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م الفضل ومحيي القلوب، حمدا يليق بآيات 
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كر وفسيح العرفان إلى 
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إننا نتقدم بجزيل الش
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من دعمنا لإتمام هذا البحث ف

 .الله حفظه''  قاسمي فيصل''  الدّكتور الأستاذ أستاذنا ومشرفنا 

كر والتقدير إلى الصرخ العلمي الشاكما لا ننس ى أن نتوجه 
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 '' مخ جامعة العلم والعلماء بالش
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حَدُهُما
َ

رَ أ بَ كِّ
ْ
دَكَ ال

ْ
ن  عِّ

نَّ
َ
غ

ُ
بْل ا يَ مَّ ا إِّ

ً
نِّ إِّحْسان

دَيْ والِّ
ْ
اهُ وَبِّال

يَّ  إِّ
َّ
عْبُدُوا إِّلا

َ
 ت
َّ
لا

َ
كَ أ ض ى رَبُّ

َ
لاهُما  وَق وْ كِّ

َ
 أ

رِّيمًا 
َ

 ك
ً

وْلا
َ
هُما ق

َ
لْ ل

ُ
رْهُما وَق هَ نْ

َ
 وَلا ت

ّ
ف 

ُ
هُما أ

َ
لْ ل

ُ
ق

َ
لا ت

َ
 ( 32)ف

يرًا  يانِّي صَغِّ ما رَبَّ
َ

ّ ارْحَمْهُما ك
لْ رَبِّ

ُ
حْمَةِّ وَق نَ الرَّ لِّّ مِّ

ُّ
هُما جَناحَ الذ

َ
ضْ ل فِّ

ْ
  (32)وَاخ

 32-32الإسراء الآية 

 :أهدي ثمرة جهدي  

 يتها كنوز الدنيا ما وفيت حقها إلى من جعل الله الجنة تحت أقدامهاإن أهدإلى التي و 

 إلى من ملاءة دنيا سعادتي الى من علمتني معنى الكفاح و كيف أكون مدرسة للصلاح 

وساعدتني لأذوق طعم النجاح الى يمامة الأمان و مخففة الأحزان الى برضاها يرض ى خالق 

 الأكوان

 ة العطف و مصدر الاطمئنانالى ينبوع الحب و الحنان زهر  

 الى أغلى من في الوجود أمي الحنون  

 أطال الله في عمرها و بعمر مديد إن شاء الله و إلى كل إخوتي و أخواتي إلى كل أبنائهم و بناتهم  

 بارك الله فيهم و جعل السعادة في قلوبهم و أنار الله طريقهم بمزيد من الصحة و العافية 

 .الله و إلى كل أسرة التربية البدنية و الرياضيةو بعمر مديد إن شاء 
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 01 د‌02لاختبار‌كوبر‌جري‌‌جدول‌يمثل‌المستويات‌المعيارية10
 ‌01جدول‌يمثل‌مستويات‌اختبار‌الانبطاح‌المائل‌للكلية‌الأمريكية‌للطب‌الرياضي10
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 :مقدمة
م‌لتحقيق‌الوقاية‌اهأمر‌ البدنية‌المرتبطة‌بالصحةياقة‌لمتلاك‌حد‌أدنى‌مناسب‌من‌عناصر‌الإن‌ا

فقد‌‌،بدني‌والوصول‌إلى‌حالة‌رقي‌الصحةال‌دهي‌تتعمق‌بكفاءة‌أداء‌الحركة‌والجض‌الترامن‌بعض‌الأم
‌الوثائق ‌علالع‌أكدت ‌والبحوث ‌لمية ‌ممارسة ‌ضرورة ‌و‌ى ‌للأطفال ‌المنتظم ‌البدني ‌أكدتالنشاط ‌كذالك

ياقة‌لمية‌عناصر‌الهأ‌‌ىلية‌العالمية‌في‌الآونة‌الأخيرة‌عبية‌والرياضالمؤسسات‌والمنظمات‌الصحية‌والط
‌.البدنية‌المرتبطة‌بالصحة

ا‌ها‌وطرق‌تنميتهقياس‌كما‌أن،‌تربية‌البدنيةلمة‌لهداف‌المهلت‌أحد‌الأزاياقة‌البدنية‌كانت‌وما‌لن‌الإ
ه‌يليجب‌أن‌ينظر‌ع‌البدنيةياقة‌لأن‌تقييم‌ال،‌و‌فةلالمخت‌تمامات‌المجتمعاتهت‌ا‌لموضوعات‌التي‌شغمن‌ال

ل‌د‌والجماعات‌من‌أجراوكي‌للأفلالتغيير‌الس‌وم‌الشامل‌لتعزيزهوصف‌والتشخيص‌في‌إطار‌المفلكأداة‌ل
ياقة‌لسة‌الرابد‌تمتهسات‌ا‌راناك‌عدة‌دهوفي‌ضوء‌ذالك‌نجد‌أن‌‌،اهصحة‌أفضل‌وليس‌كغاية‌في‌حد‌ذات

الكشف‌و‌سة‌راالد‌هالتي‌تجرى‌في‌دعتناسب‌البا‌ووضع‌معايير‌هدف‌تشخيصهالبدنية‌المرتبطة‌بالصحة‌ب
‌.في‌البيئة‌المدرسية‌ا‌خاصةهى‌المشاكل‌الصحية‌ومن‌ثم‌علاجلالمبكر‌ع

‌إج ‌لراإن ‌القياسات ‌علء ‌لحصول ‌الى ‌حجر ‌يشكل ‌الطالب ‌عن ‌البناءزابيانات ‌في المتكامل‌‌وية
م‌ولولي‌الأمر‌لمدير‌والمعلل‌ةهوجي‌المهية‌القياس‌والتقويم‌لويمكن‌القول‌أن‌نواتج‌عم،‌يميةلية‌التعلعملل

‌‌.ملية‌التعلعلاقة‌بعم‌هم‌ولكل‌من‌للوالمتع
‌ع ‌الباحثون ‌يرى ‌علكما ‌حد ‌ي‌هأن‌هملى ‌الوجد ‌في ‌كبير ‌رادتقصير ‌سات ‌وضعالتي ‌إلى ‌تطرقت

‌لعناصر‌ال ‌معيارية ‌البدنيلمستويات ‌المرحياقة ‌لتلاميذ ‌بالصحة ‌المرتبطة ‌لة ‌الابتدائية ‌الجة ‌وأنئزافي ا‌هر
مع‌تغير‌نمط‌الحياة‌وكثرت‌استعمال‌‌ئرية‌خاصةزاا‌في‌البيئة‌المدرسية‌الجهحت‌ضرورة‌تفرض‌نفسأصب

‌المتمث ‌لالتكنولوجيا ‌في ‌الفيديوأة ‌ع‌واتفهال‌،لعاب ‌أثرت ‌مما ‌سلالذكية ‌التلاميذ ‌الحركة‌بلى ‌نقص ‌من ا
‌ياقة‌البدنيةلصر‌الويات‌معيارية‌لعناسة‌عدم‌وجود‌مستراة‌الدلت‌مشكلومما‌سبق‌تمث‌ضراوانتشار‌الأم

قييم‌تلئري‌إذ‌استخدم‌الباحث‌زاالجالشرق‌‌ابتدائياتفي‌بعض‌‌ةة‌الابتدائيلتلاميذ‌المرحلالمرتبطة‌بالصحة‌
‌البدنيةلت‌خاصة‌بعناصر‌الراالأداء‌اختبا ى‌مستوى‌التلاميذ‌وكذلك‌لالمرتبطة‌بالصحة‌والتعرف‌ع‌ياقة

‌‌.راا‌مبكهتداركو‌‌الكشف‌عن‌نقاط‌الضعف
‌أن‌نسبة‌الأمراض‌المرتبطة‌بنقص‌النشاط‌2101ائر‌صرحت‌وزارة‌الصحة‌والسكان‌سنة‌ففي‌الجز‌

‌نقص‌الحركة‌هي‌في‌ازدياد‌من‌سنة‌لأخرى،‌وهذا‌ما‌أشارت‌إليه‌المنظمة‌العالمية‌للصحة‌أنالبدني‌و‌



 
 

 

 

 ج 

‌رةمن‌الرجال‌في‌الجزائر‌يعانون‌من‌الوزن‌الزائد‌والسمنة،‌وهي‌في‌وتيرة‌مستم%‌36من‌النساء‌و‌53‌%
‌.‌أطفال‌6يما‌لدى‌الأطفال‌إذ‌يعاني‌منها‌طفل‌واحد‌من‌بين‌س

إن‌بناء‌مستويات‌معيارية‌لعناصر‌اللياقة‌البدنية‌المرتبطة‌بالصحة‌في‌الوسط‌المدرسي‌وفي‌كل‌
يمكننا‌من‌الكشف‌المبكر‌عن‌الحالة‌البدنية‌والجسمية‌للتلاميذ‌وذلك‌من‌خلال‌الوقوف‌عند‌نقاط‌‌المراحل

‌وا‌القوة ‌ومعرفة‌نقاط‌الضعف‌والبحث‌في‌أسبابها‌لأجل‌وضع‌الحلول‌المناسبة،‌فيها لعمل‌على‌تقويتها
 .‌أجمعت‌معظم‌الدراسات‌تقريبا‌على‌أن‌المراهقين‌هم‌أكثر‌الفئات‌السنية‌نقصا‌في‌اللياقة‌البدنية‌حيث

تبر‌دعامة‌بالصحة‌تع‌فعملية‌قياس‌مستويات‌النشاط‌البدني‌وتقييم‌عناصر‌اللياقة‌البدنية‌المرتبطة
‌و‌ ‌بينللرعاية ‌ما ‌تنحصر ‌والتي ‌المراهقة ‌فترة ‌عند ‌تتوقف ‌ما ‌غالبا ‌التي ‌الصحية ‌التعليم‌‌المتابعة مرحلة

‌.الابتدائي‌والمتوسط
مية‌لسات‌عراده‌ذا‌ما‌أكدتهياقة‌البدنية‌و‌لناك‌علاقة‌وطيدة‌بين‌الصحة‌والهر‌أن‌همما‌سبق‌يظ

‌أظ ‌طويل ‌منذ‌وقت ‌والأهأجريت ‌العلاقة ‌والمية‌بهرت ‌البدنية‌ياقةلين‌الصحة ‌اللفك, ‌الفرد ‌مارس ياقة‌لما
‌ع ‌إيجابا ‌ذلك ‌انعكس ‌صحتلالبدنية ‌فك‌ه،ى ‌ال‌مالوالعكس ‌عن ‌الفرد ‌سلأبتعد ‌ذلك ‌انعكس ‌البدنية با‌لياقة

‌ .زة‌الجسمهى‌وظائف‌أجلت‌عراا‌تأثيهل‌ياقة‌البدنيةلبمعنى‌أن‌ال‌هى‌صحتلع
مكتفيا‌من‌الناحية‌يما‌و‌لس‌ي‌حالة‌كون‌الفرده‌لميةمنظمة‌الصحة‌العاإليه‌فالصحة‌وفق‌ما‌تشير‌

