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ازداد اهتمةةةام البةةةاحثين فةةةي اواخةةةر القةةةرن العشةةةرين بدراسةةةة انمةةةاط الحيةةةاة والةةةى فهةةةم نمةةةط كةةةل مةةةن فئةةةة 
سواء اكان ذلك التقسيم على التقسيم العمةري ام مراحةل النمةو ام وخصائصها المختلفة والعوامل المؤثرة عليها، 

مين علةى فهةم اسةاليب التعامةل مةم كةل الجنس ام العرق ام غيره، لما ذلك من زيادة القدرة لدى الباحثين والمهت
 (.2005فئة والتكيف وفق احتياجاتهم وتلبية حاجاتهم ورغباتهم )الراقي، 

في ظل التسارع الكبير للتقةدم العلمةي التكنولةوجي واعتمةاد الانسةان بكثةرة علةى الالةة فةي معظةم نةواحي  
مةن الامةراض بسةبب قلةة الحركةة، لةذا الحياة، انجر عن هذا الاسةلوب الحيةاتي انتشةار الخمةول وظهةور العديةد 

اتجهةت العديةةد مةةن الةةدول والحكومةةات الةةى رفةةم مسةةتوى اللياقةةة البدنيةةة المرتبطةةة بالصةةحة مةةن اجةةل اعةةداد جيةةل 
 (.2011يتمتم بالنشاط والصحة الجيدة )ابو صلاح

ومةةن اجةةل الحفةةاص علةةى صةةحة الجيةةل الصةةاعد وجةةب التركيةةز علةةى اللياقةةة البدنيةةة التةةي تشةةكل الةةركن  
(، والتةةةةي تعةةةةد احةةةةدى المكونةةةةات 2011الاساسةةةةي مةةةةن اركةةةةان النشةةةةاط البةةةةدني ) اللجنةةةةة الاولمبيةةةةة البحرينيةةةةة، 

الاساسية لصحة الفرد حتى تمكنه من اداء متطلبات الحياة على اكمل وجةه، وكةذا ارتباطهةا الطةردي بالصةحة 
 (.2010، الشخصية والقوام السليم )قلاتي

وفي ظل ذلك نجد ان هناك العديد من الدراسات التي اهتمت بدراسة محةددات اللياقةة البدنيةة المرتبطةة  
بالصحة وفق بطاريات الاختبار مثل بطاريةة فتةنس قةرام، الفةا فيةت، يويوفيةت او غيرهةا مةن البطاريةات لتحديةد 

ة البدنيةة المرتبطةة بالصةحة كدراسةة اما مستوى اللياقةة البدنيةة المرتبطةة بالصةحة او بهةدف وضةم معةايير للياقة
(Popović , 2017)  دراسة و(Manual , 2009). 

على اللياقة البدنية المدركة المرتبطة بالصحة لدى  تأثير نمط الحياةلذا حولنا من هذه الدراسة مستوى  
لنشةاط البةةدني، توجةد بةين التلاميةذ فةةي نمةط الحيةاة )اتلاميةذ الطةور الثةانوي، وذلةةك بةالتعرف علةى الفةروق التةةي 

السةن، الحالةة أنشطة الخمول، العادات الغذائية( واللياقة البدنية )الموضوعية والمدركةة( تبعةا لمتغيةر) الجةنس، 
بةةين نمةةط الحيةةاة )النشةةاط البةةدني، أنشةةطة الخمةةول، العةةادات الجسةةمية (، وكةةذألك دراسةةة العلاقةةات الارتباطيةةة 

 )الموضوعية والمدركة(. الغذائية( واللياقة البدنية المرتبطة بالصحة

 وتبعا لذلك تم تقسيم الدراسة الى اربعة فصول كالاتي: 

اهميةة  –اهةداف الدراسةة   -الفرضةيات –الاطار العام للدراسة والتي تضمن ) الاشكالية  الفصل الاول:
 (.الصعوبات -مصطلحات ومفاهيم الدراسة –الدراسة 
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نمةةط الحيةةاة تعريفةةه واللياقةةة البدنيةةة المرتبطةةة الخلفيةةة النظريةةة للدراسةةة والتةةي تضةةمنت  الفصللل الثللاني:
البطاريةةة المسةةتعملة( -طةةرق قياسةةها -مكوناتهةةا -بالصةةحة واللباقةةة البدنيةةة المرتبطةةة بالصةةحة المدركةةة )تعريةةف

 إليها. والتطرق إلى الدراسات السابقة التي تناولت الموضوع وتحليل أهم النتائج التي توصلت

العينةة،  الاجراءات المنهجيةة المتبعةة فةي الدراسةة الميدانيةة والةذي احتةوى علةى )المةنهج، الفصل الثالث:
 الإطار الزماني والمكاني، ادوات البحث، الوسائل الاحصائية المستخدمة، خطوات سير البحث(.

 عرض وتحليل ومناقشة النتائج. الفصل الرابع:
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 الاشكالية:  -1

تعتبةةر عمليةةة الرقةةي بةةالمجتمم وتطةةويره مةةن اهةةم الاهةةداف التةةي تسةةعى اليةةه الةةدول ويكةةون ذلةةك بتطةةوير  
فةةي مختلةةف المجةةالات الاقتصةةادية، الاجتماعيةةة، الرياضةةية وغيرهةةا، افةةراده وذلةةك للقيةةام بقفةةزة ملموسةةة ونوعيةةة 

حيث تعد اللياقة البدنية احةدى مكونةات اللياقةة الشةاملة التةي لهةا علاقةة مباشةرة بالعديةد مةن المجةالات الحيويةة 
 كالةةةذكاء والتحصةةةيل والنضةةةج الاجتمةةةاعي والبةةةدني والعةةةاطفي والقةةةوام الجيةةةد والانتةةةاج البشةةةري والصةةةحة البدنيةةةة

 (2015 والعقلية والاجتماعية والنمو والتكيف وتأخير ظهور التعب والاجهاد. )حمد ابو الفضل حجازي،

كما يعرف الاتحاد الامريكي للصحة والتربية البدنية اللياقةة البدنيةة المرتبطةة بالصةحة بانهةا "قةدرة الفةرد  
للاسةةتمتاع بنشةةاط الوقةةت الترويحةةي  علةةى القيةةام بالأعمةةال اليوميةةة بنشةةاط ودون اجهةةاد مةةم تةةوفر طاقةةة كافيةةة

والحةةالات الطارئةةة المحتملةةة، وتشةةمل خلةةو الفةةرد مةةن امةةراض قلةةة الحركةةة كةةالأمراض القلبيةةة والسةةكري والبدانةةة 
وهشاشةةةةةةةةةةةة العظةةةةةةةةةةةام، بالإضةةةةةةةةةةةافة الةةةةةةةةةةةى الاسةةةةةةةةةةةتفادة القصةةةةةةةةةةةوى مةةةةةةةةةةةن القةةةةةةةةةةةدرات العقليةةةةةةةةةةةة والشةةةةةةةةةةةعور الجيةةةةةةةةةةةد 

  ( AAHPERD, 1989)بالحيوية".

ان تقييم اللياقة البدنية المرتبطة بالصحة في الوسط المدرسي وفي كل المراحةل يمكننةا الكشةف المبكةر  
 عةةن الحالةةة البدنيةةة والجسةةمية للتلاميةةذ، وذلةةك مةةن خةةلال الوقةةوف عنةةد نقةةاط القةةوة فيهةةا والعمةةل علةةى تقويتهةةا

يةة تقيةيم عناصةر اللياقةة البدنيةة فعمل ،ومعرفة نقاط الضعف والبحث في اسةبابها لأجةل وضةم الحلةول المناسةبة
المرتبطةةة بالصةةةحة تعتبةةةر دعامةةةة للرعايةةةة والمتابعةةةة الصةةةحية التةةةي غالبةةةا مةةةا تتوقةةةف عنةةةد فتةةةرة المراهقةةةة والتةةةي 

 (2015تنحصر ما بين مرحلة المتوسط والثانوي. )غداد بن عراج امين ميلود، 

اللياقةة البدنيةة المرتبطةة بالصةحة للفةرد  ويعتبر نمط الفرد الحياتي من اهم المتغيرات التي قد تأثر علةى 
حيث يعرف كل من دوجلاس ويوربان الانماط الحياتية بانها "الجزء المحدد والنوعية التةي تصةف نمةط معيشةة 

وتميزهةا عةن غيرهةا وتجسةد الخصةائم والملامةح التةي تطةورت مةن خةلال الةدمج بةين الافةراد  ثقافةة او جماعةة
  (Doglas & Uorban, 1997)ة في مجتمم ما". من خلال حياتهم اليومية المتغير 

اما شيفمان فيعرف النمةاط الحياتيةة " بانهةا الانشةطة والاهتمامةات والراء لجماعةة مةا والتةي تميزهةا عةن 
غيرهةةا مةةن الجماعةةات، كمةةا تعةةرف ايضةةا علةةى انهةةا " طريقةةة ونمةةط عةةيص يعكةةس اتجاهةةات وقةةيم شةةخم او 

  (Shiffman, 1997) جماعة.
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لدراسةات الحديثةة الةى ان حركةة الانسةان المعاصةر انخفضةت بشةكل كبيةر عمةا كانةت عليةه كما تشير ا 
مةةن قبةةل نتيجةةة العةةادات الصةةحية التةةي كةةان يتبعهةةا الانسةةان سةةابقا، وخاصةةة ممارسةةة الانشةةطة الرياضةةية فةةي 

الذكيةة مةن  اوقات الفراغ، حيث اصبح الجلوس لساعات طويلة امام التلفاز والانترنت والعاب الفيةديو والهواتةف
الاسباب المباشرة في العزوف عن ممارسة الانشةطة الرياضةية وهةذا مةا سةبب فةي ظهةور العديةد مةن الامةراض 

انهةا كانةت  2008المرتبطة بقلة الحركة التةي تعتبةر حسةب التقريةر التةي نشةرته المنظمةة العالميةة للصةحة فةي 
ه الوفيةات الناجمةة عةن هةذه الامةراض % مةن هةذ80% من جميم الوفيات في العالم كله وان 60مسؤولة عن 

، كانةةت فةةي البلةةدان المتدنيةةة والمتوسةةطة الةةدخل ) التوصةةيات العالميةةة بشةةان النشةةاط البةةدني مةةن اجةةل الصةةحة
2008) 

وغالبا ما يتم تقييم اللياقة البدنية لدى الطفال والمراهقين في سن المدرسةة باسةتخدام القياسةات الجسةدية  
تحةةدد مسةةتوى المكونةةات الاساسةةية للياقةةة البدنيةةة، تةةأتي هةةذه الاختبةةارات مةةن اسةةباب  والاختبةةارات الحركيةةة التةةي

عمليةةة غالبةةا مةةا يةةتم تجميعهةةا فةةي بطاريةةات اختبةةار معياريةةة وفقةةا لأهميتهةةا لةةذا فةةان اهميةةة بطاريةةات الاختبةةار 
الصةةلة والتةةي لاختبةةار الأطفةةال والمةةراهقين خاصةةة فةةي تحديةةد مسةةتوى المكونةةات الاساسةةية للياقةةة الصةةحية ذات 

 تعتبر مهمة جدا للتطور الفسيولوجي السليم والصحة العامة، ولعل اهم هذه البطاريات:

EUROFIT وFITNESSGRAM وOVOV وINDARES وUNIFITTEST  

 (Lukáš RUBÍN, 2013) 

حيةةةةث يةةةةرتبط مسةةةةتوى اللياقةةةةة البدنيةةةةة فةةةةي مرحلةةةةة الطفولةةةةة والمراهقةةةةة ارتباطةةةةا ايجابيةةةةا بالنتةةةةائج الحاليةةةةة  
والمسةةتقبلية المتعلقةةة بالصةةحة مثةةل مخةةاطر السةةمنة وامةةراض القلةةب والاوعيةةة الدمويةةة وصةةحة الهيكةةل العظمةةي 
والصةةةحة العقليةةةة، كمةةةا تةةةرتبط مكونةةةات الياقةةةة البدنيةةةة، مثةةةل اللياقةةةة البدنيةةةة للقلةةةب والجهةةةاز التنفسةةةي، واللياقةةةة 

 تبار عند تقييم الحالة الصحية للفرد.العضلية والسرعة، ارتباطا وثيقا بصحة الشباب ويجب اخذها في الاع

 (Chillón Palma, 2011)  

ان تقيةةيم اللياقةةة البدنيةةة المرتبطةةة بالصةةحة فةةي الوسةةط المدرسةةي وفةةي كةةل المراحةةل يمكننةةا مةةن الكشةةف  
المبكر عن الحالة البدنية والجسمية للتلميذ، وذلك من خلال الوقوف عند نقاط القوة فيهةا والعمةل علةى تقويتهةا 

ليةة تقيةيم عناصةر اللياقةة البدنيةة ومعرفة نقةاط الضةعف والبحةث فةي اسةبابها لأجةل وضةم الحلةول المناسةبة فعم
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المرتبطة بالصحة تعتبر دعامةة للرعايةة والمتابعةة الصةحية التةي غالبةا مةا تتوقةف عنةد المراهقةة والتةي تنحصةر 
 (.2015بين مرحلة التعليم المتوسط والثانوي. )غداد بن عراج امين ميلود،

ميةةة الطالةةب ككةةل عةةن طريةةق اكسةةابه فالتربيةةة البدنيةةة هةةي نظةةام تربةةوي حةةديث قةةائم بذاتةةه يهةةدف الةةى تن
عناصةةر اللياقةةة البدنيةةة العامةةة، وصةةقل قةةواه العقليةةة وتنميةةة المعةةارفا وتطةةوير المهةةارات الحركيةةة لديةةها ولهةةذا 
"عرفت التربية البدنية مةن خةلال الأسةاس البةدني والصةحي علةى انهةا وسةيلة لاكتسةاب اللياقةة البدنيةةا ومةن ثةم 

لأفةةةراد وتعةةةد اللياقةةةة البدنيةةةة الذاتيةةةة المدركةةةة مةةةن الأبعةةةاد المهمةةةة فةةةي شخصةةةية التمتةةةم بالصةةةحة الجيةةةدة لعمةةةوم ا
الطالب لما لهةا مةن اثةر كبيةر فةي سةلوكهم وتصةرفاتهما حيةث تلعةب اللياقةة البدنيةة الذاتيةة المدركةة دورا رئيسةيا 

مهةةارات وانةةه فةةي توجيةةه السةةلوك وتحديةةدها فالطالةةب عنةةدما تتكةةون لديةةه فكةةرة عةةن نفسةةه بأنةةه قةةادر علةةى اداء ال
مواظةةب ومجتهةةد يميةةل الةةى التصةةرف بنةةاء علةةى هةةذه الفكةةرة والعمليةةة تبادليةةة حيةةث ان السةةلوك الةةذي يمارسةةه 

 )أ. د. عامر سعيد الخيكاني علم النفس الرياضي( الطالب يؤثر في الكيفية والطريقة التي يدرك فيها ذاته.

 تالي: وهذا ما دفعنا للقيام بدراستنا هذه وذلك بطرح التساؤل ال

 تلاميةةذ لةةدى بالصةةحة المرتبطةةة البدنيةةة اللياقةةة علةةى الحيةةاة لةةنمط تةةأثير هنةةاك هةةل التسللا ل الرئيسللي:
 لولاية تبسة؟ الثانوي  الطور

 التسا لات الفرعية: 

 الخمةول، أنشةطة البةدني، النشةاط) الحيةاة نمةط فةي التلاميةذ بةين احصةائية دلالة ذات فروق  توجد هل -1
 الجنس؟ لمتغير تبعا(  والمدركة الموضوعية) البدنية واللياقة( الغذائية العادات

 الخمةول، أنشةطة البةدني، النشةاط) الحيةاة نمةط فةي التلاميةذ بةين احصةائية دلالة ذات فروق  توجد هل -2
 السن؟ لمتغير تبعا(  والمدركة الموضوعية) البدنية واللياقة( الغذائية العادات

  الخمةول، أنشةطة البةدني، النشةاط) الحيةاة نمةط فةي التلاميةذ بةين احصةائية دلالة ذات فروق  توجد هل -3
 الجسمية؟ الحالة لمتغير تبعا( والمدركة الموضوعية) البدنية واللياقة( الغذائية العادات

 ؟(والمدركة الموضوعية) بالصحة المرتبطة البدنية اللياقة بين ارتباطية علاقة هناك هل -4
 (الغذائيةةةة العةةةادات  الخمةةةول، أنشةةةطة البةةةدني، النشةةةاط) الحيةةةاة نمةةةط بةةةين ارتباطيةةةة علاقةةةة هنةةةاك هةةةل -5

 ؟(والمدركة الموضوعية) بالصحة المرتبطة البدنية واللياقة
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نعةةم هنةةاك تةةأثير لةةنمط الحيةةاة علةةى اللياقةةة البدنيةةة المرتبطةةة بالصةةحة لةةدى تلاميةةذ الطةةور  الرئيسللية: الفرضللية
 .الثانوي لولاية تبسة

 الفرضيات الفرعية:  -2
ذات دلالةةةة احصةةةائية بةةةين التلاميةةةذ فةةةي نمةةةط الحيةةةاة )النشةةةاط البةةةدني، أنشةةةطة الخمةةةول، توجةةةد فةةةروق  .1

 .العادات الغذائية( واللياقة البدنية )الموضوعية والمدركة(  تبعا لمتغير الجنس
توجةةةد فةةةروق ذات دلالةةةة احصةةةائية بةةةين التلاميةةةذ فةةةي نمةةةط الحيةةةاة )النشةةةاط البةةةدني، أنشةةةطة الخمةةةول،  .2

 .للياقة البدنية )الموضوعية والمدركة(  تبعا لمتغير السنالعادات الغذائية( وا
توجةةةد فةةةروق ذات دلالةةةة احصةةةائية بةةةين التلاميةةةذ فةةةي نمةةةط الحيةةةاة )النشةةةاط البةةةدني، أنشةةةطة الخمةةةول،   .3

 .العادات الغذائية( واللياقة البدنية )الموضوعية والمدركة( تبعا لمتغير الحالة الجسمية
 .البدنية المرتبطة بالصحة )الموضوعية والمدركة( هناك علاقة ارتباطية بين اللياقة .4
هنةةاك علاقةةة ارتباطيةةة بةةين نمةةط الحيةةاة )النشةةاط البةةدني، أنشةةطة الخمةةول،  العةةادات الغذائيةةة( واللياقةةة  .5

 .البدنية المرتبطة بالصحة )الموضوعية والمدركة(
  اهداف الدراسة: -3

تتسم بها نمط حياة الفرد المرهق التي قةد ان هدفنا الاساسي هنا هو تسليط الضوء على المشاكل التي  
تةةةؤدي الةةةي تراجةةةم لياقتةةةه البدنيةةةة المرتبطةةةة بالصةةةحة الامةةةر الةةةذي قةةةد يسةةةبب مشةةةاكل فةةةي النمةةةو وامةةةراض فةةةي 

الكولسةةةترول،...(. حيةةةث رصةةةد مسةةةتويات اللياقةةةة البدنيةةةة  السةةةمنة، المسةةةتقبل )السةةةكري، ارتفةةةاع ضةةةغط الةةةدم،
مر الانسان يساعد بشكل مباشر وايجابي علةى تفةادي هةذه المشةاكل المرتبطة بالصحة في مراحل مبكرة من ع

  والامراض، ومن هنا تبرز اهداف دراستنا كالتالي:

العةادات الغذائيةة( لةدى تلاميةذ الطةور  –انشةطة الخمةول  –معرفة طبيعة نمط الحياة )النشاط البةدني  -
 الثانوي.

نس والسةن فةي كةل مةن )مسةتوى اللياقةة البدنيةة معرفة الفةروق ذات الدلالةة الاحصةائية بةين ترجةم الجة -
 الموضوعية والمدركة، نمط الحياة( لدى تلاميذ الطور الثانوي.

معرفةةة العلاقةةةة الارتباطيةةةة بةةةين نمةةةط الحيةةةاة ومسةةتوى اللياقةةةة البدنيةةةة المرتبطةةةة بالصةةةحة لةةةدى تلاميةةةذ  -
 الطور الثانوي.
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  اهمية الدراسة: -4

يةةةة اهتمةةةام الفةةةرد المراهةةةق بةةةنمط حياتةةةه وتةةةأثيره علةةةى لياقتةةةه البدنيةةةة تتمثةةةل اهميةةةة دراسةةةتنا فةةةي تبيةةةان اهم 
المرتبطةةة بالصةةحة الحاليةةة وانعكاسةةاتها علةةى حياتةةه فةةي المسةةتقبل القريةةب والبعيةةد، وذلةةك بتفةةادي مشةةاكل النمةةو 

 ومختلف الاوبئة التي لها علاقة بالعادات الغير الصحية ونقم النشاط البدني.

 لبدنية المدركة والموضوعية لدى تلاميذ الطور الثانوي.تحديد مستوى اللياقة ا -

تعريةةف اسةةاتذة التربيةةة البدنيةةة والتلاميةةذ علةةى الاختبةةارات المخصصةةة لقيةةاس اللياقةةة البدنيةةة المرتبطةةة  -
  بالصحة وكيفية اجرائها.

 اثراء المكتبة الجامعية. -

 مفاهيم ومصطلحات الدراسة: -5

الةروتين اليةومي الةذي يتطةور ويظهةر مةن خةلال ديناميكيةة العةيص فةي المجتمةم مةن خةةلال : نمط الحياة
 (Shiffman, 1997)التعامل اليومي مم السلوك والمشاعر والمواقف والراء. 

يمتلكهةا الاشةخام أو يحققونهةا  تعرف بأنها مجموعة من السةمات أو الخصةائم التةياللياقة البدنية: 
  (Suhaimi, 2018) أداء النشاط البدني. فيما يتعلق بالقدرة على

الخلةةةو مةةةن  ي حالةةةة السةةةلامة والكفايةةةة البدنيةةةة والعقليةةةة والاجتماعيةةةة الكاملةةةة وليسةةةت مجةةةردهةةة :الصلللحة
 (2015، المرض أو العجز. )غداد بن عراج امين ميلود

 اللياقة البدنية المدركة المرتبطة:

درجة اقتناع الرياضةي بقدرتةه علةى تحقيةق الفةوز والوصةول اللياقة البدنية الذاتية المدركة للرياضي هي" 
 (2008 ،نبراس يونس) للنتائج المرجوة، ومدى ثقته في أداءه واستبصاره بإمكاناته وحسن استعمالها.
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  المرحلة الثانوية:

زمنيةة المرحلة الوسطى من سلم التعليم بحيث يسبقه التعليم الابتدائي ويتبعه التعليم العالي ويشةغل فتةرة 
، 2008السةنبل، ) .من الخامسة عشةر إلةى الثامنةة عشةر مةن العمةر وبةذلك يتضةمن التعلةيم الثةانوي والمتوسةط

 (197صفحة 

 الصعوبات: -6
رفض مدير المؤسسة استقبالنا رغم تقديمنا طلب تسهيل المهمة ممضي من المعهدا ما تطلب التدخل من  -

 أطراف أخرى للتأثير على قرار المدير.

عدم توفر المؤسسة على الوسائل المتعلقة بالاختبارات مما أدى الى الاستعانة بوسائل مقدمة من طرف  -
 الأستاذ المؤطر.

التأخير الناتج عن نقم الوسائل المتعلقة بالاختبارات مما أدى الى التداول على استعارتها علما ان جميم  -
 ي مؤسسات مختلفة.الطلبة تحت إشراف الأستاذ المؤطر يجرون دراساتهم ف

 



 

 

 

 

 الفصل الثاني

الخلفية النظرية 

 والدراسات السابقة
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-I الخلفية النظرية : 

 أنماط الحياة:  -1

مفاهيميةا علةى أنهةا: " الأنشةةطة والاهتمامةات والراء لجماعةة مةا والتةةي تميزهةا عةةن تعةرف أنمةاط الحيةاة 
(Schiffman 1997 غيرها من الجماعات ) 

ولغايةةةات الدراسةةةة تعةةةرف أنمةةةةاط الحيةةةةاة بأنهةةةا هةةةي الأنمةةةاط المختلفةةةة التةةةي تتطةةةور وتظهةةةر مةةةن خةةةلال 
 لوك والمشاعر والمواقف والراء.ديناميكية العيص في المجتمم من خةلال التعامل اليومي مم الس

 وتعرف أنماط الحياة إجرائياً: هي الدرجة التي ينالها الفرد على مقياس أنماط الحياة. 

بالإهمةةال  يكتسةةب الفةةرد خبراتةةه مةةن خةةلال ممارسةةته اليوميةةة والتةةي تحةةدد أفعالةةه. فةةالفرد المةةدلل إذا شةةعر
الةةذي مةةنح الاهتمةةام  ه )والعكةةس صةةةحيح(. )أن الفةةةردالتةةام فالنتيجةةة المتوقعةةة أن يكةةون الإهمةةال أسةةلوب حياتةة

والرعاية الكافية والمناسبة يبنى أسلوباً للحياة يتضمن النفم للآخرين. للممارسة المنتظمة للنشاط البةدني العديةد 
مةةن الفوائةةد ويبةةدو أنةةه مةةن الضةةروري تشةةجيم الحفةةاص علةةى هةةذا النشةةاط فةةي تنميةةة الشةةباب ومةةم ذلةةك، نلاحةة  

ممارسةةة النشةةاط البةةدني خةةلال فتةةرة المراهقةةة، وهةةو أكثةةر أهميةةة فةةي نهايةةة هةةذه الفتةةرة لهةةذا التراجةةم  انخفاضًةةا فةةي
تداعيات وخيمة، خاصة في أواخر مرحلة المراهقة. على سةبيل المثةال، فةي كيبيةك، لوحظةت بالفعةل ارتباطةات 

 (.هقين في كيبيك )كندابين انخفاض مستوى النشاط البدني وانخفاض الحالة البدنية في مجموعة من المرا 

 (chiason 2004.) 

على نفس المنوال، أبلغ روبرتس وزملاؤه عن زيادة كبيةرة فةي انتشةار المةراهقين الةذين يعةانون مةن زيةادة 
 (gilbert 2012 ا roberts childsالوزن. )

تشةير تةةداعيات مثةةل هةةذا الموقةف إلةةى سةةيناريو لا ياحسةةد عليةه، خاصةةة أنةةه فةةي كنةدا، علةةى مةةدار العقةةد  
 الماضي، كانت النفقات المتعلقة بنقم النشاط البدني كبيرة. 

