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 مقجمة
إنامتتلاكحتجأدنتيمشاست متغعشالتخالمياقتةالبجنيتتةالسختبصتةبالرتحةأمتخىتاملتحقيتقالػقايتةمتتغ

محتتتتتي(الأمتتتتخاضالتتتتتيتتعمتتتتقبكحتتتتاءةأداءالحخكتتتتةوالجيتتتتجالبتتتتجنيوالػلتتتتػلإلتتتتىحالتتتتةرقتتتتيالرتتتتحةبعتتتتس
فقتتتجأكتتتجتالػثتتتاةقالعمسيتتتةوالبحتتتػثعمتتتىضتتتخورةمسارستتتةالشذتتتا البتتتجنيالسشتتتتطع)25،لتتتححة2019،إبتتتخا يع
السيتةفتيانونتةالأخيتخةوكحلظأكجتالسؤسداتوالسشطساتالرحيةوالصبيةوالخياضتيةالعوالسخاىقيغللأشحال

)ويذتيخعتلاويورضتػانإلتىأن32،لتححة2018،عمىأىسيةعشالخالمياقتةالبجنيتةالسختبصتةبالرتحة(شتو
كساأنقياسياوشخقتشسيتيامغالسػضػعات،المياقةالبجنيةكانتومازالتأحجالأىجافالسيسةلمتخبيةالبجنية

ويحكخإبتخا يعستلامةأنتقيتيع)28،لححة2000،السختمحة(محمدحدغعلاویالتيشغمتاىتساماتالسجتسعات
المياقةالبجنيةيج أنيشطخعميوكأداةلمػلتفوالتذتخيزفتيإشتارالسحيتػمالذتامللتعديتدالتغييتخالدتمػكي

)45،لتتححة2000،إبتتخا يعأحستتجستتلامة(.للأفتتخادوالجساعتتاتمتتغأجتتللتتحةأفزتتلولتتيذكغايتتةفتتيحتتجذاتيتتا
لتتظنجتتجأنىشتتاكعتتجةدراستتاتاىتستتتبجراستتةالمياقتتةالبجنيتتةالسختبصتتةبالرتتحةبيتتجفتذخيرتتياوفتتيضتتػءذ

ووضتتممعتتاييختشاستت البمتتجالتتتيتجتتخةايتتوالجراستتةالكذتتفالسبكتتخعمتتىالسذتتاكلالرتتحيةومتتغثتتععلاجيتتا
تحتعشتػان"تقيتيعمدتتػةعشالتخ2017دحػن"سشةعػمخيخالةفيالبيئةالسجرسيةمغبيغىحهدراسة"

المياقةالجنيةالسختبصتةبالرتحةعشتجتلاميتحالسخحمتةالثانػيتةباستتخجامبخنتام حاستػبي"عمتىعيشتةتتعاختيارىتا
ثانػيتاتوييتاتالتػشغ، تمسيتحلتبعس5543بصخيقةعذػاةيةمغتلاميحالسخحمةالثانػية(ذكػر)البالغعجدىع

عشالتخ تحتتعشتػان"تحجيتجمعتاييخومدتتػياتلتبعس2010ستشة افةإلتىدراستةأحستجحدتيغالصتاةيبالإضت
تمسيتح)1025)سشةفيمجيشةبغجادلعيشةمتكػنتةمتغ(12-11المياقةالبشيةالسختبصةبالرحةلمتلاميحبعسخ(

 .)سشة12-11مغمجيخيتيتخبيتيالخلافةالثانيةوالكخخالثانيةوبعسخ(
يذتتكلحجتتخالداويتتةفتتيالبشتتاءالستكامتتللمعسميتتةالتلاميتتحإجتتخاءالقياستتاتلمحرتتػلعمتتىبيانتتاتعتتغنإ

التعميسيةويسكغالقػلأننػات عسميةالقيتاسوالتقتػيعىتيالسػجيتةلمستجيخوالسعمتعولتػاليالأمتخوالستتعمعولكتل
أنتتويعيتتخةالبتتاحثػنعمتتىحتتجعمسيتتكستتا)56،لتتححة2014،التتػرافيوالرتتػفي(متتغلتتوعلاقتتةبعسميتتةالتتتعمع

تػجتتجدراستتاتتصخقتتتإلتتىوضتتممدتتتػياتمرياريتتةلعشالتتخالمياقتتةالبجنيتتةالسختبصتتةبالرتتحةلتلاميتتحالسخحمتتة
الستػستصةفتيالجداةتخوأنيتاألتبحتضتخورةتحتخضنحدتيافتيالبيئتةالسجرستيةالجداةخيتةخالتةمتمتغيتخنستت 

جياالستسثمةفيالعابالحيتجيػاليػاتتفالحكيتةمستاأثتختعمتىالتلاميتحستمبامتغالحياةوكثختاستعسالالتكشػلػ
تحجيتتجمدتتتػياتمرياريتتةلسدتتتػةالمياقتتةالبجنيتتةمذتتكمةالجراستتةحيتتثتسثمتتتنقتتزالحخكتتةوانتذتتارالأمتتخاض

السدتتتتػياتالسرياريتتتةلتحجيتتتجإذاستتتتخجمالباحتتتثالسختبصتتتةبالرتتتحةلتتتجةتلاميتتتحالصتتتػرالستػستتت بػييتتتةتبدتتتة.
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اختبتتاراتخالتتةبعشالتتخالمياقتتةالبجنيتتةالسختبصتتةبالرتتحةوالتعتتخفعمتتىمدتتتػةالتلاميتتحوكتتحلظالكذتتفعتتغ
متاإمكانيتةوضتممدتتػياتمرياريتةلعشالتخ:نقا الزعفوتجاركيامبكخاوىحامغخلالشخحالتدتاللالتتالي

مدتتػياتمرياريتةتحجيتجلصػرالستػست  ومعالجتةالحخضتيةالتاليتةالمياقةالبجنيةالسختبصةبالرحةلجةتلاميحا
ءبشتتتاإلتتتىكستتتاتيتتتجفدراستتتتشاىاتتتتوالمياقتتتةالبجنيتتتةالسختبصتتتةبالرتتتحةلتتتجةتلاميتتتحالصتتتػرالستػستتت .لسدتتتتػة

دة.بػييةتبالرحةلجةتلاميحالصػرالستػس مدتػياتمرياريةيختباراتعشالخالمياقةالبجنيةالسختبصةب
:ثلاثجػان إلىالجراسةوليحاالغخضقسشابتقديع

شخحشتتاايتتوإشتتكاليةالبحتتثيذتتتسلعمتتىالحرتتلالأول:الإشتتارالعتتاملمجراستتة،والتتحيالتتحي:لتسهيػػجيالجانػػب ا
واىجافواىسيةالجراسة،إضافةإلىتحجيجالسرصمحات.بجػان السػضػع والحخضياتالتيتحي

الحرتتلالثتتاني:الخمايتتةالشطخيتتةواشتتتسلعمتتىالمياقتتةالبجنيتتةالسختبصتتةبالرتتحةاشتتتسلعمتتى:الجانػػب الشظػػخي 
والجراساتالدابقة.
الجراستة متشي  تحجيتج فتي الستسثمتة:يحتتػيعمتىالحرتلالثالتث:الإجتخاءاتالسيجانيتةلمجراستة،الجانػب التصبيقػي

والػستاةل ،واختبتاراتالستسثمتةفتياستتبيانبيانتاتال جستم وستاةل و الستبعتة الصتخق و مجايتتو و البحتث عيشتةو
الستحرتل الشتتاة  قتخاءة و عتخض ايتو تتعالحرتلالخابتم:عتخضوتحميتلومشاقذتةنتتاة الجراستة، والإحرتاةية

.الحخضيات ضػء عمى الشتاة  ومشاقذةوتحميميا،عخضيا،ثععمييا
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 الإشكالية  .1
تعخفيتتاالأكاديسيتتةالأمخيكيتتةلمتخبيتتةالبجنيتتةبأنيتتاتعتتجالمياقتتةالبجنيتتةإحتتجةمكػنتتاتالمياقتتةالذتتاممةحيتتث

قجرةالحخدعمتىأداءالػاجبتاتاليػميتةبحيػيتةويقطتةدونتعت متمتتػافخجيتجكتافلمتستتمبيػايتاتوقتتالحتخا 
ومقابمةالصػارئغيخالستػقعة،ويسيساأنالمياقةالبجنيتةتعتبتخمطيتخمتغمطتاىخالمياقتةالذتاممة،فاكتدتاب

،فالمياقةالبجنيةتختب بالعجيجمغوتشسيةعشالخىاالسختمحةيؤديإلىقيامالإندانبعسمواليػميبكحاءةوحيػية
السجتتتايتالحيػيتتتةكالتتتحكاءوالتحرتتتيلوالشزتتت ايجتستتتاعيوالبتتتجنيوالعتتتاشحيوالقتتتػامالجيتتتجوالإنتتتتاجالبذتتتخي

 .)(أحسجأبػالحزلحجازيوالرحةالبجنيةوالعقميةوايجتساعيةوالشسػوالتكيفوتأخيخضيػرالتع والإجياد
ولقتتتجازدادايىتستتتامفتتتيانونتتتةالأخيتتتتخةبالمياقتتتةالبجنيتتتةوخالتتتةالسختبصتتتتةبالرتتتحةمتتتغقبتتتلالييئتتتتات

،2018(عتتػمخيدحتتػن،والسشطستتاتالرتتحية،إذتعتتجمتتغأىتتعالأىتتجافالتتتيتدتتعىالتخبيتتةالبجنيتتةلتحقيقيتتا
القتتجرةالجدتتععمتتىأداءالشذتتا البتتجنيوالتستتاريغ)22لتتححة تتاتمخيرتتيياجيتتجي ،باعتبتتارأنالمياقتتةالبجنيتتةمقياسي

تالمرتحةالجيتجة  ,.Antonio García-Hermoso J. E.-B.-V)الخياضتية،وتعتبتخعمتىنصتاقواستممؤشتخياميسي

2019, p. 85)حيثيختب مدتػةالمياقتةالبجنيتةفتيمخحمتةالصحػلتةوالسخاىقتةارتباشيتاإيجابييتابالشتتاة الحاليتة،
والسدتتتتقبميةالستعمقتتتةبالرتتتحةمثتتتلمختتتاشخالدتتتسشةوأمتتتخاضالقمتتت والأوعيتتتةالجمػيتتتةولتتتحةالييكتتتلالعطستتتي

لبجنيتتتةلمقمتتت والجيتتتازالتشحدتتتي،والمياقتتتةوالرتتتحةالعقميتتتة،كستتتاتتتتختب مكػنتتتاتالمياقتتتةالبجنيتتتة،مثتتتلالمياقتتتةا
تتابرتتحةالذتتبابويجتت أختتحىافتتيايعتبتتارعشتتجتقيتتيعالحالتتةالرتتحيةلمحتتخد تتاوثيقي العزتتميةوالدتتخعة،ارتباشي

(Palma Chillón, 2011, p. 35).
خانخحزتبذتكلكبيتخعستاكانتتعميتومتغكساتذيخالجراساتالحجيثةإلىأنحخكةالإندانالسعال

قَبْلنتيجةتغيخالعاداتالرحيةالتيكانيتبعياالإندانسابقا،وخالةمسارسةالأنذصةالخياضيةفيأوقات
الحخا ،حيثألبحالجمػسلداعاتشػيمةأمامالتمحازواينتخنتوألعابالحيجيػواليػاتتفالحكيتةمتغالأستباب

عدوفعغمسارسةالأنذصةالخياضيةوىحاماسب فيضيػرالعجيجمغالأمتخاضالسختبصتةبقمتةالسباشخةفيال
أنيتتاكانتتتمدتتؤولةعتتغ2008الحخكتتةالتتتيتعتبتتخحدتت التقخيتتخالتتحينذتتختوالسشطستتةالعالسيتتةلمرتتحةفتتي

ضكانتتتفتتيمتتغىتتحهالػايتتاتالشاجستتةعتتغىتتحهالأمتتخا80%متتغجسيتتمالػايتتاتفتتيالعتتالعكمتتووأن%60
.)39،لححة2008(التػلياتالعالسيةبذأنالشذا البجنيمغأجلالرحة،البمجانالستجنيةوالستػسصةالجخل

ىقيغفتيستغالسجرستةباستتخجامالقياستاتالجدتجيةاوغالبامايتعتقييعالمياقةالبجنيتةلتجةالأشحتالوالستخ
تتتأتيىتتحهايختبتتاراتمتتغأستتباب الحخكيتتةالتتتيتحتتجدمدتتتػةالسكػنتتاتالأساستتيةلمياقتتةالبجنيتتة،وايختبتتارات

تتالأىسيتيتتا،لتتحافتت نأىسيتتةبصاريتتاتايختبتتار عسميتتةغالبيتتامتتايتتتعتجسيعيتتافتتيبصاريتتاتاختبتتارمرياريتتةوفقي
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لمياقةالرحيةذاتالرمةوالتيتعتبتخيختبارالأشحالوالسخاىقيغخالةفيتحجيجمدتػةالسكػناتالأساسية
المتصػرالحديػلػجيالدميعوالرحةالعامة  .(Lukáš RUBÍN, 2013, p. 125).ميسةججي

المياقتتتةالبجنيتتةالسختبصتتتةبالرتتحةفتتتيالػستت السجرستتتيوفتتيكتتتلتحجيتتجمدتتتػياتمرياريتتتةلعشالتتخإن
وذلظمغخلالالػقػفعشجنقا القػة،الكذفالسبكخعغالحالةالبجنيةوالجدسيةلمتلاميحالسخاحليسكششامغ

تحجيجفيياوالعسلعمىتقػيتياومعخفةنقا الزعفوالبحثفيأسبابيالأجلوضمالحمػلالسشاسبة،فعسمية
مخعايةوالستابعةالرحيةالتيغالباماعشالخالمياقةالبجنيةالسختبصةبالرحةتعتبخدعامةللمدتػياتمريارية

(غتتجادبتتغعتتخاجأمتتيغميمتتػد،تتػقتتفعشتتجفتتتخةالسخاىقتتةوالتتتيتشحرتتخمتتابتتيغمخحمتتةالتعمتتيعالستػستت والثتتانػي
.)117،لححة2015

لعشالتتخالمياقتتةالبجنيتتةالسختبصتتةومتتغىشتتانصتتخحالتدتتاللالتتتالي:متتاإمكانيتتةوضتتممدتتتػياتمرياريتتة
بالرحةلجةتلاميحالصػرالستػس  

 : التداؤلات الفخعية 
 الستػس مامدتػةالمياقةالبجنيةالسختبصةبالرحةلجةتلاميحالصػر )1
تحجيتتتجمدتتتتػياتمرياريتتتةلعشالتتتخالمياقتتتةالبجنيتتتةالسختبصتتتةلتتتجةتلاميتتتحالصتتتػرىتتتلبالإمكتتتان )2

 الستػس  
ذاتديلتتتةإحرتتاةيةفتتتيمكػنتتاتالمياقتتةالبجنيتتتةالسختبصتتةبالرتتتحةتعتتدةلستغيتتتختػجتتجفتتخوق )3

 الجشذ 
 الفخضيات:  .1

 الفخضية العامة:
المياقةالبجنيةالسختبصةبالرحةلجةتلاميحالصػرالستػس .لسدتػةمدتػياتمرياريةتحجيج

 الفخضيات الجدئية:
.لػييةتبدةلجةتلاميحالصػرالستػس متػس مدتػةالمياقةالبجنيةالسختبصةبالرحة )1
 لجةتلاميحالصػرالستػس .ةبالرحةالمياقةالبجنيةالسختبصلسدتػةتحجيجمدتػياتمريارية )2
 متغيخالجشذ.فيتػججفخوقذاتديلةإحراةيةفيمكػناتالمياقةالبجنيةالسختبصةبالرحة )3

 أهجاؼ الجراسة .2
:فيتبخزأىجافدراستشاو
 الستػس مدتػةالمياقةالبجنيةالسختبصةبالرحةلجةتلاميحالصػرعمىالتعخف.
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 لعشالخالمياقةالبجنيةالسختبصةبالرحةلجةالتلاميحالصػرالستػس بشاءمدتػياتمريارية.
 الستػس  تحجيجايختباراتالبجنيةالستعمقةبعشالخالمياقةالبجنيةالسختبصةبالرحةلجةتلاميحالصػر 
 تبيتتتانالحتتتخوقذاتالجيلتتتةايحرتتتاةيةلعشالتتتخالمياقتتتةالبجنيتتتةالسختبصتتتةبالرتتتحةلتتتجةتلاميتتتحالصتتتػر

 الستػس .
 أهسية الجراسة  .3

تؤكتتتجالجراستتتتاتالحجيثتتتتةالتتتتىأىسيتتتتةتصتتتتػيخالمياقتتتتةالبجنيتتتتةالسختبصتتتتةبالرتتتتحةفتتتتيمختمتتتتفالسجتسعتتتتات،
ايىتستتامبالمياقتتةالبجنيتتةلتتودورأساستتيوفعتتالفتتيالححتتا عمتتىباعتبارىتتاالسكتتػنالأساستتيلرتتحةالحتتخدوإن

الرحةوخمػالجدعمغأمخاضنقزالحخكةب تباععجةشخقوأستالي خالتةفتيمخحمتةالسخاىقتةالتتيتتسيتد
بالزتتعفوعتتتجمالقتتتجرةعمتتتىاكتدتتتابالمياقتتةالبجنيتتتةبالصخيقتتتةالرتتتحيحة،حيتتتثتتجمتتىأىسيتتتةىتتتحاالبحتتتثمتتتغ

لعمسيتتةفتتيتػضتتيحعشالتتخالمياقتتةالبجنيتتةالسختبصتتةبالرتتحةوالسختتاشخالرتتحيةالشاتجتتةعتتغالخستتػلةايتتالشاح
نتتتويتتتتيحلأستتتاتحةالتخبيتتتةالبجنيتتتةلجسيتتتمالأشتتتػار البتتتجنيأونقتتتزالأنذتتتصةالبجنيتتتة،أمتتتامتتتغالجانتتت العسمتتتيف

.بالرحةوكيايةإجخاةياالتعخفعمىايختباراتالسخررةلقياسوتقييعالمياقةالبجنيةالسختبصة
 مفاليم ومرصمحات الجراسة  .4
 :المياقة البجنية 
 يَقَمرجراسع:لياقة: غةل -

اغيخهممحياتوفيالإندانسمػك :الم ِّيَاقَة  سياسمػكي بالأدبم تَّدِّ
عاليةبجني ةلياقةذوم لاكِّع .واستعجادجدساني تشاس :الم ِّيَاقَة 
أوحكتتتػمي قصتتتاعبخجمتتتةللالتحتتتاقالرتتتلاحيةعتتتجم:المياقتتتةعتتتجم لأستتتبابايتتتوايستتتتسخارأوختتتاص 

(الحيتتتخوزدبتتتادي،.الكحتتتاءةمدتتتتػةانخحتتتاضأوالعقمي تتتةأوالرتتتحي ةالحالتتتةبدتتتػءتتعم تتتققتتتجمختمحتتتة،
 )54،لححة2005

بأنيتامجسػعتةمتغالدتتساتأوالخرتاةزالتتييستمكيتاالأشتخاصأويحققػنيتاايستتا:تعتخفاصػصلاحا -
 .(Suhaimi, 2018)يتعمقبالقجرةعمىأداءالشذا البجني

ىيالقجرةالبجنيةالتييتستمبياتلاميحالصػرالستػست عمتىأداءميتاميعاليػميتةدونالذتعػر:إجخائيا -
 بالتع .

 الرحة:  
ة:لغة - ح   لَحَّمرجر)اسع:(لِّ
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والدلامةالعااية:الرحة
ة  حَّ الصبيعيالسجخةعمىمعياأفعال وتجخيشبيريةحالة:البجنفيالر ِّ
تواستعاد حَّ  )48،لححة2005(الحيخوزدبادي،.م عافىيألبح:لِّ
ىتتتيحالتتتةالدتتتلامةوالكحايتتتةالبجنيتتتةوالعقميتتتةوايجتساعيتتتةالكاممتتتةوليدتتتتمجتتتخدالخمتتتػمتتتغ:اصػػػصلاحا -

 . )52،لححة2015(غجادبغعخاجأميغميمػد، أوالعجد السخض
:ىيالحالةالرحيةالتييتستمبياتلاميحالصػرالستػس وخمػىعمغالأمخاض.إجخائيا -
 : المياقة البجنية السختبصة بالرحة 
فبأنيتتاالقتتجرةعمتتىأداءالسيتتاماليػميتتةبقتتػةوستتخعة،دونإجيتتادمحتتخ وبصاقتتةكاايتتة:تعتتخإصػػصلاحا -

للاستتتتستاعالكامتتتلبالػقتتتتالسخرتتتزلقزتتتاءوقتتتتالحتتتخا وايستتتتجابةلحتتتايتالصتتتػارئالتتتتينػاجييتتتا
(J.Vanhelst, 2014, p. 63). 

ىتتيالعشالتتخالستسثمتتةفتتيالمياثتتةالقمبيتتةوالتشحدتتيةوالمياقتتةالعزتتميةوالييكميتتةوالسخونتتةالسكػنتتة:إجخائيػػا -
 لمياقةالبجنيةالسختبصةبالرحةلجةتلاميحالصػرالستػس .

 السدتهيات السعيارية 
 لغة:  -
،فيػ،تدػيةي،سَػ ِّ،يدػ ِّيسػَّة)فعل:(سَػَّةم دتَػَةجسم:م دتَػَيات)اسع:(دتَهَياتم والسحعػلم دَػ ٍّ
مو:سَػَّاه لمستعج ِّي-م دَػًّة لو،قػ  يًّاجعمووعج  ػَجيسػِّ .ومتساثميغمتعادلَيْغجعميساسػ ة؛:بيشيساساوة،ايوعِّ
رْيارإلىمشدػبمؤنَّثاسع:)اسع:(ياريّةمع كسريتار،بتوالأشتياءتقجيخيجخيمعيغنسػذج:السريار،ومِّ
،2005(الحيتتتخوزدبتتتادي،.ذلتتتظوغيتتتخ،الجستتتالومريتتتار،والخصتتتأالرتتتحةومريتتتار،الكيتتتلومريتتتار،التتتػزن
 )65لححة
:ىيالسعاييخالقياسيةالتيتدتخجملتحجيجالحالتةالشدتبيةلمتجرجاتالختامالشاتجتةعتغتصبيتقاصصلاحا -

)85،لححة2017(روام،.تحديخىحهالجرجاتوتقػيعنتاةجياايختباراتوالقياساتبغخض
مرياريتتةوفتتقالجرجتتةالداةيتتة:السدتتتػياتالسرياريتتةىتتيتحػيتتلالتتجرجاتالختتاملمعيشتتةلمتتجرجاتإجخائيػػا -

 .الستحرلعميياتتأسذعمىالستػس الحدابيواينحخافاتالسرياريلمشتاة والتاةيةوالجرجة
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I. : الخمفية الشظخية 
 مفههـ المياقة البجنية السختبصة بالرحة  .1

يعكذمرصمحلياقةالرحةما يةالسدتيجفمغىحاالشتػعلمياقتة،والتحييذتسلفتيولتػلالحتخدلأعمتى
السدتتتتػياتالستسيتتتدةمتتتغالرتتتحةوالدتتتلامة،والسحافطتتتةعمتتتىىتتتحاالسدتتتتػةلأشتتتػلفتتتتخةمسكشتتتةمتتتغالعستتتخ

.لسجابيةمتصمباتالحياةاليػميةبجرجةعاليةمغالكحاءةوايستستاعبالحياة
عخفيتتاعرتتامالحدتتشاتفتتاعتبخالمياقتتةالبجنيتتةبالشدتتبةلمذتتخزالعتتاديىتتيالسختبصتتةبالسقتتجرةعمتتىالقيتتام
بأعباءالحياةاليػميةبيدخوسيػلةممالسقجرةعمىالقيامبالجيتجالصتارئعشتجالمتدوممتمالسحافطتةعمتىلتحة

  .)254،لححة2009(الحدشات، جيجةورضانحديبقجرماىػمسكغ
وتعخفالمياقةالبجنيةالسختبصةبالرحةبأنيا"مطيخمسيدلمياقةالتيتخكدإجسايعمىجػانت ذاتتتأثيخ
عامعمىالرحةوالصاقةوالقجرةعمىمػاجيةمتصمباتالحياةاليػميةوأنذصتياوتتزسغمكػناتيتاعشالتخ

عزميةالييكمية،والسخونة.المياقةالقمبيةالتشحدية،والتخكي الجدسي،والمياقةال
ولعيكتتفالسخترتػنباقترتارمحيتػمالرتحةعمتىخمتػالحتخدمتغالأمتخاضأوالعاىتةأوالعجتد،كستالتع

يقتشمالعجيجمغالعمساءبأنتكػنالقجرةعمىمقاومةالسخضالسؤشخالحييعبخعغلحةالحخد
)بأنيا"حالةالدلامةوالكحايتةالعقميتةوالبجنيتة1978وأضيختعخيفمشطسةالرحةالعالسيةلمرحةعام(

والشحدتتيةوايجتساعيتتةوليدتتتخمتتػالحتتخدمتتغالأمتتخاض"،وستتعىالعجيتتجمتتغالعمستتاءإلتتىتحقيتتقالسديتتجمتتغ
)،حيثارتتب ىتحاالسرتصمحWellnessجػان الرحةالذخريةللإندانايساأشمقعميومرصمحالعااية(

لمياقتتتةمتتتغأجتتتلالرتتتحة،ويقرتتتجبيتتتاأعمتتتىمدتتتتػةمتتتغالرتتتحة،وفتتتيىتتتحاالرتتتجدتذتتتيخبمياقتتتةالرتتتحةأوا
)لتعخيتفالمياقتةالبجنيتةالسختبصتةبالرتحةبأنيتا"الأداءACSM , 2000الجسريتةالأمخيكيتةلمصت الخياضتي(

والبشتتاءالجدتتسي،ومخونتتةالتحستتلالتتجوريالتشحدتتي،–التتحييسكتتغأنيحققتتوالحتتخدفتتياختبتتاراتالقتتجرةاليػاةيتتة
.)282،لححة1995(فزل،" السحالل،وقػةالتحسلالعزمي

وتعخفعمىانيا"قتجرةالقمت والتخةتيغوالأوعيتةالجمػيتةوالعزتلاتعمتىالعستلبأفزتلحتالمتمالأختح
.)265،لححة2005(ىاشععجنان،بعيغايعتبارايقترادفيالجيجوزيادةالحعالية"