‌هياقة‌البدنية‌تعرف‌بأنلأما‌ال,‌من‌المرض‌هو‌جسملوليست‌مجرد‌خ‌ية‌والنفسية‌والاجتماعيةلالبدنية‌والعق
العمل‌‌ياقة‌البدنية‌تحت‌ظروفلوتقاس‌ال"‌الحيوية‌هزتها‌الجسم‌وأجهالوظيفية‌التي‌يتمتع‌ب‌تراأقصى‌القد"

البدنية‌اليومية‌للإنسان‌‌باتلالحيوية‌في‌تنفيذ‌المتط‌هزتهة‌الجسم‌وأجي‌تعكس‌كفاءهلتالي‌فاد‌وباهجوالإ
ا‌ها‌بأنهنية‌المرتبطة‌بالصحة‌فيمكن‌تعريفالبد‌ياقةلأما‌ال‌،ا‌خلال‌اليومهوفقا‌لطبيعة‌الأعمال‌التي‌يقوم‌ب

‌اختبام ‌في ‌الأدائية ‌الفرد ‌تعبرراقدرة ‌التحمل‌ت ‌‌عن ‌وقوة ‌التنفسي ‌الالدوري ‌ليكهالعضلات والتركيب‌ية
‌.الشحومالجسمي‌و‌

‌بالصحة‌ ‌المرتبطة ‌البدنية ‌اللياقة ‌لمستوى ‌معيارية ‌مستويات ‌تحديد ‌في ‌لتبحث ‌الدراسة ‌هذه وتأتي
لدى‌تلاميذ‌الطور‌الابتدائي‌ومن‌خلال‌التقصي‌في‌وجود‌علاقة‌وبين‌اللياقة‌البدنية‌المرتبطة‌بالصحة‌

‌:بحثنا‌هذا‌إلى‌ثلاثة‌جوانب‌قد‌قسمناوالمستويات‌المعيارية،‌‌و‌
‌ال ‌هذه‌تمهيدي‌الجانب ‌أهمية‌وأهداف ‌إلى ‌بالإضافة ‌الدراسة ‌البحث‌وفرضيات ‌إشكالية ‌فيه تناولنا
‌.،‌مصطلحات‌وهيكل‌البحثالدراسة



 
 

 

 

 د 

‌ ‌النظري ‌الجانب ‌إلى ‌بدوره ‌القسم ‌فصول ‌ثلاثة ‌الأفصل ‌المرتبطة‌الول ‌البدنية ‌اللياقة ‌بـ معنون
طار‌النظري‌للياقة‌البدنية‌المرتبطة‌بالصحة‌وعرض‌عناصرها‌وطرق‌قياسها‌بالصحة،‌تم‌فيه‌تحديد‌الإ

الفصل‌الثاني‌حول‌الطور‌الابتدائي،‌تم‌التعرض‌فيه‌لمفهوم‌كذلك‌وتنمية‌عناصر‌اللياقة‌ومفهوم‌الصحة،‌
دائية‌‌وكذلك‌المرحلة‌الابتدائية‌وتعريف‌التعليم‌الابتدائي‌وأهميتها‌وأهدافها‌وتطرقنا‌إلى‌تلميذ‌المرحلة‌الابت

‌المرحلة‌ ‌طفل ‌وحقوق ‌الابتدائية ‌المرحلة ‌طفل ‌مع ‌التعامل ‌وكيفية ‌الابتدائية ‌المرحلة ‌طفل خصائص
وتناولنا‌في‌الفصل‌الثالث‌المعنون‌بـ‌القياس،‌التقويم‌والمستويات‌المعيارية‌حيث‌تضمن‌مفاهيم‌الابتدائية،‌

‌.نظرية
لنا‌فيه‌جملة‌من‌الإجراءات‌المنهجية‌المعتمدة‌في‌والأخير‌لهذه‌الدراسة‌الذي‌تناو‌‌التطبيقيالجانب‌‌

وتحليل‌وتفسير‌البيانات‌‌حصائيةالبيانات،‌وأساليب‌المعالجة‌الاالدراسة‌من‌المنهج‌المتبع‌وأدوات‌جمع‌
‌ .ومنها‌استخلاص‌النتائج‌ومناقشتها،‌أما‌الخاتمة‌فهي‌عبارة‌عن‌تلخيص‌لما‌جاء‌في‌طيات‌الدراسة

‌.وفقنا‌في‌هذه‌الدراسة‌وفي‌الأخير‌نأمل‌أننا‌قد
 

‌
‌
‌
‌
‌



 

 

 
 
‌
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 :إشكالية البحث -1
تخيل‌إنسان‌‌فلا‌يمكن‌،والصحية‌سواء‌الجسدية‌أو‌النفسيةياقة‌البدينة‌لثمة‌ارتباط‌وثيق‌ما‌بين‌ال

‌ ‌بشكلٍ ‌الرياضية ‌التمارين ‌ذاتيمارس ‌الوقت ‌في ‌يعاني ‌ومستمر ‌صحية‌راأم‌من‌همنتظم ‌مشاكل ‌أو ض
 .ا‌طرديةهعلاقة‌بينيفال‌،ونفسية

رتبطة‌البدنية‌الم‌ياقةلحكم‌عن‌مستوى‌اللا‌لهم‌عن‌عدم‌وجود‌معايير‌يرجع‌إليلذا‌نتكهن‌من‌كل‌ولك
ن‌المشاكل‌الصحية‌التي‌أدت‌الكثير‌م‌خاصة‌الأطفال‌بالرغم‌من‌انتشارئري‌و‌زابالصحة‌لدى‌المجتمع‌الج

سب‌مع‌طبيعة‌وخصائص‌‌توجد‌معايير‌تتناعالمية‌لكن‌لا‌ناك‌معاييرهض‌و‌راور‌العديد‌من‌الأمهإلى‌ظ
‌الج ‌لزاالمجتمع ‌و‌‌ذاهئري ‌بحثنا ‌فكرة ‌جاءت ‌أ‌تعزز ‌مجال ‌في ‌النظرية ‌المعطيات ‌الصحة‌هببعض مية

وانطلاقا‌من‌هذه‌‌لبدنية‌المرتبطة‌بالصحةاياقة‌لمية‌وطرق‌تقويم‌الهوأ‌،‌ة‌الطفولةلخصائص‌مرح،‌‌البدنية
‌00_‌‌11)الطور‌الابتدائي‌‌تلاميذالبدنية‌المرتبطة‌بالصحة‌لدى‌ة‌المشكلة‌أخذنا‌الفضول‌العلمي‌اللياق

‌:طرح‌التساؤل‌التالين‌‌،‌وبناء‌مستويات‌معيارية‌لتقويمها‌وعليه(سنة
ياقة البدنية المرتبطة بالصحة لدى تلاميذ لعناصر ال ي المستويات المعيارية لقياسه ما -

 .الابتدائيالطور 
 : التساؤلات الفرعية -2
لدى‌تلاميذ‌الطور‌‌بالصحة المرتبطة البدنية اللياقة عناصر مستوى‌ في تفاوت يوجدهل‌ -

 .الابتدائي
‌.ضمن‌المستوى‌المقبول‌والضعيف‌لتلاميذ‌الطور‌الابتدائيتقع‌المستويات‌المعيارية‌هل‌ -
‌.الطور‌الابتدائي‌بدنية‌خاصة‌بفئةمعيارية‌مرتبطة‌باللياقة‌اليمكن‌بناء‌مستويات‌هل‌ -
 :فرضيات الدراسة -3

ضية‌بشكل‌عام‌عبارة‌عن‌تخمين‌ذكي‌وتفسير‌محتمل‌يتم‌بواسطة‌ربط‌الأسباب‌بالمسببات‌الفر‌
كتفسير‌مؤقت‌للمشكلة‌أو‌الظاهرة‌المدروسة‌وبالتالي‌فإن‌الفرضية‌عبارة‌عن‌حدس‌أو‌تكهن‌يضعه‌

‌.‌(‌61،‌ص‌2111،ربحيو‌غنيم‌.‌)ةساحث‌كحل‌ممكن‌محتمل‌لمشكلة‌الدراالب
 :الفرضية الرئيسية -

‌.لدى‌تلاميذ‌الطور‌الابتدائي‌بالصحة المرتبطة البدنية اللياقة عناصر مستوى‌ في وتتفا يوجد
  :ىرضية الأولالف -

 .ضمن‌المستوى‌المقبول‌والضعيف‌لتلاميذ‌الطور‌الابتدائيتقع‌المستويات‌المعيارية‌
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 :ةالفرضية الثاني -
‌.لابتدائيالطور‌ا‌بدنية‌خاصة‌بفئةمعيارية‌مرتبطة‌باللياقة‌اليمكن‌بناء‌مستويات‌

 :أهمية البحث -4
‌بالصحة‌ ‌المرتبطة ‌البدنية ‌اللياقة ‌عناصر ‌توضيح ‌في ‌العلمية ‌الناحبة ‌من ‌البحث ‌أهمية تتجلى

‌الناتجة‌عن‌الخمول‌البدني‌أو‌نقص‌النشاط‌لدى‌‌والمخاطر ‌المرحلة‌الابتدائيةالصحية ‌،‌وتعزيزتلاميذ
‌.والنشاط‌في‌رقي‌وتطور‌المجتمعات‌أهمية‌الحركة

‌من‌الجا ‌البدنية‌لجميع‌الأطوار‌التعرف‌على‌الاختباراتأما ‌التربية ‌يتيح‌لأساتذة ‌نب‌العملي‌فأنه
‌المعيارية‌ ‌المستويات ‌أن ‌كما ‌إجرائها، ‌وكيفية ‌بالصحة ‌المرتبطة ‌البدنية ‌اللياقة ‌لقياس المخصصة

‌.لاميذ‌واكتشاف‌الخلل‌والنقص‌فيهمتساعدهم‌في‌التعرف‌على‌مستويات‌الت‌المستخرجة
‌ون‌هذه‌المستويات‌محك‌مساعد‌للقائمين‌على‌المتابعة‌والرعاية‌الصحية،‌كما‌أن‌هذاويمكن‌أن‌تك

‌.البحث‌يشكل‌قاعدة‌لدراسات‌أخرى‌أكثر‌تعمقا
 :أهداف البحث  -5

إن‌رصد‌مستويات‌عناصر‌اللياقة‌البدنية‌المرتبطة‌بالصحة‌في‌المراحل‌المبكرة‌من‌عمر‌الإنسان‌
طر،‌وبما‌أن‌هذه‌العملية‌تتطلب‌وجود‌مستويات‌معيارية‌قصد‌بالشكل‌الايجابي‌على‌تجنب‌المخا‌يساعد
 :فكان‌الهدف‌الرئيسي‌من‌بحثنا‌هو‌التقييم
‌اللي - ‌لعناصر ‌معيارية ‌مستويات ‌لإعداد ‌بالصحة ‌المرتبطة ‌البدنية ‌منلاقة ‌عمرية ‌00_16)‌فئة

 (سنة
(‌سنة‌00_‌‌16)تشخيص‌مستوى‌عناصر‌اللياقة‌البدنية‌المرتبطة‌بالصحة‌في‌الوسط‌المدرسي‌ -

