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 مقدمة
إف امػتلبؾ حػد أدنػي مناسػب مػػف عناصػر المياقػة البدنيػة المرتبطػة بالصػػحة أمػر ىػاـ لتحقيػؽ الكقايػة مػػف 

م تػػػػي  )بعػػػػض الأمػػػػراض التػػػػي تتعمػػػػؽ بك ػػػػاءة أداء الحركػػػػة كالجيػػػػد البػػػػدني كالكصػػػػكؿ إلػػػػى حالػػػػة رقػػػػي الصػػػػحة
 فقػػػد أكػػػدت الكثػػػاةؽ العمميػػػة كالبحػػػكث عمػػػى ضػػػركرة ممارسػػػة النشػػػاط البػػػدني المنػػػتظـ للؤط ػػػاؿ (2019،إبػػػراىيـ

ك كػػذلؾ أكػػدت المؤسسػػات كالمنظمػػات الصػػحية كالطبيػػة كالرياضػػية العالميػػة فػػي ا كنػػة الأخيػػرة عمػػى  كالمػػراىقيف
ير عػػلبكم كرضػػكاف إلػػى أف المياقػػة البدنيػػة ( كيشػػ2018 ،أىميػػة عناصػػر المياقػػة البدنيػػة المرتبطػػة بالصػػحة )طػػو

كما أف قياسيا كطػرؽ تنميتيػا مػف المكضػكعات التػي شػ مت ، كانت كمازالت أحد الأىداؼ الميمة لمتربية البدنية 
كيػػذكر إبػػراىيـ سػػلبمة أف تقيػػيـ المياقػػة البدنيػػة ، (2000 ،اىتمامػػات المجتمعػػات المختم ػػة )محمػػد حسػػف عػػلبك 

اة لمكصػػػؼ كالتشػػػخيص فػػػي إطػػػار الم يػػػكـ الشػػػامؿ لتعزيػػػز الت ييػػػر السػػػمككي للؤفػػػراد يجػػػب أف ينظػػػر عميػػػو كػػػأد
 .( 2000 ،إبراىيـ أحمد سلبمة(.كالجماعات مف أجؿ صحة أفضؿ كليس ك اية في حد ذاتيا

يشػػكؿ حجػػر الزاكيػػة فػػي البنػػاء المتكامػػؿ لمعمميػػة  التلبميػػذف إجػػراء القياسػػات لمحصػػكؿ عمػػى بيانػػات عػػف إ
التعميمية كيمكف القكؿ أف نكاتج عمميػة القيػاس كالتقػكيـ ىػي المكجيػة لممػدير كالمعمػـ كلػكالي الأمػر كالمػتعمـ كلكػؿ 

تكجػد دراسػات  كمػا يػرل البػاحثكف عمػى حػد عممػو أنػو لا (2014 ،الػكرافي كالصػكفي)مف لو علبقة بعممية الػتعمـ 
لػػى كضػػت مسػػتكيات معياريػػة لعناصػػر المياقػػة البدنيػػة المرتبطػػة بالصػػحة لتلبميػػذ المرحمػػة المتكسػػطة فػػي تطرقػػت إ

الجزاةر كأنيا أصبحت ضركرة ت رض ن سيا فػي البيةػة المدرسػية الجزاةريػة خاصػة مػت ت يػر نمػط الحيػاة ك كثػرت 
عمػى التلبميػػذ سػمبا مػػف نقػص الحركػػة  اسػتعماؿ التكنكلكجيػا المتمثمػػة فػي العػػاب ال يػديك اليكاتػػؼ الذكيػة ممػا أثػػرت

 .كانتشار الأمراض
إف تطػػػكر النمػػػاذج الم سػػػرة لم يػػػكـ الػػػذات أدل إلػػػى ظيػػػكر عػػػدة دراسػػػات حػػػكؿ الأبعػػػاد ال رعيػػػة المككنػػػة 
لم يكـ الذات الكمي، كاكتسى م يكـ الذات البدنية أىمية بال ة لارتباط ىذا الم يػكـ بالكػاةف البشػرم، فػكدراؾ ال ػرد 

ر عمى إدراكو الكمي لذاتو كما أف المشاركة في النشاط البدني يؤدم إلى رفت تقػدير الػذات كىػذا خػلبؿ لجسمو يؤث
 زيادة قيمتو البدنية.

حيػػث اعتبػػرت الدراسػػات العمميػػة حصػػة التربيػػة البدنيػػة كالرياضػػية مػػف الكسػػاةؿ التربكيػػة اليامػػة التحقيػػؽ 
بدنيػػػة التػػػي يقػػػكـ بيػػػا ال ػػػرد فػػػي حياتػػػو عمػػػى المسػػػتكل الأىػػػداؼ المسػػػطرة فػػػي تكػػػكيف ال ػػػرد، حيػػػث أف الحركػػػات ال

التعميمي البسيط في الإطار المنظـ كالييكمي تعمؿ عمى تحسيف ك تنمية ىذا البدف ك مككناتو في جميت الجكانب 
 لضماف تككيف ال رد ك تطكره ك انسجامو مت المجتمت.
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 :ثلبث جكانبإلى  الدراسةكليذا ال رض قمنا بتقسيـ 
طرحنػػا فيػػو إشػػكالية البحػػث  يشػػتمؿ عمػػى ال صػػؿ الأكؿ: الإطػػار العػػاـ لمدراسػػة، كالػػذم  الػػذم :لتمييػػدمالجانػػب ا

 كاىداؼ كاىمية الدراسة، إضافة إلى تحديد المصطمحات.  بجكانب المكضكع طكال رضيات التي تحي
المرتبطػػػة بالصػػػحة   الجانػػػب النظػػػرم اشػػػتمؿ عمػػػى ال صػػػؿ الثػػػاني: الخم يػػػة النظريػػػة كاشػػػتمؿ عمػػػى المياقػػػة البدنيػػػة

 كم يكـ الذات البدنية كالدراسات السابقة.
 الدراسػة مػنيج تحديػد فػي المتمثمػةالجانػب التطبيقػي: يحتػكم عمػى ال صػؿ الثالػث: الإجػراءات الميدانيػة لمدراسػة، 

ختبػارات ، البيانػات جمػت كسػاةؿ ك المتبعػة الطػرؽ ك مجالاتػو ك البحػث عينػةك  كالكسػاةؿ  المتمثمػة فػي اسػتبياف كا 
 المتحصػؿ النتػاةج قػراءة ك عػرض فيػو تػـال صػؿ الرابػت: عػرض كتحميػؿ كمناقشػة نتػاةج الدراسػة،  ك الإحصػاةية

 ال رضيات. ضكء عمى النتاةج كمناقشةكتحميميا،  عرضيا، ثـ عمييا
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



2022 /2021الإطار العام للذراسة: الأولالفصل  

 

 

 
 
 

 الجانب التمهيدي
 
 
 
 
 
 



2022 /2021الإطار العام للذراسة: الأولالفصل  

 

 

 
 
 
 

 الفصل الأول:
 الإطار العام لمدراسة

 



2022 /2021الإطار العام للذراسة: الأولالفصل  

 

5 

 

 الاشكالية: .1
قد كثر في ا كنة الأخيرة الاىتماـ بالمياقة البدنية كخاصة المرتبطة بالصحة في الكثير مػف الػدكؿ كمنيػا 

يسعى النشػاط البػدني لتحقيقيػا، كتعتبػر إحػدل المككنػات الأساسػية لصػحة الجزاةر، إذ تعد مف أىـ الأىداؼ التي 
 القرد.

أكػػد المختصػػكف أف عػػدـ ممارسػػة الرياضػػة تعػػد مشػػكؿ صػػحة عمكميػػة قػػد تكػػكف ليػػا انعكاسػػات خطيػػرة  
عمى صحة ال رد، داعيف السمطات المعنية إلى تقبؿ فكرة أف عدـ ممارسة الرياضة  تعد كاقعا في الجزاةػر، مثممػا 

النشػػػاط البػػػدني الرياضػػػي   ىػػػك الشػػػأف بالنسػػػبة لسػػػكء الت ذيػػػة  كالسػػػمنة عنػػػد الط ػػػؿ، كمنػػػو أصػػػبحت عػػػدـ ممارسػػػة
مشكمة حقيقية في الجزاةر، ككتيرتيا في ارت اع مستمر سيما لػدل الأط ػاؿ. بسػبب ظيػكر ألعػاب ال يػديك كاليػاتؼ 

 .(Suhaimi, 2018) النقاط، ككذا قمة أماكف ممارسة الرياضة خاصة مت ت شي العمراف
إف نمط الحياة المتسـ بقمػة الحركػة يمثػؿ أحػد الأسػباب العشػر الرةيسػية لمكفػاة كالعجػز فػي العػالـ، إضػافة 
إلػػى الػػنقص فػػي الػػكعي الثقافػػة الصػػحية( حػػكؿ أىميػػة النشػػاط البػػدني كاعتبػػاره إجػػراء كقاةيػػا تقتضػػيو أنمػػاط الحيػػاة 

ف قمة الحركة كنقص التثقيؼ الصحي يعتبػراف مػف أىػـ الأ سػباب الرةيسػية لظػاىرة زيػادة عػدـ ممارسػة الصحية، كا 
النشاط البدني الرياضي، كمػا أف كشػؼ مسػتك  عناصػر المياقػة البدنيػة المرتبطػة بالصػحة مؤشػر ميػـ فػي تحديػد 
حػػالات المياقػػة البدنيػػة، مثػػؿ مؤشػػر كتمػػة الجسػػـ،  المياقػػة القمبيػػة التن سػػية كالمياقػػة العضػػمية الييكميػػة ممػػا يسػػاعدنا 

الػػػة الصػػػحية لمتلبميػػػذ كالكقػػػكؼ عمػػػى نقػػػاط القػػػكة كالضػػػعؼ فػػػي مككنػػػات ىػػػذه العناصػػػر كتشػػػير عمػػػى تقػػػكيـ الح
الدراسػػػات إلػػػى أف الأشػػػخاص ال يػػػر المػػػزاكليف لمرياضػػػة يمكػػػف أف يحصػػػمكا عمػػػى فكاةػػػد صػػػحية ىامػػػة إذا زاكلػػػكا 

ط البػػػدني دقيقػػػة أك أكثػػػر، كتظيػػػر البحػػػكث أيضػػػا أف النشػػػا 30الرياضػػػة أك أم نشػػػاط بػػػدني خػػػلبؿ اليػػػكـ لمػػػدة 
المنتظـ، مت عادات الأكؿ الصحية، تعتبر ىي الطريقػة الأكثػر فعاليػة كصػحية لمسػيطرة عمػى الػكزف، سػكاء كنػت 
تحاكؿ فقداف الكزف أك المحافظة عميو. فلب ييـ نػكع النشػاط البػدني الػذم تقػكـ بمػا سػكاء كػاف ألعػاب رياضػية، أك 

لنشاط الحركي مف الأسباب اليامػة فػي المحافظػة عمػى المياقػة أعماؿ المنزلية، أك أعماؿ متعمقة بالعمؿ، كيعتبر ا
 البدنية. مف خػلبؿ ممارسػة النشػاط البػدني الرياضػي مػت ت ذيػة صػحية سػميمة، تقػي الإنسػاف ممػا لا يحمػد عقبػاه.

(CYNHIA  ،2007) 
تعتبر التربية البدنية كالرياضية عنصرا ىاما لما ليا مف أىداؼ بناءة عمى إعداد المكاطف الصالح إعدادا 
شػػاملب مػػف جميػػت جكنػػب الشخصػػية سػػكاء أف كانػػت عقميػػة أك جسػػمية أك ن سػػية أك اجتماعيػػة حتػػى أصػػبحت مػػف 

ضػػركريات الحيػػاة ك كاجبػػا المؤشػػرات اليامػػة التػػي تػػدؿ عمػػى التقػػدـ الحضػػارم لممجتمػػت، كأصػػبحت ضػػركرة مػػف 
اجتماعيػػػػا يجػػػػب أف نعمػػػػؿ عمػػػػى تحقيقػػػػو. كمػػػػا أف اسػػػػتخداـ التكنكلكجيػػػػا كالتقػػػػدـ العممػػػػي يكضػػػػحاف مػػػػدل أىميػػػػة 
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 (2003)عبد ال تاح،  كالممارسة الأنشطة البدنية ك الرياضية في حياة الأفراد ك الشعكب.
الرياضية عمى تزكيد ال ػرد بمختمػؼ الميػارات ك الخبػرات الكاسػعة التػي تمكنػو كما تعمؿ التربية البدنية ك 

مف ضبط ن سو ك التكيػؼ مػت المجتمػت ك تعمػؿ أيضػا عمػى تقػكيـ القػيـ الأساسػية التػي ت يػد الأمػة كالحريػة، ركح 
 ا.المسؤكلية ك بذؿ الجيد، لذا أدرجت ضمف المجاؿ الدراسي ك كجدت لن سيا منياجا ك برامج خاصة بي

 كمف أىداؼ التربية البدنية ضمف مرحمة المراىقة بناء م يكـ الذات البدنية كنتيجة لمت يرات ال سيكلكجية
المصاحبة لمبمكغ، سكاء كانت الجسدية أك الن سػية التػي يشػعر بيػا المراىػؽ كالحاجػة إلػى الاسػتقلبلية فػي الاتخػاذ 

 (2019)أحمد، كماؿ، ك خميؿ،  .أك أسريةالقرارات مف أجؿ تحقيؽ اليكية الذاتية، كانت اجتماعية 
تعتبػػػر الت يػػػرات ال سػػػيكلكجية ك الن سػػػية ك الاجتماعيػػػة لمرحمػػػة المراىقػػػة دكرا قاعػػػديا فػػػي تأىيػػػؿ المراىػػػؽ 

إشكالية لاكتساب صكرتو الجسمية ك قدراتو العقمية ك ت اعلبتو الاجتماعية اللبزمة لتكامؿ شخصيتو، انطلبقا مف 
ت رده إلى تأكيد ذاتو عبػر مسػتكيات متعػددة الاتجاىػات، كليػذا المراىػؽ يحػاكؿ داةمػا تكػكيف ذاتػو حتػى يتسػنى لػو 
الكصكؿ إلى تحقيػؽ التػكازف الن سػي ك الجسػمي ك كػذلؾ قيػاـ علبقػات إيجابيػة مػت ا خػريف أم أف تكػكيف م يػكـ 

 و ك تعتبػػػر ال ػػػرد ىػػػك المسػػػيطر كالمحػػػدد لصػػػكرة ذاتػػػو.الػػػذات نتيجػػػة الإدراؾ ال ػػػرد لن سػػػو ك لمعػػػالـ حسػػػب تجربتػػػ
 (2019)شعلبؿ، 

إف تطػػػكر النمػػػاذج الم سػػػرة لم يػػػكـ الػػػذات أدل إلػػػى ظيػػػكر عػػػدة دراسػػػات حػػػكؿ الأبعػػػاد ال رعيػػػة المككنػػػة 
الم يػكـ بالكػاةف البشػرم، فػكدراؾ ال ػرد لم يكـ الذات الكمي، كاكتسى م يكـ الذات البدنية أىمية بال ة لارتباط ىذا 

لجسمو يؤثر عمى إدراكو الكمي لذاتو كما أف المشاركة في النشاط البدني يؤدم إلى رفت تقػدير الػذات كىػذا خػلبؿ 
 (1986)منسي،  زيادة قيمتو البدنية.

كالرياضية مف الكساةؿ التربكية اليامة التحقيؽ الأىداؼ حيث اعتبرت الدراسات العممية حصة التربية البدنية 
المسطرة في تككيف ال رد، حيث أف الحركات البدنية التي يقكـ بيا ال رد في حياتو عمى المستكل التعميمي البسػيط 
في الإطار المنظـ كالييكمي تعمؿ عمى تحسيف ك تنمية ىػذا البػدف ك مككناتػو فػي جميػت الجكانػب لضػماف تكػكيف 

  رد ك تطكره ك انسجامو مت المجتمت.ال
كمػػف ىنػػا نطػػرح التسػػاؤؿ الرةيسػػي: مػػا علبقػػة مسػػتكل المياقػػة البدنيػػة المرتبطػػة بالصػػحة بم يػػكـ الػػذات البدنيػػة 

 لدل تلبميذ الطكر المتكسط؟
 التساؤلات الفرعية:

البدنيػة لػدل تلبميػذ ىؿ تكجد علبقة ارتباطية بيف مستكل المياقة البدنية المرتبطة بالصحة كم يػكـ الػذات  -1
 الطكر المتكسط بكلاية تبسة؟
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ىؿ تكجد فػركؽ ذات دلالػة إحصػاةية فػي مسػتكل المياقػة البدنيػة المرتبطػة بالصػحة تعػزل لمت يػر الجػنس  -2
 لدل تلبميذ الطكر المتكسط بكلاية تبسة؟

جػنس لػدل ىؿ تكجد فركؽ ذات تكجد فركؽ ذات دلالة إحصاةية في م يكـ الذات البدنية تعزل لمت ير ال -3
 تلبميذ الطكر المتكسط بكلاية تبسة؟

 الفرضيات: .2
 الفرضية العامة:

تكجػػد علبقػػة ارتباطيػػة طرديػػة بػػيف مسػػتكل المياقػػة البدنيػػة المرتبطػػة بالصػػحة كم يػػكـ الػػذات البدنيػػة لػػدل  -
 لبميذ الطكر المتكسط بكلاية تبسةت

 الفرضيات الجزئية:
لبميذ الطكر المتكسػط البدنية كم يكـ الذات البدنية لدل تتكجد علبقة ارتباطية طردية بيف مستكل المياقة  -1

 .بكلاية تبسة
تكجػػد فػػركؽ ذات دلالػػة إحصػػاةية فػػي مسػػتكل المياقػػة البدنيػػة المرتبطػػة بالصػػحة تعػػزل لمت يػػر الجػػنس  لا -2

 لدل تلبميذ الطكر المتكسط بكلاية تبسة.
لبدنيػة تعػزل لمت يػر الجػنس لػدل لا تكجد فركؽ ذات تكجد فركؽ ذات دلالة إحصاةية فػي م يػكـ الػذات ا -3

 تلبميذ الطكر المتكسط بكلاية تبسة.
 أهداف الدراسة: .3

 تيدؼ ىذه الدراسة إلى:
تبياف نكع العلبقة الارتباطية بيف مستكل المياقة البدنية كم يكـ الذات البدنية لدل تلبميذ الطكر المتكسػط  -

 بكلاية تبسة.
المياقة البدنية المرتبطة بالصحة تعزل لمت ير الجػنس لػدل تبياف ال ركؽ ذات دلالة إحصاةية في مستكل  -

 تلبميذ الطكر المتكسط بكلاية تبسة.
تبيػػاف ال ػػركؽ ذات دلالػػة إحصػػاةية فػػي م يػػكـ الػػػذات البدنيػػة تعػػزل لمت يػػر الجػػنس لػػدل تلبميػػذ الطػػػكر  -

 المتكسط بكلاية تبسة.
 المياقة البدنية المرتبطة بالصحة. معرفة مدل اطلبع تلبميذ الطكر المتكسط لكلاية تبسة عمى عناصر -
 معرفة مدل إطلبع تلبميذ الطكر المتكسط بكلاية تبسة عمى م يكـ الذات البدنية. -
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 أهمية الدراسة: .4
تنبت أىمية الدراسة مف أىمية عناصر المياقة البدنية المرتبطة بالصحة عنػد تلبميػذ الطػكر المتكسػط حيػث        

أىميػػة دكر المياقػػة البدنيػػة المرتبطػػة بالصػػحة فػػي حمايػػة الط كلػػة مػػف الأمػػراض ك نبػػرر أىميػػة الدراسػػة فػػي ثبػػات 
 الأكبةة كذا مت المحافظة عمى الحد الأدنى مف المياقة البدنية.

 تسميط الضكء عمى المياقة البدنية المرتبطة بالصحة لدل  تلبميذ الطكر المتكسط في كلاية تبسة. -
لػدل تلبميػذ الطػكر المتكسػط فػي كلايػة تبسػة ىػذا المصػطمح الػذم  تسميط الضكء عمى م يكـ الػذات البدنيػة -

 يعتبر مبيما لدييـ، كتكضيحو لدل تلبميذ الطكر المتكسط في كلاية تبسة.
 إثراء المكتبة الجامعية. -

 تحديد مصطمحات ومفاهيم الدراسة: .5
 المياقة البدنية  

الأشػػخاص أك يحققكنيػا فيمػػا  : تعػػرؼ بأنيػا مجمكعػػة مػف السػػمات أك الخصػاةص التػػي يمتمكيػااصـطلاحا -
 .(Suhaimi, 2018)يتعمؽ بالقدرة عمى أداء النشاط البدني 

  إجرائيا -
ىػػػػي الصػػػػ ات البدنيػػػػة التػػػػي يتمتػػػػت بيػػػػا تلبميػػػػذ الطػػػػكر المتكسػػػػط كتمكػػػػنيـ مػػػػف اداء الأنشػػػػطة الرياضػػػػية 

 كالحياتية.
 المرتبطة بالصحة   المياقة البدنية  

  اصطلاحا -
 أك العجز ىي حالة السلبمة كالك اية البدنية كالعقمية كالاجتماعية الكاممة كليست مجرد الخمك مف المرض -

 . (2015)غداد بف عراج أميف ميمكد، 
  إجرائيا -

عمػػى م يػػكـ الػػذات  بنػػاءادراسػػة مسػػتكل المياقػػة البدنيػػة المرتبطػػة بالصػػحة لػػدل تلبميػػذ الطػػكر المتكسػػط 
 .البدنية لدل تلبميذ الطكر المتكسط

 مفهوم الذات البدنية 
 :إصطلاحا -

 البدنيػة لك اءتػو كالضػعؼ القػكة لمػكاطف إدراكو ضكء في بيا يتمتت التي البدنية لمص ات ال رد معرفة ىك
 (Allawi ،1998) .معيف رياضي نشاط بممارسة المرتبطة
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 إجرائيا: -
م يػكـ الػذات  مقيػاس عمػى تلبميػذ الطػكر المتكسػط بكلايػة تبسػة  عمييػا يحصػؿ التػي الكميػة الدرجػة كىػك

 البدنية.
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 المياقة البدنية المرتبطة بالصحة -1
 مفهوم الصحة: -1-1

( :ذىػػاب المػػرض، كىػػي خػػلبؼ 507،ص1968تعنػػي الصػػحة فػػي معجػػـ لسػػاف العػػرب لابػػف منظػػكر )
 عمتو أم قد برأمنيا، كىي حالة يككف فييا جسد الانساف في حاؿ جيدة. السقـ، كيقاؿ صح فلبنمف

 (2016)عبد القادر،  كالصحة حالة مف انتظاـ  أعضاء الكاةف الحي في ظؿ غياب المرض.
كتعػػػػرؼ الصػػػػحة فػػػػي الجػػػػنس البشػػػػرم بمػػػػدل التكاصػػػػؿ ال يزيقػػػػي كالكجػػػػداني كالعقمػػػػي لمشػػػػخص كقدرتػػػػو 
 االاجتماعية في مكاجية بيةتو،ككما تعرؼ الصحة السيةة بكجكد المرض فيمكف أف تعرؼ الصحة الجيدة ب يابو.

حالػة مػف التػكازف النسػبي لكظػاةؼ الجسػـ، كالتػي تنػتج مػف تكيػؼ الجسػـ مػت Perkinsكيعرفيا بركنػز  عمػى أنيػا :ا
 العكامؿ الضارة التي يتعرض ليا لممحافظة عمى تكازنو".

( عمػى أنيػا:"  omsيؼ الأكثػر قبػكلا لمعنػى الصػحة فيػك الػذم قدمتػو منظمػة الصػحة العالميػة )أما التعر 
حالػػة مػػف التمػػاـ بػػدنيا كعقميػػا كاجتماعيػػا كن سػػيا كركحيػػا كليسػػت مجػػرد انعػػداـ المػػرض أك العجػػز" أك " حالػػة مػػف 

أك العجػز" كحسػب ىػذا التعريػؼ  اجتماعيا، ركحيا لا مجرد انت ػاء المػرض  عقميا، ن سيا، المعافاة الكاممة جسميا،
ب ػػػي التأكيػػػد عمػػػى حقيقتػػػيف الأكلػػػى أف م يػػػكـ الصػػػحة أكسػػػت  مػػػف مكافحػػػة الأمػػػراض نالشػػػامؿ لمصػػػحة، فانػػػو ي

كمعالجتيػػػا كالحيمكلػػػة دكف حػػػدكث الإعاقػػػات أك مػػػا تقدمػػػو المؤسسػػػات الصػػػحية مػػػف رعايػػػة صػػػحية عمػػػى مختمػػػؼ 
لم ػرد كالمجتمػت كالتػي تػؤثر عمػى صػحة الانسػاف كسػلبمتو، المستكيات، بؿ تتعدل لتشمؿ كؿ الممارسات اليكميػة 

كالحقيقػػة الثانيػػة أف تعزيػػز الصػػحة ىػػك فػػي الأسػػاس مسػػؤكلية الأفػػراد كالمجتمػػت كليسػػت المؤسسػػات الصػػحية كلػػف 
إلا عنػػدما يػػتمكف الأفػػراد مػػف خمػػؽ كتعزيػػز ظػػركؼ معيشػػية صػػحية خػػلبؿ اتبػػاع أنمػػاط الحيػػاة  تتحقػػؽ الصػػحة،

 التمتت بنعمة الصحة كالح اظ عمييا. الصحية لتمكنيـ مف
كيمكف تعريؼ الصحة مف حيث درجتيا أك مستكياتيا عمى أنيا مدرج قيػاس أحػد طرفيػو الصػحة المثاليػة 
كالطػػرؼ ا خػػر ىػػك انعػػداـ الصػػحة أك المػػكت، كبػػيف الطػػرفيف درجػػات مت اكتػػة مػػف الصػػحة، كعميػػو تكػػكف درجػػات 

 (2016)عبد القادر،  الصحة كما يمي:
ىػػي الحالػػة التػػي تتصػػؼ بتكامػػؿ الصػػحة البدنيػػة كالعقميػػة كالاجتماعيػػة، كىػػذا الكضػػت نظػػرم  الصــحة المثاليــة:-

 كنادرا ما يتكفر ضمف ظركؼ الحياة العادية ، لذلؾ يعتبر بمثابة ىدؼ بعيد لبرامج الصحة العامة.
الصػحة تمكػف ال ػرد أك المجتمػت مػف التصػدم لممػؤثرات البدنيػة : فييا تتكفر طاقة ايجابية مػف الصحة الإيجابية-

 كالعقمية كالاجتماعية، دكف ظيكر أم علبمات أك أعراض مرضية.
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تتكفر طاقة ايجابية مف الصحة تمكف ال رد أك المجتمت مف مكاجيػة المشػاكؿ أك لا  كفيياالسلامة المتوسطة:  -
 ال رد أك المجتمت فريسة المرض. فيسقط المؤثرات البدنية كالعقمية كالاجتماعية،

: فػػي ىػػذا المسػػتكل لا يشػػكك المػػريض مػػف أعػػراض كاضػػحة أم علبمػػات المػػرض تكػػكف غيػػر المــرض الخفــي-
ظػػػػاىرة، كلكػػػػف يمكػػػػف الكشػػػػؼ عػػػػف المػػػػرض عػػػػف طريػػػػؽ التحاليػػػػؿ أك الاختبػػػػارات الطبيػػػػة المختم ػػػػة أك ال حػػػػكص 

 المخبرية.
ريض علبمات كأعراض المرض، كيشكك مف أعراض مرضية : في ىذا المستكل تظير عمى المالمرض الظاهر-

 ظاىرة.
فػػػػػي ىػػػػػذا المسػػػػػتكل تسػػػػػكء الحالػػػػػة الصػػػػػحية لممػػػػػريض إلػػػػػى الحػػػػػد الػػػػػذم يصػػػػػعب معيػػػػػا مســـــتوى الإحتظـــــار : -

الش اء،كيصعب عمى المريض أف يستعيد صحتو التي كاف يتمتت بيا مف قبؿ، فلب ت يد التدخلبت الطبية كمف ثـ 
 تؤدم إلى نياية الحياة.