نظةةرًا لأن نهايةةة المراهقةةة هةةي مرحلةةة حاسةةمة لتبنةةي عةةادات الحيةةاة التةةي يمكةةن الحفةةاص عليهةةا حتةةى سةةن 
طرق لدعم تطوير عادات نمةط حيةاة صةحية فةي الشةباب. بهةذا المعنةى، فصةول التربيةة الرشد من المهم إيجاد 

البدنيةةة هةةي فرصةةةة ممتةةازة لزيةةادة الرغبةةةة فةةي الانغمةةةاس فةةي أنةةواع مختلفةةةة مةةن النشةةاط البةةةدني بالإضةةافة إلةةةى 
نيةة تسةمح المساهمة في تنمية المهارات الحركية لدى الصةغار، فةإن التجةارب الإيجابيةة فةي فصةول التربيةة البد
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بتنمية المواقف والمهارات العرضية التي تهيئ الأفراد لممارسة الأنشطة البدنيةة عةلاوة علةى ذلةك تتةزامن نهايةة 
المراهقة مم الانتقال بين المدرسة الثانوية والكلية، مما يمثل تحديًا إضافيًا للشباب الةذين يتعةين علةيهم التكيةف 

الجةةامعي هةةو مسةةتوى التعلةةيم الةةذي يمكةةن للشةةباب مةةن خلالةةه  فةةي مقاطعةةة كيبيةةك المسةةتوى . مةةم بيئةةة جديةةدة
الوصول إلى برامج ما قبل الجامعة )سنتان تحضيرية( والبرامج الفنية )مما يؤدي إلى الحصول على ترخيم 
مهني(. على الةرغم مةن أن دورات التربيةة البدنيةة إلزاميةة فةي كةلا مسةتويي التعلةيم، إلا أن المسةتوى المةنخفض 

نشةةطة البدنيةةة، بغةةض النظةةر عةةن السةةياق، لا يةةزال يمثةةل مشةةكلة رئيسةةية للشةةباب فةةي فجةةر الكبةةار. لممارسةةة الأ
 (.2005)كيتنغ وآخرونا 

 اللياقة البدنية المرتبطة بالصحة:  -2

 يعكس مصطلح لياقة الصحة ماهية المستهدف من هذا النوع للياقة، والذي يشمل في وصول الفرد 

 الصحة والسلامة، والمحافظة على هدا المستوى لأطةول فتةرة ممكنةة مةنلأعلى المستويات المتميزة من 
 العمر لمجابهة متطلبات الحياة اليومية بدرجة عالية من الكفاءة والاستمتاع بالحياة.

 عرفهةةا عصةةام الحسةةنات فةةاعتبر اللياقةةة البدنيةةة بالنسةةبة لمشةةخم العةةادي هةةي المرتبطةةة بالمقةةدرة علةةى القيةةام
 اليوميةةة بيسةةر وسةةيولة مةةم المقةةدرة علةةى القيةةام بالجهةةد الطةةارم عنةةد اللةةزوم مةةم المحافظةةة علةةىبأعبةةاء الحيةةاة 

 ( 2009 ،صحة جيدة ورضا نفسي بقدر ما هو ممكن. )الحسنات

 ولةةم يكتةةف المختصةةون باقتصةةار مفهةةوم الصةةحة علةةى خلةةو الفةةرد مةةن الأمةةراض أو العاهةةة أو العجةةز، كمةةا لةةم
 ون القةةةدرة علةةةةى مقاومةةةةة المةةةرض المؤشةةةةر الةةةةذي يعبةةةر عةةةةن صةةةةحة الفةةةةرد. يقتنةةةم العديةةةةد مةةةةن العلمةةةاء بةةةةأن تكةةةة

(Jackson , 1999) 

 للياقة البدنية المدركة المرتبطة بالصحة:ا -7

اللياقة البدنية الذاتية المدركة للرياضي هي" درجة اقتناع الرياضةي بقدرتةه علةى تحقيةق الفةوز والوصةول 
العقليةةةةةة، والجسةةةةةمية، والاجتماعيةةةةةة، والانفعاليةةةةةة والعصةةةةةبية  للنتةةةةةائج المرجةةةةةوة، وذلةةةةةك نتيجةةةةةة إدراكةةةةةه لإمكاناتةةةةةه

الفيزيولوجية والمهارية فضلا عن مستوى ردود أفعاله الخاصة بالمهمة، ومدى ثقتةه فةي هةذا الأداء واستبصةاره 
 (2008 ،)نبراس يونس بإمكاناته وحسن استعمالها.
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 مكونات اللياقة البدنية المرتبطة بالصحة: -8

لقةةد تعةةددت وجهةةات نظةةر العلمةةاء والبةةاحثين واختلفةةت حةةول مفهةةوم مكونةةات اللياقةةة البدنيةةة التةةةي تمثةةل  
مجموعةة العناصةةر الجسةةمية ذات الأهميةة فةةي العمةةل والصةحة والانجةةاز الرياضةةي مضةافًا إليهةةا الصةةفات التةةي 

لغةةةرب بعناصةةةر أو تتكةةةون نتيجةةةة انةةةدماج عنصةةةرين أو أكثةةةر مةةةم بعضةةةهما ففةةةي الوقةةةت الةةةذي يسةةةميها علمةةةاء ا
مكونةةات اللياقةةة البدنيةةة فةةإن علمةةةاء الشةةرق يطلقةةون عليهةةا تسةةمية القةةدرات أو الصةةفات البدنيةةة لةةذلك نسةةتعرض 
مكونةةةةات اللياقةةةةة البدنيةةةةة لمفهةةةةوم المدرسةةةةتين الشةةةةرقية والغربيةةةةة وهةةةةي: التحمةةةةل، السةةةةرعة، المرونةةةةة، والرشةةةةاقة.  

 (  1971)حامدا

 قة البدنية المرتبطة بالصحة تتكون من ثلاثة عناصر هي: كما يشير نشوان عبد الحق أن الليا

 اللياقة القلبية التنفسية. -

 اللياقة العضلية الهيكلية وتشمل القوة العضلية، قوة عضلات البطن وتحملها المرونة المفصلية. -

 (54، صفحة 2010التر كيب الجسمي )نشوان، نشوان عبد الله،  -

 القلبية التنفسية: اللياقة 4-1

 ويعتبر الهزاع اللياقة القلبية التنفسية من أهم عناصر اللياقة البدنية المرتبطة بالصحة وذلك

 لعلاقتها الوثيقة بالإمكانية الوظيفية للجهازين الدوري الدموي والرئوي التنفسي ويمكن تعريفها

 هواء الخارجي بواسطة الجهازعلى أنها قدرة الجهاز القلبي التنفسي على أخذ الأكسجين من ال

التنفسةةي ثةةم نقلةةه بواسةةطة القلةةب والأوعيةةة الدمويةةة ومةةن ثةةم استخلاصةةه مةةن قبةةل خاليةةا الجسةةم وخاصةةة 
 (3صفحة ، 2008العضلات لتوفير الطاقة اللازمة للانقباض العضلي. )الهزاع، الهزاع بن محمد، 

 ويستدل عليها باستهلاك الأقصى للأكسجينوتسمى هذه اللياقة باللياقة الهوائية أو القدرة الهوائية، 

 (239، صفحة 2012)نايف، صبحي،  

 اللياقة العضلية الهيكلية: 4-2

 هي كل من عناصر القوة والتحمل والمرونة، كما يرى انه إذا كانت اللياقة الهوائية تحقق 

 وتعمل على للفرد الصحة، فان اللياقة العضلية تحقق له ذاتيته، فتمنحه الشكل الجيد للقوام،
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 وقايته من الأسفل الظهر التي يتعرض لها وخاصة مم تقدم العمر كما أنها تهيئ للفرد

فةةرم الاحتفةةاص بمسةةتوى مةةن اللياقةةة والكفةةاءة لأداء الأعمةةال المختلفةةة لأطةةول فتةةرة مةةن العمةةر )الفتةةاح، 
 (20، صفحة 2003

 القوة العضلية:  3-2-1

 مفهوم القوة العضلية:  -

حمدي أحمد سيد وتوت القوة العضلية بأنها المقةدرة أو التةوتر الةذي تسةتطيم عضةلة أو مجموعةة  عرفها
، صةفحة 2011عضلية أن تنتجها ضد مقاومة في أقصى انقباض إرادي واحد له )حمدي أحمةد سةيد وتةوت، 

28) 

 أنواع القوة العضلية:  -

أنةةه يمكةةن بتحديةةد ثالثةةة أنةةواع مةةن  اشةةار كةةل مةةن أبةةو العةةال عبةةد الفتةةاح وأحمةةد نصةةر الةةدين ولازم كمةةاص
 القوة تتمثل فيما يلي:

 أولا: القوة القصوى: 

تعتبر قدرة الجهاز العضلي على انتاج أقصى انقباض عضلي إرادي، كما أنها تعتبر قةدرة العضةلة فةي 
 التغلب على مقاومة خارجية أو مواجهته.

 ثانيا: القوة المميزة بالسرعة:

العضلي على إنتاج قةوة سةريعة، الأمةر الةذي يتطلةب درجةة مةن التوافةق فةي تعتبر قدرة الجهاز العصبي 
 (85، صفحة 2003دمج صفة القوة وصفة السرعة في مكوف واحد. )الفتاح، 

 ثالثا: تحمل القوة: 

تعتبر قدرة الجهاز العصبي في التغلب على مقاومة معينة لأطول فترة ممكنة في مواجهة التعب وعةادة 
 ( 85، صفحة 2003دقائق. )الفتاح،  8ثواني إلى  6ترة ما بين ما تتراوح هذه الف
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 التحمل العضلي: -

 يعرف التحمل بشكل عام بأنه مقدرة الاعب على الاستمرار في الأداء بفعالية دون الهبوط في كفاءته.

 (186، صفحة 2010)حماد، 

وة دون قصةةوى بشةةكل وعرفةةه عبةةد الله نشةةوان التحمةةل العضةةلي علةةى أنةةه قةةدرة العضةةلات علةةى إنتةةاج قةة
 متكرر أو المحافظة على انقباض عضلي لمدة زمنية معينة. 

 ( 55صفحة ، 2010)نشوان، نشوان عبد الله، 

 المرونة المفصلية:   -

المرونةةة كمصةةطلح فةةي التربيةةة البدنيةةة تعنةةي قةةدرة العضةةلات والأوتةةار المتصةةلة بهةةا والأربطةةة المحيطةةة 
حركاتهةةا بالمةةدى الحركةةي الكامةةل أو الأوسةةم. )نةةايف مفضةةي جبةةور، بالمفاصةةل بالتمةةدد بمةةا يسةةمح لهةةا بةةأداء 

 .(240، صفحة 2012أحمد قبلان صبحي، 

 أولا المرونة الإيجابية: 

هي أكبر مدى حركي ممكن في مفصل ينفذه الفرد مسةتقلا بةدون مسةاعدة خارجيةة مةن خةلال مجهةوده  
 العضلي. 

 ثانيا: المرونة السلبية:

مفصةةل يمكةةن للمفصةةل الوصةةول اليةةه بمسةةاعدة خارجيةةة وفةةي حةةدود المةةدى هةةي أكبةةر مةةدى حركةةي فةةي 
 (253م  ،1996، التشريحي لهذا المفصل. )محمد إبراهيم شحاتة

 التركيب الجسمي:  -

يتركب الجسم إجمالا من أجزاء شحمية وأخرى غير شةحمية، وتشةمل الأجةزاء غيةر الشةحمية العضةلات 
 (9، صفحة 2001، الهزاع بن محمد، العظام، والأنسجة الضامة والماء. )الهزاع
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 طرق قياس اللياقة البدنية المرتبطة بالصحة:  -9

من أجل التعرف على المستويات الصحية للأفراد من ناحية عناصر اللياقةة البدنيةة المرتبطةة بالصةحة، 
 ومةةةدى التغيةةةرات التةةةي قةةةد تطةةةرأ عليهةةةا، جةةةراء تةةةدريبات او تمرينةةةات بدنيةةةة، وجةةةب خضةةةوعهم لقياسةةةات خاصةةةة
ومدروسة من خلال اختبارات ومقاييس مختلفة ميدانية كانت أو مخبرية، تتناسب مم كل عنصر من عناصر 

 ( 2015اللياقة البدنية المرتبطة بالصحة. )غداد بن عراج أمين ميلود،

 قياس التحمل الدوري التنفسي:  -5-1

 بتعريض المفحوم لجهد القياس المباشر: يتم في المختبر كقياس الاستهلاك الأقصى للأكسيجين -

بدني متدرج من خلال أجهزة تتطلب تحركات هوائية كالسير الكهربةائي والدراجةة الثابتةة، يةتم مةن خةلال 
 الجهد البدني قياس النبض، وضغط الدم والسعة الحيوية، وسرعة استعادة الشفاء.

القيةةةاس غيةةةر المباشةةةر: يةةةتم مةةةن خةةةلال اختبةةةارات ميدانيةةةة، مةةةن أمثلتةةةه اختبةةةار كةةةوبر ويعةةةد مةةةن أكثةةةر  -
الاختبارات انتشار ا طريقة تنفيذه أن يقوم الفةرد بةالجري ويسةمح بتبةادل الجةري والمشةي عنةد الضةرورة 

 لمدة اثنتي عشرة دقيقة ثم تحسب المسافة المقطوعة خلال هذه المدة.

 ة البدنية الهيكلية: قياس اللياق -5-2

 وذلك من خلال قياس:

القةوة العضةلية: تسةتخدم عةدة طةرق لقيةاس القةةوة العضةلية الثابتةة، ومةن أهمهةا قيةاس الانقبةاض العضةةلي 
 Hand GRIP dynamomètre وأشهر اختباراتها قوة القبضة لمرة واحدة باستخدام جهاز الدينامو ميتر

 الشد لأعلى" أو " الدفم على المتوازي"“كة اختبارات مثل كما يستخدم لقياس القوة العضلية المتحر 

 وتحسب نتائج الاختبارات بعدد تكرار الأداء لعدة مرات.

 يمكن القول إن جميم اختبارات القوة العضلية تصلح لقياس التحمل العضلي فيما  التحمل العضلي:

اسةين أن أي اختبةار يحةدث عدا اختبارات التي تسةتخدم جهةاز الةدينامو ميتةر، ويةرى محمةد صةبحي حس
 فيه تكرار للأداء أكثر من مرة واحدة يعد اختبارا للجلد العضلي، ومن أشهر الاختبارات المستخدمة

لقيةةاس هةةذا المكةةون، "ثنةةي الةةذراعين مةةن الانبطةةاح المائةةل" و" رفةةم الةةرجلين عاليةةا مةةن الرقةةود " الانبطةةاح 
 المائل من الوقوف والجلوس من الرقود " 
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 المرونة: قياس -4-3

 تقاس المرونة باستخدام اختبارات بدنية مختلفة ومن أمثلتها "مد الجذع أماماً أسفل للمس الأرض

 بالكفين"، "مد الجذع اماماً من الجلوس الطويل، " "مد الجذع اماماً أسفل من الوقوف " 

 قياس التركيب الجسمي:  -4-4

 ما يلي:للتركيب الجسمي طرق وأساليب متعددة لتقويمها منها 

طريقة تقدير الوزن المثالي للجسم: تستخدم في هذه الطريقة بعض العمليةات الحسةابية التةي تعتمةد  أولا:
 على قياسات الطول والوزن للجسم.

تقدير التركيب الجسمي عةن طريق قياس محيطات أجزاء الجسم: حيث يتة قياس محيطات بعض  ثانيا:
ومن ثم مقارنة قياس المحيطات ببعضها البعض أو بطول الجسم،  أجزاء الجسم بواسطة شريط القياس العادي

 أو باستخدام جداول خاصة للمقارنة.

 تقدير التركيب الجسمي بقياس نسبة الدهون في الجسم. ثالثا:

طريقة قياس سمك ثنايا الجلد: وهي أهم طرق القياس نظرا لما تتميز به من قلة التكاليف وصدق  رابعا:
تدريب على استخدامها، وتعتمةد هةذه الطريقةة علةى قيةاس نسةبة الةدهون المخزنةة بالجسةم ثنايةا النتائج وسيولة ال

 الجلد والذي يتركز تحت الجلد بصفة عامة وحول الأعضاء الداخلية كالقلب والكليتين.

 (2018، )بشرى محمد ميزان دارجول

يم الإبتدائي ويتبعه التعليم العالي المرحلة الوسطى من سلم التعليم بحيث يسبقه التعل المرحلة الثانوية: 
 ويشغل فترة زمنية من الخامسة عشر إلى الثامنة عشر من العمر وبذلك يتضمن التعليم الثانوي والمتوسط.

 (197صفحة  ،2008)السنبل، 

يعرفه الطالبان الباحثان انها الفتةرة الممتةدة بةين سةن الخةامس عشةر وسةن الثةامن عشةر وهةي مةدة ثلاثةة 
 التعليم التربوي.سنوات من 
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 البطارية المستعملة لقياس مستوى اللياقة البدنية المرتبطة بالصحة:  -10

 بطارية اختبار اللياقة البدنية المرتبطة بالصحة "يوروفيت"  6-1

 "Euro fitم، وتم قبولها لاحقا من قبل غالبية تم تطوير بطارية الاختبار  1983" في عام 

الةةدول الأوروبيةةة وغالبةةا مةةا تةةةم تنفيةةذها فةةي دول خةةارج أوروبةةا أيضةةةا، تتضةةمن هةةذه البطاريةةة اختبةةةارات 
بسةةيطة وغيةةر مكلفةةة يمكةةن إجراؤهةةا بواسةةطة معلمةةي التربيةةة البدنيةةة، إمةةا كجةةزء مةةن أو إضةةافة إلةةى أي بةةرامج 

اضةةية أو فةةي المراكةةز الطبيةةة للتربيةةة البدنيةةة فةةي المةةدارس، ويمكةةن أيضةةا اسةةتخدام الاختبةةارات فةةي النةةوادي لري
تحفيةةةز الأطفةةال والمةةةراهقين علةةةى ممارسةةة التمةةةارين الرياضةةةية  eurofitالرياضةةية، وأحةةةد الأهةةداف الرئيسةةةية ل 

بانتظةةةام والانخةةةراط فةةةي الرياضةةةة، لةةةيس فقةةةط عنةةةدما يكونةةةون فةةةي المدرسةةةة ولكةةةن فةةةي مرحلةةةة لاحقةةةة مةةةن حيةةةاة 
 (Kolimechkov, 2017) البالغين.

 ت التي تم اختيارها من بطارية يورفيت: الاختبارا  6-2

 القياسات الجسمية: -1

يةةتم قيةةاس الةةوزن بةةالكلغ بحيةةث يتخةةذ الاعةةب وضةةعية الوقةةوف مسةةتقيم الجسةةم علةةى الطللول والللوزن: - 
  ميزان طبي دقيق.

 يتم قياس الطول بنفس الجهاز للوزن ان أمكن حيث يحتوي على مسطرة مدرجة عمودية على الأرض.

 العضلية: القوة -2

 (: hand grip testاختبار قوة القبضة )-

 قياس القوة الثابتة.الهدف من الاختبار: 

  جهاز ديناموميتر يدوي.الوسائل المستخدمة: -

يمسك التلميذ بجهةاز دينةاموميتر فةي اليةد والقيةام بالضةغط علةى الجهةاز بأقصةى قةوة وصف الاختبار: -
 .ثا 2مم ابعاده عن الجسم يستمر التمرين 
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 المرونة: -3

 اختبار ثني الجذع من الجلوس مع مد الذراعين الى الأمام: -

 قياس مرونة الجذع.الهدف:  - 

سةةةم  35سةةةم وعرضةةةها  45طاولةةةة صةةةغيرة مصةةةممة بمقةةاييس معروفةةةة حيةةةث يكةةةون طولهةةةا الوسلللائل: -
التةةي  سةةم وهةةذه اللوحةةة تخةةرج مةةن الجهةةة 45سةةم وعةةرض  55سةةم توضةةم فوقهةةا لوحةةة بطةةول  32وارتفاعهةةا 

 سم. 15توضم عليها الأرجل بمقدار 

 وصف الاختبار:

يجلةةس الاعةةب علةةى الأرض ورجليةةه عموديتةةان علةةى الصةةندوق نهايةةة أصةةابم يديةةه مةةم بدايةةة اللوحةةة  -
 الأفقية.

عنةةد الإشةةارة يةةدفم الاعةةب المسةةطرة الموضةةوعة فةةوق اللوحةةة بأصةةابعه ويميةةل بجذعةةه لأطةةول مسةةافة  -
 .بتينممكنة للأمام بدون ثني الرك

يكون الدفم تدريجيا وبطريقة بطيئة وعنةد الوصةول للحةد الأقصةى تتةرك الأيةدي ممتةدة الةى حةين أخةذ  -
 القراءة الصحيحة. 

 تسجل النتيجة بالسنتيمتر. -

 (:test navetteمتر ) 20اختبار الجري المكوكي  - 

 vo2الأقصةى للأكسةيجين )والاسةتهلاك  (vmaقياس السرعة الهوائية القصوى) الهدف من الاختبار: 
max.) 

 الأدوات المستخدمة: 

 متر. 20ملعب يسمح بتحديد مسافة  -

 متر. 20شريط قياس طوله  -

 متر. 20شريط لاصق لتحديد بداية ونهاية  -

 جهاز كمبيوتر بأجهزة اخراج الصوت.-
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II-  الدراسات السابقة : 

  2018ومبارك محمد آدم  دراسة بشرى محمد ميزان دارجول : 01الدراسة 

اللياقة البدنية المرتبطة بالصحة لدى طلاب المرحلةة الثانويةة بولايةة  التي هدفت الى التعرف على واقمو 
جنةةوب كردفةةان، وقةةد اسةةتخدم الباحثةةان فةةي هةةذه الدراسةةة المةةنهج الوصةةفي المسةةحي وأجريةةت علةةى عينةةة قوامهةةا 

جمعةت البيانةات عةن طريةةق بعةض الاختبةارات البدنيةة شةةائعة العشةةوائية، و  ( طالبةا تةم اختيةارهم بالطريقةة386)
اسةةةتخدام برنةةةامج الحةةةزم SPSSفةةةي تحليةةةل بيانةةةات الدراسةةةة، وأفةةةرزت النتةةةائج  الاسةةةتخدام فةةةي المجةةةال، وقةةةد تةةةم
على أن المستوى العام للياقة البدنية المرتبطةة بالصةحة أقةل مةن المتوسةط والةى  الاحصائية لعلوم الاجتماعية 

عناصر اللياقة البدنية المرتبطة بالصحة بين أفراد عينة الدراسة عند تصنيفهم طبقا  في مستوى وجود اختلاف 
للصةةفوف الدراسةةية، وقةةد تميةةز أفةةراد العينةةة بمسةةتوى جيةةد فةةي عنصةةر المرونةةة، وقةةد اوصةةى الباحثةةان بضةةرورة 

المرتبطة بالصحة، وتحديد توجيه اهتمام أكبر نحو ممارسة الانشطة البدنية التي تطور عناصر اللياقة البدنية 
 اللياقة البدنية للصحة كهدف استراتيجي أول للتربية البدنية المدرسية.

 (palma chillon 2011: )02الدراسة 

هدفت إلى دراسة الاختلافات فةي مكونةات اللياقةة البدنيةة بةين الأطفةال والمةراهقين الإسةبان فةي المنةاطق 
مةةةن  1501ومراهةةةق  1068مةةةن أطفةةةال المةةةدارس  2569مةةةن الريفيةةةة والحضةةةرية، وذلةةةك علةةةى عينةةةة مؤلفةةةة 

اختبةارات  7المناطق الحضةرية والريفيةة مةن منطقةة أراغةون إسةبانيا وقةد تةم تقيةيم اللياقةة البدنيةة لهةم مةن خةلال 
متةةرا، وتشةةغيل المكةةوك السةةريم والجلةةوس والوصةةول، والقفةةز الطويةةل الثابةةت، وقةةوة  20تشةةغيل المكةةوك لمسةةافة 

ثانيةةة وقةةد بينةةت النتةةائج أن لةةدى الشةةباب الةةريفيين لياقةةة  30ق الةةذراع المنحنةةي، والجلةةوس فةةيقبضةةة اليةةد، وتعليةة
حركة ومرونة أقل من الشباب الحضري، وفيما يتعلق باللياقةة  قلبية تنفسية أعلى، ولكن لديهم سرعة أقل وخفة

نةي، وأداء أقةل فةي عمليةات في قةوة قبضةة اليةد، وتعليةق الةذراع المنح العضلية، كان أداء الشباب الريفي أفضل
بأقرانهم في المناطق الحضةرية، وكةان لةدى الشةباب الريفةي كتلةة جسةم ومؤشةر  ثانية، مقارنة  30الجلوس في 
 ومجموع طيات الجلد أقل من أقرانهم في المناطق الحضرية. BMIكتلة الجسم
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  2012دراسة بن مرطازة بلقاسم  : 03الدراسة 

دراسة لنيل شهادة الماستر عنوانها دراسة تقييمية لعناصر اللياقة البدنيةة المرتبطةة بالصةحة لةدى تلاميةذ 
نةةةاث متوسةةطة عنةةةي البيةةة  13و 12 بطيةةةوة". هةةدفت هةةذه الدراسةةةة الةةى معرفةةةة مسةةتوى اللياقةةةة  1سةةنة ذكةةور وا 

سط لديهم مسةتوى مقبةول فةي هةذه البدنية المرتبطة بالصحة، حيث افترض الباحث أن تلاميذ السنة الثانية متو 
نةةاث يمثلةةون نسةةبة  60العناصةةر وأجريةةت هةةذه الدراسةةة علةةى عينةةة مةةن  بالمائةةة مةةن تلاميةةذ  60تلميةةذ ذكةةور وا 

المؤسسةةة لةةنفس السةةن، تةةم اختيةةارهم بطريقةةة عشةةوائية اعتمةةد الباحةةث المةةنهج الوصةةفي لملائمتةةه لغةةرض البحةةث 
ختبةةارات اللياقةةة القلبيةةة التنفسةةية، اللياقةةة العضةةلية الهيكليةةة، كمةةا اسةةتخدم مجموعةةة مةةن الاختبةةارات والقياسةةات ا

مةةابين اختبةةارات وقياسةةات وأوضةةحت نتةةائج الدراسةةة علةةى أن مسةةتوى  13التركيةةب الجسةةمي)حيث بلةةغ عةةددها 
عناصر اللياقة البدنية المرتبطة بالصحة بالنسبة للعينة مقبول، وعلى ضوء هةذا أوصةى الباحةث علةى ضةرورة 

سةةنة المكملةةة لمرحلةةة المراهقةةة الأولةةي مةةم اسةةتفادة أسةةاتذة التربيةةة  15-14ة إلةةى الفئةةة العمريةةة توسةةيم الدراسةة
ثراء البرنامج الدراسي   . البدنية والرياضية من هذه العناصر في التشخيم لاكتشاف الاضطرابات وا 

نشلاط : سلمية بنلت ناصلر المهيلزع بعنلوان واقلع ممارسلة طالبلات جامعلة المللك سلعود لل04الدراسة 
 .البدني كنمط حياة صحي

حيث هةدفت الدراسةة الةى القةاء الضةوء علةى واقةم ممارسةة طالبةات جامعةة الملةك سةعود للنشةاط البةدني  
كةةنمط حيةةاة صةةحي، ومعرفةةة الةةدوافم التةةي تةةدفعهن لمزاولةةة الرياضةةة. ومسةةتوى الادراك والةةوعي الصةةحي لةةديهن 