 مكهنات المياقة البجنية السختبصة بالرحة   .2
يج التعخفإلىعشالخالمياقةالبجنيةالسختبصةبالرحة،حيثأنلكلعشرخمغىحهالعشالختساريغ
خالةبياتعستلعمتىتشسيتيتاوتصػيخىتا،وذلتظمتغأجتلالػلتػللمرتحةالسثاليتةلمحتخدمتغختلالالسحافطتة

وريأنيكتػنالإندتانرياضتياعمىقػامسميعومعتتجل،وكتحلظستلامةالػضتاةفالحدتيػلػجيةولتيذمتغالزتخ
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حتىيقػمبتصػيخلياقتوالرحيةوتحديشيا،وإنأيبخنام معججيجاسػفيداىعفيتصتػيخىتحهالعشالتخ،
حيثأنأفزلشيئيسكغتحقيقومغخلالبخام المياقةالبجنيةىػتحديغنػعيةالحياة،ومغمشطػرلحي

 AAHPERD, Health related physical)والتتتخويحوالتتخقزفتت نالجسريتتةالأمخيكيتتةلمرتتحةوالتخبيتتة
fitness manual, 1980, p. 147):تقدعالعشالخالسختبصةبالرحةإلىمايمي 

:وىػقجرةالذخزعمىتكتخارأداء(Cardiorespiratory Enduranceاولا : التحسل الجوري التشفدي )
نذتتا بتتجنيتذتتتخكايتتوعزتتلاتالجدتتعالكبيتتخةبسدتتتػةشتتجةتتتتخاوحبتتيغالسعتتتجلوالسختحتتمعمتتىمتتجةفتتتخات

شػيمة،وتذيخكلمغالجراساتالحجيثةعمىأىسيةالتحسلالجوريالتشحدي.
ةإنامتلاكويؤديإلىانخحاضأمخاضإنالتحسلالجوريالتشحديمغأىعمكػناتالمياقةالبجنيةخال
.)174،لححة1995(فزل،القم والأوعيةالجمػيةالتيتعجمغالأمخاضالخصيخةفيالعالع

إنالتحسلالجوريالتشحديىػمقجرةالقم والخةتيغوالجيازالجوريالتشحديعمىتدويجالجمالسؤكدج
إلتتىالعزتتلاتالعاممتتةللاستتتسخارفتتيبتتحلالسجيتتػدالعزتتميبكحتتاءةلأشتتػلفتتتخةزمشيتتةمسكشتتة،فبديتتادةفعاليتتة
القمتت والتتخةتيغيتصتتػرىتتحاالعشرتتخ،حيتتثيعتتجالشذتتا الخايتتفوالستػستت أستتاسلتشسيتتةىتتحاالعشرتتخ،ين

.)215،لححة2005(ىاشععجنان،الأكدجيغأوالجمىػأساسالعسلالعزمي
وكحلظيعخفالتحسلالجوريالتشحديبأنوقجرةالجيازالتجوريالتشحدتيعمتىتتػفيخمتصمبتاتالجدتعمتغ

.(Corbin, 1994, p. 85)الأكدجيغشػالفتخةالأداءالبجني
إنالتحسلالجوريالتشحدييعجذاتقيسةوأىسيةكبخةبالشدبةلمخياضتييغعامتةوالدتباحيغوعتجاةي
السدافاتالصػيمةبرحةخالة،لأنوقجرةالخياضىأوالحتخدعمتىالقيتامبالعستلالحخكتيذوالسجيتػدالسختمتف

التتجوريالتشحدتتيعشتتجالخياضتتييغمؤشتتخاتبعتتالشتتػعالشذتتا أوالتسخيشتتاتالخياضتتيةلػقتتتشػيتتل،ويعتتجالتحستتل
.)221،لححة1996(الديج،ميساعمىالرحةالسستازة

 ( : Muscular Skeletal Fitnessثانيا : المياقة البجنية الهيكمية )
العتامىتيامتتلاكالحتخدوتتسثلفيالقػةالعزميةوالتحسلالعزميوالقجرةالعزمية،فالقػةبسحيػميتا

لمصاقةالتيتسكشومغإنجازالذغل،وأنيكػنالذغلالسشجدفيحالةقخيبةمغالكسال.
(ىاشتعوالقػةالعزميةىيقجرةالعزمةعمىبحلأقرىانقبتاضضتجأكبتخمقاومتةخارجيتةلستخةواحتجة

.)165،لححة2005عجنان،
وتعجالقػةالعزميةعشرخاميسامغعشالخالمياقةالبجنيةلساليامغتأثيخفتيبتاقيالعشالتخالأختخة
،كالدخعة،والسخونة،والتػافق،والخشاقة،والتػازن،والتحسل،والقػةالعزميةىيقجرةالعزمةعمىاستثارة
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ختمحتتة،مثتتلمقاومتتةأثقتتالمختمحتتة،أومقاومتتةأكبتتخعتتجدمسكتتغمتتغأليافيتتالمتغمتت عمتتىمقاومتتاتخارجيتتةم
.)85،لححة2001(أبػنسخة،ايحتكاك،اومقاومةالعػاملالسحيصة،أومقاومةثقلالجدع

 Strengthوتعتبتتتخالقتتتػةالعزتتتميةالسكتتتػنالأساستتتيلمياقتتتةالعزتتتميةالييكميتتتةوتدتتتسىلياقتتتةالقتتتػة(
Fitness والقػةالعزميةىيأقرتىمقتجارلمقتػة)61،لححة1997(اليداع،)وتقاسعادةبتساريغالزغ،

. (Lamb, 1989, p. 122)يسكغلمعزمةأدالىافيأقرىانقباضعزميواحج
وفيضػءىحهالتعخيحاتيسكغأنيتحجدمحيػمالقػةالعزميةفيالشقا التالية:

 أنالقػةالعزميةىيالسحرمةالشاتجةعغأقرىانقباضعزميدونتحجيجالثابتأوالستحخك. .1
 أنيكػناينقباضذادرجةقرػةوتؤدةلسخةواحجة. .2
 بيالإرادي.أنيكػناينقباضارادياتحتسيصخةالجيازالعر .3
أنتتختب القتػةبػجتػدمقاومتتةتػاجييتاستػاءكانتتىتتحهالسقاومتةمتسثمتةفتيثقتتلختارجيأوثقتلالجدتتع .4

 نحدوأومقاومةمشافذأومقاومةايحتكاك.
ونطتتتخالأىسيتتتةالرتتتحةفتتتيمجتتتالالتخبيتتتةالرتتتحة،فقتتتججعميتتتاالكثيتتتخونمتتتغروادىتتتحاالسجتتتالمػضتتتػعا

فقدتتسياىتتارهإلتتىثلاثتتةأنتتػاعوىتتي:القتتػةالعطستتى(القرتتػة)والقتتػةالسسيتتدةبالدتتخعةوقتتػةلجراستتاتيعوأبحتتاثيع
،أمايرستػنفقدتسياإلتىالقتػةالثابتتةوالقتػةالستحخكتة،ومتغالسلاحت أن(Hare, 1992, p. 111)التحسل

ىشتتاكاختتتلاففتتيمحيتتػمالقتتػةالعزتتميةبتتيغعمستتاءالغتتخبوالذتتخق،اذيتتخةعمستتاءالغتتخبأنالقتتػةالعزتتمية
الغتتخب،تقترتخعمتتىقتتجرةالعزتتمةعمتتىمػاجيتةمقػمتتاتمختحعتتةالذتتجةوىتتحامحيتػمالقتتػةالعزتتميةلتتجةعمستتاء

كساأنالغخبييقدسػنالقػةإلىقػةالتحسلوالقػةالسسيتدةبالدتخعةكستاىتػالحتاللتجةعمستاءالذتخق،حيتث
)وىتػعشرتخمشحرتلعتغMuscular Enduranceيخونأنقػةالتحسلتعشيبالشدبةليعالتحسلالعزتمي(
)وىتػعشرتخمخكت Powerبالدتخعة)استعالقتجرة(القتػة،كستاأنيتعيصمقتػنعمتىالقتػةالدتخيعة(القتػةالسسيتدة

مغالقػةوالدخعة.
وتتتتتتختب القتتتتتػةالعزتتتتتميةبجانتتتتت الرتتتتتحةالعامتتتتتةلمحتتتتتخدحيتتتتتثتعستتتتتلعمتتتتتىتشسيتتتتتةالشغستتتتتةالعزتتتتتميةلمجدتتتتتع

)(Muscular Tone،كساأنقػةعزلاتالطيختعسلعمىوقايتةالحتخدمتغالتعتخضللانتديقالغزتخوفي،
تدتتاعجعمتتىمقاومتتةضتتغ الأحذتتاءالجاخميتتةمستتايسشتتمضيتتػرالكتتخشأوالتعتتخضلتت يموقتتػةعزتتلاتالتتبصغ

أسحلالطيخ،وتستمايندانبجرجتةجيتجةمتغالقتػةالعزتمية،والتحييدتيعفتيوقايتتومتغالتعتخضللإلتابات
يتيتسشحتودرجتةجيتجةوتعصيالجدعشكلالقػامالجيج،كحلظلياتأثيخىاالػاضحعمتىالشاحيتةالشحدتيةلمحتخد،ف
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(عبتتتجالحتتتتاح،متتتغالثقتتتةوتزتتتحيعميتتتونػعتتتامتتتغايتتتتداناينحعتتتالي،وتتتتجععلجيتتتوعشالتتتخالذتتتجاعةوالجتتتخأة
.)321،لححة1993

وتعتبتتخالقتتػةالعزتتميةاىتتععشرتتخمتتغعشالتتخالمياقتتةالبجنيتتةالسختبصتتةبالرتتحةوخالتتةفتتيمجتستتمكبتتار
الدغ،وقػةالعزلاتتداعجعمىالريربرػرةمدتقمةبتجونمدتاعجةانختخيغ،وانقتػةالعزتلاتيكتػنلتو

الحخكتتة،وتديتتجالقتتجرةعمتتىالتستتتمأثتتخكبيتتخعمتتىنػعيتتةالحيتتاة،وعشتتجماتديتتجالقتتػةالعزتتميةتديتتجالقتتجرةعمتتى
بالحياةمغخلالالشقا التالية:

 تشسيةالتػازنوالتحخكبحخيةاكبخ. -1
 حسلالأشياءوالػلػلألييابديػلة. -2
 تقملأثخالإلاباتوالدقػ . -3
 قػةالعطاموزيادةكثافتياوتقميلخصخكدخىا. -4
 .(Terry Hoeger, 2003, p. 294)زيادةعسمياتالأيسفيوقتالخاحة -5

أمتاالتحستلالعزتمييعتخفعمتىأنتوقتجرةالعزتمةعمتىعستلانقباضتاتمتعاقبتةشتجتيادونالأقرتىلعتجد
معتيغمتغالتكتتخارات.وليتحاالشتتػعارتبتا وثيتتقبالمياقتةالقمبيتتةالتشحدتيةالتتتيتتػفخلمعزتتلاتالصاقتةالأكدتتجيشية

.)254،لححة1997(اليداع،اللازمةللانقباضالعزمي،وتقاسعادةبتسخيغثشيالجحعمغالخقػد
إنالتحسلالعزميىػقجرةالعزلاتعمىايستسخارفيالأداءدونالػلػللمتع العزمي،كسايسكشتو

والجورةالجمػيةمغختلالتحدتيغمدتتػةالبخوتيشتاتالجىشيتةعاليتةأنيقملمغمخاشخالتعخضلأمخاضالقم 
)وتقميلالكػليدتخول،كساأنالتحسلالعزمييديجمغقػةالعطاموالأربصتةوالأوتتار،حيتثHDLالكثافة(

يعستتتتلعمتتتتىزيتتتتادةندتتتتبةالتتتتػزنالعزتتتتميالرتتتتافيمتتتتمحرتتتتػلبعتتتتسالتغيتتتتخاتالبدتتتتيصةمتتتتغمقتتتتاييذالجدتتتتع
(Corbin, 1994, p. 198).

 ( : Body Compositionثالثا : التخكيب الجدسي )
يعتبختخكي الجدعمغالعشالخالسزافةإلتىعشالتخالمياقتةالبجنيتةالسختبصتةبالرتحةلأنلتوعلاقتة

الخياضيبذكلخاص،ويسثلالتكػيغالجدتسانيالعلاقتةبتيغندتبةووزنكبيخةبالرحةبذكلعاموباينجاز
الذتحع(الدتسشة)وندتبةوزنالمحتعالسذتسػلبكتلمتايحتػيتتوالجدتعمتغأجيتدةوأندتجةداخميتةباستتثشاءالذتتحع،
غ فتت نىتتحهالشدتتبةمتتغالذتتحػماذازادتعتتغحتتجمعتتيغليتتاعلاقتتةبحتتجوثالأمتتخاضالقمبيتتةوالدتتكخيوالزتت

(الكيلانتي،والخوماتيدموالحايتالشحديةالسخضية،وإذانقرتعغحجىاالصبيعييربحفييامذاكللمجشديغ
. )325،لححة1992



 الفرل الثاني: الخمفية الشظخية والجراسات الدابقة
 

15 
 

إنالتعخفعمىتخكي الجدتعيدتاعجفتيترتشيفالحتخدوودراستةالحتخوقبتيغالجشدتيغ،والسجتسعتات
وولتتفالشستتػالرتتحيحوالبمتتػ والذتتيخػخةمتتغحيتتثكػنتتوشبيريتتاأوغيتتخشبيعتتي،وتتتػفيخأستتذمخجريتتة

للمخياضتتييغالتتحيغيدتتتعجونللاستذتتاراتالغحاةيتتة،والتغيتتخاتالحدتتيػلػجية،ورفتتممدتتتػةالمياقتتةالبجنيتتة،ودليتت
.(Buskirk, 1986, p. 65)لمسشافدة

)ووزن% Fat)وندتتبةالتتجىغBMI)(Body Mass Index)ويعتتجقيتتاسمؤشتتخكتمتتةالجدتتع(
)،والتسثيتلالغتحاةيBody Surface)(BSA)ومدتاحةستصحالجدتع(Laen Body Weightالعزتلات(

)متتغالقياستتاتالحيػيتتةالسختبصتتةبالرتتحة،والتتتيRMR)(Resting Metabolic Rateلالخاحتتة(ختتلا
. )97،لححة2005(القجومي،لقياسيادورفيتقييعلحةالأفخاد

إنمؤشتتخكتمتتةالجدتتعمتتغالصتتخقالدتتميسةلمححتتا عمتتىالدتتسشة،ويعتتخفبأنتتووزنالجدتتعبتتالكيمػغتتخام
،وتطيخأىسيةقياسكتمةمؤشخالجدعفي(Ravussin, 1992, p. 101)مقدػماعمىمخبمالصػلبالستخ

ارتباشتتوبالمياقتتةالبجنيتتةالسختبصتتةبالرتتحةلتتحلظاعتستتجكأحتتجالقياستتاتالأساستتيةفتتيالبصاريتتةالأمخيكيتتةلمياقتتة
.(AAHPERD, 1988, p. 231)البجنيةوالرحةلمشخبة

 .Wilmor, 1994, p)الكيسيتاةيلمجدتعمتغحيتثمكػنتاتالجدتعويعخفتخكي الجدعبأنوالتخكي 
)والتتحييذتتتسلBenhek،ويػجتتجأستتالي مختمحتتةلتحجيتتجه،ومتتغأشتتيخىتتحهالأستتالي تقدتتيعبشييتتظ((190

).Lean Body Weight)والعزلات(Fatعمىالجىغ(
متجةأىسيتةتخكيت الجدتعباعتبتارهأحتجعشالتخالمياقتةالسختبصتةبالرتحةمغخلالالعخضالدتابقيتزتح

)ويتزحمغخلالالجػان التالية:1992كساأشارالكيلاني(
 ارتبا الحالةالرحيةبتخكي الجدع. .1
 ارتبا الأداءالخياضيبتخكي الجدع. .2
 تخكي الجدعوالػقايةمغالإلابات. .3
 .تخكي الجدعوعسميةالشسػ .4
 اينتقاءوتخكي الجدع. .5

 ( : Flexibilityرابعا : السخونة )
تعتبتتتخالسخونتتتةإحتتتجةعشالتتتخالعشالتتتخاليامتتتةلمياقتتتةالبجنيتتتةالستعمقتتتةبالرتتتحة،وتعتتتخفبأنيتتتاقتتتجرة
الإندانعمىأداءالحخكاتفيمحاللالجدعبسجةكبيخ،دونحجوثأيأضخاربيتا،وتعشتيأيزتاستيػلة

السخونتةإلتىمتجةالحخكتةحخكةمحاللالجدعالتيتسكغاللاع مغأداءالحخكتةفتيمتجاهالسصمتػب،وتذتيخ
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عمتتىالسحرتتلالسعتتيغأومجسػعتتةالسحالتتلالسذتتتخكةفتتيالحخكتتة،وىتتيتتتتأثخبتخكيتت العطتتامالتتتيتتتجخلفتتي
تخكي السحرل،وبالخراةزالحديػلػجيةلمعزتلاتوالأربصتة،وجسيتمالأندتجةالسحيصتةبالسحرتل،وأن

،لتححة2001(ابتخا يع،داءفتيمعطتعالأنذتصةالخياضتيةزيادةمخونةالسحالليؤديإلىتحدغمدتتػياتالأ
154(.

ومغالسلاح أنالغالبيةالعطسىمغالأفخاديعتانػنداةستامتغقمتةالسخونتةأومذتاكلوديمفتيمشتاشق
أستحلالطيتتخ،والخقبتتةوبعتتسالسحالتلالكبيتتخة،وىتتحهالأعتتخاضجسيعتتايكتػنستتببيافقتتجالعزتتلاتوالأربصتتة

حيتتجلمتتتخمزمتتغىتتحهالأعتتخاضولمسخونتتة،وعتتادةمتتاتكتتػنتسخيشتتاتالسخونتتةليتتحهالسشتتاشقىتتيالدتتبيلالػ
انيم،وتسخيشتتتاتالسخونتتتةيسكتتتغأنتتتتؤدةأثشتتتاءتسخيشتتتاتالإحستتتاء،ويسكتتتغأنيتتتؤديبعزتتتياعقتتت تسخيشتتتات

.)163،لححة2002(سلامة،التحسلوالسقاومة
لسحالتتتلعمستتتاأنالتتتصلاحالسخونتتتةوالسخونتتتةالتتتصلاحاستتتتخجمستتتابقابذتتتكلختتتاصلصػاعيتتتةحخكتتتةا

التتصلاحعتتامويذتتسلأكثتتخمتتغالسحالتتلبتتليتعتتجاىاليذتتسلالعزتتلاتوالأربصتتةوالسحالتتل،فتتيحتتيغأن
السصاشيتتتةأوالميػنتتتةالتتتصلاحشتتتاةماستتتتخجامولمعزتتتلاتوالأربصتتتةوالأوتتتتار،التتتتيتحتتتي بيتتتحهالسحالتتتل

ليتتة،حيتتتثأنالسخونتتةتتتختب بالػضتتتمالتذتتخيحيوالتكتتتػيغالحخكيتتةونختتزبالتتتحكخمشيتتاتمتتظالتتتتيمحتتاف زي
التتػضيحيلمسحرتتل،كستتاأنالسخونتتةمختبصتتةارتباشتتاوثيقتتابتتالقػةوستتخعةاينقبتتاض،حيتتثأنلدوجتتةالػستت 
التجاخميلمعزتتمةوإشالتيتتاتسكتتغالسحرتتلمتتغالتحتتخكبأوستممتتجة،كستتاأنضتتيقالستتجةالحخكتتيلمسحزتتلمتتم

(ىاشتععتجنان،جالعزلاتوقرخىايعخضالأفخادللإلابةأثشتاءمسارستةالتستاريغالخياضتيةترم الأوتاروش
.)289،لححة2005

إنتسخيشتتتاتالسخونتتتةتؤكتتتجعمتتتىأنالسحالتتتلالكبيتتتخةوالعزتتتلاتتتحتتتخكختتتلالالستتتجةالكامتتتللمحخكتتتة،
جيتتجةلمستتػضحيغ،ويعبتتيالأنذتتصةالخياضتتيةالتتتيليتتاتتتأثيخعمتتىالعزتتلاتوتعتبتتخىتتحهالتسخيشتتاتذاتأىسيتتة

.)182،لححة1996(الديج،
شخؽ قياس المياقة البجنية السختبصة بالرحة  .3

متتغأجتتلالتعتتخفعمتتىالسدتتتػياتالرتتحيةللأفتتخادمتتغناحيتتةعشالتتخالمياقتتةالبجنيتتةالسختبصتتةبالرتتحة،
ومتتتجةالتغيتتتخاتالتتتتيقتتتجتصتتتخأعمييتتتا،جتتتخاءتتتتجريباتاوتسخيشتتتاتبجنيتتتة،وجتتت خزتتتػعيعلقياستتتاتخالتتتة

تتشاست وكتلعشرتخمتغومجروسة،متغختلالتصبيتقاختبتاراتومقتاييذمختمحتةميجانيتةكانتتأومخبخيتة،
.)197،لححة2015(غجادبغعخاجأميغميمػد،عشالخالمياقةالبجنيةالسختبصةبالرحة
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 قياس التحسل الجوري التشفدي  -3-1

 يتتعفتيالسختبتخكقيتتاسايستتيلاكالأقرتىللأوكدتجيغبتعتخيسالسححتػصلجيتتجالكيػاس السباشػخ:
بجنيمتجرجمغخلالأجيدةتتصم تحخكاتىػاةيتةكالدتيخالكيخبتاةيوالجراجتةالثابتتة،يتتعمتغختلال

الجيجالبجنيقياسالشبس،وضغ الجم،والدعةالحيػية،وسخعةاستعادةالذحاء.
 يتتعمتغختلالاختبتاراتميجانيتة،متغأمثمتتواختبتاركتػبخ(خالكياس غيخ السباش:Cooper Test( 

ويعجمغأكثخايختباراتانتذارا(شخيقةتشحيحهأنيقػمالحخدبالجخي)(يدسحبتبادلالجخيوالسذيعشج
 ثعتحد السدافةالسقصػعةخلالىحهالسجة. د)12الزخورة)لسجةاثشتيعذخةدقيقة(

ياس المياقة البجنية الهيكمية ق -3-2
وذلظمغخلالقياس:

 تدتخجمعجةشخقلقياسالقػةالعزميةالثابتة،ومتتغأىسيتاقيتاساينقبتاضالعزتميالقهة العزمية:
Hand Grip وأشيخاختباراتياقػةالقبزةDynamometerلسخةواحجةباستخجامجيازالجيشامػميتخ

القتػةالعزتميةالستحخكتةاختبتاراتمثتل"الذتجلأعمتى"أو"التجفمعمتىالستتػازي"وتحدت كسايدتخجملقياس
نتاة ايختباراتبعجدتكخارالأداءلعجةمخات.