يسمى بالصحة العامة كيقصػد بيػا الظػركؼ ك أف الصحة جانباف: جانب يتعمؽ بالمجتمت  (1997كيرل )سلبمة، 
المكضػػكعية لمصػػحة التػػي ينب ػػي أف تتػػكفر فػػي البيةػػة أك تػػنظـ عمػػى أسػػاس عػػاـ، كميػػاه الشػػرب النقيػػة، كالمسػػاكف 

لأدكيػػة كغيرىػػا مػػف الخػػدمات الطبيػػة ذات الشػػركط الصػػحية، كالحػػداةؽ كالمتنزىػػات، كالمؤسسػػات الصػػحية)....( كا
التػػي تك ػػؿ كسػػاةؿ العػػلبج كالتشػػخيص المبكػػر إلػػى غيػػر ذلػػؾ مػػف المرافػػؽ العامػػة المتعمقػػة بالصػػحة كأخػػر يتعمػػؽ 

اؽ الظػركؼ العامػة التػي تك ػؿ طػبال رد كيسمى بالصحة الشخصية كىي الممارسة ال رديػة لمعػادات الصػحية فػي ن
 تسبيا ال رد في صكرة عادات يمارسيا في حياتو اليكمية.لم رد التمتت بالصحة كالعافية كيك

 البدنية: المياقة مفهوم  -1-2
تعتبػػر المياقػػة البدنيػػة أحػػد مككنػػات المياقػػة الشػػاممة التػػي تتضػػمف المياقػػة العقميػػة كالمياقػػة التن سػػية كالمياقػػة 

مكاجيػػة التحػػديات التػػي تكاجػػو الاجتماعيػػة كغيرىػػا مػػف المياقػػات، كالمياقػػة البدنيػػة تعنػػي سػػلبمة البػػدف كك اءتػػو فػػي 
 .(1997)حسانيف ك عبد الحميد ،  الإنساف ىلبؿ تعاممو في الحياة

كك ػػػاءة البػػػدف فػػػي القيػػػاـ بػػػدكره فػػػي الحيػػػاة تتطمػػػب سػػػلبمة الأجيػػػزة العصػػػبية كالعضػػػمية كالجيػػػاز الػػػدكرم 
 قكاما جيدا كمقاييس جسمية متناسقة كخمك مف الأمراض. كالجياز التن سي كالأعضاء الداخمية ،كما أنيا تتطمب

: lardon and yocomويرى لارسون ويوكم   أف صيانة المياقة البدنية كتنميتيا تستمزـ
 كراثة جيدة) ص ات كراثية جيدة(.-1
 ت ذية متكازنة.-2
 برنامجا متزنا لمنشاط الرياضي.-3
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 ملببس ملبةمة تبعا لمكاسـ السنة.-4
 مف الراحة كالاستجماـ. كمية كافية-5
 عادات صحية لتحاشي الإصابات كالتكترات.-6

 أف المياقة البدنية تتككف مف:  gallagher and brouhaويرى جلاجر وبروها  
 كتعني سلبمة أعضاء الجسـ كصحتيا مثؿ القمب كالرةتيف. المياقة الثابتة أك الطبية:-1
بمعنػػى أخػر درجػػة ك ػاءة الجسػػـ لمقيػاـ بكظي تػػو تحػت ضػػ ط العمػػؿ أك المياقـة الحركيــة أو المياقــة الوظيفيــة: -2

 المجيد.
 كىي تشير إلى التكافؽ كالقكة في أداء أكجو النشاط المختم ة. المياقة المهارية والحركية:-3
 البدنية كك اءتو ال رد قدرة عف عبارة كىي الرياضية التربية عمماء عميو تعارؼ مصطمح المياقة البدنية:  

 جيػدا يبػذؿ أف العشػريف القػرف إنسػاف عمػى زمػا ا ؿ أصػبح قػد , تعػب أك إجيػاد دكف ىػذه الحيػاة فػي بدكره لمقياـ
 كالاعتماد ا لة عيد قبؿ الماضي في الإنساف كاف فقد كمرىا حمكىا مف الحياة كمشاكميا عبء ليصارع ر ا كبي
 عنيا نبعد كالتي العادية اليكمية حياتو مف اكتسبيا ممتازة بدنية كلياقة عالية ك اءة جسمانية ذا ت السيارات عمى
 عمى كالبحكث التجارب مف العديد كىناؾ , الأقداـ عمى مشيا الأمياؿ كيقطت الأرض كاف يحرث , البعد كؿ اليكـ
 فتػرات المكاتػب عمػى الجمػكس أعمػاليـ تتطمػب الػذيف كػالمكظ يف المحػدكدة بالحركة تتميز الميف التي مف العديد
 يكثػر بأنػو النتػاةج أسػ رت كقػد كالخادمػات ا لػة عمػى معتمػدات بأيػدييف يعممػف لا البيػكت اللبتػي كربػات طكيمػة
 ىػذه افتقػاد إلػى ذلػؾ كيرجػت الػدـ كضػ ط الم رطػة كالسػمنة الشػعبية كالنػزلات القمػب كالشػراييف رض ا أـ :بيػنيـ
 (2004جاسـ ، )غيث حسف ، حمزة ، ك  الحركة إلى الميف
 مكاجيػة التحػديات فػي كك اءتػو البػدف سػلبمة كتعنػي " البدنيػة المياقػة مصػطمح ) تعريػؼ ( تكضيح مف لابد كىنا
 العضػكية لمجسػـ الأجيػزة اف يعنػي " البدنيػة المياقة عرؼ ككذلؾ , " الحياة في تعاممو خلبؿ الإنساف تكاجو التي
 بالأعمػاؿ  اليكميػة القيػاـ عمػى قػادرا الشػخص جعػؿ مػف يمكنيػا بمػا الأداء فػي كالك ايػة الكظي يػة بالصػحة تتمتػت
 الكاجبػات البدنيػة أداء عمػى القػدرة ىػي" البدنيػة المياقػة عرفػة ككػذلؾ . " ال ػراغ كقػت أنشػطة فػي كالمشاركة القكية
 كارلء  غيػرالطػ كمقابمػة ال ػراغ كقػت بيكايػات لمتمتػت كػاؼ جيػد تػكفر مػت لػو مبػرر لا تعػب دكف كيقظػة بحيكيػة
 ليكػكف لاةقػان  الرياضػي فعمػى ,العػادم ال ػرد لػدل عنػو الرياضػي لػدل البدنيػة المياقػة م يػكـ اختمؼ لقد. " المتكقعة
 م يكـ أما . منو المطمكب الرياضي النشاط لأداء كالتحمؿ المدة طكيؿ العضمي الجيد تحمؿ عمى القدرة امتلبؾ
 مت بيسر كسيكلة اليكمية الحياة بأعباء القياـ عمى بالمقدرة المرتبطة فيي العادم لمشخص بالنسبة البدنية المياقة
 ممكف. ما ىك بقدر ن سي كرضي جيدة صحة عمى المحافظة مت المزكـ عند الطارئ بالجيد القياـ عمى المقدرة
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الاحت اظ بجزء مف عمى أنيا قدرة ال رد عمى القياـ بأنشطة الحياة اليكمية بك اءة دكف الإجياد ،مت المياقة البدنية 
 الطاقة لمكاجية ظركؼ الحياة ،كىي مسألة فردية تت ير مت ال رد كفقا لمراحؿ النمك.

 :خصائص المياقة البدنية -1-3
ف  مف التعريؼ السابؽ لمياقة البدنية يمكف ملبحظة أف جميعيا يمكف أف تعطي الم يػكـ المتكامػؿ لمياقػة البدنيػة كا 

غيػر أنػو يمكػف اسػتخلبص بعػض  أكثر مف فصػؿ اعػف الجكانػب الأخػرل،كاف كؿ فرد منقد يركز عمى جانب أك 
 :الخصاةص الأساسية التي تعطي في مجمميا الم يكـ المتكامؿ لمياقة البدنية كىذه الخصاةص ىي

 .المياقة البدنية عبارة عف مقدرة بدنية تتأسس عمى عمميات فيزيكلكجية مختم ة تتأثر بالنكاحي الن سية -
 .يف مف العمؿ الكظي ي لأجيزة الجسـ يمكف قياس ىك كذلؾ تنميتوأنيا مستكل مع -

إف اليػػدؼ الأسػػاس م لمياقػػة البدنيػػة ىػػك تحسػػيف قػػدرة الجسػػـ عمػػى مكاجيػػة المتطمبػػات البدنيػػة العاديػػة التػػي       
ةػػة تسػتمزميا ظػػركؼ الحيػػاة اليكميػػة بالإضػػافة إلػػى إمكانيػػة مكاجػػو تحػػديات بدنيػػة أكثػػر صػػعكبة فػػي المكاقػػؼ الطار 

 أكمف خلبؿ أداء جيد بدني مثؿ التدريب أك المنافسة الرياضية.
 .تحقيؽ الكقاية الصحية كتكفير حياة أفضؿ لم رد مف خلبؿ أحدا لأىداؼ الميمة لمياقة البدنية -

سػػبؽ فػػي المياقػػة البدنيػػة عمميػػة فرديػػة أم أنيػػا تػػرتبط بدرجػػة كبيػػرة بظػػاىرة ال ػػركؽ ال رديػػة ،المياقػػة  بنػػاءا عمػػى مػػا
دنيػػة عمميػػة نسػػبية بمعنػػى أف ال ػػرد الػػذم تقابمػػو متطمبػػات بدنيػػة عاديػػة يتعامػػؿ معيػػا فػػي حياتػػو اليكميػػة بنجػػاح الب

  .كبأقؿ درجة مف التعب
 فوائد المياقة البدنية  -1-4

المياقة البدنية مف أىـ الأشياء التي تحافظ عمػى الصػحة، كيمكػف لجميػت الأفػراد الح ػاظ عمػى ليػاقتيـ  عدت
 :الجسدية، كمف أبرز فكاةد المياقة البدنية ما يأتي-البدنية ب ض النظر عف عمرىـ، أك حجميـ، أك قدراتيـ 

أمػراض القمػب كالأكعيػػة الدمكيػة مػػف  تعػػد: التقميـل مــن خطـر الإصــابة بـأمراض القمــب والأوعيــة الدمويـة -1
دقيقػة عمػى الأقػؿ مػف تمػاريف المياقػة اليكاةيػة  150أسباب الكفاة الرةيسػية فػي العػالـ، كيرػذكر أفا ممارسػة 

 متكسط الشدة أسبكعينا بانتظاـ يقماؿ مف ض ط الدـ كيحساف مف مستكل الككلستركؿ في الدـ
يػؿ مػف خطػر الإصػابة بمػرض السػكرم مػف النػكع الثػاني، تساعد الرياضة في التقم تقميل ارتفاع السكري  -2

 كما تقمؿ مف ارت اع نسبة السكر في الدـ. 
تقماػؿ المياقػة البدنيػة مػف الػدىكف الثلبثيػة كدىػكف الخصػر الزاةػدة، كككليسػتركؿ  تقميل ارتفـاع الكولسـترول -3

لتػػزاـ بممارسػػة النشػػاط البػػدني البركتينػػات الدىنيػػة، كيبػػدأ الأفػػراد فػػي ملبحظػػة فكاةػػد المياقػػة البدنيػػة عنػػد الا
 دقيقة أسبكعينا بانتظاـ. 150لمدة 
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إضػافةن إلػى الح ػاظ عمػى نظػاـ غػذاةي صػحي، فػكفا ممارسػة التمػاريف  المساعدة في الحفاظ عمى الوزن -4
الرياضية تساعد في الح اظ عمػى كزف صػحي، كتمنػت الإصػابة بالسػمنة، كلمح ػاظ عمػى الػكزف ينب ػي أف 

 رارية التي يتناكليا ال رد مت السعرات الحرارية التي يحرقيا. تتساكل السعرات الح
عند الرغبة في خسارة الكزف فيجب أف تككف السعرات الحرارية التػي يحرقيػا  المساعدة في خسارة الوزن -5

 .الشخص أكثر مف تمؾ التي يتناكليا
خيف مػف خػلبؿ خ ػض قػد تساػيؿ ممارسػة الرياضػة التكقاػؼ عػف التػد المساعدة عمى الإقلاع عن التدخين -6

ػػة لمتػػدخيف، كالتقميػػؿ مػػف الأعػػراض الانسػػحابية لػػو، كمػػا أفا ممارسػػة الرياضػػة تسػػاعد عمػػى  الرغبػػة الممحا
ف بعد ترؾ التدخيف.  التقميؿ مف الكزف الذم يمكف أف يكتسبو المدخا

ساػػف عنػػد ممارسػػة الرياضػػة بانتظػػاـ ير ػػرز الجسػػـ مػػكاد كيمياةيػػة تح تعزيــز الصــحة النفســية والمزاجيــة  -7
 المزاج، كتمنح الشخص الشعكر بالاسترخاء، كما أنايا تساعد عمى الحد مف خطر الإصابة بالاكتةاب. 

ــة العضــلات والعظــام  -8 ممارسػػة الرياضػػة بانتظػػاـ يسػػاعد الأط ػػاؿ كالمػػراىقيف عمػػى بنػػاء عظػػاـ قكيػػة تقوي
، كما تساعد الرياضة عمى الحد مف انخ اض كثافة العظػاـ مػت التقػدـ فػي العمػر، كتسػاىـ فيرفػت  مستقبلبن

 مستكل الكتمة العضمية كالح اظ عمييا. 
ـــوم -9 ـــة الن تسػػػاعد ممارسػػػة التمػػػاريف الرياضػػػية عمػػػى النػػػكـ بشػػػكؿ أسػػػرع كالاسػػػتمرار بػػػالنكـ  تحســـين نوعي

 المتكاصؿ طكاؿ الميؿ. 
تسػاعد التمػاريف الرياضػية فػي التقميػؿ مػف خطػر الإصػابة  تقميل خطر الإصابة بـبعض أنـواع السـرطان -10

بعػػدد مػػف أنػػكاع السػػرطاف التػػي تصػػيبل المثانػػة كالثػػدم كالقكلػػكف كالمػػرمء كالكمػػى كالرةػػة كالمعػػدة كبطانػػة 
 الرحـ

ــل مــن خطــر الســقوط لــدى كبــار الســن -11 ترسػػاعد ممارسػػة التمػػاريف متكسػػطة الشػػدة مثػػؿل تمػػاريف  التقمي
عضمية، كالتماريف اليكاةية في تقكية العضلبت كبالتالي الحد مػف خطػر السػقكط عنػد التكازف، كالتماريف ال

 كبار السف. 
ــتعمتم والتفكيــر مــع التقــدم فــي العمــر -12 تح اػػز ممارسػػة التمػػاريف الرياضػػية إنتػػاج المػػكاد  تعزيــز مهــارات ال

ز كظي ة كصحة العقؿ.  الكيمياةية كالبركتينات التي ترعزا
فمت مركر الكقت، تساعد ممارسة التماريف الرياضية عمى أداء  قدرة عمى التحمتلزيادة القوة البدنية وال -13

 الأنشطة اليكمية بسيكلة أكبر. 



2022 /2021الفصل الثاني: الخلفية النظرية والذراسات السابقة 

 

16 

 

خ ض مسػتكيات التػكتر تسػاعد المياقػة فػي خ ػض التػكتر النػاتج مػف ضػ كطات كمشػاغؿ الحيػاة اليكميػة المختم ػة 
 في العمؿ كالمنزؿ.

 بالصحة المرتبطة البدنية المياقة مكونات -1-5
أف  الػى احسػاف الػديف كعمػاد )كاخػركف B. Hands ( ىانػدز ك )كاخػركف Tauseef ( تكسػيؼ مػف كػؿ يشػير
المركنػة  العضػمي، التحمػؿ العضػمية، القػكة التن سػية، القمبيػة المياقػة مػف تتكػكف بالصػحة المرتبطػة البدنيػة المياقػة

 .الجسمي التركيب ك الم صمية
 :ىي عناصر ثلبثة مف تتككف بالصحة المرتبطة البدنية المياقة أف يرل حيف الحؽ عبد نشكاف يؤكده ما كىذا

 .التنفسية القمبية المياقة-
 .الم صمية المركنة ، تحمميا ك البطف عضلبت قكة ، العضمية القكة كتشمؿ الهيكمية العضمية المياقة-
 .الجسمي التركيب-

 مف  البدنية المياقة أف 1988 ( Gattman)جثماف  عف نقلب الديف نصر أحمد ك ال تاح عبد العلب أبك كيذكر
  :التالية المككنات تضـ الصحة أجؿ

 .التن سي ك الدكرم الجيازيف كظي ة
 الجسـ تركيب-
 .المركنة-
 .العضمية القكة-
 العضمي التحمؿ-
القمبيػة  المياقة تتضمف بالصحة المرتبطة البدنية المياقة أف ترل (ACSM’s) الرياضي لمطب الأمريكية الكمية أما

 .الجسمي التركيب ك المركنة ، العضمي التحمؿ ك القكة التن سية،
عناصػرىا  ارتبػاط ك مككناتيػا ك بالصػحة المرتبطػة البدنيػة المياقػة م يػكـ حػكؿ الات ػاؽ مػدل سػبؽ ممػا كيلبحػظ 

 (2016)عكمرم،  .الييكمية العضمية المياقة ك الجسمي التركيب ك التن سية القمبية المياقة تشمؿ ك بالصحة
 :بالصحة المرتبطة البدنية المياقة لعناصر عرض يمي فيما ك
 الكميػة تعرفيػا حيػث ، بالصػحة المرتبطػة البدنيػة المياقػة عناصػر أىػـ مػف تعػد : التنفسية القمبية المياقة -5-1

 البدني النشاط أثناء الأكسجيف تكفير عمى التن سي الجياز ك الدكرم الجياز قدرة " ب الرياضي لمطب الأمريكية
 المستمر.



2022 /2021الفصل الثاني: الخلفية النظرية والذراسات السابقة 

 

17 

 

 عمػى إيصػاؿ القػدرة أنيػا عمػى اليكاةيػة المياقػة فعرفػا Joanne R. Welsman ك Neil Armstrong أمػا
 الرياضة. ممارسة أثناء الطاقة تكليد في منو كالاست ادة العضلبت إلى الأككسجيف

كاسػتخداـ  كنقػؿ أخػذ عمػى التن سػي ك الػدكرم القمبػي الجيػازيف قػدرة : أنيػا عمػى كمػاش لازـ يكسػؼ كيعرفيػا
الكاضػح  المؤشػر بمثابػة تعػد انيػا كمػا اليامػة كالػنظـ الأجيػزة مػف العديػد اليكاةيػة المياقػة ،كتتضػمف الأكسػجيف
 صػحة تعزيػز شأنو مف ذلؾ فكف عاليا التن سية القمبية المياقة مستكل يككف فعندما عاـ، بشكؿ كمككناتيا لمصحة
 الأقصػى بالاسػتيلبؾ عمييػا ، كيسػتدؿ اليكاةيػة القػدرة أك اليكاةيػة بالمياقػة المياقػة ىػذه كالعقػؿ كتسػمى البػدف

 لمك اءة الكظي ية ال سيكلكجية المؤشرات أفضؿ مف للؤكسجيف الأقصى الاستيلبؾ كيعد (vo2maxللؤكسجيف ) 
 (2016)عكمرم،  البدنية لياقتو مقدار عمى جيدا كدليلب ال رد لدل
 :الهيكمية العضمية المياقة -5-2

إذا  انػو يػرل كمػا ، كالمركنػة التحمػؿ ك القػكة عناصػر يضػـ مصػطمح عػف عبػارة العضػمية المياقػة أف شػاركي يػرل
 الجيػد لمقػكاـ، الشػكؿ فتمنحػو ، ذاتيتػو لػو تحقػؽ العضػمية المياقػة فػاف ، الصػحة لم ػرد تحقػؽ اليكاةيػة المياقػة كانت
 لم ػرد أنيػا تييػ  كمػا  العمػر تقػدـ مػت كخاصػة اقرافػو ليػا يتعرض التي الظير اس ؿ آلاـ مف كقايتو عمى كتعمؿ
  .العمر مف فترة لأطكؿ المختم ة الأعماؿ لأداء الك اءة ك المياقة مف بمستكل الاحت اظ فرص

 : العضمية القوة -5-3
المكػكف  العضػمية القكة تعتبر ك ، ما مقاكمة ضد ممكنة قكة اقصى بذؿ عمى ال رد قدرة بانيا الجبكر نايؼ يعرفيا

 قػدرة بأنيػا العضػمية القػكة فيعػرؼ شػ اتي فػاخر عػامر القػكة أمػا لياقػة تسػمى ك الييكميػة العضػمية لمياقػة الاساسي
 .مكاجيتيا اك مقاكمة خارجية عمى الت مب في العضمة

 العضػمة أك قػدرة أنيػا عمػى العضػمية القػكة يعػرؼ حيػث pasquet.  باسػكى تعريػؼ مػت يت ػؽ التعريػؼ ىػذا ك
 مقاكمة ضد ممكنة قكة أقصى بذؿ عمى العضلبت مف مجمكعة

  .كاحدة لمرة خارجية مقاكمة أكبر ضد انقباض أقصى بذؿ عمى العضمة قدرة بأنيا فيعرفيا الكيلبني عدناف أما
 الاداء  في أساسيا عنصرا ليست العضمية القكة أف القكؿ يمكننا العضمية لمقكة السابقة التعاريؼ خلبؿ مف

العضػمية  لمقػكة"عػلبكم  حسػف يؤكػده مػا كىػذا .لم ػرد العامػة الصػحة تعزيػز فػي ايجػابي دكر ليػا بػؿ فقػط الحركػي
 أف الدراسػات اكضػحت حيػث ."لمجسػـ العضػمية الن مػة تنميػة عمػى تعمػؿ حيػث العامػة بالصػحة كثيػؽ ارتبػاط
 بالأمراض  للئصابة عرضة أقؿ ما يككنكف عادة العضمية لمقكة امتلبكا الاكثر كالمراىقيف الاط اؿ
 العضمية القوة أنواع :  
  : يمي فيما تتمثؿ القكة مف أنكاع ثلبثة تحديد يمكف أنو الديف نصر أحمد ك ال تاح عبد العلب أبك يشير
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 تعنػي أنيػا كمػا ، إرادم عضػمي انقبػاض أقصػى انتػاج عمػى العضػمي الجيػاز قػدرة تعنػي : القصـوى القوة : أولا
  . مكاجيتيا أك خارجية مقاكمة الت مب عمى في العضمة قدرة
 يتطمب الذم الأمر ، سريعة قكة إنتاج عمى العضمي العصبي الجياز قدرة تعني : بالسرعة المميزة القوة : ثانيا
  .كاحد مككف في السرعة ص ة ك ص ة القكة دمج في التكافؽ مف درجة
 مكاجيػة فػي ممكنػة فتػرة لأطػكؿ معينػة مقاكمػة عمى الت مب في العصبي الجياز قدرة تعني : القوة تحمل : ثالثا
 دقاةؽ  3 إلى ثكاني 6 بيف ما ال ترة ىذه ما تتراكح عادة ك التعب
 لمنمو  ا تبع الناشئة لدى واللاهوائية الهوائية والقدرتين العضمية القوة تطور 
فػي  يػزداد البػدني لمتػدريب نتيجػة تطكرىػا أف إلا البػدني، التػدريب مػت الناشػةة لػدل مػاعمك  العضػمية القػكة تتطػكر
 راتػب كامػؿ اسػامة يػذكر حيػث .التستكسػتيركف الػذككرة ىرمػكف تركيػز زيػادة مػت ذلػؾ يتػزامف حيػث البمكغ، مرحمة
 كالمراىقػة الط كلػة مرحمتػي خػلبؿ كخاصػة في النمػك المؤثرة اليامة العكامؿ احد البدني النشاط اف خمي ة كابراىيـ
 البػدني كيعتقػد النشػاط قؿ كمما كتترىؿ كتضعؼ كتنمكا بالتدريب تقكل العضلبت كخاصة الجسـ اجيزة اف حيث
 التي (النمك  ط رة فترة خلبؿ تككف ، البدني التدريب جراء مف الناشةة لدل العضمية القكة لتطكر نسبة أعمى أف 

 ،)مرحمػة الرشػد بمػكغ فتػرة مباشػرة كتسػبؽ الػذككرة، ىرمػكف تركيػز فييػا كيػزداد سػنة -62 12 بػيف فيمػا تحػدث
 بعدىا  ثلبث أك لسنتيف ذلؾ كيستمر

 . الرشػد مرحمػة فػي تكتمػؿ حتػى بالتػدريج كتتطػكر مكتممػة غيػر فتعػد الصػ ار، لدل اللبىكاةية القدرة أما
تطػكر  عػدـ أىميػا مػف عديػدة، عكامػؿ إلػى بالراشػديف مقارنػة الصػ ار لػدل اللبىكاةيػة القػدرة اكتمػاؿ كيعػزل عػدـ

الطاقػة  إنتػاج عمميػات فػي الميمػة الأنزيمػات بعػض بنشػاط المتعمقػة تمػؾ كخاصػة لػدييـ، الطاقػة أنظمػة قػدرات
أف  كمػا . العنيػؼ البػدني الجيػد أثنػاء المبنيػؾ حمػض مػف عػاؿ تركيػز إنتػاج عمػى قػدرتيـ كانخ ػاض اللبىكاةيػة،
 منسػكبة )الأكسػجيف اسػتيلبؾ عمػى قػدرة أقصػى( اليكاةيػة القػدرة ذلؾ  تكػكف في دكر كالعضمية العصبية لمعكامؿ

 الشييؽ كحجـ التن س معدؿ كيبمغ . المتدربيف غير بالراشديف مقارنة لدل الص ار نسبيا مرت عة الجسـ كتمة إلى
 .يضمحؿ ال رؽ فكف الجسـ، سطح مساحة إلى ننسبو عندما لكف مقارنة بالكبار، الص ار لدل أقؿ مستكل