ط حياة صحي. اعتمدت الدراسة علةى المةنهج الوصةفي والمعوقات التي تحول دون ممارسة النشاط البدني كنم
التحليلي للحصول علةى معلومةات تسةهم فةي تحقيةق نتةائج حيةث أجريةت مقةابلات مةم أفةراد العينةة وقةد أسةفرت 
نتةةائج الدراسةةة عةةن ممارسةةة الطالبةةات للأنشةةطة المختلفةةة كةةنمط حيةةاة صةةحي لعةةدة دوافةةم كالحفةةاص علةةى الةةوزن 

سنا كما كشةفت الدراسةة عةن بعةض المعوقةات كالضةغط الدراسةي وبعةد النةادي المناسب والصحة والمظهر الح
عةةن المنةةزل إلا أن المشةةتركات فةةي النةةادي أجمعةةن علةةى عةةدم وجةةود معوقةةات لأن مةةن وجهةةة نظةةرهن هةةوايتهن 
المفضلة وفةي ضةوء نتةائج الدراسةة أوصةت الباحثةة بعةدد مةن التوصةيات منهةا تةوفير أغذيةة صةحية فةي النةادي 

امعي والقيام بحملات ضةد العةادات الغذائيةة السةيئة وتعةديل اتجةاههن نحةو النشةاط البةدني والقيةام الرياضي الج
 . بوضم لافتات تبين أهمية ممارسة الأنشطة البدنية وانعكاساتها على صحة الإنسان
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 ( 2015دراسة بغداد بن عراج أمين ميلود وزرق عبد الحليم ) : 05الدراسة 

عناصةةةر اللياقةةةة البدنيةةةة المرتبطةةةة بالصةةةحة فةةةي الوسةةةط المدرسةةةي  مسةةةتوى والتةةةي هةةةدفت إلةةةى تشةةةخيم 
افتةةرض الطالبةةان بةةأن مجمةةوع التلاميةةذ يتميةةزون بمسةةتوى مقبةةول مةةن  وتحديةةد نقةةاط القةةوة والضةةعف فيهةةا، حيةةث
نةاث ا وقةد  852بالصةحة. وقةد كانةت العينةة مكونةة مةن) حيث عناصر اللياقة البدنية المرتبطةة تلميةذ( ذكةور وا 

( %مةةن المجتمةةم الأصةةلي، وقةةد طبقةةت عمليةةا بطاريةةة 69.72يارهةةا بطريقةةة مقصةةودة عشةةوائيا نسةةبتها )تةةم اخت
ميةةل  1اختبةةارات هةةي ) مؤشةةر الكتمةةة واختبةةار جةةري  7كةةوبر الأمريكيةةة للأبحةةاث الهوائيةةة والتةةي تحتةةوي علةةى 

مةةن الانبطةةاح المائةةل  واختبةةار الجلةةوس مةةن الرقةةود واختبةةار رفةةم الجةةدع مةةن الرقةةود واختبةةار ثنةةي ومةةد الةةذراعين
واختبةةةار ثنةةةي الجةةةدع مةةةن الجلةةةوس واختبةةةار قيةةةاس قةةةوة القبضةةةة( وقةةةد أظهةةةرت النتةةةائج ضةةةعف اللياقةةةة البدنيةةةة 
المرتبطةةةة بالصةةةحة لةةةدى العينةةةة المسةةةتهدفة حيةةةث كانةةةت ليةةةاقتهم محصةةةورة بةةةين التصةةةنيف مقبةةةول والتصةةةنيف 

الةةوطني للوقةةوف علةةى نتةةائج أكبةةر دقةةة ضةةعيف وأهةةم مةةا أوصةةى بةةه الطالبةةان هةةو تعمةةيم البحةةث علةةى المسةةتوى 
 . ومعرفة رتبة تلامذة الجزائر دوليا في من حيث اللياقة البدنية المرتبطة بالصحة

 (2014: دراسة بوضياف محمد )06الدراسة 

هةةدفت إلةةى معرفةةة أهميةةة المكونةةات الجسةةمية )الأنمةةاط الجسةةمية( فةةي تحديةةد مسةةتويات عناصةةر اللياقةةة 
نةةاث، ولتحقيةةق ذلةةك اعتمةةد  18-16ة عنةةد تلاميةةذ المرحلةةة الثانويةةة مةةن البدنيةةة المرتبطةةة بالصةةح سةةنة ذكةةور وا 

الطالب الباحث على المنهج الوصفي بالأسلوب المسحي على عينة تةم اختيارهةا بطريقةة عشةوائية منظمةة مةن 
ام كمةةا تةةةم اسةةتخد % مةةن المجتمةةم الأصةةليا 10تلاميةةذ ثانويةةة بلخيةةر الشةةيح عةةين الحديةةد، حيةةث مثلةةث نسةةبته 

القياسات الأنثروبومترية والمتمثلة في الطول والةوزن وسةمك ثنايةا الجلةد وكةذلك الأقطةار والمحيطةات بالأضةافة 
 إلى استخدام بطارية معهد كوبر للأبحاث الهوائية، حيث اشتملت على سبعة اختبارات هي:

الانبطةةاح  مؤشةةر كتلةةة الجسةةم، اختبةةار مشةةي وجةةري واحةةد ميةةل، اختبةةار قةةوة عضةةلات الظهةةر، اختبةةار
المائل ثنةي ومةد الةذراعين، اختبةار الجلةوس مةن الرقةود، اختبةار رفةم الجةذع مةن الجلةوس، اختبةار قةوة القبضةة، 
وقد أسفرت النتائج على أن العدد الاكبر كانت نتائجهم ضمن المستوى المعياري متوسط بالرغم من أن الةنمط 

لعينةة، إلا أن النتةائج تعتبةر ايجابيةة بةالنظر الةى عةدة العضلي المتوازن كان هو الغالب بنسبة أكبر عند أفراد ا
عوامل تحول دون الرفم من مستوى عناصر اللياقة البدنية المرتبطة بالصحة، وفي ضوء هةذه النتةائج يوصةي 
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الطالةةب الباحةةث بتقنةةين البةةرامج الرياضةةية وحصةةم التربيةةة البدنيةةة وذلةةك بهةةدف الرفةةم مةةن مسةةتوى عناصةةر 
 بطة بالصحة مم أخذ المكونات الجسمية بعين الاعتبار.اللياقة البدنية المرت

 (2017: دارسة مصطفى الطيب وزوياي عبد الحميد )07الدراسة 

هةةدفت إلةةى التعةةرف علةةى تةةأثير البرنةةامج الرياضةةي المقتةةرح فةةي تحسةةين مسةةتوى بعةةض عناصةةر اللياقةةة 
الغةرض مةن الدراسةة فةي أن للبرنةامج البدنية المرتبطة بالصحة عند تلاميذ المرحلة الثانويةة إنةاث، حيةث تمثةل 

الرياضةةي المقتةةرح تةةأثير إيجةةابي فةةي تحسةةين بعةةض عناصةةر اللياقةةة البدنيةةة المرتبطةةة بالصةةحة عنةةد تلميةةذات 
للعينةةة الضةةابطة  10تلميةةذة مقسةةمة الةةى فئتةةين ) 30الطةةور الثةةانوي، ولدارسةةة الموضةةوع تةةم أخةةذ عينةةة عةةددها 

فة مقصودة، لتوفرهم شروط الدارسة، حيةث اسةتخدم الطلبةة البةاحثون للعينة التجريبية( وكان اختيارها بص 10ا
برنامج رياضي مقترح يحتوي في مضمونه الاختبارات البدنية المرتبطة بالصحة والتي تتمثل في اللياقة القلبية 

د فةروق التنفسية، واللياقة العضلية الهيكلية. وقد توصل الطلبة الباحثون إلى أهم الاستنتاجات متمثلةة فةي وجةو 
دالة إحصائيا في كل اختبارات الدراسة باستثناء مؤشةر كتلةة الجسةم، كمةا أن للبرنةامج الرياضةي المقتةرح تةأثير 
إيجةةةابي فةةةي تنميةةةة مسةةةتوى بعةةةض عناصةةةر اللياقةةةة البدنيةةةة المرتبطةةةة بالصةةةحة علةةةى تلميةةةذات الطةةةور الثةةةانوي. 

ة البدنية والرياضة وجعلهةا أكثةر قربةا مةن وأوصى الطالبان بالعمل على إحداث تغيرات في مفهوم حصة التربي
 تحقيق هدف نشر الوعي الصحي للممارسة وتطوير اللياقة البدنية المرتبطة بالصحة في كل الفئات.

  2013: دارسة دحون عومري 08الدراسة 

سةنة ذكةور  19-16بالصحة لدى تلاميذ المرحلة الثانويةة  بعنوان تقييم عناصر اللياقة البدنية المرتبطة
هدفت الدراسة إلى تصميم برنامج حاسوبي لتقييم عناصةر اللياقةة البدنيةة المرتبطةة  سوبي.باستخدام برنامج حا

بالصةةحة عنةةد تلاميةةذ المرحلةةة الثانويةةة ذكةةور وتحديةةد مسةةتوياتهم فةةي ضةةوء تطبيةةق البرنةةامج الحاسةةوبي المقتةةرح 
ي بطريقة عشوائية مةن تلاميةذ المرحلةة ،ولتحقيق ذلك اعتمد الطالب الباحث المنهج الوصفي بالأسلوب المسح

( تلميذ وقد تةم اسةتخدام بطاريةة معهةد كةوبر 1013الثانوية ذكور لبعض ثانويات ولاية غليزان والبالغ عددهم )
الأبحاث الهوائية حيث اشةتملت علةى سةتة اختبةارات، وقةد أسةفرت النتةائج عةن انخفةاض مسةتوى اللياقةة البدنيةة 

لبحةث، وهةذا يعنةي فاعليةة البرنةامج الحاسةوبي المقتةرح فةي تقيةيم عناصةر اللياقةة المرتبطة بالصحة لدى عينة ا
البدنية المرتبطة بالصحة عند تلاميذ المرحلة الثانويةة لعةدد كبيةر مةن التلاميةذ فةي اقةل زمةن وجهةد وأكثةر دقةة. 

م مسةةةتوى وعلةةى ضةةوء نتةةائج الدراسةةةة أوصةةى الطالةةب الباحةةةةث بتوظيةةف البرنةةامج الحاسةةوبي المقتةةةرح فةةي تقيةةي
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عناصر اللياقة البدنية المرتبطة بالصحة عند تلاميذ المرحلة الثانوية ذكور على باقي الولايةات، واجةراء المزيةد 
من البحوث في تصميم البرامج الحاسوبية لتقييم مستوى عناصر اللياقة البدنية المرتبطةة بالصةحة عنةد تلاميةذ 

ناث.  المراحل التعليمية الأخرى ذكور وا 

 2011: دراسة لطفي أبو صلاح 09الدراسة 

رسالة ماجستير وعنوانها "بناء مسةتويات معياريةة لمسةتوى اللياقةة البدنيةة المرتبطةة بالصةحة لةدى طالةب 
المةةدارس الثانويةةة فةةي محافظةةة طةةولكرم هةةدفت هةةذه الدراسةةة إلةةى التعةةرف علةةى مسةةتوى اللياقةةة البدنيةةة المرتبطةةة 

ظةةة طةةولكرم، وبنةةاء مسةةتويات معياريةةة، وتحديةةد أثةةر متغيةةري مكةةان بالصةةحة لطلبةةة المرحلةةة الثانويةةة فةةي محاف
السكن والصةف والتفاعةل بينهمةا علةى مسةتوى اللياقةة البدنيةة المرتبطةة بالصةحة، لتحقيةق ذلةك اسةتخدم الباحةث 

طالبةةا مةةن صةةفوف العاشةةر والحةةادي  (1200المةةنهج الوصةةفي المسةةحي وأجريةةت الدراسةةة علةةى عينةةة قوامهةةا )
وتةم اختيةار العينةة بالطريقةة العشةوائية الطبقيةة مةن محافظةة طةولكرم. وقةد تةم اسةتخدام البطاريةة والثاني عشر، 

الأمريكيةةة للياقةةة البدنيةةة المرتبطةةة بالصةةحة واشةةتملت علةةى اختبةةارات المرونةةة والتحمةةل والجلةةد الةةدوري التنفسةةي 
طةةة بالصةحة مقارنةةة بالمسةةتويات ومسةك طيةةه الجلةد، وكانةةت أهةةم النتةائج انخفةةاض مسةةتوى اللياقةة البدنيةةة المرتب

العالميةةة لةةدى الطالةةةب ووضةةم مسةةةتويات معياريةةة لكةةةل صةةف مةةن الصةةةفوف وللعينةةة ككةةةل، وأوصةةى الطالبةةةان 
بضرورة الاستفادة من مثل هذه المعايير للتعرف على مستوى اللياقة البدنية لدى طلبة محافظة طولكرم ووزارة 

 لمناهج الدراسية واختيار لاعبي الألعاب الرياضية المختلفة.التربية والتعليم والاستفادة منها في بناء ا

 التعليق على الدراسات السابقة: 

بعةةةد اطلاعنةةةةا علةةةةى العديةةةد مةةةةن الدراسةةةةات السةةةابقة المرتبطةةةةة بموضةةةةوع دراسةةةتنا وجةةةةدنا أن معظةةةةم هةةةةذه 
وهةةو مةةا ارتةةبط الدراسةةات اهتمةةت بقيةةاس وتشةةخيم اللياقةةة البدنيةةة المرتبطةةة بالصةةحة لتلاميةةذ الطةةور الثةةانوي، 

 بهدف الدراسة التي اجريناها.

وقةةد اسةةتخدمت جةةل هةةذه الدراسةةات المةةنهج الوصةةفي، بهةةدف تشةةخيم وتقيةةيم عناصةةر اللياقةةة البدنيةةة  
 المرتبط بالصحة، وهو نفس المنهج الذي يتلاءم مم طبيعة موضوع دراستنا.

يةةث الأفةةراد المكونةةة ومةةن نجةةدها تتبةةاين وتختلةةف مةةن ح وعنةةد الحةةديث عةةن العينةةة الخاصةةة بكةةل دراسةةة،
التةي  (2018حيث نوع العينة المأخوذة، ولعل ابرزها: دراسة بشرى محمد ميةزان دارجةول ومبةارك محمةد آدم )

( بلغةت عينةة 2012(طالبا تم اختيارهم بطريقة عشوائية ودراسة بن مرطازة بلقاسم )236بلغت عينة الدراسة )
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( مةةن 2017دارسةةة مصةةطفى الطيةةب وزويةةاي عبةةد الحميةةد ) (تلميةةذا مةةن ذكةةور فيمةةا تكونةةت عينةةة60الدراسةةة)
 ( تلميذة.30)

 أمةةا دراسةةة  palma chillon 2011 ( مةةن أطفةةال المةةدارس2569فأجريةةت علةةى عينةةة مؤلفةةة مةةن ) 
( طبقةةت 2011(تلميةةذ تليهةةا دراسةةة لطفةةي أبةةو صةةلاح )1013( بلغةةت العينةةة )2013ودارسةةة دحةةون عةةومري)

مما تجدر الإشارة إليه أن جميةم هةذه الدراسةات اسةتعملت اختبةارات مختلفةة (تلميذ. و 1200على عينة قوامها )
لقيةةاس اللياقةةة البدنيةةة المرتبطةةة بالصةةحة. ولعةةل أبةةرز النتةةائج التةةي اسةةفرت عليهةةا هاتةةه الدراسةةات هةةي أهميةةة 

ة البدنيةةة مسةةتوى اللياقةةة البدنيةةة المرتبطةةة بالصةةحة ومةةا تحتويهةةا مةةن عناصةةر كاللياقةةة القلبيةةة التنفسةةية واللياقةة
الهيكلية، والمرونة وتركيب الجسم. إن تنوع أهداف هذه الدراسات، قادنا بالضرورة إلى رسم وضبط الخطة فةي 

 إجراء دراستنا، من الناحية المعرفية والمنهجية.
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 منهج الدراسة:  -1

إن منةةةاهج البحةةةث عديةةةدة ومتنوعةةةة ومتباينةةةة تبةةةاين الموضةةةوعات والإشةةةكاليات ولا يمكةةةن أن ننجةةةز هةةةذا 
الاعتماد على منهج واضح يساعد على دراسة وتشخيم الإشكالية التي يتناولها بحثنةا، إذ يعتمةد البحث دون 

على اتصال الباحث بالميدان ودراسة ما هو قائم فيه بالفعل لذا اسةتخدمنا المةنهج الوصةفي الةذي يعرفةه محمةد 
قةةةف او أفةةةراد أو أحةةةداث أو الطريقةةةة المنتظمةةةة لدراسةةةة حقةةةائق راهنةةةة متعلقةةةة بالظةةةاهرة او مو  شةةةفيق علةةةى أنةةةه "

أوضةاع معينةةة، بهةةدف اكتشةةاف حقةةائق جديةةدة أو التحقةةق مةن صةةحة حقةةائق قديمةةة والعالقةةات التةةي تتصةةل بهةةا 
 (1985)شفيق. . وتفسيرها وكشف الجوانب التي تحكمها"

 عينة الدراسة:-2

تعميمةةات ينظةةر إلةةى العينةةة علةةى أنهةةا جةةزء مةةن الكةةل أو الةةبعض مةةن الجميةةم فةةي محاولةةة الوصةةول إلةةى 
 (1999لظاهرة معينة. )علاوي.

تةم اختيةةار العينةةة بالطريقةةة الصةدفية يةةوم إجةةراء الاختبةةار وتوزيةةم الاسةتبيانات حيةةث يةةتم اختيةةار التلاميةةذ 
 .من طرف أستاذ التربية البدنية من الأقسام التي تدرس في ذلك اليوم حصة التربية البدنية والرياضية

ناثةةا مةةن الطةةور الثةةانوي حيةةث اخةةذنا  50وتمثلةةت العينةةة فةةي  مةةن العينةةة مةةن ثانويةةة  27تلميةةذا ذكةةور وا 
 من ثانوية الهادي خذيري ولاية تبسة. 23هواري بومدين و

 الإطار الزماني والمكاني:-3

 . 31/03/2022الى 2022/ 06/03أجريت الدراسة في الفترة الممتدة من  الزماني:-

الدراسة في القاعة الرياضةية لمؤسسةة ثانويةة هةواري بومةدين وايضةا فةي قاعةة ثانويةة  أجريتالمكاني: -
 الهادي خذيري ولاية تبسة.

 أدوات الدراسة: -4

 الأدوات التي اعتمدت في الدراسة هما:

ويمكةةةن تعريةةةف الاسةةةتبيان علةةى أنةةةه أداة لفظيةةةة بسةةةيطة ومباشةةةرة تهةةةدف إلةةةى التعةةةرف علةةةى الاسلللتبيان: 
 فحوصةةين واتجاهةةاتهم نحةةو موضةةوع معةةين ومةةن خةةلال توجيةةه أسةةئلة قريبةةة مةةن التقنةةين فةةيخبةةرات الم ملامةةح

 (2010الترتيب والصياغة وما شابه ذلك. )الجرجاويا
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حيةث تةم الاسةتعانة باسةتبيان نمةط الحيةاة أطلةس والغةرض مةن هةذا الاسةتبيان هةو قيةاس نمطةك الحيةاتي 
 ئية والحياتية.بما في ذلك مستوى نشاطك البدني وبعض العادات الغذا

 كما تم التعديل عليه من خلال حذف بعض الأسئلة مثل:

 الأسئلة التي تتحدث عن مجموعة الرياضات المختلفة. -

 سؤال معدل الدخل الشهري. -

 المستوى التعليمي للوالدين. -

 بعض الأسئلة حول المأكولات.  -

 تم تصميم الاستبيان وارسالها للأستاذوانطلاقا من الدراسات السابقة والمعلومات التي قمنا بجمعها 

 المشرف من أجل تحكيمها، وقد تم ذلك بمجموعة من الخطوات:

 تحديد المعلومات المطلوبة. -

تضمن الاستبيان أسئلة مغلقة ومفتوحة بديهيةة المعنةى واضةحة المعةالم فةي إطةار مةا تناولتةه اشةكالية  -
 الدراسة.

 ة الصعبة نوعا ما.التدرج من الأسئلة السهلة الى الأسئل -

 تباين ووضوح الأسئلة المكونة للاستبيان والابتعاد عن الأسئلة المركبة. -

 عرض الاستبيان على المشرف من أجل تعديله وتبسيط عدد الأسئلة، ليكون في صيغته -

 النهائية وتوزيعه على عينة البحث.

 التي تحتويها البطارية.تم توزيم الاستبيان على افراد العينة بعد اجراء الاختبارات  -

أمةةا بالنسةةبة للاسةةتبيان الثةةاني الخةةام باللياقةةة البدنيةةة المدركةةة تةةم أخةةذه مةةن دراسةةة فرنسةةية وتةةم التعةةديل 
عناصر وهي التحمةل، القةوة المرونةة التكةوين  6أسئلة تعالج  6عليه حيث أن الاستبيان الأصلي يحتوي على 

أسئلة فقط والتي تخم التحمةل والقةوة  4، اللياقة البدنية، الصحة حيث تم اختيار الجسمي البنية المورفولوجية
 والمرونة واللياقة البدنية وذلك لأنها تتطابق مم اختبارات بطارية يوروفيت التي تم اجرائها
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بالنسبة لطريقة الإجابة تكون من خلال الإجابة على الأسئلة بكل دقة وصدق وبدون زيادة أو نقصةان، 
را علةةى المربةةم الةةدي يمثةةل افصةةل إجابةةة علمةةا بةةأن المقصةةود بالممارسةةة هةةي الممارسةةة المنتظمةةة للنشةةاط مؤشةة
 هذا ونؤكد لكم بأن المعلومات التي ستدلي بها ستظل سرية وستستخدم للبحث العلمي فقط. البدني

 اما المراجم التي اخذت منها الاستبيانات:

اسةتبيان نمةط الحيةاة أطلةس تةم الاسةتعانة بةه مةن دراسةة نمةط الحيةاة وعلاقتةه بزيةةادة  الاسلتبيان الأول: -
 الثانوية بمدينة الرياض. الوزن والسمنة لدى المراهقين السعوديين: دراسة ميدانية على طالب المرحلة

 وهةي: عناصةر فقةط الا 4حيث تم الاخذ منه  ان قياس اللياقة البدنية المدركةاستبيالاستبيان الثاني:  -
م حيةةث تةة  ،وذلةةك لارتباطهةةا بالاختبةةارات التةةي اخترناهةةا ،اللياقةةة البدنيةةة  ،التحمةةل  ،المرونةةة  ،القةةوة 

  :جنبية تحت عنوانالأدراسة الالاستعانة به من 
Les Determinants Psychologiques De L'auto Evaluation De La Condition 

Physique. / Didier Delignieres& Anne Marcellini Laboratoire De Psychologie 

Du Sport Insep. 

  Euro fitness test battrey  :بطارية اختبار اللياقة البدنية يوروفيت

هةةةي مجموعةةةة مةةةن تسةةةم اختبةةةارات للياقةةةة البدنيةةةة تغطةةةي المرونةةةة والسةةةرعة وقةةةوة التحمةةةل والطاقةةةة، وقةةةد 
وضعت هذه البطارية بواسطة المجلس الأوروبي من أجل الأطفال في سن المدرسة واستخدمت في العديد من 

إلةى  35ي غضةون ، وقد صممت الاختبارات بحيث يمكن أن يؤديهةا الفةرد فة1988المدارس بأوروبا منذ عام 
)أ.قعقةةاع  . 1995دقيقةةة بمعةةدات بسةةيطة للغايةةة، وتةةم اسةةتخدام بطاريةةة يوروفيةةت للبةةالغين ونشةةرت عةةام  40

 (2017توفيق.

 محتوى البطارية: 

 اختبارات فقط من مجموعة اختبارات البطارية وهي: 4تم اختيار 

 القياسات الجسمية: -1
 الطول والوزن:  -

يتخةةذ اللاعةةب وضةةعية الوقةةوف مسةةتقيم الجسةةم علةةى ميةةزان طبةةي دقيةةق يةةتم قيةةاس الةةوزن بةةالكلغ بحيةةث 
 وسبق تجريبه قبل عملية القياس.
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قيةةاس الطةةول بواسةةطة شةةريط قمنةةا بتثبيتةةه علةةى أحةةد جةةدران القاعةةة الرياضةةية، يحتةةوي علةةى مسةةطرة  يةةتم
مدرجة عمودية، بحيث يقف المختبر بالقرب من الجدار حافي القدمين مةم ضةمهما، وباسةتخدام مسةطرة تكةون 

 عمودية على الشريط، تسمح بالقراءة الصحيحة ووحدة القياس هي المتر.

 (: hand grip testة )اختبار قوة القبض -2
  :قياس القوة الثابتة.الهدف من الاختبار 
  :جهاز ديناموميتر يدوي.الوسائل المستخدمة  
  :يمسةةك التلميةةذ بجهةةاز دينةةةاموميتر فةةي اليةةد والقيةةام بالضةةغط علةةى الجهةةةاز وصللف الاختبللار

 .ثا 2بأقصى قوة مم ابعاده عن الجسم يستمر التمرين 
 مع مد الذراعين الى الأماماختبار ثني الجذع من الجلوس  -3

 قياس مرونة الجذع. الهدف:

سةةم  35سةةم وعرضةةها  45طاولةةة صةةغيرة مصةةممة بمقةةاييس معروفةةة حيةةث يكةةون طولهةةا : الوسللائل- 
سةةم وهةةذه اللوحةةة تخةةرج مةةن الجهةةة التةةي  45سةةم وعةةرض  55سةةم توضةةم فوقهةةا لوحةةة بطةةول  32وارتفاعهةةا 

 سم. 15توضم عليها الأرجل بمقدار 

 :الاختباروصف 

 يجلس الاعب على الأرض ورجليه عموديتان على الصندوق نهاية أصابم يديه مم بداية اللوحة الأفقية

عند الإشارة يدفم الاعب المسطرة الموضوعة فوق اللوحة بأصابعه ويميل بجذعه لأطول مسافة ممكنةة 
 للأمام بدون ثني الركبتين.

صةةول للحةةد الأقصةةى تتةةرك الأيةةدي ممتةةدة الةةى حةةين أخةةذ يكةةون الةةدفم تةةدريجيا وبطريقةةة بطيئةةة وعنةةد الو 
  القراءة الصحيحة.

 تسجل النتيجة بالسنتيمتر.

 (test navette) متر: 20اختبار الجري المكوكي   -4

  الهدف من الاختبار:

  قياس السرعة الهوائية القصوى والاستهلاك الأقصى للأكسيجين.-
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  الأدوات المستخدمة:

 متر. 20يسمح بتحديد مسافة  ملعب-

 متر. 20شريط قياس طوله -

 متر. 20شريط لاصق لتحديد بداية ونهاية -

 جهاز كمبيوتر بأجهزة اخراج الصوت.-

 الوسائل الإحصائية المستعملة: -5

 ibmلتفريةغ ونتةائج اختبةارات البطاريةة المتعمقةةة بالدراسةةة وبيانةةات الاسةتمارات المسةةتوفية الإجابةة فةةي 
spss statistics الحاسةب اللي واسةةتعممنا برنةةامج الحةزم الإحصائية للعلةةوم الاجتماعية 

 لتحليليهةةا ومعالجتها من أجل مناقشة النتائج على ضوء أهداف البحث.

