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 داءهإ
 السلام على محمدخير خلق اللهم الله والصلاة وبس

ذا هلنا بأن أكرمنا بإتمام ه والحمد لله على تيسيره و توفيق

 العمل,

 بعد أما
 دنا إلىهدي ثمرة جهفإننا ن

لوبنا و ق حن تفرهلاطمئنان .........إلى اللواتي بمنبع الحنان و ا

 يكتمل
 اتنا الغالياتهملنا إلى بر الأمان...........أمع

".............،................" 
إلى الذين يحترقون من اجل أن ينيروا لنا درب الحياة إلى الذين 

 من
 ,.................م لا تكتمل الحياة..........أبائنا الأعزاء "هدون

فسيح ه الله وأسكنه رحم ....................... وإلى روح الفقيد

 " هجنات
 هإلى إخوتنا الأعزاء كل باسم

 "................." و عائلة "............إلى كل عائلة "
اسمونا كل شيء من شاركونا المشوار الدراسي و ق و إلى كل

 إلى كل
شكرا لكل من شارك من بعيد أو من قريب اء والأحباب والأصدق

 في
 .ذا العملهإتمام 

  



 شكـــر وتقديــــر
ذه هالذي أشرف على  بوتة محمدنتقدم بالشكر أولا لأستاذنا 

 المذكرة العلمية 

 ،  هتعالى في إنجازوه د الله سبحانلفضل بعه اوالتي كان ل

فينا  العلمية الصائبة والسديدة التي بثت همن خلا ل نصائح

 .الإرادة القوية

 .الشكر والتقدير والاحترامفلك منا أستاذنا جزيل 

م في هبالشكر الجزيل إلى كل من ساه كما لا يفوتنا أن نتوج

 ذا العمل من قريب أو بعيدهإنجاز 

 معهدونخص بالذكر مدراء المؤسسات التربوية وكل أساتذة 

 .التربية البدنية والرياضية بتبسة
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 المقدمة
 

 

 أ 

 :مقدمــــــة. 1
لوسائل النقل  فاستخدامه ،عليه الإنسان في كل شيءزة اعتمد نظرا للتطور الذي يشهده العالم من وسائل وأجه

على صحته با ل من حركته وانعكس سلقل ذا ماالتلفاز والكمبيوتر هتنقلاته والجلوس لساعات طويلة أمام في معظم 
 .لغرض الصحة نا تبرز الحاجة الى ممارسة النشاط البدنيومن ه

وحتى  .ذا الشأن من خلال حصص التربية البدنية والرياضيةؤسسات التربوية الدور الكبير في هعب الموتل
والوصول بها الى مستوى  بمستوى التربية البدنية والرياضية المدرسية مسؤولين في المنظومة التربوية الارتقاءيتسنى لل

عليها أستاذ مختص أو مربي رياضي، وعدم ا ويشرف لائق فإن الأمر يتطلب إعطائها الوقت الكافي المخصص له
مستوى  دراسة لغرض تقييمذه الالمعطيات جاءت هه ذالابتدائية. وفي ظل ه ذا ما لا نجده في المدارسها وهميشيته

 :ىذا البحث إلوعلى هذا الأساس تم تقسيم ه المتوسطةة المرتبطة بالصحة في المرحل ياقة البدنيةعناصر الل
 .الجانب التمهيدي: الفصل الأول الإطار العام للدراسة

 الفصل الثاني: الخلفية النظرية والدراسات السابقة
  والإجراءات المنهجيةالجانب الميداني: الفصل الثالث: منهجية البحث 

 .عليهايل ومناقشـــة النتائج المتحصل فتطـــرقنا فيه إلى عرض وتحل الرابعالفصل  أما
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 :إشكالية البحث -1
الارتقاء بالمستوى  وا في الوسط المدرسي هياضية تحقيقهالتي تسعى التربية البدنية والر داف إن من أبرز الأه

ربية البدنية والرياضية ب إعطاء حصة التيتطل الى مستوى لائق ولتحقيق ذلك فان الأمر بهالوصول للتلاميذ و الصحي 
عدم استاذ مختص أو مربي رياضي، و  عليهايشرف الاسبوع و  ا خلالالابتدائية الوقت الكافي لممارستهة في المرحل

المرتبطة بالصحة عند  ياقة البدنيةالى ضعف اللا قد يؤدي ذمدارسنا الابتدائية، وه نجده فيتهميشها، وهذا ما لا
عناصر  يقول مفتي حماد بان امتلاك الفرد لحد أدنى مناسب منذا الشأن التلاميذ وفي هليس في صالح  ذاالتلاميذ وه

الجيد كة و بكفاءة أداء الحر  ام لتحقيق الوقاية من بعض الأمراض التي تتعمقالمرتبطة بالصحة أمر ه قة البدنيةياالل
  (74صفحة  2010)مفتي حماد، ،البدني أو الوصول إلى حالة صحية جيدة 

 :ة البحثنا نطرح مشكلمن هو 
 هل هناك تأثير لنمط الحياة على اللياقة البدنية الصحية المدركة لدى تلاميذ الطور المتوسط؟ التساؤل الرئيسي:

 التساؤلات الفرعية:

هل توجد فـروق ذات دلالـة احصـائية بـين التلاميـذ فـي نمـط الحيـاة واللياقـة البدنيـة الصـحية المدركـة تبعـا لمتغيـر  -
 الجنس؟

ميـذ فـي نمـط الحيـاة واللياقـة البدنيـة الصـحية المدركـة تبعـا لمتغيـر هل توجد فـروق ذات دلالـة احصـائية بـين التلا -
 السن؟

 هل هناك علاقة ارتباطية بين نمط الحياة واللياقة البدنية الصحية المدركة؟ -

 الفرضيات -2
 هناك تأثير لنمط الحياة على اللياقة البدنية الصحية المدركة لدى تلاميذ الطور المتوسط. الفرضية العامة:

 الجزئية: الفرضيات

توجــد فـــروق ذات دلالـــة احصـــائية بـــين التلاميـــذ فـــي نمــط الحيـــاة واللياقـــة البدنيـــة الصـــحية المدركـــة تبعـــا لمتغيـــر  -
 الجنس.

توجــد فـــروق ذات دلالـــة احصـــائية بـــين التلاميـــذ فـــي نمــط الحيـــاة واللياقـــة البدنيـــة الصـــحية المدركـــة تبعـــا لمتغيـــر  -
 السن.

 واللياقة البدنية الصحية المدركة.هناك علاقة ارتباطية بين نمط الحياة  -
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 :أهمية البحث -3
الرياضية في تطوير التربية البدنية و  تلعبهى الدراية بالدور الفعال الذي الجانب العلمي علمية بحثنا تتركز من إن أه

المستوى ة بالمضار كتدني التوعيالناشئة و  فئة العمريةالرقي بمستوى عناصر اللياقة البدنية المرتبطة بالصحة للو 
 . ابدني الذي قد ينجم عن عدم ممارستهالالصحي و 

عناصر اللياقة البدنية  الإجراءات الخاصة لقياسمن معرفة الطرق و المتوسط لطور م اكذلك يمكن هذا البحث معل
 عليها بأنم المستويات المعيارية المتحصل تساعده خرى المرتبطة بالصحة وكيفية تطبيقها على التلاميذ، ومن جهة أ

 .م بنقاط الضعف عند التلاميذيكونوا على عل
 :أهداف الدراسة -4

 .يمثل جانبا مهما من جوانب اللياقة البدنية يالذ عطبيعة الموضو  
 .مط الحياة على اللياقة البدنية الصحية المدركة لدى تلاميذ الطور المتوسطنلى تأثير ع التعرف 

 أسباب إختيار الموضوع:  -5
 .لبرامج التطبيقية في هذه المرحلة العمريةللمدرب وتطبيقه ادى إهتمام من كل هذا هو معرفة ملأهم االسبب  
 الأهمية البالغة التي تكتسبها هذه الفئة. 
 مكانياتنا الخاصة.إن وسائل وفي حدود مما يتوفر لدينا لان وفقا كإختيارنا للموضوع  
  .لموضوعات حول هذا االإقتراحو  لمحاولة إعطاء بعض الحلو  
 .لدراسة النظرية والميدانيةلصلاحية المشكلة  

 :البحثحات مصطل -6
 :بالصحةالبدنية المرتبطة اللياقة 

 : التعريف النظري 
إرهاق، بدون  ود البدنييقصد باللياقة البدنية الصفات التي يمتلكها أي إنسان وتجعله قادرا على أداء المجه

الصحة عندما يكون الحديث منصبا ب ياقةبالأداء الرياضي فقط، فدائما ما تربط اللة أمر مرتبط ياقوهذا لا يعني إن الل
 م)عصاياقة البدنية المرتبطة بالصحة ما يعرف بعناصر الل نا نشأعلى الوقاية من الأمراض وتحسين الصحة، ومن ه

  (264، صفحة 2009 الحسنات،

 :التعريف الإجرائي
 في أداء كفاءتهي التي تحدد استطاعة الفرد و على صحة الفرد وهتأثر جموعة من العناصر ترتبط و م هي

 .النشاطات البدنية
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 ما هو نمط الحياة الصحية؟

الممارسات التي تهدف إلى تحسين مستوى صحة الأفراد والوقاية  يعرف نمط الحياة الصحية بأنه مجموعة من
. قد يقتصر مفهوم نمط الحياة الصحية لدى  بشكل عاممن الأمراض مما يؤدي في النهاية إلى الارتقاء بمستوى الحياة 

، ولكنه يشمل أيضاً سلامة العقل )الذّهن( وصحته، ولا تنشأ الغذاء الصحي البعض على ممارسة الرياضة وتناول
 النفسية(. أو الذهنية )والتي تتضمن الصحة الصحة العقليةلجسدية و الحياة الصحية إلا بحدوث توازن بين الصحة ا

الوصول إلى  ، إلا أن السيطرة على الوزن أوخسارة الوزن يشيع الاعتقاد بأن نمط الحياة الصحية يتعلق فقط بـ
   هو نمط واحد فقط من أنماط الحياة الصحية. حيالوزن الص

 

http://10.52.3.93/ContentPage?pageId=8
https://www.dailymedicalinfo.com/view-article/%D8%A7%D9%84%D8%AD%D9%81%D8%A7%D8%B8-%D8%B9%D9%84%D9%89-%D8%A7%D9%84%D8%B5%D8%AD%D8%A9-%D8%A7%D9%84%D8%B9%D9%82%D9%84%D9%8A%D8%A9/
http://10.52.3.93/ContentPage?pageId=20
http://10.52.3.93/ContentPage?pageId=21
http://10.52.3.93/ContentPage?pageId=21
http://10.52.3.93/ContentPage?pageId=21
http://10.52.3.93/ContentPage?pageId=21
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  :تــمــهــيــد
ي عنصر هف التربية البدنية، مجالمية كبيرة في هياقة البدنية وخاصة المرتبطة بالصحة ذات أ للقد أصبحت ال
 . يمةلة وسلبصورة متكام الرياضية هاليومية وخاصة نشاطات ها يمارس نشاطاتهأساسي لصحة الفرد وب