 :نقاط‌القوة‌و‌الضعف‌فيها‌من‌حيث‌وتحديد
 .اللياقة‌القلبية‌التنفسية -
 .اللياقة‌العضلية‌الهيكيلية -
 .التركيب‌الجسمي -

 
‌
‌
‌
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 :تحديد المفاهيم والمصطلحات  -6
 :اللياقة البدنية المرتبطة بالصحة -
 :التعريف اللغوي  -

 مصدر‌لَاقَ‌
‌الإنسان‌في‌حياته‌مع‌غيره‌سلو‌‌:الل ِّيَاقَة ‌ مًا‌بالأدبسلوك   كًا‌م تَّسِّ
‌واستعداد‌:الل ِّيَاقَة ‌  م لاكِّمٌ‌ذو‌لياقة‌بدني ة‌عالية.‌تناسب‌جسماني 

‌اللياقة ‌عدم ‌لأسباب‌: ‌فيه ‌الاستمرار ‌أو ‌خاص  ‌أو ‌حكومي  ‌قطاع ‌بخدمة ‌للالتحاق ‌الصلاحية عدم
‌.مختلفة،‌قد‌تتعل ق‌بسوء‌الحالة‌الصحي ة‌أو‌العقلي ة‌أو‌انخفاض‌مستوى‌الكفاءة

‌القلبية‌ :يف الاصطلاحيالتعر  - ‌اللياقة ‌تتضمن ‌و ‌الصحة ‌في ‌تؤثر ‌أو ‌ترتبط ‌التي ‌العناصر تلك
 .التنفسية‌،‌والتركيب‌الجسمي،‌واللياقة‌العضلية

‌ت‌تعبر‌عن‌التحمل‌الدوري‌راا‌مقدرة‌الفرد‌الأدائية‌في‌اختباها‌بأنهيمكن‌تعريف :التعريف الإجرائي -
‌العضلات)‌،التنفسي ‌الوظيفية‌هو‌‌،الجسمي‌والشحوم‌ية‌والتركيبليكهال‌(قوة ‌العناصر‌ترتبط‌بالصحة ذه

تلك‌العناصر‌التي‌ترتبط‌أو‌تؤثر‌في‌الصحة‌وتتضمن‌اللياقة‌القلبية‌التنفسية،‌والتركيب‌الجسمي،‌‌‌فردلل
 .واللياقة‌العضلية

 ‌:الصحة -
 :التعريف اللغوي  -

‌على/‌مصدر‌صحَّ‌ ‌لـ/‌صحَّ ة‌جي ِّدة،‌-:‌:صحَّ ة‌تا‌-أبي‌بصحَّ حَّ اء‌لا‌الص ِّ ج‌على‌ر ء وس‌الأصحَّ
-‌[‌:مثل]يراها‌إلا ‌المرضَى‌

ته حَّ تك‌-أصبح‌م عافىً،‌:‌استعاد‌صِّ تحيَّة‌تؤدَّى‌عند‌شرب‌نخب‌أحدهم‌أو‌:‌في‌صحَّتك/‌بصحَّ
‌.كتعبير‌عن‌حسن‌النيَّة

‌وليست‌ :التعريف الاصطلاحي - ‌الكاملة ‌والاجتماعية ‌والعقلية ‌البدنية ‌والكفاية ‌السلامة ‌حالة هي
‌(.2105‌،42بغداد‌بن‌عراج،‌رزق،‌)‌.الخلو‌من‌المرض‌أو‌العجزمجرد‌
‌خه :التعريف الإجرائي - ‌الصحة ‌وليست ‌بالعافية ‌التمتع ‌من ‌مثالية ‌حالة ‌منلي ‌الإنسان ‌جسم ‌و

‌ ى‌لق‌علح‌يطلمصط‌وه‌،النفسية‌والاجتماعية‌،يةلالعق‌،ي‌تمام‌الصحة‌الجسديةهالمرض‌فحسب‌إنما
 .بيةلياقة‌القلالصحة‌وتتضمن‌ال‌العناصر‌التي‌ترتبط‌أو‌تؤثر‌في

‌
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 الدرجة المعيارية: 
و‌الإحصائي‌لكي‌يصف‌موقع‌وأهمية‌درجة‌معينة‌بالنسبة‌الى‌أحتاج‌الباحث‌ي :التعريف اللغوي  -

مجموعة‌من‌الدرجات‌في‌نفس‌التوزيع‌او‌لمقارنتها‌مع‌درجة‌أخرى‌في‌توزيع‌آخر‌الى‌طريقة‌إحصائية‌
‌قياس‌الدرجة‌وفي‌مث ‌وحدة ‌يسمى‌يوحد‌بها ‌الحالات‌يمكن‌تحويل‌الدرجة‌الخام‌الاصلية‌الى‌ما ل‌هذه

بالدرجة‌المعيارية‌وذلك‌عن‌طريق‌قياس‌انحراف‌الدرجة‌الاصلية‌عن‌الوسط‌الحسابي‌للتوزيع‌وقسمته‌
‌.على‌الانحراف‌المعياري‌لنفس‌التوزيع

لانحراف‌هي‌درجة‌يعبر‌فيها‌عن‌درجة‌كل‌فرد‌على‌أساس‌عدد‌وحدات‌ا :التعريف الاصطلاحي -
 (.2105‌،22بغداد‌بن‌عراج،‌رزق،‌.‌)المعياري‌لدرجة‌عند‌الابتدائي

مجموعة‌قيم،‌وقد‌مصطلح‌إحصائي‌ي عب ر‌عن‌علاقة‌قيمة‌بعينها‌مع‌متوسط‌ :التعريف الإجرائي -
‌الوسط‌ ‌من ‌قيمة ‌أقل ‌أنها ‌أي ‌سالبة ‌أو ‌الحسابي، ‌الوسط ‌من ‌أعلى ‌القيمة ‌أن ‌أي ‌موجبة ‌الدرجة تكون

‌.متها‌صفراً‌فهذا‌يدل‌على‌أن‌الدرجة‌مساوية‌للوسط‌الحسابيا‌إذا‌كانت‌قيالحسابي،‌أم
 المستويات المعيارية:‌ 
 :التعريف اللغوي  -

يارًا  :‌عايَرَ‌بين‌المكيالين‌م عايَرةً‌وعِّ
‌في‌الرضا‌بالحاضر‌وترك‌الغائب:‌إنْ‌ذَهَبَ‌عَيْرٌ‌فعَيْرٌ‌في‌الر ِّباط‌.امتحنهمَا‌لمعرفة‌تساويهما  .ي ضرَب 

‌وقَبَّحَ‌عليه‌فِّعلَه ‌:‌عَيَّرَه ‌‌عيَّرَ‌يعي ِّر‌،‌تعييرًا‌،‌فهو‌م عي ِّر‌،‌والمفعول‌م عيَّر‌(‌فعل:‌)رَ‌عَيَّ‌  نسبَه ‌إِّلى‌العارِّ
نِّهِّ‌:‌عَيَّرَ‌الذَّهَبَ‌ نْ‌صَفَائِّهِّ‌وَمَعْدِّ ‌.فَحَصَه ‌لِّيَتَأَكَّدَ‌مِّ

‌حالة‌النسبية‌للدرجات‌الخامهي‌المعايير‌القياسية‌التي‌تستخدم‌لتحديد‌ال :التعريف الاصطلاحي -
 (40،‌ص‌2107دحون،‌).‌بغرض‌تفسير‌هذه‌الدرجات‌وتقويم‌نتائجها

‌خلاله :التعريف الإجرائي - ‌من ‌نتعرف ‌قياسية ‌معايير ‌عهي ‌التلا ‌مستوى ‌المجتمع‌لى ‌ضمن ميذ
‌‌الذي ‌ليإينتمي ‌المرح)ه ‌الالتلاميذ ‌عهو‌‌(بتدائيةة ‌يجب ‌الذي ‌الضروري ‌المستوى ‌تبين ‌لالت‌ىلي ن‌أميذ
‌.ياقة‌البدنية‌المرتبطة‌بالصحةلفي‌أي‌عنصر‌من‌عناصر‌ال‌هيحقق

‌
‌
‌
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 الاختبار: 
 :التعريف اللغوي  -

 (‌مصطلحات:‌)الاختبار‌الرجعي
.‌عملية‌التطبيق‌الأمثل‌لإستراتيجية‌متاجرة‌باستخدام‌البيانات‌التاريخية‌وتطبيقها‌على‌المعطيات‌الجديدة

 (:لغير‌المصدر)جمع‌اختبارات‌‌(‌اسم:‌)اِّختبار،‌‌إِّختَبَرَ‌‌مصدر:‌اِّختبار‌(‌اسم:‌)اِّختبار‌(مالية)
‌اختبرَ‌ ‌تجربة‌مصدر ‌امتحان، ‌ ‌الطَّريق، ‌اختبار ‌صلاحيتها‌: ‌مقدار ‌لمعرفة ‌للمركبات ‌ي جرى اختبار

خص‌الذي‌يسعى‌للحصول‌على‌ر خصة‌قيادة‌لم عرفة‌قدرته‌على‌القيادة‌للسير‌على‌الطرق،‌فحص‌للشَّ
‌.في‌الطرق‌

نتيجة‌لتطبيق‌طرق‌توصف‌‌درجات،هو‌أسلوب‌للتقدير‌يمدنا‌بتقديرات‌أو‌ :لاحيالتعريف الاصط -
‌(2121‌،56دمدوم،‌)‌ .بدقة
‌الاختبارات‌وسيلة‌من‌الوسائل‌المهم ة‌المستخدمة‌في‌قياس‌وتقويم‌قدرات‌ :التعريف الإجرائي - تعد 

ل‌إليه‌مستواهم ‌.الطلاب،‌ومعرفة‌ما‌وص 
 تقويم:‌ 
 :التعريف اللغوي  -

‌هو ‌لغة ‌والتوجيهال: ‌التحديد ‌أو ‌الحساب ‌أو ‌تعيين ‌القيمة. ‌تقدير ‌بمعنى ‌أيضا ‌لغة ‌التقويم ‌يستخدم .‌وقد
‌بأنه ‌اصطلاحا يعرَّف ‌و  ‌حال: ‌إلى ‌حال ‌من ‌توجيهه ‌وإعادة ‌وتعيينه ‌الشيء ‌تحديد ‌أيضا‌. ‌يأتي والتقويم

‌.بمعنى‌العد‌والحساب‌في‌حال‌السنين‌والشهور‌والأيام
‌ع :التعريف الاصطلاحي - ‌الحكم ‌ومراجعة‌هو ‌والعيوب ‌المحاسن ‌لإظهار ‌الأفراد ‌أو ‌الأشياء لي

،‌2105بغداد‌بن‌عراج،‌رزق،‌).‌الأساسية‌التي‌يتم‌على‌أساسها‌تنظيم‌العمل‌وتطويره‌صدق‌الفروض
01.) 
هو‌عملية‌منهجي ة‌منظ مة‌يتم ‌من‌خلالها‌جمع‌البيانات،‌وتحليلها‌لتحديد‌مدى‌ :التعريف الإجرائي -