 إضافة الى مجموعة من الاختبارات الإحصائية منها:

 اختبار ت ستيودنت: 

ة وأكثرها استخداما في الأبحاث والدراسات التي تهدف للكشف عن يعتبر أحد أهم الاختبارات الإحصائي
 دلالة الفروق الإحصائية بين متوسطي عينتين.

 تحليل التباين أنوفا:

تحليل التباين أنوفا هو في الأساس إجراء لاختبار الفرق بةين مجموعةات مختلفةة مةن البيانةات مةن أجةل 
تباين في مجموعة من البيانات ينقسم إلى نةوعين، هةذا المقةدار التجانس جوهر أنوفا هو أن المبلغ الإجمالي لل

 الذي يمكن أن ياعزى إلى الصدفة وهذا المبلغ الذي يمكن أن ياعزى إلى أسباب محددة.

 معامل الارتباط بيرسون:

 يشير ذلك إلى أي مدى ارتباط متغيران خطيًا. 1و+ 1-معامل ارتباط بيرسون هو رقم يقم بين 

”. الارتبةةةاط“معامةةةل الارتبةةةاط اللحظةةةي للمنةةةتج أو ببسةةةاطة “تبةةةاط بيرسةةةون أيضًةةةا باسةةةم ياعةةةرف معامةةةل ار 
 ويعتبر معامل ارتباط بيرسون مناسباً فقط للمتغيرات الكمية بما في ذلك المتغيرات ثنائية التفرع.
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 معامل الارتباط سبيرمان ر:

هةةةو مقيةةةاس إحصةةةائي لقةةةوة العلاقةةةة الرتيبةةةة بةةةين البيانةةةات المزدوجةةةة، وهةةةو بةةةديل غيةةةر معلمةةةي لارتبةةةاط 
بيرسةةون، أي أن علاقةةة سةةبيرمان بةةين متغيةةرين تسةةاوي ارتبةةاط بيرسةةون بةةين درجةةات الرتةةب لهةةذين المتغيةةرين، 

 يبية.حيث أنه يستخدم للبيانات التي تتبم العلاقات المنحنية والرتيبة وللبيانات الترت

 خطوات سير البحث: -6

عنةد عةرض الأسةةتاذ المشةرف موضةةوع البحةث، قمنةةا بالبحةث عةةن الدراسةات السةةابقة المناولةة للموضةةوع، 
سواء الدراسات الأجنبية التي قمنةا بترجمتهةا، أو الدراسةات العربيةة التةي قمنةا بتلخيصةها، وقةد سةاعدنا ذلةك فةي 

 يانات من مجال البحث المستهدف.فهم مضمون البحث، ورسم خطة الانطلاق لجمم الب

كانت اول خطوة هي توفير جميم الوسائل والإمكانيات المتاحة التي تتوفرها اختبارات التي تم اختيارهةا 
 باشرنا القياس خطوة بخطوة. من بطارية يوروفيت، ثم

مال عةةةن الانتهةةةاء مةةةن الحصةةةول علةةةى نتةةةائج الاختبةةةارات والاسةةةتبيان، قمنةةةا بالتحميةةةل الإحصةةةائي باسةةةتع
 ومن ثم عرض النتائج وتحليلها.  برنامج



 

 

 

 

 الفصل الرابع

عرض وتحليل 

 ومناقشة البحث
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 الدراسة نتائج وتحليل عرض -1

 انثى(. ،الفئات الفئة العمرية )السن( لأفراد عينة الدراسة حسب مؤشر الجنس )ذكر يمثل: 01جدول 

 
 

 الجنس
 المجموع

 انثى ذكر

 الفئات العمرية
 سنة 15-16

 41 21 20 التكرار
 %82 %42 %40 النسبة المئوية

 سنة 17-18
 9 2 7 التكرار

 %18 %4 %14 النسبة المئوية

 المجموع
 50 23 27 التكرار

 %100 %46 %54 النسبة المئوية
 

 ،يوضح توزيم الفئات الفئة العمرية )السن( لأفراد عينة الدراسة حسب مؤشر الجنس )ذكر :01الشكل 
 . انثى(

 

 

الفئةةةةةةات الفئةةةةةةة العمريةةةةةةة )السةةةةةةن( لأفةةةةةةراد عينةةةةةةة الدراسةةةةةةة  ( الةةةةةةذي يمثةةةةةةل01مةةةةةةن خةةةةةةلال الجةةةةةةدول ) -
يكةةةةةةةاد يكةةةةةةةون  %42الانةةةةةةةاث و  % 40نلاحةةةةةةة  ان عةةةةةةةدد الةةةةةةةذكور انثةةةةةةةى(،  ،حسةةةةةةةب مؤشةةةةةةةر الجةةةةةةةنس )ذكةةةةةةةر
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اكبةةةةةر  %14سةةةةةنة فنجةةةةةد نسةةةةةبة الةةةةةذكور  18 – 17سةةةةةنة امةةةةةا بالنسةةةةةبة لفئةةةةةة  16 -15متسةةةةةاوي فةةةةةي الفئةةةةةة 
 .%4من الاناث التي تمثل 

للفئات الفئة العمرية )السن( لأفراد عينة الدراسة حسب مؤشر  يمثل مستوى البدانة: 02 جدول 
 الكتلة الجسمية.

 
 

مستوى البدانة حسب مؤشر الكتلة 
 الجسمية

 المجموع

وزن  وزن نحيف
 عادي

 وزن زائد

 41 2 28 11 التكرار سنة 16-15 الفئات العمرية
النسبة 
 المئوية

22% 56% 4% 82% 

 9 3 4 2 التكرار سنة 17-18
النسبة 
 المئوية

4% 8% 6% 18% 

 50 5 32 13 التكرار المجموع
النسبة 
 المئوية

26% 64% 10% 100% 

للفئات الفئة العمرية )السن( لأفراد عينة الدراسة حسب مؤشر  مستوى البدانة يوضح توزيم (:02الشكل ) 
 الكتلة الجسمية.
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للفئةةةةةات الفئةةةةةة العمريةةةةةة )السةةةةةن( لأفةةةةةراد عينةةةةةة ( الةةةةةذي يمثةةةةةل مسةةةةةتوى البدانةةةةةة 02مةةةةةن خةةةةةلال الجةةةةةدول )
السةةةةائدة فةةةةي فئةةةةة الكتلةةةةة الجسةةةةمية الكتلةةةةة الجسةةةةمية، نلاحةةةة  ان الةةةةوزن العةةةةادي هةةةةي الدراسةةةةة حسةةةةب مؤشةةةةر 

، ثةةةةم %22الةةةةوزن النحيةةةةف بشةةةةكل اقةةةةل  فئةةةةة، ثةةةةم تةةةةأتي بعةةةةدها % 56سةةةةنة بةةةةأكثر مةةةةن النصةةةةف  16 -15
سةةةةنة ان الكتلةةةةة  18 – 17فئةةةةة نلاحةةةة  فةةةةي  كمةةةةا، %4الةةةةوزن الزائةةةةد بشةةةةكل شةةةةبه معةةةةدوم  فئةةةةةبعةةةةدها تةةةةأتي 

 % 6للةةةةةةوزن العةةةةةةادي و %8للةةةةةةوزن النحيةةةةةةف و %4ربةةةةةةة فةةةةةةي التقسةةةةةةيم وذلةةةةةةك بنسةةةةةةبة الجسةةةةةةمية للعينةةةةةةة متقا
 للوزن الزائد. 

انثةةةةةةى( لأفةةةةةةراد عينةةةةةةة الدراسةةةةةةة حسةةةةةةب  ،لمتغيةةةةةةر الجةةةةةةنس )ذكةةةةةةريمثةةةةةةل مسةةةةةةتوى البدانةةةةةةة  :03جللللللدول 
 الكتلة الجسمية.مؤشر 

 
 

 مستوى البدانة حسب م شر الكتلة الجسمية
 المجموع

 وزن زائد وزن عادي وزن نحيف

 الجنس
 ذكر

 41 3 15 9 التكرار
 %82 %6 %30 %18 النسبة المئوية

 انثى
 9 2 17 4 التكرار

 %18 %4 %34 %8 النسبة المئوية

 المجموع
 50 5 32 13 التكرار

 %100 %10 %64 %26 النسبة المئوية
الكتلة  الدراسة حسب مؤشرلأفراد عينة  انثى( ،)ذكر لمتغير الجنس مستوى البدانة يوضح توزيم :03الشكل 

 الجسمية.
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انثةةةةةى( لأفةةةةةراد عينةةةةةة  ،لمتغيةةةةةر الجةةةةةنس )ذكةةةةةر( الةةةةةذي يمثةةةةةل مسةةةةةتوى البدانةةةةةة 03مةةةةةن خةةةةةلال الجةةةةةدول )
ان الةةةةةةةةوزن  %34الانةةةةةةةةاث و  %30الكتلةةةةةةةةة الجسةةةةةةةةمية، نلاحةةةةةةةة  فةةةةةةةةي فئةةةةةةةةة الةةةةةةةةذكورالدراسةةةةةةةةة حسةةةةةةةةب مؤشةةةةةةةةر 

ثةةةةم تةةةةأتي بعةةةةدها ، %64جمةةةةوع السةةةةائدة وذلةةةةك بحةةةةوالي الثلةةةةث لكةةةةل منهمةةةةا بمالكتلةةةةة الجسةةةةمية العةةةةادي هةةةةي 
 فئةةةةةة، ثةةةةةم بعةةةةةدها تةةةةةأتي %36للإنةةةةةاث بمجمةةةةةوع ل %8للةةةةةذكور و %18فئةةةةةة الةةةةةوزن النحيةةةةةف بنسةةةةةبة اقةةةةةل ب

 . %10للإناث بمجموع ل %4للذكور و %6الوزن الزائد بشكل شبه معدوم وذلك بنسبة 

)النشةةةةةاط هةةةةةل توجةةةةةد فةةةةةروق ذات دلالةةةةةة احصةةةةةائية بةةةةةين التلاميةةةةةذ فةةةةةي نمةةةةةط الحيةةةةةاة التسلللللا ل الاول: 
البةةةةةةةدني، أنشةةةةةةةطة الخمةةةةةةةول، العةةةةةةةادات الغذائيةةةةةةةة( واللياقةةةةةةةة البدنيةةةةةةةة )الموضةةةةةةةوعية والمدركةةةةةةةة( تبعةةةةةةةا لمتغيةةةةةةةر 

 الجنس؟

بين التلاميذ في نمط الحياة )النشاط البدني،  للفروق  ستيودنتنتائج اختبار " ت "  يبين: 04جدول رقم 
 تبعا لمتغير الجنس.  الغذائية( واللياقة البدنية )الموضوعية والمدركة(أنشطة الخمول، العادات 

 
 نمط الحياة

 الجنس
t p انثى ذكر 

 ا.م م.ح ا.م م.ح
حجم النشاط البدني 

 138, 1,517 115,32720 179,3125 154,23221 245,6364 اليومي

حجم النشاط البدني 
 081, 1,797 604,43846 822,8750 894,14130 1260,0000 الاسبوعي

مدة الجلوس امام 
 1,58761 3,6630 1,51012 3,1389 الشاشة

-
1,190 ,240 

مدة التحدث مع 
 024, 2,363 2,04736 2,6522 1,27210 3,8148 الاصدقاء

مدة مطالعة 
 1,41001 2,0217 1,07052 1,1296 الدروس

-
2,485 ,017 

متوسط عدد 
ساعات النوم في 

 الاسبوع
8,1111 1,52122 6,4783 2,20783 2,993 ,005 

P:  هناك دلالة إحصائية 
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عدد ايام تناول 
 154, 1,450 2,868 3,04 4,22 4,22 فطور الصباح

عدد ايام تناول 
المشروبات 
 السكرية

4,07 2,433 4,09 3,014 -,016 ,987 

عدد ايام تناول 
 323, 998,- 2,420 4,70 2,496 4,00 الخضراوات

عدد ايام تناول 
 031, 2,221 2,301 2,74 2,288 4,19 الفواكه

عدد ايام تناول 
 130, 1,542 2,783 2,26 2,979 3,52 الحليب ومشتقاته

عدد ايام تناول 
 002, 3,330 1,504 1,52 1,466 2,93 الوجبات السريعة

عدد ايام تناول 
البطاطا المقلية 

 والشبس
2,85 2,316 3,04 2,286 -,294 ,770 

عدد ايام تناول 
 623, 495, 2,746 3,78 2,429 4,15 الحلويات والكعك

عدد ايام تناول 
اللحوم الحمراء 

 والبيضاء
4,37 2,041 4,52 2,520 -,231 ,819 

عدد ايام تناول 
 329, 986, 1,193 83, 1,099 1,15 الاسماك

 000, 7,367 07733, 1,6239 06175, 1,7715 الطول
 002, 3,300 8,83522 54,7078 12,19364 64,5519 الوزن 

 880, 152,- 2,92325 20,7170 3,84270 20,5715 الكتلة الجسمية
السرعة الهوائية 

 000, 5,466 44036, 8,9130 1,01084 10,0889 القصوى 
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الاستهلاك الاقصى 
 000, 4,610 2,93621 30,6304 5,67139 36,4000 للأكسجين

 000, 7,650 4,60093 20,0304 2,59866 28,3074 قوة القبضة اليسرى 
 000, 6,117 5,55621 20,6348 2,58567 28,3481 قوة القبضة اليمنى
 000, 7,095 4,93337 20,3326 2,38982 28,3278 متوسط قوة القبضة

 914, 109, 7,70760 18,0435 6,01660 18,2593 مرونة الجذع
اللياقة البدنية 
 000, 5,857 5,39205 45,1838 5,33571 54,1027 الموضوعية

 000, 4,404 1,23359 4,3913 1,28547 5,9630 المدرك التحمل
 000, 3,829 1,29456 4,3043 1,49453 5,8148 القوة المدركة

 000, 5,135 1,23038 3,8261 1,30089 5,6667 المرونة المدركة
اللياقة البدنية 

 001, 3,403 1,16605 4,7826 1,28547 5,9630 المدركة

 نلاح :ن خلال الجدول اعلاه م

فةةةةةةةي نمةةةةةةةط  ( P > 05,0فةةةةةةةروق ذات دلالةةةةةةةة احصةةةةةةةائية بةةةةةةةين التلاميةةةةةةةذ عنةةةةةةةد مسةةةةةةةتوى )وجةةةةةةةود  -
 الحياة لصالح الذكور: 

( مقابةةةةةةل 27,1 ±84,3حيةةةةةةث فةةةةةةي انشةةةةةةطة الخمةةةةةةول نلاحةةةةةة  فةةةةةةي مةةةةةةدة التحةةةةةةدث مةةةةةةم الاصةةةةةةدقاء ) 
 ± 47,6( مقابةةةةةةةل )52,1 ± 11,8متوسةةةةةةط عةةةةةةدد سةةةةةةاعات النةةةةةةوم فةةةةةةي الاسةةةةةةبوع )( وفةةةةةةي 04,2 ± 65,2)

( 28,2 ± 19,4كمةةةةةةةا نلاحةةةةةةة  فةةةةةةةي متغيةةةةةةةر العةةةةةةةادات الغذائيةةةةةةةة فةةةةةةةي عةةةةةةةدد ايةةةةةةةام تنةةةةةةةاول الفواكةةةةةةةه ) (،20,2
 52,1( مقابةةةةةةةةل )46,1 ± 93,2( وفةةةةةةةةي عةةةةةةةةدد ايةةةةةةةةام تنةةةةةةةةاول الوجبةةةةةةةةات السةةةةةةةةريعة )30,2 ± 74,2مقابةةةةةةةةل )

( 06,0 ± 77,1(، ونلاحةةةةةةةةة  ايضةةةةةةةةةا فةةةةةةةةةي متغيةةةةةةةةةر اللياقةةةةةةةةةة البدنيةةةةةةةةةة الموضةةةةةةةةةوعية فةةةةةةةةةي الطةةةةةةةةةول )50,1 ±
(، وفةةةةةةةةةةةةةةي  83,8 ± 70,54( مقابةةةةةةةةةةةةةةل ) 19,15 ± 55,65، وفةةةةةةةةةةةةةةي الةةةةةةةةةةةةةةوزن )(07,0 ± 62,1مقابةةةةةةةةةةةةةةل )

(، الاسةةةةةةةةةةةةتهلاك الاقصةةةةةةةةةةةةى  44,0 ± 91,8( مقابةةةةةةةةةةةةل ) 01,1 ± 08,10السةةةةةةةةةةةةرعة الهوائيةةةةةةةةةةةةة القصةةةةةةةةةةةةوى )
 ± 30,28(، قةةةةةةةةةةةةةةوة القبضةةةةةةةةةةةةةةة اليسةةةةةةةةةةةةةةرى )  93,2 ± 63,30( مقابةةةةةةةةةةةةةةل ) 67,5 ± 4,36للأكسةةةةةةةةةةةةةةجين ) 

 63,20( مقابةةةةةةةةةةةةةةةةل )58,2 ± 34,28) قةةةةةةةةةةةةةةةةوة القبضةةةةةةةةةةةةةةةةة اليمنةةةةةةةةةةةةةةةةى ، (6,4 ± 03,20( مقابةةةةةةةةةةةةةةةةل ) 59,2
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اللياقةةةةةةةةةةةة البدنيةةةةةةةةةةةة ، ( 93,4 ± 33,20( مقابةةةةةةةةةةةل )  38,2 ± 32,28متوسةةةةةةةةةةةط قةةةةةةةةةةةوة القبضةةةةةةةةةةةة ) ، (55,5
(، كمةةةةةةةةةةا نلاحةةةةةةةةةة  فةةةةةةةةةةي متغيةةةةةةةةةةر اللياقةةةةةةةةةةة  39,5 ± 18,45( مقابةةةةةةةةةةل )  33,5 ± 10,54الموضةةةةةةةةةةوعية ) 

(، وفةةةةةةةةةي القةةةةةةةةةوة  23,1 ± 39,4( مقابةةةةةةةةةل )  28,1 ± 96,5البدنيةةةةةةةةةة المدركةةةةةةةةةة فةةةةةةةةةي التحمةةةةةةةةةل المةةةةةةةةةدرك ) 
(  30,1 ± 66,5وفةةةةةةةةةةي المرونةةةةةةةةةةة المدركةةةةةةةةةةة ) ، ( 29,1 ± 30,4( مقابةةةةةةةةةةل )  49,1 ± 81,5المدركةةةةةةةةةةة )
 ± 78,4( مقابةةةةةةةةةةةةةةل ) 28,1 ± 96,5وفةةةةةةةةةةةةةةي اللياقةةةةةةةةةةةةةةة البدنيةةةةةةةةةةةةةةة المدركةةةةةةةةةةةةةةة )، (23,1 ± 82,3مقابةةةةةةةةةةةةةةل ) 

16,1.) 

بةةةةةةةين التلاميةةةةةةةذ فةةةةةةةي نمةةةةةةةط  ( P > 05,0فةةةةةةةروق ذات دلالةةةةةةةة احصةةةةةةةائية عنةةةةةةةد مسةةةةةةةتوى )وجةةةةةةةود  -
 الحياة لصالح الاناث: 

 12,1( مقابةةةةةل )41,1 ± 02,2حيةةةةةث فةةةةةي انشةةةةةطة الخمةةةةةول نلاحةةةةة  فةةةةةي مةةةةةدة مطالعةةةةةة الةةةةةدروس ) 
مةةةةةةدة التحةةةةةةدث مةةةةةةم الاصةةةةةةدقاء عكةةةةةةس الةةةةةةذكور الةةةةةةذين يقضةةةةةةون وقةةةةةةت ، وذلةةةةةةك راجةةةةةةم غالبةةةةةةا لقلةةةةةةة (07,1 ±

 اكبر خارجا في التحدث مم الاصدقاء.

 فةةةةروق ذات دلالةةةةة احصةةةةائية تبعةةةةا لمتغيةةةةر الجةةةةنسامةةةةا بالنسةةةةبة لبقيةةةةة العناصةةةةر لا توجةةةةد فيهةةةةا   -
( وانشةةةةةطة ومي. حجةةةةةم النشةةةةةاط البةةةةةدني الاسةةةةةبوعيالمتمثلةةةةةة فةةةةةي النشةةةةةاط البةةةةةدني )حجةةةةةم النشةةةةةاط البةةةةةدني اليةةةةة

 الخمةةةةةول المتمثلةةةةةة فةةةةةي مةةةةةدة الجلةةةةةوس الشاشةةةةةة، والعةةةةةادات الغذائيةةةةةة المتمثلةةةةةة فةةةةةي عةةةةةدد ايةةةةةام تنةةةةةاول فطةةةةةور
الصةةةةباح، عةةةةدد ايةةةةام تنةةةةاول المشةةةةروبات السةةةةكرية، عةةةةدد ايةةةةام تنةةةةاول الخضةةةةراوات، عةةةةدد ايةةةةام تنةةةةاول الحليةةةةب 
ومشةةةةةتقاته، عةةةةةدد ايةةةةةام تنةةةةةاول البطاطةةةةةا المقليةةةةةة والشةةةةةبس، عةةةةةدد ايةةةةةام تنةةةةةاول الحلويةةةةةات والكعةةةةةك، عةةةةةدد ايةةةةةام 

وضةةةةةوعية المتمثلةةةةةة فةةةةةي تنةةةةةاول اللحةةةةةوم الحمةةةةةراء والبيضةةةةةاء، عةةةةةدد ايةةةةةام تنةةةةةاول الاسةةةةةماك، واللياقةةةةةة البدنيةةةةةة الم
 مرونة الجذع. 

نلاحةةةةةة  تفةةةةةةوق الةةةةةةذكور فةةةةةةي عناصةةةةةةر اللياقةةةةةةة البدنيةةةةةةة الموضةةةةةةوعية والمدركةةةةةةة التةةةةةةي توجةةةةةةد فيهةةةةةةا  -
فةةةةروق ذات دلالةةةةة احصةةةةائية وذلةةةةك راجةةةةم لان مةةةةدة تواجةةةةةد الةةةةذكور خةةةةارج المنةةةةزل اكبةةةةر مةةةةن الانةةةةاث وذلةةةةةك 

 رياضية. راجم ايضا للعب الذكور في الملعب الجواري وارتباط بعضهم بأندية

هةةةةل توجةةةةد فةةةةروق ذات دلالةةةةة احصةةةةائية بةةةةين التلاميةةةةذ فةةةةي نمةةةةط الحيةةةةاة )النشةةةةاط التسللللا ل الثللللاني: 
البةةةةةةةدني، أنشةةةةةةةطة الخمةةةةةةةول، العةةةةةةةادات الغذائيةةةةةةةة( واللياقةةةةةةةة البدنيةةةةةةةة )الموضةةةةةةةوعية والمدركةةةةةةةة( تبعةةةةةةةا لمتغيةةةةةةةر 

 السن؟
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نمط الحياة )النشاط البدني،  بين التلاميذ في للفروق  ستيودنتنتائج اختبار " ت " يبين : 05الجدول رقم 
 تبعا لمتغير السن. أنشطة الخمول، العادات الغذائية( واللياقة البدنية )الموضوعية والمدركة(

 
 نمط الحياة

 السن
T p 15-16 سنة 18 – 17 سنة 

 ا.م م.ح ا.م م.ح
 773, 296, 122,48324 204,8571 147,01036 220,6129 حجم النشاط البدني اليومي
حجم النشاط البدني 

 الاسبوعي
1066,290

3 
818,94262 1118,714

3 
806,61158 -,155 ,880 

 882, 152, 1,63830 3,3056 1,55420 3,3963 مدة الجلوس امام الشاشة
 514, 674,- 1,93649 3,6667 1,72800 3,1951 مدة التحدث مع الاصدقاء
 257, 1,187 1,16667 1,1111 1,32771 1,6341 مدة مطالعة الدروس

متوسط عدد ساعات النوم 
 في الاسبوع

7,3902 1,93492 7,2222 2,51385 ,189 ,854 

عدد ايام تناول فطور 
 الصباح

4,05 2,898 2,00 2,345 2,268 ,040 

عدد ايام تناول المشروبات 
 السكرية

4,12 2,722 3,89 2,667 ,237 ,817 

 879, 155,- 2,698 4,44 2,442 4,29 عدد ايام تناول الخضراوات
 624, 504, 2,759 3,11 2,322 3,61 عدد ايام تناول الفواكه
عدد ايام تناول الحليب 

 ومشتقاته
2,95 2,974 2,89 2,892 ,058 ,955 

عدد ايام تناول الوجبات 
 السريعة

1,95 1,284 3,78 2,224 -2,379 ,041 

عدد ايام تناول البطاطا 
 المقلية والشبس

3,07 2,274 2,33 2,345 ,862 ,406 

عدد ايام تناول الحلويات 
 والكعك

3,98 2,495 4,00 3,000 -,023 ,982 
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عدد ايام تناول اللحوم 
 الحمراء والبيضاء

4,54 2,325 4,00 1,936 ,725 ,481 

 757, 316, 1,167 89, 1,151 1,02 عدد ايام تناول الاسماك
 075, 1,920- 08170, 1,7533 10254, 1,6927 الطول
 030, 2,542- 14,16011 70,3889 10,00429 57,7483 الوزن 

 131, 1,662- 5,06376 23,0122 2,76227 20,1173 الكتلة الجسمية
 278, 1,149- 1,30171 9,9778 90030, 9,4537 السرعة الهوائية القصوى 
الاستهلاك الاقصى 

 للأكسجين
33,8146 5,05211 33,4333 7,22288 ,150 ,883 

 006, 3,043- 2,88997 27,7778 5,71713 23,7805 قوة القبضة اليسرى 
 015, 2,617- 2,97564 27,7222 5,97365 24,1585 قوة القبضة اليمنى
 008, 2,890- 2,86825 27,7500 5,71524 23,9695 متوسط قوة القبضة

 338, 990, 5,41089 16,4444 7,03952 18,5366 مرونة الجذع
 271, 1,157- 7,16934 52,4848 6,87176 49,4546 البدنية الموضوعية اللياقة

 974, 033, 1,85592 5,2222 1,41033 5,2439 التحمل المدرك
 412, 854, 1,80278 4,6667 1,54130 5,2195 القوة المدركة

 943, 073, 1,98606 4,7778 1,48159 4,8293 المرونة المدركة
 385, 906, 1,58114 5,0000 1,30618 5,5122 اللياقة البدنية المدركة

 من خلال الجدول اعلاه نلاح :

بةةةةةةةين التلاميةةةةةةةذ فةةةةةةةي نمةةةةةةةط  ( P > 05,0فةةةةةةةروق ذات دلالةةةةةةةة احصةةةةةةةائية عنةةةةةةةد مسةةةةةةةتوى )وجةةةةةةةود  -
 : سنة 16-15الحياة لصالح فئة 

( 89,2 ±05,4حيةةةةةةةث فةةةةةةةي العةةةةةةةادات الغذائيةةةةةةةة نلاحةةةةةةة  فةةةةةةةي عةةةةةةةدد ايةةةةةةةام تنةةةةةةةاول فطةةةةةةةور الصةةةةةةةباح ) 
 وجبات السريعة.وذلك بسبب عدم امتلاك هذه الفئة مصروف كافي لشراء (، 34,2 ± 2مقابل ) 

بةةةةةةةين التلاميةةةةةةةذ فةةةةةةةي نمةةةةةةةط  ( P > 05,0فةةةةةةةروق ذات دلالةةةةةةةة احصةةةةةةةائية عنةةةةةةةد مسةةةةةةةتوى )وجةةةةةةةود  -
 : سنة 18 – 17الحياة لصالح فئة 
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( 2,2 ± 78,3حيةةةةةةث فةةةةةةي العةةةةةةادات الغذائيةةةةةةة نلاحةةةةةة  فةةةةةةي عةةةةةةدد ايةةةةةةام تنةةةةةةاول الوجبةةةةةةات السةةةةةةريعة ) 
وذلةةةةةةةةةك راجةةةةةةةةةم لإمضةةةةةةةةةاء هةةةةةةةةةذه الفئةةةةةةةةةة وقةةةةةةةةةت اكبةةةةةةةةةر خةةةةةةةةةارج المنةةةةةةةةةزل وامةةةةةةةةةتلاك (، 28,1 ± 95,1مقابةةةةةةةةةل )

 مصروف اكبر.