 نلأ نقيهوالمرا  لحياة الأفراد خصوصا فئة الأطفا نجزء لا يتجزأ مو  همياقة البدنية المرتبطة بالصحة جزء ملوال
ماء لا عهالحديثة والدراسات التي أجرا  ذا ما تؤكده الأبحاثهالبدني و  للخمولالمجتمع أكثر عرضة  نذه الشريحة مه

 .العرب
البدنية المرتبطة  ياقةلى عناصر الليط الضوء علتس الفصلذا هالباحث في  الطالب يحاول المنطلقذا ه نوم

 .اهتنميت طرق قياسيا و طرق ا و هومكونات، المتوسطبالصحة لدى فئة تلاميذ الطور 
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 :الدراسات المشابهة -1
 :الدراسة الأولى

معيارية لتقويم عناصر اللياقة البدنية  ( عنوانها إعداد مستويات2016دراسة بغداد بن عراج أمين ميمود زرق عبدالحميم )
  .( سنة13-19والثانوي ) المرتبطة بالصحة في الوسط المدرسي لمستوى المتوسط

العمرية  إعداد مستويات معيارية لعناصر اللياقة البدنية المرتبطة بالصحة عند الفئةهدفت هذه الدراسة إلى 
حيث عناصر اللياقة البدنية  سنة(، حيث افترض الباحثان أن مجموع التلاميذ يتميزون بمستوى مقبول من10-12)

ا هرىا بطريقة عشوائية نسبتتم اختياذكور وإناث  تلميذ 852المرتبطة بالصحة . وأجريت هذه الدراسة على عينة من 
اختبارات هي  5استخدام بطارية معيد كوبر للأبحاث الهوائية والتي تحتوي عمى  من المجتمع الأصلي، وتم %69.72
مد وثني  ميل واختبار الجلوس من الرقود واختبار رفع الجذع من الرقود واختبار 01الجسم، الجري  مؤشر كتلة

القبضة فكانت نتائج الدراسة هي  اختبار ثني الجذع من الجلوس واختبار قياس قوةالذراعين من الانبطاح المائل و 
فانحصرت بين التصنيف ضعيف ومقبول وتم اقتراح  ضعف اللياقة البدنية المرتبطة بالصحة عند العينة المستهدفة

 .تعميم البحث على المستوى الوطني

 : الدراسة الثانية
المرتبطة بالصحة عند تلاميذ  ماجستير عنوانها "تقييم عناصر المياقة البدنية( رسالة 2013دراسة دحون عومري )

 ."سنة( باستخدام برنامج حاسوبي16-19المرحلة الثانوية )
عند تلاميذ  هدفت هذه الدراسة إلى تصميم برنامج حاسوبي لتقييم عناصر اللياقة البدنية المرتبطة بالصحة

مستوياتيم في ضوء تطبيق البرنامج الحاسوبي المقترح، ولتحقيق ذلك اعتمد الطالب المرحلة الثانوية ذكور وتحديد 
بطريقة مقصودة عشوائيا من تلاميذ المرحلة الثانوية  الباحث المنهج الوصفي بالأسلوب المسحي على عينة تم اختيارها

بر للأبحاث الهوائية واشتملت على تلميذ، وقد تم استخدام بطارية معهد كو  (1013ذكور لبعض ثانويات ولاية غليزان )
ثني  كتلة الجسم، المايل، اختبار رفع الجذع، اختبار الانبطاح المائل، اختبار الجلوس من الرقود اختبارات )مؤشر 2

بالصحة لدى عينة البحث وهذا  الجذع من الجلوس(، وقد أسفرت النتائج عن انخفاض مستوى اللياقة البدنية المرتبطة
 .لبرنامج الحاسوبي المقترح في تسريع عملية التقييميعني فاعلية ا

اللياقة البدنية  وعلى ضوء الدراسة أوصى الباحث بتوظيف هذا البرنامج المقترح في عملية التقييم لعناصر
 .ذكور إناث المرتبطة بالصحة وإجراء المزيد من البحوث عند تلاميذ المراحل التعليمية الأخرى 
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 : الدراسة الثالثة
و 12بالصحة لدى تلاميذ  ( عنوانها "دراسة تقييمية لعناصر المياقة البدنية المرتبطة2012دراسة بن مرطازة بالقاسم )

 ."بطيوة1سنة ذكور وإناث بمتوسطة عين البية 13
تلاميذ السنة  هدفت هذه الدراسة إلى معرفة مستوى اللياقة البدنية المرتبطة بالصحة، حيث افترض الباحث أن

 ية متوسط لديهم مستوى مقبول في هذه العناصر.الثان
بالمئة من تلاميذ المؤسسة لنفس  28تلميذ )ذكور وإناث( يمثلون نسبة 28 عينة من  وأجريت هذه الدراسة على

مجموعة من  اختيارهم بطريقة عشوائية. اعتمد الباحث المنيج الوصفي لملائمتو لغرض البحث كما استخدم السن، تم
التركيب الجسمي( حيث بلغ عددها  والقياسات )اختبارات اللياقة القلبية التنفسية، اللياقة العضلية الهيكلية،الاختبارات 

على أن مستوى عناصر اللياقة البدنية المرتبطة بالصحة  مابين الاختبارات والقياسات، وأوضحت نتائج الدراسة 13
سنة 17-15ضرورة توسيع الدراسة إلى الفئة العمرية أوصى الباحث على  بالنسبة لمعينة مقبول، وعلى ضوء هذا

لاكتشاف  المراهقة الأولى مع استفادة أساتذة التربية البدنية والرياضية من هذه العناصر في التشخيص المكملة لمرحلة
 .الاضطرابات و إثراء البرنامج الدراسي

 :الدراسة الرابعة-
سنة بمحافظة  (12-14) بعنوان اللياقة البدنية العامة للأطفال( 2008دراسة ياسر حسن وطارق محمد عبد العزيز )

 ."أسيوط دراسة مقارنة بين الريف والحضر
والمقارنة  ( سنة بمحافظة أسيوط14-12هدف البحث التعرف على مستوي المياقة البدنية العامة للأطفال )
المنهج الوصفي باستخدام الدراسات  باحثانبين أطفال الريف والحضر في عناصر اللياقة البدنية العامة، واستخدم ال

( 1200( سنة قواميا )14-12أطفال المرحلة العمرية ) المسحية، وقد تم اختيار عينة البحث بالطريقة العشوائية من
( طفل إحداها من أطفال الريف والأخرى من أطفال 600قوام كل منهما ) طفل مقسمة إلى مجموعتين متساويتين

 باحثان مجموعة من الاختبارات البدنية المقننة وعديد من أدوات وأجهزة القياس اللازمة لجمعال الحضر، واستخدم
البحث بالمقارنة بالمعايير  بيانات البحث وأسفرت أهم النتائج عن ضعف مستوى اللياقة البدنية العامة لدى لأطفال عينة

اصر البدنية التالية: المرونة الثابتة والسرعة الحركية العن الدولية والعالمية، ويتفوق أطفال الريف عن أطفال الحضر في
للذراعين والتوافق بين الذراع والعين، في حين لا توجد فروق ذات دلالة إحصائية بين أطفال الريف وأطفال الحضر في 

 .العناصرالتالية: المرونة المتحركة والسرعة الانتقالية والرشاقة والتوازن الثابت
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 : الدراسة الخامسة
اللياقة البدنية المرتبطة  ( رسالة ماجستير وعنوانها "بناء مستويات معيارية لمستوى 2001دراسة لطفي أبو صلاح )

 ."بالصحة لدى طلاب المدارس الثانوية في محافظة طولكرم
محافظة في  هدفت هذه الدراسة الى التعرف على مستوى اللياقة البدنية المرتبطة بالصحة لطلبة المحلة الثانوية

ياقة البدنية طولكرم، وبناء مستويات معيارية، وتحديد أثر متغيري مكان السكن والصف والتفاعل بينهما على مستوى الل
( طالبا من 1200أجريت الدراسة على عينة قوامها )الوصفي المسحي و  ، لتحقيق ذلك استخدم المنيجالمرتبطة بالصحة

 .محافظة طولكرم ة بالطريقة العشوائية الطبقية منتم اختيار العينصفوف العاشر والحادي عشر والثاني عشر، و 
المرونة والتحمل والجلد  وقد تم استخدام البطارية الأمريكية للياقة البدنية المرتبطة بالصحة واشتملت على اختبارات

ة بالصحة مقارنة مستوى اللياقة البدنية المرتبط الدوري التنفسي وسمك طية الجمد، وكانت أهم النتائج انخفاض
معيارية لكل صف من الصفوف وللعينة ككل، وأوصى الطالبان  بالمستويات العالمية لدى الطلاب ووضع مستويات

هذه المعايير للتعرف على مستوى اللياقة البدنية لدى طلبة محافظة طولكرم ووزارة التربية  بضرورة الاستفادة من مثل
 .مناىج الدراسية واختيار لاعبي الألعاب الرياضية المختلفةوالتعليم والاستفادة منيا في بناء ال

 : التعليق على الدراسات السابقة -2
 :المنهج

بالصحة  استندت الدراسات المذكورة سابقا على المنهج الوصفي بهدف تقييم عناصر اللياقة البدنية المرتبطة
 .وهو نفس المنهج المتبع في دراستنا لأنه يتناسب مع هدف دراستنا

 : الأدوات المستخدمة
بالصحة،  قامت الدراسات السابقة بإجراء مجموعة من الاختبارات لقياس عناصر اللياقة البدنية المرتبطة

واختلفت هذه الاختبارات من دراسة لأخرى حيث استخدم الباحثان )بغداد بن عراجأمين وميمود زرق عبد الحليم( 
حسن وطارق محمد عبد العزيز( مجموعة من  اعتمد الباحثان )ياسربطارية معيد كوبر للأبحاث الهوائية في حين 

الاختبارات البدنية المقننة وعديد من أدوات وأجهزة القياس اللازمة لجمع البيانات واستخدم الباحث )م.لطفي أبو 
 طازة بلقاسم(الأمريكية للياقة البدنية المرتبطة بالصحة، ومن جهة أخرى اعتمد الباحث )بن مر  صلاح( على البطارية

 . على بطارية اختبارات بعد عرضيا على المحكمين
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 : النتائج
حيث كانت بين  توصلت الدراسات السابقة لمجموعة من النتائج بينت مستوى اللياقة البدنية عند عينات البحث

الدراسات المستقبلية  المعيارية وتوظيفيا في المقبول والضعيف ولذلك أوصى الباحثون بضرورة الاستفادة من المستويات
 .لتقييم عناصر اللياقة البدنية المرتبطة بالصحة

 : نقد الدراسات
الذكور ما بين  اختلفت عموما الدراسات السابقة مع دراستنا في الفئة العمرية حيث شملت الدراسة الأولى فئة