‌.ي ة،‌وات خاذ‌القرارات‌بشأن‌هذه‌الأهداف،‌وذلك‌لتحسينهاتحقق‌الأهداف‌التربو‌
‌
‌
‌
‌
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 القياس: 
 :التعريف اللغوي  -

‌العربية ‌اللغة ‌في ‌القياس ‌العربية؟ ‌اللغة ‌في ‌القياس ‌يعني ‌ماذا ‌قيسًا‌: ‌يقيس ‌قاس ‌الفعل مصدر
‌التقدير‌وثانيهما:‌وقياسًا،‌وله‌في‌اللغة‌معنيان بالقصبة‌أي‌‌قاس‌الفلاح‌الأرض:‌المساواة،‌يقال:‌أولهما

أسامة‌لا‌يقاس‌بخالد،‌أي‌لا‌يساويه،‌:‌ويقال.‌قاس‌التاجر‌الثوب‌بالذراع‌أي‌قدره‌به:‌قدرها‌بها،‌ويقال
‌.ويقال‌قست‌الشيء‌بالشيء،‌أي‌قدرته‌على‌مثاله

‌المقاييس‌‌ :التعريف الاصطلاحي - ‌من ‌معين ‌إطار ‌وفق ‌كميا ‌تقديرا ‌والمستويات ‌الأشياء تقدير
 (.2105‌،03راج،‌رزق،‌بغداد‌بن‌ع)‌.المدرجة

العملية‌التي‌نتوصل‌من‌خلالها‌إلى‌صورة‌كمي ة‌لمقدار‌ما‌يوجد‌في‌الظاهرة‌ :التعريف الإجرائي -
‌.عند‌الفرد‌من‌سمة‌معي نة

 :الدراسات السابقة -7
‌:الدراسات‌نذكرذه‌هبين‌من‌

 تبطة‌ياقة‌الدنية‌المر‌لتقييم‌مستوى‌عناصر‌ال‌"تحت‌عنوان‌2107سنة‌"‌عومري‌دحون‌.د"‌دراسة
ا‌بطريقة‌هى‌عينة‌تم‌اختيار‌لع"‌باستخدام‌برنامج‌حاسوبي‌‌بالصحة‌عند‌تلاميذ‌المرحمة‌الثانوية

ميذ‌لبعض‌ثانويات‌ولايات‌لت‌5543م‌هالبالغ‌عدد‌(ذكور)الثانوية‌‌ةلعشوائية‌من‌تلاميذ‌المرح
 .الوطن

‌المرتبطة ‌البدنية ‌اللياقة ‌لعناصر ‌معيارية ‌مستويات ‌تحديد ‌إلى ‌الدراسة ‌لتلاميذ‌‌هدفت بالصحة
‌المسحي‌ ‌بأسلوب ‌الوصفي ‌المنهج ‌استخدام ‌الجزائري،وتم ‌الغرب ‌متوسطات ‌لبعض ‌المتوسطة المرحلة

 و على واختيار‌عينة‌الدراسة‌بالطريقة‌العشوائية‌من‌التلاميذ‌المتوسطة‌ذكور‌وإناث‌وبلغت‌عينة‌الدراسة
اللياقة‌)اقة‌البدنية‌المرتبطة‌بالصحةوتم‌استخدام‌خمسة‌اختبارات‌تقيس‌مكونات‌عناصر‌اللي،‌إناث 214

وتمت‌معالجة‌البيانات‌احصائيا‌حيث‌تم‌,(‌التركيب‌الجسمي–اللياقة‌العضلية‌الهيكلية‌–القلبية‌التنفسية‌
التوصل‌الى‌بناء‌مستويات‌معياريةللاناث‌كما‌أوصى‌الباحث‌بضرورة‌باعتماد‌هذه‌المستويات‌المعيارية‌

عناصر‌اللياقة‌البدنية‌–مستويات‌معيارية‌:‌موضوعية‌الكلمات‌المفتاحية‌في‌عملية‌تقييم‌التلاميذ‌بطريقة
‌.المرتبطة‌بالصحة
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 ومستويات‌لبعض‌‌تحديد‌معايير‌"تحت‌عنوان‌‌"‌2101أحمد‌حسين‌الطائي‌سنة‌.‌د.م.أ"سة‌درا
سنة‌في‌مدينة‌بغداد‌لعينة‌(‌‌02-‌00)تلاميذ‌بعمر‌لنية‌المرتبطة‌بالصحة‌لبدياقة‌اللعناصر‌ال

‌(‌02–‌00)الثانية‌والكرخ‌الثانية‌وبعمر‌من‌مديريتي‌تربيتي‌الرصافة‌(ميذلت‌0125)ونة‌من‌متك
 .سنة

‌:‌كالأتيمجموعه‌من‌الاستنتاجات‌أهمها‌‌خلال‌نتائج‌الدراسة‌إلى
تم‌التوصل‌إلى‌تحديد‌المستويات‌المعيارية‌وحدودهما‌الاختبارات‌المتغيرات‌البدنية‌والفسيولوجية‌ .0

‌-ضعيف‌‌-مقبول‌‌–جيد‌‌-جيد‌جدا‌)مستويات‌وهي‌(‌5)ت‌المستويات‌قيد‌البحث‌والمهارية‌إذ‌بلغ
 (.‌ضعيف‌جدا‌

‌بالتابع‌ .2 ‌المعدلة ‌المعيارية ‌الدرجة ‌باستخدام ‌وحدودهما ‌معيارية ‌درجات ‌وضع ‌إلى ‌التوصل تم
كلية‌التربية‌لاختبارات‌المتغيرات‌البدنية‌والفسيولوجية‌والمهارية‌المقترحة‌لطلاب‌السنة‌الأولى‌الملتحقين‌ب

 (.‌اليمن)الرياضية‌جامعة‌صنعاء‌
‌والفسيولوجية‌ .3 ‌البدنية ‌المتغيرات ‌اختبارات ‌من ‌اختبار ‌لكل ‌المتحققة ‌المئوية ‌النسب ‌استخراج تم

 .والمهارية‌قيد‌البحث
‌:‌وأوصى‌الباحث‌بما‌يلي

‌توصل‌إل .0 ‌التي ‌البدنية‌والفسيولوجية‌والمهارية ‌للمتغيرات ‌المعايير‌والمستويات ‌البحث‌اعتماد يها
 .‌الحالي‌لقبول‌الطلاب‌المتقدمين‌للالتحاق‌بكليات‌وأقسام‌التربية‌البدنية‌والرياضية‌بالجامعات‌اليمنية

‌إليها‌ .2 ‌توصل ‌التي ‌والمهارية ‌والفسيولوجية ‌البدنية ‌للمتغيرات ‌المختارة ‌الاختبارات ‌اعتماد ضرورة
‌وأقسا ‌بكليات ‌للالتحاق ‌المتقدمين ‌الطلاب ‌لقبول ‌الحالي ‌بالجامعات‌البحث ‌والرياضية ‌البدنية ‌التربية م

 .اليمنية‌
‌بأقسام‌ .3 ‌للالتحاق ‌المتقدمين ‌الطلاب ‌قبل ‌من ‌وتطويرهما ‌والفسيولوجي ‌البدني ‌بالجانب الاهتمام

‌الرياضية‌ ‌المهارات ‌إتقان ‌عملية ‌في ‌أهمية ‌من ‌لهما ‌لما ‌اليمنية ‌بالجامعات ‌الرياضية ‌التربية وكليات
 .والحركية

‌در‌‌ .4 ‌إجراء ‌في ‌التربية‌التوسع ‌وطالبات ‌طلاب ‌تشمل ‌مستقبلا ‌اكبر ‌عينات ‌على ‌مشابهه اسات
 .البدنية‌والرياضية‌في‌الجامعات‌اليمنية
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 :تمهيد
 جميع تتضمن فهي مترفة بصورة للعيش الفرد تؤهل التي المكونات مجموع هي البدنية اللياقة

 الحياة يعيش فالفرد بدنية، أو اجتماعية أو عقلية أو نفسية كانت سواء السعيد للإنسان المكونةالأبعاد‌
 .‌والسعادة للصحة طلبا الحياة ويصارع بالآخرين ويتأثر يؤثر بجسمه‌وعقله،

 اليومي المعتاد نشاطه مع ليتلاءم به الخاص نشاطه الأحيان من كثير في الفرد يستخدم بحيث
‌فنية  جميع في والمهمة الرئيسية الأمور من البدنية اللياقة عنصر الرياضية،ويعد التربية يف وبصورة

 .المستوى‌ تحديد إلى والنشاطات‌للوصول الأعمال
 وأصبح وشخصيته الإنسان صحة في المباشر ارتباطها في البدنية اللياقة أهمية تكمن وعليه

 نشر إلى المعنية أجهزتها دعى مما العالم دول من ركثي في ووطنيا قوميا هدفا البدنية الاهتمام‌باللياقة
 البدنية اللياقة عناصر على الضوء تسليط الطالبان يحاول الفصل هذا ففي .البدنية العلمية‌للياقة المفاهيم

‌.وتنميتها قياسها وطرق‌ بالصحة المرتبطة واللياقة‌البدنية العامة
‌
‌
‌
‌
‌
‌
‌
‌
‌
‌
‌
‌
‌
‌
‌
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 :اللياقة البدنية العامة-1
ية‌تنمية‌وتطوير‌جميع‌عناصر‌اللياقة‌البدنية‌وتعتبر‌هي‌الأساس‌الذي‌تبنى‌عليه‌اللياقة‌وهي‌عمل
‌.البدنية‌الخاصة

‌متطلبات‌ ‌لمواجهة ‌ومتكامل ‌عام ‌بشكل ‌وحركية ‌بدنية ‌قدرات ‌امتلاك ‌على ‌الفرد ‌قابلية ‌هي كذلك
 (07،‌ص‌2101،‌حماد).‌الحياة‌اليومية‌وهي‌أساس‌اللياقة‌البدنية‌الخاصة

 :اللياقة البدنية ومكوناتهاعناصر -2
إن‌كل‌عمل‌أو‌نشاط‌يقوم‌به‌الإنسان‌يتطلب‌فيه‌توفر‌بعض‌القابليات‌والقدرات‌البدنية‌وان‌كل‌

القابليات‌تختلف‌عن‌بعضها‌من‌حيث‌الصفة‌المميزة‌لكل‌واحد‌منها‌د‌يمتلك‌أنواعا‌من‌تلك‌القدرات‌و‌فر‌
‌ ‌مهما ‌دورا ‌تلعب ‌جسمية ‌عناصر ‌أو ‌خصائص ‌عن ‌عبارة ‌وهي ‌الرياضي ‌والانجاز ‌التعلم كالقوة‌)في

‌(.والسرعة‌والمطاولة‌والرشاقة‌والمرونة
لقد‌تعرض‌علماء‌المدرسة‌الشرقية‌إلى‌مكونات‌اللياقة‌البدنية‌ولم‌تختلف‌وجهات‌النظر‌بينهم‌كثيرا‌