 ± 74,57( مقابةةةةةةةةل )16,14 ±38,70اللياقةةةةةةةةة البدنيةةةةةةةةة الموضةةةةةةةةوعية نلاحةةةةةةةة  فةةةةةةةةي الةةةةةةةةوزن )وفةةةةةةةةي  
قةةةةةةةةةةوة القبضةةةةةةةةةةة اليمنةةةةةةةةةةى ) ، (71,5 ± 78,23( مقابةةةةةةةةةةل ) 8,2 ± 7,27(، قةةةةةةةةةةوة القبضةةةةةةةةةةة اليسةةةةةةةةةةرى ) 10
( مقابةةةةةةةةةةةل )  86,2 ± 75,27متوسةةةةةةةةةةةط قةةةةةةةةةةوة القبضةةةةةةةةةةةة ) ، (97,5 ± 15,24)( مقابةةةةةةةةةةل 97,2 ± 72,27
 ويرجم الاختلاف هنا لعامل نمو الجسم والزيادة في البنية الجسمية.(،  71,5 ± 96,23

فةةةةةروق ذات دلالةةةةةة احصةةةةةائية تبعةةةةةا لمتغيةةةةةر امةةةةةا بالنسةةةةةبة لبقيةةةةةة العناصةةةةةر المتبقيةةةةةة فةةةةةلا توجةةةةةد فيهةةةةةا  -
، )حجةةةةم النشةةةةاط البةةةةدني اليةةةةومي. حجةةةةم النشةةةةاط البةةةةدني الاسةةةةبوعي( فةةةةي النشةةةةاط البةةةةدنيالسةةةةن المتمثلةةةةة فةةةةي 

مةةةةةةدة مطالعةةةةةةة الةةةةةةدروس،  ،وانشةةةةةةطة الخمةةةةةةول )مةةةةةةدة الجلةةةةةةوس امةةةةةةام الشاشةةةةةةة، مةةةةةةدة التحةةةةةةدث مةةةةةةم الاصةةةةةةدقاء
والعةةةةةةةةادات الغذائيةةةةةةةةة المتمثلةةةةةةةةة فةةةةةةةةي عةةةةةةةةدد ايةةةةةةةةام تنةةةةةةةةاول  (، متوسةةةةةةةةط عةةةةةةةةدد سةةةةةةةةاعات النةةةةةةةةوم فةةةةةةةةي الاسةةةةةةةةبوع

خضةةةةةراوات، عةةةةةدد ايةةةةةام تنةةةةةاول الفواكةةةةةه عةةةةةدد ايةةةةةام تنةةةةةاول الحليةةةةةب المشةةةةةروبات السةةةةةكرية، عةةةةةدد ايةةةةةام تنةةةةةاول ال
ومشةةةةةتقاته، عةةةةةدد ايةةةةةام تنةةةةةاول البطاطةةةةةا المقليةةةةةة والشةةةةةبس، عةةةةةدد ايةةةةةام تنةةةةةاول الحلويةةةةةات والكعةةةةةك، عةةةةةدد ايةةةةةام 
تنةةةةةاول اللحةةةةةوم الحمةةةةةراء والبيضةةةةةاء، عةةةةةدد ايةةةةةام تنةةةةةاول الاسةةةةةماك، واللياقةةةةةة البدنيةةةةةة الموضةةةةةوعية المتمثلةةةةةة فةةةةةي 

مية والسةةةةةةرعة الهوائيةةةةةةة القصةةةةةةوى والاسةةةةةةتهلاك الاقصةةةةةةى للأكسةةةةةةجين ومرونةةةةةةة الجةةةةةةذع الطةةةةةةول والكتلةةةةةةة الجسةةةةةة
اللياقةةةةةةةةة البدنيةةةةةةةةة المدركةةةةةةةةة )التحمةةةةةةةةل المةةةةةةةةدرك، القةةةةةةةةوة المدركةةةةةةةةة، المرونةةةةةةةةة و واللياقةةةةةةةةة البدنيةةةةةةةةة الموضةةةةةةةةوعية، 
 المدركة، اللياقة البدنية المدركة(.

فةةةةي نمةةةةط الحيةةةةاة )النشةةةةاط هةةةةل توجةةةةد فةةةةروق ذات دلالةةةةة احصةةةةائية بةةةةين التلاميةةةةذ التسللللا ل الثالللللث: 
البةةةةةةةدني، أنشةةةةةةةطة الخمةةةةةةةول، العةةةةةةةادات الغذائيةةةةةةةة( واللياقةةةةةةةة البدنيةةةةةةةة )الموضةةةةةةةوعية والمدركةةةةةةةة( تبعةةةةةةةا لمتغيةةةةةةةر 

 الحالة الجسمية؟
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للفللللروق بلللين التلاميللللذ فللللي  ANOVA: يبلللين نتللللائج اختبلللار التبللللاين الاحلللادي 06الجلللدول رقللللم 
الغذائيللللة( واللياقللللة البدنيللللة )الموضللللوعية  نمللللط الحيللللاة )النشللللاط البللللدني، أنشللللطة الخمللللول، العللللادات

 والمدركة( تبعا لمتغير الكتلة الجسمية.

 
 نمط الحياة

 الحالة الجسمية
 الوزن الزائد الوزن العادي الوزن النحيف الدلالة ف

 ا.م م.ح ا.م م.ح ا.م م.ح
حجم النشاط البدني 

 اليومي
185,7143 97,31515 238,6923 159,15873 153,4000 50,96862 ,982 ,385 

حجم النشاط البدني 
 الاسبوعي

952,8571 601,24771 1199,692
3 

890,64861 604,8000 325,9527
6 

1,260 ,296 

مدة الجلوس امام 
 الشاشة

3,0962 1,49840 3,3203 1,59414 4,5000 1,11803 1,578 ,217 

مدة التحدث مع 
 الاصدقاء

3,4615 1,45002 3,0938 1,93206 4,0000 1,22474 ,661 ,521 

مدة مطالعة 
 الدروس

1,4615 1,12660 1,6563 1,37041 1,0000 1,41421 ,569 ,570 

متوسط عدد 
ساعات النوم في 

 الاسبوع

7,6923 2,12660 7,1719 1,96177 7,7000 2,43926 ,375 ,690 

عدد ايام تناول 
 فطور الصباح

4,77 2,651 3,72 2,899 ,60 ,894 4,248 ,020 

عدد ايام تناول 
 المشروبات السكرية

4,77 2,351 3,72 2,842 4,60 2,510 ,804 ,453 

عدد ايام تناول 
 الخضراوات

3,77 2,386 4,44 2,475 5,00 2,828 ,542 ,585 

عدد ايام تناول 
 الفواكه

4,23 2,048 3,28 2,492 3,20 2,588 ,776 ,466 

عدد ايام تناول 
 الحليب ومشتقاته

3,38 3,305 2,78 2,882 2,80 2,683 ,196 ,823 

عدد ايام تناول 
 الوجبات السريعة 

2,77 1,481 1,84 1,547 3,80 1,483 4,461 ,017 
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عدد ايام تناول 
البطاطا المقلية 

 والشبس

4,31 2,359 2,16 1,868 4,40 2,510 6,413 ,003 

عدد ايام تناول 
 الحلويات والكعك

4,85 2,410 3,19 2,416 6,80 ,447 6,508 ,003 

عدد ايام تناول 
اللحوم الحمراء 

 والبيضاء

5,15 2,075 4,22 2,282 4,00 2,550 ,900 ,413 

عدد ايام تناول 
 الاسماك

1,08 1,038 ,94 1,105 1,20 1,789 ,149 ,862 

 653, 430, 08044, 1,6920 11126, 1,6963 08292, 1,7262 الطول 
 000, 26,733 10,33596 84,0800 8,94118 59,2431 4,73752 52,6923 الوزن 

 000, 133,407 93967, 29,2540 1,57744 20,4991 64723, 17,6677 الكتلة الجسمية 

السرعة الهوائية 
 القصوى 

9,6769 1,16844 9,6188 ,95087 8,7600 ,16733 1,837 ,171 

الاستهلاك الاقصى 
 للأكسجين

34,1077 5,96384 34,4719 5,14319 28,1600 2,11967 3,244 ,048 

 405, 920, 3,96888 26,9800 6,00445 23,7781 4,61215 25,3231 قوة القبضة اليسرى 
 387, 969, 3,50642 27,4000 6,07759 24,0313 5,28086 25,6923 قوة القبضة اليمنى
 380, 988, 3,72347 27,1900 5,94434 23,9047 4,72056 25,5077 متوسط قوة القبضة

 003, 6,394 5,06952 9,2000 5,90713 18,5938 6,97155 20,5385 مرونة الجذع
اللياقة البدنية 

 الموضوعية
52,1251 8,19177 49,9993 6,41943 44,4792 4,29993 2,300 ,111 

 111, 2,307 1,87083 4,0000 1,39664 5,2813 1,38675 5,6154 التحمل المدرك
 508, 687, 2,19089 4,4000 1,56060 5,1250 1,44559 5,3846 القوة المدركة 

 114, 2,275 1,81659 3,6000 1,53323 4,8125 1,37747 5,3077 المرونة المدركة
اللياقة البدنية 

 المدركة
5,7692 1,16575 5,3750 1,38541 4,8000 1,64317 ,969 ,387 

 

  



الرابع الفصل البحث ومناقشة وتحليل عرض  

 

46  

 

دلالة احصائية بين التلاميذ في نمط الحياة )النشاط ذات  للفروق  اختبار المقارنة البعدية: 07الجدول رقم 
العادات الغذائية( واللياقة البدنية )الموضوعية والمدركة( تبعا لمتغير الحالة  البدني، أنشطة الخمول،

 الجسمية.
 دلالة اختبار شيفيه الحالة الجسمية نمط الحياة

 020, الوزن الزائد الوزن النحيف عدد ايام تناول فطور الصباح
 036, الوزن الزائد الوزن العادي عدد ايام تناول الوجبات السريعة

 011, الوزن النحيف الوزن العادي عدد ايام تناول البطاطا المقلية والشبس
 009, الوزن الزائد الوزن العادي عدد ايام تناول الحلويات والكعك

 الوزن 
 000, الوزن الزائد الوزن النحيف
 000, الوزن الزائد الوزن العادي

 الكتلة الجسمية
 000, الوزن العادي الوزن النحيف
 000, الوزن الزائد الوزن النحيف
 000, الوزن الزائد الوزن العادي

 050, الوزن الزائد الوزن العادي الاستهلاك الاقصى للأكسجين

 من خلال الجدول اعلاه نلاح :

بةةةةةةةين التلاميةةةةةةةذ فةةةةةةةي نمةةةةةةةط  ( P > 05,0)فةةةةةةةروق ذات دلالةةةةةةةة احصةةةةةةةائية عنةةةةةةةد مسةةةةةةةتوى وجةةةةةةةود  -
 الوزن النحيف: الحياة لصالح فئة 

( 65,2 ±77,4حيةةةةةةةث فةةةةةةةي العةةةةةةةادات الغذائيةةةةةةةة نلاحةةةةةةة  فةةةةةةةي عةةةةةةةدد ايةةةةةةةام تنةةةةةةةاول فطةةةةةةةور الصةةةةةةةباح ) 
( 35,2 ±31,4) ( للةةةةةةةوزن الزائةةةةةةةد. عةةةةةةةدد ايةةةةةةةام تنةةةةةةةاول البطاطةةةةةةةا المقليةةةةةةةة والشةةةةةةةبس89,0 ± 60,0مقابةةةةةةةل ) 
 مقابل 

 العادي.( للوزن 86,1 ± 16,2) 

بةةةةةةةين التلاميةةةةةةةذ فةةةةةةةي نمةةةةةةةط  ( P > 05,0فةةةةةةةروق ذات دلالةةةةةةةة احصةةةةةةةائية عنةةةةةةةد مسةةةةةةةتوى )وجةةةةةةةود  -
 الحياة لصالح فئة الوزن العادي: 
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( 57,1 ± 49,20) حيةةةةةةةث فةةةةةةةي اللياقةةةةةةةة البدنيةةةةةةةة الموضةةةةةةةوعية نلاحةةةةةةة  فةةةةةةةي الكتلةةةةةةةة الجسةةةةةةةمية  -
( مقابةةةةةةةل 14,5 ± 47,34( للةةةةةةةوزن النحيةةةةةةةف. الاسةةةةةةةتهلاك الاقصةةةةةةةى للأكسةةةةةةةجين )64,0 ± 6,17مقابةةةةةةةل )

 ( للوزن الزائد.11,2 ± 16,28) 

بةةةةةةةين التلاميةةةةةةةذ فةةةةةةةي نمةةةةةةةط  ( P > 05,0فةةةةةةةروق ذات دلالةةةةةةةة احصةةةةةةةائية عنةةةةةةةد مسةةةةةةةتوى )وجةةةةةةةود  -
 الحياة لصالح فئة الوزن الزائد: 

( 48,1 ± 8,3حيةةةةةةث فةةةةةةي العةةةةةةادات الغذائيةةةةةةة نلاحةةةةةة  فةةةةةةي عةةةةةةدد ايةةةةةةام تنةةةةةةاول الوجبةةةةةةات السةةةةةةريعة ) 
( مقابةةةةةةةل 44,0 ± 8,6ايةةةةةةةام تنةةةةةةةاول الحلويةةةةةةةات والكعةةةةةةةك ) ( للةةةةةةةوزن العةةةةةةةادي. عةةةةةةةدد54,1 ± 84,1مقابةةةةةةةل )

( 33,10 ± 08,84(. كمةةةةةةةةةا نلاحةةةةةةةةة  فةةةةةةةةةي اللياقةةةةةةةةةة البدنيةةةةةةةةةة الموضةةةةةةةةةوعية فةةةةةةةةةي الةةةةةةةةةوزن )41,2 ± 41,3)
( للةةةةةةةةةةةوزن العةةةةةةةةةةةادي. الكتلةةةةةةةةةةةة الجسةةةةةةةةةةةمية 94,8 ± 24,59( للةةةةةةةةةةةوزن النحيةةةةةةةةةةةف و)73,4 ± 69,52مقابةةةةةةةةةةل )

( للةةةةةةةةةةوزن العةةةةةةةةةةادي. 57,1 ± 49,20و)( للةةةةةةةةةةوزن الخفيةةةةةةةةةةف 64,0 ± 66,17( مقابةةةةةةةةةةل )0 ,93 25,29±)
حيةةةةث يرجةةةةم زيةةةةادة وزن والكتلةةةةة الجسةةةةمية لهةةةةذه الفئةةةةة للعةةةةادات الغذائيةةةةة الغيةةةةر الصةةةةحية التةةةةي تتصةةةةف بهةةةةا 

 التي تتمثل في عدد ايام تناول الوجبات السريعة وعدد ايام تناول الحلويات والكعك. 

دلالةةةةةةةة احصةةةةةةةائية تبعةةةةةةةا  فةةةةةةةروق ذاتامةةةةةةةا بالنسةةةةةةةبة لبقيةةةةةةةة العناصةةةةةةةر المتبقيةةةةةةةة فةةةةةةةلا توجةةةةةةةد فيهةةةةةةةا  -
فةةةةةي النشةةةةةاط البةةةةدني )حجةةةةةم النشةةةةاط البةةةةةدني اليةةةةومي. حجةةةةةم النشةةةةةاط لمتغيةةةةر الحالةةةةةة الجسةةةةمية المتمثلةةةةةة فةةةةي 

مةةةةةدة  ،وانشةةةةةطة الخمةةةةةول )مةةةةةدة الجلةةةةةوس امةةةةةام الشاشةةةةةة، مةةةةةدة التحةةةةةدث مةةةةةم الاصةةةةةدقاء، البةةةةةدني الاسةةةةةبوعي(
والعةةةةةةادات الغذائيةةةةةةة المتمثلةةةةةةة فةةةةةةي عةةةةةةدد  (، متوسةةةةةةط عةةةةةةدد سةةةةةةاعات النةةةةةةوم فةةةةةةي الاسةةةةةةبوعمطالعةةةةةةة الةةةةةةدروس، 

ايةةةةام تنةةةةاول المشةةةةروبات السةةةةكرية، عةةةةدد ايةةةةام تنةةةةاول الخضةةةةراوات، عةةةةدد ايةةةةام تنةةةةاول الفواكةةةةه عةةةةدد ايةةةةام تنةةةةاول 
الحليةةةةةةب ومشةةةةةةتقاته، عةةةةةةدد ايةةةةةةام تنةةةةةةاول اللحةةةةةةوم الحمةةةةةةراء والبيضةةةةةةاء، عةةةةةةدد ايةةةةةةام تنةةةةةةاول الاسةةةةةةماك، واللياقةةةةةةة 

السةةةةرعة الهوائيةةةةة القصةةةةوى وقةةةةوة القبضةةةةة اليسةةةةرى وقةةةةوة القبضةةةةة البدنيةةةةة الموضةةةةوعية المتمثلةةةةة فةةةةي الطةةةةول و 
اللياقةةةةةةة البدنيةةةةةةة المدركةةةةةةة و اليمنةةةةةةى ومتوسةةةةةةط قةةةةةةوة القبضةةةةةةة ومرونةةةةةةة الجةةةةةةذع واللياقةةةةةةة البدنيةةةةةةة الموضةةةةةةوعية، 

 )التحمل المدرك، القوة المدركة، المرونة المدركة، اللياقة البدنية المدركة(.

ة بةةةةين اللياقةةةةة البدنيةةةةة المرتبطةةةةة بالصةةةةحة )الموضةةةةوعية هةةةةل هنةةةةاك علاقةةةةة ارتباطيةةةةالتسللللا ل الرابللللع: 
 والمدركة(؟
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علاقلللللة الارتباطيلللللة بلللللين اللياقلللللة البدنيلللللة المرتبطلللللة بالصلللللحة : يبلللللين نتلللللائج ال08جلللللدول رقلللللم 
 الارتباط " بيرسون ".)الموضوعية والمدركة( حسب معامل 

 
السرعة 
الهوائية 
 القصوى 

الاستهلاك 
الاقصى 
 للأكسجين

قوة 
القبضة 
 اليسرى 

قوة 
القبضة 
 اليمنى

متوسط 
قوة 
 القبضة

مرونة 
 الجذع

اللياقة 
البدنية 
 الموضوعية

التحمل 
 المدرك

معامل 
 الارتباط

,415** ,446** ,601** ,607** ,617*

* 
,202 ,591** 

P ,003 ,001 ,000 ,000 ,000 ,160 ,000 
القوة 

 المدركة 
معامل 
 الارتباط

,278 ,326* ,485** ,524** ,516*

* 
,091 ,425** 

P ,050 ,021 ,000 ,000 ,000 ,529 ,002 
المرونة 
 المدركة

معامل 
 الارتباط

,514** ,558** ,563** ,595** ,592*

* 
,263 ,657** 

P ,000 ,000 ,000 ,000 ,000 ,065 ,000 
اللياقة 
البدنية 
 المدركة

معامل 
 الارتباط

,264 ,312* ,418** ,416** ,426*

* 
,148 ,402** 

  P ,064 ,027 ,003 ,003 ,002 ,305 ,004 

 باستعمال معامل الارتباط بيرسون ومن خلال الجدول اعلاه نلاح :

 طرديةةةةةةةةةوهةةةةةةةةي  ( P > 05,0عنةةةةةةةةد مسةةةةةةةتوى )توجةةةةةةةد علاقةةةةةةةةة ارتباطيةةةةةةةة ذات دلالةةةةةةةةة احصةةةةةةةائية   -
(، الاسةةةةةةةةةةتهلاك الاقصةةةةةةةةةةى 415,0متوسةةةةةةةةةةطة بةةةةةةةةةةين التحمةةةةةةةةةةل المةةةةةةةةةةدرك والسةةةةةةةةةةرعة الهوائيةةةةةةةةةةة القصةةةةةةةةةةوى )ر 

(، 607,0(، قةةةةةةةةةةوة القبضةةةةةةةةةةة اليمنةةةةةةةةةةى )ر 601,0(، قةةةةةةةةةةوة القبضةةةةةةةةةةة اليسةةةةةةةةةةرى )ر 446,0للأكسةةةةةةةةةةجين )ر 
(، ونلاحةةةةةةة  ايضةةةةةةةا انةةةةةةةه لا 591,0)ر  (، اللياقةةةةةةةة البدنيةةةةةةةة الموضةةةةةةةوعية617,0متوسةةةةةةةط قةةةةةةةوة القبضةةةةةةةة )ر 
 التحمل المدرك ومرونة الجذع. توجد علاقة ارتباطية بين

طرديةةةةةةةةة وهةةةةةةةةي  ( P > 05,0مسةةةةةةةةتوى )عنةةةةةةةةد توجةةةةةةةةد علاقةةةةةةةةة ارتباطيةةةةةةةةة ذات دلالةةةةةةةةة احصةةةةةةةةائية  -
توجةةةةةةةةةد علاقةةةةةةةةةة بينمةةةةةةةةةا (، 326,0ضةةةةةةةةةعيفة بةةةةةةةةةين القةةةةةةةةةوة المدركةةةةةةةةةة والاسةةةةةةةةةتهلاك الاقصةةةةةةةةةى للأكسةةةةةةةةةجين )ر 
(، قةةةةةوة القبضةةةةةة اليمنةةةةةى 485,0ارتباطيةةةةةة طرديةةةةةة متوسةةةةةطة بةةةةةين القةةةةةوة المدركةةةةةة وقةةةةةوة القبضةةةةةة اليسةةةةةرى )ر 
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(، 425,0)ر  عية(، اللياقةةةةةةةةةةةةةةة البدنيةةةةةةةةةةةةةةة الموضةةةةةةةةةةةةةةو 516,0(، متوسةةةةةةةةةةةةةةط قةةةةةةةةةةةةةةوة القبضةةةةةةةةةةةةةةة )ر 524,0)ر 
القةةةةةوة المدركةةةةةة و)السةةةةةرعة الهوائيةةةةةة القصةةةةةوى، مرونةةةةةة  ونلاحةةةةة  ايضةةةةةا انةةةةةه لا توجةةةةةد علاقةةةةةة ارتباطيةةةةةة بةةةةةين

 الجذع(.

طرديةةةةةةةةة وهةةةةةةةةي  ( P > 05,0عنةةةةةةةةد مسةةةةةةةتوى )توجةةةةةةةد علاقةةةةةةةةة ارتباطيةةةةةةةة ذات دلالةةةةةةةةة احصةةةةةةةائية   -
الاقصةةةةةةةةةةى (، الاسةةةةةةةةةةتهلاك 514,0متوسةةةةةةةةةةطة بةةةةةةةةةةين المرونةةةةةةةةةةة المدركةةةةةةةةةةة والسةةةةةةةةةةرعة الهوائيةةةةةةةةةةة القصةةةةةةةةةةوى )ر 

(، 595,0(، قةةةةةةةةةةوة القبضةةةةةةةةةةة اليمنةةةةةةةةةةى )ر 563,0(، قةةةةةةةةةةوة القبضةةةةةةةةةةة اليسةةةةةةةةةةرى )ر 558,0للأكسةةةةةةةةةةجين )ر 
(، ونلاحةةةةةةة  ايضةةةةةةةا انةةةةةةةه لا 657,0)ر  (، اللياقةةةةةةةة البدنيةةةةةةةة الموضةةةةةةةوعية592,0متوسةةةةةةةط قةةةةةةةوة القبضةةةةةةةة )ر 
 المرونة المدركة ومرونة الجذع. توجد علاقة ارتباطية بين

طرديةةةةةةةةة  وهةةةةةةةةي ( P > 05,0عنةةةةةةةةد مسةةةةةةةةتوى )ائية توجةةةةةةةةد علاقةةةةةةةةة ارتباطيةةةةةةةةة ذات دلالةةةةةةةةة احصةةةةةةةة -
توجةةةةةةةةد بينمةةةةةةةةا (، 312,0ضةةةةةةةةعيفة بةةةةةةةةين اللياقةةةةةةةةة البدنيةةةةةةةةة المدركةةةةةةةةة والاسةةةةةةةةتهلاك الاقصةةةةةةةةى للأكسةةةةةةةةجين )ر 

(، قةةةةةوة 414,0علاقةةةةةة ارتباطيةةةةةة طرديةةةةةة متوسةةةةةطة بةةةةةين اللياقةةةةةة البدنيةةةةةة المدركةةةةةة وقةةةةةوة القبضةةةةةة اليسةةةةةرى )ر 
 (، اللياقةةةةةةةةةةةة البدنيةةةةةةةةةةةة الموضةةةةةةةةةةةوعية426,0(، متوسةةةةةةةةةةةط قةةةةةةةةةةةوة القبضةةةةةةةةةةةة )ر 416,0القبضةةةةةةةةةةةة اليمنةةةةةةةةةةةى )ر 

اللياقةةةةةةةة البدنيةةةةةةةة المدركةةةةةةةة و)السةةةةةةةرعة  (، ونلاحةةةةةةة  ايضةةةةةةةا انةةةةةةةه لا توجةةةةةةةد علاقةةةةةةةة ارتباطيةةةةةةةة بةةةةةةةين402,0)ر 
 الهوائية القصوى، مرونة الجذع(.