( سنة، أما دراسة بن مرطازة بلقاسم فشملت 17-15( سنة والدراسة الثانية على تلاميذ السنة الثانية متوسط )13-15)
 . إذا ما أردنا وضع مستويات معيارية تلميذ ذكور وإناث وهذا العدد ضعيف جدا 28عينة من 

اعتمدا بطارية معهد كوبر  استخدمت دراستنا الحالية نفس بطارية دراسة الباحثان بن عراج أمين وزرق عبد الحليم حيث
 .للأبحاث الهوائية

 وبات اتباع نمط الحياة الصحية؟ما هي صع -3

يصعب أحياناً على  يعتبر النشاط البدني وتناول الغذاء الصحي من أساسيات نمط الحياة الصحية، ولكن
وتزايد انشغال الكثير بمتطلبات العمل والعائلة. فعلى سبيل المثال، قد لا  البعض الالتزام بهما نظراً لتطورات الحياة

الوقت اللازم لممارسة الرياضة بانتظام بسبب انشغالها بتربية الأولاد أو العمل وعندها تُنصح تتمكن الأم من توفير 
بزيادة نشاطها البدني داخل المنزل. كما قد يعتاد الكثيرون على تناول الوجبات الخفيفة السريعة وغير الصحية لعدم 

 تمكنهم من تحضير طعام صحي بسبب ظروف الحياة المتسارعة.
العادات والممارسات الخاطئة خطورة على صحة الكبار والأطفال أيضاً، ويعد تجنبها أمراً ضرورياً  تشكل هذه

فوائد اتباع نمط الحياة الصحية على  يساعد التعرف على للحصول على الفوائد المرجوة من اتباع نمط حياة صحي.
 صحية.إدراك أهمية التغيير ومحاولة إيجاد حلول لعوائق تنفيذ السلوكيات ال

 كيف أُقيّم مستوى صحتي؟ 

اتخاذ قرار بالرغبة في التمتع بالفوائد الناتجة عن تبني العادات  وللبداية باتباع نمط حياة صحية لا بد من
أن يتعرفوا على مستوى  والمواظبة على ممارستها، وعندها ينبغي على هؤلاء الأشخاص الراغبين بالتغيير الصحية

تتضمن الجوانب الأساسية التي  ن من مراقبة مدى التحسن الحاصل مع مرور الوقت.بحيث يتمكنو  صحتهم الحالي
، بالإضافة إلى تقييم مستوى سكر الدمو  مستوى الدهون في الدمو  ،ضغط الدم، و محيط الخصرالوزن و  يجب تقييمها:

 الفرد لمدى نشاطه البدني ومراقبته لطبيعة الغذاء الذي يتناوله وعدد ساعات النوم التي يحصل عليها يومياً.

https://mawdoo3.com/%D9%85%D8%A7_%D9%87%D9%88_%D9%82%D9%8A%D8%A7%D8%B3_%D8%A7%D9%84%D8%AE%D8%B5%D8%B1_%D8%A7%D9%84%D9%85%D8%AB%D8%A7%D9%84%D9%8A
http://10.52.3.93/ContentPage?pageId=107
https://mawdoo3.com/%D8%A7%D9%84%D8%AF%D9%87%D9%88%D9%86_%D9%81%D9%8A_%D8%A7%D9%84%D8%AF%D9%85
https://www.altibbi.com/%D9%85%D8%B5%D8%B7%D9%84%D8%AD%D8%A7%D8%AA-%D8%B7%D8%A8%D9%8A%D8%A9/%D9%85%D8%B1%D8%B6-%D8%A7%D9%84%D8%B3%D9%83%D8%B1%D9%8A/%D9%85%D8%B9%D8%AF%D9%84-%D8%A7%D9%84%D8%B3%D9%83%D8%B1-%D8%A7%D9%84%D8%B7%D8%A8%D9%8A%D8%B9%D9%8A-%D9%81%D9%8A-%D8%A7%D9%84%D8%AF%D9%85
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صحية الجديدة والتي تختلف من شخص يساعد التقييم الأولي أيضاً على تحديد الأهداف المرجوّة من الخطة ال
أمراض بـالشديد إلى حمية غذائية لتقليل فرصة إصابته  ارتفاع الدهون  لآخر، حيث يحتاج الشخص الذي يعاني من

)أو الأمراض القلبية الوعائية(، ولكن تكون هذه الحمية مختلفة عن حمية الشخص المصاب  ية الدمويةالقلب والأوع
 بارتفاع طفيف في مستوى الدهون في الدم.

 كيف أبدأ باتباع نمط حياة صحية؟ -4

التخلي  قد يبدو أحياناً أن اتباع نمط حياة صحي أمراً صعباً ولا يمكن القيام به، إلا أنّ الصعوبة قد تكمن في
عن العادات غير الصحية والممارسات الخاطئة. ولكن، تتمحور الفكرة الأساسية في اتباع نمط الحياة الصحية 

البدء بخطوات عملية بسيطة نحو التغيير للأفضل فيما يتعلق بالغذاء والنشاط البدني والنوم وغيرها من الممارسات  حول
  .الصحية

ل على اتباع نمط حياة صحية بالصبر، ومع مرور الوقت تصبح من الضروري أن يتحلّى الشخص المقب
 الممارسات الصحية عادات لا يمكن التخلي عنها خصوصاً مع ملاحظة فوائدها على الصحة الجسدية والعقلية.

. فمثلًا، يعتبر تناول حصص لا تعتبر ممارسات الحياة الصحية صعبة أو معقّدة، بل على العكس هي سهلة وممكنة
شرب  من الخضار والفاكهة يومياً أحد أهم أنماط الحياة الصحية ولا يعدّ هذا أمرًا مستحيلًا على الإطلاق. محدّدة
عادات الصحية مثل وممارسة رياضة المشي والنوم جيداً جميعها أمور من الممكن تحقيقها. ولكن، تحتاج بعض ال الماء

الإقلاع عن التدخين والامتناع عن تناول الكحول إلى وقت ومجهود أكبر، لكنها أيضاً ممكنة وتؤدي إلى نتائج صحية 
 مذهلة.

 :الـلـيـاقـة الـبـدنـيـة1-4-
ى لع مالبدنية يقو  ياقةلحديث ال يفب أعطت تصنلقلطب الرياضي والجمعية الأمريكية للالجمعية الأمريكية ل نإ

 : ماهو  نا بمبدأيهارتباط عناصر 
يكمية هال يةلبية التنفسية والقوة العضلياقة القلالو ياقة البدنية المرتبطة بالصحة )التركيب الجسمي لعناصر ال

 (.ي والمرونةلالعض التحملو 
 بالإضافة إلى يهاري )و هياقة البدنية المرتبطة بالأداء الرياضي الحركي أو الملو عناصر الهوالمبدأ الآخر 

وبة لأداء حركي متميز في لمط والدقة( كعناصر ن والتواز  والتوافقالمرتبطة بالصحة، السرعة والرشاقة  العناصر
 .(238صفحة  ،2012 ،نالجبور وصبحي احمد قبلا مفضي نايف)فة. لارات والألعاب الرياضية التنافسية المختهالم

 

https://www.altibbi.com/%D9%85%D8%B5%D8%B7%D9%84%D8%AD%D8%A7%D8%AA-%D8%B7%D8%A8%D9%8A%D8%A9/%D8%A7%D9%85%D8%B1%D8%A7%D8%B6-%D8%A7%D9%84%D8%AF%D9%85/%D9%81%D8%B1%D8%B7-%D8%B4%D8%AD%D9%85%D9%8A%D8%A7%D8%AA-%D8%A7%D9%84%D8%AF%D9%85
https://www.who.int/ar/news-room/fact-sheets/detail/cardiovascular-diseases-(cvds)
https://www.who.int/ar/news-room/fact-sheets/detail/cardiovascular-diseases-(cvds)
https://www.who.int/ar/news-room/fact-sheets/detail/cardiovascular-diseases-(cvds)
https://www.who.int/ar/news-room/fact-sheets/detail/cardiovascular-diseases-(cvds)
http://10.52.3.93/ContentPage?pageId=12
http://10.52.3.93/ContentPage?pageId=12
http://10.52.3.93/ContentPage?pageId=12
http://10.52.3.93/ContentPage?pageId=12
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 :بالصحةمفهوم اللياقة البدنية المرتبطة  -4-2
o  شخص، وقدلياقة البدنية والصحة المثالية للال نعلاقة وطيدة بي أن هناكيرى مفتي حماد 

الفرد  زةهبات الصحة الجيدة وسلامة أجلما يرتبط ارتباطا مباشرا بمتطهكلا من ننظرا لأ كذلكاعتبرىا 
 (46، صفحة 1997)مفتي حماد، الفيزيولوجية. 

o ى الصحة، أي لالعناصر التي ترتبط وتؤثر ع تلكا هالمرتبطة بالصحة بأنياقة البدنية لزاع الهال يعرف
العضلات  الدوري التنفسي، والتركيب الجسمي وقوة التحكم نمقدرة الفرد الأدائية في اختبارات تعبر ع

 (317صفحة  ، 1997زاع،همحمد ال نزاع به) ا.ها ومرونتلهية وتحمليكهال

 :المرتبطة بالصحةمكونات اللياقة البدنية 3-4-
 نم هتحتاج ة بمالالعام ى تزويد العضلاتلالدوري والتنفسي ع نازيهو قدرة الجه :التنفسيةبية لياقة القلال1-3-4.
 (.246، صفحة 1996 )خطابية،ة. للفترات طوي العملا في هلاستمرار  مالوقود اللاز 

 :التنفسيةبية لياقة القلطرق قياس ال1-1-3-4 .
 المتحركالسير  .1
 الصندوق ى لاختبار الخطو ع .2
 الدراجة الثابتة .3

أخرى الوقت رق ط بينما تقيس نب أثناء التمريلضربات الق معدلأو  نالأكسجي استيلاء الطرق ذه هوتقيس بعض 
بناء  نب يمكلضربات القومعدل  نالأوكسجي استيلاءذا هالنبض إلى الحالة الطبيعية، وبمقارنة  معدللعودة  ماللاز 

 .كفاءة الجياز الدوري التنفسي متقييـ وكذلكمعايير 
وب لجري لالمطن الزم ما أو نلقياس المسافة المقطوعة في زم دقيقة(12 )الجري أخرى كاختبار كوبر طرق  وهناك

از الدوري التنفسي غير هالج بعض اختبارات كفاءة هناك نأ نم موبالرغـ (1,5)و في اختبار همسافة محددة كما 
ي ل)الرم. ركى السير المتحلاد عهلدرجة الإج د الأقصى، كالجري هى الجلع تشتملاختبارات أخرى  هناك ندة فإهالمج

 (.25-24-23-الصفحات  ،1991شحاتة،و 

لمسافات متوسطة  ى الجري لو الأكثر استخداما ويعتمد عهبية التنفسية و لياقة البدنية القلقياس غير مباشر ل وهناك
ذا هتأثر  مد الدوري التنفسي، ورغـهالج نحيث يعبر ع هذه المسافة خلالهقطع  مالذي سيتـ نة وحساب الزملأو طوي