مقارنػة  الص ار لدل أعمى مستكيات الأقصى البدني الجيد كفي الراحة في القمب ضربات معدلات كتبمغ
 لػدل الكبػار، منيػا الص ار لدل أدنى تبقى القمب ضربات مف ضربة كؿ في المضخة الدـ كمية أف إلا بالكبار،

 القمػب معدؿ ضػربات أف يبدك كلا . القمب حجـ لنمك نتيجة الرشد، سف نحك العمر في التقدـ مت تزداد أنيا غير
 البػدني الجيػد القمػب بعػد ضربات استرداد سرعة أف إلا سنة، 15 - 7 عمرم بيف ممحكظ بشكؿ تت ير القصكل

 بالكبار، مقارنة فتعد منخ ضة الص ار لدل الجرم أك المشي ك اءة أما . بالكبار مقارنة الص ار لدل أسرع يعد
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 مطاطيػة كتحسػف العضػلبت العاممػة، قبػؿ مػف الكقػكد اسػتخداـ ك ػاءة تحسػف أىميػا عديػدة لعكامػؿ ذلػؾ كيعػزل
 (2016)عكمرم،  الرشد نحك العمر في التقدـ مت الخطكة طكؿ كزيادة العضلبت،

  : العضمي التحمل -5-7
 ، الأقصى الحد مف اقؿ شدتو بككف يتميز متعاقب جيد أداء عمى العضلبت قدرة العضمي التحمؿ يعنى

ضػمانا  المبػذكؿ الجيػد عػف تنشػأ التػي المخم ػات مػف العضػمة تخمػيص فػي الػدكرم الجيػاز ك ػاءة يتطمػب ك ىػذا
القيػاـ  فػي الاسػتمرار عمػى المقػدرة" بككنػو العضػمي التحمػؿ 1976كػلبرؾ  عػرؼ كمػا . العمػؿ فػي لاسػتمرارىا
 ." القصكل مف اقؿ لدرجة عضمية بانقباضات

 بشػكؿ متكػرر القصػكل دكف قكة إنتاج عمى العضلبت مقدرة " انو عمي العضمي التحمؿ نشكاف الله عبد عرؼ ك
 .معينة زمنية لمدة عضمي انقباض عمي المحافظة أك
 : المرونة -5-8

 الاىتماـ يتكجب ليذا ك بالصحة المرتبطة البدنية المياقة عناصر مف ميما عنصرا المركنة عنصر يعتبر
 (2016)عكمرم، و تنميت ك بيذا العنصر

  . الكامؿ الحركي مداىا خلبؿ الم اصؿ ك العضلبت تحريؾ قدرة بو يقصد كمصطمح المركنة ك
فػي  العاممػة الم اصػؿ بػو تسمح مدل أكست الى الرياضية الحركات أداء عمي ال رد قدرة أنيا عمى المركنة كتعرؼ
 لممركنػة كاسػت ك لمػدل الم اصػؿ ك العضػلبت تحريػؾ عمػي القػدرة أنيػا عمػي ( M.j.Alterألتػر  كيعرفيػا الحركػة
 تقسػيـ يمكػف ك عػاـ بشػكؿ الكقػاةي العمػؿ فػي ،ك الرياضػية الإصػابات حػدكث نسػبة مػف التقميػؿ فػي كبيػر دكر

 : رةيسيف قسميف إلى المركنة
 خارجية مساعدة بدكف مف مستقلب ال رد ،ين ذه م صؿ في ممكف حركي مدل أكبر ىي: الايجابية المرونة : أولا
 . مجيكده العضمي خلبؿ مف

 خارجيػة بمسػاعدة ال ػرد إليػو يصػؿ أف يمكػف م صػؿ فػي ممكػف حركي مدل أكبر ىي : السمبية المرونة : ثانيا
 . الم صؿ التشريحي ليذا المدل حدكد كفي

  : الجسمي التركيب -5-9
 الػذم ك الإنساني الجسـ في الدىنية كغير الدىنية المككنات عف عبارة ىك عاـ بشكؿ الجسـ تركيب إف

 المكجػكدة العضػلبت ك كالعظػاـ الدىكف نسبة في الجسمي التركيب كيتمثؿ .المثالي الكزف تحديد في ىاـ لو دكر
كحالتػو  كعمػره بكزنػو يتصػؿ فيما لياقتو ك الإنساف صحة عف إجمالية نظرة النسب ىذه كتعطينا الإنساف في جسـ
 الصحية
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 حيػث ، لمجسـ الكمي الكزف إلى الجسـ في الدىكف كزف نسبة بأنو البدنية التربية في كمصطمح يعرؼ ك
  .الماء ك الأنسجة ك العظاـ ك كالعضلبت شحمية غير أخرل ك شحمية أجزاء مف إجمالا يتركب الجسـ أف 
مصػدر  كتعتبػر فيػو مرغػكب غيػر أمػر ال ػرد لػدل الطبيعػي المعػدؿ فػكؽ الشػحكـ نسػبة زيػادة أف فيػو لاشػؾ كممػا
كتعػد  ، مخزنػة دىػكف ك أساسػية دىػكف إلػى الإنسػاف جسػـ فػي الػدىكف تنقسػـ ك الشػراييف ك القمػب عمػى خطػر
كيتػدىكر  الإنسػاف صػحة تتػأثر بػدكنيا ك الجسػـ فػي ال سػيكلكجية الكظػاةؼ مػف لمعديػد ضػركرية الأساسػية الدىكف
 البدني الأداء

الأمعاء،  العظاـ، كنخاع الأعصاب خلبيا ك العضلبت مثؿ الأنسجة داخؿ مكجكد الدىكف مف النكع ىذا
 لػدل % 12 ك الرجػاؿ لػدل الكمػي الػكزف مػف % 3 حػكالي الأساسػية الػدىكف كتشػكؿ ، الػرةتيف ، الكبػد ، القمػب
 (2016)عكمرم،  . النساء
 مجمكعػة كجػكد مػف بػالرغـ الاط ػاؿ مػت الػكزف مشػكمة تبػدأ لا : الجسـم فـي الدهون نسبة تحديد أهمية 

 لا الافػراد فأغمب الحياة خلبؿ باخر اك بشكؿ الكزف اك نقص زيادة مت التعامؿ أجؿ مف تناضؿ ص يرة
 تكمػف الجسػـ فػي الػدىكف نسػبة معرفػة أىميػة أف اليػزاع العشريف كيذكر سف حتى الكزف بزيادة يتص كف

 تعػد البدانػة أف المعػركؼ ،ك ال ػرد لػدل عػدميا مػف البدانػة كجػكد عػف دقيقػة معمكمػات تعطينػاأنيػا  فػي
 ،كداء الػدـ ضػ ط ،ارت ػاع القمػب أمػراض مثػؿ المزمنػة الأمػراض مػف بالعديػد خطػكرة للئصػابة مصػدر
 . كغيرىا الم اصؿ ك أمراض ،2 نكع مف السكرم
 المطمػكب الصػحية المؤشػرات كأحػد ضػركريا أيضػا يعػد المجتمػت فػي البدانػة تحديػد أف اليػزاع كيضػيؼ
 عمػى بدقػة التعػرؼ فػي تسػاعدنا الجسػـ فػي الػدىكف نسػبة معرفػة أف كمػا .  خػر حػيف مػف رصػدىا كمتابعتيػا

 الكزف خ ض ب رض غذاةي أك بدني نشاط برنامج في الانخراط جراء مف الجسـ لتركيب تحدث الت يرات التي
 :بالصحة المرتبطة البدنية المياقة عناصر قياس -1-6

  : قياس المياقة القمبية التنفسي-1
( vo2maxيتـ قياس المياقة القمبية التن سية بطرؽ مباشرة في المختبر كقياس الإستيلبؾ الأقصى للؤككسػجيف  )

بتعػػريض الم حػػكص لجيػػد بػػدني متػػدرج مػػف خػػلبؿ أجيػػزة تحػػاكي الأنشػػطة اليكاةيػػة كالسػػير الكيربػػاةي أك الدراجػػة 
 ،كيمكف أف تقاس أيضا بطرؽ غير مباشرة مف خلبؿ اختبارات ميدانية نذكر منيا: الثابنة

:كيعد مف أكثر الاختبػارات إنتشػارا لقيػاس المياقػة القمبيػة التن سػية، كطريقػة تن يػذه  Cooper Testاختبار كوبر-
دقيقػة( ثػـ تحسػب 12ة )أف يقكـ ال رد بالجرم ) يسمح بتبادؿ الجرم كالمشي عند الضركرة( لمدة اثني عشػرة دقيقػ
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المسػػافة المقطكعػػة خػػلبؿ ىػػذه المػػدة بالميػػؿ كيقػػرأ المسػػتكل جػػدكؿ خػػاص ، أيضػػا يمكػػف أف يحػػدد مػػف نتيجػػة ىػػذا 
 الاختبار مقدار الاستيلبؾ الأقصى للؤككسجيف بتطبيؽ المعادلة التالية:

قػػػػة بػػػػالمتر( / دقي 12المسػػػػافة المقطكعػػػػة خػػػػلبؿ  – vo2max ( =)504.9)الاسػػػػتيلبؾ الأقصػػػػى للؤككسػػػػجيف
 ممي مكؿ لكؿ كيمكغراـ كاحد مف الجسـ لكؿ دقيقة. 44.73

ميػػؿ( 1متػػر )1600فػػي ىػػذا الاختبػػار يقػػكـ ال ػػرد بػػالجرم ) أك اليركلػػة( لمسػػافة اختبــار الجــري لمســافة ميــل: -
كعػدد ضػربات القمػب بعػد نيايػة  حيث يقطت ىذه المسافة بأسرع كقػت ممكػف ،بعػد قطػت تمػؾ المسػافة يؤخػذ الػكمف

الجػػرم مباشػػرة، كيمكػػف جػػس نػػبض ضػػربات  القمػػب عػػف طريػػؽ جػػس النػػبض مػػف الشػػرياف الكعبػػرم عنػػد قاعػػدة 
الإبياـ في رسغ اليد أك مف الشػرياف السػباتي عنػد التقػاء القصػبة اليكاةيػة بأسػ ؿ الػذقف أك جسػو مػف خػلبؿ جيػاز 

 .(2017)بضياؼ ،  أك ساعة ليذا ال رض.
 (:يمثل طريقة جس النبض01الشكل رقم )

 
 ( يمثل اختبار كوبر لمرياضيين بشكل عام بالأعمار المختمفة والجنسين01جدول رقم)
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أكثر الاختبارات المنتشرة في إجراء البحكث العممية لقيػاس القػكة العضػمية ىػك قيػاس  مفقياس القوة العضمية:-2
كالػػػذم يعطػػػي قراءتػػػو بػػػالكيكغراـ ، كمػػػف القياسػػػات  Grip Dynamometerقػػػكة النبضػػػة بجيػػػاز قػػػكة النبضػػػة 

ماةػػػػؿ المشػػػيكرة لقيػػػػاس القػػػػكة العضػػػمية الميدانيػػػػة ىػػػػك اختبػػػػار الضػػػ ط بالػػػػذراعيف لأعمػػػػى مػػػف كضػػػػت الانبطػػػػاح ال
PushUP   أك بشد العقمة بعدد معيف كمؤشػر لقيػاس قػكة الػذراعيف كالحػزاـ الصػدرم، عنػد إجػراء اختبػار الضػ ط

لأعمػػى فكنػػو يػػؤدم مػػف كضػػت الانبطػػاح الماةػػؿ بحيػػث يرتكػػز الجسػػـ عمػػى الػػذراعيف م ػػركدتيف متباعػػدتيف باتسػػاع 
ذراعيف مػف المػرفقيف حتػى الصدر كيستند الجسـ مف الخمؼ عمى أصابت القدميف، تحسب كؿ عدة عندما تثنػى الػ

 (2017)بضياؼ ،  يلبمس الصدر الأرض أك يلبمس البطف الأرض ثـ ي رد الم حكص ذراعيو كاملب.
 ( يمثل وضع الانبطاح المائل02الشكل رقم)

 
مت ثني   CURL UPيقاس التحمؿ العضمي عادة باختبار الجمكس مف كضت الرقكدقياس التحمل العضمي: -3

الػػركبتيف كمؤشػػر عمػػى قػػكة عضػػلبت الػػبطف كتحمميػػا، كيػػؤدم ىػػذا الاختبػػار مػػف كضػػت الرقػػكد مػػت ثنػػي الػػركبتيف 
بيف ال خذ كالساؽ كالجذع كالرأس ممتصقاف بػالأرض، تبػدأ الحركػة بثنػي الجػذع للؤعمػى حتػى تلبمػس  090بزاكية 

 (2017)بضياؼ ،  اليداف العقبيف ثـ العكدة لمكضت الابتداةي.
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 ( يمثل وضع الجموس من الرقود04الشكل رقم)

 
تسػتخدـ لقيػاس المركنػة اختبػارات مباشػرة كأخػرل غيػر مباشػرة ،كأيضػا تسػتخدـ لقيػاس مركنػة قياس المرونـة: -4

عضلبت خاصة كاختبػارات لقيػاس مركنػة الجسػـ بشػكؿ عػاـ، كمػف أىػـ الاختبػارات غيػر المباشػرة كأكثرىػا شػيكعا 
نشػػاط كفػػي كصػػؼ ال Sit-Reachكسػػيكلة اختبػػار مػػد الػػذراعيف مػػف كضػػت الجمػػكس بكاسػػطة صػػندكؽ المركنػػة 

البػػدني لمجمعيػػة الأمريكيػػة لمطمػػب الرياضػػي اختبػػار المركنػػة يكػػكف مػػف كضػػت الجمػػكس الطكيػػؿ فتحػػا بحيػػث تكػػكف 
بكصػػة كتكضػػت مسػػطرة طكيمػػة أك شػػريط قيػػاس بشػػكؿ مػػكازم لمػػرجميف  12إلػػى  10المسػػافة بػػيف القػػدميف مػػا بػػيف 

شػػػريط القيػػػاس ، بعػػػد ذلػػػؾ يقػػػكـ بكصػػػة لممسػػػطلبة أك  15كالصػػػ ر ناحيػػػة الجسػػػـ كتكػػػكةف القػػػدميف عنػػػد علبمػػػة 
مػت عػدـ ثنػي الػركبتيف كي ضػؿ كجػكد زميػؿ لتثبيػت -الم حكص بثني جذعو للؤماـ ببطىء لأقصى ما يمكنػو ذلػؾ

 مت فرد الذراعيف للؤماـ كلمس أبعد نقطة عمى المسطرة أك شريط القياس ، ثـ قراءة النتيجة.–الركبتيف 
 يمثل اختبار المرونة 05الشكل رقم 

 
 التركيب الجسمي:-5

كىي كما ذكر نسبة الشحكـ في الجسـ إلى الاجزاء غير الشحمية ،مف أكثر الطرؽ الميدانيػة شػيكعا لقيػاس نسػبة 
الدىكف ىي قيػاس سػمؾ طيػة الجمػد فػي منػاطؽ معينػة مػف الجسػـ ، كتحكيميػا فيمػا بعػد إلػى نسػب بكاسػطة اجػراء 

دريبا كخبػػرة فػي كضػػت كقػػراءة أجيػزة قيػػاس سػػمؾ طيػػة معػادلات حسػػابية مخصصػػة ليػذا ال ػػرض، كيتطمػػب ذلػؾ تػػ
الجمد ، يكجد طرؽ حسابية أخرل لقياس نسبة الدىكف أقؿ دقة كلكنيا سريعة كسػيمة كيمكػف لم ػرد العػادم تن يػذىا 

 كنذكر منيا:
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كيعتبػػر مػػف أسػػيؿ الطػػرؽ التػػي يمكػػف التنبػػؤ مػػف السػػمنة مػػف خلبليػػا، كمعادلتيػػا (: BMIمؤشــر كتمــة الجســم) -
 مؤشر كتمة الجسم = الوزن)كجم( /مربع الطول) متر(. لي:كالتا

 يوضح مستويات مؤشر كتمة الجسم 02جدول رقم 
 40أكثر من  40-35 35-30 30-25 25-18.5 المجال

 سمنة م رطة سمنة شديدة سمنة زيادة في الكزف حالة صحية التصنيف
 الذات البدنية -2
 مفهوم الذات البدنية: -2-1

 المصادر الرةيسية في تككيف م يكـ الذات العاـ أك الجسمي، حيث ينظمف بنيةيعد الجانب الجسمي مف 
لن سػو، لأف  الجسـ ك مظيره ك حجمو، إف طكؿ الجسـ ك تناسقو ك مظيره ك ملبمحو ليػا تػأثير عمػى إدراؾ ال ػرد

ليػػا أثػػر  الجسػػـ ذلػػؾ يػػدعك غالبػػا إلػػى اسػػتجابات القبػػكؿ ك الرضػػا ك التقػػدير ك الحػػب ك الإحسػػاف، كمػػا أف صػػكرة
فعػػاؿ فػػي ت اعػػؿ ال ػػرد الاجتمػػاعي، ك يعػػد النضػػج الجسػػمي لممراىػػؽ ك المػػذات الجسػػمية عنصػػرا ميمػػا فػػي تقػػدير 

 (2009)فريد،  الذات، لذلؾ كاف البمكغ المبكر تأثيرا إيجابيا في تقدير الذات بدرجة أكبر مف البمكغ المتأخر.
 الذات:بين الذات و مفهوم  -2-2

تحتػػؿ الػػذات فػػي المػػكركث الأبػػدم ك الن سػػي مكانػػة تنػػكب عػػف الػػن س البشػػرية ككػػؿ، منػػذ ظيػػكر أعمػػاؿ 
المن عمػة ك الكاصػ ة لػذاتيا حػيف تمقييػا لم عػؿ  ( طكر الباحثكف فكػرة الػن س ال اعمػة ك الػن س1800، جيمس )كليـ
  س ك يحتػكم عمػى مختمػؼ محػاكلات كصػؼالقياـ لو، أما م يكـ الذات فيمثؿ محصمة تمثيؿ غير تاـ عف الن أك

عػف  الن س الممتقية لم عؿ، ك ىذه المحاكلات لا تقتصر عمى ما يكصؼ ال رد بو ن سو، بػؿ يظػـ أيضػا انطباعاتػو
ك التػي  الصكرة التي صكر بيا ن سو أك التي صكرىا للآخريف. أم كأنو يقكـ بمراجعة لمكي ية التي يرل بيػا ن سػو

 يراىا بيا ا خريف.
عبارة عػف صػكرة منعكسػة  محاكلة كصؼ الن س ىي محاكلة رمزية، ك ليذا يككف كؿ كصؼ لمن س فكؿ

 ذاتيا، ك كذلؾ بالنسبة لمذات ك م يكـ الذات، ك عميو فم يكـ الذات بالنسبة ظؿ الن س كليس الن س كصؼ أك
 لمشيء الذم تص والمذات بمثابة الخريطة التي تصؼ الأرض، لا يمكف بأم حاؿ أف تككف الخريطة مرادفة 

 . (2001)كتاش ،  بيا ب ير الدلاةؿ التي تحممو عنو
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 مفهوم الذاتالمفسرة لنظريات ال -2-3
 :نظرية التحميل النفسي 

تعتبػػػر الػػػذات بالنسػػػبة لنظريػػػة التحميػػػؿ الن سػػػي كتمػػػة مسػػػتقمة ليػػػا خصاةصػػػيا التػػػي تميزىػػػا غػػػف المحػػػيط 
عمى التطكرات الن سية الداخمية الشعكرية ك اللبشعكرية، ك ترجت في الأساس إلى نظرية ىي تحتكم  الخارجي، ك

)كتػاش  الن سي التي تنظر إلى الشخصية كجياز يتككف مف ثلبث عناصػر ىػي: اليػك، الأنػا، الأنػا العميػا التحميؿ
 ،2001) . 

( مؤسػس ىػذه المدرسػة يعتبػر أف الأنػا المركػز الأساسػي فػي Sigmund fredحيث أف سي مكند فركيػد) 
إذ أف اليػػك يمثػػؿ الجانػػب ، (2004)قحطػػاف، بنػػاء الشخصػػية، إذ أف لػػو دكر كظي ػػي ك تتعػػدكل اتجػػاه الشخصػػية 

الكبر مف الشخصية ك ىك غير منطقي ك لا شعكرم ك يسعى داةما إلػى تحقيػؽ المػذة، لػذا يعتبػر مصػدر الميبيػدك 
الأعمػػى فيمثػػؿ الضػػمير ك المعتقػػدات ك القػػيـ، ك ىػػك يضػػـ مػػا  الأنػػاأك ال ريػػزة الجنسػػية أك الطاقػػة الحيكيػػة، أمػػا 

 . (2001)كتاش ،  كسيط أك حكـ بيف اليك ك الأناأما الأنا الأعمى فيك ك صحيح أك خطأ،
كيمكػػف القػػكؿ أف الجػػزاء المت اعمػػة المككنػػة لمشخصػػية ك ىػػي اليػػك، الأنػػا، الػػذات العميػػا، ليػػا خصػػاةص 

، ك (2004)قحطاف،  عف بعضيا البعض بالرغـ أف فركيد يعد اليك ال ريزة الكراثية ىي أساس نشكء اليك تميزىا
 التحميؿ الن سي فكف الأنا ىك مرادؼ لمذات. عميو فحسب اتجاه

أما م يكـ الذات فنشأ مف ت اعؿ الدكافت البيكلكجية أك ال ريزية لميك، ك ا ثار التقميدية لتصنيؼ الكالػديف 
 الأعمػى ك مػا يقػكـ بيػنيـ مػف كظػاةؼ ديناميكيػة ت اعميػةكقػيـ المجتمػت ك الػديف ك الثقافػة السػاةدة التػي تمثػؿ الأنػا 

 يتطكر كينمك مف خلبليا الكاةف البشرم.
 لنظرية السيكولوجية:ا 

يعتقػػد فػػي العػػرؼ السػػمككي أف ىنػػاؾ جممػػة مػػف العكامػػؿ الخارجيػػة تمػػارس رقابػػة عمػػى السػػمكؾ، ك ىنػػاؾ 
عنػد السػمككييف التجػريبييف عنػدما تبػيف ليػـ عكامؿ داخمية مسؤكلة عف مراقبة الذات، ك بعد الانشقاؽ الذم حدث 

أف بعػػض نتػػاةج التجػػارب لا يمكػػف ت سػػيرىا بالاعتمػػاد عمػػى التركيػػز أك التعزيػػز دكف الرجػػكع إلػػى العػػالـ الػػداخمي 
 (2001)كتاش ، 

 تمارس الرقابػة ك العكامػؿحيث أف م يكـ الذات حسب السمككييف ىك نتاج تقاطت العكامؿ الخارجية التي 
المراقبػة  الداخمية التي ىي مسؤكلة عف مراقبة الػذات حيػث يػتـ تحكيػؿ تػدريجي لعمميػات التقيػيـ ك الت زيػز لعكامػؿ

 .(2004)قحطاف،  الخارجية لم رد ن سو، حيث تصبح المكافةة دالة عمى احتماؿ ظيكر السمكؾ مف عدمو.
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( نظػػػرة المدرسػػػة السػػمككية إلػػػى م يػػػكـ الػػػذات ضػػمف مصػػػطمحيف رةيسػػػييف ىمػػػا: lewinليػػػكيف )كيمخػػص 
الحاليػػة اتجػػاه الػػن س ك مصػػطمح فضػػاء الحيػػاة، ال ضػػاء الطبيعػػي الػػذم يمثػػؿ عػػالـ ال ػػرد مػػف خبػػرات  المعتقػػدات

يمكػف اعتبػار م يػكـ الػذات كجيػاز داخمػي معقػد، . ك (1981)لابيف ك بيػرت،  شخصية ك ضاء يتحرؾ فيو ال رد
ك أف ىػػذه العكامػػؿ ك المت يػػرات مكجػػكدة فػػي فضػػاء الحيػػاة، فػػكذا أردنػػا التنبػػؤ بسػػمكؾ معػػيف لم ػػرد فعمينػػا أف نعػػرؼ 

 العالـ الخارجي مف حكلو.
لػػى مػػف الكاضػػح أف نظػػرة المدرسػػة السػػمككية إلػػى العمميػػات الن سػػية الداخميػػة نظػػرة سػػطحية ك ذلػػؾ راجػػت إ

 عمػى كي يػة ( دكف التركيػزinput-outputاىتماميا عملب ا ثار ك المسببات أم المدخلبت ك المخرجات ) تركيز
النتػاةج  تمقی ك معالجة ىذه المدخلبت ك الكصكؿ إلى المخرجات كما أنيا تتطمؽ مف نتاةج البحكث، بينمػا تكػكف

 .(1981)لابيف ك بيرت،  ىي نتيجة البحث
 :النظرية الظواهرية 

 عمى المجاؿ الظاىرم، ك أف م يكـ الذات ىك الجانب الأكثر يعتبر ىذا الاتجاه أف السمكؾ كمو يتكقؼ
 ( مف ركاد ىذا الاتجاه، إذ يتمثؿ م يكـrogersكيعد )كارؿ ركجرز  .ك الأكثر تحديدا لممجاؿ الظاىرم أىمية

 ( مػػػف أىػػػـ النظريػػػات المعاصػػػرة فػػػي ىػػػذا المجػػػاؿ، ك أنػػػو يتكػػػكف مػػػف1956-1951)الػػػذات فييػػػا جانبػػػا أساسػػػيا 
يسػتجيب  المدركات الشعكرية ك القيـ المتعمقة بو"أنا"، ك يتضمف الصكرة الرةيسية المتعمقة )مف أكػكف أنػا(. ىػذا ك

ات المحددة، إلا الكاةف الحي ) ككؿ منظـ( لممجاؿ الظاىرم مف أجؿ إشباع حاجاتو. ذلؾ أنو إذا كاف مف الحاج
 .(1975)غنيـ ، أف ىناؾ دافت كاحد ك ىك تحقيؽ أك تأكيد أك الرفت مف قيمة الذات. 

فالذات عند ركجرز ىي تمؾ الأدركػات ك الاتجاىػات التػي يشػكميا ال ػرد عػف ن سػو مػف خػلبؿ ت اعمػو مػت 
 ك مرتبطػة مرتبطة بتمؾ الإدراكات، ىذا مف أجؿ إشباع حاجات متعددة التي يعيش فييا كفؽ معايير ك قيـ البيةة

 بدافت كاحد ىك تحقيؽ ك تأكيد الذات.
 كما يراه ا خريف، فكؿ إنساف في عف ذاتو ك ليس كالذات حسب ركجرز ىك الصكرة التي يراىا الشخص

  سػو. ك تعتبػر الػذات عنػد ركجػرزالحقيقة أعظـ خبير فػي العػالـ بالنسػبة لن سػو، ك لديػو أفضػؿ المعمكمػات عػف ن
 محػػػدد لسػػػمكؾ ال ػػػرد، فالكي يػػػة التػػػي يػػػرل بيػػػا الشػػػخص الأحػػػداث ك ي سػػػرىا ىػػػي التػػػي تحػػػدد أيضػػػا الكي يػػػة التػػػي
 يسػػتجيب بيػػا ليػػذه الأحػػداث، ك ىػػي قابمػػة لمت ييػػر مػػف خػػلبؿ إعػػادة تنظػػيـ الصػػكرة التػػي يػػدركيا ال ػػرد عػػف ن سػػو.