و فةةةةةةةةي الاخيةةةةةةةةر نلاحةةةةةةةة  ان معظةةةةةةةةم عناصةةةةةةةةر اللياقةةةةةةةةة البدنيةةةةةةةةة والمدركةةةةةةةةة توجةةةةةةةةد فيهةةةةةةةةا علاقةةةةةةةةة  -
 طردية باستثناء مرونة الجذع. ( P > 05,0مستوى )عند ارتباطية ذات دلالة احصائية 

هةةةةةةل هنةةةةةةةاك علاقةةةةةةة ارتباطيةةةةةةة بةةةةةةين نمةةةةةةةط الحيةةةةةةاة )النشةةةةةةاط البةةةةةةدني، أنشةةةةةةةطة  التسللللللا ل الخللللللامس:
 الخمول، العادات الغذائية( واللياقة البدنية المرتبطة بالصحة )الموضوعية والمدركة(؟
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 " بيرسون ". الارتباطحسب معامل المدركة و  اللياقة البدنية الموضوعية انشطة الخمول معو  العلاقة الارتباطية بين النشاط البدني يبين نتائج: 09جدول رقم 

 

السرعة 

الهوائية 

 القصوى

الاستهلاك 

الاقصى 

 للأكسجين

قوة 

القبضة 

 اليسرى

قوة 

القبضة 

 اليمنى

متوسط قوة 

 القبضة

مرونة 

 الجذع

اللياقة البدنية 

 الموضوعية

التحمل 

 المدرك

القوة 

 المدركة

المرونة 

 المدركة

اللياقة 

البدنية 

 المدركة

حجم النشاط 

 البدني اليومي

 185, 234, 183, 150, 297, 125, 155, 145, 161, 335, 338, معامل الارتباط

P ,038 ,040 ,336 ,385 ,354 ,455 ,070 ,369 ,271 ,158 ,265 

حجم النشاط 

البدني 

 الاسبوعي

 243, 292, 257, 225, 353, 133, 240, 239, 234, 352, 362, معامل الارتباط

P ,025 ,030 ,158 ,148 ,147 ,425 ,030 ,175 ,119 ,075 ,141 

مدة الجلوس 

 امام الشاشة

 024,- 007,- 044,- 052,- 083,- 039, 013,- 015,- 011,- 176,- 198,- معامل الارتباط

P ,167 ,222 ,939 ,919 ,927 ,789 ,567 ,722 ,763 ,962 ,868 

مدة التحدث مع 

 الاصدقاء

 112, 205, 127, 190, 259, 006, 349, 337, 346, 186, 186, معامل الارتباط

P ,196 ,195 ,014 ,017 ,013 ,969 ,069 ,187 ,380 ,153 ,437 

مدة مطالعة 

 الدروس

 123, 067,- 096, 011, 085,- 163, 242,- 210,- 265,- 033,- 099,- معامل الارتباط

P ,495 ,818 ,063 ,144 ,091 ,257 ,557 ,941 ,506 ,646 ,395 

متوسط عدد 

ساعات النوم 

 في الاسبوع

 185, معامل الارتباط
,203 

 

,331 

 
,212 ,276 ,104 ,271 

,226 

 
,215 ,183 ,264 

P ,197 ,157 ,019 ,140 ,052 ,474 ,057 ,114 ,133 ,205 ,064 
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 باستعمال معامل الارتباط بيرسون ومن خلال الجدول اعلاه نلاح :

طرديةةةةةةةةة  وهةةةةةةةةي ( P > 05,0عنةةةةةةةةد مسةةةةةةةتوى )توجةةةةةةةد علاقةةةةةةةةة ارتباطيةةةةةةةة ذات دلالةةةةةةةةة احصةةةةةةةائية   -
(، الاسةةةةةةةةتهلاك 338,0ضةةةةةةةةعيفة بةةةةةةةةين حجةةةةةةةةم النشةةةةةةةةاط البةةةةةةةةدني اليةةةةةةةةومي والسةةةةةةةةرعة الهوائيةةةةةةةةة القصةةةةةةةةوى )ر 

(، بينمةةةةةةا لا توجةةةةةةد علاقةةةةةةة ارتباطيةةةةةةة بةةةةةةين حجةةةةةةم النشةةةةةةاط البةةةةةةدني اليةةةةةةومي 335,0الاقصةةةةةةى للأكسةةةةةةجين )ر 
قةةةةةةوة القبضةةةةةةة اليمنةةةةةةى، متوسةةةةةةط قةةةةةةوة القبضةةةةةةة، مرونةةةةةةة الجةةةةةةذع، اللياقةةةةةةة البدنيةةةةةةة و)قةةةةةةوة القبضةةةةةةة اليسةةةةةةرى، 

 الموضوعية، التحمل المدرك، القوة المدركة، المرونة المدركة، اللياقة البدنية المدركة(.

طرديةةةةةةةةة وهةةةةةةةةي  ( P > 05,0عنةةةةةةةةد مسةةةةةةةةتوى )توجةةةةةةةةد علاقةةةةةةةةة ارتباطيةةةةةةةةة ذات دلالةةةةةةةةة احصةةةةةةةةائية  -
(، الاسةةةةةةةتهلاك 362,0والسةةةةةةةرعة الهوائيةةةةةةةة القصةةةةةةةوى )ر  ضةةةةةةةعيفة بةةةةةةةين حجةةةةةةةم النشةةةةةةةاط البةةةةةةةدني الاسةةةةةةةبوعي

(، بينمةةةةةةةا لا توجةةةةةةةد علاقةةةةةةةة 353,0(، اللياقةةةةةةةة البدنيةةةةةةةة الموضةةةةةةةوعية )ر 352,0الاقصةةةةةةةى للأكسةةةةةةةجين )ر 
ارتباطيةةةةةة بةةةةةين حجةةةةةم النشةةةةةاط البةةةةةدني اليةةةةةومي و)قةةةةةوة القبضةةةةةة اليسةةةةةرى، قةةةةةوة القبضةةةةةة اليمنةةةةةى، متوسةةةةةط قةةةةةوة 

 القوة المدركة، المرونة المدركة، اللياقة البدنية المدركة(.القبضة، مرونة الجذع، التحمل المدرك، 

مةةةةةم اي مةةةةةن عناصةةةةةر اللياقةةةةةة لا توجةةةةةد اي علاقةةةةةة ارتباطيةةةةةة بةةةةةين مةةةةةدة الجلةةةةةوس امةةةةةام الشاشةةةةةة  -
السةةةةةةةةرعة الهوائيةةةةةةةةة القصةةةةةةةةوى، الاسةةةةةةةةتهلاك البدنيةةةةةةةةة المرتبطةةةةةةةةة بالصةةةةةةةةحة سةةةةةةةةواء الموضةةةةةةةةوعية او المدركةةةةةةةةة )

وة القبضةةةةةة اليمنةةةةةى، متوسةةةةةط قةةةةةوة القبضةةةةةة، مرونةةةةةة الجةةةةةذع، الاقصةةةةةى للأكسةةةةةجين، قةةةةةوة القبضةةةةةة اليسةةةةةرى، قةةةةة
اللياقةةةةةةةةةة البدنيةةةةةةةةةة الموضةةةةةةةةةوعية، التحمةةةةةةةةةل المةةةةةةةةةدرك، القةةةةةةةةةوة المدركةةةةةةةةةة، المرونةةةةةةةةةة المدركةةةةةةةةةة، اللياقةةةةةةةةةة البدنيةةةةةةةةةة 

 المدركة(.

طرديةةةةةةةةة  وهةةةةةةةةي ( P > 05,0عنةةةةةةةةد مسةةةةةةةةتوى )توجةةةةةةةةد علاقةةةةةةةةة ارتباطيةةةةةةةةة ذات دلالةةةةةةةةة احصةةةةةةةةائية  -
(، قةةةةةةوة القبضةةةةةةة اليمنةةةةةةى 346,0القبضةةةةةةة اليسةةةةةةرى )ر  ضةةةةةةعيفة بةةةةةةين مةةةةةةدة التحةةةةةةدث مةةةةةةم الاصةةةةةةدقاء وقةةةةةةوة

(، بينمةةةةةةا لا توجةةةةةةد علاقةةةةةةة ارتباطيةةةةةةة بةةةةةةين مةةةةةةدة التحةةةةةةدث 349,0(، متوسةةةةةةط قةةةةةةوة القبضةةةةةةة )ر 337,0)ر 
مةةةةةةم الاصةةةةةةدقاء و)السةةةةةةرعة الهوائيةةةةةةة القصةةةةةةوى، الاسةةةةةةتهلاك الاقصةةةةةةى للأكسةةةةةةجين، مرونةةةةةةة الجةةةةةةذع، اللياقةةةةةةة 

 دركة، المرونة المدركة، اللياقة البدنية المدركة(.البدنية الموضوعية، التحمل المدرك، القوة الم

مةةةةةةةةم اي مةةةةةةةةن عناصةةةةةةةةر اللياقةةةةةةةةة  لا توجةةةةةةةةد اي علاقةةةةةةةةة ارتباطيةةةةةةةةة بةةةةةةةةين مةةةةةةةةدة مطالعةةةةةةةةة الةةةةةةةةدروس -
السةةةةةةةةرعة الهوائيةةةةةةةةة القصةةةةةةةةوى، الاسةةةةةةةةتهلاك البدنيةةةةةةةةة المرتبطةةةةةةةةة بالصةةةةةةةةحة سةةةةةةةةواء الموضةةةةةةةةوعية او المدركةةةةةةةةة )
نةةةةةى، متوسةةةةةط قةةةةةوة القبضةةةةةة، مرونةةةةةة الجةةةةةذع، الاقصةةةةةى للأكسةةةةةجين، قةةةةةوة القبضةةةةةة اليسةةةةةرى، قةةةةةوة القبضةةةةةة اليم
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اللياقةةةةةةةةةة البدنيةةةةةةةةةة الموضةةةةةةةةةوعية، التحمةةةةةةةةةل المةةةةةةةةةدرك، القةةةةةةةةةوة المدركةةةةةةةةةة، المرونةةةةةةةةةة المدركةةةةةةةةةة، اللياقةةةةةةةةةة البدنيةةةةةةةةةة 
 المدركة(.

طرديةةةةةةةةة  وهةةةةةةةةي ( P > 05,0عنةةةةةةةةد مسةةةةةةةةتوى )توجةةةةةةةةد علاقةةةةةةةةة ارتباطيةةةةةةةةة ذات دلالةةةةةةةةة احصةةةةةةةةائية  -
(، متوسةةةةط قةةةةوة 331,0بضةةةةة اليسةةةةرى )ر قةةةةوة القمتوسةةةةط عةةةةدد سةةةةاعات النةةةةوم فةةةةي الاسةةةةبوع و ضةةةةعيفة بةةةةين 
(، بينمةةةةةةا لا توجةةةةةةد علاقةةةةةةة ارتباطيةةةةةةة بةةةةةةين 271,0(، اللياقةةةةةةة البدنيةةةةةةة الموضةةةةةةوعية )ر 276,0القبضةةةةةةة )ر 

مةةةةةةةةدة التحةةةةةةةةدث مةةةةةةةةم الاصةةةةةةةةدقاء و)السةةةةةةةةرعة الهوائيةةةةةةةةة القصةةةةةةةةوى، الاسةةةةةةةةتهلاك الاقصةةةةةةةةى للأكسةةةةةةةةجين، قةةةةةةةةوة 
، المرونةةةةةةة المدركةةةةةةةة، اللياقةةةةةةةة البدنيةةةةةةةة القبضةةةةةةة اليمنةةةةةةةى، مرونةةةةةةةة الجةةةةةةةذع، التحمةةةةةةل المةةةةةةةدرك، القةةةةةةةوة المدركةةةةةةةة

 المدركة(.
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 الارتباط " بيرسون ". حسب معاملاللياقة البدنية الموضوعية والمدركة و  العلاقة الارتباطية بين العادات الغذائية يبين نتائج: 10جدول رقم 

عدد ايام تناول  
 فطور الصباح

عدد ايام تناول 
المشروبات 
 السكرية

عدد ايام 
تناول 

 الخضراوات

عدد ايام 
تناول 
 الفواكه

عدد ايام تناول 
الحليب 
 ومشتقاته

عدد ايام تناول 
الوجبات 
 السريعة

عدد ايام تناول 
البطاطا المقلية 

 والشبس

عدد ايام تناول 
 والكعكالحلويات 

عدد ايام 
تناول اللحوم 
الحمراء 
 والبيضاء

عدد ايام 
تناول 
 الاسماك

السرعة 
الهوائية 
 القصوى 

معامل 
 الارتباط

,347 -,097 -,095 ,374 ,289 ,250 -,149 -,254 -,033 ,251 

P ,014 ,502 ,512 ,008 ,042 ,080 ,303 ,075 ,820 ,079 
الاستهلاك 
الاقصى 
 للأكسجين

 معامل
 الارتباط

,407 -,027 -,147 ,405 ,278 ,176 -,079 -,286 ,038 ,238 

P ,003 ,854 ,310 ,004 ,050 ,222 ,585 ,044 ,793 ,095 

قوة القبضة 
 اليسرى 

معامل 
 الارتباط

,026 ,006 -,040 ,223 ,184 ,483 -,086 ,035 -,143 ,216 

P ,855 ,964 ,783 ,119 ,201 ,000 ,551 ,807 ,321 ,132 

قوة القبضة 
 اليمنى

معامل 
 الارتباط

-,011 ,096 -,080 ,200 ,165 ,416 -,114 ,053 -,163 ,221 

P ,942 ,509 ,581 ,163 ,251 ,003 ,430 ,712 ,259 ,124 

متوسط قوة 
 القبضة

معامل 
 الارتباط

,000 ,044 -,052 ,210 ,176 ,447 -,121 ,058 -,161 ,227 

P ,999 ,763 ,719 ,144 ,222 ,001 ,403 ,691 ,263 ,114 
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 مرونة الجذع
معامل 
 الارتباط

,362 ,060 -,149 ,035 ,110 -,213 -,130 -,098 ,105 -,091 

P ,010 ,680 ,301 ,808 ,447 ,138 ,368 ,500 ,467 ,531 

اللياقة البدنية 
 الموضوعية

معامل 
 128, 026,- 125,- 192,- 220, 228, 321, 121,- 001,- 348, الارتباط

P ,013 ,996 ,401 ,023 ,111 ,125 ,182 ,387 ,858 ,376 

التحمل 
 المدرك

معامل 
 الارتباط

,332 ,060 -,039 ,413 ,112 ,353 ,089 ,113 ,067 ,049 

P ,019 ,681 ,789 ,003 ,440 ,012 ,537 ,435 ,642 ,734 

 القوة المدركة
معامل 
 الارتباط

,316 ,041 ,174 ,522 ,134 ,178 ,031 ,307 ,248 ,094 

P ,025 ,775 ,226 ,000 ,352 ,216 ,833 ,030 ,083 ,515 

المرونة 
 المدركة

معامل 
 الارتباط

,262 -,049 -,203 ,273 ,162 ,272 ,023 -,002 ,073 ,027 

P ,066 ,733 ,157 ,055 ,260 ,056 ,872 ,991 ,613 ,852 

اللياقة البدنية 
 المدركة

 معامل
 الارتباط

,381 ,082 ,104 ,607 ,182 ,189 ,031 ,165 ,344 ,073 

P ,006 ,573 ,473 ,000 ,207 ,189 ,831 ,253 ,014 ,614 
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 باستعمال معامل الارتباط بيرسون ومن خلال الجدول اعلاه نلاح : 

طرديةةةةةةةةة  وهةةةةةةةةي ( P > 05,0عنةةةةةةةةد مسةةةةةةةتوى )توجةةةةةةةد علاقةةةةةةةةة ارتباطيةةةةةةةة ذات دلالةةةةةةةةة احصةةةةةةةائية   -
عةةةةةةةدد ايةةةةةةةام ،( 347,0ضةةةةةةةعيفة بةةةةةةةين السةةةةةةةرعة الهوائيةةةةةةةة القصةةةةةةةوى وعةةةةةةةدد ايةةةةةةةام تنةةةةةةةاول فطةةةةةةةور الصةةةةةةةباح )ر 

السةةةةةةرعة الهوائيةةةةةةة القصةةةةةةوى و)عةةةةةةدد بينمةةةةةةا لا توجةةةةةةد علاقةةةةةةة ارتباطيةةةةةةة بةةةةةةين (، 374,0تنةةةةةةاول الفواكةةةةةةه )ر 
 ،عةةةةةةدد ايةةةةةةام تنةةةةةةاول الحليةةةةةةب ومشةةةةةةتقاته ،ايةةةةةام تنةةةةةةاول المشةةةةةةروبات السةةةةةةكرية، عةةةةةةدد ايةةةةةةام تنةةةةةةاول الخضةةةةةةراوات

عةةةةةةةدد ايةةةةةةةام تنةةةةةةةاول  ،عةةةةةةةدد ايةةةةةةةام تنةةةةةةةاول الوجبةةةةةةةات السةةةةةةةريعة، عةةةةةةةدد ايةةةةةةةام تنةةةةةةةاول البطاطةةةةةةةا المقليةةةةةةةة والشةةةةةةةبس
 ايام تناول اللحوم الحمراء والبيضاء، عدد ايام تناول الاسماك (. الحلويات والكعك، عدد

طرديةةةةةةةةة  وهةةةةةةةةي ( P > 05,0عنةةةةةةةةد مسةةةةةةةتوى )توجةةةةةةةد علاقةةةةةةةةة ارتباطيةةةةةةةة ذات دلالةةةةةةةةة احصةةةةةةةائية   -
عةةةةةةدد ،( 407,0متوسةةةةةةطة بةةةةةةين الاسةةةةةةتهلاك الاقصةةةةةةى للأكسةةةةةةجين وعةةةةةةدد ايةةةةةةام تنةةةةةةاول فطةةةةةةور الصةةةةةةباح )ر 

ارتباطيةةةةةةة طرديةةةةةةة ضةةةةةةعيفة بةةةةةةين الاسةةةةةةتهلاك الاقصةةةةةةى توجةةةةةةد علاقةةةةةةة و (، 405,0ايةةةةةةام تنةةةةةةاول الفواكةةةةةةه )ر 
 علاقةةةةةةةةة ارتباطيةةةةةةةةةكمةةةةةةةةا توجةةةةةةةةد ايضةةةةةةةةا (، 278,0للأكسةةةةةةةةجين وعةةةةةةةةدد ايةةةةةةةةام تنةةةةةةةةاول الحليةةةةةةةةب ومشةةةةةةةةتقاته )ر 

(، -286,0الاسةةةةةةتهلاك الاقصةةةةةةى للأكسةةةةةةجين وعةةةةةةدد ايةةةةةةام تنةةةةةةاول الحلويةةةةةةات والكعةةةةةةك )ر عكسةةةةةةية ضةةةةةةعيفة 
للأكسةةةةةةجين و)عةةةةةةدد ايةةةةةةام تنةةةةةةاول المشةةةةةةروبات الاسةةةةةةتهلاك الاقصةةةةةةى بينمةةةةةةا لا توجةةةةةةد علاقةةةةةةة ارتباطيةةةةةةة بةةةةةةين 
عةةةةةدد ايةةةةةام تنةةةةةاول الوجبةةةةةات السةةةةةريعة، عةةةةةدد ايةةةةةام تنةةةةةاول البطاطةةةةةا  ،السةةةةةكرية، عةةةةةدد ايةةةةةام تنةةةةةاول الخضةةةةةراوات

 عدد ايام تناول اللحوم الحمراء والبيضاء، عدد ايام تناول الاسماك (. ،المقلية والشبس

طرديةةةةةةةةة  وهةةةةةةةةي ( P > 05,0)عنةةةةةةةةد مسةةةةةةةةتوى توجةةةةةةةةد علاقةةةةةةةةة ارتباطيةةةةةةةةة ذات دلالةةةةةةةةة احصةةةةةةةةائية  -
بينمةةةةةا لا توجةةةةةد (، 483,0)ر  متوسةةةةةطة بةةةةةين قةةةةةوة القبضةةةةةة اليسةةةةةرى وعةةةةةدد ايةةةةةام تنةةةةةاول الوجبةةةةةات السةةةةةريعة

عةةةةدد ايةةةةام تنةةةةاول الفواكةةةةه ،قةةةةوة القبضةةةةة اليسةةةةرى و)عةةةةدد ايةةةةام تنةةةةاول فطةةةةور الصةةةةباح علاقةةةةة ارتباطيةةةةة بةةةةين 
عةةةةةةةةدد ايةةةةةةةةام تنةةةةةةةةاول الحليةةةةةةةةب  ،عةةةةةةةدد ايةةةةةةةةام تنةةةةةةةةاول المشةةةةةةةةروبات السةةةةةةةةكرية، عةةةةةةةةدد ايةةةةةةةةام تنةةةةةةةةاول الخضةةةةةةةةراوات

عةةةةةدد ايةةةةةام تنةةةةةاول الحلويةةةةةات والكعةةةةةك، عةةةةةدد ايةةةةةام  ،، عةةةةةدد ايةةةةةام تنةةةةةاول البطاطةةةةةا المقليةةةةةة والشةةةةةبس،ومشةةةةةتقاته
 تناول اللحوم الحمراء والبيضاء، عدد ايام تناول الاسماك (.

طرديةةةةةةةةة وهةةةةةةةةي  ( P > 05,0عنةةةةةةةةد مسةةةةةةةةتوى )توجةةةةةةةةد علاقةةةةةةةةة ارتباطيةةةةةةةةة ذات دلالةةةةةةةةة احصةةةةةةةةائية  -
بينمةةةةةةا لا توجةةةةةةد (، 416,0القبضةةةةةةة اليمنةةةةةةى وعةةةةةةدد ايةةةةةةام تنةةةةةةاول الوجبةةةةةةات السةةةةةةريعة )ر  متوسةةةةةةطة بةةةةةةين قةةةةةةوة

عةةةةةدد ايةةةةام تنةةةةاول الفواكةةةةةه ،قةةةةةوة القبضةةةةة اليمنةةةةى و)عةةةةدد ايةةةةةام تنةةةةاول فطةةةةور الصةةةةباح علاقةةةةة ارتباطيةةةةة بةةةةين 
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عةةةةةةةةدد ايةةةةةةةةام تنةةةةةةةةاول الحليةةةةةةةةب  ،عةةةةةةةدد ايةةةةةةةةام تنةةةةةةةةاول المشةةةةةةةةروبات السةةةةةةةةكرية، عةةةةةةةةدد ايةةةةةةةةام تنةةةةةةةةاول الخضةةةةةةةةراوات
عةةةةةدد ايةةةةةام تنةةةةةاول الحلويةةةةةات والكعةةةةةك، عةةةةةدد ايةةةةةام  ،دد ايةةةةةام تنةةةةةاول البطاطةةةةةا المقليةةةةةة والشةةةةةبس، عةةةةة،ومشةةةةةتقاته

 تناول اللحوم الحمراء والبيضاء، عدد ايام تناول الاسماك (.

طرديةةةةةةةةة وهةةةةةةةةي  ( P > 05,0عنةةةةةةةةد مسةةةةةةةةتوى )توجةةةةةةةةد علاقةةةةةةةةة ارتباطيةةةةةةةةة ذات دلالةةةةةةةةة احصةةةةةةةةائية  -
بينمةةةةةا لا توجةةةةةد (، 447,0الوجبةةةةةات السةةةةةريعة )ر متوسةةةةةطة بةةةةةين متوسةةةةةط قةةةةةوة القبضةةةةةة وعةةةةةدد ايةةةةةام تنةةةةةاول 

متوسةةةةط قةةةةوة القبضةةةةة و)عةةةةدد ايةةةةام تنةةةةاول فطةةةةور الصةةةةباح، عةةةةدد ايةةةةام تنةةةةاول الفواكةةةةه علاقةةةةة ارتباطيةةةةة بةةةةين 
عةةةةةةةةدد ايةةةةةةةةام تنةةةةةةةةاول الحليةةةةةةةةب  ،عةةةةةةةدد ايةةةةةةةةام تنةةةةةةةةاول المشةةةةةةةةروبات السةةةةةةةةكرية، عةةةةةةةةدد ايةةةةةةةةام تنةةةةةةةةاول الخضةةةةةةةةراوات

عةةةةةدد ايةةةةةام تنةةةةةاول الحلويةةةةةات والكعةةةةةك، عةةةةةدد ايةةةةةام  ،لشةةةةةبس، عةةةةةدد ايةةةةةام تنةةةةةاول البطاطةةةةةا المقليةةةةةة وا،ومشةةةةةتقاته
 تناول اللحوم الحمراء والبيضاء، عدد ايام تناول الاسماك (.

طرديةةةةةةةةةة  وهةةةةةةةةةي (P > 05,0عنةةةةةةةةةد مسةةةةةةةةةتوى )توجةةةةةةةةد علاقةةةةةةةةةة ارتباطيةةةةةةةةةة ذات دلالةةةةةةةةةة احصةةةةةةةةائية  -
بينمةةةةةةا لا توجةةةةةةد علاقةةةةةةة (، 362,0ضةةةةةةعيفة بةةةةةةين مرونةةةةةةة الجةةةةةةذع وعةةةةةةدد ايةةةةةةام تنةةةةةةاول فطةةةةةةور الصةةةةةةباح )ر 

 ،مرونةةةةةة الجةةةةةذع و)عةةةةةدد ايةةةةةام تنةةةةةاول المشةةةةةروبات السةةةةةكرية، عةةةةةدد ايةةةةةام تنةةةةةاول الخضةةةةةراواتارتباطيةةةةةة بةةةةةين 
عةةةةدد ايةةةةام تنةةةةاول الوجبةةةةات السةةةةريعة، عةةةةدد  ،عةةةةدد ايةةةةام تنةةةةاول الفواكةةةةه، عةةةةدد ايةةةةام تنةةةةاول الحليةةةةب ومشةةةةتقاته

ت والكعةةةةةةك، عةةةةةةدد ايةةةةةةام تنةةةةةةاول اللحةةةةةةوم عةةةةةةدد ايةةةةةةام تنةةةةةةاول الحلويةةةةةةا ،ايةةةةةةام تنةةةةةةاول البطاطةةةةةةا المقليةةةةةةة والشةةةةةةبس
 الحمراء والبيضاء، عدد ايام تناول الاسماك(.

طرديةةةةةةةةة  وهةةةةةةةةي ( P > 05,0عنةةةةةةةةد مسةةةةةةةةتوى )توجةةةةةةةةد علاقةةةةةةةةة ارتباطيةةةةةةةةة ذات دلالةةةةةةةةة احصةةةةةةةةائية  -
(، عةةةةةةدد ايةةةةةةام 348,0ضةةةةةةعيفة بةةةةةةين اللياقةةةةةةة البدنيةةةةةةة الموضةةةةةةوعية وعةةةةةةدد ايةةةةةةام تنةةةةةةاول فطةةةةةةور الصةةةةةةباح )ر 

اللياقةةةةةةة البدنيةةةةةةة الموضةةةةةةوعية و)عةةةةةةدد نمةةةةةةا لا توجةةةةةةد علاقةةةةةةة ارتباطيةةةةةةة بةةةةةةين بي(، 321,0تنةةةةةةاول الفواكةةةةةةه )ر 
عةةةةةةدد ايةةةةةام تنةةةةةاول الفواكةةةةةةه، عةةةةةدد ايةةةةةةام  ،ايةةةةةام تنةةةةةاول المشةةةةةةروبات السةةةةةكرية، عةةةةةدد ايةةةةةةام تنةةةةةاول الخضةةةةةراوات

عةةةةةةةدد ايةةةةةةةام تنةةةةةةةاول الوجبةةةةةةةات السةةةةةةةريعة، عةةةةةةةدد ايةةةةةةةام تنةةةةةةةاول البطاطةةةةةةةا المقليةةةةةةةة  ،تنةةةةةةةاول الحليةةةةةةةب ومشةةةةةةةتقاته
عةةةةةدد ايةةةةةام تنةةةةةاول الحلويةةةةةات والكعةةةةةك، عةةةةةدد ايةةةةةام تنةةةةةاول اللحةةةةةوم الحمةةةةةراء والبيضةةةةةاء، عةةةةةدد ايةةةةةام  ،والشةةةةةبس

 تناول الاسماك (.