متوافرة، وأيضا لسرعة  ن زة قد لا تكو هلأجه احتياج مولعد ولةهالأكثر استخداما لس هالنفسية فان العواملالنوع ببعض 
 :النوع ذاهة اختبارات لأمث نموضوعية النتائج، وم نإنجازه وضما
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 متر20 المراحلالجري متعدد  .1
 ميلالجري واحد  .2

 )محمد صبحيالاختبار.  نم والهدفوالجنس والمستوى الرياضي  نتحديد المسافة يتناسب مع الس نويلاحظ أ
 (321صفحة  ،1995، نحسني

 :اللياقة العضلية الهيكلية2-3-4-

إذا  هان يرى  والمرونة، كما والتحكمعناصر القوة  مح يضـلمصط ن" عبارة عشارليية حسب "لياقة العضلال نإ
ى لع عمل، وتمقوالالجيد لكل الش هفتمنح ،هذاتيت هل تحققية لياقة العضلال نفرد الصحة، فإلل تحققوائية هياقة اللكانت ال

فرد فرص الاحتفاظ ليئ لها تهكما أن العمر موخاصة مع تقد ها أقرانهر التي يتعرض لهالظ أسفل مألا نم هوقايت
سيد وأحمد أبو العلا عبد  ن)أحمد نصر الديالعمر.  نفترة م طولفة لألالمخت الأعمال ياقة والكفاءة لأداءلال نبمستوى م

 (20 ، صفحة1993 الفتاح،

  أقسام اللياقة العضلية الهيكلية:1-2-3-4-

 ية: العضلالقوة 1-1-2-3-4-

 .ومواجهتهاى المقاومات الخارجية لب علي قدرة العضلات في التغه

 :يةالعضلأنواع القوة 1-1-1-2-3-4-

 (.قة )القصوى لالقوة المط .1
 .القوة المميزة بالسرعة .2
 التحمل. قوة .3

 :طـرق قـيـاس الـقوة الـعضليـة2-1-1-2-3-4-

از هأو ج از الدينامومترهاز قياس الشدة أو بجهبج لينر والرجهتقاس القوة الايزومترية كقوة العضلات الظ
التدريب الصحيح والكمية  بنوع يةلالقوة العض نتحسي ند، ويمكهأقصى ج نكمية القوة الناتجة م يسجلالتنسومتر الذي 
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، ن، مد وثني الذراعيئياختبار الانبطاح الما مثل ة الأساسية لتطوير القوةلالمناسبة، وتعد تمرينات المقاومة الوسي
  (25-26الصفحات  ،1991شحاتة، هيمي ومحمد ابرا لالفتاح الرم )عباس عبدالرقود.  نوس ملواختبار الج

 :أهمية القوة العضلية3-1-1-2-3-4-

البدنية كالقدرة  ا الوطيد ببعض المكونات المركبة لياقةهإلى ارتباط نرياضييلية بالنسبة للمية القوة العضهترجع أ 
الأنشطة  تلكب لتتط نأالسباحة،  ا طبيعة الأداء في أنشطة الوثب والرمي وضرب الكرة والغطس في بدايةهبلالتي تتط

صفحة  ،1993سيد وأحمد أبو العلا عبد الفتاح، نالدي )أحمد نصرالسرعة. ×  ة القوةلإنتاج القوة السريعة أي محص
89) 

 :التحمل العضلي2-1-2-3-4-

از هالج ىلة بحيث يقع العبء الأكبر علة مقاومات متوسطة الشدة لفترات طويهى مواجلي قدرة الفرد عه
 .(264صفحة  ،1996زكي خطابية،  م)أكر ي. لالعض

 :قياس التحمل العضلي1-2-1-2-3-4-

 هكمقياس ل اهاستخدام ني ويمكلالعض التحكمالرقود تنمي  نالتمرينات كالضغط والشدة وثني الجذع م نإ
التكرارات  نالخفيفة لأكبر عدد م الأثقالوتمرينات رفع  الرقود نثني الجذع مالمائي، الانبطاح  نم نثني الذراعيمثل: 
 ،1991شحاتة،  هيمي ومحمد ابرا لالرم )عباس عبد الفتاحي. لالعض حملالت ينمي سوفوب لتنمية القوة لو مطهمما 

 (26صفحة 

 :أهمية التحمل العضلي2-2-1-2-3-4-

الصحة مجال  أو في الرياضات التنافسية مجالياقة البدنية، سواء في لالمكونات الأساسية ل ني ملالعض التحمليعتبر 
ة الإحساس بالتعب هممكنة في مواج فترة الأطولى الأداء لة علي يعني قدرة العضلالعض فالتحكمفرد، لالعامة ل

الصحة  مجالزيادة فترة الأداء وفي  نم هالعنصر كما تتضمن ذاهالموضعي، وجميع الأنشطة الرياضية تحتاج إلى 
 تية ذات العبء البدني والعصبي معبات الحيالالمتط بزيادة كفاءة الفرد في إنجاز يلالعض التحملالعامة يرتبط 
الحر،  هى الاستمتاع بوقتلالطاقة يساعد الفرد ع نالطاقة المبذولة، الآمر الذي يؤدي إلى وجود فائض م الاقتصاد في

 ،1993 العلا عبد الفتاح، سيد وأحمد أبو ن)أحمد نصر الديإمكانية المشاركة في أنشطة أخرى إضافية  هل ويكفل
 .(152صفحة 
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 :الـمـرونـة3-1-2-3-4-
 :قــيـاس الــمـرونـة1-3-1-2-3-4-

 دوق صن ا بواسطةهقياس هالجونيومتر أو بواسطة مسطرة قياس أو يمك ازهقياس المرونة بواسطة ج نيمك
 :ماهالإطالة و  المرونة أو تمرينات نم نأساسيا ننوعا وهناك، مبثني الجذع للأما ذلكالمرونة و 

 :الإطـالـة الـنشطـة

 .الديناميكية ا بالإطالةهيشار إلي نتزازات وتؤدي بالمرجحات وفي بعض الأحياهي تتميز بالارتدادات والاهو 

 :بيةلالإطالة الس

 .ا الطبيعيةها في حالتهطول نا أكثر مهل طولة في أقصى لا بتثبيت العضهإنجاز  نويمك

فالمرونة  مرونةلى أقصى مستوى للع الحصول نالتي يمك الطرق مية مؤكدة تشير إلى لر عهظوا  ولا يوجد
 الفرد عليهاى مستوى الأنشطة التي يعتاد لكبير ع بشكلتعتمد 

إلى النمط  )المرونة تشير هبقول ذلكى لع ن كيورتو  علقبالمرونة ولقد  ن يتمتعو  لا لينالأشخاص الخام نأ
 هيمي ومحمد ابرا لعبد الفتاح الرم )عباسرشاقة. لامة مميزة لها دلالة هشباب النشط، كما أنللالتشريحي والفسيولوجي 

 .(27-28الصفحات  ،1991شحاتة، 

 :أهــمـيـة الــمرونـة2-3-1-2-3-4-

دفا عاما هأساسية و  ا تعتبر مكوناهإن بلرياضة البطولة فحسب  مجالا في هى دور لمية المرونة عهأ  تتوقفلا 
 :مية المرونة بصفة عامة في النقاط التاليةهأ  استعراض نالصحة، ويمك أجل نياقة البدنية ملبرامج ال هتحقيق تسعى إلى

 .رهالظ سفلأ ممة للإصابة بآلاهالوقائية الم العوامل نتعتبر المرونة م -1
ي لالعض صرفوالت كالشد نا الرياضييهالإصابات التي يتعرض ل نى الوقاية ملتمرينات المرونة عتعتبر  -2

 .اهع وغير لوالخ
 .ترتبط تمرينات المرونة بكفاءة ببعض المكونات البدنية الأخرى كالقوة والسرعة -3
 .سعة وسيولة في الحركة نترتبط المرونة بكفاءة الأداء الحركي بما توفره م -4
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ر هوالذي يظاللامركزية  يةلبعض التمرينات العض هالمدى( الذي تسبب طويلى إزالة التعب )لتساعد المرونة ع -5
 م.عدة أيا لفترة تمتد إلى هالتدريب، ويستمر الشعور ب نساعة م24عادة بعد 

 .ةلي التكراري لفترة طويلالعض العملعند أداء  المفاصلى وقاية لتمرينات ع تعمل -6
لمدى حركي  اراتهب اتخاذ أوضاع معينة أو آداء ملارات الحركية التي تتطهم الملتساعد المرونة في تع -7

 .بالسلاح نالمائي والتعبير الحركي وحركات الطع هارات الجمباز والباليهكم نمعي
 الجولف مثل القوة في بعض الأنشطة الرياضية مى زيادة المدى الحركي المؤثر لاستخدالع تعملالمرونة  -8

 .والتنس والرمي
 .د والطاقة المبذولة عند الأداء الحركيهتؤدي المرونة إلى الاقتصاد في الج -9

 .ات القواميةهتشو لخطورة التعرض ل نتحد مالمرونة  -10
نصر  د)أحم. ى اكتساب اللاعب لبعض السمات النفسية كالثقة بالنفس والشجاعةلتساعد المرونة ع -11

 . (52-54 الصفحات ،1993 سيد وأحمد أبو العلا عبد الفتاح، نالدي

 :التــركــيــب الــجــسمــي3-3-4-

 نيمك التي التصنيفات أفضل، وسعى الجميع لإيجاد مماء منذ القدلاف العهأذ مالأجسا توصيفت فكرة لشغ
 ، وبصفة خاصةمالجسـ تركيب ى مكوناتلذه التصنيفات تعتمد أساسا عها، وقد كانت هفي ضوئ مالأجسا توصيف

ي، ل، عضنحيفالثلاثة المعروفة ) إلى الأنماط لذلكتبعا  مي، وقسمت أنماط الأجساهني والنسيج ألدلالنسيج العض
 .العامة هوصحت هى درجة لياقتلع موالحكـم الجسـ توصيف في ن والوز  الطول مى قوائـل(. كما اعتمد عنسمي

 :أهمية التركيب الجسمي1-3-3-4-

 أجل نالبدنية م ياقةلالصحة أو ال أجل نياقة البدنية ملباقي مكونات ال نع ممية تركيب الجسـهدرجة أ  تقللا 
 نحيوي م ن كمكو  ممية تركيب الجسـهأ  يتضح مدى نكلا المجالي تناول خلال نتطوير مستوى الأداء الرياضي، وم

 (71- 72الصفحات  ،1993أبو العلا عبد الفتاح،  سيد وأحمد ن)أحمد نصر الديياقة البدنية. لمكونات ال