رغم‌‌احدةحيث‌يمكن‌تسميتها‌كوحدة‌و‌‌.فقسم‌منهم‌يرى‌بأنه‌لا‌يمكن‌التعريف‌بين‌مكونات‌اللياقة‌البدنية
قوة،‌سرعة،‌رشاقة،‌مرونة،‌مطاولة،‌يضيف‌)،‌(لقوة،‌السرعة،‌المطاولة،‌المرونةا)احتوائها‌على‌العناصر‌

‌(.54ص‌‌،2114،‌كمال‌)(‌التوازن‌إليها‌صفة‌
 :القدرات البدنية -1-1
 :القوة العضلية -2-1-1

دار‌تعد‌القوة‌العضلية‌المؤثر‌الأساسي‌الذي‌يغير‌أو‌يحاول‌أن‌يغير‌من‌شكل‌الجسم‌وحركته‌بمق
كما‌أنها‌تعرف‌بقابلية‌العضلة‌أو‌.‌أو‌اتجاه‌معين،‌وهي‌صفة‌الأساسية‌التي‌تحدد‌مستوى‌الأداء‌المهاري‌

‌قدرة‌ ‌وهي ‌معين، ‌اتجاه ‌وفي ‌معين ‌وضع ‌في ‌معينة ‌وبسرعة ‌قوة ‌أقصى ‌توليد ‌على ‌عضلية مجموعة
 (13،‌ص‌‌2114كمال،).‌العضلات‌على‌بذل‌أقصى‌جهد‌والتغلب‌على‌مقاومة‌خارجية‌أو‌مواجهتها

 :أنواع القوة .1
وهي‌أقصى‌قوة‌يمكن‌للعضلة‌أو‌المجموعة‌العضلية‌إنتاجها‌من‌خلال‌الانقباض‌‌:القوة القصوى  - أ

ان‌هذا‌الانقباض‌الإرادي،‌فبعض‌أنواع‌الأداء‌التي‌تتطلب‌إنتاج‌أقصى‌درجة‌من‌القوة‌العضلية‌سواء‌أك
 .ثابتا‌أم‌متحركا

ع‌للقوة‌العضلية‌والذي‌يدمج‌كلا‌من‌السرعة‌والقوة‌في‌وهي‌المظهر‌السري‌:القوة المميزة بالسرعة - ب
 .حركة‌واحدة
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وهي‌المقدرة‌على‌الاستمرار‌في‌إخراج‌القوة‌العضلية‌لمدة‌زمنية‌طويلة‌سببا‌أو‌تنفيذ‌‌:تحمل القوة - ت
 .عدد‌كبير‌من‌تكرارات‌الأداء

 :المطاولة -2-1-2
‌التعب،‌وهي‌قدرة‌الأفراد‌على‌الاستمرار‌في‌أداء‌النشاط‌الحركي‌لفترة‌طويل ة‌دون‌حدوث‌ظاهرة

‌ ‌رفه ‌أوزلين)ويع ‌بأنه( ‌وفق‌: ‌كثيرة، ‌عضلية ‌مجاميع ‌فيه ‌تشترك ‌طويلة ‌لفترة ‌عمل ‌أداء ‌على القابلية
 .متطلبات‌عالية‌لأجهزة‌القلب‌والدوران‌والتنفسبب

 :أنواع المطاولة .1
 (.م‌411)في‌فعالية‌(‌دقيقة‌‌‌2–ثا‌‌45)‌لفترة‌زمنية‌قصيرة‌من‌:المطاولة القصيرة  - أ

 .(م‌3111)فعالية‌ركض‌(‌دقائق‌‌‌1–دقيقة‌‌2)لفترة‌زمنية‌من‌‌:المطاولة المتوسطة  - ب
 .في‌فعالية‌المارثون‌(‌ئق‌فما‌فوق‌دقا‌1)لفترة‌زمنية‌تمتد‌من‌‌:المطاولة الطويلة  - ت
 :السرعة -2-1-3

تعرف‌السرعة‌على‌أنها‌قدرة‌الفرد‌على‌تنفيذ‌عمل‌حركي‌تحت‌ظرف‌وزمن‌في‌أقصر‌وقت‌ويع‌
إثارات‌عضلية‌تظهر‌في‌ها‌عبارة‌عن‌عمليات‌فيزيولوجية‌و‌من‌الناحية‌العلمية‌بأن"‌لونس"ر‌رفها‌البروفيسو‌

‌الإنسان‌على‌ ‌الإثارات‌موزونة‌يحتفظ‌بها ‌أن‌هذه ‌كما ‌تحدث‌الطاقة‌الحركية‌للأعصاب، وقت‌قصير،
‌تكسب‌ ‌العضلات ‌إثارة ‌سرعة ‌فإن ‌لذا ‌الحركية، ‌للأجهزة ‌خاصة ‌شحنات ‌لتعطي ‌تخزن ‌كميات شكل

 .اضي‌السرعة‌المطلوبةالري
 :أنواعها .1

‌وتشمل‌‌:السرعة الانتقالية  - أ ‌ممكن ‌زمن ‌أقصر ‌في ‌لآخر ‌مكان ‌من ‌التحرك ‌على ‌القدرة وهي
 (.المشي،‌الركض)ات‌المتماثلة‌مثل‌الفعاليات‌والمهارات‌الرياضية‌ذات‌الحرك

‌مث‌:السرعة الحركية - ب ‌التكرارات ‌من ‌عدد ‌لأقصى ‌محدد ‌هدف ‌ذات ‌مهارة ‌أو ‌حركة ‌أداء ل‌وهي
 (.الإرسال‌وتمريرها‌في‌كرة‌الطائرةحركة‌استقبال‌)

وهي‌النوع‌الذي‌بمر‌فيه‌الزمن‌بين‌بدء‌حدوث‌المثير‌وبين‌حدوث‌الاستجابة‌‌:سرعة رد الفعل  - ت
 .مثل‌الغطس‌إلى‌الماء

‌
‌
‌
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 :القدرات الحركية  -2-2
 :وتشمل‌القدرات‌الحركية‌على‌ما‌يلي

 :الرشاقة  -2-2-1
‌ا ‌الحركات ‌أداء ‌على ‌الجسم ‌قابلية ‌عليها‌وهي ‌والسيطرة ‌تحقيقها ‌إلى ‌والوصول ‌والمعقدة لصعبة

‌الحركة‌ ‌أثناء ‌في ‌الاتجاه ‌تغير ‌على ‌القدرة ‌أيضا ‌وتعني ‌حركية ‌حالة ‌في ‌الجسم ‌يكون ‌عندما وخاصة
 (004،‌ص‌2111ناهدة،‌) .السريعة‌بأقل‌زمن‌ممكن‌وبدقة‌عالية

 :أنواعها .1
‌‌:الرشاقة العامة  - أ ‌يتسم ‌حركي ‌واجب ‌أداء ‌على ‌المقدرة ‌بدقة‌وهي ‌والتعدد ‌والاختلاف بالتنوع

 .وانسيابية‌وتوقيت‌سليم‌وبشكل‌عام
وهي‌المقدرة‌على‌أداء‌المهارات‌الحركية‌المطلوبة‌بتوافق‌وتوازن‌ودقة‌وتطابق‌‌:الرشاقة الخاصة  - ب

‌التخصصي ‌الرياضي ‌النشاط ‌في ‌المنافسة ‌لواجبات ‌الحركي ‌والتكوين ‌والتركيب ‌الخصائص ‌مع نوال،‌).
 (.012،‌ص‌2111

 :المرونة  -2-2-2
‌الجسم‌على‌أداء‌الحركة‌بأوسع‌مدى‌وتعنى‌قابلية‌العضلة‌أو‌المفصل‌على‌استغلال‌ وهي‌قدرة

‌.أقصى‌للحركة‌في‌أثناء‌القيام‌بالتمرينات‌والحركات‌البدنية
 :أنواعها .1

وهي‌الوصول‌إلى‌حد‌مقبول‌من‌المرونة‌عند‌امتلاك‌مفاصل‌الجسم‌لقدرات‌‌:المرونة العامة .أ 
 .حركية‌جيدة

هي‌إمكانية‌معينة‌لأجزاء‌من‌الجسم‌للاعب‌أو‌المتعلم‌على‌أداء‌المهارات‌‌:نة الخاصةالمرو  .ب 
 :الرياضية‌بأوسع‌مدى‌حركي‌ممكن،‌وكذلك‌قسمت‌المرونة‌إلى‌قسمين

  وهي‌المدى‌الحركي‌للمفصل‌عندما‌يتحرك‌تحت‌تأثير‌العضلات‌العامة‌‌:المرونة الايجابية
 .دون‌تدخل‌خارجي

 كالجاذبية‌‌وهي‌:المرونة السلبية‌ ‌خارجية ‌قوة ‌بفعل ‌للمفصل ‌الحركي ‌المدى ‌في الزيادة
 .الأرضية‌أو‌الزميل

‌
‌
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 :التوازن  -2-2-3
‌أداء‌مختلف‌الم ‌على‌الاحتفاظ‌بثبات‌الجسم‌عند  .هارات‌والأوضاع‌الحركية‌والثابتةوهي‌القدرة

‌(042،‌ص‌‌2114،‌‌كمال)
 :أشكال التوازن  .1
 لى‌الاحتفاظ‌بتوازنه‌والسيطرة‌على‌جسمه‌في‌حالة‌وهو‌قدرة‌اللاعب‌أو‌المتعلم‌ع: التوازن الثابت

 (.الوقوف‌)‌الثبات‌
 ه‌في‌أثناء‌أداء‌وهو‌قدرة‌اللاعب‌أو‌المتعلم‌على‌التوازن‌والسيطرة‌على‌جسم: التوازن الحركي

 (.المشي)حركي‌معين‌مثل‌
 :التوازن  أنواع .2

‌الارتكاز‌:التوازن المستقر  - أ ‌قاعدة ‌كبر ‌حالة ‌في ‌يحدث ‌الذي ‌التوازن ‌ثقل‌‌وهو ‌مركز واقتراب
 .الجسم‌من‌الأرض

 .ويحدث‌في‌حالة‌صغر‌قاعدة‌الارتكاز‌وابتعاد‌مركز‌ثقل‌الجسم‌عن‌الأرض‌:التوازن القلق - ب
 .وهو‌التوازن‌الذي‌يحدث‌في‌حالة‌استمرار‌الجسم‌بالحركة‌:التوازن المستمر - ت
 :التوافق -2-2-4

تنفيذ‌أكثر‌من‌واجب‌حركي‌وهي‌المقدرة‌على‌استخدام‌مراكز‌الإحساس‌والحركة‌في‌أجزاء‌الجسم‌ل
 .(13،‌ص‌2103،‌العومري‌) بسلامة‌ودقة

 :أنواع التوافق .1
أما‌(‌الخ...‌المشي‌والركض‌و‌الوثب)التوافق‌العام‌يلاحظ‌في‌مهارات‌‌:التوافق العام والخاص .أ 

 (63،‌ص‌0111النجار،‌)‌.التوافق‌الخاص‌فهو‌الذي‌يتماشى‌مع‌طبيعة‌الفعالية‌والنشاط‌الحركي
‌التوافق‌‌:أعضاء الجسم التوافق بين .ب  ‌أما ‌كله ‌الجسم ‌فيه ‌يشارك ‌الذي ‌التوافق ‌يحدد ‌النوع وهذا

 .يدين‌فقط‌أو‌اليدين‌والقدمين‌معاالأطراف‌فيستخدم‌في‌الحركات‌التي‌تتطلب‌مشاركة‌القدمين‌فقط‌أو‌ال
 :نوعينوهو‌على‌‌‌:توافق القدمين العين والذراعين العين .ج 

 توافق‌قدمين‌عين‌‌. 
 العين‌توافق‌الذراعين‌. 