 لتقيػيـ ك ضػبط الخبػرات الحقيقيػة لمكػاةف الحػي، فػالخبرات التػي يػدركياكالذات عند ركجػرز ىػي الإطػار المرجعػي 
أنيا تت ؽ ك تترابط مت المعايير الاجتماعية ك تبعث عمى الراحة ك التكافؽ الن سي، يقيميا تقييما إيجابيػا كبالتػالي 

تماعية كبالتالي تعرقؿ ك يقبؿ كميا، أما الخبرات التي يدركيا بأنيا لا تت ؽ مت الذات ك أك تتعارض مت القيـ الاج
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ركجػرز نظػاميف فػي  عنيػا. كىكػذا أبػرز تعيؽ تقدمو ك بقاةو فيقيميػا تقييمػا سػمبيا ك يػدركيا أنيػا تيديػد ك فيعػرض
فحػيف ينسػجماف يكػكف  بناء الشخصية ىما: الذات ك الكاةف الحي ىػذاف النظػاميف قػد ينسػجماف ك قػد يتعارضػاف،

ف النتيجػػة سػػكء التكافػػؽ، لأف الػػذات فػػي ىػػذه الحالػػة تكػػكف منظمػػة بطريقػػة التكافػػؽ الن سػػي، كأمػػا إف تعارضػػا فتكػػك 
التكافػؽ الن سػي، ك ىػذا  جامدة ك ت قد اتصاليا مت الكاقت الحقيقي لمكاةف الحي فتػؤدم إلػى القمػؽ ك التػكتر ك سػكء

 نظريتػو عػف ذاتػوم يكمػو ك  فمقد اعتبر ركجرز أف الطريقة المثمى لإحداث الت يير في السمكؾ أف يعدؿ ال رد مف
 .(1979)كليندرم، كىك ما سماه بالأنا الظاىرية 

 خصائص مفهوم الذات: -2-4
 حدد )شافمسكف ك أخركف( جممة مػف الخصػاةص التػي تميػز م يػكـ الػذات حسػب مػا ذكػره قحطػاف محمػد

 الظاىر فيما يمي:
 مفهوم الذات منظم : -

 تتمثؿ ىذه الخاصية في ككف م يكـ الذات بناء منظـ يصػنؼ فيػو ال ػرد المعمكمػات عػف ن سػو فػي فيةػات
مترابطػػة بينيػػا، فمػػف خػػلبؿ إدراؾ لن سػػو عػػف طريػػؽ الخبػػرات المتنكعػػة التػػي تػػزكده بمعمكمػػات، فكنػػو يقػػكـ إعػػادة 

الشػخص، فينػاؾ تجػارب خاصػة تنظيميا ك صياغتيا كفؽ لثقافتو، ك ىػي لإعطػاء معنػى لمخبػرات التػي يمػر بيػا 
تبعػا لت يػرات البيةػة التػي  بالعاةمة، ك أخرل خاصة بالمدرسػة ك ثالثػة خاصػة بالأصػدقاء .....إلػه، ك ىػي تختمػؼ

 يتعرض ليا ال رد.
 مفهوم الذات متعدد الأبعاد: -

 تإف م يكـ الذات ليس بأحادم الجانب كما كاف يعتقد، كلكنو متعدد الجكانب يتككف مف كؿ المجالا
 کالمدرسة، التقبؿ الاجتماعي، الجاذبية الجسمية، القدرة العقمية الميارية...... إله.

 مفهوم الذات الهرمي: -
خاصػة ك قمتػو م يػكـ الػذات  يشكؿ م يكـ الذات ىرما قاعتو التجارب التي يمػر بيػا الإنسػاف فػي مكاقػؼ

 (2004)قحطاف،  .العاـ
 أيضا كفقا لقمة اليرـ إلى:كما قسميا 

: حيػث يشػمؿ م ػاىيـ تتعمػؽ بم يػكـ الػذات القػدرة، ك م يػكـ الػذات التحصػيمي ك مفهوم الذات الأكـاديمي -
بػػػػػدكرىا تت ػػػػػرغ إلػػػػى جكانػػػػػب أكثػػػػػر تحديػػػػدا تتعمػػػػػؽ بػػػػػالمكاد المدرسػػػػية كػػػػػالعمكـ الطبيعيػػػػػة، ال مسػػػػػ ة،  التػػػػي

 التربية الدنية ك الرياضية....إله. الرياضيات،
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الػذات،  : ك يت رغ بدكره إلى الذات الجسمية، الذات الاجتماعية، ك تمثػؿ تقبػؿمفهوم الذات غير أكاديمي -
 القبكؿ الاجتماعي ك ا خريف.

، حيػػث الػػذات العامػػة، ك يقػػؿمفهــوم الــذات ثابــت -  : يتميػػز م يػػكـ الػػذات بالثبػػات ك خاصػػة فػػي قمػػة اليػػرـ
إذا  يػكـ الػذات بشػكؿ كبيػر ك ذلػؾ لتنػكع المكاقػؼ، فالػذاتالثبات كمما نزلنا إلى قمة اليرـ حيػث يتنػكع م 

الأفػراد  حت ظػت بتنظيميػا ك قاكمػت التعػديؿ ك الانقسػاـ، ك ىػذا مػا يسػاعد كخبيػر بػالتنبؤ بسػمكؾاتككنت 
 في المكاقؼ المختم ة.

 : يتطػكر م يػكـ الػذات عنػد ال ػرد خػلبؿ مراحػؿ نمػكه، مػف الط كلػة إلػى سػف الرشػد مفهوم الـذات تطـوري -
 ركرا بالمراىقة حيث تتشكؿ م اىيـ جديدة كمما تطكر في العمر ك كمما زادت م اىيمو كتجاربو.م

مػف  : إف م يكـ الذات ذات طبيعة تقييمية، فال رد يعطي تقييما لذاتو في كؿ مكقػؼمفهوم الذات تقييمي -
كمنيػا  رنػة بالمثاليػة،حياتو ك قد تصدر تقييماتو لذاتو، كفػؽ معػايير مختم ػة، فمنيػا المطمقػة كالمقا مكاقؼ

 .(2004)قحطاف،  النسبية كالمقارنة بالزملبء، ك منيا تقييمات كفؽ نظرة ا خريف
 الدراسات السابقة -3
 المرتبطػة الحركػي كالتكافػؽ البدنيػة المياقػة ( بعنػكاف: مسػتكل2021: دراسػة لميػاء عبػد السػتار )الأولىالدراسة  -

 البدنيػػة المياقػة مسػتكل عمػىىػدفت الدراسػػة إلػى التعػرؼ  المرحمػة طالبػات لػدل النشػاط  ممارسػة كانمػاط بالصػحة
 فرضػػية امػػا المتكسػػطة، المرحمػػة فػػي الطالبػػاتلػػدل  النشػػاط ممارسػػة أنمػػاط ك بالصػػحة المػػرتبط الحركػػي كالتكافػػؽ
 كالتكافػػؽ البدنيػػة المياقػػة مسػػتكل فػػي كالبعديػػة القبميػػة الاختبػػارات بػػيف معنكيػػو فػػركؽ تكجػػد انػػو فػػي فػػتكمف البحػػث
 ذك التجريبي المنيج الباحثتاف استعممت. البحث مجمكعي  لدل النشاط ممارسو كانماط بالصحة المرتبط الحركي

 بمػػػغ حيػػػث المتكسػػػطة المرحمػػػة طالبػػات مػػػف البحػػػث عينػػػة تكتأل ػػ، ريبيػػػةتجكال الضػػػابطة المتكػػػافةتيف المجمػػكعتيف
 كانماط بالصحة المرتبطة البدنية المياقة لمستكل معنكية فركؽ كجكد الى الباحثتاف كتكصمت طالبة( 34) عددىف
 كانمػػاط بالصػػحة المػػرتبط الحركػػي لمتكافػػؽ معنكيػػة فػػركؽ كجػػكد. المتكسػػطة المرحمػػة طالبػػات لػػدل النشػػاط ممارسػػة
 كىادفػة متنكعػة تمػاريف اسػتخداـ ضػركرة الػى الباحثتػاف كتكصػي. المتكسطة المرحمة طالبات لدل النشاط ممارسة
 .الجسـ صحة عمى الح اظ اجؿ مف الحركي كالتكافؽ لبدنية المياقة تخص

  (، بعنػكاف: برنػامج تػأىيمي مقتػرح لتطػكير عناصػر 2019اسػماعيؿ مصػط ى ) دراسة شعلبؿ :الثانيةالدراسة
المياقػػػة البدنيػػػة المرتبطػػػة بالصػػػحة كتحسػػػيف صػػػكرة الجسػػػـ كعلبقتيػػػا بتقػػػدير الػػػذات لممرضػػػى المصػػػابيف بالشػػػمؿ 

 مقتػرح تػأىيمي برنػامج تكظيػؼ إلػى الدراسػة ىػدفتالنصػ ي النػاتج عػف الجمطػة الدماغيػة، ىػدفت الدراسػة إلػى 
 المصابيف لممرضى الذات كتقدير الجسـ صكرة كتحسيف بالصحة المرتبطة البدنية المياقة عناصر بعض كيرلتط
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 كأسػمكب التجريبػي المػنيج اسػتخداـ تػـ كقػد بينيمػا العلبقػة كمعرفػة الدماغيػة الجمطػة عػف النػاتج النصػ ي بالشػمؿ
 النصػ ي بالشػمؿ مصػاب مػريض 08 قكاميػا عينػة عمػى الدراسػة اشػتممت حيػث البحػث فػركض لاختبػار مناسػب
 مجمكعػة مجمػكعتيف إلػى كقسػمت سػنة 65 الػى سػنة 55 بػيف مػا أعمػارىـ تتػراكح المخيػة الجمطػة عػف النػاتج
 يمارسػكف ضابطة كمجمكعة المقترح التأىيمي البرنامج عمييا كطبؽ المعتادة التأىمية التمرينات يمارسكف تجريبية

 80 التأىيمي البرنامج مدة ككانت .بتيارت الكظي ي لتأىيؿ متخصصة عيادة في فقط المعتادة التأىمية التمرينات
 كمقيػاس( 1999) كشػكرت لكينيػؾ بالصػحة المرتبطػة البدنيػة المياقػة اختبػار الباحػث استخدـ كقد متصمة أسبكع 

 التأىيمي البرنامج محتكيات تطبيؽ إف النتاةج ككش ت لركزنبرغ الذات تقدير كمقياس القاضي لكفاء الجسـ صكرة
 كيجعميػـ العمػؿ عمػى قػدراتيـ مػف يرفػت أنػو كمػا كالبدنيػة الن سػية الحالة تحسيف إلى أدل الدراسة عينة أفراد عمى

 الاسػتعانة بضػركرة الباحػث يكصػي .الطبيعيػة الحالػة إلػى يكػكف مػا أقػرب أك طبيعيػة بصػكرة أعمػاليـ عػاكدكفي
 الجمطة عف الناتج النص ي بالشمؿ المصابيف المرضى علبج في التأىيمية برامج اؿ تصميـ في الن سي بالجانب
 .الدماغية

 حجػػـ تػػأثير: (، بعنػػكاف2018جمػػاؿ ) زركقػػي سػػعيدم معمػػر، يكسػػؼ، بنػػكر زركقػػي سػػعيدمالدراســة الثالثــة:  -
 الػذات كم يػكـ البدنيػة الػذات ادراؾ مسػتكم عمػى الممارسػة  مػرات كعػدد كالرياضػية البدنيػة الأنشطة في المشاركة

 الػػذات م يػػكـ فػػي ال ػػركؽ اختبػػار إلػػى الدراسػػة المتمرسػػيف، ىػػدفت المػػراىقيف التلبميػػذ عنػػد بينيمػػا كالعلبقػػة  العػػاـ
 الداخميػػة كالرياضػػية البدنيػػة للؤنشػػطة الممارسػػيف الثانكيػػة ك المتكسػػطة  حمتػػيف المػػر تلبميػػذ عنػػد كالبػػدني العػػاـ

 حيػث الرياضػة، كنػكع المشػاركة حجـ مف لكؿ تبعا كىذا( الرياضية الأندية  في)خارجيا ك( البدنية التربية حصة)
 المعػد PSPP/ physique soi de perception de profileالبدنيػة الػذات  إدراؾ مقيػاس اسػتعماؿ تػـ

 قػد ،ك أبعػاد سػتة تقػيس ك سداسي تدرج ذات عبارة25 عمى كيحتكم 1990 سنة  Foxفككس طرؼ مف بانجمترا
 المرحمػػة مػػف تمميػػد127 الػػى مقسػػميف كالثانكيػػة المتكسػػطة المػػرحمتيف مػػف تمميػػذ229 مػػف  البحػػث عينػػة تككنػػت

 إسػنة18--15 مػف سػنيـ يتػراكح الثانكيػة المرحمػة مػف تمميػذ 102 ك سػنة14--10 مػف سػنيـ يتراكح  المتكسطة
 لمت يػػر تبعػػا كالبدنيػػة العػػاـ الػػذات م يػػكـ فػػي إحصػػاةية دالػػة فػػركؽ تكحػػد أنػػو عمػػى الدراسػػة فػػركض كانػػت ،حيػػث
 حجػـ  تبعػا إحصػاةيا دالػة فػركؽ كجػكد عمػى دالػة فقػد الثانية ال رضية نتاةج أما. الرياضة، كنكع المشاركة حجـ 

 مػف اكثػر ك  مػرتيف ك الأسػبكع فػي كاحػد مػرة تمػارس التػي المجمكعػات بػيف ىػذا ك البدنيػة الانشػطة في المشاركة
 أعػػاد أغمػب بػػيف مكجبػة  ك دالػػة علبقػة كجػكد عمػػى الثانيػة بال رضػية الخاصػػة النتػاةج أظيػرت كمػػا مػرات، ثػلبث
 العاـ. الذات م يكـ بعد ك جية مف البدنية الذات
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 التعميق عمى الدراسات السابقة:
 : من حيث الهدف -1

ك ىػػػك عناصػػػر المياقػػػة البدنيػػػة  ألاتشػػػاركت الدراسػػػة الحاليػػػة مػػػت الدراسػػػة السػػػابقة  فػػػي مكضػػػكع الدراسػػػة          
 كمت ير أكؿ، أك مت م يكـ الذات البدنية كمت ير ثاني، أك مت المت يريف معا.المرتبطة بالصحة 

 : الطريقةمن حيث  -2
اعتمدت الدراسات السابقة عمى المنيج الكص ي بيدؼ تشخيص ك تقيػيـ عناصػر المياقػة البدنيػة المرتبطػة        
باسػتثناء  ،المنيج الذم اعتمدناه في دراستنا ككنو الملبةـ ليدؼ البحث ن سك ىك  كم يكـ الذات البدنية بالصحة

الػػػى  08) ف ػػػي حػػػيف جػػػاءت العينػػػات محصػػػكرة بػػػيف ( اعتمػػػدت عمػػػى المػػػنيج التجريبػػػي،2019دراسػػػة )شػػػعلبؿ، 
تمميػػذ، بينمػػا اسػػتعممت أدكات جمػػت البيانػػات بػػيف الاختبػػارات  66بينمػػا دراسػػتنا جػػاءت بعينػػة قػػدرىا ( فػػردا 229

 إضافة إلى مقاييس الذات البدنية. كالبطاريات في دراستنا كالدراسات السابقة
 : من حيث النتائج -3

بم يكـ الذات البدنية لدل تلبميذ الطكر المتكسط المياقة البدنية المرتبطة بالصحة  علبقةأظيرت كؿ الدراسة عف 
 المت يرات المرتبطة بيا مصؿ الأنشطة البدنية كغيرىا.أك اخد 

 ؟ ماذا استفادت الدراسة الحالية من الدراسة السابقة
 تحديد مشكمة البحث  -
 التعرؼ عمى الأداة المناسبة  -
 كضت أىداؼ ك تساؤلات الدراسة -
 مساعدة الباحث في صياغة الخم ية النظرية -
 الإشكالية ك تحميؿ البيانات.مساعدة الباحث في تحديد المصطمحات ك صياغة  -
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 لمنهج المستخدم :ا -1
البحػث إف مناىج البحث عديدة كمتنكعة كمتباينة تبايف المكضػكعات كالإشػكاليات كلا يمكػف أف ننجػز ىػذا 

يعتمػػد عمػػى دكف الاعتمػػاد عمػػى مػػنيج كاضػػح يسػػاعد عمػػى دراسػػة كتشػػخيص الإشػػكالية التػػي يتناكليػػا بحثنػػا، إذ 
يعػرؼ بأنػو "مجمكعػة المنيج الكص ي " الذم  نااتصاؿ الباحث بالميداف كدراسة ماىك قاةـ فيو بال عؿ لذا استخدم
 .(59، ص حة 2000)الركاشدم، الإجراءات البحثية التي تتكامؿ لكصؼ الظاىرة محؿ الدراسة"

 الدراسة الاستطلاعية: -2
بعػػػػد اسػػػػتلبمنا لعنػػػػكاف المػػػػذكرة كتحديػػػػد المجػػػػاؿ المكػػػػاني كالبشػػػػرم المتعمقػػػػة بالدراسػػػػة كتمثػػػػؿ فػػػػي بعػػػػض 

جػراء مقػابلبت  متكسطات كلاية تبسة، قمنا بزيارة استطلبعية إلى بعػض المتكسػطات مػف اجػؿ جمػت المعمكمػات كا 
علبقة عناصر أجؿ التعرؼ عمى  ف مبدةية مت أساتذة التربية البدنية كالرياضية، كقمنا بجكلات في المتكسطات م

 المياقة البدنية المرتبطة بالصحة كم يكـ الذات البدنية لدل تلبميذ الطكر المتكسط.
بعػػد ذلػػؾ قمنػػا بتحديػػد مجمكعػػة مػػف المتكسػػطات بطريقػػة قصػػدية شػػممت بعػػض بمػػديات كلايػػة تبسػػة حتػػى 

 تأتي دراستنا شاممة كمممة بالمكضكع
ا كضػت قالػب لدراسػتنا كخطػة نبػرز فييػا أىػـ النقػاط التػي سػكؼ نعتمػدىا بعد جمعنا لكـ المعمكمات حاكلنػ

 في الدراسة، كانطمقنا في كتابة الخم ية النظرية بالتنسيؽ مت الأستاذ المشرؼ.
 مجتمع الدراسة وعينة الدراسة: -3
 :مجتمع البحث -3-1

كتعمػيـ نتػاةج البحػث ىك مجمكعة مف الناس )أك الكثاةؽ( محددة تحديدا كاضحا، كييتـ الباحث بدراستيا 
 .(273، ص حة 2012)عطي ة،  عمييا، كفي ضكء ذلؾ، فكف المجتمت الأصمي يتحدد بطبيعة البحث كأغراضو

كاستنادا إلى ما سبؽ يمكف تعريؼ مجتمػت البحػث عمػى أنػو: " كػؿ الم ػردات التػي ييػتـ الباحػث بدراسػتيا 
مادية بشرط اشتراكيا في مجمكعة مف الخصاةص، كتتحدد حسب طبيعة كأغراض البحػث، سكاء كانت بشرية أك 

 المتكسػػطتمثػػؿ فػػي تلبميػػذ الطػػكر ، كمجتمػػت دراسػػتنا (219، صػػ حة 2000)ممحػػـ،  بيػػدؼ تعمػػيـ النتػػاةج عمييػػا
 بكلاية تبسة

 عينة الدراسة -3-2
الكػػؿ أك الػػبعض مػػف الجميػػت فػػي محاكلػػة الكصػػكؿ إلػػى تعميمػػات  ينظػػر إلػػى العينػػة عمػػى أنيػػا جػػزء مػػف

تمميػذ كتمميػذة مػف الطػكر  66كتككنػت عينػة دراسػتنا مػف  .(134، صػ حة 1999)علبكم ك راتػب، لظاىرة معينػة
 المتكسط بكلاية تبسة.
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 طريقة إختيار العينة : -3-3
بمػػا أنػػو كػػاف مػػف الصػػعب عمينػػا الاتصػػاؿ بعػػدد كبيػػر مػػف المعنيػػيف بدراسػػتنا فكنػػو لا م ػػر مػػف المجػػكء إلػػى 

كيقصد ، تمثؿ المجتمت الأصمي حتى نستطيت أف نأخذ صكرة مص رة عف الت كير العاـقصدية أسمكب أخذ عينة 
مػػف قبػػؿ الباحػػث كحسػػب طبيعػػة يكػػكف الاختيػػار فػػي ىػػذا النػػكع مػػف العينػػات عمػػى أسػػاس حػػر، بالعينػػة القصػػدية: 

 . (240، ص حة 2017)عيشكر،  بحثو، بحيث يحقؽ ىذا الاختيار ىدؼ الدراسة أك أىداؼ الدراسة المطمكبة
 . تمميذ كتمميذة مف الطكر المتكسط 66تتككف مف  البحثكعميو فقد تـ اختيار عينة 

 مجالات البحث: -4
 تمميذ. 66، بعينة قدرىا الطكر المتكسط تلبميذتمثؿ في مجتمت الدراسة كالمتمثؿ في المجال البشري:  -4-1
جػراء الاختبػارات البدنيػة المتعمقػة بالمياقػة البدنيػة المرتبطػة بالصػحة: تـ تكزيت المجال المكاني -4-2  المقيػاس كا 

 الطكر المتكسط. تلبميذعمى 
 2022الاختبارات كالمقياس في ال ترة مف في رم إلى مارس : لقد تـ تحضير المجال الزماني -4-3

 2022تـ تكزيت المقياس كاجراء الاختبارات في شير أفريؿ 
 ضبط متغيرات الدراسة: -5

عند القياـ بتحديد المت يرات الخاصة بالبحث يجػب التقميػؿ قػدر المسػتطاع مػف تػأثير المت يػرات العارضػة، 
 العامؿ الميـ الذم يجب أف يبقى ثابتا؟ كماذا يقيس؟ كماذا يتجاىؿ؟ كعميو أف يقرر ماىك

 المتغير المستقل: -5-1
كيسػػػمى فػػػي بعػػػض الأحيػػػاف بػػػالمت ير التجريبػػػي كىػػػك الػػػذم يحػػػدد المت يػػػرات ذات الأىميػػػة أم مػػػا يقػػػكـ 

ا كمعالجتيػا الباحث بتثبيتو لمتأكد مف تأثير حدث معيف ، كتعتبر ذات أىمية خاصة مف حيث أنو يتـ التحكـ فييػ
كمقارنتيػا، كالمت يػػر المسػػتقؿ عبػػارة عػػف المت يػر الػػذم ي ػػرض الباحػػث أنػػو السػبب أك أحػػد الأسػػباب لنتيجػػة معينػػة 

 .(141، ص حة 2000)ابراىيـ، كدراستو تؤدم إلى معرفة تأثيره عمى مت ير آخر
عناصػػر المياقػػة كفػي دراسػػتنا ىػػذه فكنػو تػػـ تحديػػد المت يػر المسػػتقؿ أم السػػبب مػف مكضػػكع الدراسػػة كىػك: 

 البدنية المرتبطة بالصحة
 المتغير التابع: -5-2

ىك المت يػرات الناتجػة مػف العمميػات التػي تعكػس الأداء أك السػمكؾ ، كعمػى ذلػؾ فػكف المثيػر ىػك المت يػر 
المسػػػتقؿ بينمػػػا الاسػػػتجابة تمثػػػؿ المت يػػػر التػػػابت كالػػػذم يلبحظػػػو الباحػػػث مػػػف خػػػلبؿ معالجتػػػو لمظػػػركؼ المحيطػػػة 

 .(141، ص حة 2000)ابراىيـ، بالدراسة 
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 .م يكـ الذات البدنيةكمف خلبؿ مكضكع الدراسة فكنو تـ تحديد المت ير التابت 
لممت يػػػرات كفػػػؽ دراسػػػتنا ىػػػك تكصػػػيؼ نظػػػرم بحػػػت  لأف  دراسػػػتنا تتنػػػاكؿ علبقػػػة بػػػيف كىػػػذا التكصػػػيؼ 

مت يريف كالعلبقة الارتباطية لا تعني أنيا علبقة سببية بمعنى أنو يصعب الحكـ عمى تحديد المت ير المستقؿ مف 
 التابت.

 :أدوات البحث -6
لجمػت التػي تعػد أداة رةيسػية   الاسػتبيافمف أجؿ الإحاطة بالمكضكع مف كؿ جكانبػو تػـ اسػتخداـ اسػتمارة 

كىػػي مجمكعػػة الأسػػةمة المترابطػػة بطريقػػة ، البيانػػات الكميػػة عػػف كقػػاةت محػػدكدة كعػػدد كبيػػر نسػػبيا مػػف الأشػػخاص
تعػػرؼ اسػػتمارة الاسػػتبياف بأنيػػا: مجمكعػػة مػػف الأسػػةمة المرتبطػػة حػػكؿ مكضػػكع معػػيف تػػـ كضػػعيا فػػي ك  منيجيػػة

أك تسػػميميا باليػػد تمييػػدا لمحصػػكؿ عمػػى أجكبػػة الأسػػةمة  أك الكتركنيػػا بالبريػػداسػػتمارة ترسػػؿ للؤشػػخاص المعنيػػيف 
الكاردة فييا كبكاسطتيا يمكف التكصؿ إلى حقاةؽ جديدة عف المكضكع كالتأكد مف معمكمات متعارؼ عمييػا لكنيػا 

 .(250، ص حة 2017)عيشكر،  غير مدعمة بحقاةؽ
 البدنية لقياس عناصر المياقة البدنية المرتبطة بالصحة الاختبارات -6-1

 الطول -6-1-1
  الفردكيفية قياس طول 

يػػػػتـ قيػػػػاس الطػػػػكؿ بػػػػن س الجيػػػػاز الخػػػػاص         
بقيػػاس الػػكزف إف أمكػػف بحيػػث يحتػػكم عمػػى مسػػطرة 
مدرجػػػػػػػػة عمكديػػػػػػػػة عمػػػػػػػػى الأرض تسػػػػػػػػمح بػػػػػػػػالقراءة 

 0.1الصحيحة، ككحدة القياس ىي السنتمتر، بدقة 
 سـ( كالصكر المقابمة تكضح الكضعية الصحيحة 152.2)مثاؿ  

 لقياس الطول :
حيػػػث يجػػػب أف يقػػػؼ ال ػػػرد باسػػػتقامة، كيضػػػـ رجميػػػو كىػػػك حػػػافي القػػػدميف،        

ممػػػػػدكد الػػػػػذراعيف للؤسػػػػػ ؿ باسػػػػػترخاء ، النظػػػػػر للؤمػػػػػاـ كتكػػػػػكف العناصػػػػػر التاليػػػػػة 
ة العمكديػػة. أمػػا )العقبػػيف، الحػػكض، الظيػػر، خمػػؼ الػػرأس( كميػػا ملبمسػػة لممسػػاح

تػـ كضعية الرأس فلببد أف تككف الحافة العمكية للؤذف الخارجية في ن س الخط الأفقػي مػت الحافػة السػ مية لمعػيف. 
ـ، حيػػث ال ػػر فػػي الأرض، يقػػكـ 2.5إجػػراء القيػػاس مػػف خػػلبؿ تثبيػػت أداة قيػػاس عمػػى حػػاةط مسػػتكل عمػػى ارت ػػاع 
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ككؿ القياس المذككر أعلبه. يقػؼ التمميػذ فػي الكضػعية الصػحيحة التلبميذ بنزع الأحذية كالجراب، مت تطبيؽ بركت
 كيتـ كضت مسطرة أعمى رأسو كتسجيؿ الطكؿ.