 يسكغالقػلأنجسيماختباراتالقػةالعزميةترمحلقياسالتحسلالعزميايساعجاالتحسل العزمي:
ميتخ،ويخةمحمدلبحيحدانيغأنأياختباريحجثايوتكخارايختباراتالتيتدتخجمجيازالجيشامػ

لتتلأداءأكثتتخمتتغمتتخةواحتتجةيعتتجاختبتتارالمجمتتجالعزتتمي،ومتتغأشتتيخايختبتتاراتالسدتتتخجمةلقيتتاسىتتحا
السكػن،"ثشيالحراعيغمغاينبصاحالساةل"و"رفمالخجميغعاليايمغالخقػد"،"اينبصتتاحالساةتلمتغ

"و"الجمػسمغالخقػد".الػقػف
 قياس السخونة  -3-3

تقتتتاسالسخونتتتةباستتتتخجاماختبتتتاراتبجنيتتتةمختمحتتتةومتتتغأمثمتيتتتا"متتتجالجتتتحعأمامتتتايأستتتحللمستتتذالأرض
 ".بالكحيغ"،"مجالجحعامامايمغالجمػسالصػيل،""مجالجحعامامايأسحلمغالػقػف

 قياس التخكيب الجدسي  -3-4
:شخقوأسالي متعجدةلتقػيسيامشيامايميلمتخكي الجدسي

:تدتخجمفيىحهالصخيقةبعسالعسميتاتالحدتابيةالتتيتعتستجعمتىشخيقة تقجيخ الهزف السثالي لمجدم اولًا :
.قياساتالصػلوالػزنلمجدع
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:حيتتثيتتتعقيتتاسمحيصتتاتبعتتس: تقػػجيخ التخكيػػب الجدػػسي عػػػن شخيػػق قيػػاس محيصػػات أجػػداء الجدػػم اً ثانيػػ
اجتداءالجدعبػاسصةشخي القياسالعاديومغثعمقارنةقيتاسالسحيصتاتببعزتياالتبعسأوبصتػلالجدتع،

أوباستخجامججاولخالةلمسقارنة.
.تقجيخ التخكيب الجدسي بكياس ندبة الجههف في الجدم  :ثالثاً 
أىتعشتخقالقيتاسنطتخايلستاتتسيتتدبتومتتغقمتةالتكتاليفولتجق:وىتيشخيقػة قيػاس سػسن ثشايػا الجمػج  :رابعػاً 

الشتتتتاة وستتتيػلةالتتتتجري عمتتتىأستتتتخجاميا،وتعتستتتتجىتتتحهالصخيقتتتةعمتتتيقيتتتاسندتتتبةالتتتجىػنالسخدنتتتةبالجدتتتع
)Stored Fat(بذتتخةمحمد)والتتحييتخكتتدتحتتتالجمتتجبرتتحةعامتتةوحتتػلايعزتتاءالجاخميتتةكالقمتت والكميتتتيغ

)302،لححة2018ميداندارجػل،
 البصاريات السدتعسمة لكياس مدتهى المياقة البجنية السختبصة بالرحة -3-5

متتغمتتدي عمتتىتذتتتسلالتتتيالبصاريتتاتباستتتخجامالبجنيتتةالسختبصتتةبالرتتحةالمياقتتةتقيتتيعيتتتعمتتاعتتادة
الجدتعووزن،وتحسميتاالعزتلاتوقتػة،اليػاةيتةالقتجرةقياساتذلظفيبساوالأداء،بالرحةالستعمقايختبار
الدتتمػكيةالػضتتاةفتتتجععالتتتيالحيديػلػجيتتةالخرتتاةزتقيتتيععمتتىالبصاريتتاتتعستتلوالسخونتتة،لتتحلظ،وتكػيشتتو
.)Varela, Ayán, and Cancela, 2008(اليػميةالأنذصةلأداءاللازمة

اختخنتتاوتػجتتجانتتػاعكثيتتخةمتتغببصاريتتاتايختبتتاراتلقيتتاسمدتتتػةالمياقتتةالبجنيتتةالسختبصتتةبالرتتحة
 مشيا:
  (ALPHA"ألفا" ) البجنية المياقة بصارية اختبار -1

ALPHA)Assessing Levels of Physical Activity and Fitness  )الشذتا مدتتػيات:(تقيتيع
 .2009البجنية)/ايتحادالأوربيوالمياقةالبجني
البجنيتةالمياقتةاختبتاراتمتغمجسػعتةلتتػفيخ)ALPHA"ألحتا"(البجنيتةالمياقتةاختبتاربصاريتةتصػيختع
،والسخاىقيغالأشحاللجةبالرحةالسختبصةالبجنيةالمياقةلتقييعالسيجانفيوالسأمػنةوالسسكشةوالسػثػقةالدميسة
ويتتصمتت زمشيتتافعالتتةالأوروبتتي،وىتتيبصاريتتةايتحتتادداختتلمثاليتتةبصخيقتتةالعامتتةالرتتحةلخلتتجوتدتتتخجم
 واحتجدنفتيالأشتخاصمتغكبيتخمتغعتجدبدتيػلةإدارتيتاالسعتجات،ويسكتغومتتػفخة،التكمحتةومشخحزةكبيخا،

.)Manual, 2006(.
الستتاحلمػقتتقمتيلاتبعتامختمحتةندت ثلاثتة"ألحتا""بالرتحةالسختبصتةالبجنيتةالمياقةاختباربصاريةوتقجم

.ايختباراتلإدارة
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البصاريتةىتحهلإدارةالتلازموالػقتت :ألفا عمى أسػاس الأدلػة بالرحة السختبصة البجنية المياقة اختبار بصارية -
 .دقيقة30وساعة2حػاليىػواحجمختبخبػاسصةفخد20تتكػنمغالأفخادمغلسجسػعة

متغمجسػعتةلإدارةالسصمتػبوالػقتتألفػا أولهيػة قرػهى: بالرػحة السختبصػة البجنية المياقة اختبار بصارية -
 .ساعات2مغأقللحيمحتخفأوبجنيمجرببػاسصةشحل20

 ,Manual(ليدتتمختبصتةبتدمغمحتجد.ألفػا السهسػعة:  بالرػحة السختبصػة البجنيػة المياقػة اختبػار بصاريػة -
2009( 

 FITNESSGRAM(2(USA, 198بالرحة  السختبصة البجنية المياقة اختبار بصارية -2
شتاملمتعمتقبالتخبيتةالبجنيتة،وىتيتقيتيعبخوتػكتػلوضممغاجل1982عامفيكػبخمعيجوضعيا
 .)Sampson, 2008(السجارسفيالبجنيةالتخبيةفعاليةتعديدعمىمداعجةعبارةعغرلية

FITNESSGRAMالرتتتحيةالبجنيتتتةالمياقتتتةمدتتتتػةتقتتتي عالتتتتيالبجنيتتتةالمياقتتتةاختبتتتاراتبصاريتتتةىتتتي
وقتتػة،اليتتػاةيالتحستتل:الرتتحيةلمياقتتةالخسدتتةالسكػنتتاتايختبتتاراتىتتحهوتذتتسللتتحيوفقتتالسريتتارلمصحتتل

بسعتتتاييخبتتتلبتتتبعس،بعزتتتيعالصتتتلابيقتتتارنوي.الجدتتتعوتكتتتػيغ،والسخونتتتة،العزتتتلاتوتحستتتل،العزتتتلات
 .)Sampso, 2008(جيجةلحةإلىتذيخالتيجشديعونػعبدشيعالخالةالرحيةالمياقة

 "Eurofit" "يهروفيت" بالرحة السختبصة البجنية المياقة اختبار بصارية -3
اليتجفوكتان.يػروفيتتفيمذتخوعأوروبالسجمذالتابعةالخياضةتصػيخلجشةبجأت،1978عامفي

مسارستتةختلالمتتغوليتاقتيعالأشحتاللتتحةتحدتيغأجتلمتتغلمجسيتمالخياضتةمبتتجأإرستاءىتػالسذتتخوعىتحامتغ
أدة،العسميتةالشاحيتةومتغ.البتالغيغلجةالبجنيةالمياقةتقييعليذسلالشي ىحانصاقتػسيموتع.البجنيالشذا 
 ,Kohl(لمذتخزالبجنيتةالمياقتةمعخفتةأتتاحمستا،1983عتامالسػحتجةايختبتاراتمتغبصاريتةإنذتاءإلتىذلتظ

2001(. 
مغكجدء،غيخىعأوالبجنيةالتخبيةمعمسػيجخيياأنيسكغندبياورخيرةبديصةاختباراتمغوتتألف

الخياضتتتيةالصبيتتتةالسخاكتتتدفتتتيأوالخياضتتتيةالشتتتػاديفتتتياستتتتخجاميايسكتتتغكستتتالمستتتجارسالبجنيتتتةالتخبيتتتةبخنتتتام 
)Coe, 2011(. مرتسسةأنيتابالسدتؤولية،ورغتعوشتعػرىعىتػيتيعفيتععمتىالستخاىقيغلتذتجيموىتيمرتسسة

عمتتىبشجتتاحشبقتتتفقتتج،)ستتشة18وستتشػات6(بتتيغأعستتارىعتتتتخاوحالتتحيغالجراستتةستتغفتتيللأشحتتالأساستتا
متتغالرتتربةالحتتتخةىتتحهختتلالمدتتتقخةمخجريتتةنقصتتةلمحتتخدتتتػفخأنبالتتتاليويسكتتغستتشا،الأكبتتخالعسخيتتةالحئتتات
.(Kohler, 2001)البمػ مخحمةإلىالصحػلةمخحمةمغاينتقال
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 عشاصخ المياقة البجنية السختبصة بالرحة حدب البصارية إختبارات
عشاصخ المياقة البجنية 

 السختبصة بالرحة
فيتشذ غخاـ  (Eurofitأوروفيت )

(FitnessGram) 
 (Alpha-fitألفا فيت )

الػزن،الصػل،مؤشخ التخكيب الجدسي
.BMIكتمةالجدع

شيات).5دىػنالجدع(
 

الػزن،الصػل،مؤشخكتمة
.BMIالجدع

شيات).2دىػنالجدع(
اختباراتمخبخية.

الػزن،الصػل،مؤشخكتمة
،محي BMIالجدع

2الخرخ،دىػنالجدع(
شيات).

20جخيمتعجدالسخاحل المياقة القمبية التشفدية
م.

اختبارالجراجة.

م20جخيمتعجدالسخاحل
ميل.1جخي/مذي

ميل.1مذي

م20جخيمتعجدالسخاحل


القهة العزمية 
 والتحسمية

قػةالقبزة.
الػث العخيسمغ

الثبات.
اختباررفمالجحع
(التعمقفيعسػد).
الجمػسمغالخقػد

الجمػسمغالخقػدممثشي
القجميغ.

اختباررفمالجحع(التعمق
فيعسػد).

اختبار الانبطاح المائل ثني 
 ومد الذراعين.

رفع الجذع ) الرفع اختبار 
 والخفض(.

اختبار رفع الجذع من 
الانبطاح



قػةالقبزة.
الػث العخيسمغالثبات.

م)5x10الجخيالدخيم( المياقة الحخكية
اختبارالأقخاص

م)4x10الجخيالدخيم(


ثشيالجحعمغاختبار السخونة السفرمية
الجمػس

اختبارمخونةخمفالحخح
واسحلالطيخممثشي

الخجل.



اختبارالتػازنفلاميشغػ التهازف 
 الججوؿ من إنجاز الصمبة
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 تحميل مكهنات بصاريات المياقة البجنة السختبصة بالرحة
 مكهنات البصارية الخقم

 اسم البصارية
القهة 
 العزمية

التحسل 
العزمي 

 العاـ

التحسل 
الجوري 
 التشفدي

تخكيب  السخونة
 الجدم

 التهازف  القجرة الخشاقة

01FITNESS 

GRAM 
*****

02Connecticut 

physical file test 
*****

03AAHHPERD *****
04President 

challenge 
*****

05Fit youth today *****
06Manitoba 

physical 

performance test 

candy 

*****

07South Caroline 

test 
*****

******** يوروفييت08
اختباراتلجشةالبحث09

والمياقةالأمخيكية
*****

اختبارالمياقةالبجنية10
السختبصةبالرحة
الجولمجمذالتعاون

الخميجي

*****

بصاريةالمياقةالبجاية11
السختبصةبالرحة

السخحمةلتلاميح
ايعجاديةبالبحخيغ

*****

12National 

physical fitness 

award 

 

*****

ط لعمهـ وفشهف التخبية مجمة أسيه "، السحجدات الرحية كسؤشخ لسدتهى المياقة البجنية لمشاشئين، "(2019))حذير السرجر: 
 (64-63(:49)7، مرخ،   الخياضية
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 السدتهيات السعيارية:- 4
العسميتتةالتعميسيتتةتتصمتت تقػيستتامدتتتسخالمتأكتتجمتتغمتتجةتحقتتقايىتتجافالسػضتتػعيةوعسميتتةالتقتتػيعبحتتجذاتيتتا

اكتذتافنقتا الزتعفيج أنتكػنقاةسةعمىأسذعمسيةسميسةببحكععمىأىسيتةوقيستةالأداءمتغختلال
وايجتتتادالحمتتتػلالسشاستتتبةلسعالجتيتتتا،ونقتتتا القتتتػةوالتأكيتتتجعمييتتتاوايرتقتتتاءبيتتتاوتمعتتت السعتتتاييخكأحتتتجالػستتتاةل
السػضتتػعيةاليامتتةالتتتييعتستتجعمييتتافتتيعسميتتةالتقيتتيعدوراأساستتيافتتيالحقتتلالتخبتتػييستتتخجاميافتتيمجتتال

ستتيغأوالصمبتتةإلتتىمجسػعتتاتمتقاربتتةالسدتتتػةوإنكتتلفتتخديدتتتصيمأنالتتتجريذوالتتتعمعوتحيتتجفتتيتػزيتتمالسعم
يحجدمكانوومدتػاهوتحجيتجمتجةالتقتجمالتحييرتلإليتووتػجييتو،كستاتدتاعجفتيالتعتخفعمتىمتجةفاعميتة
بيتخالبخام أوأسمػبالتجريذ،وتتععسميةوضمالسعاييخومدتػياتيابػاسصةجسمالعلاماتالخاممتغعتجدك

مغالأفخادالحيغستصبقعمييعىتحهالسعتاييخ،ثتعيتتعتحميتلىتحهالعلامتاتإحرتاةيالمختخوجبسدتتػياتمرياريتة
 .)94،لححة2017(دحػن،مشاسبةومحجدةبيحاالخرػص.

وبيحاالخرػصإنالأدواتالسثمىلقياسمدتػةالأفخادفيمشصقةمعيشةذاتضخوفوشبيعةخالة
ىتتيالأدواتالتتتيتبشتتيوتقتتشغعمتتىعيشتتةمتتغنحتتذأفتتخادالسجتستتم،ومتتغجيتتةأختتخةيسكتتغالقتتػلأنالسعتتاييخ

فييتديعفتيتحقيتقمدتتػةومدتػياتياتعجبسثابةخصػ مخشجةتؤديإلىتحقيقالجػدةالذاممةفيالتعميع،
تعمتتيعذيجتتػدةعاليتتةومتسيتتدةمتتغختتلالتشسيتتةقتتجراتالصمبتتةعمتتىالتحكيتتخوالتحميتتلوالتحدتتيخواتختتاذالقتتخارات

)أنالسعتاييخمتاىتيإي2003السشاسبةوحلالسذكمةفيضلالتصػروالتقجمالعمشتيوالتكشػلتػجي،ويتخويذتيل(
والسياراتالسختبصةبالسحتػةوبالسعمعوبالستعمع.السؤشخاتالتيتجلعمىالأداءات

 NORMSالسعايخ:-4-1
لتيذليتامتجلػلأوديلتةإيإذارجعشتاإلتىمعتايخإنالجرجاتالخامالسدتخمرةمغتصبيقالإختبارات

يحجدمعشىىحهالجرجات،ولحلظف نالػلػلإلىمعايخيج تحػيلالجرجاتالخامإلتىدرجتاتمرياريتةومتغ
السعخوفأنالسعايخىيأحجالأىجافالأساسيةالتيتخميإلييتاعسميتةتقشتيغالإختبتارات،حيتثتذتتقالسعتايخ

شيغالتيتسثلالسجتسمالألميالسجروسوالجرجاتالخامالسدتخمرةمغتصبيتقالإختبتاراتعمتىمغعيشةالتق
عيشةالتقشيغىيمرجرالسعايخويتعباستخجامبعسالأسالي الإحراةيةالسعيشة.

نطتتخاوتبتتخزقيستتةاستتتخجامالسعتتايخفتتيمجتتالالتخبيتتةالبجنيتتةعشتتجاستتتخجامايختبتتاراتالتتتيعمتتىشتتكلبصاريتتات
يختتتلافوحتتجاتالقيتتاسفتتيايختبتتاراتالتتتيتتزتتسشياعتتادةمثتتلىتتحهالبصاريتتاتابعزتتيايدتتتخجمالدتتشتسيتخ
وايختتخيدتتتخجمالتتدمغ(ثانيتتة،دقيقتتة،ستتاعة)والثالتتثيدتتتخجمعتتجدمتتخاتالتكتتخار......ال إلتتىدرجتتاتمرياريتتة

ىحهالسعايخشكلججاوليصمقعمييا(السدصخة).(مػحجةفيوحجتيا)فتديلبحلظعسميةالتقػيعوعادةماتأخح
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 Standards السدتهيات:-4-2
)إلتتىأنالسدتتػياتتتذتتابومتمالسعتتاييخفتيأنيتتاأستذداخميتتةلمحكتععمتتى2008يذتيخعبتتجالمصيتف(

كمياتضاىخةمػضػعالتقػيع،اناستخجامالسدتػياتفيالتخبيةالبجنيةشاةمأيزامثلالسدتػياتالتيتحجدىا
التخبيتتةالخياضتتيةلقبتتػلالصتتلابالحالتتميغعمتتىالثانػيتتةالعامتتةحيتتثتذتتتخ ىتتحهالكميتتاتنجتتاحالصالتت فتتي
الثانػيتتةالعامتتةبسجستتػعمعتتيغ،وضتتخورةتجتتاوزهلسدتتتػةمحتتجدفتتياختبتتاراتمقششتتةلقيتتاسايستتتعجاداتالبجنيتتة

والسيارية.
 Criteriaالسحكات: -4-3

السحكتاتأستذخارجيتةلمحكتععمتتىضتاىخةمػضتػعالتقتػيع،وقتجتأختحالرتتػرة)1995يذتيخحدتانيغ(
الكسيةأوالكيايةويعتبخالسحظأو(السيدان)مغأفزلالػستاةلالسدتتخجمةفتيالحكتععمتىلتجقايختبتارات

،والسقرػدبرجقايختبارأنيكػنايختبارلادقاايساوضملقياسو.
بتتتخأندتتت الأستتتالي لتقيتتتيعمدتتتتػةالأداءالخياضتتتيوحتتتتىالحكتتتععمتتتىأداءالأفتتتخادإنالسدتتتتػياتالسرياريتتتةتعت
بأكبخقجرمغالسػضػعية.

)درجتػتعتبتخأفزتلمتغتمتظ100-)أنالسعتاييخالتتيتكتػنمتغ(لتحخpajares etll)2011ويتخة
وتقمتلمتغبذتكلأفزتل،)درجتاتلأنيتاأكثتخحداستيةومػثػقيتةمشيتا،وتطيتخنتتاة الأفتخاد5التيتتكػنمغ(

تجسعيعبذكلكبيخحػلدرجاتمحجودة.
II. :الجراسات الدابقة 
  :بعشتػان:إعتجادمدتتػيات2015دراسةبغجادبغعخاجأميغميمتػد،زرقعبتجالحمتيع(الجراسة الأولى،(

مرياريةلتقػيععشالخالمياقةالبجنيتةالسختبصتةبالرتحةفتيالػست السجرستيلسدتتػةالستػست والثتانػي
نيتةالجراسةإلىتذخيزمدتػةعشالتخالمياقتةالبجىجفت ،سشة)،جامعةمدتغانع،الجداةخ13-19(

بتأنمجستػعالباحثتانضالسختبصةبالرحةفتيالػست السجرستيوتحجيتجنقتا القتػةوالزتعففييتا،افتتخ
متتتغحيتتتثعشالتتتخالمياقتتتةالبجنيتتتةالسختبصتتتةبالرتتتحة.إلتتتىضتتتريفالتلاميتتتحيتسيتتتدونبسدتتتتػةمقبتتتػل
بصخيقتةمقرتػدةكتانالعيشتةتمسيتح)ذكتػروإنتاثاختيتار852العيشتة(استعسلالباحثالسشي الػلحيو

%متتغالسجتستتمالألتتمي،الأداةالسدتتتخجمةبصاريتتةكتتػبخالأمخيكيتتةللأبحتتاث69.72عذتتػاةياندتتبتيا
ميلواختبارالجمتػسمتغ01اختباراتىيمؤشخالكتمةواختبارجخي7اليػاةيةوالتيتحتػيعمى

متغاينبصتاحالساةتلواختبتارثشتيومتجالتحراعيغثشتيالخقػدواختباررفمالججعمغالخقػدواختبتار
عمغالجمػسواختبارقياسقػةالقبزةفكانأىعاستشتاجتػلتلإليتوىتػضتعفالمياقتةالبجنيتةحالج
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السختبصتتتةبالرتتتحةلتتتجةالعيشتتتةالسدتتتتيجفةفكانتتتتليتتتاقتيعمحرتتتػرةبتتتيغالترتتتشيفمقبتتتػلوالترتتتشيف
عمتىعالبحثعمتىالسدتتػةالتػششيلمػقتػفىػتعسيالباحثانشخحومغشخفتعضريفوأىعاقتخاح

نتاة أكبخدقةومعخفةرتبةتلامحةالجداةخدوليامغحيثالمياقةالبجنيةالسختبصةبالرحة.
 :رستتالةماجدتتتيخعشػانيتتا"تقيتتيععشالتتخالمياقتتةالبجنيتتة2013دراستتةدحتتػنعتتػمخي( الجراسػػة الثانيػػة(

ىتجفتىتحهسشة)باستخجامبخنام حاسػبي":19-16الثانػية(السختبصةبالرحةعشجتلاميحالسخحمة
الجراسةإلىترسيعبخنام حاسػبيلتقييععشالخالمياقةالبجنيتةالسختبصتةبالرتحةعشتجتلاميتحالسخحمتة
الثانػيتتتةذكتتتػروتحجيتتتجمدتتتتػياتيعفتتتيضتتتػءتصبيتتتقالبخنتتتام الحاستتتػبيالسقتتتتخح،ولتحقيتتتقذلتتتظاعتستتتج

السشي الػلحيبالأسمػبالسدحيعمىعيشةتعاختيارىابصخيقةمقرتػدةعذتػاةيامتغالصال الباحث
)تمسيتتتح،وقتتتجتتتتع1013ثانػيتتتاتوييتتتةغميتتتدانوالبتتتالغعتتتجدىع(تلاميتتتحالسخحمتتتةالثانػيتتتةذكتتتػرلتتتبعس

اختبتتتتارات(مؤشتتتتخكتمتتتتةالجدتتتتع،6استتتتتخجامبصاريتتتتةمعيتتتتجكتتتتػبخللأبحتتتتاثاليػاةيتتتتةواشتتتتتسمتعمتتتتى
،اختباررفمالجتحع،اختبتاراينبصتاحالساةتل،اختبتارالجمتػسمتغالخقتػدواختبتارثشتيالجتحعمتغالسايل

الجمتػس)،وقتتجأستحختالشتتتاة عتتغانخحتاضمدتتتػةالمياقتتةالبجنيتةالسختبصتتةبالرتتحةلتجةعيشتتةالبحتتث
جراستتةأولتتتىوىتتحايعشتتيفاعميتتةالبخنتتام الحاستتتػبيالسقتتتخحفتتيتدتتخيمعسميتتةالتقيتتتيع.وعمتتىضتتػءال

الباحثبتػضيفىحاالبخنام السقتخحفيعسميةالتقييعالعشالخالمياقةالبجنيةالسختبصةبالرحةوإجتخاء
 السديجمغالبحػثعشجتلاميحالسخاحلالتعميسيةالأخخةذكػروإناث.

 :مرياريتتة):رستتالةماجدتتتيخوعشػانيتتا"بشتتاءمدتتتػيات2011دراستتةلصحتتيأبتتػلتتلاح(الجراسػػة الثالثػػة
ىتجفتىتحهلسدتػةالمياقةالبجنيةالسختبصةبالرحةلجةشلابالسجارسالثانػيةفيمحافطتةشتػلكخم".

الجراستتةإلتتىالتعتتخفعمتتىمدتتتػةالمياقتتةالبجنيتتةالسختبصتتةبالرتتحةلصمبتتةالسخحمتتةالثانػيتتةفتتيمحافطتتة
والرتتتفوالتحاعتتتلبيشيستتتاعمتتتىشتتتػلكخم،وبشتتتاءمدتتتتػياتمرياريتتتة،وتحجيتتتجأثتتتخمتغيتتتخيمكتتتانالدتتتكغ

مدتتتتػةالمياقتتتةالبجنيتتتةالسختبصتتتةبالرتتتحة،لتحقيتتتقذلتتتظاستتتتخجمالباحتتتثالستتتشي الػلتتتحيالسدتتتحيو
)شالبامغلحػفالعاشخوالحاديوالثانيعذخ،وتعاختيار1200أجخيتالجراسةعمىعيشةقػاميا(

قجتعاستتخجامالبصاريتةالأمخيكيتةلمياقتةالبجنيتةالعيشةبالصخيقةالعذػاةيةالصبقيةمغمحافطةشػلكخم.و
السختبصتةبالرتتحةواشتتتسمتعمتتىاختبتاراتالسخونتتةوالتحستتلوالجمتتجالتجوريالتشحدتتيوستتسظشيتتوالجمتتج،
وكانتتتأىتتعالشتتتاة انخحتتاضمدتتتػةالمياقتتةالبجنيتتةالسختبصتتةبالرتتحةمقارنتتةبالسدتتتػياتالعالسيتتةلتتجة

اريتتةلكتتللتتتفمتتغالرتتتحػفولمعيشتتةككتتل،وأولتتتىالصالبتتانبزتتتخورةالصالتت ووضتتممدتتتتػياتمري
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ايستتتحادةمتتغمثتتلىتتحهالسعتتاييخلمتعتتخفعمتتىمدتتتػةالمياقتتةالبجنيتتةلتتجةشمبتتةمحافطتتةشتتػلكخمووزارة
التخبيةوالتعميعوايستحادةمشيافيبشاءالسشاى الجراسيةواختياريعبيالألعابالخياضيةالسختمحة.

 دراستةلشيتلشتيادةالساستتخعشػانيتا"دراستةتقييسيتة2012دراسةبغمخشازةبمقاسع(ة الخابعة:الجراس:(
1سشةذكػروإناثبستػسصةعيغالبية13و12لعشالخالمياقةالبجنيةالسختبصةبالرحةلجةتلاميح

،حيثافتخضالباحثأنىجفتىحهالجراسةإلىمعخفةمدتػةالمياقةالبجنيةالسختبصةبالرحةبصيػة".
تلاميحالدشةالثانيةمتػس لجييعمدتػةمقبػلفيىحهالعشالخ.وأجخيتتىتحهالجراستةعمتىعيشتةمتغ

بالساةةمغتلاميتحالسؤسدتةلتشحذالدتغ،تتعاختيتارىعبصخيقتة60تمسيح(ذكػروإناث)يسثمػنندبة60
البحتثكستااستتخجممجسػعتةمتغايختبتاراتعذتػاةية،اعتستجالباحتثالستشي الػلتحيلسلاةستتولغتخض

والقياستتتات(اختبتتتاراتالمياقتتتةالقمبيتتتةالتشحدتتتية،المياقتتتةالعزتتتميةالييكميتتتةالتخكيتتت الجدتتتسي)حيتتتثبمتتتغ
متتابيغاختبتتاراتوقياستتات.وأوضتتحتنتتتاة الجراستتةعمتتىأنمدتتتػیعشالتتخالمياقتتةالبجنيتتة13عتتجدىا

قبتتػل،وعمتتىضتتػءىتتحاأولتتىالباحتتثعمتتىضتتخورةتػستتيمالجراستتةالسختبصتتةبالرتتحةبالشدتتبةلمعيشتتةم
ستتتشةالسكسمتتتةلسخحمتتتةالسخاىقتتتةالأولتتتىمتتتماستتتتحادةأستتتاتحةالتخبيتتتةالبجنيتتتة15-14الحئتتتةالعسخيتتتةإلتتتى

 والخياضيةمغىحهالعشالخفيالتذخيزايكتذافايضصخاباتوإثخاءالبخنام الجراسي.
  :التعميق عمى الجراسات الدابقة
السشهج  -

الدتابقذكخىتاعمتىالستتشي الػلتحيبيتجفتذتخيزوتقيتيععشالتخالمياقتتةالأربعتةاعتستجتالجراستات
البجنيةالسختبصةبالرحةوىػنحذالسشي الحياعتسجناهفيدراستشاكػنوالسلاةعليجفالبحث.