‌
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 :اللياقة البدنية المرتبطة بالصحة  -3
‌نوعين ‌اللياقة ‌أن ‌ذكر ‌الرياضي: ‌بالأداء ‌المرتبطة ‌البدنية ‌اللياقة ‌البدنية‌ الأولى ‌اللياقة والثاني

‌.المرتبطة‌بالصحة
البدنية‌واللياقة‌البدنية‌من‌أجل‌الصحة‌لذا‌يجب‌مراعاة‌نوعية‌ ويشير‌إلى‌أن‌هناك‌فرق‌بين‌اللياقة

تلك‌العناصر‌التي‌ترتبط‌أو‌تؤثر‌في‌الصحة‌وتتضمن‌اللياقة‌ لتحقيق‌الفوائد‌الصحية‌وتحدد‌بأنها‌التمرين
‌(021،‌ص‌2113المزيني،‌) .القلبية‌التنفسية،والتركيب‌الجسمي

 تعرف‌اللياقة‌البدنية‌على‌أنها‌تلك‌العناصر(‌ACSM)بينما‌نجد‌الكلية‌الأمريكية‌للطب‌الرياضي‌
 نسبة‌الشحوم‌في)والتركيب‌الجسمي‌(‌الاستهلاك‌الأقصى‌للأكسجين)ائية‌قة‌الهو‌التي‌تقتصر‌على‌الليا

‌(.33،‌ص‌2101،‌الهزاع‌) (قوة‌العضلات‌وتحملها‌ومرونتها )واللياقة‌العضلية‌الهيكلية‌(‌الجسم
 :عناصر اللياقة البدنية المرتبطة بالصحة -4

 :اللياقة القلبية التنفسية  -4-1
ن‌أهم‌عناصر‌اللياقة‌البدنية‌المرتبطة‌بالصحة،‌وذلك‌لعلاقتها‌الوثيقة‌تعد‌اللياقة‌القلبية‌التنفسية‌م

‌الجهاز‌القلبي‌التنفسي‌على‌.‌بالإمكانية‌الوظيفية‌للجهاز‌الدوري‌التنفسي ‌قدرة ‌على‌أنها ويمكن‌تعريفها
 (.يةبواسطة‌القلب‌والأوعية‌الدمو‌)،‌ثم‌نقله‌(بواسطة‌الجهاز‌التنفسي)أخذ‌الأكسجين‌من‌الهواء‌الخارجي‌

‌(‌32،‌ص‌2115المزيني،‌)
‌ ‌الجسم ‌خلايا ‌قبل ‌من ‌استخلاصه ‌ثم ‌العضلات)ومن ‌وخاصة ‌للانقباض‌( ‌اللازمة ‌الطاقة لتوفير

‌.العضلي
كما‌يعرف‌اللياقة‌القلبية‌التنفسية‌الهوائية‌المؤشر‌على‌كفاية‌الجهاز‌الدوري‌التنفسي‌ومقدرة‌الفرد‌

 .عب‌مفرطاء‌الأنشطة‌دون‌الشعور‌بتعلى‌الاستمرار‌في‌أد
 :اللياقة العضلية الهيكلية  -4-2

وتتمثل‌في‌القوة‌العضلية‌والتحمل‌العضلي‌والقدرة‌العضلية،‌وتعرف‌القوة‌العضلية‌بأنها‌قدرة‌الفرد‌
‌بذل ‌و‌‌على ‌ما، ‌مقاومة ‌ضد ‌ممكنة ‌قوة ‌الأأقصى ‌المكون ‌العضلية ‌القوة ‌العضلية‌تعتبر ‌للياقة ساسي
تقاس‌عادة‌بتمارين‌الضغط،‌أما‌التحمل‌العضلي‌أو‌و‌‌Strength Fitnessتسمى‌لياقة‌القوة‌الهيكلية‌و‌

الأقصى‌لعدد‌معين‌الجلد‌العضلي‌يعرف‌على‌أنه‌قدرة‌العضلة‌على‌عمل‌انقباضات‌متعاقبة‌شدتها‌دون‌
كوسجينية‌اللازمة‌ية‌التي‌توفر‌للعضلات‌الطاقة‌الألهذا‌النوع‌ارتباط‌باللياقة‌القلبية‌التنفسمن‌التكرارات‌و‌
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ما‌القدرة‌العضلية‌فتعرف‌على‌أنها‌القوة‌الانفجارية‌في‌العضلات‌بمعنى‌إطلاق‌أكبر‌زخم‌للانقباض،‌أ
‌.الرميمن‌القوة‌في‌لحظة‌معينة‌كالقفز‌و‌

‌هي‌يذكر ‌العضلية ‌القوة ‌أن ‌زمنية‌: ‌فترة ‌خلال ‌عالية ‌شدة ‌ذات ‌قوة ‌إنتاج ‌على ‌العضلات قدرة
‌‌قصيرة، ‌تحمل ‌على ‌العضلات ‌قدرة ‌العضلي ‌بالتحمل ‌يراد ‌إلى‌كما ‌منخفضة ‌من ‌بشدة ‌مستمر عضلي

 (74،‌ص‌2115الخولي‌والشافعي،‌).‌متوسطة‌على‌فترة‌طويلة‌من‌الزمن
 :التركيب الجسمي  -4-3

‌للجسم، ‌الكلي ‌الوزن ‌إلى ‌الجسم ‌في ‌الدهون ‌نسبة‌وزن ‌بأنه ‌البدنية ‌التربية ‌في ‌كمصطلح ‌ويعرف
الماء‌العظام‌والأنسجة‌و‌لات‌و‌م‌يتركب‌إجمالا‌من‌أجزاء‌شحمية‌وأخرى‌غير‌شحمية‌كالعضحيث‌أن‌الجس

‌المطرد‌مع‌أمراض‌مما‌لا‌شك‌فيه‌أن‌زيادة‌نسبة‌الشحوم‌لدى‌الفرد‌أمر‌غير‌مرغوب‌فيه‌لارتباطو‌ ها
لنشاط،‌أيضا‌تأثيرها‌السلبي‌على‌الحركة‌و‌نقص‌الحركة‌واعتبارها‌مصدر‌خطر‌على‌القلب‌والشرايين‌و‌

في‌‌ون‌لكون‌كثير‌من‌أعضاء‌الجسم‌يدخل‌الدهنهذا‌بالطبع‌لا‌يلغي‌حاجة‌الجسم‌إلى‌نسبة‌من‌الدهو‌
‌ما‌للإناث‌و‌%‌‌‌22-‌05للذكور‌و‌%‌‌‌01-‌02النسبة‌المقترحة‌للدهون‌في‌الجسم‌تركيبها،‌و‌ هذا

 .يسمى‌بالدهون‌الأساسية

 :طرق قياس اللياقة البدنية المرتبطة بالصحة  -5
‌اللي ‌عناصر ‌ناحية ‌من ‌للأفراد ‌الصحية ‌المستويات ‌على ‌التعرف ‌أجل ‌المرتبطة‌من ‌البدنية اقة

‌لقياسات‌ ‌خضوعهم ‌وجب ‌بدنية ‌تمرينات ‌أو ‌تدريبات ‌جراء ‌عليه ‌تطرأ ‌قد ‌التي ‌التغيرات ‌ومدى بالصحة
‌وكل‌ ‌تتناسب ‌مخبريه ‌أو ‌كانت ‌ميدانية ‌مختلفة ‌ومقاييس ‌اختبارات ‌تطبيق ‌خلال ‌من ‌ومدروسة خاصة

 .عنصر‌من‌عناصر‌اللياقة‌البدنية‌المرتبطة‌بالصحة
 :رق‌التي‌بمكن‌للفرد‌العادي‌إجراؤهاوسنذكر‌أسهل‌الط

 :قياس اللياقة القلبية التنفسية   -5-1
يتم‌قياس‌اللياقة‌القلبية‌التنفسية‌بطريقة‌مباشرة‌في‌المختبر،‌وذلك‌بتعريض‌المفحوص‌إلى‌جهد‌
بدني‌متدرج‌حتى‌التعب‌وغالبا‌ما‌يستخدم‌في‌ذلك‌وحدة‌قياس‌متكاملة‌على‌جهاز‌لتقنين‌الجهد‌البدني‌

يتصل‌بجهاز‌آخر‌يستخدم‌في‌التحليل‌المباشر‌لغازات‌التنفس‌(‌لمتحرك‌أو‌الدراجة‌الأرجومتريةالسير‌ا)
‌إلى‌ ‌بالإضافة ‌الأكسجين ‌لاستهلاك ‌الأقصى ‌الحد ‌قراءة ‌تؤخذ ‌الأخير ‌الجهاز ‌خلال ‌ومن ‌الأداء، أثناء

‌الدم ‌ضغط ‌ومقدار ‌التنفس ‌ومعدل ‌القلب ‌كمعدل ‌الأخرى ‌الفيزيولوجية ‌اللياقة ‌مؤشرات والسعة‌‌بعض
‌(55،‌ص‌2113،‌أحمد).‌الحيوية‌للرئتين
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‌قياس‌الزمن‌اللازم‌ ‌من‌خلال‌اختبارات‌ميدانية‌من‌أهمها ‌بطريقة‌غير‌مباشرة ‌يمكن‌تقديرها كما
كيلومترات،‌‌٣،‌وعادة‌ما‌تكون‌هذه‌المسافة‌من‌كيلومترا‌واحدا‌إلى‌(ومشيا/‌جريا‌)لقطع‌مسافة‌محدودة‌

مستخدم،‌والعينة‌المراد‌قياس‌لياقتها‌البدنية‌والإمكانات‌المتوافرة،‌والوقت‌معتمدا‌ذلك‌على‌نوع‌الاختبار‌ال
 :ومن‌بينها.‌المتاح
‌لقياس‌اللياقة‌القلبية‌التنفسية‌يعد‌من‌أكثر‌الاختبارات‌انتشارا‌و‌‌:Cooper Test -اختبار كوبر  -

‌ ‌بالجري ‌الفرد ‌أن‌يقوم ‌تنفيذه ‌الضرورةيسمح‌ب)وطريقة ‌المشي‌عند ‌و ‌الجري ‌اثنتي‌‌(تبادل لمدة
يقرأ‌المستوى‌من‌لمقطوعة‌خلال‌هذه‌المدة‌بالميل‌و‌ثم‌تحسب‌المسافة‌ا(‌دقيقة‌02)عشرة‌دقيقة‌‌
 :الجدول‌التالي