 الوزن -6-1-2
كمػػغ(،  حيػػث يكػػكف 46.5) مثػػاؿ  0.1يػػتـ قيػػاس الػػكزف بػػالكمغ كبدقػػة         

فييػا ال ػػرد فػي كضػػعية  الكقػكؼ مسػػتقيـ الجسػػـ عمػى ميػػزاف طبػي دقيػػؽ كسػػبؽ 
يجػػب عمػػى الرياضػػي الثبػػات أثنػػاء عمميػػة القيػػاس،  تجريبػػو قبػػؿ عمميػػة القيػػاس.

  كما ي ترض أف يمبس الرياضي ملببس خ ي ة.
يضػػػػـ كزف جسػػػػـ الإنسػػػػاف الناضػػػػج مجمػػػػكع أكزاف مختمػػػػؼ العناصػػػػر         

المككنػػة لمجسػػـ مثػػؿ :الييكػػؿ العظمػػي، الجيػػاز العصػػبي، الجمػػد، الأحشػػاء، العضػػلبت، الػػدىكف، مككنػػات المعػػدة 
   كالبكؿ...إله.

 (Body Mass Index BMIمؤشر الكتمة الجسمية ) -6-1-3
كىػك مؤشػر يسػتعمؿ مػف طػرؼ البػاحثيف كالأطبػاء حيػث يتنػاكؿ العلبقػة  Queteletيعرؼ كذلؾ بمؤشػر         

بيف الطكؿ كالكزف ، إذ نقكـ بقسمة الكزف بالكيمكغراـ عمى الطكؿ مربت مت احتساب ىذا الأخيػر بػالمتر. كقػد قػدـ 
مكانيػة الإصػابة  الباحثكف مسػتكيات لتصػنيؼ الأفػراد كفقػا لمؤشػر الكتمػة الجسػمية، كارتػبط ذلػؾ بالصػحة العامػة كا 

 .بالأمراض
 قانون الكتمة الجسمية

 يبين تصنيف الأفراد وفقا لممؤشر الكتمة الجسمية 03جدول رقم: 
 خطر الإصابة بالمرض مؤشر الكتمة الجسمية التصنيف

 مرتفع 16أقؿ مف  نحافة زائدة
 مرتفع 18.5أقؿ مف  نحيف

 ضعيف 24,9 - 18,5 وزن عادي
 متوسط 29,9 - 25,0 وزن زائد
 مرتفع 34,9 - 30,0 1سمنة درجة
 مرتفع جدا 39,9 - 35,0 2سمنة درجة 

 خطر كبير + 40 ) سمنة قاتمة( 3سمنة درجة 

الطول ) م(÷ الوزن )كلغ(  =الكتلة الجسمية 
2 
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 Flamingo Balance testالتوازن الكمي لمجسم ) اختبار توازن فلامينغو(  -6-1-4
  :قياس التكازف العاـ لمجسـالهدف 
 سػـ  15سػـ، مثبتػة فػكؽ لػكحتيف طكليمػا  04سـ كارت اعيػا  03سـ ، عرضيا  50: لكحة : طكليا الوسائل

 Chronomètreسـ.  بالإضافة إلى ساعة إيقاؼ 2كعرضيما 
 يقؼ التمميذ برجؿ كاحدة ) حافي القدـ( فكؽ طريقة الأداء :

لكحػػة الاختبػػار، عمػػى المحػػكر الطػػكلي، حيػػث يختػػار الرجػػؿ 
كؿ الح اظ عمى كضعية التكازف لأطكؿ الم ضمة لديو، كيحا

مػدة ممكنػة. يبػدأ احتسػاب الكقػت بمجػرد بػدء كضػت التػكازف 
كيسػػتمر  لمػػدة دقيقػػة كاممػػة كفػػي حالػػة سػػقكط التمميػػذ فػػكؽ 
عػػػادة  المكحػػة أك إطػػػلبؽ الرجػػؿ الحػػػرة يػػتـ تكقيػػػؼ الكقػػت، كا 

 تش يمو بعد الرجكع لمكضعية الصحيحة.
 حػاكلات التػي قػاـ بيػا التمميػذ إلػى غايػة اسػتكماؿ دقيقػة كاحػدة. أمػا إذا : يتـ احتساب عدد المطريقة التسجيل

 كيتكقؼ عف الاستمرار في الاختبار. 30ثانية فتحسب لو نتيجة  30مرة خلبؿ  15تعثر التمميذ 

  TappingPlateسرعة الأطراف العموية ) طرق الأقراص(  -6-1-5
  :سرعة الأطراؼ العمكيةقياس الهدف 
 طاكلػة ذات ارت ػاع مناسػب لطػكؿ التلبميػذ، قرصػيف الوسائل :

سػػػـ مثبتػػػيف فػػػكؽ  20مػػػف البلبسػػػتيؾ قطػػػر كػػػؿ كاحػػػد منيمػػػا 
سػػػػـ بػػػػدءا مػػػػف المركػػػػز.  80الطاكلػػػػة، ت صػػػػؿ بينيمػػػػا مسػػػػافة 
سػػػػـ( . سػػػػاعة  X 10سػػػػـ20كضػػػػت لكحػػػػة مسػػػػتطيمة بينيمػػػػا )

 إيقاؼ.
لمطاكلػػة، حيػػث يضػػت يػػدا عمػػى المكحػػة  : يقػػؼ التمميػػذ مكاجيػػاطريقــة الأداء

الكسطى كاليد الأخرل فكؽ أحد الأقراص. عند إعطػاء الإشػارة يقػكـ التمميػذ 
مػػرة لكػػلب  50مػػرة فػػي كػػؿ قػػرص. ) 25بنقػػؿ يػػده مػػف قػػرص  خػػر بسػػرعة 

القرصيف( ، ثـ يحتسب الكقت المست رؽ فػي ذلػؾ. يػؤدم التمميػذ محػاكلتيف 
 كتحتسب لو الأحسف.
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 يػػتـ احتسػػاب أحسػػف كقػػت محقػػؽ كفػػي حالػػة عػػدـ ملبمسػػة القػػرص يضػػاؼ لمتمميػػذ ضػػربة  :طريقــة التســجيل
 ضربة في كؿ قرص. 25أخرل حيث يجب أف يبمغ 

  Reach-and-sitثني الجذع من الجموس مع مد الذراعين للأمام    -6-1-6
 قياس مركنة الجذع الهدف : 
 :طاكلة ص يرة مصممة بمقػاييس معركفػة حيػث يكػكف  الوسائل

سػػـ. تكضػػت  32سػػـ كارت اعيػػا  45سػػـ كعرضػػيا  35طكليػػا 
سػػػػـ، كىػػػػذه المكحػػػػة  45سػػػػـ كعػػػػرض 55فكقيػػػػا لكحػػػػة بطػػػػكؿ 

 سـ. 15تخرج عف الجية التي تكضت عمييا الأرجؿ بمقدار 
 سـ. 50إلى  0يرسـ فكؽ المكحة سمـ مدرج مف 

سػػػػـ بحيػػػػث تكػػػػكف  30تكضػػػت فػػػػكؽ المكحػػػػة مسػػػػطرة بطػػػكؿ    
عمكديػة عمػى السػػمـ المػدرج كتمكػػف اللبعػب مػػف تحريكيػا بكاسػػطة 

 أصابعو.
 وصف الاختبار  
يجمػػس اللبعػػب عمػػى الأرض كرجميػػو عمكديتػػاف عمػػى الصػػندكؽ،  -

 نياية أصابت يديو مت بداية المكحة الأفقية. 
عنػػػػػد الإشػػػػػارة يػػػػػدفت اللبعػػػػػب المسػػػػػطرة المكضػػػػػكعة فػػػػػكؽ المكحػػػػػة  -

بأصابعو كيميؿ بجذعػو لأطػكؿ مسػافة ممكنػة للؤمػاـ بػدكف إنثنػاء 
 الركبتيف. 

يككف الدفت تدريجيا كبطريقة بطيةة، كعند الكصكؿ إلى الحد الأقصى تترؾ الأيدم ممتػدة إلػى حػيف أخػذ القػراءة  -
 الصحيحة.
  :طريقة التسجيل 

 جة يككف بالسنتيمتر.تسجيؿ النتي -
 تعطى للبعب محاكلة ثانية بعد راحة قصيرة كتأخذ أحسف نتيجة محققة. -

 Broad Jumping andstمن الثبات الوثب العريض اختبار  -6-1-7
  :بالق ز للؤماـ.قياس القكة الان جارية لعضلبت الأطراؼ الس مية الهدف من الإختبار 
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 :أرضية صمبة غير زلجة + شريط قياس يكضت عمى الأرض. الأدوات المستخدمة 
 :الكثب لأطكؿ مسافة ممكنة مف كضت الثبات. وصف الاختبار 
 يقؼ اللبعب كأصابت القدميف كراء الخط مباشرة كمتباعدتيف باتساع الحكض. -
 ثني الركبتيف مت كضت الذراعيف أماما مكازييف للؤرض. -
 مرجحة كلب الذراعيفل يقكـ اللبعب بدفت الأرض بقكة كالكثب للؤماـ لأبعد مسافة ممكنة. عند -
 اليبكط يككف بكمتا القدميف معا كيحاكؿ اللبعب الكقكؼ في مكاف السقكط لأخذ القياس الصحيح. -

 
 
 
 

 يؤدل الاختبار مرتيف كتحسب النتيجة الأفضؿ. : قياس مسافة الق ز، طريقة التسجيل

 sit-Ups in 30 seconds ثا 30الجموس من الرقود عمى الظهر خلال اختبار  -6-1-8
  :ـــار قيػػػاس التحمػػػؿ العضػػػمي لعضػػػلبت الهـــدف مـــن الاختب

 الجذع
  :بسػػاط أرضػػي، سػػاعة إيقػػاؼ، تمميػػذ الوســائل المســتخدمة

 مساعد
  :يحػػاكؿ التمميػػذ القيػػاـ بػػأكبر  ثػػا 30خػػلبؿ وصــف الاختبــار

عػػػدد مػػػف الانثنػػػاءات الجذعيػػػة ، حيػػػث تكػػػكف اليػػػداف خمػػػؼ 
 ، القدماف عمى الأرض. ° 90الرقبة، كالركبتيف مثنيتيف 

 :تحتسب في الأخير عدد مرات الإنثناء الصحيحة لكؿ تمميذ. طريقة التسجيل 

 10x5 م  10x 5اختبار الجـري الارتـدادي  -6-1-9

meter shuttle Run 
  :الرشاقة  –سرعة الجرم الهدف من الاختبار 
  :سػػاعة  أرضػية ملبةمػػة لمجػػرمالوســائل المســتخدمة ،

 إيقاؼ، شريط قياس. أقماع، طباشير.
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  :يكػػكف الجػػرم الكقػػكؼ فػػي كضػػت الاسػػتعداد كراء خػػط الانطػػلبؽ، عنػػد سػػماع الإشػػارة وصــف الاختبــار
بأقصػػػى سػػػرعة كتجػػػاكز الخػػػػط الثػػػاني بالقػػػدميف ثػػػػـ 

 10x 5مػػػرات. ) 10العػػػكدة. كىكػػػذا يكػػػرر التمريػػػر 
 ـ(. 

 :يسػػجؿ الكقػػت المحقػػؽ فػػي نيايػػة  طريقــة التســجيل
 الاختبار.

 متر  20 الجري متعدد المراحلاختبار  -6-1-10
 :قياس السرعة اليكاةية القصكل  الهدف من الاختبار(vma)  كالاستيلبؾ الأقصى للؤكسجيف(vo2max) 
  الأدوات المستخدمة 

 متر. 20ممعب يسمح بتحديد مسافة  -
 متر. 20شريط قياس طكلو  -
 متر. 20شريط لاصؽ أك جير أك أقماع ص يرة لتحديد بداية كنياية  -
 شريط سبؽ تسجيمو لنظاـ الاختبار  -
 جياز كمبيكتر مرفؽ بأجيزة إخراج الصكت. -

 اختبػػػار الجػػػرم المكػػػككي يمثػػػؿ مؤشػػػرا لمقػػػدرة الرياضػػػي اليكاةيػػػة القصػػػكل ) تحمػػػؿ دكرم : وصـــف الاختبـــار
يابػا عبػر مسػافة  متػر، كالسػرعة فػي ىػذا الاختبػار يػتـ الػتحكـ  20تن سي( كيتضمف ىذا  الاختبار الجرم ذىابػا كا 
 فييا بكاسطة شريط ينبعث منو أصكات عمى فترات محددة سابقا.

يقاعػو لكػي تكػكف عنػد إحػدل نيػايتي مسػار  الرياضيفعمى    متػر عنػد سػماع صػكت  20تنظيـ خطكاتو كا 
متػػر إلػػى متػػريف، كيقػػكـ الرياضػػي  1الشػػريط كحػػدكد الدقػػة تتػػراكح مػػا بػػيف 

بكضػػػت إحػػػدل رجميػػػو خمػػػؼ الخػػػط ثػػػـ يسػػػتدير سػػػريعا ليجػػػرم فػػػي الاتجػػػاه 
 العكسي.

تػػػزداد بػػػبطء سػػػا( كلكػػػف /كمػػػـ 8فػػػي البدايػػػة تكػػػكف السػػػرعة بطيةػػػة نسػػػبيا )
سػػػا(، كعمػػػى الرياضػػػي الح ػػػاظ عمػػػى /كمػػػـ 0,5كبانتظػػػاـ مػػػت كػػػؿ دقيقػػػة )

ذا لػـ يسػػتطت الاسػتمرار فػي أداء الاختبػار حسػب الإيقػاع المحػدد فيجػػب  الإيقػاع المضػبكط لأطػكؿ فتػرة ممكنػة، كا 
 إيقافو.



2022 /2021راسةالاجراءات المنهجية للذ: الثالثالفصل  

 

40 

 

  تكق ػو. كطػكؿ نقكـ بتسجيؿ نتيجتو في جدكؿ خػاص حسػب مػا أعمنػو الجيػاز الصػكتي قبػؿ :  طريقة التسجيل
يػػتـ اسػػتخراج  الاختبػػار يتبػػايف مػػا بػػيف م حػػكص كآخػػر طبقػػا لمياقتػػو فكممػػا زادت لياقتػػو كممػػا اسػػتمر زمػػف الأداء. 

السػػػػرعة اليكاةيػػػػة القصػػػػكل مػػػػف الجػػػػدكؿ الخػػػػاص بالاختبػػػػار ككػػػػذلؾ ن ػػػػس الشػػػػيء بالنسػػػػبة للئسػػػػتيلبؾ الأقصػػػػى 
 أنظر الجدول أسفمه  -للؤكسكجيف مت العمر الخاص بكؿ لاعب

 لمعمر وفقا استخراجه تم الأكسجين لاستهلاك الأقصى : يبين الحد04الجدول رقم
المستويات 

 المسجمة
السرعات 
المناسبة 
 )كمم/سا(

 لمعمر وفقا استخراجه تم الأكسجين لاستهلاك الأقصى الحد
VO2max )ممل/د.كغ( 

10 
 سنوات

11 
 سنة

12  
 سنة

13 
 سنة

14 
 سنة

15 
 سنة

16 
 سنة

17 
 سنة

18 
 سنة

 دقيقة( لتعديل السرعة  وفق المنبهات 2بداية الاختبار تكون بعد دقيقتين)  
 23.6 25.5 27.5 29.4 31.4 33.3 35.2 37.2 39.1 كم/سا  8.5 1 المستىي

 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

 26.6 28.5 30.3 32.2 34.0 35.9 37.8 39.6 41.5 كم/سا  9.0 2 المستىي

 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

 29.6 31.4 33.2 35.0 36.7 38.5 40.3 42.1 43.9 كم/سا  9.5 3 المستىي

 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

 32.6 34.3 36.0 37.7 39.4 41.1 42.9 44.6 46.3 كم/سا  10 4 المستىي

 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

 35.6 37.2 38.9 40.5 42.1 43.8 45.4 47.0 48.7 كم/سا  10.5 5 المستىي

 36.3 38.0 39.6 41.2 42.8 44.4 46.0 47.7 49.3 10.6 .ثا 15

 37.1 38.7 40.3 41.9 43.5 45.1 46.7 48.3 49.9 10.8 .ثا 30

 37.8 39.4 41.0 42.6 44.2 45.7 47.3 48.9 50.5 10.9 .ثا 45

 38.6 40.2 41.7 43.3 44.8 46.4 47.9 49.5 51.1 كم/سا  11 6 المستىي

 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 43.1 44.7 46.2 47.7 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

 41.6 43.1 44.6 46.0 47.5 49.0 50.5 52.0 53.4 كم/سا  11.5 7 المستىي

 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

 44.6 46.0 47.4 48.8 50.2 51.6 53.0 54.4 55.8 كم/سا  12 8 المستىي

 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
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 47.6 48.9 50.3 51.6 52.9 54.2 55.6 56.9 58.2 كم/سا  12.5 9 المستىي

 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

 50.6 51.9 53.2 54.5 55.8 57.0 58.2 59.5 60.7 كم/سا  13 10 المستىي

 : يةدنالذات الب مفهوممقياس  -6-2

حيػث يتكػكف  ( لقياس م يكـ الذات البدنيػة،8554استخدـ الباحث مقياس محمد حسف علبكم كآخركف )
 عبارة منيا: 62المقياس عمى 

  :68-85-83-82-81-81-88-81-4-2-1-8عبػػػػػػارة ) 81العبػػػػػػارات الايجابيػػػػػػة-
66-61-62.) 

  :(61-61-61-84-81-86-5-3-1-1-6)عبارة  88العبارات السمبية 

 عبارات طبقا لما يمي:الكيتـ تصحيح 
 تصحح كما يمي: الايجابية -

 = درجة كاحدة. أبدا=  درجتاف،  انادر ( درجات، 03= ) أحيانا( درجات، 04= ) غالبا( درجات، 05= ) داةما
 البعد يتـ تصحيحيا كما يمي: السمبيةأما العبارات   -

 = درجة كاحدة. داةما=  درجتاف،  غالبا( درجات، 03= ) أحيانا( درجات، 04= ) نادرا( درجات، 05= ) أبدا
 الوسائل الاحصائية المستعممة  -7

مف أجؿ تحميؿ النتاةج المتحصؿ عمييا، كىك مف أقكل البرامج كأنجعيػا   SPSS 25استعممنا في دراستنا برنامج 
 لمثؿ ىذه الدراسات.

 المعيارمالمتكسطات الحسابية كالانحراؼ  -

 zالدرجة المعيارية  -

 tالدرجة التاةية  -

 الدرجات المعيارية المعدلة -

 .ت ستكدنت لمجمكعتيف مستقمتيف -
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 الفصل الرابع:

 عرض وتحليل ومناقشة نتائج الذراسة
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 الدراسة نتائجعرض وتحميل  -1
 متغير الجنس : يبين05الجدول رقم 

 النسبة المئوية التكرار التعيين
 %50 33 ذكر
 %50 33 أنثى

 %100 66 المجموع
 . 50%قدرت بػػكالإناث جاءت متساكية الذككر مف خلبؿ الجدكؿ أعلبه نلبحظ أف نسبة 

 السنوات بمتغير السن حس: يبين 06الجدول رقم 
 النسبة المئوية التكرار السن
11 11 16,67% 
12 15 22,73% 
13 12 18,18% 
14 16 24,24% 
15 7 10,61% 
16 3 4,55% 
17 2 3,03% 

 %100 66 المجموع
ثػـ تمميػذ،   16بتكػرار  %24.24بنسبة  14مف خلبؿ الجدكؿ أعلبه نلبحظ اف أعمى نسبة عادت لسف 

، ثػـ سػنة 13لسػف  12 بتكػرار %18.18نسػبة تمتيػا ، ثػـ سػنة  12لسػف  15بتكػرار  %22.73بنسػبة  تمتيا س
سػنة، ثػـ  15لسػف   %16.67 بنسػبة  7ثػـ تميػا تكػرار  ،سػنة 11سػف ل تمميػذ 11بتكػرار  %16.67تمتيػا نسػبة 
،  2بتكػػرار   %3.03بنسػػبة  17كادنػػى نسػػبة مسػػجمة فػػي سػػف سػػنة،  16لسػػف  3بتكػػرار  %4.55تمتيػػا نسػػبة 

 كالتلبميذ الذيف سنة خارج سف التمدرس في الطكر المتكسط ىـ طمبة معيديف.
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 : يبين ممارسة الرياضة خارج اوقات المدرسة07الجدول رقم 
 النسبة المئوية التكرار التعيين
 %76 50 لا أمارس
 %24 16 أمارس
 %100 66 المجموع

، 76%مف خػلبؿ الجػدكؿ أعػلبه نلبحػظ اف نسػبة التلبميػذ الػذيف يمارسػكف الرياضػة خػارج أكقػات المدرسػة بم ػت 
كنرجت سبب نسػبة غيػر  لممارسػيف  %24يمارسكف الرياضة خارج الدكاـ مقدرة بػػػ  لا في حيف جاءت نسبة الذيف

 إلى أف أغمبيـ إناث. كما ىك مكضح في الجدكؿ ادناه.
 يبين التلاميذ الممارسين لمرياضة خارج اوقات المدرسة مقارنة بالجنس :08الجدول رقم 

 المجموع أنثى ذكر ممارسة الرياضة خارج اوقات المدرسة
 50 20 30 امارس

 16 13 3 لا أمارس
 66 13 33 المجموع

إناث(  20ذككر ك 30يمارسكف خارج أكقات الدراسة منيـ )تمميذ  50تكرار مف الخلبؿ الجدكؿ أعلبه نلبحظ اف 
ذكػكر(، كتتجمػى ألعػاب الممارسػة  3إنػاث ك  13مػنيـ ) لا يمارسػكف الرياضػة خػارج أكقػات الدراسػة تمميذ  16ك 

 .لدل البنات خارج أكقات المدرسة ىي ألعاب شبو رياضية
 متغير الطول مرتب تصاعديا : يبين09الجدول رقم 

 التكرار التعيين
النسبة 
 المئوية

 التكرار التعيين
النسبة 
 المئوية

 التكرار التعيين
النسبة 
 المئوية

1,40 1 1,52% 1,54 3 4,55% 1,65 4 6,06% 
1,42 1 1,52% 1,55 6 9,09% 1,68 2 3,03% 
1,45 1 1,52% 1,56 1 1,52% 1,69 6 9,09% 
1,46 1 1,52% 1,57 3 4,55% 1,70 1 1,52% 
1,47 1 1,52% 1,58 3 4,55% 1,71 1 1,52% 
1,48 2 3,03% 1,59 2 3,03% 1,72 4 6,06% 
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1,49 1 1,52% 1,61 3 4,55% 1,74 2 3,03% 
1,50 3 4,55% 1,62 2 3,03% 1,81 3 4,55% 
1,51 2 3,03% 1,63 3 4,55% 1,87 1 1,52% 
1,53 3 4,55%  

 %100 66 المجموع
بتكػرار  %09.09بنسػبة  ـ1.69ك ـ1.55أعمى نسبة عػادت لطػكؿ مف خلبؿ الجدكؿ أعلبه نلبحظ اف 

بينمػا بػاقي شػراةح الطػكؿ تػراكح ـ، 1.72ـ، 1.65( بالنسػبة للبطػكاؿ 4بتكػرار ) %6.06ػ تمتيػا نسػبة ( تلبميذ6)
( عمػػػى الترتيػػػب، حيػػػث لػػػكحظ أف أطػػػكؿ تمميػػػذ %4.55، %3.03، %1.52، بنسػػػبة )(3-2-1تكػػػرارىـ بػػػيف )

 ضمف م ردات العينة. ـ1.40كأقصر تمميذ طكؿ ىك ، ـ1.87طكلو ىك 
 متغير الوزن مرتب ترتيبا تصاعديا  : يبين10الجدول رقم 

 التكرار التعيين
النسبة 
 المئوية

 التكرار التعيين
النسبة 
 المئوية

 التكرار التعيين
النسبة 
 المئوية

29,00 1 1,52% 42,20 1 1,52% 51,70 1 1,52% 
29,40 1 1,52% 42,60 2 3,03% 52,20 1 1,52% 
30,80 1 1,52% 43,00 1 1,52% 52,70 1 1,52% 
32,70 1 1,52% 43,50 1 1,52% 53,80 1 1,52% 
33,10 1 1,52% 43,60 1 1,52% 54,00 1 1,52% 
33,20 1 1,52% 44,10 1 1,52% 54,10 1 1,52% 
33,30 1 1,52% 44,40 1 1,52% 55,80 1 1,52% 
34,20 1 1,52% 45,60 1 1,52% 56,00 1 1,52% 
34,50 1 1,52% 46,10 1 1,52% 56,80 1 1,52% 
35,00 1 1,52% 46,20 1 1,52% 57,00 1 1,52% 
35,60 1 1,52% 47,30 1 1,52% 57,70 1 1,52% 
36,30 1 1,52% 47,40 1 1,52% 58,00 1 1,52% 
36,60 1 1,52% 48,60 1 1,52% 58,30 1 1,52% 
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37,60 1 1,52% 48,80 1 1,52% 58,60 1 1,52% 
38,20 1 1,52% 49,20 1 1,52% 60,60 1 1,52% 
38,30 1 1,52% 49,30 1 1,52% 61,20 1 1,52% 
38,50 2 3,03% 49,40 2 3,03% 64,10 1 1,52% 
38,90 1 1,52% 49,50 2 3,03% 71,50 1 1,52% 
39,50 1 1,52% 49,80 1 1,52% 71,90 1 1,52% 
40,20 1 1,52% 49,90 1 1,52% 72,70 1 1,52% 
41,80 1 1,52% 51,00 1 1,52%    