الأدوات السدتخجمة: -
عمىىحهالجراساتأخحنالتػرةعتغمجسػعتةمتغايختبتاراتالتتييسكتغاستتخجاميامغخلالإشلاعشا

لقيتاسعشالتتخالمياقتتةالبجنيتةالسختبصتتةبالرتتحة،حيتتثوانكتاناليتتجفمتتغىتتحهايختبتاراتمذتتتخكوىتتػتقيتتيع
بصاريتةمعيتجدحتػنالعتػمخي)بتغعتخاج،تمظالعشالخأيأنيااختمحتمغدراسةالأختخة،إذاستتخجمالباحتث(

كػبخللأبحاثاليػاةيتةفتيحتيغاعتستجالباحتث(م.لصحتيأبتػلتلاح)عمتىالبصاريتةالأمخيكيتةالمياقتةالبجنيتة
السختبصةبالرحة،أمابالشدبةلمباحث(بغمخشازةبمقاسع)فانوقامبتصبيقبصاريةاختباراتبعتجعخضتياعمتى

السحكسيغ.
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 الشتائج -
نالجراستتاتالدتابقةالتتتيتتععخضتتياقتجأشتتارتإلتىأىسيتتةوضتممدتتتػياتمرياريتتةلقتجتبتتيغلمبتاحثيغأ

التقييععشالخالمياقةالبجنيةالسختبصةبالرتحةخالتةوأننتاةجيتاأشتارتإلتىوجتػدنقتزمتغحيتثالسدتتػة
فيحيغالجراسةالحاليةتخاوحتبيغمقبػلومتػس .الحيتخاوحمابيغالسقبػلوالزريف.

  الجراسات : نقج
اختمحتدراستشاعغالجراساتالدابقةفيبعسالشقا والتينحكخمشيا:

ستشة)والجراستة19-16انحرتختعيشتةالبحتثعمتىفئتةالتحكػرمتابتيغ(الأولىوالثانيتةبالشدبةلمجراسة-
ة.سش15-11بحثشاالدغمغسشة)بيشساشسل13-12عمىتلاميحالدشةالثانيةمتػس (الثالثة
الثانيتتةعمتتىالبصاريتتةالأمخيكيتتةلمياقتتةالبجنيتتةالسختبصتتةبالرتتحةوفتتيالجراستتةالأولتتىالباحتتثفتتيالجراستتة-

 .بصاريةيػروفيتالثالثةعمىبصاريةمتحقعمييامغشخفمحكسيغأماالجراسةالحاليةاستخجمت
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 الجراسة الاستصلاعية -1
بعجاستلامعشػانالسحكخةقسشابسايمي:

مايتػافقممدراستشا.إجخاءبحثمغاجلتحجيجمحا يعالجراسةوجسمالسعمػماتوحرخالبياناتمم -
مخاجعةالجراساتالدابقةوتحجيجالأىجافالستعمقةبالجراسة. -
 اختياربصاريةيػروفيتكبصخيةلجراسةمدتػةالمياقةالبجنيةالسختبصةبالرحة. -
 ترسيعاستبيانوارسالولمسذخفمغاجلالترحيحوالتعجيل. -
 تدجيلالبيانات.ترسيعبصاقةمعمػماتخالةبالسختبخييغمغأجل -
تػزيمايستبيانواجخاءايختباراتوتدجيلالبيانات. -

 الستبعشهج الس -2
إنمشتتاى البحتتثعجيتتجةومتشػعتتةومتبايشتتةتبتتايغالسػضتتػعاتوالإشتتكالياتوييسكتتغأننشجتتدىتتحاالبحتتث

إذيعتستتجعمتتىدونايعتستتادعمتتىمتتشي واضتتحيدتتاعجعمتتىدراستتةوتذتتخيزالإشتتكاليةالتتتييتشاوليتتابحثشتتا،
اترالالباحثبالسيجانودراسةماىػقاةعايوبالحعللحااستخجمشاالسشي الػلحيالحييعخفومحمدشتحيقعمتى

الصخيقتتةالسشتطستتةلجراستتةحقتتاةقراىشتتةمتعمقتتةبالطتتاىخةاومػقتتفاوأفتتخادأوأحتتجاثأوأوضتتاعمعيشتتة،''أنتتو
بيتتجفاكتذتتافحقتتاةقججيتتجةأوالتحقتتقمتتغلتتحةحقتتاةققجيستتةوالعلاقتتاتالتتتيتترتتلبيتتاوتحدتتيخىاوكذتتف

.)85،لححة1985(شحيق،الجػان التيتحكسيا''
 مجتسع وعيشة الجراسة -3

متجيشتيالذتخيعةوتبدتةتسثلمجتسمالجراسةفيتلاميحالصػرالستػس السسارسيغلحرةالتخبيةالبجنيةفتي
يشطخإلىالعيشةعمىأنياجدءمغالكتلأوالتبعسمتغالجسيتمفتيمحاولتةالػلتػلإلتىتعسيستاتلطتاىخة،و
 .)121،لححة1999(علاوي،معيشة

وتسثمتتتاستتتخجمشاالعيشتتةالقرتتجية،حيتتثتسحتتػرىتتجفالجراستتةعمتتىجستتمأكبتتخعتتجدمسكتتغمتتغالتلاميتتح،
ذكػراوإناثا.تمسيح61العيشةفي
 مجالات البحث -4
  : 25/04/2022إلى28/02/2022مغسستجةأجخيتالجراسةفيالحتخةالدمشيةالالدماني. 
  : كتلمتغمتػستصةبخاىستيالتتابعيالذتخيعةفيساحةالسجرسةوممع الخياضةأجخيتالجراسةالسكاني

 ومتػسصةحسمةرشيجتبدة.



 الفرل الثالث: الاجخاءات السشهجية لمجراسة
 

29 
 

تمسيتتحتتتابعػنلستػستتصةحسمتتةرشتتيج27متتشيعتمسيتتحمتتغتلاميتتحالصتتػرالستػستت 61تسثتتلفتتي البذػػخي: -5
 التابعيالذخيعةتمسيحيجرسػنبستػسصةبخاىسي34تبدةو

 أدوات الجراسة   -6
الأدواتالتياعتسجتفيالجراسةىسا:

  ويسكتتغتعخيتفايستتتبيانعمتىأداةلحطيتتةبدتيصةومباشتتخةتيتجفإلتتىالتعتخفعمتتىملامتتحالاسػتبياف:
خبخاتالسححػليغواتجاىاتيعنحػمػضػعمعيغومغخلالتػجيوأسئمةقخيبةمغالتقشتيغفيالتختي 

 .)228،لححة2010(الجخجاوي،ياغةوماشابوذلظوالر
السذتخفتاذوللأسانصلاقامغالجراساتالدابقةوالسعمػماتالتيقسشابجسعياتعترسيعايستبيانوارسال

،وقجتعذلظبسجسػعةمغالخصػات:مغأجلتحكيسو
 تحجيجالسعمػماتالسصمػبة. -
تزسغايستبيانأسئمةمغمقةومحتػحةبجيييةالسعشىواضحةالسعالعفيإشتارمتاتشاولتتواشتكالية -

 الجراسة.
 التجرجمغالأسئمةالديمةالىايسئمةالرربةنػعاما. -
 تبايغووضػحايسئمةالسكػنةللاستبيانوايبتعادعغايسئمةالسخكبة. -
تعجيمووتبدتي عتجدايستئمة،ليكتػنفتيلتيغتوالشياةيتةعخضايستبيانعمىالسذخفمغأجل -

 .وتػزيعوعمىعيشةالبحث
 تعتػزيمايستبيانعمىافخادالعيشةبعجاجخاءايختبارات. -

 الاختبارات السدتعسمة 
 الكياسات الجدسية (1
  الصهؿ والهزف 

يتتتتعقيتتتاسالتتتػزنبتتتالكمغبحيتتتثيتختتتحاللاعتتت وضتتتريةالػقتتتػف

 Weight Scale WS)نػهع : مدتقيعالجدععمىميدانشبتيدقيتق
وسبقتجخيبوقبلعسميةالقياس.(50

يتتتعقيتتاسالصتتػلبػاستتصةشتتخي قسشتتابتثبيتتتوعمتتىأحتتججتتجران
القاعتتةالخياضتتية،يحتتتػيعمتتىمدتتصخةمجرجتتةعسػديتتة،بحيتتثيقتتف
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خجاممدتصخةتكتػنعسػديتةعمتىالذتخي ،تدتسحالسختبخبالقخبمغالججارحافيالقجميغممضتسيسا،وباستت
بتتتالقخاءةالرتتتحيحةووحتتتجةالقيتتتاسىتتتيالستتتتخوالرتتتػرالتاليتتتةأدنتتتاهتػضتتتحالػضتتتريةالرتتتحيحةلقيتتتاسالتتتػزن

 (وضريةالػقػف)والصػل(وضريةالخأس).
  : وىتتػمؤشتتخيدتتتعسلمتتغشتتخفالبتتاحثيغوالأشبتتاءحيتتثيتشتتاولالعلاقتتةبتتيغمؤشػػخ الكتمػػة الجدػػسية

 Joana Batista de(الصتػلوالتػزنبحيتثنقتػمبقدتسةالتػزنبتالكيمػغخامعمتىالصتػلمخبتمبتالستخ
Castro Pinto،2020231،لححة(.

 
 السهافقة لسؤشخ الكتمة الجدسية( : الجرجات والترانيف  01الججوؿ رقم )

 خصخ الإصابة بالسخض الترشيف مؤشخ الكتمة الجدسية
 مختحم نحافةزاةجة 16أقلمغ
 مختحم نحيف 18.5أقلمغ
 ضريف وزنعادي 24,9 - 18,5
 متػس  وزنزاةج 29,9 - 25,0
 مختحم 1سسشةدرجة 34,9 - 30,0
 مختحمججا 2سسشةدرجة 39,9 - 35,0

 خصخكبيخ (سسشةقاتمة)3سسشةدرجة + 40
 Flamingo Balance testالتهازف الكمي لمجدم ) اختبار تهازف فلاميشغه(  -2

قياسالتػازنالعاملمجدعالهجؼ:
ستتتع15ستتتع،مثبتتتتةفتتتػقلتتتػحتيغشػليستتتا04ستتتعوارتحاعيتتتا03ستتتع،عخضتتتيا50لػحتتتة:شػليتتتاالهسػػػائل:

ستتتتتتع.بالإضتتتتتتافةإلتتتتتتىستتتتتتاعةإيقتتتتتتاف2وعخضتتتتتتيسا
Chronomètre

يقتتتتفالتمسيتتتتحبخجتتتتلواحتتتتجة(حتتتتافيشخيقػػػػة الأداء:
القتتجم)فتتػقلػحتتتةايختبتتار،عمتتتىالسحتتػرالصتتتػلي،

الححتتا حيتتثيختتتارالخجتتلالسحزتتمةلجيتتو،ويحتتاول
عمتتتتتىوضتتتتتريةالتتتتتتػازنلأشتتتتتػلمتتتتتجةمسكشتتتتتة.يبتتتتتجأ

2الصهؿ ) ـ(÷ الكتمة الجدسية = الهزف )كمغ(   
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احتدتتابالػقتتتبسجتتخدبتتجءوضتتمالتتتػازنويدتتتسخلستتجةدقيقتتةكاممتتةوفتتيحالتتةستتقػ التمسيتتحفتتػقالمػحتتةأو
إشلاقالخجلالحخةيتعتػقيفالػقت،وإعادةتذغيموبعجالخجػعلمػضريةالرحيحة.

لتتيقتامبيتاالتمسيتحإلتىغايتةاستتكسالدقيقتةواحتجة.أمتاإذاتعثتخالتمسيتحيتعاحتدابعتجدالسحتاويتاالشتيجة:
 ,M. Eric Besenius)ويتػقتفعتغايستتسخارفتيايختبتار30ثانيتةفتحدت لتونتيجتة30متخةختلال15

2015, p. 96).
سػػخعة الأشػػخاؼ العمهيػػة ) شػػخؽ الأقػػخاص(  -3

Plate Tapping 
 قياسسخعةالأشخافالعمػيةالهجؼ:

شاولةذاتارتحاعمشاس لصتػلالتلاميتح،الهسائل:
ستع20قخليغمغالبلاستيظقصخكلواحتجمشيستا
ستتع80مثبتتتيغفتتػقالصاولتتة،تحرتتلبيشيستتامدتتافة

ستع)10سع/20بجءامغالسخكد.وضملػحةمدتصيمةبيشيسا(
 .ساعةإيقاف
يقفالتمسيحمػاجيالمصاولتة،حيتثيزتميتجاعمتىشخيقة الأداء:

حتتتةالػستتتصىواليتتتجالأختتتخةفتتتػقأحتتتجالأقتتتخاص.عشتتتجإعصتتتاءالمػ
متخةفتي25الإشارةيقػمالتمسيحبشقليجهمغقتخصنختخبدتخعة

متتتتتتخةلكتتتتتتلاالقخلتتتتتتيغ)،ثتتتتتتعيحتدتتتتتت الػقتتتتتتت50كتتتتتتلقتتتتتتخص.(
 السدتغخقفيذلظ.يؤديالتمسيحمحاولتيغوتحتد لوالأحدغ.

دابأحدغوقتمحققوفيحالةعجمملامدةالقخصيزافلمتمسيحضخبةأخخةحيثيج يتعاحتالشتيجة:
.  (Françoise Narring, l998, p. 123) ضخبةفيكلقخص25أنيبمغ

  Sit-and-Reachثشي الجحع من الجمهس مع مج الحراعين للأماـ     -4
 قياسمخونةالجحعالهجؼ:

شاولةلغيخةمرسسةبسقاييذمعخوفةحيثيكتػنالهسائل:
ستتتع.تػضتتتم32ستتتعوارتحاعيتتتا35ستتتعوعخضتتتيا45شػليتتتا

ستتتتع،وىتتتتحهالمػحتتتتة45ستتتتعوعتتتتخض50فػقيتتتتالػحتتتتةبصتتتتػل
 سع.15بسقجارتخخجعغالجيةالتيتػضمعميياالأرجل
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 سع.50إلى0يخسعفػقالمػحةسمعمجرجمغ -
ستعبحيتثتكتػن30تػضمفػقالمػحةمدصخةبصتػل -

عسػديةعمىالدمعالسجرجوتسكغاللاع مغتحخيكيا
. بػاسصةألابعو

 :وصف الاختبار 
يجمتتتذاللاعتتت عمتتتىالأرضورجميتتتوعسػديتتتتانعمتتتى -

 الرشجوق،نيايةألابميجيوممبجايةالمػحةالأفقية.
عشجالإشارةيجفماللاع السدصخةالسػضػعةفػقالمػحةبألابعوويسيلبجحعتولأشتػلمدتافةمسكشتة -

 للأمامبجونإنثشاءالخكبتيغ.
لػلإلىالحجالأقرىتتخكالأيتجيمستتجةإلتىحتيغأختحيكػنالجفمتجريجياوبصخيقةبصيئة،وعشجالػ -

 القخاءة
 تدجيلالشتيجةيكػنبالدشتيستخ. -
 ,Paula Roldao da Silva) تعصىللاع محاولةثانيةبعجراحةقريخةوتأخحأحدغنتيجةمحققة -

2020, p. 200). 
 Standing Broad Jumpاختبار القفد الأفقي من الثبات  -5

 قياسالقػةاينحجاريةلعزلاتالأشخافالدحميةبالقحدللأمام.الهجؼ من الاختبار:
أرضيةلمبةغيخزلجة+شخي قياسيػضمعمىالأرض.الأدوات السدتخجمة:

 الػث لأشػلمدافةمسكشةمغوضمالثبات.الاختبار:وصف 
يقتتتتتفاللاعتتتتت وألتتتتتابمالقتتتتتجميغوراءالختتتتت  -

مباشخةومتباعجتيغباتداعالحػض.
ثشتتتتتتيالتتتتتتخكبتيغمتتتتتتموضتتتتتتمالتتتتتتحراعيغأمامتتتتتتا -

مػازييغللأرض.
عشجمخجحةكلاالحراعيغ؛يقتػماللاعت بتجفم -

الأرضبقتتتتتتػةوالػثتتتتتت للأمتتتتتتاملأبعتتتتتتجمدتتتتتتافة
مسكشة.

 اليبػ يكػنبكمتاالقجميغمعاويحاولاللاع الػقػففيمكانالدقػ لأخحالقياسالرحيح. -
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 ,.Antonio García-Hermoso J. E.-B.-V) يتؤدةايختبتارمتختيغوتحدت الشتيجتةالأفزتل -
2019, p. 103).

 Handgrip Testاختبار قهة الكبزة  -6
 قياسالقػةالثابتة(قبزةاليج)الهجؼ من الاختبار: 
 Camry EH)نػهع:جيتازديشتامػميتخيتجويالهسائل السدتخجمة: 

101) 
فتياليتجالقػيتةولفايختبار:يسدظالسختبخجيازالجيشامػميتخ

بالشدبةإليو،القيامبالزغ عمىالجيازبأقرىقػةممإبعادهعتغ
ثتتا.يتتؤدةالتستتخيغمتتختيغوتحتدتت 2الجدتتع.يدتتتسخالتستتخيغختتلال

. (Suhaimi, February 2018)  أحدتتغنتيجتتةمدتتجمة
(Sit-Ups in 30 secondsثا ) 30اختبار الجمهس من الخقهد عمى الظهخ خلاؿ -7

يلعزتلاتقياسالتحستلالعزتمالهجؼ من الاختبار:
 الجحع

بدتتتا أرضتتتي،ستتتاعةإيقتتتاف،الهسػػػائل السدػػػتخجمة:
 تمسيحمداعج

ثتتتايحتتتاولالتمسيتتتحالقيتتتام30ختتتلالوصػػػف الاختبػػػار:
بتتتتأكبخعتتتتتجدمتتتتتغاينثشتتتتاءاتالجحعيتتتتتة،حيتتتتتثتكتتتتتػن

،القجمانعمىالأرض.°90اليجانخمفالخقبة،والخكبتيغمثشيتيغ
الإنثشتتتاءالرتتحيحةلكتتلتمسيتتتحتحتدتت فتتيالأخيتتتخعتتجدمتتخات-

(M. Eric Besenius, 2015, p. 215).
 (Bent Arm Hangاختبار ثشي الحراعين لمتعمق والثبات ) -8

 قياسالتحسلالعزميلمحراعيغالهجؼ من الاختبار: 
ستتتتع2.5عارضتتتتةأفقيتتتتةمدتتتتتجيخةقصخىتتتتاالهسػػػػائل السدػػػػتخجمة: 

تػضتتمبذتتكليدتتسحلمتمسيتتحمتتغالػلتتػلإلييتتاعشتتجالػقتتػفتحتيتتا
دونالػثتتتتت .ستتتتتاعةإيقتتتتتاف.بدتتتتتا تحتتتتتتالعارضتتتتتةيمترتتتتتاص

 الرجماتفيحالةالدقػ .مشذحةلتشطيفالعارضة.
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حيثيكػنالإبياملأسحلمموضماليجيغباتداعيقفالتمسيحتحتالعارضة،الألابمفػقيابوصف الاختبار:
 الكتحيغوالقبزةللأمام.

يقػمالأستاذبسداعجةالتمسيحعمىالتعمقبالعارضةإلىغايةولػلالحقغأعمىالعارضةويحتح بيتحه -
الػضريةلأشػلفتخةمسكشة،بجونإسشادالحقغعمىالعارضة.يشتييايختباربسجخدولتػلالعيشتيغ

 .HEYTERS CHristain, 2013, p) ستحلالعارضتةأ
178)

 x 5 meter 10ـ  10x 5اختبػػار الجػػخي الارتػػجادي   -9
Shuttle Run 
 الخشاقة–سخعةالجخيالهجؼ من الاختبار:

أرضتتيةملاةستتةلمجتتخي،ستتاعةإيقتتاف،شتتخي الهسػػائل السدػػتخجمة:
 قياس.أقساع،شباشيخ.

الػقتتػففتتيوضتتمايستتتعجادوراءختت اينصتتلاق،وصػػف الاختبػػار:
10عشجسساعالإشارةيكػنالجخيبأقرىسخعةوتجاوزالخ الثانيبالقجميغثعالعػدة.وىكتحايكتخرالتسخيتخ

م).يدتتتتتجلالػقتتتتتت10x 5متتتتتخات.(
 M. Eric) السحقتقفتتينيايتةايختبتتار

Besenius, 2015) .
 متخ 20اختبار الجخي السكهكي -10

قياسالدخعةاليػاةيةالهجؼ من الاختبار:
 (vo2max)وايستيلاكالأقرىللأكدػجيغ(vma)القرػة

 الأدوات السدتخجمة :
 متخ.20مدافةممع يدسحبتحجيج -
 متخ.20شخي قياسشػلو -
شتتتخي يلتتتقأوجيتتتخأوأقستتتاعلتتتغيخةلتحجيتتتج -

 متخ.20بجايةونياية
 شخي سبقتدجيمولشطامايختبار -
 جيازكسبيػتخمخفقبأجيدةإخخاجالرػت. -
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 اختبارالجخيالسكػكييسثلمؤشخالسقجرةالخياضياليػاةيةالقرػة(تحسلدوريتشحدي)وصف الاختبار:
متتتخ،والدتتخعةفتتيىتتحاايختبتتاريتتتعالتتتحكعفييتتا20ويتزتتسغىتتحاايختبتتارالجتتخيذىابتتاوإيابتتاعبتتخمدتتافة

الخياضيتشطيعخصػاتووإيقاعولكيتكتػنعشتجبػاسصةشخي يشبعثمشوألػاتعمىفتخاتمحجدةسابقافعمى
متتتخإلتتىمتتتخيغ،ويقتتػم1متتتخعشتتجستتساعلتتػتالذتتخي وحتتجودالجقتتةتتتتخاوحمتتابتتيغ20إحتتجةنيتتايتيمدتتار

الخياضيبػضمإحجةرجميوخمفالخ ثعيدتجيخسخيعاليجخيفيايتجاهالعكدي.
0,5ولكتتتغتتتتددادبتتتب ءوبانتطتتتاممتتتمكتتتلدقيقتتتة(ستتتا)/كمتتتع8فتتتيالبجايتتتةتكتتتػنالدتتتخعةبصيئتتتةندتتتبيا( -

سا)،وعمتىالخياضتيالححتا عمتىالإيقتاعالسزتبػ لأشتػلفتتخةمسكشتة،وإذالتعيدتتصمايستتسخار/كمع
فيأداءايختبارحد الإيقاعالسحجدايج إيقافو.

ايختبتتارنقتتػمبتدتتجيلنتيجتتتوفتتيجتتجولختتاصحدتت متتاأعمشتتوالجيتتازالرتتػتيقبتتلتػقحتتو.وشتتػل -
يتبايغمابيغمححػصودخخشبقالمياقتوفكمسازادتلياقتوكمسااستسخزمغالأداء.

يتتتتعاستتتتخخاجالدتتتخعةاليػاةيتتتةالقرتتتػةمتتتغالجتتتجولالختتتاصبايختبتتتاروكتتتحلظنحتتتذالذتتتيءبالشدتتتبة -
(Palma Chillón, 2011, p. 94)للإستتيلاكالأقرتىللأكدتػجيغمتمالعستخالختاصبكتليعت 

.. 
 الهسائل الاحرائية السدتعسمة -7

لتحخيغونتاة اختباراتالبصاريةالستعمقةبالجراسةوبيانتاتايستتساراتالسدتتػايةالإجابتةفتيالحاست انلتي
لتحميمياومعالجتيامغ(IBM SPSS Statistics 25)واستعسمشابخنام الحدمالإحراةيةلمعمػمايجتساعية

أجلمشاقذةالشتاة عمىضػءأىجافالبحث.
اختبتتار"ت"ستتتػدنت،الستػستتصاتالحدتتابيةواينحخافتتات:وقتتجتتتعذلتتظباستتتخجامالسعالجتتاتالإحرتتاةيةالتاليتتة

الشد السئػية،التكخارات.،الجرجاتالتاةية،السريارية
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 نتائج الجراسةعخض وتحميل  -1
 متغيخ الجشذ : يبين02الججوؿ رقم 

 الشدبة السئهية التكخار التعيين
 %45,90 28 ذكخ
 %54,10 33 أنثى

 %100 61 السجسهع
 45.9%،بيشساندبةالحكػرقجرتبتتتت54.1%0الإناثقجرتبتمغخلالالججولأعلاهنلاح أنندبة

 متغيخ الدن مختبة تختيبا تشازليا حدب الشدبة السئهية : يبين03الججوؿ رقم 

الشدبة  التكخار التعيين
الشدبة  التكخار التعيين السئهية

الشدبة  التكخار التعيين السئهية
 السئهية

12 5 8,20% 14,08 2 3,28% 12,83 1 1,64% 
12,67 3 4,92% 14,33 2 3,28% 13 1 1,64% 
13,75 3 4,92% 14,92 2 3,28% 13,25 1 1,64% 
14,67 3 4,92% 15,5 2 1,64% 13,33 1 1,64% 
14,75 3 4,92% 11 2 1,64% 13,58 1 1,64% 
15,75 3 4,92% 11,17 1 1,64% 13,83 1 1,64% 
11,5 2 3,28% 11,75 1 1,64% 13,92 1 1,64% 
11,67 2 3,28% 11,83 1 1,64% 14 1 1,64% 
11,92 2 3,28% 12,08 1 1,64% 14,58 1 1,64% 
12,58 2 3,28% 12,33 1 1,64% 14,83 1 1,64% 
13,42 2 3,28% 12,42 1 1,64% 15 1 1,64% 
13,5 2 3,28% 12,5 1 1,64% 15,83 1 1,64% 

 %100 61 السجسهع
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أفتخادبيشستابتاقيشتخاةح5بتكتخار%8,20بشدبة12مغخلالالججولأعلاهنلاح انأعمىندبةعادتلدغ
،عمىالتختي ،حيثلػح أنأكبخسغ%4,92،%3,28،%1,64،بشدبة3-2-1الدغتخاوحتكخارىعبيغ

،وىحاالدغفيحجودسغالجراسة.11.00سغىػ،وألغخ15.83ىػ
 الدشهات ب: يبين متغيخ الدن حد04الججوؿ رقم 

 الشدبة السئهية التكخار التعيين
11 11 %18 
12 15 %24.6 
13 13%21.3 
14 15%24.6 
15 07%11.5 

 %100 61 السجسهع
،وتمتياندبة24.6%بشدبةقجرىا12و14مغخلالالججولأعلاهنلاح انأعمىندبةعادتلدغ
بشدتتبة15،وجتتاءتفتتيالتختيتت الأخيتتخستتغ18%جتتاءتندتتبتومقتتجرةبتتتتت11،بيشستتاستتغ13لدتتغ%21.3
%11.5.