 د 12يمثل المستويات المعيارية لاختبار كوبر جري (  11) جدول رقم 
 العمر‌

 فأكثر سنه 50 سنه 49 إلى 40 من سنه 39 إلى 30 من سنه 30 من أقل المستوى 
 ميل 0.80 من أقل ميل 0.85 من أقل ميل 0.95 من أقل ميل 01 من أقل مرضي

 ميل 1.24 إلى 01 من ضعيف
 01.41 إلى‌ 0.95

 ميل
 01.40 إلى‌ 0.85

 ميل
 ميل 0.99 إلى‌ 0.80

 متوسط
 إلى 01.25 من

 ميل‌ 01.49
 01.39 إلى‌ 01.15

 ميل
 01.29 إلى‌ 01.50

 ميل
 ميل 01.24 إلى‌ 01

 إلى 01.50 من جيد
 ميل‌ 01.74

 01.64 إلى‌ 01.40
 ميل

 01.54 إلى‌ 01.30
 ميل 01.49 إلى‌ 01.25 ميل

 فأكثر ميل 10.51 فأكثر ميل‌ 01.55 فأكثر ميل‌ 01.65 فأكثر ميل‌ 01.70 ممتاز
Sleeper, Mark D (2009), The Development of a Reliable and Valid Means to 

Measure the Physical Abilities of Young Male Gymnasts, ProQuest document ID: 

1620832189, United States – Florida. 
(‌أو‌الهرولة)في‌هذا‌الاختبار‌يقوم‌الفرد‌بالمشي‌السريع‌‌:اختبار الكلية الأمريكية للطب الرياضي -

ذلك‌بحس‌‌يؤخذ‌الزمن‌والنبض‌مباشرة‌و‌‌،‌بعد‌قطع‌تلك‌المسافة(ميل‌تقريبا)متر‌‌0611لمسافة‌
لنبض‌من‌الشريان‌الكعبري‌عند‌قاعدة‌الإبهام‌في‌رسغ‌اليد‌أو‌من‌الشريان‌السباتي‌عند‌التقاء‌ا

القصبة‌الهوائية‌بأسفل‌الذقن‌أو‌جسه‌من‌خلال‌جهاز‌أو‌ساعة‌لهذا‌الغرض‌بعد‌تقارن‌بالرسم‌
 .البياني‌التالي‌‌حسب‌عمر‌المفحوص‌وجنسه

‌.معهد‌كوبر‌للأبحاث‌الهوائيةالخاص‌ببطارية‌(‌م‌0611.34)جري‌واحد‌ميل‌اختبار‌
‌
‌
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 :قياس اللياقة العضلية الهيكلية  -5-2
 :قياس القوة العضلية: أولا

 يتم‌قياسها‌ميدانيا‌باختبار‌الضغط‌بالذراعين‌من‌وضع‌الانبطاح‌المائل‌Push upأو‌بشد‌العقلة‌‌
 .الحزام‌الصدري‌معين‌كمؤشر‌لقياس‌قوة‌الذراعين‌و‌بعدد‌

 اختبار الانبطاح المائل للكلية الأمريكية للطب الرياضييمثل مستويات (  12) جدول رقم 
 ةسن 69 - 60 ةسن 59 - 50 ةسن 49 - 40 ةسن 39 - 30 ةسن 29 - 20 المستوى 

 7 - 11 20 - 13 21 - 17 29 - 22 35 - 29 جيد
 17 - 8 12 - 10 16 - 13 21 - 17 28 - 22 متوسط
 7 - 5 9 - 7 12 - 10 16 - 12 21 - 17 ضعيف

 أقل أو 4 أقل أو 6 أقل أو 9 أقل أو 11 أقل أو 16 ضيمر 
Sleeper, Mark D (2009), The Development of a Reliable and Valid Means to 

Measure the Physical Abilities of Young Male Gymnasts, ProQuest document ID: 

1620832189, United States – Florida. 
 
 جهاز‌قوة‌القبضة‌قياس‌قوة‌القبضة‌بGrip Dynamometerالذي‌يعطي‌قراءته‌بالكيلوجرام‌. 

 :قياس التحمل العضلي: ثانيا
 ويقاس‌التحمل‌العضلي‌عادة‌باختبار‌الجلوس‌من‌وضع‌الرقود‌Sit upمع‌ثني‌الركبتين‌لمدة‌‌

 .تحملهاينه‌كمؤشر‌على‌قوة‌عضلات‌البطن‌و‌مع
 :القدرة العضلية: ثالثا

 هو‌اختبار‌القفز‌العمود‌أو‌الوثب‌الطويل‌من‌الثبات‌لمسافة‌فإن‌الاختبار‌الميدان‌ ي‌الشائع‌لها
 .وذلك‌في‌وصفة‌للكلية‌الأمريكية‌للطب‌الرياضي.‌معينة‌كمؤشر‌للقدرة‌الانفجارية‌للعضلات

 :المرونة المفصلية: رابعا
 ‌ ‌و‌تستخدم ‌مباشرة، ‌غير ‌وأخرى ‌مباشرة ‌اختبارات ‌المرونة ‌لقياس ‌اختبارات ‌لقأيضا ياس‌تستخدم

‌و‌ ‌خاصة ‌عضلات ‌و‌اختبارامرونة ‌عام، ‌بشكل ‌الجسم ‌مرونة ‌لقياس ‌غير‌ت ‌الاختبارات ‌أهم من
سهولة‌اختبار‌مد‌الذراعين‌من‌وضع‌الجلوس‌الطويل‌بواسطة‌صندوق‌المباشرة‌وأكثرها‌شيوعا‌و‌

‌ ‌‌Sitالمرونة &Reachو‌‌ ‌اختبار‌، ‌الرياضي ‌للطب ‌الأمريكية ‌للكلية ‌البدني ‌النشاط ‌وصفة في
‌يك ‌المرونة ‌القدمين ‌بين ‌المسافة ‌تكون ‌بحيث ‌فتحا ‌الطويل ‌الجلوس ‌وضع ‌من بوصة‌‌02ون

تكون‌القدمين‌شريط‌قياس‌بشكل‌موازي‌للرجلين‌والصفر‌ناحية‌الجسم‌و‌‌وتوضع‌مسطرة‌طويلة‌أو
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بعد‌ذلك‌يقوم‌المفحوص‌بثني‌جذعه‌للأمام‌‌،بوصة‌للمسطرة‌أو‌شريط‌القياس‌‌05عند‌علامة
‌ي ‌ما ‌لأقصى ‌مببطيء ‌ذلك ‌و‌مكنه ‌الركبتين ‌ثني ‌ ‌عدم ‌لع ‌زميل ‌وجود ‌فرد‌يفضل ‌مع مسكهما

‌النتيجة‌من‌الجدول‌‌لمس‌أبعد‌نقطة‌على‌المسطرة‌أو‌شريط‌القياس،الذراعين‌للأمام‌و‌ ثم‌قراءة
 :لتاليا

 يمثل مستويات المرونة حسب الكلية الأمريكية للطب الرياضي(  13) جدول رقم 
 فأكثر‌ 60 ةسن 59 - 50 ةسن 49 - 40 ةسن 39 - 30 ةسن 29 - 20 المستوى 

 15 16 17 18 بوصة 19 جيد
 14 - 9 15 - 10 16 - 11 17 - 12 18 - 13 متوسط
 8 - 6 9 - 7 10 - 8 11 - 9 12 - 10 ضعيف
 فأقل‌ 5 فأقل‌ 6 فأقل‌ 7 فأقل‌ 8 فأقل‌ 9 مرضي

 Sleeper, Mark D (2009), The Development of a Reliable and Valid Means to 

Measure the Physical Abilities of Young Male Gymnasts, ProQuest document ID: 

1620832189, United States – Florida. 
 

 :التركيب الجسمي -5-3
‌ا ‌في ‌الشحوم ‌نسبة ‌ذكر ‌كما ‌و‌هي ‌شحمية، ‌الغير ‌الأجزاء ‌إلى ‌الشلجسم ‌نسبة ‌قياس ‌في‌يتم حوم

 :الطرق‌الميدانية‌شيوعاميدانية،‌من‌أكثر‌الجسم‌بطرق‌كثير‌معملية‌و‌
 ا‌ ‌طية ‌سمك ‌و‌قياس ‌الجسم، ‌من ‌معينة ‌مناطق ‌في ‌بواسطة‌لجلد ‌نسب ‌إلى ‌بعد ‌فيما تحويلها

‌و‌معا ‌وضع ‌في ‌وخبرة ‌تدريبا ‌ذلك ‌ويتطلب ‌الغرض، ‌لهذا ‌مخصصة ‌حسابية ‌أجهزة‌دلات قراءة
 .قياس‌سمك‌طية‌الجلد

 مؤشر‌كتلة‌الجسم (BMI‌‌ )Body Mass‌Index‌:ممن‌ق‌ايعتبر‌من‌أسهل‌الطر‌و‌‌ لتي‌تتنبأ
‌كالتالي ‌بالسمنة،‌ومعادلتها ‌خلالها :‌ ‌الجسم ‌كتلة ‌مؤشر =‌ ‌كجم)الوزن /‌ )‌ ‌الطول ‌،(متر)مربع

 :وتقرأ‌النتيجة‌من‌الجدول‌التالي
 يمثل مؤشرات كتلة الجسم(  14) جدول رقم 

 مفرطة بدانة عالية بدانة بدانة مناسب
 40 من أكبر 40 - 30 9.29 - 25 24.9 - 20

Wilson, Zachary Jeremiah (2012), The effects of single-gender classes on 

students' physical fitness test performances and attitudes , ProQuest document 

ID: 1016081905, United States  – Virginia. 
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 ‌ ‌نسبة ‌الحوض ‌إلى ‌Waist/Hip (w/h)الوسط ‌أعرضو‌: ‌عند ‌من ‌الحوض ‌عرض ‌قياس ‌هو
 .الوسط‌عند‌أنحف‌منطقة‌في‌نهاية‌زفير‌طبيعيمنطقة‌في‌الخضر‌و‌

 شيوعاتقدير‌الوزن‌المثالي‌و‌‌ طريقة‌أخذت‌في‌الاعتبار‌نوع‌الهيكل‌:‌له‌طرق‌عديد،‌من‌أكثرها
ذلك‌بلف‌شريط‌على‌معصم‌اليد‌و‌‌فذ‌عن‌طريق‌أخذ‌قياس‌معصم‌اليدالعظمي‌لدى‌الشخص‌وتن

‌عظمتي ‌لنتوء ‌الطرفية ‌النهاية ‌عند ‌مباشرة ‌اليد ‌رسغ ‌و‌‌فوق ‌المفضلة، ‌لليد ‌والكعبرة يؤخذ‌الزند
 :الطول‌بالسنتيمتر‌ويقارن‌بالجدول‌التالي

 يبين تقدير نوع الهيكل بعد أخذ قياس معصم اليد(  15)جدول رقم 
 صغير هيكل كبير هيكل طبيعي هيكل الجنس

 سم 16 من أصغر سم 19 من أكبر سم 16 - 19 ذكورال
 سم 14 من أصغر سم 15 من أكبر سم 14 - 15 الإناث