 %100 66 المجموع
، 38.50عنػد كزف  2، بتكػرار %3.03مف خلبؿ الجدكؿ أعلبه نلبحظ اف أعمى نسبة مسجمة قػدرت بػػػ 

، حيػػػث سػػجؿ أف أكبػػر كزف ىػػػك %1.52بينمػػا بػػاقي الأكزاف جػػػاءت بتكػػرار كاحػػد بنسػػبة  كػػغ 49.50، 49.40
 كغ ضمف م ردات العينة. 29.00كغ، كأقؿ كزف ىك  72.70

 : يبين تركيب الجسم لأفراد العينة مرتب ترتيبا تصاعديا 11الجدول رقم 

 التكرار التعيين
النسبة 
 المئوية

 التكرار التعيين
النسبة 
 المئوية

 التكرار التعيين
النسبة 
 المئوية

11,07 1 1,52% 16,94 1 1,52% 18,68 1 1,52% 
11,19 1 1,52% 16,99 1 1,52% 18,82 1 1,52% 
14,06 1 1,52% 17,01 1 1,52% 19,08 1 1,52% 
14,15 1 1,52% 17,11 1 1,52% 19,20 1 1,52% 
14,18 1 1,52% 17,13 1 1,52% 19,47 1 1,52% 
14,24 1 1,52% 17,24 1 1,52% 20,28 1 1,52% 
14,54 1 1,52% 17,28 1 1,52% 20,79 1 1,52% 
14,93 1 1,52% 17,30 1 1,52% 21,04 1 1,52% 
15,02 1 1,52% 17,47 1 1,52% 21,07 1 1,52% 
15,26 1 1,52% 17,57 1 1,52% 21,08 1 1,52% 
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15,56 1 1,52% 17,64 1 1,52% 21,22 1 1,52% 
15,61 1 1,52% 17,78 1 1,52% 21,30 1 1,52% 
15,79 1 1,52% 17,80 1 1,52% 21,67 1 1,52% 
15,82 1 1,52% 17,86 2 3,03% 21,95 1 1,52% 
15,90 1 1,52% 17,92 1 1,52% 21,99 1 1,52% 
16,01 1 1,52% 18,04 1 1,52% 22,09 1 1,52% 
16,19 1 1,52% 18,06 1 1,52% 22,48 1 1,52% 
16,31 1 1,52% 18,11 1 1,52% 24,03 1 1,52% 
16,36 1 1,52% 18,18 1 1,52% 24,23 1 1,52% 
16,42 1 1,52% 18,29 1 1,52% 24,83 1 1,52% 
16,56 1 1,52% 18,45 1 1,52% 25,03 1 1,52% 
16,73 1 1,52% 18,60 1 1,52%    

 %100 66 المجموع
بينمػا  17.92عنػد  2، بتكػرار %3.03مف خلبؿ الجدكؿ أعلبه نلبحظ اف أعمى نسبة مسػجمة قػدرت بػػػ 

 . %1.52بنسبة  1التركيب الجسمي لأفراد العينة جاءت بتكرار قيـ باقي 
 نتائج اختبار التوازن )فلامينغو( مرتبة رتيبا تصاعديا حسب عدد مرات السقوط : يبين12الجدول رقم 

عدد مرات 
 السقوط

 التكرار
النسبة 
 المئوية

عدد مرات 
 السقوط

 التكرار
النسبة 
 المئوية

عدد مرات 
 السقوط

 التكرار
النسبة 
 المئوية

0 1 1,52% 5 6 9,09% 10 4 6,06% 
1 5 7,58% 6 8 12,12% 11 7 10,61% 
2 3 4,55% 7 8 12,12% 12 3 4,55% 
3 4 6,06% 8 6 9,09% 14 1 1,52% 
4 1 1,52% 9 4 6,06% 30 5 7,58% 

 %100 66 المجموع
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( عػػػادت لعػػػدد مػػػرات 8بتكػػػرار ) %12.12 أعمػػػى نسػػػبة مقػػػدرة بػػػػػ  أفمػػػف خػػػلبؿ الجػػػدكؿ أعػػػلبه نلبحػػػظ 
، ثػػػػـ تمتيػػػػا نسػػػػبة 11( بالنسػػػػبة لعػػػػدد مػػػػرات السػػػػقكط 7بتكػػػػرار ) %10.61 ، كتمتيػػػػا نسػػػػبة مػػػػرة( 6،7السػػػػقكط )

( بنسػػبة 5-4-3-1تراكحػػت بػػاقي التكػػرارات بػػيف )(، بينمػػا 6مػػرة( بتكػػرار ) 8، 5لعػػدد مػػرات السػػقكط ) 9.09%
ف عػػدد مػرات السػػقكط كأ ، بػػاقي عػدد مػػرات السػقكط ل ( عمػى الترتيػب7.58%، 6.06%، 4.55%، 1.52%)

ثانيػػة  30مػػرة خػػلبؿ  15تعثػػر التمميػػذ ترجػػت إلػػى  30أمػػا عػػف عػػدد مػػرات السػػقكط ، مػػرة 30إلػػى  0تباينػػت مػػف 
 )حسب قانكف الاختبار(. كىذا راجت لقدرة كؿ تمميذ عمى ح ظ تكازنو. 30فتحسب لو نتيجة 

 نتائج اختبار طرق الأقراص مرتبة رتيبا تصاعديا حسب الزمن المستغرق : يبين13الجدول رقم 
الزمن 

 المستغرق
 التكرار

النسبة 
 المئوية

الزمن 
 المستغرق

 التكرار
النسبة 
 المئوية

الزمن 
 المستغرق

 التكرار
النسبة 
 المئوية

10,32 1 1,52% 12,99 1 1,52% 14,75 1 1,52% 
10,93 1 1,52% 13,02 2 3,03% 14,79 1 1,52% 
11,00 1 1,52% 13,04 1 1,52% 14,84 1 1,52% 
11,13 1 1,52% 13,20 2 3,03% 14,88 1 1,52% 
11,36 1 1,52% 13,22 1 1,52% 14,97 1 1,52% 
11,60 1 1,52% 13,33 1 1,52% 15,03 1 1,52% 
11,61 1 1,52% 13,55 1 1,52% 15,16 1 1,52% 
11,69 1 1,52% 13,67 1 1,52% 15,26 1 1,52% 
11,71 1 1,52% 13,76 1 1,52% 15,29 1 1,52% 
11,75 1 1,52% 13,77 2 3,03% 15,42 1 1,52% 
11,79 1 1,52% 13,80 1 1,52% 15,75 1 1,52% 
11,87 1 1,52% 13,91 1 1,52% 15,94 1 1,52% 
11,89 1 1,52% 14,02 1 1,52% 16,19 1 1,52% 
12,00 1 1,52% 14,05 1 1,52% 16,36 1 1,52% 
12,25 1 1,52% 14,18 1 1,52% 16,50 1 1,52% 
12,28 1 1,52% 14,21 1 1,52% 16,70 1 1,52% 
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12,37 1 1,52% 14,34 1 1,52% 16,71 1 1,52% 
12,40 1 1,52% 14,40 1 1,52% 16,79 1 1,52% 
12,66 1 1,52% 14,57 1 1,52% 17,16 1 1,52% 
12,81 1 1,52% 14,63 1 1,52% 22,87 1 1,52% 
12,98 1 1,52% 14,65 1 1,52% 23,00 1 1,52% 

 %100 66 المجموع
( عػادت لمػزمف المسػت رؽ 2) بتكراريف %3.03 مف خلبؿ الجدكؿ أعلبه نلبحظ اف أعمى نسبة مقدرة بػػ 

زمػػػف مسػػػت رؽ فقػػػدر بػػػػػػ  أقصػػػر، أمػػػا عػػػف  %1.52( بنسػػػبة 1ثػػػا(، كالبػػػاقي بتكػػػرار كاحػػػد ) 13.77، 13.20)
ثػػا، كىػػذا التبػػايف يرجػػت لاخػػتلبؼ سػػرعة الاطػػراؼ العمكيػػة لكػػؿ تمميػػذ  23كأطػػكؿ زمػػف مسػػت رؽ قػػدر بػػػػ  10.32

 كلياقتو الحركية.
 نتائج اختبار ثني الجذع من الجموس مرتبة رتيبا تصاعديا حسب مد الذراعين  : يبين14الجدول رقم 

مد 
الذراعين 

 )سم(
 التكرار

النسبة 
 المئوية

المسافة 
 )سم(

 التكرار
النسبة 
 المئوية

المسافة 
 )سم(

 التكرار
النسبة 
 المئوية

,00 1 1,52% 14,50 2 3,03% 25,00 1 1,52% 
2,00 2 3,03% 15,00 1 1,52% 26,00 1 1,52% 
3,00 1 1,52% 16,00 2 3,03% 27,00 1 1,52% 
4,00 1 1,52% 17,00 3 4,55% 28,00 1 1,52% 
4,50 1 1,52% 17,50 1 1,52% 29,00 1 1,52% 
5,00 2 3,03% 18,00 2 3,03% 29,50 1 1,52% 
8,00 2 3,03% 19,00 6 9,09% 30,00 1 1,52% 
10,00 2 3,03% 20,00 3 4,55% 31,00 2 3,03% 
10,50 1 1,52% 20,50 2 3,03% 32,50 1 1,52% 
12,00 1 1,52% 21,00 6 9,09% 34,00 1 1,52% 
12,50 1 1,52% 22,00 1 1,52% 36,50 1 1,52% 
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13,00 2 3,03% 23,00 3 4,55% 40,00 1 1,52% 
14,00 1 1,52% 24,00 2 3,03% 44,00 1 1,52% 

 %100 66 المجموع
( عػادت لمسػافة مػد 6) بتكػرار %9.09مقدرة بػػػ سجمة  أعمى نسبة ،أف مف خلبؿ الجدكؿ أعلبه نلبحظ 

، أمػػا 23.00-20.00-17.00( بمسػػافة )3بتكػػرار ) %4.55سػػـ(، كتمتيػػا نسػػبة  21.00، 19.00الػػذراعيف )
، لبػػاقي مسػػافات مػػد الػػذراعيف( %3.03-%1.52( بنسػػبة )2-1بػػاقي  مسػػافات مػػد الػػذراعيف فجػػاءت بتكػػرار )

كنرجت ىذا التبايف إلى الاختلبؼ في مركنة الجذع ( سـ 44.00-00أف مسافة مد الذراعيف تراكحت بيف )حيث 
 كؿ تمميذ.حسب 

 نتائج إختبار الوثب العريض من الثبات مرتبة رتيبا تصاعديا حسب مسافة الوثب  : يبين15الجدول رقم 
مسافة 

 م(سالوثب)
 التكرار

النسبة 
 المئوية

مسافة 
 (سمالوثب)

 التكرار
النسبة 
 المئوية

مسافة 
 (سمالوثب)

 التكرار
النسبة 
 المئوية

106,00 1 1,52% 140,00 1 1,52% 169,00 1 1,52% 
110,00 1 1,52% 143,00 1 1,52% 170,00 1 1,52% 
114,00 1 1,52% 147,00 2 3,03% 171,00 1 1,52% 
118,00 1 1,52% 148,00 2 3,03% 174,00 2 3,03% 
119,00 2 3,03% 150,00 4 6,06% 175,00 1 1,52% 
122,00 1 1,52% 152,00 2 3,03% 176,00 1 1,52% 
126,00 1 1,52% 154,00 1 1,52% 183,00 2 3,03% 
129,00 2 3,03% 155,00 1 1,52% 186,00 1 1,52% 
130,00 1 1,52% 161,00 2 3,03% 189,00 1 1,52% 
132,00 2 3,03% 162,00 2 3,03% 192,00 2 3,03% 
134,00 2 3,03% 163,00 1 1,52% 198,00 1 1,52% 
135,00 2 3,03% 164,00 2 3,03% 218,00 1 1,52% 
136,00 3 4,55% 167,00 2 3,03% 219,00 1 1,52% 
137,00 2 3,03% 168,00 2 3,03% 223,00 1 1,52% 
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138,00 2 3,03%       
 %100 66 المجموع

 سػػـ (223-106مػػف خػػلبؿ الجػػدكؿ أعػػلبه نلبحػػظ أف مسػػافة الكثػػب العػػريض مػػف الثبػػات تراكحػػت بػػيف )
 %4.55سػـ(، تمتيػا نسػػبة  150( عػادت لمسػافة الكثػب )4) بتكػرار %6.06حيػث سػجمت أعمػى نسػبة مقػدرة بػػػ 

 (%3.03 -%1.52)( بنسػبة 2-1، أمػا بػاقي المسػافات فجػاءت بتكػرار )(3سـ( بتكرار ) 136لمسافة الكثب )
كنرجت ىذا التبايف إلى الاختلبؼ فػي القػكة الان جاريػة للؤطػراؼ السػ مية كأسػمكب  لباقي مسافات الكثب مف الثبات

 الكثب كالقكة العضمية.
 ثا( مرتبة رتيبا تصاعديا حسب عدد المرات30نتائج اختبار الجموس من الرقود ) : يبين16الجدول رقم 

عدد 
 المرات

 التكرار
النسبة 
 المئوية

عدد 
 المرات

 التكرار
النسبة 
 المئوية

عدد 
 المرات

 التكرار
النسبة 
 المئوية

4 1 1,52% 14 8 12,12% 21 3 4,55% 
6 1 1,52% 15 10 15,15% 22 2 3,03% 
9 1 1,52% 16 6 9,09% 23 3 4,55% 
10 1 1,52% 17 4 6,06% 24 2 3,03% 
11 1 1,52% 18 5 7,58% 25 2 3,03% 
12 1 1,52% 19 5 7,58% 32 2 3,03% 
13 1 1,52% 20 7 10,61%    

 %100 66 المجموع
 4مػػرة،  كأقػػؿ عػػدد المػػرات قػػدر بػػػػ  32أكبػػر عػػدد المػػرات قػػدر بػػػػ أف   مػػف خػػلبؿ الجػػدكؿ أعػػلبه نلبحػػظ

مػرة(، كتمتيػا  15( عادت لعد مرات الجمكس مػف الرقػكد )10)بتكرار  %15.15 ف أعمى نسبة مقدرة بػػ كأ مرات 
(، ثػـ 20)( بعػدد مػرات 7بتكػرار ) %10.61، ثػـ تمتيػا نسػبة  مػرة(14( بعدد مرات )8بتكرار ) %12.12نسبة 

 (5 -4-3-2-1التكػػػرارات )أمػػػا بػػػاقي  (16( بعػػػدد مػػػرات جمػػػكس مػػػف الرقػػػكد )6بتكػػػرار ) %9.09تمتيػػػا نسػػػبة 
لبػػػاقي عػػػدد مػػػرات الجمػػػكس مػػػف  (%7.58، %4.55، %3.03، %1.52)%3.33فجػػػاءت نسػػػبتيـ مقػػػدرة بػػػػػ 

 لاختلبؼ في القكة العضمية ك قكة تحمؿ التمميذ كسرعة أداءه لمتمريف. مرات كىذا التبايف يرجت الرقكد 
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 م( مرتبة رتيبا تصاعديا حسب الزمن 10x5نتائج إختبار الجري المكوكي ) : يبين17الجدول رقم 
 النسبة  التكرار الزمن )ثا( النسبة  التكرار الزمن )ثا( النسبة  التكرار الزمن

17,40 1 1,52% 20,86 1 1,52% 21,88 1 1,52% 
18,00 1 1,52% 20,91 1 1,52% 21,90 1 1,52% 
19,30 1 1,52% 21,00 1 1,52% 21,93 1 1,52% 
19,50 1 1,52% 21,17 1 1,52% 22,04 1 1,52% 
19,53 1 1,52% 21,20 1 1,52% 22,07 1 1,52% 
19,60 1 1,52% 21,27 2 3,03% 22,16 1 1,52% 
19,77 1 1,52% 21,38 1 1,52% 22,21 1 1,52% 
19,80 1 1,52% 21,40 1 1,52% 22,22 1 1,52% 
19,92 1 1,52% 21,41 1 1,52% 22,24 1 1,52% 
20,30 1 1,52% 21,42 1 1,52% 22,34 1 1,52% 
20,33 1 1,52% 21,50 1 1,52% 22,65 1 1,52% 
20,36 1 1,52% 21,59 1 1,52% 22,73 1 1,52% 
20,40 1 1,52% 21,60 1 1,52% 22,87 1 1,52% 
20,45 1 1,52% 21,69 1 1,52% 22,89 1 1,52% 
20,50 1 1,52% 21,70 1 1,52% 23,02 1 1,52% 
20,52 1 1,52% 21,72 1 1,52% 23,04 1 1,52% 
20,60 1 1,52% 21,73 1 1,52% 23,14 1 1,52% 
20,63 1 1,52% 21,81 1 1,52% 23,16 1 1,52% 
20,70 1 1,52% 21,83 1 1,52% 23,19 1 1,52% 
20,77 1 1,52% 20,86 1 1,52% 23,47 1 1,52% 
20,78 1 1,52% 20,91 1 1,52% 24,33 1 1,52% 
20,80 2 3,03%       

 %100 66 المجموع
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، ( ثػا24.33-17.40مف خلبؿ الجدكؿ أعلبه نلبحظ أف زمف الجرم المكككي لأفراد العينة تراكح بيف )
( ثػػػا 21.27-20.80لمػػػزمف المسػػػت رؽ فػػػي الجػػػرم المكػػػككي ) (2بتكػػػرار ) %3.03حيػػػث سػػػجمت أعمػػػى نسػػػبة 

كنرجت ىذا التبايف إلى الاختلبؼ في السرعة الانتقالية كالمياقة الحركيػة  %"1.52( بنسبة 1كالباقي بتكرار كاحد )
 لمتلبميذ.

 م( مرتبة رتيبا تصاعديا حسب الزمن 20نتائج إختبار الجري متعدد المراحل ) : يبين18الجدول رقم 
 الزمن
 )ثا(

 التكرار
النسبة 
 المئوية

 الزمن
 )ثا(

 التكرار
النسبة 
 المئوية

 الزمن
 )ثا(

 التكرار
النسبة 
 المئوية

0,00 1 1,52% 3,15 3 4,55% 6,15 1 1,52% 
1,00 3 4,55% 3,30 1 1,52% 6,30 1 1,52% 
1,15 2 3,03% 3,45 3 4,55% 6,45 3 4,55% 
1,30 2 3,03% 4,00 6 9,09% 7,00 5 7,58% 
1,45 8 12,12% 4,15 4 6,06% 7,15 2 3,03% 
2,00 2 3,03% 5,00 1 1,52% 7,45 2 3,03% 
2,15 1 1,52% 5,30 2 3,03% 8,00 2 3,03% 
2,30 2 3,03% 6,00 6 9,09% 8,15 1 1,52% 
3,00 2 3,03%       

 %100 66 المجموع
مػػػػػػػف خػػػػػػػلبؿ الجػػػػػػػدكؿ أعػػػػػػػلبه نلبحػػػػػػػظ أف زمػػػػػػػف الجػػػػػػػرم متعػػػػػػػدد المراحػػػػػػػؿ لأفػػػػػػػراد العينػػػػػػػة تػػػػػػػراكح بػػػػػػػيف           

( 6بتكرار ) %9.09كتمتيا نسبة  (1.45( لمزمف )8بتكرار ) %12.12نسبة ( ثا، حيث سجمت 0.00-8.15)
-1( بينمػا بػاقي القػيـ جػاءت بتكػرار )7.00( لمزمف )5بتكرار ) %7.58، ثـ تمتيا نسبة (6.00-4.00لمزمف )

كنرجت ىذا لمستكل المياقة القمبية كالتن سية كقكة  ،(%6.06 -%4.55 -%3.03 -%1.52( بنسب )2-3-4
 التحمؿ لكؿ تمميذ.
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 السرعة الهوائية القصوى مرتبة رتيبا تصاعديا حسب السرعة )كمم/سا(  : يبين19الجدول رقم 
 السرعة
 )كمم/سا(

 التكرار
النسبة 
 المئوية

 السرعة
 )كمم/سا(

 التكرار
النسبة 
 المئوية

 السرعة
 )كمم/سا(

 التكرار
النسبة 
 المئوية

8,50 1 1,52% 10,00 2 3,03% 11,60 1 1,52% 
9,00 3 4,55% 10,10 3 4,55% 11,80 1 1,52% 
9,10 2 3,03% 10,30 1 1,52% 11,90 3 4,55% 
9,30 2 3,03% 10,40 2 3,03% 12,00 5 7,58% 
9,40 8 12,12% 10,50 6 9,09% 12,10 2 3,03% 
9,50 2 3,03% 10,60 4 6,06% 12,40 2 3,03% 
9,60 1 1,52% 11,00 1 1,52% 12,50 2 3,03% 
9,80 2 3,03% 11,30 2 3,03% 12,60 1 1,52% 
9,90 1 1,52% 11,50 6 9,09%    

 %100 66 المجموع
الجػػػػػدكؿ أعػػػػػلبه نلبحػػػػػظ أف زمػػػػػف السػػػػػرعة اليكاةيػػػػػة القصػػػػػكل لأفػػػػػراد العينػػػػػة تراكحػػػػػت بػػػػػيف            مػػػػػف خػػػػػلبؿ 

( لمسػػػػػػػػػػػرعة اليكاةيػػػػػػػػػػػة القصػػػػػػػػػػػكل            8)بتكػػػػػػػػػػػرار %12.12(كمـ/سػػػػػػػػػػػا،  حيػػػػػػػػػػػث سػػػػػػػػػػػجمت نسػػػػػػػػػػػبة 8.50-12.60)
بتكػػرار  %7.58ثػػـ تمتيػػا نسػػبة كمـ/سػػا، (10.50( لمسػػرعة )6بتكػػرار ) %9.09( كمـ/سػػا، كتمتيػػا نسػػبة 9.40)
 -%1.52بنسػػػػب )( 4-3-2-1بينمػػػػا تراكحػػػػت بػػػػاقي التكػػػػرارات بػػػػيف تكػػػػرار )(كمـ/سػػػػا، 12.00( لمسػػػػرعة )5)

، كنرجػػت ىػػذا لمسػػتكل المياقػػة القمبيػػة كالتن سػػية كقػػكة التحمػػؿ لكػػؿ عمػػى الترتيػػب( 6.06% -4.55% -3.03%
 تمميذ.

 مرتبة رتيبا تصاعديا  VO2MAXالاستهلاك الأقصى للأكسجين  : يبين20الجدول رقم 
VO2max 
 التكرار )ممل/د.كغ(

النسبة 
 المئوية

VO2max 
 التكرار )ممل/د.كغ(

النسبة 
 المئوية

VO2max 
 التكرار )ممل/د.كغ(

النسبة 
 المئوية

29,40 1 1,52% 41,60 1 1,52% 49,00 3 4,55% 
34,00 1 1,52% 41,70 1 1,52% 49,20 1 1,52% 
34,30 1 1,52% 42,10 2 3,03% 49,50 1 1,52% 
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35,40 1 1,52% 42,80 1 1,52% 50,90 2 3,03% 
35,90 1 1,52% 42,90 2 3,03% 51,60 3 4,55% 
36,10 6 9,09% 43,10 2 3,03% 51,80 1 1,52% 
37,00 1 1,52% 43,30 1 1,52% 52,00 1 1,52% 
37,70 1 1,52% 43,80 1 1,52% 52,40 1 1,52% 
37,80 1 1,52% 45,20 3 4,55% 52,90 1 1,52% 
39,10 1 1,52% 45,40 2 3,03% 53,00 1 1,52% 
39,20 1 1,52% 46,00 1 1,52% 53,70 1 1,52% 
40,30 2 3,03% 47,00 1 1,52% 53,80 1 1,52% 
40,50 1 1,52% 47,40 1 1,52% 54,10 1 1,52% 
40,80 1 1,52% 47,70 2 3,03% 54,80 1 1,52% 
41,20 1 1,52% 48,10 1 1,52% 74,50 1 1,52% 
41,50 2 3,03% 48,90 1 1,52%    

 %100 66 المجموع
لأفػراد العينػة تػراكح بػيف  VO2MAXالاسػتيلبؾ الأقصػى للؤكسػجيف أف مف خلبؿ الجدكؿ أعلبه نلبحظ 

( للبسػػتيلبؾ الأقصػػى للؤكسػػجيف 6بتكػػرار) %9.09 ، حيػػث سػػجمت أعمػػى نسػػبةممػػؿ/د.كغ( 29.40-74.50)
VO2MAX (36.10ممػػػػػػؿ/د.كغ )،  ( للبسػػػػػػتيلبؾ الأقصػػػػػػى للؤكسػػػػػػجيف 3بتكػػػػػػرار ) %4.55ثػػػػػػـ تمتيػػػػػػا نسػػػػػػبة

، %1.52( بنسػػػب )2-1بينمػػا تراكحػػػت بػػاقي التكػػرارات بػػػيف تكػػرار ) ( ممػػؿ/د.كغ، 45.20-49.00-51.60)
 ، كنرجت ىذا لمستكل المياقة القمبية كالتن سية كقكة التحمؿ لكؿ تمميذ .( عمى الترتيب3.03%

 استطيع الوثب عاليا لارتفاع كبير: 21الجدول رقم 
 النسبة المئوية التكرار التعيين
 %4,55 3 أبدا
 %18,18 12 نادرا
 %24,24 16 أحيانا
 %42,42 28 غالبا



2022 /2021ئج الذراسةعرض وتحليل ومناقشة نتا: الرابعالفصل  

 

56 

 

 %10,61 7 داةما
 %100 66 المجموع

أجػابكا داةمػا بم ػت نسبة مف نلبحظ  استطيت الكثب عاليا لارت اع كبيرمف خلبؿ الجدكؿ أعلبه المتعمؽ ب
، في حيف مف اجابكا بأحيانا قدرت نسػبتيـ بػػػ %42.42غالبا قدرت نسبتيـ بػػ ، بينما نسبة مف اجابكا 10.61%
، أمػػا مػػف إختػػاركا إجابػػة أبػػدا %18.18، أمػػا مػػف أجػػابكا بنػػادرا مػػف م ػػردات العينػػة قػػدرت نسػػبتيـ بػػػػ 24.24%

 .%4.55فبم ت نسبتيـ 
 تمارين القوة لا استطيع ان اكرر التمرين عدة مرات ةتأدي عند : 22الجدول رقم 

 النسبة المئوية التكرار التعيين
 %9,09 6 داةما
 %16,67 11 غالبا
 %36,36 24 أحيانا
 %19,70 13 نادرا
 %18,18 12 أبدا

 %100 66 المجموع
نلبحػظ  تماريف القكة لا استطيت اف اكرر التمريف عدة مػرات ةتأدي عند مف خلبؿ الجدكؿ أعلبه المتعمؽ ب

، فػػي حػػيف مػػف %16.67، بينمػػا نسػػبة مػػف اجػػابكا غالبػػا قػػدرت نسػػبتيـ بػػػػ %9.09نسػػبة مػػف أجػػابكا داةمػػا بم ػػت 
، %19.70، أما مػف أجػابكا بنػادرا مػف م ػردات العينػة قػدرت نسػبتيـ بػػػ %36.36اجابكا بأحيانا قدرت نسبتيـ بػػ 

 .%18.18إختاركا إجابة أبدا فبم ت نسبتيـ  أما مف
 لا استطيع الوثب للأمام لمسافة كبير: 23الجدول رقم 

 النسبة المئوية التكرار التعيين
 %3,03 2 داةما
 %28,79 19 غالبا
 %28,79 19 أحيانا
 %24,24 16 نادرا
 %15,15 10 أبدا
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 %100 66 المجموع
نسػبة مػف أجػابكا داةمػا نلبحػظ  اسػتطيت الكثػب للؤمػاـ لمسػافة كبيػرلب مف خػلبؿ الجػدكؿ أعػلبه المتعمػؽ بػ

، أمػػػا مػػػف أجػػػابكا بنػػػادرا مػػػف %28.79، بينمػػػا نسػػػبة مػػػف اجػػػابكا غالبػػػا كأحيانػػػا قػػػدرت نسػػػبتيـ بػػػػػ %3.03بم ػػػت 
 .%15.15، أما مف إختاركا إجابة أبدا فبم ت نسبتيـ %24.24م ردات العينة قدرت نسبتيـ بػػ 

 اشعر بضعف بعضلات الرجمين: 24الجدول رقم 
 النسبة المئوية التكرار التعيين
 %9,09 6 داةما
 %15,15 10 غالبا
 %34,85 23 أحيانا
 %28,79 19 نادرا
 %12,12 8 أبدا

 %100 66 المجموع
نلبحػظ نسػبة مػف أجػابكا داةمػا بم ػت  اشعر بضػعؼ بعضػلبت الػرجميفمف خلبؿ الجدكؿ أعلبه المتعمؽ ب

، فػي حػيف مػف اجػابكا بأحيانػا قػدرت نسػبتيـ بػػػ %15.15، بينما نسبة مف اجابكا غالبا قدرت نسػبتيـ بػػػ 9.09%
، أمػػا مػػف إختػػاركا إجابػػة أبػػدا %28.79، أمػػا مػػف أجػػابكا بنػػادرا مػػف م ػػردات العينػػة قػػدرت نسػػبتيـ بػػػػ 34.85%

 .%12.12فبم ت نسبتيـ 
 انا تمميذ سريع الحركة: 25الجدول رقم 

 النسبة المئوية التكرار التعيين
 %10,61 7 أبدا
 %21,21 14 نادرا
 %28,79 19 أحيانا
 %31,82 21 غالبا
 %7,58 5 داةما

 %100 66 المجموع
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، %7.58نلبحػظ نسػبة مػف أجػابكا داةمػا بم ػت  انػا تمميػذ سػريت الحركػةمف خلبؿ الجدكؿ أعلبه المتعمػؽ 
، %28.79، في حيف مف اجابكا بأحيانا قدرت نسػبتيـ بػػػ %31.82بينما نسبة مف اجابكا غالبا قدرت نسبتيـ بػػ 

، أمػػا مػػف إختػػاركا إجابػػة أبػػدا فبم ػػت نسػػبتيـ %21.21أمػػا مػػف أجػػابكا بنػػادرا مػػف م ػػردات العينػػة قػػدرت نسػػبتيـ بػػػػ 
10.61%. 