طرديةةةةةةةةة  وهةةةةةةةةي ( P > 05,0عنةةةةةةةةد مسةةةةةةةةتوى )توجةةةةةةةةد علاقةةةةةةةةة ارتباطيةةةةةةةةة ذات دلالةةةةةةةةة احصةةةةةةةةائية  -
(، عةةةةدد ايةةةةام تنةةةةاول الوجبةةةةات 332,0ضةةةةعيفة بةةةةين التحمةةةةل المةةةةدرك وعةةةةدد ايةةةةام تنةةةةاول فطةةةةور الصةةةةباح )ر 
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توجةةةةد علاقةةةةة ارتباطيةةةةة طرديةةةةة متوسةةةةطة بةةةةين التحمةةةةل المةةةةدرك وعةةةةدد ايةةةةام تنةةةةاول و (، 353,0لسةةةةريعة )ر ا
التحمةةةةةةةةل المةةةةةةةةدرك و)عةةةةةةةةدد ايةةةةةةةةام تنةةةةةةةةاول بينمةةةةةةةةا لا توجةةةةةةةةد علاقةةةةةةةةة ارتباطيةةةةةةةةة بةةةةةةةةين (، 413,0)ر  الفواكةةةةةةةةه

عةةةةةةدد ايةةةةةةام  ،عةةةةةةدد ايةةةةةةام تنةةةةةةاول الحليةةةةةةب ومشةةةةةةتقاته ،المشةةةةةةروبات السةةةةةةكرية، عةةةةةةدد ايةةةةةةام تنةةةةةةاول الخضةةةةةةراوات
عةةةةةدد ايةةةةةام تنةةةةةاول الحلويةةةةةات والكعةةةةةك، عةةةةةدد ايةةةةةام تنةةةةةاول اللحةةةةةوم الحمةةةةةراء  ،نةةةةةاول البطاطةةةةةا المقليةةةةةة والشةةةةةبست

 والبيضاء، عدد ايام تناول الاسماك (.

طرديةةةةةةةةة وهةةةةةةةةي  ( P > 05,0عنةةةةةةةةد مسةةةةةةةةتوى )توجةةةةةةةةد علاقةةةةةةةةة ارتباطيةةةةةةةةة ذات دلالةةةةةةةةة احصةةةةةةةةائية  -
(، عةةةةدد ايةةةةةام تنةةةةةاول الحلويةةةةةات 316,0ضةةةةعيفة بةةةةةين القةةةةةوة المدركةةةةة وعةةةةةدد ايةةةةةام تنةةةةاول فطةةةةةور الصةةةةةباح )ر 

توجةةةةةد علاقةةةةةة ارتباطيةةةةةة طرديةةةةةة متوسةةةةةةطة بةةةةةين القةةةةةوة المدركةةةةةة وعةةةةةدد ايةةةةةام تنةةةةةةاول و (، 307,0والكعةةةةةك )ر 
القةةةةةةةةةوة المدركةةةةةةةةةة و)عةةةةةةةةةدد ايةةةةةةةةةام تنةةةةةةةةةاول بينمةةةةةةةةةا لا توجةةةةةةةةةد علاقةةةةةةةةةة ارتباطيةةةةةةةةةة بةةةةةةةةةين (، 522,0الفواكةةةةةةةةةه )ر 

عةةةةةةدد ايةةةةةةام  ،الحليةةةةةةب ومشةةةةةةتقاته عةةةةةةدد ايةةةةةةام تنةةةةةةاول ،المشةةةةةةروبات السةةةةةةكرية، عةةةةةةدد ايةةةةةةام تنةةةةةةاول الخضةةةةةةراوات
تنةةةةةاول الوجبةةةةةات السةةةةةريعة، عةةةةةدد ايةةةةةام تنةةةةةاول البطاطةةةةةا المقليةةةةةة والشةةةةةبس، عةةةةةدد ايةةةةةام تنةةةةةاول اللحةةةةةوم الحمةةةةةراء 

 والبيضاء، عدد ايام تناول الاسماك(.

طرديةةةةةةةةة  وهةةةةةةةةي ( P > 05,0عنةةةةةةةةد مسةةةةةةةةتوى )توجةةةةةةةةد علاقةةةةةةةةة ارتباطيةةةةةةةةة ذات دلالةةةةةةةةة احصةةةةةةةةائية  -
(، عةةةةةةةدد ايةةةةةةةام تنةةةةةةةاول الوجبةةةةةةةات 273,0ضةةةةةةةعيفة بةةةةةةةين المرونةةةةةةةة المدركةةةةةةةة وعةةةةةةةدد ايةةةةةةةام تنةةةةةةةاول الفواكةةةةةةةه )ر 

المرونةةةةةة المدركةةةةة و)عةةةةةدد ايةةةةام تنةةةةةاول فطةةةةةور بينمةةةةةا لا توجةةةةد علاقةةةةةة ارتباطيةةةةة بةةةةةين (، 272,0السةةةةريعة )ر 
م تنةةةةاول الحليةةةةب عةةةةدد ايةةةةا ،الصةةةةباح، عةةةةدد ايةةةةام تنةةةةاول المشةةةةروبات السةةةةكرية، عةةةةدد ايةةةةام تنةةةةاول الخضةةةةراوات

عةةةةةدد ايةةةةةام تنةةةةةاول الحلويةةةةةات والكعةةةةةك، عةةةةةدد ايةةةةةام  ،، عةةةةةدد ايةةةةةام تنةةةةةاول البطاطةةةةةا المقليةةةةةة والشةةةةةبس،ومشةةةةةتقاته
 تناول اللحوم الحمراء والبيضاء، عدد ايام تناول الاسماك (.

طرديةةةةةةةةة وهةةةةةةةةي  ( P > 05,0عنةةةةةةةةد مسةةةةةةةةتوى )توجةةةةةةةةد علاقةةةةةةةةة ارتباطيةةةةةةةةة ذات دلالةةةةةةةةة احصةةةةةةةةائية  -
(، وتوجةةةةةد علاقةةةةةة ارتباطيةةةةةة 607,0نيةةةةةة المدركةةةةةة وعةةةةةدد ايةةةةةام تنةةةةةاول الفواكةةةةةه )ر متوسةةةةةطة بةةةةةين اللياقةةةةةة البد

(، 344,0طرديةةةةةة ضةةةةةعيفة بةةةةةين اللياقةةةةةة البدنيةةةةةة المدركةةةةةة وعةةةةةدد ايةةةةةام تنةةةةةاول اللحةةةةةوم الحمةةةةةراء والبيضةةةةةاء )ر 
بةةةةةين اللياقةةةةةة البدنيةةةةةة المدركةةةةةة و)عةةةةةدد ايةةةةةام تنةةةةةاول فطةةةةةور الصةةةةةباح، بينمةةةةةا لا توجةةةةةد علاقةةةةةة ارتباطيةةةةةة بةةةةةين 

عةةةةةةةةدد ايةةةةةةةةام تنةةةةةةةةاول الحليةةةةةةةةب  ،ام تنةةةةةةةةاول المشةةةةةةةةروبات السةةةةةةةةكرية، عةةةةةةةةدد ايةةةةةةةةام تنةةةةةةةةاول الخضةةةةةةةةراواتعةةةةةةةدد ايةةةةةةةة
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عةةةةةدد ايةةةةةام  ،عةةةةةدد ايةةةةةام تنةةةةةاول الوجبةةةةةات السةةةةةريعة، عةةةةةدد ايةةةةةام تنةةةةةاول البطاطةةةةةا المقليةةةةةة والشةةةةةبس ،ومشةةةةةتقاته
 عدد ايام تناول الاسماك (. ،تناول الحلويات والكعك، 

 التسا لات الفرعية:مناقشة نتائج الدراسة على ضوء  -2

 مناقشة نتائج الدراسة على ضوء التسا ل الاول: 2-1

فةةةةي نمةةةةط الحيةةةةاة حسةةةةب مةةةةن خةةةةلال عةةةةرض النتةةةةائج اتضةةةةح لنةةةةا انةةةةه لا توجةةةةد فةةةةروق بةةةةين التلاميةةةةذ  
)حجةةةةةم النشةةةةةاط البةةةةةدني اليةةةةةومي. حجةةةةةم النشةةةةةاط البةةةةةدني الاسةةةةةبوعي ( تبعةةةةةا لمتغيةةةةةر مؤشةةةةةر النشةةةةةاط البةةةةةدني 

 لنشاط البدني المبذول من طرف الذكور والاناث هو نفسه.الجنس وذلك راجم ان حجم ا

فةةةةي نمةةةةط الحيةةةةاة حسةةةةب مؤشةةةةر انشةةةةطة الخمةةةةول تبعةةةةا كمةةةةا تبةةةةين لنةةةةا انةةةةه توجةةةةد فةةةةروق بةةةةين التلاميةةةةذ  
مةةةةدة لصةةةةالح الةةةةذكور فةةةةي عنصةةةةري ذات دلالةةةةة احصةةةةائية ، حيةةةةث لاحظنةةةةا انةةةةه توجةةةةد فةةةةروق لمتغيةةةةر الجةةةةنس

فةةةةروق لصةةةةالح الانةةةةاث لاحظنةةةةا وم فةةةةي الاسةةةةبوع، كمةةةةا متوسةةةةط عةةةةدد سةةةةاعات النةةةةالتحةةةةدث مةةةةم الاصةةةةدقاء و 
وذلةةةةك راجةةةةم فةةةةةي ان الةةةةذكور يبةةةةذلون الكثيةةةةر مةةةةةن الوقةةةةت خارجةةةةا فةةةةةي مةةةةدة مطالعةةةةةة الةةةةدروس، المتمثةةةةل فةةةةي 

اللعةةةةةةب والتحةةةةةةدث مةةةةةةم الاصةةةةةةدقاء، وذلةةةةةةك التعةةةةةةب يةةةةةةنعكس ايضةةةةةةا علةةةةةةى زيةةةةةةادة سةةةةةةاعات النةةةةةةوم، فةةةةةةي حةةةةةةين 
 فةةةةيانةةةةه لا توجةةةةد فةةةةروق  عةةةةون اكثةةةةر، كمةةةةا وجةةةةدناالانةةةةاث يقضةةةةون اكثةةةةر وقةةةةتهم فةةةةي البيةةةةت لةةةةذلك نةةةةراهم يراج

عنصةةةةر مةةةةدة الجلةةةةوس امةةةةام الشاشةةةةة وذلةةةةك لانهةةةةم يقضةةةةون تقريبةةةةا نفةةةةس الوقةةةةت امةةةةام الشاشةةةةة والتةةةةي تعتبةةةةر 
 صفة يتصف بها الجيل الحالي بسبب توفر الهواتف الذكية والانترنت. 

لغذائيةةةةةة تبعةةةةةةا فةةةةةي نمةةةةةط الحيةةةةةاة حسةةةةةةب مؤشةةةةةر العةةةةةادات ا بةةةةةةين التلاميةةةةةذكمةةةةةا تبةةةةةين وجةةةةةود الفةةةةةروق  
عةةةةةدد ايةةةةةام تنةةةةةاول لصةةةةةالح الةةةةةذكور فقةةةةةط فةةةةةي عنصةةةةةري  ، حيةةةةةث لاحظنةةةةةا انةةةةةه توجةةةةةد فةةةةةروق لمتغيةةةةةر الجةةةةةنس

وذلةةةةك راجةةةةم لقضةةةةاء الةةةةذكور وقةةةةت اكبةةةةر خارجةةةةا الةةةةذي يتةةةةرجم الفواكةةةةه وعةةةةدد ايةةةةام تنةةةةاول الوجبةةةةات السةةةةريعة، 
عةةةةةدد العةةةةادات الغذائيةةةةةة المتمثلةةةةة فةةةةةي بةةةةاقي عناصةةةةةر  فةةةةةيفةةةةروق الةةةةى طلةةةةةب وجبةةةةات سةةةةةريعة، وعةةةةدم وجةةةةةود 

ايةةةةام تنةةةةاول فطةةةةور الصةةةةباح، عةةةةدد ايةةةةام تنةةةةاول المشةةةةروبات السةةةةكرية، عةةةةدد ايةةةةام تنةةةةاول الخضةةةةراوات، عةةةةدد 
ايةةةةةام تنةةةةةاول الحليةةةةةب ومشةةةةةتقاته، عةةةةةدد ايةةةةةام تنةةةةةاول البطاطةةةةةا المقليةةةةةة والشةةةةةبس، عةةةةةدد ايةةةةةام تنةةةةةاول الحلويةةةةةات 

اء، عةةةةةةدد ايةةةةةةام تنةةةةةةاول الاسةةةةةةماك، وذلةةةةةةك راجةةةةةةم لان والكعةةةةةةك، عةةةةةةدد ايةةةةةةام تنةةةةةةاول اللحةةةةةةوم الحمةةةةةةراء والبيضةةةةةة
 العادات الغذائية والظروف المالية نفسها بين الذكور والاناث.
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اللياقةةةةةةةة البدنيةةةةةةةة فةةةةةةةي نمةةةةةةةط الحيةةةةةةةاة حسةةةةةةةب مؤشةةةةةةةر  وجةةةةةةةود فةةةةةةةروق بةةةةةةةين التلاميةةةةةةةذلاحظنةةةةةةةا وايضةةةةةةةا  
صةةةةةر ، حيةةةةةث لاحظنةةةةةا انةةةةةه توجةةةةةد فةةةةةروق لصةةةةةالح الةةةةةذكور فقةةةةةط فةةةةةي العنالمتغيةةةةةر الجةةةةةنستبعةةةةةا الموضةةةةةوعية 
الطةةةةةول، الةةةةةوزن، السةةةةةرعة الهوائيةةةةةة القصةةةةةوى، الاسةةةةةتهلاك الاقصةةةةةى للأكسةةةةةجين، قةةةةةوة القبضةةةةةة المتمثلةةةةةة فةةةةةي 

حيةةةةةث تفةةةةةوق الةةةةةذكور اليسةةةةةرى، قةةةةةوة القبضةةةةةة اليمنةةةةةى، متوسةةةةةط قةةةةةوة القبضةةةةةة، اللياقةةةةةة البدنيةةةةةة الموضةةةةةوعية، 
فةةةةي مختلةةةةف  هنةةةةا راجةةةةم للبنيةةةةة البيولوجيةةةةة المتفوقةةةةة علةةةةى الانةةةةاث كمةةةةا يرجةةةةم ذلةةةةك ايضةةةةا لنشةةةةوط معظمهةةةةم

هةةةةةذا مةةةةةا الانديةةةةة الرياضةةةةةية كمةةةةا لعةةةةةبهم فةةةةةي الملعةةةةب الجةةةةةواري بحكةةةةم قضةةةةةائهم وقةةةةةت اكبةةةةر خةةةةةارج المنةةةةزل ،و 
والتةةةةي تقةةةةول ان هنةةةةاك فةةةةروق ذات دلالةةةةة احصةةةةائية بةةةةين التلاميةةةةذ  )بةةةةن شةةةةعيب احمةةةةد(اتفقةةةةت معةةةةه دراسةةةةة 

عةةةةةةدم  ايضةةةةةةاولاحظنةةةةةةا  ،فةةةةةةي عناصةةةةةةر اللياقةةةةةةة البدنيةةةةةةة المرتبطةةةةةةة بالصةةةةةةحة حسةةةةةةب الجةةةةةةنس لصةةةةةةالح الةةةةةةذكور
المتمثلةةةةةةة فةةةةةةي الكتلةةةةةةة الجسةةةةةةمية ومرونةةةةةةة الجةةةةةةذع وذلةةةةةةك لعةةةةةةدم قيةةةةةةامهم بةةةةةةاقي العناصةةةةةةر  فةةةةةةيفةةةةةةروق وجةةةةةةود 

 بتمارين المرونة.

اللياقةةةةةة البدنيةةةةةة فةةةةةي نمةةةةةط الحيةةةةةاة حسةةةةةب مؤشةةةةةر وجةةةةةود فةةةةةروق بةةةةةين التلاميةةةةةذ كمةةةةةا تبةةةةةين لنةةةةةا ايضةةةةةا  
لصةةةةالح الةةةةذكور فةةةةي ذات دلالةةةةة احصةةةةائية ، حيةةةةث لاحظنةةةةا انةةةةه توجةةةةد فةةةةروق لمتغيةةةةر الجةةةةنستبعةةةةا المدركةةةةة 

التحمةةةةةل المةةةةةدرك، القةةةةةوة المدركةةةةةة، المرونةةةةةة المدركةةةةةة، المتمثلةةةةةة فةةةةةي اللياقةةةةةة البدنيةةةةةة المدركةةةةةة كامةةةةةل عناصةةةةةر 
وذلةةةةةك راجةةةةةم لممارسةةةةةة الةةةةةذكور الرياضةةةةةة بصةةةةةفة دوريةةةةةة وعلمهةةةةةم بقةةةةةدراتهم البدنيةةةةةة اللياقةةةةةة البدنيةةةةةة المدركةةةةةة 

 فصفة افضل.

توجةةةةةد فةةةةةروق ذات دلالةةةةةة احصةةةةةائية نسةةةةةتنتج مةةةةةدى تحقةةةةةق فرضةةةةةيتنا التةةةةةي تقةةةةةول انةةةةةه وفةةةةةي الاخيةةةةةر  
بةةةةةةين التلاميةةةةةةذ فةةةةةةي نمةةةةةةط الحيةةةةةةاة )النشةةةةةةاط البةةةةةةدني، أنشةةةةةةطة الخمةةةةةةول، العةةةةةةادات الغذائيةةةةةةة( واللياقةةةةةةة البدنيةةةةةةة 

  .%55)الموضوعية والمدركة( تبعا لمتغير الجنس حيث تحققت بنسبة 

  ا ل الثاني:مناقشة نتائج الدراسة على ضوء التس 2-2

فةةةةةي نمةةةةةط الحيةةةةةاة حسةةةةةب مةةةةةن خةةةةةلال عةةةةةرض النتةةةةةائج تبةةةةةين لنةةةةةا انةةةةةه لا توجةةةةةد فةةةةةروق بةةةةةين التلاميةةةةةذ  
)حجةةةةةم النشةةةةةاط البةةةةةدني اليةةةةةومي. حجةةةةةم النشةةةةةاط البةةةةةدني الاسةةةةةبوعي ( تبعةةةةةا لمتغيةةةةةر مؤشةةةةةر النشةةةةةاط البةةةةةدني 

 السن وذلك لتشابه العادات حيث يعتبرون من نفس الجيل. 

انشةةةةةطة الخمةةةةةول فةةةةي نمةةةةةط الحيةةةةةاة حسةةةةةب مؤشةةةةةر روق بةةةةةين التلاميةةةةةذ وايضةةةةا وجةةةةةدنا انةةةةةه لا توجةةةةةد فةةةةة 
متوسةةةةط عةةةةدد سةةةةاعات مةةةةدة مطالعةةةةة الةةةةدروس،  ،)مةةةةدة الجلةةةةوس امةةةةام الشاشةةةةة، مةةةةدة التحةةةةدث مةةةةم الاصةةةةدقاء
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اي مةةةةنهم فةةةةي وظيفةةةةة وتشةةةةابه العةةةةادات وذلةةةةك راجةةةةم لعةةةةدم عمةةةةل تبعةةةةا لمتغيةةةةر السةةةةن،  ( النةةةةوم فةةةةي الاسةةةةبوع
 اليومية.

تبعةةةةةا فةةةةةروق بةةةةةين التلاميةةةةةذ فةةةةةي نمةةةةةط الحيةةةةةاة حسةةةةةب مؤشةةةةةر العةةةةةادات الغذائيةةةةةة كمةةةةةا لاحظنةةةةةا وجةةةةةود  
سةةةةنة وذلةةةةك فةةةةي عةةةةدد ايةةةةام تنةةةةاول فطةةةةور  16-15فةةةةروق لصةةةةالح فئةةةةة وجةةةةود حيةةةةث لاحظنةةةةا لمتغيةةةةر السةةةةن، 

فةةةةةي عةةةةةدد ايةةةةةام تنةةةةةاول  18 – 17فةةةةةروق ذات دلالةةةةةة احصةةةةةائية لصةةةةةالح فئةةةةةة وجةةةةةود كمةةةةةا لاحظنةةةةةا الصةةةةةباح، 
لةةةةى ان الفئةةةةة الاولةةةةى لا تملةةةةك مصةةةةروف كةةةةافي لشةةةةراء وجبةةةةات سةةةةريعة فةةةةلا وهةةةةذا راجةةةةم االوجبةةةةات السةةةةريعة، 

عةةةةةدم  لاحظنةةةةةا ايضةةةةةايملةةةةةك هنةةةةةا خيةةةةةار رفةةةةةض اكةةةةةل البيةةةةةت عكةةةةةس الفئةةةةةة الثانيةةةةةة التةةةةةي لةةةةةديها هةةةةةذا الخيةةةةةار، و 
عةةةةةدد ايةةةةةام تنةةةةةاول المشةةةةةروبات السةةةةةكرية، المتمثلةةةةةة فةةةةةي العةةةةةادات الغذائيةةةةةة بةةةةةاقي عناصةةةةةر  فةةةةةيفةةةةةروق وجةةةةةود 

ت، عةةةةةدد ايةةةةةام تنةةةةةاول الفواكةةةةةه عةةةةةدد ايةةةةةام تنةةةةةاول الحليةةةةةب ومشةةةةةتقاته، عةةةةةدد ايةةةةةام عةةةةةدد ايةةةةةام تنةةةةةاول الخضةةةةةراوا
تنةةةةةاول البطاطةةةةةا المقليةةةةةة والشةةةةةبس، عةةةةةدد ايةةةةةام تنةةةةةاول الحلويةةةةةات والكعةةةةةك، عةةةةةدد ايةةةةةام تنةةةةةاول اللحةةةةةوم الحمةةةةةراء 
والبيضةةةةةةةاء، عةةةةةةةدد ايةةةةةةةام تنةةةةةةةاول الاسةةةةةةةماك وذلةةةةةةةك راجةةةةةةةم لتقةةةةةةةارب الظةةةةةةةروف الماديةةةةةةةة وعةةةةةةةادات الاكةةةةةةةل بةةةةةةةين 

 الفئتين.

اللياقةةةةةةةة البدنيةةةةةةةة فةةةةةةةي نمةةةةةةةط الحيةةةةةةةاة حسةةةةةةةب مؤشةةةةةةةر  وجةةةةةةةود فةةةةةةةروق بةةةةةةةين التلاميةةةةةةةذلاحظنةةةةةةةا  وايضةةةةةةةا 
سةةةةةةنة فةةةةةةي الةةةةةةوزن، قةةةةةةوة القبضةةةةةةة اليسةةةةةةرى، قةةةةةةوة  18 – 17فئةةةةةةة لصةةةةةةالح  لمتغيةةةةةةر السةةةةةةنتبعةةةةةةا الموضةةةةةةوعية 

وهةةةةةذا راجةةةةةم لعامةةةةةل السةةةةةن حيةةةةةث الفئةةةةةة الثانيةةةةةة اكبةةةةةر الةةةةةذي يتةةةةةرجم القبضةةةةةة اليمنةةةةةى، متوسةةةةةط قةةةةةوة القبضةةةةةة، 
الةةةةى  (2013، ) العرجةةةةانوهةةةةذا ماكدتةةةةه دراسةةةةة  يةةةةة الجسةةةةمية علةةةةى حسةةةةاب الفئةةةةة الاولةةةةىالةةةةى تفةةةةوق فةةةةي البن

وان هنةةةةةاك زيةةةةةادة طرديةةةةةة فةةةةةي زيةةةةةادة  12ان العتبةةةةة الفارقةةةةةة فةةةةةي متغيةةةةةرات الةةةةةوزن والطةةةةةول يحةةةةةدث بعةةةةد سةةةةةن 
بةةةةاقي عناصةةةةر  فةةةةيفةةةةروق لاحظنةةةةا ايضةةةةا عةةةةدم وجةةةةود  السةةةةن فةةةةي متغيةةةةرات اللياقةةةةة العضةةةةلية الهيكليةةةةة، كمةةةةا

الطةةةةةةةةةول والكتلةةةةةةةةةة الجسةةةةةةةةةمية، السةةةةةةةةةرعة الهوائيةةةةةةةةةة القصةةةةةةةةةوى، المتمثلةةةةةةةةةة فةةةةةةةةةي اللياقةةةةةةةةةة البدنيةةةةةةةةةة الموضةةةةةةةةةوعية 
الاسةةةةةتهلاك الاقصةةةةةى للأكسةةةةةجين، مرونةةةةةة الجةةةةةذع، اللياقةةةةةة البدنيةةةةةة الموضةةةةةوعية وذلةةةةةك راجةةةةةم لتقةةةةةارب السةةةةةن 

 بين الفئتين. 

اللياقةةةةة مةةةةط الحيةةةةاة حسةةةةب مؤشةةةةر فةةةةي نلا توجةةةةد فةةةةروق ذات بةةةةين التلاميةةةةذ كمةةةةا تبةةةةين لنةةةةا ايضةةةةا انةةةةه  
تبعةةةةةةةا البدنيةةةةةةةة المدركةةةةةةةة )التحمةةةةةةةل المةةةةةةةدرك، القةةةةةةةوة المدركةةةةةةةة، المرونةةةةةةةة المدركةةةةةةةة، اللياقةةةةةةةة البدنيةةةةةةةة المدركةةةةةةةة( 

 لمتغير السن وذلك راجم ايضا لتقارب السن بين الفئتين.
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توجةةةةةد فةةةةةروق ذات دلالةةةةةة احصةةةةةائية  نسةةةةةتنتج مةةةةةدى تحقةةةةةق فرضةةةةةيتنا التةةةةةي تقةةةةةول انةةةةةهوفةةةةةي الاخيةةةةةر  
لتلاميةةةةةةذ فةةةةةةي نمةةةةةةط الحيةةةةةةاة )النشةةةةةةاط البةةةةةةدني، أنشةةةةةةطة الخمةةةةةةول، العةةةةةةادات الغذائيةةةةةةة( واللياقةةةةةةة البدنيةةةةةةة بةةةةةةين ا

  .%20)الموضوعية والمدركة( تبعا لمتغير السن حيث تحققت بنسبة 

  مناقشة نتائج الدراسة على ضوء التسا ل الثالث: 2-3 

بةةةةةةين التلاميةةةةةةذ فةةةةةةي نمةةةةةةط فةةةةةةروق الةةةةةةى وجةةةةةةود  ANOVAكمةةةةةةا بةةةةةةين لنةةةةةةا اختبةةةةةةار التبةةةةةةاين الاحةةةةةةادي  
 الحياة تبعا لمتغير الحالة الجسمية.