 :مكونات تركيب الجسم2-3-3-4-

فة، لالمخت مالجسـ زةهأج تشكلنية هية ودلا أنسجة عظيمة وعضهفة معظملعدة أنسجة مخت نعادة م مالجسـ ن يتكو 
ية لالأنسجة العض حول ن التركيز يكو  ممعظـ نالنسيج العظمي يتميز بالثبات تقريبا تحت تأثير التدريب، فإ نوحيث إ
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ى لعادة ع متركيب الجسـ يشمل نى ألوقد اختفى ع هونشاط نا زيادة أو نقصانا بحركة الإنساهنية لسرعة تأثر هوالد
 :ماه نأساسي نمكوني

 م.الجسـ هند -1
 هن.د ن بدو  مة الجسـلكت -2

 .بصفة عامة مجسـلا لهحيث المحتوى والوظيفة التي يؤدي نم نكلا المكوني ويختلف

 تختلف، مالجسـ ن وز  نم نسبة تشكلالأساسية التي  ميعتبر أحد مكونات الجسـ مجسـلني لهالنسيج الد: أولا: دهن الجسم
  :مان هأساسين نوعي إلى مالجسـ هند موالجنس ومدى الحركة والنشاط، وينقسـ للسنتبعا 

فة، وتزداد نسبة لالمختم الجسـ والأنسجة العصبية وأعضاء مالموجود في نخاع العظا هنو الدهو : الدهن الأساسي -أ
تزيد لدى  هنالدذا هنسبة  نذا فإهول رداف،بالصدر والأ ف لدى المرأة بصفة خاصة لوجودههالد نذا النوع مه

 مالجسـ ن وز  نم3%حوالي  الرجللدى  هنالد نذه الكمية مهغ نسبة لوتب أضعاف، أربعة الرجلا لدى هالمرأة عن
ور هوقد يحدث تد ذا يعني وجود بعض المشكلات الصحية،ه نفإ ذلك نت النسبة علواذا ق 12%المرأة  ولدى

ا هفي تصل ن الحالات لمسابقي الماراتو  بعض تسجيل نفقد أمك ذلك نم مى الرغـل، وعمالجسـ ئففي بعض وظا
 .ذه الحالات تعتبر نادرةهسيدات، و لل %6و لرجالل1% ذا النوع إلى ه نم هننسبة الد

ويوجد في  الطاقة نم مالجسـ ن مخزو  يمثل هفإن هنالد نذا النوع مه ماسـ نوكما يتضح م: الدهن المخزون  -ب
 مو يستخده، و نيتيلوالك بلالرئيسية كالق الأعضاء وحولد لالج أسفلوبصفة خاصة  منية بالجسـهالأنسجة الد
الصدمات البدنية،  نوالحماية م الصدمات نوالحماية م وقائي ضد البرد وكعامل مطاقة بالجسـلكمصدر ل

في  المستهدفو ه هنالد نذا النوع مهو  سيدات(لل15%، للرجال%12)ن الجنسيي نسبيا لدى هوتتقارب كميت
 .يةلالك هنإحداث تغيير في نسبة الد لغرض وذلكالتغذية  مونظـ ن لانقباض الوز التدريب  برامج

 نا مهية وغير لالعض والأنسجةم العظا نم مذا الجزء المتبقي لمكونات الجسـهويقصد ب: الجسم بدون دهون  ةلثانيا: كت
أكثر أنواع الأنسجة  هي حيث أنلو النسيج العضهيكفينا  ماهم أ  ننية غير أها عدا الأنسجة الدهفي مكافة أنسجة الجسـ

 مالجسـ ن و هد منالجزء الأساسي  يمثلالذي  هننسبة الد ذلكبالإضافة إلى  يشمل وهتأثرا بالتدريب والنشاط الحركي و 
طرح  طريق نع هند ن بدو  مالجسـ ن وز  عليها طلقيأو كما  هنالد ن بدو م ة الجسـلوتحسب نسبة كت ا،هالتي لاغنى عن

الصفحات  ،1993أبو العلا عبد الفتاح،  سيد وأحمد نالدي )أحمد نصر. مجسـلي للالكن الوز  نم ن المخزو  هنالد ن وز 
75-76-77) 

 هون د ن بدو  مة الجسـل= كت ن المخزو  هنالد ن وز  - الكلي ن الوز 
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دور في  اهوالتي لقياس القياسات الحيوية المرتبطة بالصحة نم مة الجسـليعتبر قياس مؤشر كت: ة الجسملثالثا: مؤشر كت
يعتبر حاليا المعيار الأكثر  مة الجسـلكت مؤشر نأ ن مور وآخرو لوي جاكالحالة الصحية للأفراد حيث يشير  متقييـ

 ن )دحو  بالمتر. الطولى مربع لع موغرالبالكي مالجسـ ن وز  بقسمة عليه الحصول مالسمنة و يتـ معدلاستخداما لتقدير 
 (2013عومري، 

 :بالصحةياقة البدنية المرتبطة لتنمية عناصر ال4-2-
 نمجموعة م ا فيهياقة البدنية وقد حددللتنمية عناصر ال الطرق  نمجموعة م هناك نزكي خطابية بأ ميرى أكر 

 :ي كالآتيهالعناصر و 

 :يةلالطرق العامة لتنمية القوة العض1-4-2-
 والأثقال. الرملز والكرات الطبية وأكياس لالدمب مثلمعينة  أثقال متمرينات باستخدا -1
 .الزميل كمصارعة لزوجيةا والمنازلات المنافسات أو الزوجية كالتمرينات الزميل متمرينات باستخدا -2
 الرملى لوالجري ع والجبال التلال بعض صعود كمحاولة الخارجية البيئة العواملتمرينات ضد مقاومة  -3

 الدرج صعود وتمرينات
 .المطاط جبالتمرينات  مثلدوات التي تتميز بالمرونة والمطاطية لأبعض ا تمقاومت متمرينات باستخدا -4
 بالذراعين جانبا التحركأو  نأدوات لثني الذراعي ن بدو  موالتي تستخد هلنفس مالجسـ همقاومت متمرينات باستخدا -5

 . الوقوفوضع  نم كاملا ني الركبتيثن أو الوقوف وضع من الوثب أو المائي، الإنبطاح وضع من
 زكي أكرم). الحلق ازهالمتوازي وج وجهاز التعلق وحبال الحائط كسلم الرياضية الأجهزة بإستعمالتمرينات  -6

  (263 -262الصفحات ، 1996 خطابية،

 :الطرق العامة لتنمية التحمل2-4-2-
 .ى تكرار الأداءلفة والتركيز علالجري والمشي لمسافات مخت -1
 .التكرار مع الخشبي الحصان على القفز أو بالحبالالوثب  -2
 .واليد والسلة القدم كرة مثلممارسة الألعاب  -3
 .الدراجات وركوب فالسباحة والتجدي -4

 :الطرق العامة لتنمية المرونة3-4-2-
 .المفصلالحركة في  مدى وزيادة والأوتار والأربطة العضلات إطلالة تستهدفممارسة تمرينات بدنية خاصة  -1
 .الحديدية والسا ندو نالأوزام تمرينات الإطالة باستخدا -2
 .زميلالحائط أو بمساعدة  م سلمتمرينات للإطالة باستخدا -3
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 .حركات الجمباز الأرضية -4
 (266-265الصفحات  ،1996زكي خطابية،  م)أكر جري الموانع.  -5

 (12-08ة العمرية )لرحمخصائص ومميزات ال5-2-
 :النمو الحركي1-5-2-
الدراجة ذات  ، ركوبالمطاردة الجري، مثلعب لوالطاقة، ويلاحظ الذه المرحمة زيادة واضحة في القوة هيلاحظ في 

 لدى المتدفقة الطاقة تصرف النشاط التي نألوا من ذلك وغير المنظمة الرياضية والألعاب السباق، م، العو نتيلالعج
 الأطفال وكأن فيبدوا عملي هو ما كل إلى ويميل الطفل قبل،ذي  نم أكثر وشجاعة مهارة إلى تحتاج والتي الطفل،
 نضج من الدقيقة العضلات بلغته ما يسمح إذ اليدوية والمهارة الكفاءة وتزداد الحركي، التوافق وينموا صغار، عمال
ى لالسيطرة ع مالاناث، وتتـ عند والخياطة الذكور، عند النجار مثل العضلات هذه إستعمال يتطلب بنشاط بالقيام للطفل

  (265صفحة  ،1995، نراهز  م)حامد عبدالسلاالكتابة. 

 ): المرفولوجيالنمو الجسمي )2-5-2-
 عام. بشكل أخرى  إلى سنة من الابتدائية المدرسة لأطفاليثبت النمو الجسمي نسبًيا 

 ن ، ويكو مسـ111الولد  طول ن ة يكو ل، وفي بداية المرحمسـ7 ىإل5  بمعدل الخامسة سن من ابتداء الطوليزداد : الطول
 طول متوسط يكوف بينما سـم،138.5 الولد طول متوسط ن سنة يكو 12 نإلي س نوحينما يصلا. مسـ111 البنت طول
 .الذكور قبلوغ لة البلإلي مرح لنيص البنات أن ذلك في والسبب سـم،141،5 البنت
 ن سنة يكو 12 نس ، وفيمجـحك18ذكور والإناث لل ن ة يكوف الوز لفي الازدياد، ففي بداية المرح ن يستمر الوز : الوزن 
 في النفسية العوامل، كما تؤثر ن و هالد بسبب تراكمات ن الزيادة في الوز  ن للإناث، وتكو  مجـحك 34ذكور، ولل مجـحك32

 .المرحلة هذه في الوزن 
 شكلإلى إتخاذ  الطفولية دارةالاست من التغير، في المبكرة الطفولة نهاية في للجسم الطبيعي الشكليبدأ : شكل الجسم

عضلات الصدر  مر معالـهوتظ الصدر في الاتساع، يبدأ حيث الابتدائية، المدرسة إلي للذهاب الاستعداد بملامح يوحي
 .المائلالوضع  ىالوضع الأفقي إل نالتغير م في الأضلاع وضع يبدأ كما والأضلاع،

الخامسة  نبيالمخ  ذه الطفرة في نموهوالوظيفة معا، وتحدث  محيث الحجـ نيعتري المخ طفرة في النمو م: المخ
 . بالمرة تتوقفية النمو في البطء أو لتأخذ عم موالسابعة، ثـ

 .ةلذه المرحهفي  الأطفال أطوال في كبيرة فردية فروق يلاحظ : الفروق الفردية
ة لذه المرحهاية هوفي ن السادسة، نس نور بدءا مهالدائمة في الظ نالمؤقتة في السقوط، والأسنا نتبدأ الأسنا: الأسنان

 وتحدث الوجه، من الأسفلالجزء  محجـ ويزداد الفـرد، شكل يتغير لذلكالدائمة، ونتيجة  هأسنان مقد نمت معظـ ن تكو 
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 الوجه يستقيـم حتى التطابقي مع ملاحظة ضرورة لالسف والفك العلوي  الفكفي  نلأسناا تطابق مدي في تغيرات
النسب الجسمية  نة بألذه المرحهفي  ن" أنراهز  مالسلا"حميد عبد  ويوضح (النفس الطفولة لمالخصائص المميزة لع(