 : يبين مسارسة الخياضة خارج اوقات السجرسة05الججوؿ رقم 
 الشدبة السئهية التكخار التعيين

 49.2% 30 لا امارس
 44.3% 27 مسارسة في وقت الفخاغ
 6.6%04 مشخخط في نادي رياضي

 %100 61 السجسهع
مغخلالالججولأعلاهنلاح انندبةالتلاميحالحيغييسارسػنالخياضةخارجأوقاتالسجرسةبمغتت

،فتتيحتتيغجتتاءتندتتبة44.3%الحتتخا مقتتجرةبتتتت،فتتيحتتيغجتتاءتندتتبةالسسارستتيغلمخياضتتةفتتيوقتتت%49.2
،ونخجتتمستتب ارتحتتاعندتتبةغيتتخالسسارستتيغإلتتىأنأغمتتبيعإنتتاث6.6%السشختتخشيغفتتينتتاديرياضتتيمقتتجرةبتتتت

،أمانػعالخياضةالسسارسةفتيوقتتالحتخا فتبايشتتبتيغلعت كتخةالقتجموالجتخي،وركتػب10حد الججولرقع
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الحبلوركػبالجراجةوألعابتخفيييةللإناث،أماعغالشػاديالسشخخشيغفييافتسثلفتيالجراجةلمحكػر،والش ب
ناديكخةالقجم،وناديرياضةكسالالأجدام.

 : يبين التلاميح السسارسين لمخياضة خارج اوقات السجرسة مقارنة بالجشذ06الججوؿ رقم 
 أنثى ذكخ مسارسة الخياضة خارج اوقات السجرسة

 22 08 لا امارس
 09 18 مسارسة في وقت الفخاغ
 0202 مشخخط في نادي رياضي

 %100 61 السجسهع
 الصهؿمتغيخ الصهؿ مختبة تختيبا تشازليا حدب  : يبين07الججوؿ رقم 

الشدبة  التكخار التعيين
الشدبة  التكخار التعيين السئهية

الشدبة  التكخار التعيين السئهية
 السئهية

1,55 6 9,84% 1,63 3 4,92% 1,42 1 1,64% 
1,69 6 9,84% 1,72 3 4,92% 1,45 1 1,64% 
1,65 4 6,56% 1,48 2 3,28% 1,46 1 1,64% 
1,50 3 4,92% 1,51 2 3,28% 1,47 1 1,64% 
1,53 3 4,92% 1,59 2 3,28% 1,49 1 1,64% 
1,54 3 4,92% 1,62 2 3,28% 1,56 1 1,64% 
1,57 3 4,92% 1,68 2 3,28% 1,71 1 1,64% 
1,58 3 4,92% 1,74 2 3,28% 1,81 1 1,64% 
1,61 3 4,92% 1,40 1 1,64%  

 %100 61 السجسهع
بتكتتخار%9.84مبشدتتبة1.55مو1.69متتغختتلالالجتتجولأعتتلاهنلاحتت انأعمتتىندتتبةعتتادتلصتتػل

،%4,92،%3,28،%1,64،بشدتتتبة()4-3-2-1)أفتتتخادبيشستتتابتتتاقيشتتتخاةحالصتتتػلتتتتخاوحتكتتتخارىعبتتتيغ(6(
مضتسغ1.40م،وأقرتختمسيتحشتػلىتػ1.81)عمىالتختي ،حيثلػح أنأشتػلتمسيتحشػلتوىتػ6,56%

محخداتالعيشة.
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 الهزف متغيخ الهزف مختبة تختيبا تشازليا حدب  : يبين08الججوؿ رقم 

الشدبة  التكخار التعيين
الشدبة  التكخار التعيين السئهية

الشدبة  التكخار التعيين السئهية
 السئهية

38,50 2 3,28% 38,30 1 1,64% 49,80 1 1,64% 
42,60 2 3,28% 38,90 1 1,64% 49,90 1 1,64% 
49,40 2 3,28% 39,50 1 1,64% 51,00 1 1,64% 
49,50 2 3,28% 40,20 1 1,64% 51,70 1 1,64% 
29,00 1 1,64% 41,80 1 1,64% 52,20 1 1,64% 
29,40 1 1,64% 42,20 1 1,64% 52,70 1 1,64% 
30,80 1 1,64% 43,00 1 1,64% 53,80 1 1,64% 
32,70 1 1,64% 43,50 1 1,64% 54,00 1 1,64% 
33,10 1 1,64% 43,60 1 1,64% 54,10 1 1,64% 
33,20 1 1,64% 44,10 1 1,64% 55,80 1 1,64% 
33,30 1 1,64% 44,40 1 1,64% 56,00 1 1,64% 
34,20 1 1,64% 45,60 1 1,64% 56,80 1 1,64% 
34,50 1 1,64% 46,10 1 1,64% 57,00 1 1,64% 
35,00 1 1,64% 46,20 1 1,64% 57,70 1 1,64% 
35,60 1 1,64% 47,30 1 1,64% 58,00 1 1,64% 
36,30 1 1,64% 47,40 1 1,64% 58,30 1 1,64% 
36,60 1 1,64% 48,60 1 1,64% 60,60 1 1,64% 
37,60 1 1,64% 48,80 1 1,64% 61,20 1 1,64% 

 %100 61 السجسهع
،بسعتتجلتكتتخاريغ%1,64،%3,28متتغختتلالالجتتجولأعتتلاهنلاحتت انندتت التكتتخاراتتخاوحتتتبتتيغ

كتغضتسغمحتخداتالعيشتة،حيتث29.00كغ،وأقلوزنىػ71.50وتكخارواحج،حيثلػح أنأكبخوزنىػ
ترشيفأفخادالعيشةوفقالمسؤشخالكتمةالجدسيةكسايمي:لػح أن
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 : ترشيف أفخاد العيشة وفقا لمسؤشخ الكتمة الجدسية09الججوؿ رقم 
 خصخ الإصابة بالسخض الشدبة السئهية التكخار التعيين

 مختفع 29.95% 14 نحافة زائجة
 مختفع 47.54% 29 نحيف

 ضعيف 27.87%17 وزف عادي
 متهسط 1.64%01 وزف زائج
  %100 61 السجسهع

مغأفخادالعيشتةالسححػلتيغعتادتلشحيتف،وندتبة47.54%نلاح مغخلالالججولأعلاهأنندبة
،أمتتتاندتتتبةوزنزاةتتتجفقتتتجرتندتتتبتو27.87%عتتتادتلشحافتتتةزاةتتتجة،أمتتتاوزنعتتتاديفجتتتاءتندتتتبتو%29.95

ومختحم،ونخجمسب ارتحاعندبةنحيفونحافتةزاةتجة،ممتخاوحخصخالإلابةبيغضيفومتػس 1.64%بتتت
إلىالسخحمةالعسخيةمخحمةالبمػ التييتسيدفيياالجدعبديادةفيالصػلعمىعكتذالتػزنالتحيييديتجبتشحذ

سخعةزيادةالصػل.
 لدقهطتراعجيا حدب عجد مخات ا تختيبانتائج اختبار التهازف )فلاميشغه( مختبة  : يبين10الججوؿ رقم 

عجد مخات 
الشدبة  التكخار الدقهط

 السئهية
عجد مخات 

الشدبة  التكخار الدقهط
 السئهية

عجد مخات 
الشدبة  التكخار الدقهط

 السئهية
0 1 1,64% 5 6 9,84% 10 4 6,56% 
1 5 8,20% 6 7 11,48% 11 5 8,20% 
2 3 4,92% 7 8 13,11% 12 3 4,92% 
3 4 6,56% 8 5 8,20% 14 1 1,64% 
4 1 1,64% 9 3 4,92% 30 5 8,20% 

 %100 61 السجسهع
متتخة،حيتثجتاءتأعمتتى30إلتى0متغختلالالجتتجولأعتلاهنلاحت انعتتجدمتخاتالدتقػ تبايشتتتمتغ

-3-1مخات)وتخاوحتباقيالتكخاراتبيغ(7)عادتلعجدمخاتالدقػ (8بتكخار(%13,11ندبةمقجرةبتت
)عمتتتىالتختيتتت ،أمتتتاعتتتغ%11,48،%9,84،%8,20،%6,56،%4,92،%1,64)بشدتتتبة(4-5-6-7
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(حدتت قتتانػن30ثانيتتةفتحدتت لتتونتيجتتة30متتخةختتلال15تعثتتخالتمسيتتحتخجتتمإلتتى30عتتجدمتتخاتالدتتقػ 
ايختبار).وىحاراجملقجرةكلتمسيحعمىحح تػازنو.

 تراعجيا حدب الدمن السدتغخؽ  تختيبانتائج اختبار شخؽ الأقخاص مختبة  : يبين11الججوؿ رقم 

الدمن 
الشدبة  التكخار السدتغخؽ 

 السئهية
الدمن 

الشدبة  التكخار السدتغخؽ 
 السئهية

الدمن 
الشدبة  التكخار السدتغخؽ 

 السئهية
10,32 1 1,64% 13,04 1 1,64% 14,79 1 1,64% 
10,93 1 1,64% 13,20 2 3,28% 14,84 1 1,64% 
11,13 1 1,64% 13,22 1 1,64% 14,88 1 1,64% 
11,36 1 1,64% 13,33 1 1,64% 14,97 1 1,64% 
11,60 1 1,64% 13,55 1 1,64% 15,03 1 1,64% 
11,61 1 1,64% 13,67 1 1,64% 15,16 1 1,64% 
11,69 1 1,64% 13,76 1 1,64% 15,26 1 1,64% 
11,71 1 1,64% 13,77 2 3,28% 15,29 1 1,64% 
11,79 1 1,64% 13,80 1 1,64% 15,42 1 1,64% 
11,89 1 1,64% 13,91 1 1,64% 15,75 1 1,64% 
12,00 1 1,64% 14,02 1 1,64% 15,94 1 1,64% 
12,25 1 1,64% 14,05 1 1,64% 16,19 1 1,64% 
12,28 1 1,64% 14,18 1 1,64% 16,36 1 1,64% 
12,37 1 1,64% 14,21 1 1,64% 16,50 1 1,64% 
12,40 1 1,64% 14,34 1 1,64% 16,70 1 1,64% 
12,66 1 1,64% 14,40 1 1,64% 16,71 1 1,64% 
12,81 1 1,64% 14,63 1 1,64% 16,79 1 1,64% 
12,98 1 1,64% 14,65 1 1,64% 17,16 1 1,64% 
12,99 1 1,64% 14,75 1 1,64% 22,87 1 1,64% 
 %100 61 السجسهع 3,28% 2 13,02
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)عتادتلمتدمغالسدتتغخق2(بتكتخاريغ%3,28مغخلالالجتجولأعتلاهنلاحت انأعمتىندتبةمقتجرةبتتت
،أماعغألغخزمغمدتغخقفقجر%1,64)بشدبة1ثا)،والباقيبتكخارواحج(13.02،13.20،13.77(
ايشتتخافالعمػيتتةلكتتلثتتا،وىتتحاالتبتتايغيخجتتميختتتلافستتخعة22.87وأشتتػلزمتتغمدتتتغخققتتجربتتتت10.32بتتتت

تمسيحولياقتوالحخكية.
 تراعجيا حدب مج الحراعين  تختيبانتائج اختبار ثشي الجحع من الجمهس مختبة  : يبين12الججوؿ رقم 

مج 
الحراعين 

 )سم(
الشدبة  التكخار

 السئهية
السدافة 

الشدبة  التكخار )سم(
 السئهية

السدافة 
الشدبة  التكخار )سم(

 السئهية

00 1 1,64% 14,50 2 3,28% 24,00 3 4,92% 
2,00 2 3,28% 15,00 1 1,64% 25,00 1 1,64% 
3,00 1 1,64% 16,00 2 3,28% 26,00 1 1,64% 
4,00 1 1,64% 17,00 3 4,92% 27,00 1 1,64% 
4,50 1 1,64% 17,50 1 1,64% 28,00 1 1,64% 
5,00 2 3,28% 18,00 1 1,64% 29,00 1 1,64% 
8,00 2 3,28% 19,00 6 9,84% 29,50 1 1,64% 
10,00 2 3,28% 20,00 3 4,92% 30,00 1 1,64% 
10,50 1 1,64% 20,50 2 3,28% 31,00 2 3,28% 
12,00 1 1,64% 21,00 5 8,20% 32,50 1 1,64% 
12,50 1 1,64% 22,00 1 1,64% 36,50 1 1,64% 
13,00 2 3,28% 23,00 3 4,92%    

 %100 61 السجسهع
)ستع،حيتثستجمت36.50-00مغخلالالججولأعلاهنلاح أنمدتافةمتجالتحراعيغتخاوحتتبتيغ(

بتكتخار%8,20سع)،وتمتياندبة19.00)عادتلسدافةمجالحراعيغ(6(بتكخار%9,84أعمىندبةمقجرةبتت
)عمتتى%4,92،%3,28،%1,64)بشدتتبة(3-2-1)،وتخاوحتتتبتتاقيالتكتتخاراتبتتيغ(21.00)بسدتتافة(5(

التختي ،ونخجمىحاالتبايغإلىايختلاففيمخونةالجحعحد كلتمسيح.
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تراعجيا حدب مدافة الهثب  تختيبانتائج إختبار الهثب العخيس من الثبات مختبة  : يبين13الججوؿ رقم   

مدافة 
الشدبة  التكخار الهثب)سم(

 السئهية
مدافة 

الشدبة  التكخار الهثب)سم(
 السئهية

مدافة 
الشدبة  التكخار الهثب)سم(

 السئهية
106 1 1,64% 137 2 3,28% 164 2 3,28% 
110 1 1,64% 138 2 3,28% 167 2 3,28% 
114 1 1,64% 140 1 1,64% 168 2 3,28% 
118 1 1,64% 143 1 1,64% 169 1 1,64% 
119 2 3,28% 147 2 3,28% 170 1 1,64% 
122 1 1,64% 148 2 3,28% 171 1 1,64% 
126 1 1,64% 150 4 6,56% 174 2 3,28% 
129 2 3,28% 152 2 3,28% 175 1 1,64% 
130 1 1,64% 154 1 1,64% 176 1 1,64% 
132 2 3,28% 155 1 1,64% 183 2 3,28% 
134 2 3,28% 161 2 3,28% 186 1 1,64% 
135 2 3,28% 162 2 3,28% 198 1 1,64% 
136 3 4,92% 163 1 1,64% 218 1 1,64% 

 %100 61 السجسهع
)ستتع218-106متتغختتلالالجتتجولأعتتلاهنلاحتت أنمدتتافةالػثتت العتتخيسمتتغالثبتتاتتخاوحتتتبتتيغ(

%4,92ستع)،وتمتيتاندتبة150)عتادتلسدتافةالػثت (4(بتكتخار%6,56حيثسجمتأعمىندتبةمقتجرةبتتت
عمتتتى%3,28،%1,64ستتتع)،وتبايشتتتتبتتتاقيالتكتتتخاراتبتتتيغتكتتتخاروتكتتتخاريغبشدتتتبة136)بسدتتتافة(3بتكتتتخار(

التختي ،ونخجمىحاالتبايغإلىايختلاففيالقػةاينحجاريةللأشخافالدحميةوأسمػبالػث والقػةالعزمية.
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 تراعجيا حدب قهة الكبزة  تختيباقهة الكبزة مختبة  اختبارنتائج  : يبين14الججوؿ رقم 

قهة 
الشدبة  التكخار الكبزة)كغ(

 السئهية
قهة 

الشدبة  التكخار الكبزة)كغ(
 السئهية

قهة 
الشدبة  التكخار الكبزة)كغ(

 السئهية
9,70 1 1,64% 21,00 1 1,64% 24,10 1 1,64% 
11,80 1 1,64% 21,20 1 1,64% 24,30 1 1,64% 
15,20 1 1,64% 21,30 3 4,92% 24,60 2 3,28% 
16,30 1 1,64% 21,40 1 1,64% 24,80 1 1,64% 
16,50 1 1,64% 21,70 1 1,64% 24,90 1 1,64% 
16,70 1 1,64% 22,10 1 1,64% 25,00 1 1,64% 
17,90 1 1,64% 22,40 2 3,28% 25,10 1 1,64% 
18,50 1 1,64% 22,80 2 3,28% 25,40 1 1,64% 
18,60 1 1,64% 23,10 2 3,28% 25,50 1 1,64% 
19,00 1 1,64% 23,20 1 1,64% 26,20 1 1,64% 
19,10 1 1,64% 23,40 1 1,64% 26,70 3 4,92% 
19,70 1 1,64% 23,50 2 3,28% 28,90 1 1,64% 
20,20 2 3,28% 23,60 2 3,28% 30,60 1 1,64% 
20,40 1 1,64% 23,70 1 1,64% 30,80 1 1,64% 
20,60 1 1,64% 23,90 1 1,64% 32,60 1 1,64% 
20,90 4 6,56% 24,00 1 1,64%  

 %100 61 السجسهع
)كتتغ،حيتتث32.60-9.70متغختتلالالجتتجولأعتتلاهنلاحتت أنقتتػةالقبزتةلأفتتخادالعيشتتةتخاوحتتتبتتيغ(

بتكتخار%4,92كغ)،وتمتياندبة20.90)عادتلقػةالقبزة(4(بتكخار%6,56سجمتأعمىندبةمقجرةبتت
%3,28،%1,64)كتتغ،وتبايشتتتبتتاقيالتكتتخاراتبتتيغتكتتخاروتكتتخاريغبشدتتبة21.30،26.70)بقتتػةقبزتتة(3(

التختي ،ونخجمىحاالتبايغإلىايختلاففيقػةالقبزةلكلتمسيح.عمى
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 تراعجيا حدب عجد السخات تختيباثا( مختبة 30نتائج اختبار الجمهس من الخقهد ) : يبين15الججوؿ رقم 

عجد 
الشدبة  التكخار السخات

 السئهية
عجد 
الشدبة  التكخار السخات

 السئهية
عجد 
الشدبة  التكخار السخات

 السئهية
4 1 1,64% 14 8 13,11% 20 7 11,48% 
6 1 1,64% 15 10 16,39% 21 2 3,28% 
9 1 1,64% 16 6 9,84% 22 2 3,28% 
10 1 1,64% 17 4 6,56% 23 2 3,28% 
11 1 1,64% 18 5 8,20% 24 2 3,28% 
12 1 1,64% 19 5 8,20% 25 1 1,64% 
 %100 61 السجسهع 1,64% 1 13

)عتتادتلعتتجمتتخات10(بتكتتخاريغ%16,39متتغختتلالالجتتجولأعتتلاهنلاحتت انأعمتتىندتتبةمقتتجرةبتتتت
،والبتتاقيتتتخاوحبتتيغمتتخة)14)بعتتجدمتتخات(08بتكتتخار(%13,11متتخة)،وتمتيتتاندتتبة15الجمتتػسمتتغالخقتتػد(

)عمتتتتتتتتتتى%11,48،%9,84،%8,20،%6,56،%3,28،%1,64)بشدتتتتتتتتتتبة(7-6-5-4-2-1تكتتتتتتتتتتخار(
متتخة،وىتتحاالتبتتايغيخجتتم25متتخات،وأكبتتخعتتجدالستتخاتقتتجربتتتت4التختيتت ،أمتتاعتتغأقتتلعتتجدالستتخاتفقتتجربتتتت

حسلالتمسيحوسخعةأداءهلمتسخيغ.يختلاففيالقػةالعزميةوقػةت
 تراعجيا حدب زمن التعمق  تختيبانتائج إختبار التعمق مختبة  : يبين16الججوؿ رقم 

 زمن التعمق
الشدبة  التكخار )ثا(

 السئهية
 زمن التعمق

الشدبة  التكخار )ثا(
 السئهية

 زمن التعمق
الشدبة  التكخار )ثا(

 السئهية
0,20 1 1,64% 4,69 1 1,64% 14,33 1 1,64% 
0,53 1 1,64% 4,80 1 1,64% 14,50 1 1,64% 
0,68 2 3,28% 5,08 1 1,64% 15,15 1 1,64% 
0,78 1 1,64% 5,57 1 1,64% 15,81 1 1,64% 
1,10 1 1,64% 5,86 1 1,64% 16,85 1 1,64% 
1,13 1 1,64% 6,11 1 1,64% 17,33 1 1,64% 
1,21 1 1,64% 6,36 1 1,64% 21,84 1 1,64% 
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1,22 2 3,28% 6,44 1 1,64% 21,85 1 1,64% 
1,26 1 1,64% 6,91 1 1,64% 22,01 1 1,64% 
1,34 1 1,64% 7,17 1 1,64% 22,61 1 1,64% 
1,66 1 1,64% 7,18 1 1,64% 23,00 1 1,64% 
1,72 1 1,64% 7,70 1 1,64% 26,12 1 1,64% 
2,07 2 3,28% 7,82 1 1,64% 26,78 1 1,64% 
2,22 1 1,64% 9,49 1 1,64% 30,74 1 1,64% 
2,28 1 1,64% 9,67 1 1,64% 31,57 1 1,64% 
2,56 1 1,64% 11,33 1 1,64% 35,85 1 1,64% 
3,12 1 1,64% 11,90 1 1,64% 36,55 1 1,64% 
3,16 2 3,28% 12,72 1 1,64% 39,38 1 1,64% 
3,50 1 1,64% 13,64 1 1,64% 42,52 1 1,64% 

 %100 61 السجسهع
متتتتتتتغختتتتتتتلالالجتتتتتتتجولأعتتتتتتتلاهنلاحتتتتتتت أنالتتتتتتتدمغالسدتتتتتتتتغخقفتتتتتتتيالتعمتتتتتتتقلأفتتتتتتتخادالعيشتتتتتتتةتتتتتتتتخاوحبتتتتتتتيغ

)،3,16-2,07-1,22-0,68)للأزمانالتالية(2(بتكخاريغ%3,28)ثا،حيثسجمتندبة0.20-42.52(
قػةالأشخافالعمػيةوالجحعلمتلاميتحوكتحاالقتػة)،ونخجمىحاالتبايغإلىايختلاففي1والباقيبتكخارواحج(

العزميةوقػةالتحسللجييع.
 تراعجيا حدب الدمن  تختيباـ( مختبة 10x5نتائج إختبار الجخي السكهكي ) : يبين17الججوؿ رقم 

 الشدبة  التكخار )ثا( الدمن الشدبة  التكخار )ثا( الدمن الشدبة  التكخار الدمن
18,00 1 1,64% 20,91 1 1,64% 22,04 1 1,64% 
19,30 1 1,64% 21,17 1 1,64% 22,07 1 1,64% 
19,50 1 1,64% 21,20 1 1,64% 22,16 1 1,64% 
19,53 1 1,64% 21,27 1 1,64% 22,21 1 1,64% 
19,60 1 1,64% 21,38 1 1,64% 22,22 1 1,64% 
19,77 1 1,64% 21,40 1 1,64% 22,24 1 1,64% 
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19,80 1 1,64% 21,41 1 1,64% 22,34 1 1,64% 
19,92 1 1,64% 21,42 1 1,64% 22,65 1 1,64% 
20,33 1 1,64% 21,50 1 1,64% 22,73 1 1,64% 
20,36 1 1,64% 21,59 1 1,64% 22,87 1 1,64% 
20,45 1 1,64% 21,60 1 1,64% 22,89 1 1,64% 
20,50 1 1,64% 21,69 1 1,64% 23,02 1 1,64% 
20,52 1 1,64% 21,70 1 1,64% 23,04 1 1,64% 
20,60 1 1,64% 21,72 1 1,64% 23,14 1 1,64% 
20,63 1 1,64% 21,73 1 1,64% 23,16 1 1,64% 
20,70 1 1,64% 21,81 1 1,64% 23,19 1 1,64% 
20,77 1 1,64% 21,83 1 1,64% 23,47 1 1,64% 
20,78 1 1,64% 21,88 1 1,64% 24,33 1 1,64% 
20,80 2 3,28% 21,90 1 1,64% 28,40 1 1,64% 
20,86 1 1,64% 21,93 1 1,64% 31,10 1 1,64% 

 %100 61 السجسهع
)ثتا،31.10-18.00مغخلالالججولأعلاهنلاح أنزمغالجخيالسكػكيلأفخادالعيشةتخاوحبتيغ(

)والبتاقيبتكتخارواحتج20.80السكتػكي()لمتدمغالسدتتغخقفتيالجتخي2(بتكتخاريغ%3,28حيثسجمتندتبة
)،ونخجمىحاالتبايغإلىايختلاففيالدخعةاينتقاليةوالمياقةالحخكيةلمتلاميح.1(

 تراعجيا حدب الدمن  تختيباـ( مختبة 20نتائج إختبار الجخي متعجد السخاحل ) : يبين18الججوؿ رقم 

 الدمن
الشدبة  التكخار )ثا(

 السئهية
 الدمن
الشدبة  التكخار )ثا(

 السئهية
 الدمن
الشدبة  التكخار )ثا(

 السئهية
00 1 1,64% 3,00 2 3,28% 6,15 1 1,64% 

1,00 3 4,92% 3,15 3 4,92% 6,30 1 1,64% 
1,15 2 3,28% 3,30 1 1,64% 6,45 3 4,92% 
1,30 2 3,28% 3,45 3 4,92% 7,00 4 6,56% 
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1,45 8 13,11% 4,00 6 9,84% 7,15 2 3,28% 
2,00 2 3,28% 4,15 4 6,56% 7,45 1 1,64% 
2,15 1 1,64% 5,30 2 3,28% 8,00 1 1,64% 
2,30 2 3,28% 6,00 5 8,20% 8,15 1 1,64% 

 %100 61 السجسهع
-00مغخلالالججولأعلاهنلاح أنزمغالجخيمتعجدالسخاحللأفخادالعيشةتتخاوحبتيغ(

)لمدمغالسدتغخقفتي8(بتكخار%13,11ثا)حيثسجمتندبة15و9مدتػة-1،مايعادل(مدتػة)ثا8.15
)4.00)لمتتتتتتدمغ(6بتكتتتتتتخار(%9,84ثتتتتتتا)،وتمتيتتتتتتاندتتتتتتبة45و2)(السدتتتتتتتػة1.45الجتتتتتتخيمتعتتتتتتجدالسخاحتتتتتتل(

،%3,28%4,92،%1,64)بشدتتتتتت (5-4-3-2-1)وتخاوحتتتتتتتبتتتتتتاقيالتكتتتتتتخاراتبتتتتتتيغتكتتتتتتخار(5(السدتتتتتتتػة
،ونخجمىحالسدتػةالمياقةالقمبيةوالتشحديةوقػةالتحسللكلتمسيح.)عمىالتختي 8,20%،6,56%

 تراعجيا حدب الدخعة )كمم/سا(  تختيباالدخعة الههائية القرهى مختبة  : يبين19الججوؿ رقم 