 أستطيع أن أغير اوضاع جسمي تبعا لتغيرات مواقف المعب: 26الجدول رقم 
 المئويةالنسبة  التكرار التعيين
 %6,06 4 أبدا
 %28,79 19 نادرا
 %28,79 19 أحيانا
 %21,21 14 غالبا
 %15,15 10 داةما

 %100 66 المجموع
نلبحػػظ  أسػػتطيت أف أغيػػر اكضػػاع جسػػمي تبعػػا لت يػػرات مكاقػػؼ المعػػبمػػف خػػلبؿ الجػػدكؿ أعػػلبه المتعمػػؽ 

، فػي حػيف مػف %21.21، بينمػا نسػبة مػف اجػابكا غالبػا قػدرت نسػبتيـ بػػػ %15.15نسبة مف أجابكا داةما بم ػت 
مػػػف م ػػػردات العينػػػة قػػػدرت نسػػػبتيـ بػػػػػ  بأبػػػدا، أمػػػا مػػػف أجػػابكا %28.79ا قػػػدرت نسػػػبتيـ بػػػػػ زنػػػادرا  اجػػابكا بأحيػػػاف

6.06%. 
 اثناء اشتراكي بمباريات اتمنى ان تنتهي بسرعه لشعوري بالتعب: 27الجدول رقم 

 النسبة المئوية التكرار التعيين
 %10,61 7 داةما
 %18,18 12 غالبا
 %19,70 13 أحيانا
 %34,85 23 نادرا
 %16,67 11 أبدا

 %100 66 المجموع
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نلبحظ  اثناء اشتراكي بمباريات اتمنى اف تنتيي بسرعو لشعكرم بالتعبمف خلبؿ الجدكؿ أعلبه المتعمؽ 
، فػي حػيف مػف %18.18، بينمػا نسػبة مػف اجػابكا غالبػا قػدرت نسػبتيـ بػػػ %10.61نسبة مف أجابكا داةما بم ػت 

، %34.85، أما مػف أجػابكا بنػادرا مػف م ػردات العينػة قػدرت نسػبتيـ بػػػ %19.70اجابكا بأحيانا قدرت نسبتيـ بػػ 
 .%16.67أما مف إختاركا إجابة أبدا فبم ت نسبتيـ 
 تردديمكنني الانطلاق بسرعه بدون : 28الجدول رقم 

 النسبة المئوية التكرار التعيين
 %3,03 2 أبدا
 %25,76 17 نادرا
 %25,76 17 أحيانا
 %21,21 14 غالبا
 %24,24 16 داةما

 %100 66 المجموع
نلبحظ نسبة مف أجابكا داةما بم ت  يمكنني الانطلبؽ بسرعو بدكف ترددمف خلبؿ الجدكؿ أعلبه المتعمؽ 

قػدرت كنػادرا  ، فػي حػيف مػف اجػابكا بأحيانػا %21.21، بينما نسػبة مػف اجػابكا غالبػا قػدرت نسػبتيـ بػػػ 24.24%
 .%3.03مف م ردات العينة قدرت نسبتيـ بػػ  بأبدا، أما مف أجابكا %25.76نسبتيـ بػػ 

 يصعب عمي الاحتفاظ بتوازني: 29الجدول رقم 
 النسبة المئوية التكرار التعيين
 %7,58 5 داةما
 %22,73 15 غالبا
 %24,24 16 أحيانا
 %33,33 22 نادرا
 %12,12 8 أبدا

 %100 66 المجموع
نلبحػػظ نسػػبة مػػف أجػػابكا داةمػػا بم ػػت  يصػػعب عمػػي الاحت ػػاظ بتػػكازنيمػػف خػػلبؿ الجػػدكؿ أعػػلبه المتعمػػؽ 

قػدرت نسػبتيـ بػػػ  ، فػي حػيف مػف اجػابكا بأحيانػا%22.73، بينما نسبة مف اجابكا غالبا قدرت نسػبتيـ بػػػ 7.58%
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، أمػػا مػػف إختػػاركا إجابػػة أبػػدا %33.33، أمػػا مػػف أجػػابكا بنػػادرا مػػف م ػػردات العينػػة قػػدرت نسػػبتيـ بػػػػ 24.24%
 .%12.12فبم ت نسبتيـ 

 استطيع ان اغير اتجاهات جسمي بسهولة اثناء المعب: 30الجدول رقم 
 النسبة المئوية التكرار التعيين
 %9,09 6 أبدا
 %18,18 12 نادرا
 %31,82 21 أحيانا
 %28,79 19 غالبا
 %12,12 8 داةما

 %100 66 المجموع
نلبحػظ نسػبة  اسػتطيت اف اغيػر اتجاىػات جسػمي بسػيكلة اثنػاء المعػبمػف خػلبؿ الجػدكؿ أعػلبه المتعمػؽ 

، فػي حػيف مػف اجػابكا %28.79، بينما نسبة مف اجابكا غالبػا قػدرت نسػبتيـ بػػػ %12.12مف أجابكا داةما بم ت 
، أمػا مػف %18.18، أما مف أجابكا بنادرا مف م ردات العينة قدرت نسػبتيـ بػػػ %31.82بأحيانا قدرت نسبتيـ بػػ 

 .%9.09إختاركا إجابة أبدا فبم ت نسبتيـ 
 ةاؤدي معظم المهارات بسرع: 31الجدول رقم 

 النسبة المئوية التكرار التعيين
 %10,61 7 أبدا
 %33,33 22 نادرا
 %27,27 18 أحيانا
 %21,21 14 غالبا
 %7,58 5 داةما

 %100 66 المجموع
نلبحػػػظ نسػػػبة مػػػف أجػػػابكا داةمػػػا بم ػػػت  ةاؤدم معظػػػـ الميػػػارات بسػػػرعمػػػف خػػػلبؿ الجػػػدكؿ أعػػػلبه المتعمػػػؽ 

قػدرت نسػبتيـ بػػػ  ، فػي حػيف مػف اجػابكا بأحيانػا%21.21، بينما نسبة مف اجابكا غالبا قدرت نسػبتيـ بػػػ 7.58%
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، أمػػا مػػف إختػػاركا إجابػػة أبػػدا %33.33، أمػػا مػػف أجػػابكا بنػػادرا مػػف م ػػردات العينػػة قػػدرت نسػػبتيـ بػػػػ 27.27%
 .%10.61فبم ت نسبتيـ 
 ةهناك بعض الحركات لا اتمكن من أداؤها عمى الوجه المطموب لأنها تتطمب مرونة كبير : 32الجدول رقم 

 المئويةالنسبة  التكرار التعيين
 %4,55 3 داةما
 %22,73 15 غالبا
 %28,79 19 أحيانا
 %28,79 19 نادرا
 %15,15 10 أبدا

 %100 66 المجموع
نيػا ىناؾ بعض الحركػات لا اتمكػف مػف أداؤىػا عمػى الكجػو المطمػكب لأمف خلبؿ الجدكؿ أعلبه المتعمؽ 

، بينمػا نسػبة مػف اجػابكا غالبػا قػدرت نسػبتيـ بػػػ %4.55نلبحظ نسػبة مػف أجػابكا داةمػا بم ػت  ةتتطمب مركنة كبير 
، أمػػا مػػف إختػػاركا إجابػػة أبػػدا فبم ػػت %28.79قػػدرت نسػػبتيـ بػػػػ  كنػػادرا ، فػػي حػػيف مػػف اجػػابكا بأحيانػػا22.73%
 .%15.15نسبتيـ 

 تمارينات القوة لمدة طويمة ةاستطيع تأدي: 33الجدول رقم 
 النسبة المئوية التكرار التعيين
 %19,70 13 نادرا
 %42,42 28 أحيانا
 %22,73 15 غالبا
 %15,15 10 داةما
 00% 0 أبدا

 %100 66 المجموع
نلبحظ نسبة مف أجػابكا داةمػا  تمارينات  القكة لمدة طكيمة ةاستطيت تأديمف خلبؿ الجدكؿ أعلبه المتعمؽ 

، فػػي حػػيف مػػف اجػػابكا بأحيانػػا قػػدرت %22.73، بينمػػا نسػػبة مػػف اجػػابكا غالبػػا قػػدرت نسػػبتيـ بػػػػ %15.15بم ػػت 
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، أمػا مػف إختػاركا %19.70، أما مف أجابكا بنػادرا مػف م ػردات العينػة قػدرت نسػبتيـ بػػػ %42.42.24نسبتيـ بػػ 
 .%00 معدكمة نسبتيـ فجاءتإجابة أبدا 

 أسبق معظم زملائي في العدو: 34الجدول رقم 
 النسبة المئوية التكرار التعيين
 %4,55 3 أبدا
 %28,79 19 نادرا
 %27,27 18 أحيانا
 %31,82 21 غالبا
 %7,58 5 داةما

 %100 66 المجموع
نلبحػػظ نسػػبة مػػف أجػػابكا داةمػػا بم ػػت  أسػػبؽ معظػػـ زملبةػػي فػػي العػػدكمػػف خػػلبؿ الجػػدكؿ أعػػلبه المتعمػػؽ 

قػدرت نسػبتيـ بػػػ  ، فػي حػيف مػف اجػابكا بأحيانػا%31.82، بينما نسبة مف اجابكا غالبا قدرت نسػبتيـ بػػػ 7.58%
، أمػػا مػػف إختػػاركا إجابػػة أبػػدا %28.79، أمػػا مػػف أجػػابكا بنػػادرا مػػف م ػػردات العينػػة قػػدرت نسػػبتيـ بػػػػ 27.27%

 .%4.55فبم ت نسبتيـ 
 تمارين القوة اشعر بالتعب السريع تأديةعند : 35الجدول رقم 

 النسبة المئوية التكرار التعيين
 %7,58 5 داةما
 %18,18 12 غالبا
 %27,27 18 أحيانا
 %36,36 24 نادرا
 %10,61 7 أبدا

 %100 66 المجموع
نلبحػظ نسػبة مػف أجػػابكا  تمػػاريف القػكة اشػعر بالتعػب السػريت تأديػةعنػد مػف خػلبؿ الجػدكؿ أعػلبه المتعمػؽ 

قػدرت  ، في حيف مف اجابكا بأحيانػا%18.18، بينما نسبة مف اجابكا غالبا قدرت نسبتيـ بػػ %7.58داةما بم ت 
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، أما مف إختػاركا إجابػة %36.36، أما مف أجابكا بنادرا مف م ردات العينة قدرت نسبتيـ بػػ %27.27نسبتيـ بػػ 
 .%10.61أبدا فبم ت نسبتيـ 

 اتحرك بسرعه لأخذ المكان المناسب: 36الجدول رقم 
 النسبة المئوية التكرار التعيين
 %1,52 1 أبدا
 %24,24 16 نادرا
 %34,85 23 أحيانا
 %30,30 20 غالبا
 %9,09 6 داةما

 %100 66 المجموع
نلبحػػظ نسػػبة مػػف أجػػابكا داةمػػا  اتحػػرؾ بسػػرعو لأخػػذ المكػػاف المناسػػبمػػف خػػلبؿ الجػػدكؿ أعػػلبه المتعمػػؽ 

، فػػي حػػيف مػػف اجػػابكا بأحيانػػا قػػدرت %30.30، بينمػػا نسػػبة مػػف اجػػابكا غالبػػا قػػدرت نسػػبتيـ بػػػػ %9.09بم ػػت 
، أما مف إختػاركا إجابػة %24.24، أما مف أجابكا بنادرا مف م ردات العينة قدرت نسبتيـ بػػ %34.85نسبتيـ بػػ 

 .%1.52أبدا فبم ت نسبتيـ 
 عندما اتعرض لمسقوط استطيع ان اغير وضع جسمي لامتصاص الصدمة حتى لا أصاب: 37الجدول رقم 

 النسبة المئوية التكرار التعيين
 %6,06 4 أبدا
 %16,67 11 نادرا
 %36,36 24 أحيانا
 %24,24 16 غالبا
 %16,67 11 داةما

 %100 66 المجموع
عنػػدما اتعػػرض لمسػػقكط اسػػتطيت اف اغيػػر كضػػت جسػػمي لامتصػػاص مػػف خػػلبؿ الجػػدكؿ أعػػلبه المتعمػػؽ 

، بينمػػا نسػػبة مػػف اجػػابكا غالبػػا قػػدرت %16.67نلبحػػظ نسػػبة مػػف أجػػابكا داةمػػا بم ػػت  الصػػدمة حتػػى لا أصػػاب
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، أمػا مػف أجػابكا بنػادرا مػف م ػردات %36.36، في حيف مف اجابكا بأحيانا قدرت نسػبتيـ بػػػ %24.24نسبتيـ بػػ 
 .%6.06، أما مف إختاركا إجابة أبدا فبم ت نسبتيـ %16.67العينة قدرت نسبتيـ بػػ 

 في المباريات اشعر بالرغبة في التوقف عن المعب لبضع ثواني لالتقط انفاسي: 38الجدول رقم 
 النسبة المئوية التكرار التعيين
 %12,12 8 داةما
 %10,61 7 غالبا
 %25,76 17 أحيانا
 %33,33 22 نادرا
 %18,18 12 أبدا

 %100 66 المجموع
في المباريات اشعر بالرغبة في التكقؼ عف المعب لبضػت ثػكاني لالػتقط مف خلبؿ الجدكؿ أعلبه المتعمؽ 

، %10.61، بينما نسبة مف اجابكا غالبا قػدرت نسػبتيـ بػػػ %12.12نلبحظ نسبة مف أجابكا داةما بم ت  ان اسي
، أما مف أجابكا بنػادرا مػف م ػردات العينػة قػدرت نسػبتيـ بػػػ %25.76في حيف مف اجابكا بأحيانا قدرت نسبتيـ بػػ 

 .%18.18، أما مف إختاركا إجابة أبدا فبم ت نسبتيـ 33.33%
 اتميز بخفة الحركة: 39الجدول رقم 

 النسبة المئوية التكرار التعيين
 %9,09 6 أبدا
 %27,27 18 نادرا
 %22,73 15 أحيانا
 %24,24 16 غالبا
 %16,67 11 داةما

 %100 66 المجموع
، %16.67نلبحػػظ نسػػبة مػػف أجػػابكا داةمػػا بم ػػت  اتميػػز بخ ػػة الحركػػةمػػف خػػلبؿ الجػػدكؿ أعػػلبه المتعمػػؽ 
، %22.73، في حيف مف اجابكا بأحيانا قدرت نسػبتيـ بػػػ %24.24بينما نسبة مف اجابكا غالبا قدرت نسبتيـ بػػ 
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، أمػػا مػػف إختػػاركا إجابػػة أبػػدا فبم ػػت نسػػبتيـ %27.27أمػػا مػػف أجػػابكا بنػػادرا مػػف م ػػردات العينػػة قػػدرت نسػػبتيـ بػػػػ 
9.09%. 

 أداء بعض الحركات التي تتطمب مدة أخشى الإصابة بالتمزق العضمي عند: 40الجدول رقم 
 النسبة المئوية التكرار التعيين
 %3,03 2 داةما
 %22,73 15 غالبا
 %28,79 19 أحيانا
 %30,30 20 نادرا
 %15,15 10 أبدا

 %100 66 المجموع
أخشى الإصابة بالتمزؽ العضمي عند أداء بعض الحركات التي تتطمب مف خلبؿ الجدكؿ أعلبه المتعمؽ 

، فػي %22.73، بينمػا نسػبة مػف اجػابكا غالبػا قػدرت نسػبتيـ بػػػ %3.03نلبحظ نسبة مف أجابكا داةما بم ت  مدة
، أمػػا مػػف أجػػابكا بنػػادرا مػػف م ػػردات العينػػة قػػدرت نسػػبتيـ بػػػػ %28.79حػػيف مػػف اجػػابكا بأحيانػػا قػػدرت نسػػبتيـ بػػػػ 

 .%15.15أما مف إختاركا إجابة أبدا فبم ت نسبتيـ  30.1830
 ةاستطيع ان اغير اتجاهاتي وتحركاتي بسرعه عندما يتغير خط سير الكر : 41الجدول رقم 

 النسبة المئوية التكرار التعيين
 %9,09 6 أبدا
 %16,67 11 نادرا
 %37,88 25 أحيانا
 %25,76 17 غالبا
 %10,61 7 داةما

 %100 66 المجموع
ي بسػرعو عنػدما يت يػػر خػط سػػير اتجاىػاتي كتحركػػاتاسػػتطيت اف اغيػر مػف خػلبؿ الجػػدكؿ أعػلبه المتعمػؽ 

، %25.76، بينمػا نسػبة مػف اجػابكا غالبػا قػدرت نسػبتيـ بػػػ %10.61نلبحػظ نسػبة مػف أجػابكا داةمػا بم ػت  ةالكر 
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، أما مف أجابكا بنػادرا مػف م ػردات العينػة قػدرت نسػبتيـ بػػػ %37.88في حيف مف اجابكا بأحيانا قدرت نسبتيـ بػػ 
 .%9.09، أما مف إختاركا إجابة أبدا فبم ت نسبتيـ 16.67%

 اشعر بانني افضل من يؤدي تمرينات القوة التي تتسم بالسرعة: 42الجدول رقم 
 النسبة المئوية التكرار التعيين
 %1,52 1 أبدا
 %15,15 10 نادرا
 %34,85 23 أحيانا
 %36,36 24 غالبا
 %12,12 8 داةما

 %100 66 المجموع
نلبحػظ  اشعر بانني افضؿ مف يؤدم تمرينات القػكة التػي تتسػـ بالسػرعةمف خلبؿ الجدكؿ أعلبه المتعمؽ 

، فػي حػيف مػف %36.36، بينمػا نسػبة مػف اجػابكا غالبػا قػدرت نسػبتيـ بػػػ %12.12نسبة مف أجابكا داةما بم ػت 
، %15.15، أما مػف أجػابكا بنػادرا مػف م ػردات العينػة قػدرت نسػبتيـ بػػػ %34.85اجابكا بأحيانا قدرت نسبتيـ بػػ 

 .%1.52أما مف إختاركا إجابة أبدا فبم ت نسبتيـ 
 لا اتمكن من اداء مباراة قويه حتى نهايتها بنفس الحيوية والنشاط: 43الجدول رقم 

 النسبة المئوية التكرار التعيين
 %7,58 5 داةما
 %25,76 17 غالبا
 %22,73 15 أحيانا
 %27,27 18 نادرا
 %16,67 11 أبدا

 %100 66 المجموع
 لا اتمكػػف مػػف اداء مبػػاراة قكيػػو حتػػى نيايتيػػا بػػن س الحيكيػػة كالنشػػاطمػػف خػػلبؿ الجػػدكؿ أعػػلبه المتعمػػؽ 

، فػي حػيف %25.76، بينما نسبة مف اجابكا غالبا قػدرت نسػبتيـ بػػػ %7.58نلبحظ نسبة مف أجابكا داةما بم ت 
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، أمػػػا مػػػف أجػػػابكا بنػػػادرا مػػػف م ػػػردات العينػػػة قػػػدرت نسػػػبتيـ بػػػػػػ %22.73مػػػف اجػػػابكا بأحيانػػػا قػػػدرت نسػػػبتيـ بػػػػػ 
 .%16.67، أما مف إختاركا إجابة أبدا فبم ت نسبتيـ 27.27%

 بطئ تحركاتي يفقدني الكثير من مهاراتي: 44الجدول رقم 
 النسبة المئوية التكرار التعيين
 %10,61 7 داةما
 %19,70 13 غالبا
 %27,27 18 أحيانا
 %34,85 23 نادرا
 %7,58 5 أبدا

 %100 66 المجموع
نلبحظ نسبة مف أجابكا داةمػا  بط  تحركاتي ي قدني الكثير مف مياراتيمف خلبؿ الجدكؿ أعلبه المتعمؽ 

بأحيانػػا قػػدرت ، فػػي حػػيف مػػف اجػػابكا %19.70، بينمػػا نسػػبة مػػف اجػػابكا غالبػػا قػػدرت نسػػبتيـ بػػػػ %10.61بم ػػت 
، أما مف إختػاركا إجابػة %34.85، أما مف أجابكا بنادرا مف م ردات العينة قدرت نسبتيـ بػػ %27.27نسبتيـ بػػ 

 .%7.58أبدا فبم ت نسبتيـ 
 معين في زمن محدد بثقلاستطيع اداء اكبر عدد من المرات عندما اتدرب : 45الجدول رقم 

 النسبة المئوية التكرار التعيين
 %13,64 9 أبدا
 %34,85 23 نادرا
 %22,73 15 أحيانا
 %13,64 9 غالبا
 %15,15 10 داةما

 %100 66 المجموع
معػيف فػي زمػف  بثقػؿاسػتطيت اداء اكبػر عػدد مػف المػرات عنػدما اتػدرب مف خلبؿ الجدكؿ أعلبه المتعمػؽ 

، %13.64، بينمػا نسػبة مػف اجػابكا غالبػا قػدرت نسػبتيـ بػػػ %15.15نلبحظ نسبة مف أجابكا داةمػا بم ػت  محدد
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، أما مف أجابكا بنػادرا مػف م ػردات العينػة قػدرت نسػبتيـ بػػػ %22.73في حيف مف اجابكا بأحيانا قدرت نسبتيـ بػػ 
 .%13.64، أما مف إختاركا إجابة أبدا فبم ت نسبتيـ 34.85%

 بتوازني حتى لا أسقطاستطيع التصرف السريع للاحتفاظ : 46الجدول رقم 
 النسبة المئوية التكرار التعيين
 %1,52 1 أبدا
 %36,36 24 نادرا
 %39,39 26 أحيانا
 %12,12 8 غالبا
 %10,61 7 داةما

 %100 66 المجموع
نلبحػظ نسػبة  استطيت التصرؼ السريت للبحت اظ بتكازني حتػى لا أسػقطمف خلبؿ الجدكؿ أعلبه المتعمؽ 

، فػي حػيف مػف اجػابكا %12.12، بينما نسبة مف اجابكا غالبػا قػدرت نسػبتيـ بػػػ %10.61بم ت مف أجابكا داةما 
، أمػا مػف %36.36، أما مف أجابكا بنادرا مف م ردات العينة قدرت نسػبتيـ بػػػ %39.39بأحيانا قدرت نسبتيـ بػػ 

 .%1.52إختاركا إجابة أبدا فبم ت نسبتيـ 
 الفرضياتمناقشة نتائج الدراسة عمى ضوء  -2

 الفرضية الأولى:مناقشة نتائج الدراسة عمى ضوء  -2-1
بكلاية  المتكسطتكجد علبقة ارتباطية طردية بيف مستكل المياقة البدنية كم يكـ الذات البدنية لدل تلبميذ الطكر  لا

 .تبسة
معامل ارتباط ببيرسون لمعلاقة بين مفهوم الذات البدنية ومكونات المياقة البدنية المرتبطة : 47الجدول رقم 

 .المتوسطلدى تلاميذ الطور بالصحة 
 مفهوم الذات البدنية 

المياقة القمبية 
 التنفسية

 0,073 معامل ارتباط بيرسون
 0,563 الاحتمالية
 غير دالة الدلالة

 0,111 معامل ارتباط بيرسونالمياقة العضمية 
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 0,377 الاحتمالية الهيكمية
 غير دالة الدلالة

 المياقة الحركية
 0,026 معامل ارتباط بيرسون

 0,834 الاحتمالية
 غير دالة الدلالة

 المرونة
 0,166- معامل ارتباط بيرسون

 0,183 الاحتمالية
 غير دالة الدلالة

 التوازن
 0,089- معامل ارتباط بيرسون

 0,476 الاحتمالية
 غير دالة الدلالة

 تركيب الجسم
 0,175- معامل ارتباط بيرسون

 0,160 الاحتمالية
 غير دالة الدلالة

المياقة البدنية 
 المرتبطة بالصحة

 0,044- معامل ارتباط بيرسون
 0,723 الاحتمالية
 غير دالة الدلالة

م يػػػكـ الػػػذات البدنيػػػة  فػػػي  كالقيمػػػة الاحتماليػػػة بيرسػػػكفمػػػف خػػػلبؿ الجػػػدكؿ أعػػػلبه نلبحػػػظ قيمػػػة معامػػػؿ 
 المياقػػػػة القمبيػػػػة التن سػػػػيةفػػػػي   بم ػػػػت المتكسػػػػطكمككنػػػػات المياقػػػػة البدنيػػػػة المرتبطػػػػة بالصػػػػحة لػػػػدل تلبميػػػػذ الطػػػػكر 

، (0.834، 0.026) ، المياقػػػػػػػة الحركيػػػػػػػة(0.377، 0.111) ، المياقػػػػػػػة العضػػػػػػػمية الييكميػػػػػػػة(0.563 ،0.073)
، المياقػػػػػة (0.160، -0.175) ، تركيػػػػػب الجسػػػػػـ(0.476، -0.089) ، التػػػػػكازف(0.183، -0.166) المركنػػػػػة

، أم لا تكجػػد علبقػػة ارتباطيػػة 0.05كقػػيـ الاحتماليػػة أكبػػر مػػف  (0.723، -0.044) البدنيػػة المرتبطػػة بالصػػحة
أف كمػرد ذلػؾ  المتكسػططػكر لػدل تمميػذ الكمككناتيػا  بيف م يكـ الػذات البدنيػة كالمياقػة البدنيػة المرتبطػة بالصػحة 

التلبميػػػذ لا يمتمكػػػكف م يػػػكـ جيػػػد لمػػػذات البدنيػػػة كلػػػيس ليػػػـ عمػػػـ بالاختبػػػارات المتعمقػػػة بالمياقػػػة البدنيػػػة المرتبطػػػة 
بالصحة، بسبب عدـ دمجيػا ضػمف البرنػامج المدرسػي الػذم يسػتمؿ إلا عمػى المعػاب الجماعيػة كال رديػة، كتتجمػى 
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اضية في ىػذا الطػكر تمقػيف كتعمػيـ التلبميػذ الميػارات الأساسػية كالتكنيػؾ الصػحيح ميمة أستاذ التربية البدنية كالري
 لمحركات.