 )العةةةةةةادات الغذائيةةةةةةة الةةةةةةوزن النحيةةةةةةف حيةةةةةةث تمثلةةةةةةت العناصةةةةةةر فةةةةةةي فةةةةةةروق لصةةةةةةالح فئةةةةةةة وجةةةةةةود اولا  
عةةةةدد ايةةةةام تنةةةةاول فطةةةةور الصةةةةباح علةةةةى حسةةةةاب الةةةةوزن الزائةةةةد، وعةةةةدد ايةةةةام تنةةةةاول البطاطةةةةا المقليةةةةة والشةةةةبس 

الةةةةى ميةةةةل فئةةةةة الاولةةةةى الاكةةةةل فةةةةي الأوقةةةةات المخصصةةةةة للأكةةةةل  وذلةةةةك راجةةةةمعلةةةةى حسةةةةاب الةةةةوزن العةةةةادي(، 
 .أي الوجبات الرئيسية وعدم الخروج عن هذه الاوقات في الغالب

الةةةةةةةوزن العةةةةةةةادي حيةةةةةةةث تمثلةةةةةةةت العناصةةةةةةةر فةةةةةةةي اللياقةةةةةةةة البدنيةةةةةةةة فةةةةةةةروق لصةةةةةةةالح فئةةةةةةةة وجةةةةةةةود ثانيةةةةةةةا  
سةةةةةةةجين علةةةةةةةى علةةةةةةةى حسةةةةةةةاب الةةةةةةةوزن النحيةةةةةةةف، الاسةةةةةةةتهلاك الاقصةةةةةةةى للأك الموضةةةةةةةوعية )الكتلةةةةةةةة الجسةةةةةةةمية

  .وذلك راجم لتوازن البنية الجسمية للوزن العادي وقربها الى الجسم المثالي، حساب الوزن الزائد(

الةةةةوزن الزائةةةةد حيةةةةث تمثلةةةةت العناصةةةةر فةةةةي العةةةةادات الغذائيةةةةة )عةةةةةدد فةةةةروق لصةةةةالح فئةةةةة وجةةةةود ثالثةةةةا  
ايةةةةةام تنةةةةةاول الوجبةةةةةات السةةةةةريعة وعةةةةةدد ايةةةةةام تنةةةةةاول الحلويةةةةةات والكعةةةةةك علةةةةةى حسةةةةةاب الةةةةةوزن العةةةةةادي( وذلةةةةةك 
راجةةةةةةةةم للأكةةةةةةةةل بصةةةةةةةةفة مفرطةةةةةةةةة وخةةةةةةةةارج المنةةةةةةةةزل مزامنةةةةةةةةة مةةةةةةةةم عةةةةةةةةدم ممارسةةةةةةةةة الرياضةةةةةةةةة، اللياقةةةةةةةةة البدنيةةةةةةةةة 

ة كلاهمةةةةا علةةةةى حسةةةةاب الةةةةوزن النحيةةةةف وايضةةةةا علةةةةى حسةةةةاب الةةةةوزن الموضةةةةوعية ) الةةةةوزن والكتلةةةةة الجسةةةةمي
العةةةةةادي( وذلةةةةةك راجةةةةةم لانعكةةةةةاس عنصةةةةةر الوجبةةةةةات السةةةةةريعة والحلةةةةةوة علةةةةةى الةةةةةوزن والكتلةةةةةة الجسةةةةةمية لهةةةةةذه 

بةةةةةان هنةةةةةاك فةةةةةروق بةةةةةين السةةةةةمنة وعناصةةةةةر اللياقةةةةةة )صةةةةةفوت عبةةةةةد السةةةةةتار( العينةةةةةة وهةةةةةذ مةةةةةا اكدتةةةةةه دراسةةةةةة 
 البدنية المرتبطة بالصحة. 

توجةةةةةد فةةةةةروق ذات دلالةةةةةة احصةةةةةائية  نسةةةةةتنتج مةةةةةدى تحقةةةةةق فرضةةةةةيتنا التةةةةةي تقةةةةةول انةةةةةهخيةةةةةر وفةةةةةي الا 
بةةةةةةين التلاميةةةةةةذ فةةةةةةي نمةةةةةةط الحيةةةةةةاة )النشةةةةةةاط البةةةةةةدني، أنشةةةةةةطة الخمةةةةةةول، العةةةةةةادات الغذائيةةةةةةة( واللياقةةةةةةة البدنيةةةةةةة 

 .%24)الموضوعية والمدركة( تبعا لمتغير الحالة الجسمية حيث تحققت بنسبة 
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  ة على ضوء التسا ل الرابع:مناقشة نتائج الدراس 2-4

مةةةةن خةةةةلال النتةةةةائج المتعلقةةةةة بالعلاقةةةةات الارتباطيةةةةة تبةةةةين انةةةةه توجةةةةد علاقةةةةة ارتباطيةةةةة تراوحةةةةت بةةةةين  
طرديةةةةةة متوسةةةةةطة فةةةةةي الاغلةةةةةب وطرديةةةةةة ضةةةةةعيفة بنسةةةةةبة قليلةةةةةة بةةةةةين اللياقةةةةةة البدنيةةةةةة الموضةةةةةوعية )السةةةةةرعة 

توسةةةةةط الهوائيةةةةة القصةةةةوى، الاسةةةةتهلاك الاقصةةةةى للأكسةةةةجين، قةةةةةوة القبضةةةةة اليسةةةةرى، قةةةةوة القبضةةةةة اليمنةةةةى، م
قةةةةةوة القبضةةةةةةة، اللياقةةةةةةة البدنيةةةةةة الموضةةةةةةوعية ( واللياقةةةةةةة البدنيةةةةةة المدركةةةةةةة )التحمةةةةةةل المةةةةةدرك، القةةةةةةوة المدركةةةةةةة، 

وذلةةةةةك راجةةةةةم للفروقةةةةةات الفرديةةةةةة السةةةةةنية بةةةةةين صةةةةةفوف العينةةةةةة المرونةةةةةة المدركةةةةةة، اللياقةةةةةة البدنيةةةةةة المدركةةةةةة(، 
ياقةةةةة العينةةةةة المسةةةةتهدفة ايضةةةةا التةةةةي اظهةةةةرت ان ل ( 2018) بغةةةةداد بةةةةن عةةةةراج، الامةةةةر الةةةةذي اكدتةةةةه دراسةةةةة 

بةةةةين عنصةةةةر السةةةةرعة الهوائيةةةةة القصةةةةوى مةةةةم تتةةةةراوح بةةةةين مقبةةةةول وضةةةةعيف، باسةةةةتثناء انةةةةه لا توجةةةةد علاقةةةةة 
ذات دلالةةةةة احصةةةةائية كمةةةةا انةةةةه لا توجةةةةد علاقةةةةة ارتباطيةةةةة اي مةةةةن القةةةةوة المدركةةةةة واللياقةةةةة البدنيةةةةة المدركةةةةة، 

نيةةةةة الموضةةةةوعية وذلةةةةك راجةةةةم لعةةةةدم ممارسةةةةة بةةةةين عنصةةةةر مرونةةةةة الجةةةةذع مةةةةم اي مةةةةن عناصةةةةر اللياقةةةةة البد
 العينة لأي من تمارين تنمية المرونة او السرعة الهوائية القصوى. 

هنةةةةةاك علاقةةةةةة ارتباطيةةةةةة بةةةةةين اللياقةةةةةة نسةةةةةتنتج مةةةةةدى تحقةةةةةق فرضةةةةةيتنا التةةةةةي تقةةةةةول ان وفةةةةةي الاخيةةةةةر  
 .%79البدنية المرتبطة بالصحة )الموضوعية والمدركة( حيث تحققت بنسبة 

  نتائج الدراسة على ضوء التسا ل الخامس: مناقشة 2-5

علاقةةةةة ارتباطيةةةةةة وهةةةةي طرديةةةةةة  مةةةةن خةةةةلال النتةةةةةائج المتعلقةةةةة بالعلاقةةةةات الارتباطيةةةةةة تبةةةةين انةةةةةه توجةةةةد 
حيةةةةةث توجةةةةةد ضةةةةةعيفة بةةةةةين النشةةةةةاط البةةةةةدني وانشةةةةةطة الخمةةةةةول مةةةةةم اللياقةةةةةة البدنيةةةةةة الموضةةةةةوعية والمدركةةةةةة، 

علاقةةةةةة بةةةةةين النشةةةةةاط البةةةةةدني )حجةةةةةم النشةةةةةاط البةةةةةدني اليةةةةةومي، حجةةةةةم النشةةةةةاط البةةةةةدني الاسةةةةةبوعي( مةةةةةم هةةةةةذه ال
السةةةةةةةرعة الهوائيةةةةةةةة القصةةةةةةةوى، الاسةةةةةةةتهلاك الاقصةةةةةةةى للأكسةةةةةةةجين واللياقةةةةةةةة البدنيةةةةةةةة الموضةةةةةةةوعية التةةةةةةةي لهةةةةةةةا 

مةةةةدة التحةةةةدث مةةةةم كمةةةةا ان هنةةةةاك نفةةةةس العلاقةةةةة ايضةةةةا بةةةةين علاقةةةةة بحجةةةةم النشةةةةاط البةةةةدني الاسةةةةبوعي فقةةةةط، 
مةةةةةم )قةةةةةوة القبضةةةةةة اليسةةةةةرى، قةةةةةوة القبضةةةةةة اليمنةةةةةى، متوسةةةةةط عةةةةةدد سةةةةةاعات النةةةةةوم فةةةةةي الاسةةةةةبوع صةةةةةدقاء و الا

)قةةةةةوة القبضةةةةةة اليسةةةةةرى، متوسةةةةةط عةةةةةدد سةةةةةاعات النةةةةةوم مةةةةةم متوسةةةةةط قةةةةةوة القبضةةةةةة(، وايضةةةةةا بالنسةةةةةبة لعلاقةةةةةة 
 وذلةةةةك راجةةةةم لصةةةةغرهم فالسةةةةن وعةةةةدم امةةةةتلاكهم وظيفةةةةة، متوسةةةةط قةةةةوة القبضةةةةة، اللياقةةةةة البدنيةةةةة الموضةةةةوعية(

وعةةةةةةدم تةةةةةةأثير الخمةةةةةةول علةةةةةةيهم مثةةةةةةل المراحةةةةةةل العمريةةةةةةة المتقدمةةةةةةة وهةةةةةةذا مةةةةةةا اكدتةةةةةةه دراسةةةةةةة، بينمةةةةةةا لا توجةةةةةةد 
 علاقة بين النشاط البدني وانشطة الخمول مم اللياقة البدنية المدركة.
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علاقةةةة ارتباطيةةةة حيةةةث  مةةةن خةةةلال النتةةةائج الاخيةةةرة المتعلقةةةة بالعلاقةةةات الارتباطيةةةة تبةةةين انةةةه توجةةةد 
ديةةةةة ضةةةةعيفة ومتوسةةةةطة وذلةةةةك بةةةةين العةةةةادات الغذائيةةةةة )عةةةةدد ايةةةةام تنةةةةاول فطةةةةور الصةةةةباح، تراوحةةةةت بةةةةين طر 

عةةةةدد ايةةةةةام تنةةةةاول الفواكةةةةةه، عةةةةدد ايةةةةةام تنةةةةاول الحليةةةةةب ومشةةةةتقاته عةةةةةدد ايةةةةام تنةةةةةاول الوجبةةةةات السةةةةةريعة، عةةةةةدد 
ايةةةةةةام تنةةةةةةاول البطاطةةةةةةا المقليةةةةةةة والشةةةةةةبس، عةةةةةةدد ايةةةةةةام تنةةةةةةاول الحلويةةةةةةات والكعةةةةةةك، عةةةةةةدد ايةةةةةةام تنةةةةةةاول اللحةةةةةةوم 

انةةةةةه توجةةةةةد علاقةةةةةة  مةةةةةراء( مةةةةةم اللياقةةةةةة البدنيةةةةةة الموضةةةةةوعية والمدركةةةةةة، وايضةةةةةا كشةةةةةفت النتةةةةةائج علةةةةةىالح
ارتباطيةةةةةةةة وهةةةةةةةي عكسةةةةةةةية ضةةةةةةةعيفة بةةةةةةةين عةةةةةةةدد ايةةةةةةةام تنةةةةةةةاول الحلويةةةةةةةات والكعةةةةةةةك مةةةةةةةم الاسةةةةةةةتهلاك الاقصةةةةةةةى 
للأكسةةةةجين، وهةةةةذا راجةةةةم لصةةةةغر سةةةةنهم الامةةةةر الةةةةذي يخفةةةةف مةةةةن اعةةةةراض العةةةةادات الغيةةةةر الصةةةةحية، بينمةةةةا 

قةةةةةةةة ذات دلالةةةةةةةة احصةةةةةةةائية بةةةةةةةين العةةةةةةةادات الغذائيةةةةةةةة التاليةةةةةةةة عةةةةةةةدد ايةةةةةةةام تنةةةةةةةاول المشةةةةةةةروبات لا توجةةةةةةةد علا
السةةةةةةكرية، عةةةةةةدد ايةةةةةةام تنةةةةةةاول الخضةةةةةةراوات، عةةةةةةدد ايةةةةةةام تنةةةةةةاول الاسةةةةةةماك مةةةةةةم اللياقةةةةةةة البدنيةةةةةةة الموضةةةةةةوعية 

 والمدركة. 

( التةةةةةةةي وجةةةةةةةدت ان هنةةةةةةةاك علاقةةةةةةةة Baceviciene.2019 Migleوفةةةةةةةي الاخيةةةةةةةر نسةةةةةةةتدل بدراسةةةةةةةة ) 
متوسةةةةةطة بةةةةةين النشةةةةةةاط البةةةةةدني القليةةةةةل والعةةةةةةادات الغيةةةةةر الصةةةةةحية علةةةةةةى  -طرديةةةةةة مةةةةةن ضةةةةةةعيفة  ارتباطيةةةةةة

هنةةةةةةةاك ونسةةةةةةةتنتج مةةةةةةةدى تحقةةةةةةةق فرضةةةةةةةيتنا التةةةةةةةي تقةةةةةةةول ان اللياقةةةةةةةة البدنيةةةةةةةة المرتبطةةةةةةةة بالصةةةةةةةحة للمةةةةةةةراهقين، 
علاقةةةةةة ارتباطيةةةةةة بةةةةةين نمةةةةةط الحيةةةةةاة )النشةةةةةاط البةةةةةدني، أنشةةةةةطة الخمةةةةةول، العةةةةةادات الغذائيةةةةةة( واللياقةةةةةة البدنيةةةةةة 

 . % 20المرتبطة بالصحة )الموضوعية والمدركة( حيث تحققت بنسبة 
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عرفةةةةةت السةةةةةنوات الاخيةةةةةر تزايةةةةةد ظةةةةةاهرة الامةةةةةراض المرتبطةةةةةة بةةةةةنمط حيةةةةةاة الفةةةةةرد الغيةةةةةر السةةةةةليم والغيةةةةةر 
حيةةةةث ادى تفةةةةاقم هةةةةذه المشةةةةكلة الةةةةى ازديةةةةاد اهتمةةةةام  ،صةةةةحي وتةةةةأثيره علةةةةى اللياقةةةةة المرتبطةةةةة بالصةةةةحة للفةةةةرد

وسةةةةةعي الهيئةةةةةات الحكوميةةةةةة العلمةةةةةاء والمختصةةةةةين بهةةةةةا وذلةةةةةك بهةةةةةدف الوقايةةةةةة والعةةةةةلاج مةةةةةن هةةةةةذه الامةةةةةراض، 
والمجتمةةةةم العلمةةةةي الةةةةى انتةةةةاج الفةةةةرد المثةةةةالي صةةةةحيا وبةةةةدنيا، الامةةةةر الةةةةذي يةةةةنعكس بالإيجةةةةاب علةةةةى انتاجيةةةةة 

 الفرد.

لياقةةةةةةةةة البدنيةةةةةةةةة مةةةةةةةةن قبةةةةةةةةل المنظمةةةةةةةةات الصةةةةةةةةحية الحكوميةةةةةةةةة وغيةةةةةةةةر ومةةةةةةةةن هنةةةةةةةةا ازداد الاهتمةةةةةةةةام بال 
الحكوميةةةةةة، والتةةةةةي تعتبةةةةةر مةةةةةن اهةةةةةم اهةةةةةدافها التربيةةةةةة البدنيةةةةةة للمجتمعةةةةةات، لةةةةةذا اصةةةةةبحت الحاجةةةةةة لممارسةةةةةة 
الانشةةةةةطة الرياضةةةةةة وضةةةةةرورة ممارسةةةةةتها مةةةةةن قبةةةةةل جميةةةةةم الفئةةةةةات العمريةةةةةة والجنسةةةةةية، الامةةةةةر الةةةةةذي يترتةةةةةب 

تةةةةأثير دراسةةةةة مسةةةةتوى  والعضةةةةوية، ومةةةةن هنةةةةا تطرقنةةةةا فةةةةي دراسةةةةتنا الةةةةى عنةةةةه فوائةةةةد لصةةةةحة الانسةةةةان النفسةةةةية
علةةةةةةةى اللياقةةةةةةةة البدنيةةةةةةةة المدركةةةةةةةة المرتبطةةةةةةةة بالصةةةةةةةحة لةةةةةةةدى تلاميةةةةةةةذ الطةةةةةةةور الثةةةةةةةانوي، وذلةةةةةةةك  نمةةةةةةةط الحيةةةةةةةاة

توجةةةةةد بةةةةةين التلاميةةةةةذ فةةةةةي نمةةةةةط الحيةةةةةاة )النشةةةةةاط البةةةةةدني، أنشةةةةةطة الخمةةةةةةول، بةةةةةالتعرف علةةةةةى الفةةةةةروق التةةةةةي 
السةةةةةةةةن، الحالةةةةةةةةة ة البدنيةةةةةةةةة )الموضةةةةةةةةوعية والمدركةةةةةةةةة( تبعةةةةةةةةا لمتغيةةةةةةةةر) الجةةةةةةةةنس، العةةةةةةةةادات الغذائيةةةةةةةةة( واللياقةةةةةةةة

بةةةةةين نمةةةةةط الحيةةةةةةاة )النشةةةةةاط البةةةةةدني، أنشةةةةةطة الخمةةةةةةول، الجسةةةةةمية (، وكةةةةةذالك دراسةةةةةة العلاقةةةةةةات الارتباطيةةةةةة 
 العادات الغذائية( واللياقة البدنية المرتبطة بالصحة )الموضوعية والمدركة(.

ودور ر نمةةةةةط حياتنةةةةا اليوميةةةةةة علةةةةى صةةةةةحتنا الجسةةةةمية والنفسةةةةةية، وفةةةةي الاخيةةةةةر نسةةةةتنتج اهميةةةةةة وتةةةةأثي 
 المحافظة على اللياقة البدنية المرتبطة بالصحة في تفادي الامراض والاوبئة.

 التوصيات والاقتراحات:

نشةةةةةةةر الةةةةةةةوعي الرياضةةةةةةةي والثقافةةةةةةةة الصةةةةةةةحية لةةةةةةةدى التلاميةةةةةةةذ واوليةةةةةةةاء امةةةةةةةورهم مةةةةةةةن خةةةةةةةلال عقةةةةةةةد  -
 دورية.اللقاءات وحملات التوعية بصفة 

زيةةةةةةةادة وتوظيةةةةةةةف التمرينةةةةةةةات والانشةةةةةةةطة التةةةةةةةي تنمةةةةةةةةي اللياقةةةةةةةة البدنيةةةةةةةة عامةةةةةةةة واللياقةةةةةةةة البدنيةةةةةةةةة  -
 المرتبطة بالصحة خاصة في المنهاج الدراسي.

الفحةةةةةةم والتشةةةةةةخيم الةةةةةةدوري والاعتمةةةةةةاد علةةةةةةى بطاريةةةةةةات متقنةةةةةةة فةةةةةةي قيةةةةةةاس ومعرفةةةةةةة مسةةةةةةتوى  -
 اللياقة البدنية للتلاميذ.
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ية والهيئةةةةةات المحليةةةةةة مةةةةةن اجةةةةةل الرقةةةةةي باللياقةةةةةة البدنيةةةةةة التنسةةةةةيق اكثةةةةةر مةةةةةم الجمعيةةةةةات الرياضةةةةة -
واسةةةةةتغلال ذلةةةةةك لعقةةةةةد دورات تدريبيةةةةةة المرتبطةةةةةة بالصةةةةةحة تحةةةةةت شةةةةةعار العقةةةةةل السةةةةةليم فةةةةةي الجسةةةةةم السةةةةةليم، 

  ومسابقات تنافسية بين تلاميذ المدراس.
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 المراجع باللغة العربية:أولا: 

فيسةةيولوجيا الجهةةد البةةدني لةةدى األطفةةال والناشةةئين الاتحةةاد السةةعودي  (،1997)الهةةزاع، هةةزاع بةةن محمةةد  -
 الرياض، مكتبة الملك فهد، المملكة العربية السعودية الطبعة الأولى.. للطب الرياضي

 الاردن: مطابم الرفيدي. ،المرشد غلى اللياقة (،1992، )هاشم عدنان الكيلاني -
برنةةامج اللياقةةة البدنيةةة والرياضةةة للجميةةم الاسةةكندرية، (، 1996، )شةةحاتة، محمةةد إبةةراهيم، قةةاروز السةةيد -

 مصر منشأة المعارف
إعداد مسةتويات معياريةة لتقةويم عناصةر اللياقةة البدنيةة المرتبطةة  ،(2015غداد بن عراج أمين ميلود، ) -

سةنة بحةث مقةدم ضةمن متطلبةات نيةل 13-19بالصحة في الوسط المدرسي لمستوى المتوسةط والثةانوي 
 مستغانم، الجزائر.. شهادة الماستر

 علم الصحة الرياضية دار أسامة للنشر.، (2009الحسنات، عصام ) -
الرياضة صةحة ورشةاقة ومرونةة مكتبةة المجتمةم  ،(2012) ،أمحد قبلان نايف مفضي الجبور، صبحي -

 العربي للنشر والتوزيم.
 اللياقة البدنية للصحة والرياضة القاهرة دار الكتاب. ،(2010حماد مفتي ) -
دراسة مقارنة لعناصر اللياقة البدنيةة المرتبطةة بالصةحة حسةب متغيةر الفئةة )د.س.ن(، بن شعيب احمد، -

سةةةنة، معهةةةد  11-9الجةةةنس ونةةةوع النشةةةاط البةةةدني الرياضةةةي لةةةدى تلاميةةةذ المرحلةةةة الابتدائيةةةة العمريةةةة، 
 بسكرة.

" اللياقةةة البدنيةةة المرتبطةةة بالصةةحة وبعةةض القياسةةات الانثروبومتريةةة (،2013، )العرجةةان، جعفةةر فةةارس -
ردنيةةةةة ( سةةةةنة "، دراسةةةةات، العلةةةةوم التربويةةةةة الجامعةةةةة الا18-7لةةةةدى اطفةةةةال والشةةةةباب الاردنيةةةةين بعمةةةةر )

40(4:)1381- 1406. 
"عالقةة بعةض دلالات السةمنة بعناصةر اللياقةة البدنيةة ، )د.س.ن(، عبد الغفار طةه ،صفوت عبد الستار -

 ( سنة.12-9المرتبطة بصحة الأطفال )
تقةويم مسةةتوى اللياقةةة البدنيةة لتلاميةةذ المةدارس المتوسةةطة بمنطقةةة  (،2015، )احمةد ابةةو الفضةل حجةةازي  -

 مجلة كلية التربية.. الجوف بالمملكة، ع، س في ضوء المستويات المعيارية
 (، منظمة الصحة العالمية.2008) ،التوصيات العالمية بشان النشاط البدني من اجل الصحة -
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 ية، بيروت: دار المعارف اللبنانية.النظريات الحديثة في الشخص، (2005الراقي، هبه، ) -
" بنةاء مسةتويات معياريةة لمسةتوى اللياقةة البدنيةة المرتبطةة  (،2011، )ابو صلاح، محمد لطفةي يوسةف -

 بالصحة لدى طلاب المدارس الثانوية في محافظة طولكوم ".
ياقةةة الل" التةةدريب المةةائي بةةالادوات الخاصةةة لتحسةةين مسةةتوى بعةةض عناصةةر  (،2010)، قلاتةةي، يزيةةد -

 .69-57(:01" مجلة الابداع الرياضي )، البدنية المرتبطة بالصحة
 .3"اختبارات اللياقة البدنية." قسم التدريب والتطوير الرياضي، (،2011، )اللجنة الاولمبية البحرينية -
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 صالملخ

علةى اللياقةة البدنيةة المدركةة المرتبطةة  تةأثير نمةط الحيةاةهدفت الدراسة الةى تحديةد مسةتوى 
توجةد الجزائر، وذلك بالتعرف علةى الفةروق التةي -بالصحة لدى تلاميذ الطور الثانوي ولاية تبسة

بين التلاميذ في نمط الحياة )النشةاط البةدني، أنشةطة الخمةول، العةادات الغذائيةة( واللياقةة البدنيةة 
السن، الحالةة الجسةمية (، وكةذلك دراسةة العلاقةات ا لمتغير) الجنس، )الموضوعية والمدركة( تبع

بةةين نمةةط الحيةةاة )النشةةاط البةةدني، أنشةةطة الخمةةول، العةةادات الغذائيةةة( واللياقةةة البدنيةةة الارتباطيةةة 
واختيةةةرت عينةةةة وذلةةةك باسةةةتخدام المةةةنهج الوصةةةفي المرتبطةةةة بالصةةةحة )الموضةةةوعية والمدركةةةة(، 

اختبةةارات مةةن  04وتةةم اسةةتخدام تلميةةذا ذكةةر وانثةةى،  50حيةةث بلغةةت  الدراسةةة بالطريقةةة الصةةدفية
، كمةا تةم الاسةتعانة باسةتبيان المرتبطةة بالصةحةبطارية يوروفيت فقط وذلك لتحديد اللياقة البدنية 

 .واستبيان "اطلس" لقياس نمط الحياةالبدنية المدركة المرتبطة بالصحة، لقياس اللياقة 

 ياة، اللياقة البدنية المدركة المرتبطة بالصحة، الطور الثانوي.نمط الحالكلمات المفتاحية: 
abstract 

The study aimed to determine the level of lifestyle impact on the 

perceived fitness associated with health in secondary school students in 

The State of Tébessa- Algeria, by identifying the differences between 

pupils in lifestyle (physical activity, idle activities, eating habits) and 

fitness (objective and aware) depending on the variable (sex, age, 

physical condition), as well as studying the correlations between 

lifestyle (physical activity, idle activities, dietary habits) and fitness 

associated with health (objective and aware), using the curriculum, 

using the curriculum.  The study sample was selected in the psoriasis 

manner, with 50 male and female pupils, only 04 Tests of the Eurofit 

battery were used to determine health-related fitness, a survey was used 

to measure health-related perceived fitness, and the Atlas lifestyle 

measurement questionnaire was used. 

Keywords: Lifestyle, health-related perceived fitness, secondary 

stage. 

 