ذي  نم أقوى  مالعظا ن ي، وتتكو لعضال النمو ويزداد الأطراف تتصلالراشد حيث  ا عندهب هقريبة الشب وتصبح تعتدل
 المؤقتة، الأضراس محل تحلالأمامية  الأضراس أن كما ،(سنة11-10) في تظهر الدائمة بظهور الأسنان وتتبع قبل،

 الطفلاية المرحة يلاحظ طفرة في نمو هبالمئة في السنة، في ن 5 زيادة الطولد هأنياب مؤقتة، ويش4  كذلك وتظهر
 ارات الجسمية ويعتبر أساسا ضروريا لعضوية الجماعة والنشاطهفي السنة، وتزداد الم بالمئة 10زيادة  ن ز الو  ويشهد

 (.265 صفحة ،1995،نراهز م عبدالسلا حامد) .ملحوظة بدرجة المرض الطفل مالاجتماعي، ويقاو 

 :النمو الفسيولوجي3-5-2-
فتبدو  نالبنات والبني بين الجسمية البنية في الفروق ر هة الطفولة المتأخرة ببطء في النمو الجسمي. وتظلتتميز مرح

 .البنات بعد البلوغ يبدؤون  غالبا الذكور أن إلى ذلكالبنات أكثر طولا ويرجع 
 في الطفل ن وز  في النفسية العواملتقريبا في السنة وتؤثر  مسـ 8 بمعدلة لذه المرحهبطيئا في  منمو الجسـ ن ويكو 

 الطعام تناول في للمبالغة ه يميل، فإنالمرحلة هذه مع الاجتماعي تكيفه في الطفل يفشل فحين المتأخرة، الطفولة مرحلة
 . الاجتماعي التقبل عدم عن كتعويض

 الفـم شكل يغير رت ماهالثابتة قد ظ هأسنان ممعظـ ن ة العمرية تكو المرحل هذه نهاية ومع اللبنية أسنانه الطفلويفقد 
 . الوجه في التناسب عدم مظاهر وتختفي الوجه من الأسفل الجزء حجـم ويزداد

 . أكثر نحافة نويصبح الجذع أكثر نحافة ويزداد الصدر عرضا واتساعا وتصبح الأذرع والسيقا
 (لنفسيةا والاحتياجات النمو وجوانب الطفل عمر مراحل)
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 :خلاصة
ياقة لالن ا مهمكوناتو  بالصحة المرتبطة البدنية اللياقة مفهوم على الضوء الفصلذا هالباحث في  البط الطلس

 طرق ميتيا و هوأ  ذه المكوناته مالباحث أقسا ية والتركيب الجسمي كما أبرزليكهية اللياقة العضلبية التنفسية واللالق
 أهميتها وأبرز (12-08) المرحلة العمرية خصائص الى الدراسة من الفصل هذا في أيضا وتطرق  وتنميتها، قياسها
 .الحركي والرياضي الجانب خاصة الأخرى  النمو بمراحل قارنها حينما
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 : تمهيد
 انتهجها التي جية البحث وعرض الإجراءات الميدانيةهم العناصر المكونة لمنهالباحث عرض أ  الطالبيحاول 

ذا هزة المستخدمة في هوالأج الأدوات ىليط الضوء علوتس هدراسة والتي تتضمن مجتمع البحث وعينتذه الهفي  الطالب
 .السابقة عناصرلوصف ل يليفيماذه الدراسة و ها إجراء هم بواسطتالتي تالبحث و 

 :الإستطلاعيةالدراسة  -1
قبل ولا تتوفر  نم ثها أي باحيتطرق إلي مل جديدة تموضوعا لالتي تتناو  ثالبحو  ك، هي تلالبحوث الإستطلاعية

 .الخ ..... كثثرا من أبعادها وجوانب ثالباحجهل ي ىأو حت تأو معلوما تعنها بيانا
بصدد إجراء  أننا وبما، تحديدا دقيقا ةالدراس موضوع تحديددف به بها قمتأو خطوة  الإستطلاعيةتعتبر الدراسة 

تتراوح أعمارهم ما بين ) على عينة من تلاميذ المرحلة المتوسطة ت، كانستطلاعيةإلابد من إجراء دراسة  ميدانيةدراسة 
 البعضتحقيق هذه الدراسة نذكر  في ساعدتنا التي الإيجابيةياء الأش بعض على التعرفف بهد هذا( سنة 17 – 13
 :منها

 .التعرف على الميدان وإمكانية إجراء هذه الدارسة 
 .التعرف عل الصعوبات المحتمل مواجهتها أثناء العمل الميداني 
 .مدى صلاحية الأجهزة المستخدمة 
 . تريقة لتنفيذ الإختباراطالتوصل إلى أفضل  
 .التعرف على الزمن الكلي لكل مختبر 

 :منهجال  -2
الواعية بمناهج البحث العلمي تمكن  معرفةالإن  مناهج البحث العلمي""في كالتقديم لكتابه  عبد الرحمان بدوي يقول 

طائفة من بحث تعني أن كلمة منهج فتقدم البحث العلمي رهين بالمنهج، وهو يرى الباحثين من إتقان البحث، لذلك 
إشارات عامة وتوجيهات كلية في العلم وهذه القواعد تعتبر الوصول إلى الحقيقة المصوغة من أجل  القواعد العامة

 .بموضوع بحثه الخاصبما يتلاءم وله مطلق الحرية في تعديلها أثناء بحثه يهتدي بها الباحث 
هو معرفة وبما ان الهدف من الدراسة المعتمد في البحث،  جطبيعة المشكلة هي التي تحدد المنه فإن وعليه

وب المسحي لج الوصفي بالأسهالباحث المن الطالب اعتمدالبرنامج المعمول في تطوير صفتي السرعة الإنتقالية والقوة، 
 .وطبيعة المشكلة المراد دراستها دف البحثهيتناسب مع  هلأن
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والحقائق، بل تتجه عند مجرد جمع البيانات  الوضعيى لا تقفيعرف على أن الدراسة حيث أن المنهج الوصفي 
كميا هي عليه وتحديدها بالصورة التي هذه الحقائق وتلك البيانات وتحليلها وتفسيرها وإستخلاص دلالتها إلى تصنيف 

  .يمكن تعميمهابهدف التوصل إلى نتائج نهائية وكيفيا 

 :الدراسة والعينةمجتمع  -3
 :مجتمعال: 3-1

والبالغ  سنوات ذكور (17-13م ما بين )هر تتراوح أعما المتوسطةة لمثل مجتمع البحث في تلاميذ المرحت
 .ر وإناثذكو  40 م هذكور( لجميع المستويات اختير من)إناث و  750م هعدد

 :الدراسةعينة : 3-2
لمتوسطة مسعي  المتوسطةة لعشوائية منتظمة من تلاميذ المرح ا بطريقةهى عينة تم اختيار لأجري البحث ع

  .ميذلت (40م )هوالبالغ عدد محمد الطاهر العوينات ولاية تبسة

 .يبين توزيع أفراد عينة البحث حسب السن (01والجدول رقم )
 العدد السن الرقم
 25 سنوات 13 01
 10 سنوات 14 02
 05 سنوات 17 03

 40 المجموع
 ث: مجالات البح -4
  ي:المجال البشر : 4-1
 :التالي ى النحولسنوات ، موزعين ع 13-14-17م هغ أعمار لميذ تبلت (40غ عدد أفراد عينة البحث )لب

 سنوات 13م هميذ بالغ أعمار لت 25 ✓

 . سنوات 14م هميذ بالغ أعمار لت 10 ✓

 . سنوات 17م هميذ بالغ أعمار لت 05 ✓

 :المجال المكاني: 4-2
 .الطاهر العويناتمحمد مسعي  الإستبيان على تلاميذ متوسطةتوزيع تم 
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  :المجال الزمني: 4-3
جانب لذه الفترة لهحيث خصصت   10-04-2022: في الدراسة النظرية ابتداء من يوم الباحث الطالببدأ 

 2022/03/01 :يومالتجربة الاستطلاعية  : في إجراءالباحث الطالب بحث أما الدراسة التطبيقية فقد شرعلالنظري ل
 . 2022/05/30 : الى غاية

 :أدوات البحث -5
 الإستبيان: 5-1

الاستبيان من أبرز الأدوات المستخدمة في الأبحاث العلمية، وعلى وجه الخصوص في الأبحاث التربوية 
أكان البحث والاجتماعية، فهو سبيل الباحث للحصول على البيانات والمعلومات المتعلقة بمفردات الدراسة، سواء 

مسحيًّا أو جزئيًّا، وفي الغالب يستخدم الاستبيان للتعرف على توجهات العينة الدراسية ودراسة السلوكيات الخاصة بها، 
واكتشاف معلومات مهمة تلزم الباحث لتنفيذ البحث العلمي، وسوف نستعرض في هذا الموضوع الاستبيان وأنواعه في 

 البحث العلمي.

 المتمثلة في الإستبيان أداة جمع المعلوماتقمت بتصميم والمعلومات المجموعة ت السابقة إنطلاقا من الدراسا
 وى المطلوب حسب الدراسة المطلوبة.وتحكيمها للمست تعديلها المشرف من أجلوإرسالها للأستاذ 

 :والمتمثلة في ثلاث محاور إتبعنا الخطوات التاليةوبناء الإستبيان ومن أجل تصميم 

ي الدرسة أو فبممارسة المشي خارج المنزل، وصعود الدرج في  تمثل في: :)النشاط البدني( لأولاالمحور  
وركوب الدراجة وممارسة السباحة وكذا ممارسة رياضة معينة المنزل، وكذلك ورياضة الهرولة أو الجري، 

 وختمناها بممارسة أعمال بدنية منزلية.

دة التحدث مع ممدة الجلوس أمام الشاشة  تمثل في: :)الجلوس أمام الشاشة وأنشطة الخمول( المحور الثاني 
 روس وختمناها متوسط عدد ساعات النوم في الأسبوع.دالأصدقاء وكذا مدة مطالعة ال

اللياقة  –المرونة  –القوة العضلية  –لقدرة على التحمل اتمثل في  :القياس الذاتي للياقة البدنية() المحور الثالث 
  البدنية.

   مفتوحة وواضحة ومفهومة متعلقة بإشكالية الدراسة.و كان عبارة عن أسئلة مغلقة و  الإستبيان وعنتم تحديد  

 .م تدرجنا نحو الأصعبث لسهلةابدأنا بالأسئلة  

 توضيح الأسئلة والإبتعاد عن الصعبة. 

    .تى جاء في حلته الأخيرةحعض التعديلات بليه علذي أجرى اقمت بعرض الإستبيان على الأستاذ المشرف  
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 :الأساليب الاحصائية المستخدمة في معالجة البيانات -6

س مج= سالوسط الحسابي  .1
ن

 

 مج س: يدل على مجموع القيم.
 ن: يدل على عدد القيم

 الإنحراف المعياري: ع =  .2
 الصدق الذاتي = الثبات .3
 معامل الارتباط البسيط لبيرسون  .4

س( = %) النسبة المئوية .5
ن

×100. 