 الدخعة
الشدبة  التكخار )كمم/سا(

 السئهية
 الدخعة
الشدبة  التكخار )كمم/سا(

 السئهية
 الدخعة
الشدبة  التكخار )كمم/سا(

 السئهية
8,50 1 1,64% 10,00 2 3,28% 11,60 1 1,64% 
9,00 3 4,92% 10,10 3 4,92% 11,80 1 1,64% 
9,10 2 3,28% 10,30 1 1,64% 11,90 3 4,92% 
9,30 2 3,28% 10,40 2 3,28% 12,00 4 6,56% 
9,40 8 13,11% 10,50 6 9,84% 12,10 2 3,28% 
9,50 2 3,28% 10,60 4 6,56% 12,40 1 1,64% 
9,60 1 1,64% 11,30 2 3,28% 12,50 1 1,64% 
9,80 2 3,28% 11,50 5 8,20% 12,60 1 1,64% 
 %100 61 السجسهع 1,64% 1 9,90

متتتتتغختتتتتلالالجتتتتتجولأعتتتتتلاهنلاحتتتتت أنزمتتتتتغالدتتتتتخعةاليػاةيتتتتتةالقرتتتتتػةلأفتتتتتخادالعيشتتتتتةتخاوحتتتتتتبتتتتتيغ
)لمدتتتتتتتتتتتخعةاليػاةيتتتتتتتتتتتةالقرتتتتتتتتتتتػة8(بتكتتتتتتتتتتتخار%13,11،حيتتتتتتتتتتتثستتتتتتتتتتتجمتندتتتتتتتتتتتبة)كمع/ستتتتتتتتتتتا8.50-12.60(
)كمع/ستا،بيشستاتخاوحتتبتاقيالتكتخاراتبتيغ10.50)لمدتخعة(6بتكخار(%9,84)كمع/سا،وتمتياندبة9.40(
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،ونخجتتتمىتتتحا)عمتتتىالتختيتتت %8,20،%6,56،%3,28%4,92،%1,64)بشدتتت (5-4-3-2-1تكتتتخار(
 المياقةالقمبيةوالتشحديةوقػةالتحسللكلتمسيح.لسدتػة

 تراعجيا  تختيبامختبة  VO2MAXالاستهلاؾ الأقرى للأكدجين  : يبين20الججوؿ رقم 

VO2max 
الشدبة  التكخار )ممل/د.كغ(

 السئهية
VO2max 
الشدبة  التكخار )ممل/د.كغ(

 السئهية
VO2max 
الشدبة  التكخار )ممل/د.كغ(

 السئهية
29,40 1 1,64% 41,50 2 3,28% 49,00 3 4,92% 
34,00 1 1,64% 41,60 1 1,64% 49,20 1 1,64% 
34,30 1 1,64% 42,10 2 3,28% 50,90 2 3,28% 
35,40 1 1,64% 42,80 1 1,64% 51,60 3 4,92% 
35,90 1 1,64% 42,90 2 3,28% 51,80 1 1,64% 
36,10 6 9,84% 43,10 1 1,64% 52,00 1 1,64% 
37,00 1 1,64% 43,30 1 1,64% 52,40 1 1,64% 
37,70 1 1,64% 43,80 1 1,64% 52,90 1 1,64% 
37,80 1 1,64% 45,20 3 4,92% 53,00 1 1,64% 
39,10 1 1,64% 45,40 2 3,28% 53,70 1 1,64% 
39,20 1 1,64% 46,00 1 1,64% 53,80 1 1,64% 
40,30 2 3,28% 47,00 1 1,64% 54,10 1 1,64% 
40,50 1 1,64% 47,70 2 3,28% 54,80 1 1,64% 
40,80 1 1,64% 48,10 1 1,64% 74,50 1 1,64% 
 %100 61 السجسهع 1,64% 1 41,20

لأفتخادالعيشتةتتخاوحبتيغ VO2MAXمغخلالالججولأعلاهنلاحت أنايستتيلاكالأقرتىللأكدتجيغ
)للاستتتتتتتيلاكالأقرتتتتتتىللأكدتتتتتتجيغ6بتكتتتتتتخار(%9,84)ممتتتتتتل/د.كغ،حيتتتتتتثستتتتتتجمتندتتتتتتبة29.40-74.50(

VO2MAX)36.101,64)بشدتتتتت (3-2-1بيشستتتتتاتخاوحتتتتتتبتتتتتاقيالتكتتتتتخاراتبتتتتتيغتكتتتتتخار(،)ممتتتتتل/د.كغ%،
،ونخجمىحالسدتػةالمياقةالقمبيةوالتشحديةوقػةالتحسللكلتمسيح.)عمىالتختي 4,92%3,28%
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 المياقة البجنية السختبصة بالرحةلاختبارات عشاصخ : يسثل الجرجة التائية 21 الججوؿ رقم

 العيشة
اختبار 
 فلاميشغه

اختبار 
شخؽ 
 الأقخاص

اختبار 
قهة 

 الكبزة

اختبار ثشي 
االجحع من 

 الجمهس

اختبار 
الهثب 
 العخيس

اختبار 
الجمهس 
 من الخقهد

اختبار 
 التعمق

اختبار 
الجخي 
 السكهكي

الدخعة 
الههائية 
 القرهى 

الاستهلاؾ  
الأقرى 
 للأكدجين

1 42,48 48,25 76,87 43,87 51,98 58,11 50,91 34,42 36,34 37,06 
2 39,73 40,5 72,12 57,44 72,46 63,14 72,38 22,44 67,03 60,79 
3 42,48 36,68 71,59 34 51,05 70,67 68,55 34,97 62,52 56,36 
4 47,97 40,68 67,11 70,02 55,71 30,48 44,54 44,37 49,88 46,87 
5 39,73 62,49 61,3 53,74 59,89 50,58 64,25 52,83 48,98 45,92 
6 53,47 56,71 61,3 64,84 35,7 63,14 41,33 42,8 39,95 37,37 
7 50,72 45,09 61,3 58,67 55,24 68,16 52,47 47,27 59,81 65,86 
8 50,72 51,05 59,98 40,79 43,61 48,06 45,94 51,58 58,91 57,79 
9 45,22 35,19 58,13 56,2 58,03 55,6 75,55 42,18 44,47 38,8 
10 52,1 57,84 57,87 34 56,17 53,09 46,68 37,48 36,34 34,05 
11 53,47 44,91 57,08 43,25 66,87 48,06 55,35 52,44 50,78 45,44 
12 54,84 49,56 56,81 53,74 51,05 45,55 40,42 54,32 39,95 37,37 
13 49,35 46,93 56,55 45,72 65,48 48,06 59,82 41,63 63,42 61,9 
14 38,35 37,16 56,29 57,44 45,47 58,11 40,85 59,49 41,76 42,28 
15 79,58 45,09 55,76 47,57 65,48 43,04 60,86 55,42 31,83 26,77 
16 47,97 44,85 55,76 53,74 61,75 45,55 60,51 47,5 58,91 57,79 
17 47,97 45,21 54,97 30,3 61,29 43,04 47,25 49,15 49,88 44,34 
18 79,58 52,18 54,44 62,37 48,73 22,94 40,94 60,74 39,05 36,27 
19 57,59 65,83 54,18 53,12 50,12 65,65 51,64 44,37 64,32 65,23 
20 46,6 49,5 53,91 56,2 58,5 53,09 41,37 61,92 48,98 48,45 
21 53,47 41,21 53,38 48,8 37,09 68,16 73,01 32,62 67,93 63,96 
22 46,6 49,74 53,12 51,27 48,73 58,11 53,09 43,59 58,91 55,41 
23 39,73 42,94 53,12 67,92 43,14 48,06 40,71 51,34 49,88 49,56 
24 53,47 51,23 52,86 32,77 29,65 35,5 41,25 69,44 39,95 37,37 
25 41,1 32,63 52,86 48,8 62,22 55,6 78,36 34,19 68,84 66,97 
26 45,22 52,96 52,59 66,07 33,37 45,55 43,04 36,54 39,95 37,37 
27 52,1 49,56 52,06 42,64 73,39 55,6 42,23 49,85 39,95 34,53 
28 42,48 33,82 51,8 59,9 55,24 50,58 45,72 53,22 57,1 55,73 
29 39,73 28,99 51,8 51,27 56,64 65,65 54,41 55,49 58,91 57,79 
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30 41,1 67,08 51,01 47,57 58,96 60,62 46,43 55,65 63,42 61,9 
31 49,35 39,01 51,01 52,5 50,12 43,04 43,07 50,64 40,86 44,02 
32 54,84 52 49,95 40,17 61,29 40,53 53,82 54,08 63,42 61,9 
33 49,35 48,96 49,95 63,6 55,71 50,58 55,78 48,91 50,78 53,04 
34 45,22 50,39 49,16 52,5 42,68 50,58 48,91 52,28 39,95 45,92 
35 45,22 41,39 48,11 40,17 58,03 58,11 44,44 40,69 49,88 54,62 
36 49,35 36,62 47,31 54,97 40,35 55,6 41,73 65,29 46,27 51,77 
37 79,58 56,17 47,05 56,2 50,12 45,55 43,38 62,7 46,27 51,77 
38 52,1 46,16 47,05 43,87 49,19 53,09 59,83 36,3 64,32 60,79 
39 50,72 38,35 47,05 61,14 40,82 58,11 42,09 72,02 40,86 46,87 
40 79,58 46,28 46,79 37,7 44,07 43,04 41,32 42,02 37,25 39,91 
41 52,1 46,16 46,26 53,12 56,64 58,11 67,8 40,92 62,52 65,38 
42 79,58 54,8 45,99 57,44 43,61 43,04 48,75 52,99 43,56 46,08 
43 46,6 43,83 45,99 37,7 35,23 45,55 44,79 49,23 49,88 52,09 
44 46,6 37,75 45,99 64,22 50,12 45,55 46,67 61,76 46,27 51,77 
45 45,22 37,28 45,99 49,42 44,54 58,11 63,66 43,04 62,52 63,17 
46 46,6 58,62 45,2 66,07 49,19 48,06 41,22 49,07 50,78 47,98 
47 49,35 55,64 44,67 45,72 35,7 53,09 41,78 44,14 37,25 44,02 
48 47,97 67,56 44,15 52,5 42,68 55,6 45,23 62,86 45,37 48,13 
49 42,48 59,39 44,15 50,04 58,5 60,62 47,14 44,84 58,91 62,53 
50 47,97 63,98 42,83 53,74 44,07 32,99 42,53 63,09 43,56 48,77 
51 47,97 58,44 41,24 51,27 41,75 22,94 41,33 51,42 39,95 37,37 
52 45,22 57,07 40,98 31,53 43,61 45,55 43,07 48,05 57,1 58,1 
53 47,97 61,36 39,92 48,8 40,35 43,04 40,85 56,43 39,95 37,37 
54 47,97 55,4 39,66 30,3 46,86 43,04 45,49 45,23 61,62 62,22 
55 39,73 65 38,08 53,74 52,45 45,55 53,24 60,59 50,78 55,73 
56 53,47 53,31 34,91 46,34 31,51 48,06 46,01 71,79 48,08 44,81 
57 54,84 67,02 34,38 51,27 59,43 38,02 42,09 58,86 36,34 40,06 
58 43,85 55,94 33,85 51,27 38,95 45,55 42,28 50,56 49,88 52,09 
59 41,1 65,83 31,48 51,27 44,54 45,55 50,4 51,66 63,42 64,12 
60 46,6 69,77 30,95 34 41,75 53,09 59,97 44,21 45,37 48,13 
61 46,6 54,68 21,98 33,39 43,14 43,04 41,44 55,02 39,05 42,12 

max 79,58 69,77 76,87 70,02 73,39 70,67 78,36 72,02 68,84 66,97 
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min 38,35 28,99 21,98 30,3 29,65 22,94 40,42 22,44 31,83 26,77 
يختبتتاراتعشالتتخالمياقتتةالبجنيتتةالسختبصتتةبالرتتحةمتتغختتلالالجتتجولأعتتلاهنلاحتت أنالجرجتتةالتاةيتتة

[بالشدتتبة69.77-21.98[بالشدتتبةيختبتتارفلاميشغتتػ،فتتيالسجتتال 79.58-38.35محرتتػرة:فتتيالسجتتال 
فتتتتتتتيالسجتتتتتتتال،اختبتتتتتتتارقتتتتتتتػةالقبزتتتتتتتة[بالشدتتتتتتتبة76.87-21.98يختبتتتتتتتارشتتتتتتتخقالأقتتتتتتتخاص،فتتتتتتتيالسجتتتتتتتال 

اختبتتارالشدتتبة[ب73.39-29.65فتتيالسجتتال ،اختبتتارثشتتياالجتتحعمتتغالجمتتػس[بالشدتتبة30.30-70.02 
فتتتتتتتيالسجتتتتتتتتالد،اختبتتتتتتتتارالجمتتتتتتتػسمتتتتتتتغالخقتتتتتتتػ[بالشدتتتتتتتبة70.67-22.94فتتتتتتتيالسجتتتتتتتال ،الػثتتتتتتت العتتتتتتتخيس

فتي،اختبتارالجتخيالسكتػكي[بالشدبة72.02-22.44فيالسجال ،اختبارالتعمق[بالشدبة40.42-78.36 
ايستتيلاك[بالشدبة66.97-26.77ل فيالسجا،مدخعةاليػاةيةالقرػة[بالشدبةل68.84-31.83السجال 

،وىتتتحهالقتتتيعالستتتحكػرةكميتتتاضتتتسغالتػزيتتتمالصبيعتتتيلمجرجتتتةالتاةيتتتةالسحرتتتػرةفتتتيالسجتتتالالأقرتتتىللأكدتتتجيغ
 20-80] . 

 : يسثل الجرجة التائية لسكهنات المياقة البجنية السختبصة بالرحة22الججوؿ رقم 

المياقة البجنية 
الجدمتخكيب  السختبصة بالرحة المياقة  التهازف  السخونة 

 الحخكية

المياقة 
العزمية 
 الهيكمية

المياقة القمبية 
 العيشة التشفدية

36,7 59,47 42,29 42,48 43,87 55,73 46,76 1 
63,91 70,02 53,76 39,73 57,44 54,5 56,56 2 
59,44 65,47 49,6 42,48 34 52,89 50,65 3 
48,38 49,46 45,28 47,97 70,02 54,29 52,56 4 
47,45 59,01 55,74 39,73 53,74 46,94 50,43 5 
38,66 50,37 48,33 53,47 64,84 71,36 54,5 6 
62,83 59,29 52,45 50,72 58,67 50,95 55,82 7 
58,35 49,4 54,98 50,72 40,79 48,1 50,39 8 
41,63 61,83 39,83 45,22 56,2 37,12 46,97 9 
35,2 53,45 47,09 52,1 34 54,66 46,08 10 
48,11 56,84 47,85 53,47 43,25 57,33 51,14 11 
38,66 48,46 44,76 54,84 53,74 63,05 50,58 12 
62,66 57,48 55,18 49,35 45,72 54,04 54,07 13 
42,02 50,18 39,46 38,35 57,44 50,85 46,38 14 
29,3 56,28 38,46 79,58 47,57 58,47 51,61 15 
58,35 55,89 51,88 47,97 53,74 53,61 53,57 16 
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47,11 51,64 47,54 47,97 30,3 62,81 47,9 17 
37,66 41,76 45,62 79,58 62,37 57,02 54 18 
64,77 55,4 65,08 57,59 53,12 41,19 56,19 19 
48,72 51,72 49,24 46,6 56,2 53,33 50,97 20 
65,95 57,91 54,57 53,47 48,8 52,9 55,6 21 
57,16 53,26 54,32 46,6 51,27 48,03 51,77 22 
49,72 46,26 46,41 39,73 67,92 54,8 50,81 23 
38,66 39,81 45,59 53,47 32,77 55,02 44,22 24 
67,9 62,26 50,73 41,1 48,8 43,58 52,4 25 
38,66 43,64 46,45 45,22 66,07 56,51 49,43 26 
37,24 55,82 44,76 52,1 42,64 58,97 48,59 27 
56,42 50,83 45,46 42,48 59,9 50,22 50,88 28 
58,35 57,12 43,95 39,73 51,27 46,38 49,47 29 
62,66 54,26 65,25 41,1 47,57 44,17 52,5 30 
42,44 46,81 39,93 49,35 52,5 45,53 46,09 31 
62,66 51,4 57,71 54,84 40,17 49,42 52,7 32 
51,91 53 49,87 49,35 63,6 47,51 52,54 33 
42,94 47,83 45,17 45,22 52,5 43,4 46,18 34 
52,25 52,17 45,64 45,22 40,17 52,56 48 35 
49,02 46,25 41,45 49,35 54,97 42,47 47,25 36 
49,02 46,53 51,22 79,58 56,2 43,2 54,29 37 
62,56 52,29 55,24 52,1 43,87 49,49 52,59 38 
43,86 47,02 39,6 50,72 61,14 62,88 50,87 39 
38,58 43,81 41,76 79,58 37,7 60,25 50,28 40 
63,95 57,2 54,34 52,1 53,12 37,85 53,09 41 
44,82 45,35 49,18 79,58 57,44 46,86 53,87 42 
50,99 42,89 46,86 46,6 37,7 37,45 43,75 43 
49,02 47,08 42,01 46,6 64,22 40,81 48,29 44 
62,84 53,08 49,9 45,22 49,42 40,65 50,19 45 
49,38 45,92 54,7 46,6 66,07 59,32 53,67 46 
40,63 43,81 46,44 49,35 45,72 48,43 45,73 47 
46,75 46,91 56,46 47,97 52,5 37,89 48,08 48 
60,72 52,6 59,15 42,48 50,04 42,78 51,29 49 
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46,17 40,61 53,77 47,97 53,74 36,17 46,4 50 
38,66 36,82 49,2 47,97 51,27 59,61 47,26 51 
57,6 43,3 57,09 45,22 31,53 37,42 45,36 52 
38,66 41,04 50,66 47,97 48,8 60,69 47,97 53 
61,92 43,76 58,51 47,97 30,3 37,87 46,72 54 
53,26 47,33 57,89 39,73 53,74 40,24 48,7 55 
46,44 40,12 50,69 53,47 46,34 60,49 49,59 56 
38,2 43,48 51,68 54,84 51,27 56,84 49,39 57 
50,99 40,16 52,91 43,85 51,27 53,49 48,78 58 
63,77 42,99 64,63 41,1 51,27 44,37 51,35 59 
46,75 46,44 57,57 46,6 34 45,09 46,07 60 
40,59 37,4 46,87 46,6 33,39 40,16 40,83 61 
67,9 70,02 65,25 79,58 70,02 71,36 56,56 max 

29,3 36,82 38,46 38,35 30,30 36,17 40,83 min 

يختبتتاراتعشالتتخالمياقتتةالبجنيتتةالسختبصتتةبالرتتحةمتتغختتلالالجتتجولأعتتلاهنلاحتت أنالجرجتتةالتاةيتتة
[71.36-36.17[بالشدبةلسكػنالمياقةالقمبيةالتشحدية،فتيالسجتال 56.56-40.83محرػرة:فيالسجال 

،فتتيالمياقتتةالحخكيتتة[بالشدتتبةلسكتتػن70.02-30.30بالشدتتبةلسكتتػنالمياقتتةالعزتتميةوالييكميتتة،فتتيالسجتتال 
،السخونتتةلسكتتػن[بالشدتتبة65.25-38.46،فتتيالسجتتال التتتػازنلسكتتػن[بالشدتتبة79.58-38.35السجتتال 

لمياقتتتة[بالشدتتتبة67.9-29.30،فتتتيالسجتتتال تخكيتتت الجدتتتعلسكتتتػن[بالشدتتتبة70.02-36.82فتتتيالسجتتتال 
التاةيتتتةالسحرتتتػرةفتتتي،وىتتتحهالقتتتيعالستتتحكػرةكميتتتاضتتتسغالتػزيتتتمالصبيعتتتيلمجرجتتتة،البجنيتتتةالسختبصتتتةبالرتتتحة

.[80-20 السجال



 الفرل الخابع: عخض وتحميل ومشاقذة نتائج الجراسة
 

56 
 

 اختبارات عشاصخ المياقة البجنية السختبصة بالرحةالخاص ب: يبين السدتهيات السعيارية 23 الججوؿ رقم

الدخعة الههائية 
 القرهى 

الاستهلاؾ الأقرى 
 اختبار قهة الكبزة اخبار الأقخاص اختبار فلاميشغه للاكدجين

اختبار ثشي الجحع 
 من الجمهس

اختبار الهثب 
 العخيس من الثبات

اختبار الجمهس من 
 اختبار التعمق الخقهد

اختبار الجخي 
 السكهكي

الجرجات 
السعيارية 
 السعجلة

السدتهيات 
 السعيارية 

الشدب 
السثالية في 

 التهزيع
 التكخار الشدبة التكخار الشدبة التكخار الشدبة التكخار الشدبة التكخار الشدبة التكخار الشدبة التكخار الشدبة التكخار الشدبة التكخار الشدبة التكخار الشدبة

 %2,10 جيج ججا 80-71 2 3,28% 4 6,56% 1 1,64% 2 3,28% 1 1,64% 3 4,92% 0 0,00% 5 8,20% 0 0,00% 0 0,00%

 %13,60 جيج 70-61 9 14,75% 6 9,84% 8 13,11% 7 11,48% 8 13,11% 4 6,56% 10 16,39% 0 0,00% 14 22,95% 13 21,31%

 %34,10 متهسط 60-51 20 32,79% 13 21,31% 21 34,43% 22 36,07% 26 42,62% 24 39,34% 19 31,15% 16 26,23% 15 24,59% 12 19,67%

 %34,10 مقبهؿ 50-41 22 36,07% 38 62,30% 25 40,98% 22 36,07% 16 26,23% 21 34,43% 21 34,43% 34 55,74% 19 31,15% 20 32,79%

 %13,60 ضعيف 40-31 7 11,48% 0 0,00% 4 6,56% 7 11,48% 10 16,39% 8 13,11% 10 16,39% 6 9,84% 12 19,67% 16 26,23%

ضعيف  30-21 1 1,64% 0 0,00% 2 3,28% 1 1,64% 0 0,00% 1 1,64% 1 1,64% 0 0,00% 1 1,64% 0 0,00%
 %2,10 ججا

 السجسهع 61 100% 61 100% 61 100% 61 100% 61 100% 61 100% 61 100% 61 100% 61 100% 61 100%
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مغخلالالجتجولاعتلاهنلاحت أنأعمتىندتبةفتياختبتارالجتخيالسكتػكيتحققتتفتيالسدتتػةمقبتػل
،فتتتيحتتتيغأدنتتتىندتتتبةتحققتتتتفتتتيالسدتتتتػةضتتتريفجتتتجابشدتتتبةمئػيتتتةقتتتجرىا%36,07بشدتتتبةمئػيتتتةقتتتجرىا

كستتتتانلاحتتتت أنأعمتتتتىندتتتتبةفتتتتياختبتتتتارالتعمتتتتقتحققتتتتتفتتتتيالسدتتتتتػةمقبتتتتػلبشدتتتتبةمئػيتتتتةقتتتتجرىا.1,64%
،كستا%00معجومتةبشدبةمئػيتةوضريف،فيحيغأدنىندبةتحققتفيالسدتػةضريفججا62.30%

،%40.98نلاح أنأعمىندبةفياختبارالجمػسمغالخقػدتحققتفتيالسدتتػةمقبتػلبشدتبةمئػيتةقتجرىا
،كستانلاحت أنأعمتىندتبةفتي%1,64فيحيغأدنىندبةتحققتفيالسدتػةجيججتجابشدتبةمئػيتةقتجرىا

،فتتيحتتيغأدنتتى%36,07الػثتت العتتخيسمتتغالثبتتاتتحققتتتفتتيالسدتتتػةمقبتتػلومتػستت بشدتتبةمئػيتتةقتتجرىا
ح أنأعمىندبةفتياختبتارثشتي،كسانلا%1,64ندبةتحققتفيالسدتػةضريفججابشدبةمئػيةقجرىا

،فتيحتيغأدنتىندتبةتحققتتفتي%42.62الجحعمغالجمػستحققتفيالسدتػةمتػس بشدبةمئػيةقتجرىا
،كستانلاحت أنأعمتىندتبةفتياختبتارقتػةالقبزتةتحققتت%00معجومتةالسدتػةضريفجتجابشدتبةمئػيتة

فيحيغأدنىندبةتحققتفيالسدتػةضريفججابشدتبة،%39.34فيالسدتػةمتػس بشدبةمئػيةقجرىا
،كسانلاح أنأعمىندبةفتياختبتارشتخقالأقتخاصتحققتتفتيالسدتتػةمقبتػلبشدتبة%1,64مئػيةقجرىا
،كستا%00،فتيحتيغأدنتىندتبةتحققتتفتيالسدتتػةجيتججتجابشدتبةمئػيتةمعجومتة%34.43مئػيتةقتجرىا

،فتتيحتتيغ55.74اختبتتارفلاميشغتتػتحققتتتفتتيالسدتتتػةمقبتتػلبشدتتبةمئػيتتةقتتجرىانلاحتت أنأعمتتىندتتبةفتتي
،كستانلاحت أنأعمتىندتبةفتي%00أدنىندبةتحققتفيالسدتػةجيجوضريفججابشدبةمئػيةمعجومتة

،فتيحتيغ%31.15تحققتتفتيالسدتتػةمقبتػلبشدتبةمئػيتةقتجرىاVO2max استتيلاكالأقرتىللأكدتجيغ
،كستانلاحت أنأعمتىندتبةفتيالدتتخعة%00ندتبةتحققتتفتيالسدتتػةجيتججتجابشدتبةمئػيتةمعجومتةأدنتى

،فتتيحتتيغأدنتتىندتتبةتحققتتتفتتي%32.79اليػاةيتتةالقرتتػةتحققتتتفتتيالسدتتتػةمقبتتػلبشدتتبةمئػيتتةقتتجرىا
.%00السدتػةجيجججاوضريفججابشدبةمئػيةمعجومة

مكػنتاتمساسبقندتشت انأغمبيةالتلاميح(تلاميحالصػرالستػس )بػييةتبدةمدتػاىعفتياختبتارات
باستثشاءاختبتارالػثت العتخيسمتغ[50-41ضسغالجرجاتالسريارية مقبػلالمياقةالبجنيةالسختبصةبالرحة