ممػػا سػػبؽ ذكػػره نسػػتنتج انػػو لا تكجػػد علبقػػة ارتباطيػػة بػػيف م يػػكـ الػػذات البدنيػػة كالمياقػػة البدنيػػة المرتبطػػة 
الحركيػة، المركنػة، التػكازف، تركيػب  بالصحة كعناصرىا )المياقة القمبيػة التن سػية، المياقػة العضػمية الييكميػة، المياقػة

 كىك ال رض الذم فرضناه، كمنو ال رضية محققة. المتكسطالجسـ( لدل تلبميذ الطكر 
 مناقشة نتائج الدراسة عمى ضوء الفرضية الثانية -2-2

تكجد فركؽ ذات دلالة إحصاةية في مستكل المياقة البدنية المرتبطة بالصحة تعزل لمت ير الجػنس لػدل تلبميػذ  لا
 بكلاية تبسة. المتكسطالطكر 

( في عناصر المياقة البدنية المرتبطة : يبين نتائج اختبار "ت" ستودنت لمفروق في )الجنس48لجدول رقم ا
 بالصحة

 

 الجنس
 ت

القيمة 
 الاحتمالية

 ذكر
 

 أنثى
 إ م م ح إ م م ح

 ***0,000 3,839- 7,02 45,90 10,07 54,10 المياقة القمبية التن سية
 ***0,000 4,407- 6,43 45,98 8,26 54,02 المياقة العضمية الييكمية

 **0,006 2,849 6,60 52,52 7,71 47,48 المياقة الحركية
 0,490 0,694 5,23 50,86 13,20 49,14 المركنة
 0,142 1,488 11,88 51,81 7,44 48,19 التكازف

 *0,014 2,528 10,53 52,99 8,59 47,01 تركيب الجسـ
 0,731 0,345- 3,37 49,84 4,07 50,16 بالصحةالبدنية المرتبطة المياقة 

 0.05* مستوى الدلالة عند ، 0.01** مستوى الدلالة عند ، 0.001** مستوى الدلالة عند *
 مف خلبؿ الجدكؿ أعلبه نلبحظ 

  وجود فروق ذات دلالة إحصائية لصالح الذكور
  عند مستوىP<0.001  

 ذكػػػكر (10.07±54.10) فػػػي المياقػػػة القمبيػػػة التن سػػػية بمػػػغ المتكسػػػط الحسػػػابي كالانحػػػراؼ المعيػػػارم -
 (.0.000(، قيمة الاحتمالية )-3.839، قيمة ت ) إناث (7.02±45.90مقابؿ )
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 ذكػػكر (8.26±54.02) بمػػغ المتكسػػط الحسػػابي كالانحػػراؼ المعيػػارم المياقػػة العضػػمية الييكميػػة فػػي  -
 (.0.000(، قيمة الاحتمالية )-4.407، قيمة ت ) إناث (6.43±45.98مقابؿ )

 وجود فروق ذات دلالة إحصائية لصالح الإناث
  عند مستوىP<0.01  

مقابػػػػؿ  إنػػػػاث (6.60±52.52) كالانحػػػػراؼ المعيػػػػارمبمػػػػغ المتكسػػػػط الحسػػػػابي  المياقػػػػة الحركيػػػػةفػػػػي  -
 (.0.006(، قيمة الاحتمالية )2.849، قيمة ت ) ذككر (47.48±5.32)

  عند مستوىP<0.05  
مقابػػػػؿ  إنػػػػاث (10.53±52.99) بمػػػػغ المتكسػػػػط الحسػػػػابي كالانحػػػػراؼ المعيػػػػارم تركيػػػػب الجسػػػػـفػػػػي  -

 (.0.014(، قيمة الاحتمالية )2.528، قيمة ت ) ذككر (47.01±8.59)
لا  مككنات المياقة البدنية المرتبطة بالصحة )المركنة، التكازف( كالمياقة البدنيػة المرتبطػة بالصػحةأما باقي 

 تكجد فركؽ ذات دلالة إحصاةية تعزل لمت ير الجنس.
مما سبؽ نستنتج أنو لا تكجد فركؽ ذات دلالة إحصاةية في المياقة البدنية المرتبطة بالصحة لدل تلبميذ 

ذات دلالػػػة فػػػركؽ  ( كمػػػكف المركنػػػة كالتػػػكازف، بينمػػػا تكجػػػدتعػػػزل لمت يػػػر الجػػػنس )ذكػػػكر، إنػػػاث المتكسػػػطر الطػػػك 
عنػػػػد مسػػػػتكل إحصػػػػاةية تعػػػػزل لمجػػػػنس لصػػػػالح الػػػػذككر فػػػػي المياقػػػػة القمبيػػػػة التن سػػػػية كالمياقػػػػة العضػػػػمية الييكميػػػػة 

P<0.001  عنػد مسػتكل ذات دلالة إحصػاةية تعػزل لمجػنس لصػالح الانػاث فػي المياقػة الحركيػة فركؽ  تكجد كما
P<0.01  ،عنػػد ذات دلالػػة إحصػػاةية تعػػزل لمجػػنس لصػػالح الانػػاث فػػي تركيػػب الجسػػـ فػػركؽ  إضػػافة إلػػى كجػػكد
، بينمػػػا مػػػف فالإنػػػاث أكثػػػر رشػػػاقة مػػػف الػػػذككر كتركيػػػب السػػػجـ إذ أنػػػو مػػػف الناحيػػػة الحركيػػػة ،  P<0.05مسػػػتكل 

كمنػو  الناحية القمبية التن سية كالمياقة العضمية الييكمية فالذككر أكثر كتمة عضمية كأكثر سعة ىكاةية عمػى الإنػاث
 ال رض الذم فرضناه محقؽ.

 مناقشة نتائج الدراسة عمى ضوء الفرضية الثانية -2-3
مت يػر الجػنس لػدل تلبميػذ لا تكجػد فػركؽ ذات تكجػد فػركؽ ذات دلالػة إحصػاةية فػي م يػكـ الػذات البدنيػة تعػزل ل

 بكلاية تبسة. المتكسطالطكر 
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 ( في مفهوم الذات البدنية: يبين نتائج اختبار "ت" ستودنت لمفروق في )الجنس49لجدول رقم ا

 

 الجنس
 ت

القيمة 
 الاحتمالية

 ذكر
 

 أنثى
 إ م م ح إ م م ح

 0,682 0,411- 0,45 3,16 0,38 3,21 م يكـ الذات البدنية
مػػف خػػلبؿ الجػػدكؿ اعػػلبه نلبحػػظ أف قيمػػة المتكسػػط الحسػػابي، كالانحػػراؼ المعيػػارم بم ػػت عنػػد الػػذككر 

(، كالقيمػػػػػة -0.411فػػػػػي م يػػػػػكـ الػػػػػذات البدنيػػػػػة، كقيمػػػػػة ت )( 0.45±3.16) الإنػػػػػاث ( مقابػػػػػؿ3.21±0.38)
كـ الػػػذات ، أم لا تكجػػػد فػػػركؽ ذات دلالػػػة إحصػػػاةية فػػػي م يػػػ0.05( كىػػػي أكبػػػر مػػػف 0.682الاحتماليػػػة بم ػػػت )

( إلػى أنػو لا 2006دراسػة )صػياـ،كىذا ما تكصمت إليػو تعزل لمت ير الجنس. المتكسطالبدنية لدل تلبميذ الطكر 
تكجػػد فػػركؽ ذات دلالػػة إحصػػاةية فػػي م يػػكـ الػػذات البدنيػػة تعػػزل لمت يػػر الجػػنس، كمػػا تكصػػمت دراسػػة )عقػػركؽ، 

 ات لدل التلبميذ العادييف تعزل لمت ير الجنس( إلى عدـ كجكد فركؽ ذات دلالة إحصاةية في م يكـ الذ1992
ممػػا سػػبؽ نسػػتنتج انػػو لا تكجػػد فػػركؽ ذات دلالػػة إحصػػاةية فػػي م يػػكـ الػػذات البدنيػػة لػػدل تلبميػػذ الطػػكر 

 تعزل لمت ير الجنس، كىك ال رض الذم فرضناه، كمنو ال رضية الثالثة محققة. المتكسط
 نتائج الدراسة: -3

 كمناقشة النتاةج تـ التكصؿ إلى النتاةج التالية:مف خلبؿ عرض كتحميؿ البيانات 

 المتكسػػطلا تكجػػد فػػركؽ ذات دلالػػة إحصػػاةية فػػي المياقػػة البدنيػػة المرتبطػػة بالصػػحة لػػدل تلبميػػذ الطػػكر  -
 تعزل لمت ير الجنس.

تعػزل  المتكسطلدل تلبميذ الطكر المياقة القمبية التن سية كالمياقة العضمية تكجد فركؽ ذات دلالة إحصاةية في  -
 .لصالح الذككر لمت ير الجنس

تعػزل لمت يػر  المتكسػطلدل تلبميذ الطػكر المياقة الحركية كتركيب الجسـ تكجد فركؽ ذات دلالة إحصاةية في  -
 لصالح الاناث الجنس

 تعزل لمت ير الجنس. المتكسطلا تكجد فركؽ ذات دلالة إحصاةية في م يكـ الذات البدنية لدل تلبميذ الطكر  -
 .المتكسطلبقة ارتباطية بيف مككنات المياقة البدنية كم يكـ الذات البدنية لدل تلبميذ الطكر لا تكجد ع -
لا تكجػػػد علبقػػػة ارتباطيػػػة بػػػيف المياقػػػة البدنيػػػة المرتبطػػػة بالصػػػحة كم يػػػكـ الػػػذات البدنيػػػة لػػػدل تلبميػػػذ الطػػػكر  -

 .المتكسط
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 الخاتمة
إلى مكضكع لو مف الأىميػة الكبيػرة خاصػة فػي ال تػرة الحاليػة التػي مػر بيػا العػالـ تطرقنا في ىذه الدراسة 

عمػػى الجانػػب  بسػػبب جاةحػػة ككركنػػا التػػي أجبػػرت الجميػػت عمػػى الحجػػر المنزلػػي كنقػػص النشػػاط البػػدني مػػا إنعكػػس
العلبقات الارتباطية كال ركؽ ذات الدلالة الإحصاةية لدل تلبميذ الصحي ، فالدراسة الحالية ىدفت إلى تبياف نكع 

 دراسة ميدانية بكلاية تبسة.  المتكسط في المياقة البدنية المرتبطة بالصحة كعناصرىا كم يكـ الذات البدنية،الطكر 
تكافقػت أك اختم ػت مػت ىػذا اما عمينا عرض الدراسات السػابقة التػي كفي سبيؿ تحقيؽ ىذا ال رض كاف لز 

سػػكاء كانػػت  كالعلبقػػات كال ػػركؽالطػػرح، حيػػث قمنػػا بعرضػػيا فػػي ال صػػؿ الثػػاني، كػػؿ مػػف الدراسػػات التػػي اشػػتممت 
 بيف المت يريف معا  أك أحد مت يرم الدراسة الحالية مت مت ير آخر.

إلا أنػػو لػػيس مػػف اليسػػير النػػزكؿ بيػػذا الػػزخـ الم ػػاىيمي إلػػى الكاقػػت، بػػؿ تطمػػب ذلػػؾ منػػا التػػدقيؽ مػػف أجػػؿ 
إعطػػاء صػػكرة كقػػراءة مكضػػكعية لمياقػػة البدنيػػة المرتبطػػة بالصػػحة كم يػػكـ الػػذات البدنيػػة الػػذم قميػػؿ التنػػاكؿ، كقػػد 

ختبارات متعمقة بالمياقة البدنيػة المرتبطػة اعتمدنا في ىذه الدراسة أداة جمت البيانات مقياس م يكـ الذات الب دنية كا 
لا تكجػػد فػػركؽ ذات دلالػػة بالصػػحة فػػي حػػدكد الامكانيػػات المتػػكفرة لػػدل البػػاحثيف، كقػػد تكصػػمنا فػػي الأخيػػر إلػػى: 

تكجػػد فػػركؽ  إحصػػاةية فػػي المياقػػة البدنيػػة المرتبطػػة بالصػػحة لػػدل تلبميػػذ الطػػكر الابتػػداةي تعػػزل لمت يػػر الجػػنس.
ذات دلالػػػة إحصػػػاةية فػػػي أحػػػد مككنػػػات المياقػػػة البدنيػػػة المرتبطػػػة بالصػػػحة )المياقػػػة الحركيػػػة( لػػػدل تلبميػػػذ الطػػػكر 
الابتداةي تعزل لمت ير الجػنس. لا تكجػد فػركؽ ذات دلالػة إحصػاةية فػي م يػكـ الػذات البدنيػة لػدل تلبميػذ الطػكر 

باطيػػة بػيف مككنػػات المياقػػة البدنيػػة كم يػكـ الػػذات البدنيػػة لػػدل الابتػداةي تعػػزل لمت يػػر الجػنس. لا تكجػػد علبقػػة ارت
تلبميذ الطكر الابتداةي. لا تكجد علبقة ارتباطية بيف المياقة البدنية المرتبطة بالصحة كم يػكـ الػذات البدنيػة لػدل 

 تلبميذ الطكر المتكسط. 

بعػػض النقػػاةص الخاصػػة مػػف  ىميػػة النتػػاةج المتحصػػؿ عمييػػا فػػي ىػػذه الدراسػػة إلا اننػػا سػػجمناأبػػالرغـ مػػف 
 صعكبة تكفير أدكات القياس في المؤسسات التي اجريت بيا الدراسة. ككذا الجكانب المنيجية، ك 

تحديد علبقة بالرغـ مف كؿ النقاةص إلا أننا حاكلنا تقديـ عمؿ جاد كمساىمة في مجاؿ البحث العممي مف خلبؿ 
 ذات البدنية لدل تلبميذ الطكر المتكسط.مستكل المياقة البدنية المرتبطة بالصحة كم يكـ ال
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 قائمة المصادر والمراجع:
 (. عماف: دار كاةؿ لمنشر.1)المجمد  م يكـ الذات النظرم كالتطبيؽ(. 2004أحمد الظاىر قحطاف. ) .1
(. القاىرة: 1)المجمد  الخصاةص الكيمياةية الحيكية ل سيكلكجيا الرياضة(. 2008إبراىيـ أحمد سلبمة. ) .2

 دار ال كر العربي.
 دليمؾ إلى طرؽ الاختيار بكرة القدـ ) الإصدار الطبعة الأكلى(.(. 2008إبراىيـ رحمة، ك كآخركف. ) .3

 القاىرة: ماىي لمنشر كالتكزيت ك خدمات الكمبيكتر.
 عربي.عماف: دار ال كر ال فسيكلكجيا التدريب كالرياضة.(. 2003أبك العلب عبد ال تاح. ) .4
 (. عماف: دار كاةؿ لمنشر.1)المجمد  م يكـ الذات النظرم كالتطبيؽ(. 2004أحمد الظاىر قحطاف. ) .5
الأردف: مركز الكتاب  الطب الرياضي كألعاب القكة : المصارعة الملبكمة.(. 2001أسامة رياض. ) .6

 لمنشر.
 عماف: دار كاةؿ لمنشر.(. 1)المجمد  م يكـ الذات النظرم كالتطبيؽ(. 2004أحمد الظاىر قحطاف. ) .7
 (. القاىرة: المكتبة الانجمك المصرية.1)الإصدار ط عكامؿ التربية(. 1959أحمد الكافي. ) .8
طػػػػرؽ البحػػػػث العممػػػػي كالتحميػػػػؿ (. 2000إخػػػػلبص محمػػػػد عبػػػػد الح ػػػػيظ، ك مصػػػػط ى حسػػػػيف بػػػػاىر. ) .9

 مصر: مركز الكتاب لمنشر . الاحصاةي في المجالات التربكية كالن سية كالرياضية.
اديػػب محمػػد الخالػػدم. )دكف سػػنة(. سػػيككلكجية ال ػػركؽ ال رديػػة ك الت ػػكؽ العقمػػي. عمػػاف، الاردف: دار  .10

 كاةؿ لمنشر ك التكزيت.
الأردف: مركػػز الكتػػاب  الطػػب الرياضػػي كألعػػاب القػػكة : المصػػارعة الملبكمػػة.(. 2001أسػػامة ريػػاض. ) .11

 لمنشر.
تطػػػكير بعػػػض عناصػػػر المياقػػػة البدنيػػػة (. برنػػػامج تػػػاىيمي مقتػػػرح ل2019اسػػػماعيؿ مصػػػط ى شػػػعلبؿ. ) .12

المرتبطػػة بالصػػحة كتحسػػيف صػػكرة الجسػػـ كعلبقتيػػا بتقػػدير الػػدات لممرضػػى المصػػابيف بالشػػمؿ النصػػ ي 
 . مست انـ، الجزاةر: جامعة مست انـ.أطركحة دكتكراه، منشكرةالناتج عف الجمطة الدماغية. 
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 1الممحق

 قسم التدريب الرياضي

 النخبويالتخصص: التدريب الرياضي 

 مقياس مفهوم الذات البدنية

علاقـة مسـتوى المياقـة البدنيـة المرتبطـة بالصـحة ومفهـوم الـذات  ˝في إطار إعداد  مذكرة تخرج مكسكمة بػػ    
كذلػػؾ اسػػتكمالا لمتطمبػػات الحصػػكؿ عمػػى  ˝ دراســة ميدانيــة بولايــة تبســة المتوســطالبدنيــة لــدى تلاميــذ الطــور 

يشػػػرفني أف أضػػػت بػػػيف يػػػديؾ ىػػػذا  التمميػػػذ، عزيػػػزم النخبػػػكمفػػػي تخصػػػص: التػػػدريب الرياضػػػي  الماسػػػترشػػػيادة 
راجيا منؾ الإجابػة بكػؿ صػدؽ كمكضػكعية عػف ىػذه الأسػةمة كبػذلؾ تكػكف قػد سػاىمت بقسػط كبيػر فػي  الاستبياف

 .  كلا تست ؿ إلا لأغراض البحثبالسرية التامة، كأاف المعمكمات ستحظى  .إنجاز ىذا البحث
 تعميمات:    
المياقػػة البدنيػػة المرتبطػػة بالصػػحة فيمػػا يمػػي بعػػض العبػػارات التػػي يمكػػف أف تػػرتبط بسػػمككؾ كاتجاىاتػػؾ نحػػك  -1

 كم يكـ الذات البدنية
( أماـ كؿ عبارة بما xاقرأ كؿ عبارة جيدا كحاكؿ أف تحدد عما إذا كانت العبارة تنطبؽ عميؾ كضت علبمة )  -2

 يتناسب مت حالتؾ.
يختمػؼ  تمميػذىذا ليس اختبارا لقدراتؾ أك مستكاؾ. كما أنو لا تكجد إجابات صحيحة كأخرل خاطةة لأف كػؿ  -3

 . كالميـ ىك صدؽ إجابتؾ مت حالتؾ.كالن سية كالبدنية  خصاةصو المرفكلكجيةا خر في  التمميذعف 
 لا تترؾ عبارة بدكف إجابة. -4

 شاكرين حسن تعاونك معنا
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 المعمومات الشخصية:

 الجنس:            ذكر               أنثى
 السن:...........................................

 هل تمارس الرياضة خارج أوقات المدرسة؟ -
 نعـ* 

 * لا
 مقياس مفهوم الذات البدنية

 دائما غالبا أحيانا نادرا أبدا العبارة الرقم
 استطيت الكثب عاليا لارت اع كبير 1

     
تماريف القكة لا استطيت اف اكرر التمريف عدة  ةتأدي عند  2

      مرات
 استطيت الكثب للؤماـ لمسافة كبيرلا  3

     
 الرجميفاشعر بضعؼ بعضلبت  4

     
      انا تمميذ سريت الحركة 5
 أستطيت أف أغير اكضاع جسمي تبعا لت يرات مكاقؼ المعب 6

     
7 

اثناء اشتراكي بمباريات اتمنى اف تنتيي بسرعو لشعكرم 
      بالتعب

      يمكنني الانطلبؽ بسرعو بدكف تردد 8
 يصعب عمي الاحت اظ بتكازني 9

     
 اغير اتجاىات جسمي بسيكلة اثناء المعباستطيت اف  10

     
 اؤدم معظـ الميارات بسرعو 11

     
12 

ىناؾ بعض الحركات لا اتمكف مف أداؤىا عمى الكجو 
      المطمكب لأنيا تتطمب مركنة كبيره

 تمارينات  القكة لمدة طكيمة ةاستطيت تأدي 13
     

 أسبؽ معظـ زملبةي في العدك 14
     

 تماريف القكة اشعر بالتعب السريت تأديةعند  15
     

 اتحرؾ بسرعو لأخذ المكاف المناسب 16
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عندما اتعرض لمسقكط استطيت اف اغير كضت جسمي  17
      لامتصاص الصدمة حتى لا أصاب

في المباريات اشعر بالرغبة في التكقؼ عف المعب لبضت  18
      ثكاني لالتقط ان اسي

 الحركة اتميز بخ ة 19
     

20 
أخشى الإصابة بالتمزؽ العضمي عند أداء بعض الحركات 

      التي تتطمب مدة

21 
عندما يت ير  ةاستطيت اف اغير اتجاىاتي كتحركاتي بسرع

      ةخط سير الكر 

22 
اشعر بانني افضؿ مف يؤدم تمرينات القكة التي تتسـ 

      بالسرعة

23 
حتى نيايتيا بن س الحيكية  ةلا اتمكف مف اداء مباراة قكي

      كالنشاط
      بط  تحركاتي ي قدني الكثير مف مياراتي 24
معيف  بثقؿاستطيت اداء اكبر عدد مف المرات عندما اتدرب  25

      في زمف محدد
 استطيت التصرؼ السريت للبحت اظ بتكازني حتى لا أسقط 26

     
 



 

 

 الممخص: 
ىدفت الدراسة إلى معرفة نكع العلبقة بيف مسػتكل المياقػة البدنيػة المرتبطػة بالصػحة كم يػكـ الػذات البدنيػة 
لػػدل تلبميػػذ الطػػكر المتكسػػط، اعتمػػد الباحثػػاف عمػػى المػػنيج الكصػػ ي لملبءمتػػو لمثػػؿ ىػػذه الدراسػػة، مسػػتخدما أداة 

إختبارات لعناصر المياقة البدنية المرتبطة بالصحة، كمقياس م يكـ الذات البدنية، عمى عينة قػدرىا جمت البيانات 
لا تكجػػد فػػركؽ ذات دلالػػة إحصػػاةية فػػي المياقػػة البدنيػػة تمميػػذ مػػف الطػػكر المتكسػػط، اسػػ رت الدراسػػة عمػػى أنػػو  66

د فػركؽ ذات دلالػة إحصػاةية فػي أحػد تكجػ المرتبطة بالصحة لػدل تلبميػذ الطػكر الابتػداةي تعػزل لمت يػر الجػنس.
مككنات المياقة البدنية المرتبطة بالصحة )المياقة الحركية( لدل تلبميػذ الطػكر الابتػداةي تعػزل لمت يػر الجػنس. لا 
تكجد فركؽ ذات دلالة إحصػاةية فػي م يػكـ الػذات البدنيػة لػدل تلبميػذ الطػكر الابتػداةي تعػزل لمت يػر الجػنس. لا 

ة بػػيف مككنػػات المياقػػة البدنيػػة كم يػػكـ الػػذات البدنيػػة لػػدل تلبميػػذ الطػػكر الابتػػداةي. لا تكجػػد تكجػػد علبقػػة ارتباطيػػ
 علبقة ارتباطية بيف المياقة البدنية المرتبطة بالصحة كم يكـ الذات البدنية لدل تلبميذ الطكر المتكسط. 

 .البدنية، الطكر المتكسط: المياقة البدنية المرتبطة بالصحة، م يكـ الذات الكممات المفتاحية
 

Abstract  

The study aimed to learn the type of relationship between health-related fitness 

level and the physical self-concept of middle-stage pupils approach, the researchers 

relied on the descriptive curriculum for suitability for such a study, using a data 

collection tool tests of health-related fitness elements and the measurement of the 

concept of physical self, on a sample of 66 middle-level pupils in the state of Tebessa 

The study found that there were no statistically significant differences in health-

related fitness among primary pupils attributable to the sex variable. There are 

statistically significant differences in a component of health-related fitness (motor 

fitness) in primary pupils attributable to the sex variable. There are no statistically 

significant differences in the concept of physical subjectivity of primary pupils 

attributable to the sex variable. There is no correlation between fitness components 

and the concept of physical self in primary students. There is no correlation between 

health-related fitness and the physical self-concept of middle-stage pupils. 

Keywords: health-related fitness, physical self-concept, Middle-level education 
 