 .عدد التكراراتس: 
 .حجم العينةن: 

 .(2000يم، هعبد المجيد إبرا  نمروا (
 اختبار الفروق ت ستيودنت. 6   

 :يلصعوبات البحث فيما ي تتمثل :صعوبات البحث  -7
 م الحصة الرياضية بشكلهام بالاختبارات نظرا لعدم ممارستقيلصعوبة ايجاد الوقت المناسب ل •

 .منتظم
 .المراجع التي تتحدث عن موضوع البحثو ة الكتب لق  •
 .ضيق الوقت الممنوح لأداء الاختبارات  •
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 :الخلاصة
مراحل ذلك بتحديد الو  ،داف المرتبطة بالبحثهتحديد وتخطيط الأ الطالب الباحثذا الفصل حاول همن خلال 

سنوات،  (17-13ذكور ) المتوسطةة لالمرح ياقة البدنية المرتبطة بالصحة لدى تلاميذلالإجرائية لتقييم عناصر ال
ج الملائم لطبيعة هحديد المنتم تفي ضبط حدود البحث وقد تم ذلك و  ى النقاط التي يمكن أن تساعدليط الضوء علوتس

المتغيرات  ضبطعينة البحث، واختيار الأدوات اللازمة لذلك وتحديد طرق القياس المستخدمة، و  ، كما تم تحديدالبحث
صائية الملائمة التي تساعد اختيار الطرق والوسائل الإحسير الحسن لتجربة البحث الرئيسية، و إعاقة الا هالتي من شأن

 . النتائج ة عرض وتحميليلفي عم



 

 

  



 

 



 يل ومناقشة النتائجلعرض وتحالفصل الرابع: 
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 : تمهيـــد
نتائج الاختبارات  تحميلإلى التطرق لعرض نتائج البحث و  الطالب الباحثذا الباب من الدراسة الميدانية يحاول هفي 

قشة فرضيات البحث التي مناو  ف البياناتللمخت الاستنتاجات من خلال المعالجة الإحصائيةواستخلاص النتائج و 
 .اهالتي سبق ذكر  مراحللي وصف للما ي فيذه الدراسة و ها من خلال إجراء هنا إليلتوص

 :نتائج البحثوتحليل عرض  -3
الاختبارات  يها من تطبيقلوالانحرافات المعيارية المتحصل عيبين المتوسطات الحسابية  (02الجدول رقم )

 عند أفراد عينة البحث

 التحليل:
فــي نمــط الحيــاة واللياقــة البدنيــة  الــذكور والإنــاث( الــذي يبــين الفــروق بــين 01نلاحــظ مــن خــلال الجــدول رقــم )

الصحية المدركة أنه لا توجد فروق ذات دلالة احصائية في كل المتغيرات الخاصـة بـنمط الحيـاة واللياقـة البدنيـة باسـتثناء 
( حيـث أن المتوسـط الحسـابي لهـا P > 0,05)أين وجدنا فروقا ذات دلالة احصائية عند مسـتوى  ممارسة السباحةتكرار 

بـانحراف معيـاري  0.24وهـو أكبـر مـن المتوسـط الحسـابي المقـدر بــ للذكور   2.28نحراف معياري مقدر بـ با 1.59هو 

 الفروق بين الذكور والإناث في نمط الحياة واللياقة البدنية (: 01جدول )
 ذكور إناث 

 
 

  التصنيف م ح إ م م ح إ م الدلالة
 1 تكرار المشي 4.91 2.34 4.00 2.62 0.23
 2 تكرار الجري أو الهرولة 3.73 2.60 1.57 2.15 0.005
 3 تكرار ركوب الدراجة 2.00 2.61 0.57 1.28 0.029
 4 تكرار ممارسة السباحة 1.59 2.28 0.24 0.70 0.01
 5 تكرار ممارسة رياضة معينة 3.55 2.54 1.67 2.26 0.01
 6 تكرار ممارسة أعمال بدنية منزلية 2.32 1.93 4.43 2.78 0.00
 7 مدة_الجلوس_أمام_الشاشة 3.20 1.67 2.88 1.34 0.48
 8 مدة التحدث مع الأصدقاء 3.31 1.70 2.09 1.57 0.02
 9 مدة مطالعة الدروس 2.68 2.14 2.47 1.77 0.73
 10 متوسط عدد ساعات النوم في الاسبوع 7.45 2.24 6.55 2.28 0.20
 11 التحمل المدرك 5.00 2.30 4.04 2.22 0.17
 12 القوة المدركة 5.40 2.32 4.09 2.09 0.05
 13 المرونة المدركة 5.13 2.23 4.52 2.11 0.36
 14 اللياقة البدنية المدركة 5.31 2.29 4.38 2.17 0.17
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 P)أيـن وجـدنا فروقـا ذات دلالـة احصـائية عنـد مسـتوى لفائدة الإناث وكذلك تكرار ممارسة رياضية معينـة  0,70مقدر بـ 
وهـو أكبـر مـن المتوسـط للـذكور   2.54بـانحراف معيـاري مقـدر بــ  3.55( حيث أن المتوسط الحسابي لهـا هـو 0,05 <

كمـــا لاحظنـــا فـــرق كبيـــر وشاســـع فـــي تكـــرار  لفائـــدة الإنـــاث 2,26بـــانحراف معيـــاري مقـــدر بــــ  1.67الحســـابي المقـــدر بــــ 
( حيــــث أن المتوســــط P < 0,05)أيــــن وجــــدنا فروقــــا ذات دلالــــة احصــــائية عنــــد مســــتوى ممارســــة أعمــــال بدنيــــة منزليــــة 

 4.43مـن المتوسـط الحسـابي المقـدر بــ  أصـغروهـو للـذكور   1.93بـانحراف معيـاري مقـدر بــ  2.32الحسـابي لهـا هـو 
أيـن وجـدنا فروقـا ذات دلالـة احصــائية مــدة التحـدث مـع الأصـدقاء وكـذلك  لفائـدة الإنـاث 2,78بـانحراف معيـاري مقـدر بــ 

وهــو للــذكور   1.70بــانحراف معيــاري مقــدر بـــ  3.31( حيــث أن المتوســط الحســابي لهــا هــو P > 0,05)عنـد مســتوى 
   لفائدة الإناث 1.57بانحراف معياري مقدر بـ  2.09أكبر من المتوسط الحسابي المقدر بـ 

 
 
 

 الفروق بين الفئات العمرية في نمط الحياة واللياقة البدنية (: 03جدول )
 سنة 14-13الفئة العمرية  سنة 17-15الفئة العمرية  

 
 

  التصنيف م ح إ م م ح إ م الدلالة
 1 تكرار المشي 5.38 2.18 4.07 2.55 0.096
 2 تكرار الجري أو الهرولة 4.23 2.48 02 2.39 0.012
 3 تكرار ركوب الدراجة 1.77 2.58 1.10 1.98 0.416
 4 تكرار ممارسة السباحة 0.77 1.16 1.00 2.05 0.644
 5 تكرار ممارسة رياضة معينة 3.46 2.57 2.27 2.51 0.173
 6 تكرار ممارسة أعمال بدنية منزلية 3.38 2.93 3.33 2.48 0.957
 7 مدة_الجلوس_أمام_الشاشة 3.38 1.35 2.90 1.57 0.315
 8 مدة التحدث مع الأصدقاء 2.76 1.83 2.70 1.84 0.911
 9 مدة مطالعة الدروس 1.84 1.81 2.90 1.95 0.101
 10 متوسط عدد ساعات النوم في الاسبوع 6.42 2.29 7.27 2.26 0.274
 11 التحمل المدرك 4.53 2.14 4.53 2.38 0.995
 12 القوة المدركة 4.76 2.38 4.76 2.28 0.997
 13 المرونة المدركة 5.15 2.07 4.70 2.23 0.526
 14 اللياقة البدنية المدركة 5.23 2.04 4.70 2.36 0.464
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 :التحليل
( الـــذي يبـــين الفـــروق بــين الفئـــات العمريـــة فـــي نمــط الحيـــاة واللياقـــة البدنيـــة 02نلاحــظ مـــن خـــلال الجـــدول رقــم )

بإسـتثناء الصحية المدركة أنه لا توجد فروق ذات دلالة احصائية في كل المتغيرات الخاصـة بـنمط الحيـاة واللياقـة البدنيـة 
سـنة حيـث  14-13( لصـالح فئـة P > 0,05)أيـن وجـدنا فروقـا ذات دلالـة احصـائية عنـد مسـتوى  ركـوب الدراجـةتكـرار 

 17-15وهـو أكبـر مـن المتوسـط الحسـابي لفئــة  2.48بـانحراف معيـاري مقـدر بــ  4.23أن المتوسـط الحسـابي لهـا هـو 
 .2,39بانحراف معياري مقدر بـ  2.00سنة المقدر بـ 

 بين نمط الحياة واللياقة البدنية المدركة العلاقة الإرتباطية (: 04جدول )

 نمط الحياة
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التحمل 
 المدرك

 026,- 123, 114,- 096, 201,- 281, 060,- 291, 271, 109,- معامل الارتباط )ر(
 869, 432, 466, 540, 195, 068, 704, 059, 078, 486, الدلالة الاحصائية

القوة 
 المدركة

 141, 107, 105, 013,- 169,- 366,* 125, 544,** 484,** 150, معامل الارتباط )ر(
 367, 496, 505, 932, 277, 016, 425, 000, 001, 338, الدلالة الاحصائية

المرونة 
 المدركة

 033, 172, 102,- 115,- 252,- 163, 026,- 323,* 382,* 063, معامل الارتباط )ر(
 835, 270, 514, 464, 103, 295, 869, 035, 011, 690, الدلالة الاحصائية

اللياقة 
البدنية 
 المدركة

 162, 156, 194, 077, 152,- 366,* 130, 431,** 589,** 152, معامل الارتباط )ر(

 299, 318, 212, 624, 332, 016, 404, 004, 000, 330, الدلالة الاحصائية

 التحليل:
( P > 0,05)( أنه توجد علاقة إرتباطية ذات دلالـة إحصـائية عنـد المسـتوى 03نلاحظ من خلال الجدول رقم )

توجد علاقة إرتباطية ذات دلالة إحصـائية عنـد وكذلك  ،موجبة متوسطةبين تكرار الجري أو الهرولة والقوة المدركة وهي 
كمـا نلاحـظ كـذلك تكـرار ممارسـة ، متوسـط موجبـة( بين تكرار ركـوب الدراجـة والقـوة المدركـة وهـي P > 0,05)المستوى 

موجبـــة ( وهـــي P > 0,05)توجـــد علاقـــة إرتباطيـــة ذات دلالـــة إحصـــائية عنـــد المســـتوى رياضـــة معينـــة والقـــوة المدركـــة 
 .متوسطة