ومتخدىتحا،[60-51 اتالسرياريتةالسعجلتةالمحانجاءابسدتػةمتػس ضسغالتجرجالقبزةالثباتواختبارقػة
والخياضتةختارجأوقتاتالجراستةأالسدتػةالسقبػلإلىمسارسةأغمبيةالتلاميتحلمخياضتةستػاءالخياضتةالسجرستية

إضافةإلتىعتدوفالبشتاتعمتىمسارستةالخياضتةالحتخة،بدتب انعتجامالسخافتقالخياضتةالخالتة(رياضةحخة)،
بالبشاتوكحاالعاداتوالتقاليجلمسشصقةالتيتقفحاجداماممسارسةالبشاتلمخياضة.
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 البجنية السختبصة بالرحة: يبين السدتهيات السعيارية لعشاصخ المياقة 24 الججوؿ رقم

 
 

 

المياقة البجنية 
 السختبصة بالرحة

المياقة القمبية 
 التشفدية

المياقة العزمية 
الجرجات  تخكيب الجدم السخونة التهازف  المياقة الحخكية والهيكمية

السعيارية 
 السعجلة

السدتهيات 
 السعيارية 

الشدب 
السثالية في 

 التهزيع
 التكخار الشدبة التكخار الشدبة التكخار الشدبة التكخار الشدبة التكخار الشدبة التكخار الشدبة التكخار الشدبة

 %2,10 جيج ججا 80-71 1 2% 1 2% 5 8% 0 0% 1 2% 0 0% 0 0%
 %13,60 جيج 70-61 6 10% 8 13% 0 0% 3 5% 3 5% 14 23% 0 0%
 %34,10 متهسط 60-51 24 39% 26 43% 16 26% 25 41% 26 43% 12 20% 33 54%
 %34,10 مقبهؿ 50-41 23 38% 16 26% 34 56% 28 46% 28 46% 22 36% 28 46%
 %13,60 ضعيف 40-31 7 11% 10 16% 6 10% 5 8% 3 5% 12 20% 0 0%
 %2,10 ضعيف ججا 30-21 0 0% 0 0% 0 0% 0 0% 0 0% 1 2% 0 0%

 السجسهع 61 100% 61 100% 61 100% 61 100% 61 100% 61 100% 61 100%
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مغخلالالججولأعلاهالستعمقبالسدتػياتالسرياريتةلعشالتخالمياقتةالبجنيتةالسختبصتةبالرتحةنلاحت 
،فتتيحتتيغأدنتتىندتتبة%39أنأعمتتىندتتبةفتتيتخكيتت الجدتتعتحققتتتفتتيالسدتتتػةمتػستت بشدتتبةمئػيتتةقتتجرىا

.كسانلاح أنأعمىندبةفيالسخونةتحققتفي%00ججابشدبةمئػيةمعجومةتحققتفيالسدتػةضريف
،فيحيغأدنىندبةتحققتفيالسدتتػةضتريفجتجابشدتبةمئػيتة%43السدتػةمتػس بشدبةمئػيةقجرىا

،%56تحققتتفتيالسدتتتػةمقبتػلبشدتبةمئػيتةقتتجرىاالتتػازن،كستانلاحت أنأعمتىندتتبةفتي%00معجومتة
،كستانلاحت أنأعمتى%00معجومتةجتجابشدتبةمئػيتةوضتريففيحيغأدنىندبةتحققتفيالسدتػةجيج

،فتيحتيغأدنتىندتبةتحققتتفتي%46تحققتفيالسدتػةمقبتػلبشدتبةمئػيتةقتجرىاالمياقةالحخكيةندبةفي
المياقتتةالعزتتميةىندتتبةفتتي،كستتانلاحتت أنأعمتت%00معجومتتةضتتريفجتتجابشدتتبةمئػيتتةجيتتججتتجاوالسدتتتػة
،فيحيغأدنىندبةتحققتفتيالسدتتػةضتريف%46بشدبةمئػيةقجرىامقبػلتحققتفيالسدتػةالييكمية

تحققتتتفتتيالسدتتتػةالمياقتتةالقمبيتتةالتشحدتتية،كستتانلاحتت أنأعمتتىندتتبةفتتي%00جتتجابشدتتبةمئػيتتةمعجومتتة
معجومتتتةجتتتجابشدتتتبةمئػيتتتةجيتتتجىندتتتبةتحققتتتتفتتتيالسدتتتتػة،فتتتيحتتتيغأدنتتت%36بشدتتتبةمئػيتتتةقتتتجرىامقبتتتػل
،%54بشدبةمئػيةقتجرىامدتػةالمياقةالبجنيةالسختبصةبالرحةجاءبسدتػةمتػس ،كسانلاح أن00%

،جاءتبسدتػةمقبػل.%46والشدبةالباقيةوالسقجرةبتت

الستػستت )بػييتتةتبدتتةمدتتتػاىعفتتيمكػنتتاتالمياقتتةمستتاستتبقندتتتشت انأغمبيتتةالتلاميتتح(تلاميتتحالصتتػر
[باستتتثشاءمكتتػنيتخكيتت الجدتتعوالسخونتتة50-41البجنيتتةالسختبصتتةبالرتتحةمقبتتػلضتتسغالتتجرجاتالسرياريتتة 

[،فتتتيحتتتيغمدتتتتػةالمياقتتتةالبجنيتتتة60-51المتتتحانجتتتاءابسدتتتتػةمتػستتت ضتتتسغالتتتجرجاتالسرياريتتتةالسعجلتتتة 
،أيأنأكثتخمتغ%54تلاميحالصػرالستػست لػييتةتبدتةجتاءبسدتتػةمتػست بشدتبةالسختبصةبالرحةلجة

نرتتفالتلاميتتحيتستعتتػنبسدتتتػةلياقتتةبجنيتتةمختبصتتةبالرتتحةمتػستت ،فتتيحتتيغالبتتاقيمتتغالتلاميتتحيتستعتتػن
إنتاثاللاتتيبسدتػةمقبػل،وىحافيالعسػممدتػةمرياريحدغبالشدبةلتلاميحالصػرالستػس الحيغنرتحم

ييسخسغالخياضةأللاإيماىتػمقتخرضتسغالبخنتام السجرستي،وكتحانقتزالسخافتقالخياضتيةالسخررتة
للأشحالضسغمحي الػيية،ماإنعكذسمباعمىمدتػةالمياقةالبجنيةالسختبصةبالرحةلمتلاميح.
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 لمفخوؽ في الجشذ : يبين نتائج اختبار "ت" ستهدنت25الججوؿ رقم 
ت  الجشذ 

 ستهدنت
مدتهى 
 أنثى  ذكخ الاحتسالية

 إ ـ ـ ح إ ـ ـ ح
 0,212 1,26- 0,09 1,58 0,09 1,61 الصػل
 0,067 1,87 10,04 47,39 7,53 43,09 الػزن

 0,001** 3,34 3,10 18,89 2,17 16,63 الكتمةالجدسية
 0,127 1,55 8,33 9,79 5,56 6,93 اختبارالتػازنفلاميشجػ
 0,152 1,45 1,64 14,13 1,69 13,51 إختبارشخقالأقخاص
 0,121 1,57- 3,58 21,72 3,93 23,24 اختبارقػةالقبزة

 0,000*** 3,83 8,05 21,28 6,34 14,07 إختبارثشيالجحعمغالجمػس
 0,020* 2,39- 20,02 143,91 21,47 156,61 اختبارالػث العخيسمغالثبات

 0,003** 3,06- 4,16 15,42 3,14 18,36 ثا)30اختبارالجمػسمغالخقػد(
 0,000*** 4,52- 6,68 5,55 12,15 17,18 اختبارالتعمق
 0,000*** 4,34 1,11 22,09 1,13 20,84 )م5x10اختبارالجخيالسكػكي(

 0,001** 3,47- 0,80 10,08 1,22 11,02 الدخعةاليػاةيةالقرػة
 0,007** 2,78- 5,25 42,11 6,77 46,40 الأقرىللأكدجيغايستيلاك

 0,003** 3,15- 7,59 46,51 10,68 54,11 المياقةالقمبيةالتشحدية
 0,000*** 4,31- 5,86 46,82 6,68 53,75 المياقةالعزميةالييكمية
 0,153 1,45- 5,96 48,92 6,79 51,28 المياقةالحخكية
 0,127 1,55 11,44 51,80 7,64 47,87 التػازن
 0,000*** 3,83 9,92 54,08 7,82 45,19 السخونة

 0,143 1,48 8,92 51,41 6,92 48,34 تخكي الجدع
 0,850 0,19- 3,52 49,92 3,22 50,09 المياقةبمبالرحة

 مغخلالالججولأعلاهنلاح 
 بالرحةلرالحالحكػر:وجػدفخوقذاتديلةإحراةيةفيعشالخالمياقةالبجنيةالسختبصة

)وفتتيالمياقتتة1.11±22.09)مقابتتل(1.13±20.84فتتيالجتتخيالسكتتػكي(P<0.001عشتتجمدتتتػة
اختبتتتتتتتتتارات(التعمتتتتتتتتتق4)التتتتتتتتتتيتتكتتتتتتتتتػنمتتتتتتتتتغ5.86±46.82)مقابتتتتتتتتتل(6.68±53.75العزتتتتتتتتتميةالييكميتتتتتتتتتة(

قابتتتتتتتتتل)م3.14±18.36،الجمتتتتتتتتتػسمتتتتتتتتتغالخقتتتتتتتتتػد(p<0.001)،6.68±5.55)مقابتتتتتتتتتل(17.18±12.15(
)15.42±4.16،(p<0.01)20.02±143.91)مقابتتل(21.47±156.61،الػثتت العتتخيسمتتغالثبتتات،(
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p<0.05وقتتػةالقبزتتةp>0.05أيتػجتتجفتتخوقذاتديلتتةإحرتتاةيةفتتياختبتتاراتالسكػنتتةلمياقتتةالعزتتمية،(
الييكميةلرالحالحكػرباستثشاءاختبارقػةالقبزةالحييتػججايوفخوق.

)و7.59±46.51)مقابتتتتتل(10.68±54.11فتتتتتيالمياقتتتتتةالقمبيتتتتتةالتشحدتتتتتية(p<0.05جمدتتتتتتػةعشتتتتت
 للأكدتتتتتتتجيغوايستتتتتتتتيلاكالأقرتتتتتتتى، )0.80±10.08)مقابتتتتتتتل(1.22±11.02الدتتتتتتتخعةاليػاةيتتتتتتتةالقرتتتتتتتػة(

).5.25±42.11)مقابل(46.40±6.77(
 بالرحةلرالحالإناث:وجػدفخوقذاتديلةإحراةيةفيعشالخالمياقةالبجنيةالسختبصة

).6.34±14.07)مقابتل(8.05±21.28فياختبارثشيالجحعمغالجمػس(P<0.05عشجمدتػة
)7.82±45.19)مقابل(9.92±54.08والسخونة(

).2.17±16.63)مقابل(3.10±18.89فيالكتمةالجدسية(p<0.01عشجمدتػة
،شخقالأقخاص،قػةالقبزة،المياقةالحخكية،التتػازن،أماباقيايختبارات(شػل،وزن،اختبارالتػازن

تخكي الجدع)يتػججفخوقذاتديلةإحراةيةتعدةلستغيخالجشذ.
والسلاح أيزاأنوتػججمكػناتلمياقةالبجنيتةمثتلالمياقتةالحخكيتةيتػجتجفتخوقذاتديلتةاحرتاةية

اختباراتيتتا(الجتتخيالسكتتػكي)ويتػجتتجفتتخوقفتتياختبتتار(شتتخقتعتتدةلستغيتتخالجتتشذرغتتعوجتتػدفتتخوقفتتيأحتتج
الأقخاص)،بسعشىأناختبارشخقالأقخاصلوتأثيخعمىالمياقةالحخكيةأكثخمشومغاختبارالجخيالسكػكي.
ومخدوجػدفخوقذاتديلةإحراةيةتعدةلستغيخالجشذلرالحالحكػرإلىأنلياقتةالتحكػرأحدتغمتغلياقتة

لإناثوىتحهايختبتاراتتعتستجعمتىالقتػةالعزتميةوقتػةالتحستلالأمتخالتحينجتجهعشتجالتحكػرأكثتخمتغالإنتاثا
.بدب أنالحكػريسارسػنالخياضةسػاءكانتمسارسةحخةأومغخلالاينخخا فيناديرياضي

 مشاقذة نتائج الجراسة عمى ضهء الفخضيات: -2
  مدػػتهى المياقػػة البجنيػػة السختبصػػة بالرػػحة متهسػػط لػػجى تلاميػػح الصػػهر  الفخضػػية الأولػػى:مشاقذػػة نتػػائج

 الستهسط بهلاية تبدة.
فتيجسيتمإختبتاراتمقبتػلإلتىمتػست مغخلالعتخضالشتتاة يتزتحأنعيشتةالبحتثحققتتمدتتػة

،%34,43،%32,79،%31,15عشالتتخالمياقتتةالبجنيتتةالسختبصتتةبالرتتحة،حيتتثجتتاءتالشدتت متتقاربتتة(
)،أيتتتغستتتجمتأقتتتلندتتتبةفتتتيىتتتحيغ62,30%،55,74%،42,62%،40,98%،39,34%،36,07%

فتتيإختبتتار%62,30وأعمتتىندتتبةمقتتجرةبتتتتفتتيايستتتيلاكالأقرتتىللأكدتتجيغ%31,15بتتتتالسدتتتػييغمقتتجرة
التعمقعشجمدتػةمقبػل.
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يغمقبتػلومتػست أيتغجتاءتالشدت فيحيغتخاوحمدتػةمكػناتالمياقةالبجنيتةالسختبصتةبالرتحةبت
)،بيشساسجمتأعمىندبةفيىتحيغالسدتتػييغمقتجرةبتتت%56،%54،%46،%43،%39،%36متقاربة(

.فيمكػنالمياقةالقمبيةالتشحدية%36فيمكػنالتػازن،وادنىندبةمقجرةبتت56%
.عشتجأغمت التلاميتحوالباقيتة%54فيحيغجاءمدتػةالمياقةالبجنيةالسختبصةبالرحةمتػس بشدتبة

عشتجمدتتػةمقبتػل،امتابتاقيالسدتتػيات(جيتججتجا،جيتج،ضتريف،ضتريفجتجا)فجتاءت%46الباقيةبشدبة
%.00ندبيامعجومة

حيتثتلاميتحالصتػرالستػست ،لخرػلتياتإنالشتاة الستػللإلييتاىتينتتاة مقبػلتةنػعتامتاتعتدة
،رغتععتجموجتػدبتخام تيتتعبتصتػرعشالتخالمياقتةالبجنيتةمتػست جاءمدتػةالمياقةالبجنيةالسختبصةبالرحة

ه):مدتتتتػة1433السختبصتتةبالرتتتحةفتتتيالػستتت السجرستتيأوايجتستتتاعي،ىتتتحامتتتاجتتاءفتتتيدراستتتة(مذتتتعان،
،ومغىشاتبخزجيجسشة)بسجيشةالخياض15-12والشذا البجنيلجةتلاميح(المياقةالبجنيةالسختبصةبالرحة

أىسيتةقيتاسعشالتتخالمياقتةالبجنيتةالسختبصتتةبالرتحة،لستاليتتامتغأىسيتةفتتيإبتخازنقتا الزتتعفلتجةالتلاميتتح
الجداةخيرلج)،لحاوج عمىالقاةسػنعمىالقصاعالتخبػي2017وتجاركيا،وفيىحاالرجدأشار(عػمخي،

مدتتتػةالمياقتتةالبجنيتتةدوريتتا،وذلتتظلسعخفتتةمدتتتػةالشذتتا البتتجنيلمحتتجمتتغدرجتتةالخستتػللتتجةالستتخاىقيغفتتي
الػستت السجرستتي،وكتتحاالعستتلعمتتىتذتتجيمالأنذتتصةالخياضتتيةداختتلالسؤسدتتاتالتخبػيتتةالجداةخيتتة،وفتتيىتتحا

العتتتامميايستكذتتتافيلعشالتتتخالمياقتتتةالبجنيتتتة)فتتتيدراستتتتوالتحميتتتل2019الرتتتجداولتتتى(بختتتتاويودختتتخون،
السختبصةبالرحة،عشجتمسيحاتالسخحمةالستػسصةغخبالجداةتخ،إلتىضتخورةايعتستادعمتىالبصاريتةالسقتخحتة
متتغشتتخفيعلتقيتتيععشالتتخالمياقتتةالبجنيتتةالسختبصتتةبالرتتحة،وتعسيسيتتاعمتتىكامتتلالتتتخابالجداةتتخي.،فتتيحتتيغ

):2015اقتتةالبجنيتتةالسختبصتتةبالرتتحةمقبتتػلإلتتىضتتريففتتيدراستتة(بغتتجادبتتغعتتخاجوزرق،جتتاءمدتتتػةالمي
اعجادمدتػياتمرياريةلتقػيععشالخالمياقتةالبجنيتةالسختبصتةبالرتحة،فتيالػست السجرستيلسدتتػةالستػست 

اءدراستةجتادةوشتاممةسشة)،حيثاقتتخحالبتاحثيغتعستيعالبحتثعمتىالسدتتػةالتػششيوإجتخ19-13والثانػي(
مغأجلنتاة أكبخدقةومعخفةرتبةتلامحةالجداةخدوليا،مغحيثالمياقةالبجنيةالسختبصةبالرحة.

  :إمكانيػػة تحجيػػج مدػػتهيات معياريػػة لعشاصػػخ المياقػػة البجنيػػة السختبصػػة لػػجى مشاقذػػة نتػػائج الفخضػػية الثانيػػة
 تلاميح الصهر الستهسط.

متتغختتلالالعتتخضيتزتتحأنعيشتتةالبحتتثحققتتتمدتتتػياتمتبايشتتةالشدتت فتتيعشالتتخالمياقتتةالبجنيتتة
السختبصةبالرحةالتيخزعتليابالقياسإلىالشدت السثاليتةفتيالتػزيتمالصبيعتيوتجتجرالإشتارةإلتىأنمتا

،%39بشد (متػس ومقبػلترشيفتتسيدبونتاة أفخادعيشةالبحثىػتحقيقياالشدبةالسئػيةالعاليةفيال
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وكتتحلظحققتتتأعمتتىالشدتت فتتيالسدتتتػييغالستػستت والسقبتتػلفتتياختبتتارات(القتتػةوالتحستتلالعزتتمي)،38%
الشدت السقتخرةليتافتيمتمتتػافتقوالسخونةوالمياقةالقمبيةالتشحدية)وإناغم الشد الستحققةلتجةعيشتةالبحتث

متتغمتغيتتخنختتخوحدتت السدتتتػياتالسرياريتتة،بالإضتتافةإلتتىتحقيتتقالشدتت التػزيتتمالصبيعتتيوكتتحلظتختمتتف
السدتتػييغالستػست والسقبتػلخالةفتيالسقخرةفيمشحشىالتػزيمالصبيعيمغخلالىحهالسدتػياتالسريارية

عيشةفيققةإذاأنالشد فيياكانتفيبعزياقخيبةمغالشد السقخرة.كسايلاح تجنيالشد السئػيةالستح
البحثفيالسدتػييغجيجججاوالزريفججا.

إنالشتاة السػللإليياىينتاة مقبػلةنػعاماتعدةلخرػلياتالحئتةالعسخيتةبالجرجتةالأولتىأمتا
بخرػصالبخام التيتيتعبتصػيخعشالخالمياقةالبجنيةفيالػس السجرسيىيتقخيباشبونادرة،حيثتتحق

ه"مدتتتتػةالمياقتتتةالبجنيتتتةالسختبصتتتة1433ة متتتمدراستتتةمذتتتعانبتتتغزبتتتغالحخبتتتيتحتتتتعشتتتػانستتتشةىتتتحهالشتتتتا
)سشةبسجيشةالخياضايسايخزالمياقةالعزتميةالييكميتة،ومتغ15-12بالرحةوالشذا البجنيلجةالتلاميح(

يإبتخازنقتا الزتعفلتجةالتمسيتحىشاتبخزأىسيةقياسعشالخالمياقةالبجنيةالسختبصةبالرحةلسالوأىسيةفت
ةسػنفيالقصاعالتخبػيالجداةخي)لحاوج عمىالقا2017وتجاركيا،وفيىحاالرجديذيخ(دحػنعػمخي

  :لا تهجػج فػخوؽ ذات دلالػة إحرػائية فػي اختبػارات وعشاصػخ المياقػة البجنيػة مشاقذة نتائج الفخضية الثالثػة
 الستهسط لهلاية تبدة.السختبصة بالرحة لجى تلاميح الصهر 

متتتغختتتلالعتتتخضالشتتتتاة تبتتتيغانتتتويتػجتتتجفتتتخوقذاتديلتتتةإحرتتتاةيةفتتتيالمياقتتتةالبجنيتتتةالسختبصتتتة
بالرتتتحةتعتتتدةلستغيتتتخالجتتتشذ،إيانتتتوتػجتتتجفتتتخوقذاتديلتتتةإحرتتتاةيةلرتتتالحالتتتحكػرفتتتيكتتتلمتتتغاختبتتتار

)،وكتحااختبتارالجمتػس0.001شتجمدتتػةمعشػيتة(التعمق،اختبارالجخيالسكتػكي،المياقتةالعزتميةالييكميتةع
)،0.01الدخعةاليػاةية،ايستيلاكالأقرىللأكدجيغ،المياقةالقمبيةالتشحديةعشجمدتػةمعشػية(الخقػد،مغ

بيشساجاءتالحخوقلرالحالإناثفيكلمتغ).0.05واختبارالػث العخيسمغالثباتعشجمدتػةمعشػية(
)،وفيالكتمةالجدسيةعشجمدتػةمعشػية0.001الجحعمغالجمػسوالسخونةعشجمدتػةمعشػية(اختبارثشي

)،فيحيغباقيايختباراتوالسكػناتيتػججفييافخوقذاتديلةإحراةيةتعدةلستغيخالجشذ.0.01(
 نتائج الجراسة: -3

تػلمتالجراسةإلىأن:
 بالرحةمتػس لجةتلاميحالصػرالستػس بػييةتبدة.مدتػةالمياقةالبجنيةالسختبصة -
إمكانيتتةتحجيتتجمدتتتػياتمرياريتتةيختبتتاراتومكػنتتاتالمياقتتةالبجنيتتةالسختبصتتةبالرتتحةلتتجةتلاميتتح -

 الصػرالستػس بػييةتبدة.
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وجػدفخوقذاتديلةإحراةيةلرالحالحكػرفيكلمغاختبتارالتعمتق،اختبتارالجتخيالسكتػكي، -
 ).0.001المياقةالعزميةالييكميةعشجمدتػةمعشػية(

وجتتػدفتتخوقذاتديلتتةإحرتتاةيةلرتتالحالتتحكػرفتتياختبتتارالجمتتػسمتتغالخقتتػد،الدتتخعةاليػاةيتتة، -
 )،0.01ايستيلاكالأقرىللأكدجيغ،المياقةالقمبيةالتشحديةعشجمدتػةمعشػية(

فتياختبتارالػثت العتخيسمتغالثبتاتعشتجمدتتػةوجػدفخوقذاتديلتةإحرتاةيةلرتالحالتحكػر -
 ).0.05معشػية(

وجتتػدفتتخوقذاتديلتتةإحرتتاةيةلرتتالحالإنتتاثفتتياختبتتارثشتتيالجتتحعمتتغالجمتتػسوالسخونتتةعشتتج -
 )،0.001مدتػةمعشػية(

 ).0.01وجػدفخوقذاتديلةإحراةيةلرالحالإناثفيالكتمةالجدسيةعشجمدتػةمعشػية( -
عتتجموجتتػدفتتخوقذاتديلتتةإحرتتاةيةفتتيالمياقتتةالبجنيتتةالسختبصتتةبالرتتحةتعتتدةلستغيتتخالجتتشذ. -
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 الخاتسة
تصخقشافيىحهالجراسةإلىمدتػةالمياقةالبجنيةالسختبصةبالرتحةلتجةتلاميتحالصتػرالستػست بػييتة
تبدتتتةوكتتتحاإمكانيتتتةتحجيتتتجمدتتتتػياتمرياريتتتةفتتتيالمياقتتتةالجنيتتتةالسختبصتتتةبالرتتتحةوكتتتحاالحتتتخوقذاتالجيلتتتة

ػرالستػست دراستةميجانيتةبػييتةتبدتة.وفتيالإحراةيةفيالمياقةالبجنيةتعدةلستغيخالجتشذلتجةتلاميتحالصت
تػافقتأواختمحتمتمىتحاالصتخح،حيتثسبيلتحقيقىحاالغخضكانلداماعميشاعخضالجراساتالدابقةالتي

والحخوق.السدتػياتالسرياريةالسدتػةوقسشابعخضيافيالحرلالثاني،كلمغالجراساتالتياشتسمت
الشتتدولبيتتحاالتتدخعالسحتتا يسيإلتتىالػاقتتم،بتتلتصمتت ذلتتظمشتتاالتتتجقيقمتتغأجتتلإيأنتولتتيذمتتغاليدتتيخ
لمياقتتتةالبجنيتتتةالسختبصتتتةبالرتتتحة،وقتتتجاعتستتتجنافتتتيىتتتحهلمسدتتتتػياتالسرياريتتتةإعصتتتاءلتتتػرةوقتتتخاءةمػضتتتػعية

،وقتتتجبالرتتتحةخالتتتةبسكػنتتتاتالمياقتتتةالبجنيتتتةالسختبصتتتةواختبتتتاراتأداةجستتتمالبيانتتتاتالإستتتتبيانعمتتتىالجراستتتة
بػييتتةلتجةتلاميتتحالصتػرالستػست متػست مدتتػةالمياقتتةالبجنيتةالسختبصتةبالرتتحةتػلتمشافتيالأخيتتخإلتىأن

إيأنوتػججفخوقفتي،الجشذوجػدفخوقفيالمياقةالبجنيةالسختبصةبالرحةتعدةلستغيخاتعجموكحا.تبدة
 .الجشذمكػناتالمياقةالبجنيةالسختبصةبالرحةتعدةلستغيخبعساختباراتو

بتتالخغعمتتغأىسيتتةالشتتتاة الستحرتتلعمييتتافتتيىتتحهالجراستتةإيانشتتاستتجمشابعتتسالشقتتاةزالخالتتةمتتغ
التتتتيشتتتبومشعجمتتتةوييسكتتتغتػفيخىتتتاإيمكتتتغختتتلالوكتتتحالتتتعػبةتتتتػفيخأدواتالقيتتتاسالجػانتتت السشيجيتتتة،و

لشعيا.
بتتالخغعمتتغكتتلالشقتتاةزإيأنشتتاحاولشتتاتقتتجيععستتلجتتادومدتتاىسةفتتيمجتتالالبحتتثالعمستتيمتتغختتلال

وضممدتػياتمرياريةفيالمياقةالبجنيةالسختبصةبالرحةلجةتلاميحالصػرالستػس بػييةتبدة.
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 الاقتخاحات:       
المياقتتةالبجنيتتةلتتجةتلاميتتحالستتجارسفتتيالأشتتػارإعتتجادبخنتتام ويةتتيولستتايوششتتيلتحجيتتجمدتتتػة -

 ايبتجاةي،الستػس ،الثانػي.
عشالتتتتخالمياقتتتتةالبجنيتتتتةالسختبصتتتتةبالرتتتتحةفتتتتيباختبتتتتاراتتتتتتػفيخأدواتووستتتتاةلالقيتتتتاسالستعمقتتتتة -

 السجارستحتترخفأستاذالتخبيةالبجنيةوالخياضية.
لمياقتتةالبجنيتتةالسختبصتتةبالرتتحةمثتتلالتتجفتخإعتتجادستتجليحتتتػيممستتحتصتتػرالتمسيتتحفتتيعشالتتخا -

 الرحييخافقالتمسيحمجةتسجرسو.
تدتتتييلالأمتتتخللأستتتاتحةوالصمبتتتةالجتتتامعييغوالبتتتاحثيغإجتتتخاءدراستتتاتحتتتػلمػضتتتػعالمياقتتتةالبجنيتتتة -

 السختبصةبالرحة.
متعمقتتتتتةبالمياقتتتتتةالبجنيتتتتتةالسختبصتتتتةبالرتتتتتحةتتػافتتتتتقمتتتتتمالبيئتتتتتةالجداةخيتتتتتة.راختبتتتتتاإعتتتتجادبصاريتتتتتات -
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 قائسة السرادر والسخاجع:
).تتتتاثيخبخنتتتام تتتجريبيمقتتتتخحباستتتتخجاممقاومتتتةالػستت الستتتاةيعمتتتىمدتتتتػةالأداء2001ابتتخا يع.( .1

 .بشيغ،كميةالتخبيةالخياضيةجامعةحمػان.راسالةماجدتيخالسياريللاعبيالكاتاالكارتيو.
(الإلتجارالبجنيتةايديػلػجياالمياقة).1993أبػالعلااحسج،وسيج،احسجنرخالجيغعبجالحتاح.( .2

).دارالحكخالعخبي.1الصبعة
 ).القامػسالسحي .بيخوت:دارالخسالةلمشذخوالصباعةوالتػزيم2005الحيخوزدباديمججالجيغ.( .3
).فيديػلػجياالجيجالبجنيوالتجريباتالخياضية.الأردن:دارحشيغ.2005الكيلانيىاشععجنان.( .4
).تقيتيعمدتتػةعشالتخالمياقتة2018بغخالجالحاج،عصااللهاحسج،شاىخشتاىخ،عتػمخيدحتػن.( .5

السجمتةالعمسيتةلعمتػمالبجنيةالسختبصةبالرحةعشجتلاميحالسخحمةالثانػيةباستتخجامبخنتام حاستػبي.
.3،والتكشػلػجيةلمشذاشاتالبجنيةوالخياضية

(الإلتتجارالرتتحةالخياضتتيةوالسحتتجداتالحدتتيػلػجيةلمشذتتا الخياضتتي).2002بيتتاءالتتجيغستتلامة.( .6
).القاىخة:دارالحكخالعخبي.1 

).احجيجمدتػياتمرياريةلبعساختباراتالمياقةالبجنية2017د.زتػيعبجالدلامأ.قعقاعتػفيق.( .7
.6،لسعارفمجمةا.U17فيكخةاليجIRBMللاعبيألاغخEurofitالسشتقاةمغبصارية

غتتتدة:مصبتتتتعةأبتتتتشاءالقػاعتتتجالسشيجيتتتةالتخبػيتتتةلبشتتتاءالإستتتتيان.).2010د.زيتتتادعمتتتيالجخجتتتاوي.( .8
الجتخاح.

).إعجادمدتػياتمرياريةلتقػيععشالتخالمياقتة2015زرقعبتجالتحتميتعغجادبغعخاجأميغميمػد.( .9
بحتثمقتجم)ستشة.19-13لستػس والثتانػي(البجنيةالسختبصةبالرحةفيالػس السجرسيلسدتػةا

.مدتغانع،الجداةخ.ضسغمتصمباتنيلشيادةالساستخ
).بخنتام الميتقتةالبجنيتةوالخياضتةلمجسيتم.ايستكشجرية،1996شحاتة،محمدإبخا يع،قتاروزالدتيج.( .10

مرخ:مشذأةالسعارف.
ختبتارلمقتجراتالبجنيتةوالحخكيتةمػحتجةلقبتػل).بشتاءوتقشتيغبصاريتةا1507،2018شخابذةرايقتة.( .11

.أشخوحتةليشيتتلشتتيادةدكتتتػراهةوالخياضتيةفتتيالجداةتتخ.البجنيتتالشذتتاشاتوتقشيتاتعمتتػمدھلصمبتةبسعتتا
السديمة،لػموتقشياتالشذاشاتالبجنيةوالخياضيةم،الجداةخ:جامعةمحمدبػضياف.
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).تقتتتػيعمدتتتتػة2015عبتتتجالدتتتلام،حدتتتغمححػ ،كتتتانػن،معتدعبتتتجه،أحستتتجأبتتتػالحزتتتلحجتتتازي.( .12
المياقتتتتةالبجنيتتتتةلتلاميتتتتحالستتتتجارسالستػستتتتصةبسشصقتتتتةالجتتتتػفبالسسمكتتتتةالعخبيتتتتةالدتتتتعػديةفتتتتيضتتتتػء

.مجمةكميةالتخبيةالسدتػياتالسريارية.
خوبػمتخيتتةوتخكيت الجدتتععشتجيعبتتيكتخةالصتتاةخةعبتجالشالتتخىبتجالتتخحيعالعلاقتةبتتيغالقياستاتالأنث .13

).الجامعةالأردنية.2005القجومي.(
دارأسامةلمشذخ.عمعالرحةالخياضية.).2009عرامالحدشات.( .14
.تحجيتتتتجمدتتتتتػياتمرياريتتتتتةلعشالتتتتخالمياقتتتتةالبجنيتتتتةالسختبصتتتتتة2017)..2017عتتتتػمخيدحتتتتػن.( .15

جامعتتتة”أشخوحتتتةدكتتتتػراهعمتتتػم.باستتتتخجامبخنتتتام حاستتتػبي.بالرتتتحةعشتتتجتلاميتتتحالسخحمتتتةالثانػيتتتة
.الجداةخ.مدتغانع

).واقتمالمياقتةالبجنيتةالسختبصتةبالرتحةلتجةشتلاب2018مباركمحمدددمبذخةمحمدميداندارجػل.( .16
.7-5،مجمةالعمػمالتخبػيةالسخحمةالثانػيةبػييةجشػبكخدفان.

دارالحكتخثالعمستىفتيالتخبيتةالخياضتيةوعمتعالتشحذالخياضتي.البح).1999محمدحدغعلاوي.( .17
العخبي.

.فمدتتتصيغ:مشذتتتػراتجتتتامعىالقتتتجسالسحتػحتتتة).الخياضتتتةوالرتتتحة.2001محمدخستتتيذأبتتتػنستتتخة.( .18
مصبعةالحجاوي.

الإسكشجرية:السكت الجامعيالحجيث.البحثالعمسي.).1985محمدشحيق.( .19
.16).مشحشتتتىججيتتتجفتتتيمحيتتتػمالسياقتتتةالبجنيتتتةوالتتتتخسزمتتتغالدتتتسشة.1995ممحتتتععايتتتجفزتتتل.( .20

السشامة،معيجالبحخيفالخياضي،البحخيغ:سمدمةالثقافةالخياضة.
).بشاءمعاييخبجنيةومياريةينتقاءيعبيفخقالشخبةالجداةخيتةفتيكتخةالقتجم.2017مػسىروام.( .21

شخوحتتتةمقجمتتتةلشيتتتلشتتتيادةدكتتتتػراه،شتتتربة:تجري رياضي،تخرتتتز:تتتتجري رياضتتتينخبػي،معيتتتتج
.الذمف،الجداةخ.التخبيةالبجنيةوالخياضية،جامعةحديبةبغبػعمي

).السخشجغمىالمياقة.الأردن:مصابمالخفيجي.1992ىاشععجنانالكيلاني.( .22
ايتحتتادالدتتعػديالجيتتجالبتتجنيلتتجةالأشحتتالوالشاشتتئيغ.).ايدتتيػلػجيا1997ىتتداعبتتغمحمداليتتداع.( .23

.الخياض،مكتبةالسمظفيج،السسمكةالعخبيةالدعػدية:الصبعةالأولى.لمص الخياضي
24. AAHPERD. (1980). Health related physical fitness manual. American 

Association of physical Education and Dance publisher, Washington. 
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25. AAHPERD. (1988). physical Best, 28-29. 
26. allen W , James R MORROW J.R Jackson ).1999.( Physical activity For 
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 1السمحق 

رياضيقدع:تجري 
 تخرز: التجريب الخياضي الشخبهي 

 إستبياف مهجه لتلاميح الصهر الستهسط
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الخياضيالشخبػي،معيجعمػموتقشياتالشذاشاتالبجنيةوالخياضية/جامعةتبدة.
بانالسخفتتتتقبكتتتتلدقتتتتةومػضتتتتػعيةوحدتتتت فيستتتتظييخجتتتتىمشتتتتظعديتتتتديالتمسيتتتتح(ة)التكتتتتخمبتعبئتتتتةايستتتتت

بتأنكافتةبستايتحتقمتمإجابتتظبالشدتبةلكتلعبتارة.عمستا)أوكتابةمايج كتابتوxومعخفتظ،بػضمعلامة(
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 البيانات الذخرية 
 الاسم والمقب:................................................................................ -01
/شهخ/سشة(:................................................................تاريخ السيلاد  -02  )يهـ
 الجشذ:            ذكخ               أنثى -03
 هل تسارس الخياضة خارج أوقات السجرسة؟ -04

*نعع
*ي

إذاكانتايجابةبشعع:حجد:
*مشخخ فينادي

*مسارسفيوقتالحخا 
 : الاختبارات السدتعسمة في الجراسة 

 الكياسات الجدسية -1
 الصهؿ والهزف  -

 الاختبارات البجنية -2
o  )التهازف الكمي لمجدم ) اختبار تهازف فلاميشغهFlamingo Balance test 
o  )سخعة الأشخاؼ العمهية ) شخؽ الأقخاصPlate Tapping 

o    ثشي الجحع من الجمهس مع مج الحراعين للأماـSit-and-Reach 

o  اختبار القفد الأفقي من الثباتStanding Broad Jump 
o ختبار قهة الكبزة اHandgrip Test 
o  30اختبار الجمهس من الخقهد عمى الظهخ خلاؿ ( ثاSit-Ups in 30 seconds) 
o ( اختبار ثشي الحراعين لمتعمق والثباتBent Arm Hang) 
o  10اختبار الجخي الارتجاديx 5  10ـ x 5 meter Shuttle Run 
o  متخ 20اختبار الجخي السكهكي. 
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file:///D:/مذكرات%20تنجز/2022/جباري%20هيثم/مذكرة%20ماستر%20جباري%20هيثم%20-%20Copie.docx%23_Bent_Arm_Hang_Test
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 2السمحق 
 نتائج الاختبارات والكياسات الأنثخوبهمتخية

 الدغ الجشذ الخقع
مسارسة
 الخياضة

 الػزن الصػل
الكتمة
 الجدسية

اختبار
 فلاميشجػ

شخق
 الأقخاص

قػة
 القبزة

ثشي
الجحع
مغ
 الجمػس

الػث 
العخيس

 لثباتمغ

الجمػس
مغ
 الخقػد

 التعمق
الجخي
 السكػكي

الجخي
متعجد
 السخاحل

VMA VO2max 

 37,8 9 1 22,65 2,07 12 170 19 16,5 16,7 12 22,48 54 1,55 يأمارس 12 أنثى 1

 43,3 9,8 2,3 23,19 2,56 10 137 21 19,7 16,19 7 14,06 30,8 1,48 يأمارس 11 أنثى 2

 41,6 9,8 2,3 21,9 9,49 14 136 24 20,9 14,65 30 18,68 42,6 1,51 يأمارس 12 أنثى 3

 49,2 11,3 5,3 21,27 3,16 15 136 3 19 15,03 5 16,99 33,3 1,4 يأمارس 12 أنثى 4

 14 أنثى 5
مشخخ في
 نادي

1,55 42,2 17,57 1 15,94 26,7 21 171 17 26,78 21,88 3,45 10,4 41,5 

 39,1 9,3 1,3 22,16 1,34 14 135 4,5 11,8 14,63 6 15,56 35 1,5 يأمارس 12 أنثى 6

 40,3 9,5 2 21,6 3,16 14 150 20 22,8 12 8 16,31 40,2 1,57 يأمارس 12 أنثى 7

 45,4 10,5 4 21,59 2,28 15 126 19 16,3 14,84 4 17,92 48,8 1,65 يأمارس 12 أنثى 8

 11 أنثى 9
مسارسةفي
 وقتالحخا 

1,5 38,5 17,11 30 14,88 21,3 23 150 15 3,5 23,14 3,15 10,1 45,2 
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 47,7 10,6 4,15 22,87 14,5 15 155 21 17,9 16,36 1 14,24 34,2 1,55 يأمارس 11 أنثى 10

 53,7 12,1 7,15 20,8 12,72 23 150 20,5 24 16,5 14 16,94 36,6 1,47 يأمارس 12 أنثى 11

 45,2 10,1 3,15 23,47 1,66 19 129 22 21,4 11,6 8 14,54 36,3 1,58 يأمارس 11 أنثى 12

 12 أنثى 13
مسارسةفي
 وقتالحخا 

1,57 42,6 17,28 8 13,67 22,4 29 162 17 17,33 21,38 4,15 10,6 46 

 45,2 10,1 3,15 23,02 7,17 15 150 29,5 20,9 11,79 6 15,61 35,6 1,51 يأمارس 11 أنثى 14

 12 أنثى 15
مسارسةفي
 وقتالحخا 

1,45 33,2 15,79 7 16,79 20,2 20 134 19 5,57 23,16 3 10 42,9 

 11 أنثى 16
مسارسةفي
 وقتالحخا 

1,57 61,2 24,83 9 11,89 21,3 27 130 20 2,07 24,33 2 9,5 42,1 

 54,1 11,6 6,15 21,17 13,64 24 161 25 26,7 13,02 9 21,07 47,4 1,5 يأمارس 12 أنثى 17

 49 11,5 6 21,2 22,61 15 175 21 24,6 12,98 7 18,82 49,4 1,62 يأمارس 13 أنثى 18

 14 أنثى 19
مسارسةفي
 وقتالحخا 

1,65 58 21,3 7 15,75 18,6 17 129 14 0,68 22,34 1,45 9,4 36,1 

 43,8 10,5 4 21,69 0,53 16 135 32,5 23,6 12,66 1 22,09 51,7 1,53 يأمارس 13 أنثى 20
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 14 أنثى 21
مسارسةفي
 وقتالحخا 

1,54 57 24,03 6 15,29 20,6 31 148 16 1,1 21,4 4,15 10,6 42,8 

 36,1 9,4 1,45 22,07 0,2 15 152 21 25 13,77 12 21,22 60,6 1,69 يأمارس 14 أنثى 22

 13 أنثى 23
مسارسةفي
 وقتالحخا 

1,59 45,6 18,04 3 11,13 23,1 26 161 17 6,11 21,93 5,3 11,3 47,7 

 35,4 9,3 1,3 22,89 0,78 6 147 28 24,1 14,21 30 18,45 52,7 1,69 يأمارس 14 أنثى 24

 13 أنثى 25
مشخخ في
 نادي

1,61 46,1 17,78 0 11,69 24,8 24 140 20 0,68 22,73 2,15 9,6 39,2 

 36,1 9,4 1,45 19,8 3,12 15 114 31 23,4 14,34 5 24,23 53,8 1,49 يأمارس 14 أنثى 26

 14 أنثى 27
مسارسةفي
 وقتالحخا 

1,71 55,8 19,08 7 15,26 19,1 19 132 4 1,22 21,7 1,45 9,4 36,1 

 34,3 9,4 1,45 21,5 2,22 19 218 12 23,2 13,77 10 21,08 56 1,63 يأمارس 15 أنثى 28

 40,8 10,3 3,3 28,4 6,44 16 110 15 16,7 14,4 11 19,2 56,8 1,72 يأمارس 14 أنثى 29

 14 أنثى 30
مسارسةفي
 وقتالحخا 

1,62 57,7 21,99 30 13,22 21,2 8 137 14 1,21 20,5 1,15 9,1 37,7 

 42,1 10,5 4 20,8 4,8 9 162 36,5 28,9 12,28 7 17,47 49,3 1,68 مارسيأ 14 أنثى 31
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 36,1 9,4 1,45 20,6 1,22 22 119 30 26,7 14,97 11 25,03 71,5 1,69 يأمارس 14 أنثى 32

 36,1 9,4 1,45 31,1 1,13 11 106 4 23,5 14,05 11 16,73 49,5 1,72 يأمارس 14 أنثى 33

 15 ذكخ 34
مسارسةفي
 وقتالحخا 

1,61 29 11,19 5 11,36 25,5 23 167 19 39,38 20,52 3,45 9,9 37 

 51,8 11,8 6,3 20,91 5,86 14 143 2 18,5 14,75 7 11,07 29,4 1,63 يأمارس 12 ذكخ 35

 53 12 7 21,73 11,33 15 138 19 9,7 22,87 2 14,15 37,6 1,63 يأمارس 12 ذكخ 36

 13 ذكخ 37
مسارسةفي
 وقتالحخا 

1,61 44,4 17,13 10 13,2 21,3 13 148 18 21,85 19,77 7,15 12,1 50,9 

 13 ذكخ 38
مسارسةفي
 وقتالحخا 

1,69 51 17,86 3 13,55 32,6 13 154 20 11,9 19,53 1 9 35,9 

 42,9 10 3 20,78 22,01 18 132 5 15,2 17,16 6 15,82 39,5 1,58 يأمارس 12 ذكخ 39

 34 9 1 19,92 7,18 18 163 0 25,4 15,16 10 17,64 49,8 1,68 يأمارس 14 ذكخ 40

 13 ذكخ 41
مسارسةفي
 وقتالحخا 

1,55 38,2 15,9 2 10,93 23,5 17 176 19 42,52 19,5 8,15 12,6 54,8 

 40,3 9,1 1,15 20,77 1,72 18 119 14,5 20,4 14,79 8 18,6 44,1 1,54 يأمارس 11 ذكخ 42

 47 10,5 4 20,33 4,69 20 167 10 21,7 12,4 5 19,47 48,6 1,58 يأمارس 11 ذكخ 43
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 11 ذكخ 44
مسارسةفي
 وقتالحخا 

1,46 38,5 18,06 3 15,42 20,2 18 168 21 7,7 20,86 6 11,5 52 

 12 ذكخ 45
مسارسةفي
 وقتالحخا 

1,56 34,5 14,18 5 11,71 20,9 17,5 138 20 26,12 20,63 6,45 11,9 52,4 

 11 ذكخ 46
مسارسةفي
 وقتالحخا 

1,53 38,3 16,36 5 13,91 22,1 20 134 17 9,67 21,81 1,45 9,4 41,5 

 11 ذكخ 47
مسارسةفي
 وقتالحخا 

1,48 32,7 14,93 10 13,2 21 20,5 164 20 30,74 20,36 6,45 11,9 53,8 

 13 ذكخ 48
مسارسةفي
 وقتالحخا 

1,53 41,8 17,86 1 10,32 23,1 19 164 23 15,81 22,22 6 11,5 49 

 12 ذكخ 49
مسارسةفي
 وقتالحخا 

1,42 33,1 16,42 6 12,81 20,9 8 118 15 5,08 21,42 4 10,5 45,4 

 15 ذكخ 50
مسارسةفي
 وقتالحخا 

1,81 58,3 17,8 7 13,04 24,3 2 174 14 7,82 21,41 4 10,5 40,5 

 13 ذكخ 51
مسارسةفي
 وقتالحخا 

1,59 43 17,01 9 14,02 26,2 10,5 136 16 6,36 21,72 6 11,5 49 

 13 ذكخ 52
مسارسةفي
 وقتالحخا 

1,65 43,6 16,01 12 14,18 22,4 10 174 13 15,15 22,04 7 12 51,6 
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 13 ذكخ 53
مسارسةفي
 وقتالحخا 

1,54 49,9 21,04 6 13,76 23,9 23 168 18 1,26 23,04 3,45 10,4 43,1 

 41,2 10,6 4,15 21,83 16,85 16 186 12,5 25,1 12,99 11 17,24 52,2 1,74 يأمارس 15 ذكخ 54

 13 ذكخ 55
مشخخ في
 نادي

1,65 49,5 18,18 8 13,33 24,9 14,5 183 16 21,84 20,45 7 12 51,6 

 15 ذكخ 56
مشخخ في
 نادي

1,72 54,1 18,29 30 13,02 24,6 16 183 14 23 22,21 0 8,5 29,4 

 13 ذكخ 57
مسارسةفي
 وقتالحخا 

1,55 38,9 16,19 2 16,71 22,8 16 169 21 6,91 22,24 7 12 51,6 

 14 ذكخ 58
مسارسةفي
 وقتالحخا 

1,69 47,3 16,56 11 12,37 23,7 17 122 24 36,55 19,3 8 12,5 52,9 

 14 ذكخ 59
مسارسةفي
 وقتالحخا 

1,55 43,5 18,11 6 13,8 23,6 19 147 20 14,33 20,7 6 11,5 74,5 

 48,1 11,9 6,45 19,6 31,57 25 152 5 30,6 11,61 3 15,26 46,2 1,74 يأمارس 15 ذكخ 60

 15 ذكخ 61
مسارسةفي
 وقتالحخا 

1,69 49,4 17,3 1 12,25 30,8 24 198 22 35,85 18 7,45 12,4 50,9 
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 لكيفية قياس مؤشخات المياقة البجنية السختبصة بالرحة للاختبارات السدتعسمة  تهضيحية صهر

 
               

 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 

 ختبارات السدتعسمة لمكياسات الجدسية ) الصهؿ و الهزف (ا
Weight scale ws 50 

 

 اختبار التوازن فلامٌنغو
Flamingo balance test 

متر20اختبار الجري المكوكً   
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 سرعة الأطراف العلوٌة )طرق الألراص(
Plate tapping 

 اختبار ثنً الجذع من الجلوس مع مد الذراعٌن للأمام
Sit-and-reach 
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 اختبار المفز الأفمً من الثبات
STANDING BROAD GUMP 

 اختبار لوة المبضة
HANDRIP TEST 

ثانٌة 30من الرلود على الهر خلال  اختبار الجلوس  

SIT-ups in 30 s 

م5×10اختبار الجري الارتدادي   

Shittle rin 10×5m 
 اختبار ثنً الذراعٌن للتعلك و الثبات

Bent arm heng 



 

 
 

 
:بالمغة العخبية  السمخز

ىجفتالجراسةإلىتحجيجمدتػياتمرياريةلسدتػةالمياقةالبجنيةالسختبصةبالرحةوكتحامعخفتةالحتخوق
ذاتالجيلةايحراةيةلعشالخالمياقةالبجنيةالسختبصةبالرحةفيمتغيخالجشذلجةتلاميتحالصتػرالستػست ،

مدتتتتتعسلاأداةجستتتتمالبيانتتتتاتايستتتتتبيانأعتستتتتجالباحتتتتثعمتتتتىالستتتتشي الػلتتتتحيلسلاةستتتتتولسثتتتتلىتتتتحهالجراستتتتات
تمسيحمغمتػسصةبخاىسيالتابعيالذخيعةومتػسصةحسمةرشيجتبدة،اسحخت61وايختباراتعمىعيشةقجرىا

مدتتتػةالمياقتتةالبجنيتتةالسختبصتتةبالرتتحةمتػستت لتتجةتلاميتتحالصتتػرأنالجراستتةعمتتىجسمتتةمتتغالشتتتاة أبخزىتتا
إيأنتوالجتشذ،وجػدفخوقفيالمياقةالبجنيةالسختبصةبالرحةتعدةلستغيخاتوكحاعجمالستػس بػييةتبدة.

واقتتخحالباحتثالجتشذتػججفخوقفيبعتساختبتاراتومكػنتاتالمياقتةالبجنيتةالسختبصتةبالرتحةتعتدةلستغيتخ
لتحجيجمدتتػةالمياقتةالبجنيتةلتجةإعجادبخنام ويةيولسايوششيجسمةمغايقتخاحاتوالتػلياتتسثمتفي

باختبتتتاراتتتتتػفيخأدواتووستتتاةلالقيتتتاسالستعمقتتتةتلاميتتتحالستتتجارسفتتتيالأشتتتػارايبتتتتجاةي،الستػستتت ،الثتتتانػي.
عشالخالمياقةالبجنيةالسختبصةبالرحةفيالسجارستحتترخفأستاذالتخبيةالبجنيةوالخياضية.

نية،الرحة،المياقةالبجنيةالسختبصةبالرحة،السدتػياتالسريارية.:المياقةالبجالكمسات السفتاحية


Abstract in English 

The current study aims at determining the normative levels of health-related fitness 

(HRF), as well as the differences with statistical significance among its components 

which correspond to the variable of gender among middle school students. We 

adopted the descriptive approach because it fits such studies. We collected data using 

a questionnaire to gather information from a sample of 61 students in two middle 

schools, Brahmi Tabai in Cheria and Hamla Rachid in Tebessa. The study's findings 

are mainly the following: health-related fitness is average among the target middle 

school students in Tebessa, gender implies no broad differences in health-related 

fitness, though we recorded some slight differences in some components relating to 

gender. By then, we put forward a set of suggestions and recommendations. First of 

which is preparing a state or even a national program to determine the level of 

physical fitness among pupils in primary, middle and secondary schools. Second 

suggestion is providing tools and means of measurement to test health-related fitness 

components in schools under the supervision the teachers of physical education and 

sports. 
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