( بــين تكــرار الجــري أو P > 0,05)أنــه توجــد علاقــة إرتباطيــة ذات دلالــة إحصــائية عنــد المســتوى كمــا نلاحــظ 
 < P)توجـد علاقـة إرتباطيـة ذات دلالـة إحصـائية عنـد المسـتوى ، وكـذلك موجبة متوسـطةالهرولة والمرونة المدركة وهي 

 .موجبة متوسطة( بين تكرار ركوب الدراجة والمرونة المدركة وهي 0,05
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( بــين تكــرار الجــري أو P > 0,05)ســتوى كمــا نلاحــظ أنــه توجــد علاقــة إرتباطيــة ذات دلالــة إحصــائية عنــد الم
توجـد علاقـة إرتباطيـة ذات دلالـة إحصـائية عنـد المسـتوى وكـذلك ، متوسـطةموجبـة الهرولة واللياقـة البدنيـة المدركـة وهـي 

(P > 0,05 بين تكرار ركوب الدراجة واللياقة البدنية المدركـة وهـي ) كمـا نلاحـظ كـذلك تكـرار ممارسـة ، متوسـطةموجبـة
( وهـــي P > 0,05)توجـــد علاقـــة إرتباطيـــة ذات دلالـــة إحصـــائية عنـــد المســـتوى رياضـــة معينـــة واللياقـــة البدنيـــة المدركـــة 

 .متوسطةموجبة 

 مناقشة النتائج على حسب الفرضيات: -4
 مناقشة نتائج الفرضية الأولى :  - 1.3

 نمط الحياة واللياقة البدنية الصحية المدركة تبعا لمتغير الجنس.توجد فروق ذات دلالة احصائية بين التلاميذ في 
فــي نمــط الحيــاة واللياقــة البدنيــة  الــذكور والإنــاثالــذي يبــين الفــروق بــين مــا تعرفنــا عليــه فــي التحيلــي و  مــن خــلال -

الصحية المدركة أنه لا توجد فروق ذات دلالة احصائية في كـل المتغيـرات الخاصـة بـنمط الحيـاة واللياقـة البدنيـة 
كبيــرة بــين الــذكور والإنــاث خاصــة فــي محيطنــا الــذي يعتبــر أيــن وجــدنا فروقــا  ممارســة الســباحةباســتثناء تكــرار 

  الإمكانيات الرياضية وخاصة المجال النسوي. محيط محافظ ونقصا كبير في 
تـم التوصـل للعديــد مـن النقـائص فــي هاتـه الرياضـات والتــي تعتبـر فــي  أيــنوكـذلك تكـرار ممارســة رياضـية معينـة  -

الأساس من الضروريات لكن غياب المرافـق العامـة خاصـة فـي المنـاطق الريفيـة والشـبه ريفيـة منعدمـة تمامـا كمـا 
فــي كــل هاتــه العمليــة الــنقص الفــادح فــي الإمكانيــات البشــرية والماديــة المســخرة لكــل هاتــه  ذكرنــا والســبب الــوجيز

  الرياضة.
تبـين ان الإنـاث أكبـر مـن الـذكور  أيـن وجـدنا فروقـافرق كبير وشاسع في تكرار ممارسة أعمال بدنية منزلية  وهنا -

دمـة إن صـح التعبيـر فـي التـي تعتبـر منعبكثير في الأعمال المنزليـة أكثـر مـن الأعمـال خـارج المنـزل كالحـدائق و 
  هذا المجال.

كبيــرة فـي هـذا الشـأن لفائـدة الـذكور أكبـر مـن الإنــاث لأن أيـن وجـدنا فروقـا مـدة التحـدث مـع الأصـدقاء أن  وتبـين -
الـذكور فــي العــادة ومعظــم الأوقــات خــارج المنــزل عكــس الإنـاث التــي أصــبحت تعــول كثيــرا علــى مواقــع التواصــل 

 وإستغلالها أكثر من التحدث مع بعضها البعض.الإجتماعي 

 

   

 مناقشة نتائج الفرضية الثانية :  2.2
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 توجد فروق ذات دلالة احصائية بين التلاميذ في نمط الحياة واللياقة البدنية الصحية المدركة تبعا لمتغير السن. -
يبــين الفــروق بــين الفئــات العمريــة فــي نمــط الحيــاة واللياقــة البدنيــة المناقشــة لتحليــل الفرضــية الثانيــة  مــن خــلال  -

الصحية المدركة أنه لا توجد فروق ذات دلالة احصائية في كـل المتغيـرات الخاصـة بـنمط الحيـاة واللياقـة البدنيـة 
ســبق ذكــور وممــا  14-13لفائــدة الــذكور أكثــر مــن الإنــاث خاصــة الفئــة العمريــة  ركــوب الدراجــةتكــرار بإســتثناء 

نفسر العمليـة علـى أن المحـيط الخـارجي دائمـا يلعـب دورا مهمـا فـي ممارسـة الحيـاة بطريقـة أو بـأخرى نظـرا لعـدم 
تــوفر أمــاكن للتنــزه أو البحــر أو تســلق الجبــال ممــا تظطــر هاتــه الفئــة اللجــوء إلــى ركــوب الدراجــة والتــي أصــبحت 

 المتنفس الوحيد لهم.

 مناقشة نتائج الفرضية الثالثة :  3.2

 هناك علاقة ارتباطية بين نمط الحياة واللياقة البدنية الصحية المدركة. -
توجـد وكـذلك  ،موجبـة متوسـطةبـين تكـرار الجـري أو الهرولـة والقـوة المدركـة وهـي رتباطية الإعلاقة بالنسبة لل أولا -

كما نلاحظ كذلك تكرار ممارسـة رياضـة ، متوسط موجبةبين تكرار ركوب الدراجة والقوة المدركة علاقة إرتباطية 
 .متوسطةموجبة وهي توجد علاقة إرتباطية معينة والقوة المدركة 

، موجبــة متوســطةبــين تكــرار الجــري أو الهرولــة والمرونــة المدركــة وهــي أنــه توجــد علاقــة إرتباطيــة نلاحــظ  ثانيــا -
 .موجبة متوسطةوهي  بين تكرار ركوب الدراجة والمرونة المدركةتوجد علاقة إرتباطية وكذلك 

موجبــــة بــــين تكـــرار الجـــري أو الهرولــــة واللياقـــة البدنيـــة المدركــــة وهـــي نلاحـــظ أنـــه توجــــد علاقـــة إرتباطيـــة ثالثـــا  -
كمـا نلاحـظ ، متوسطةموجبة بين تكرار ركوب الدراجة واللياقة البدنية المدركة وهي علاقة إرتباطية  و، متوسطة

 .متوسطةموجبة وهي توجد علاقة إرتباطية كذلك تكرار ممارسة رياضة معينة واللياقة البدنية المدركة 
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 لخاتمة:ا

مستوى اللياقة البدنية المرتبطة بالصحة، وعلى مدى قدرة اللياقة البدنية  علىالتعرف إلى الدراسة هذه هدفت 
، تكونت المتوسطةالدِراسي لدى عينة من الطلبة الذكور في المرحلة المرتبطة بالصحة ونسبة التنبؤ بمستوى التحصيل 

العينة العشوائية  بأسلوب، تم اختيارهم عشوائيا توسطةالم، من طلاب المرحلة اً ذكر  اً ( طالب40عينة الدراسة من )
المرتبطة بالصحة، وهي: اللياقة العضلية  ، قيست لهم متغيرات اللياقة البدنيةطرف الطالب الباحثالطبقية، من 

 .اللياقة القلبية التنفسيةوالتركيب الجسمي و  الهيكلية،

: إلىالطبيعي في مستوى اللياقة البدنية المرتبطة بالصحة  أشارت النتائج إلى تحقيق أفراد عينة الدراسة المنحنى
اللياقة البدنية المرتبطة بالصحة والإختلاف هنا ليس كبير جدا مستوى  فيبين جميع الفئات العمرية للتلاميذ  المتوسطة

الإناث وهذا  بالنظر لبعض الحالات التي تفوقت فيها الإناث على الذكور والتي تعتبر أمور يمكن ممارستها من طرف
 يعتبر فاصل ضئيل لا يؤثر سلبا على العلاقة.

لتنمية الصحة  وتفعيله الموجهوفي ضوء نتائج الدراسة يوصي الباحث بضرورة زيادة مستوى النشاط الرياضي 
وإلى ضرورة عقد ندوات علمية من قبل  لدى طلبة المدارس، لتأثيره ولعلاقته الإيجابية بمستوى التحصيل الدِراسي لهم،

الرياضية الموجهة لتعزيز وتنمية الصحة، كما يجب المدارس لتوعية أولياء الأمور لحث أبنائهم على ممارسة الأنشطة 
ى ايجاد استراتيجية وطنية لممارسة مختلف الأنشطة الرياضية وتوعية الآباء بالحرص الشديد على ممارسة العمل عل

 .المفيدة لهم صحياف الرياضات ابنائهم مختل
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 :ملخص
الهدف من الدراسة: معرفة تأثير نمط الحياة على اللياقة البدنية الصحية المدركة لدى تلاميذ  -

 الطور المتسوط.
الدارسة: إستخدم الباحث المنهج الوصفي أجري البحث على عينة تم إختيارها طريقة إجراء  -

تلميذ )إناث  40بطريقة عشوائية منتظمةمن تلاميذ المرحلة المتوسطة بلغ عدد أفراد عينة البحث 
 سنة. 17و 13وذكور( تبلغ أعمارهم ما بين 

 نتائج الدراسة: -
دلالة إحصائية في كل المتغيرات الخاصة بنمط من خلال ما تعرفنا عليه أن لا توجد فروق ذات 

 الحياة واللياقة البدنية بإستثناء تكرار ممارسة السباحة وجدنا فروق بين الذكور والإناث.
ومن خلال المناقشة توجد فروق ذات دلالة إحصائية بين التلاميذ في نمط الحياة واللياقة البدنية 

 ة إرتباطية بين نمط الحياة واللياقة البدنية المدركة.تبعا لمتغيرات الجنس كما توجد علاقة علاق
 
Summary: 
- The aim of the study: To know the effect of lifestyle on the perceived healthy physical 

fitness of middle stage students. 
- Method of conducting the study: The researcher used the descriptive approach. The 

research was conducted on a randomly selected sample of middle school students. The 
number of the research sample was 40 students (females and males) aged between 13 and 17 
years. 
- Results: 
From what we have learned that there are no statistically significant differences in all the 
variables related to lifestyle and physical fitness, with the exception of the frequency of 
swimming, we found differences between males and females. 
Through the discussion, there are statistically significant differences between students in 
lifestyle and physical fitness according to gender variables, and there is a correlation 
relationship between lifestyle and perceived physical fitness. 
Key words: 

• Evaluation. 
• Elements of physical fitness in relation to health. 
• The average cycle. 

 