Wilson, Zachary Jeremiah (2012), The effects of single-gender classes on 

students' physical fitness test performances and attitudes , ProQuest document 

ID: 1016081905, United States  – Virginia. 
‌

كجم‌‌45كجم‌للذكور‌و‌‌51سم‌من‌الطول‌‌054وبعد‌ذلك‌ينظر‌في‌الطول‌حيث‌تعطى‌أول‌
ذا‌للإناث‌وما‌زاد‌عن‌ذلك‌يعطى‌كل‌سنتيمتر‌واحد‌كيلوجرام‌واحد‌ثم‌ينظر‌في‌نوع‌الهيكل‌العظمي‌فإ

من‌%‌‌01من‌الوزن‌الناتج‌أما‌إذا‌كان‌من‌النوع‌الصغير‌فيطرح‌%‌‌01كان‌من‌النوع‌الكبير‌يضاف‌
 .الوزن‌الناتج،‌أما‌إذا‌كان‌من‌النوع‌الطبيعي‌فيكون‌الناتج‌هو‌الوزن‌المثالي

 :تنمية عناصر اللياقة البدنية المرتبطة بالصحة  -6
نهج‌أسلوب‌علمي‌مقنن‌في‌التدريب‌للحصول‌على‌لكي‌تتم‌تنمية‌عناصر‌اللياقة‌البدنية‌لا‌بد‌من‌

‌إصاب ‌بأقل ‌نتائج ‌و‌أفضل ‌أسس ‌الجيد ‌فللتدريب ‌محتملة، ‌ونوعية‌ات ‌وكمية ‌كيفية ‌تحدد ‌علمية مبادئ
‌الفي ‌والتكيفات ‌و‌زيولو‌التغيرات ‌البدني ‌التدريب ‌عن ‌الناتجة ‌لبرامج‌جية ‌العريضة ‌الخطوط ‌ترسم ‌التي هي

 :الأسس‌ما‌يليمستويات‌العالية،‌ومن‌تلك‌المبادئ‌و‌ين‌أو‌لذوي‌الالتدريب‌سواء‌للمبتدئ
 .‌الفروق‌الفردية -
‌.‌التدرج -
‌.‌زيادة‌الحمل‌أو‌العبء -
 (246،‌ص‌2102نايف‌وصبحي،‌).‌الخصوصية -
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‌:من‌بعض‌طرق‌تنمية‌عناصر‌اللياقة‌البدنية‌المرتبطة‌بالصحة‌نذكرو‌
 :تنمية اللياقة القلبية التنفسية -6-1

وائي‌بحيث‌يكون‌البرنامج‌لقلبية‌التنفسية‌من‌خلال‌النشاط‌البدني‌الهحدد‌أبرز‌برامج‌تنمية‌الياقة‌ا
‌:كالتالي

 (.المشي‌والسباحة‌ونط‌الحبل:‌)نوع‌النشاط‌ -
 .دقيقة‌كل‌مرة‌61دقيقة‌إلى‌‌‌21-من‌:‌مدة‌النشاط -
 .أيام‌في‌الأسبوع‌5إلى‌‌‌3-من‌:‌تكرار‌النشاط -
 .قصوى‌من‌ضربات‌القلب‌ال%‌‌‌11-‌‌51-تكون‌عند‌:‌شدة‌النشاط -
 .عمر‌الفرد‌-‌221=‌‌القلب‌القصوى‌طريقة‌الحصول‌على‌ضربات‌ -

 ضربة‌في‌الدقيقة‌011=‌‌‌41–‌221:‌مثال
‌ ‌‌61حساب %‌ ‌القصوى ‌ضرباته ‌‌011×‌61من =011‌‌ ‌الدقيقة ‌في ‌أنه‌‌011ضرب ويذكر

ل‌من‌خلا‌(216،‌ص‌2110عطية،‌)يمكننا‌تحقيق‌مستوى‌جيد‌من‌اللياقة‌القلبية‌التنفسية‌لكبار‌السن‌
‌للحصول‌على‌ ‌النشاط ‌وشدة ‌مدة ‌زيادة ‌ويمكن ‌المنزل ‌أعمال ‌أو ‌السلم ‌أو‌صعود ‌السريع ‌المشي أنشطة

 (031،‌ص‌‌2112المزيني،‌).‌المزيد‌من‌الفوائد‌الصحية‌ولكن‌بعد‌استشارة‌الطبيب
 :تنمية اللياقة العضلية الهيكلية  -6-2

ية‌تشمل‌كل‌من‌عناصر‌القوة‌يشير‌كل‌من‌نايف‌جبور‌وصبحي‌قبلان‌أن‌اللياقة‌العضلية‌الهيكل
‌و‌ا ‌والمرونة، ‌العضلي ‌والتحمل ‌تشيلعضلية ‌العلمية ‌الشواهد ‌من ‌عددا ‌أن ‌هذا‌المعروف ‌أهمية ‌إلى ر

‌و‌ ‌للصحة ‌و‌خاالعناصر ‌الهيكلي، ‌العضلي ‌الجهاز ‌صحة ‌صة ‌الضروري ‌القوة‌من ‌تدريبات ‌تشمل أن
مشار‌إليها‌واعد‌التدريب‌البدني‌الالتحمل‌العضلي‌جميع‌العضلات‌الكبرى‌بالجسم‌مع‌مراعاة‌قالعضلية‌و‌

‌و‌ ‌التدرج ‌قاعدتي ‌وخاصة ‌العلوي‌سابقا ‌الجزأين ‌تمرينات ‌بين ‌التنويع ‌المستحسن ‌من ‌كما ‌العبء، زيادة
هكذا‌وأيضا‌يجب‌أن‌ضلات‌الكبرى‌ثم‌الصغرى‌فالأصغر‌و‌والسفلي‌من‌الجسم‌مع‌مراعاة‌البدء‌دائما‌بالع

‌ف العضلات‌القابضة‌لكل‌مجموعة‌عضلية‌لكي‌الباسطة‌و‌‌ي‌التدريب‌بين‌العضلاتيكون‌هناك‌توازننا
ة‌لها‌وهي‌نحافظ‌على‌قوام‌الجسم‌معتدلا‌فعندما‌نمرن‌عضلات‌الصدر‌يجب‌أن‌نمرن‌العضلات‌المقابل

يمكن‌استخدام‌أي‌من‌أنواع‌الانقباض‌العضلي‌لتطوير‌القوة‌العضلية‌والتحمل‌عضلات‌الظهر‌العليا،‌و‌
لانقباض‌العضلي‌الثابت‌يقود‌إلى‌ارتفاع‌ضغط‌الدم‌وبالتالي‌فمن‌لديه‌العضلي‌على‌أن‌يجب‌مراعاة‌أن‌ا

‌.ارتفاعا‌في‌ضغط‌الدم‌الشرياني‌يجب‌عليه‌الابتعاد‌عن‌هذا‌النوع‌من‌الانقباض
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أما‌عن‌نوع‌الأدوات‌والأجهزة‌فيمكن‌استخدام‌الأثقال‌الحرة‌أو‌وزن‌الجسم‌كما‌في‌بعض‌التمرينات‌
‌‌السويدية‌كوسيلة‌لتقوية‌عضلات ‌العضلية‌كالموجودة ‌تدريب‌القوة ‌في‌حالة‌توفر‌أجهزة في‌الجسم،‌أما

رس‌على‌الاستمرار‌‌في‌الممارسة‌يمكنها‌أن‌تحفز‌الممابعض‌صالات‌الأثقال‌فهي‌جيدة‌وأكثر‌أمانا‌و‌
معايرة‌الأجهزة‌بشكل‌دوري،‌والذين‌ينشدون‌تنمية‌تأكد‌من‌دقة‌الأوزان‌المستخدمة‌و‌لكن‌من‌الضروري‌الو‌

العضلية‌من‌أجل‌الصحة‌فتشير‌التوصيات‌الحديثة‌للكلية‌الأمريكية‌للطب‌الرياضي‌أن‌مجموعة‌‌اللياقة
ستها‌تكرارا‌لكل‌مجموعة‌عضلية‌ويتم‌ممار‌‌‌02-‌1تكون‌بمعدل‌جرعة‌واحدة‌من‌التدريب‌كافية،‌و‌‌أو

ي‌تطوير‌هذا‌يعني‌أن‌المقاومات‌المستخدمة‌ليست‌قصوى،‌أما‌من‌يرغب‌فأيام‌في‌الأسبوع‌و‌‌‌3-‌2من‌
القوة‌العضلية‌بغرض‌الأداء‌التنافسي‌فيمكنه‌في‌هذه‌الحالة‌زيادة‌المقاومات‌لتصبح‌قصوى‌أو‌قريبة‌من‌

‌المجموعات‌مرات‌و‌‌‌3-‌0يكون‌التكرار‌بمعدل‌القصوى‌أي‌ ‌الجرعات)زيادة .‌مرات‌‌1-‌6لتصبح‌(
‌.(‌254ص،‌‌2102وقبلان،‌‌نايف)

يؤدي‌إلى‌زيادة‌الألياف‌العضلية‌المكونة‌للعضلة‌مما‌‌ويشير‌أن‌التدريب‌البدني‌ذو‌العبء‌الزائد
‌.(076،‌ص‌‌2111،الهزاع‌) .ا‌وحجمها‌وبالتالي‌يزيد‌في‌قوتهايزيد‌في‌محيطه

أما‌بالنسبة‌للمرونة‌المفصلية‌والتي‌تعد‌من‌العناصر‌الأساسية‌للياقة‌العضلية‌الهيكلية‌والتي‌تساعد‌
‌و‌ ‌الإصابات ‌وقوع ‌احتمال ‌خفض ‌العلى ‌من ‌الحركية،تحسن ‌تمرينات‌‌وظائف ‌بإجراء ‌تحسينها يمكن

والتي‌تعني‌دفع‌الطرف‌(‌أو‌الساكنة)الاستطالة‌ويمكن‌عمل‌ذلك‌من‌خلال‌تمرينات‌الاستطالة‌الثابتة‌
تشير‌التوصيات‌العلمية‌على‌لسان‌و‌‌الثبات‌فيه،حتى‌نهاية‌مداه‌الحركي‌الممكن‌و‌‌حول‌المفصل‌ببطيء

‌المر‌الهز‌ ‌إكساب ‌يمكن ‌أنه ‌إلى ‌و‌اع ‌ونة ‌بمعدل ‌المرونة ‌تمرينات ‌إجراء ‌خلال ‌من ‌عليها أربع‌المحافظة
‌.(11،‌ص‌2111الهزاع،‌).‌مرات‌في‌الأسبوع‌‌3-‌2بمعدل‌تكرارات‌لكل‌مجموعة‌عضلية‌و‌

فكلما‌ذكر‌واحد‌منهما‌إلا‌وتبعه‌الثاني‌‌كثر‌الحديث‌في‌الآونة‌الأخيرة‌عن‌النشاط‌البدني‌والصحة،
 .دة‌بينهما‌فلا‌نشاط‌بدون‌صحة‌ولا‌صحة‌بدون‌نشاطوهذا‌ما‌يؤكد‌العلاقة‌الوطي

‌كثرة‌ ‌وكذا ‌العالمية ‌والمنظمات ‌الهيئات ‌مختلف ‌من ‌الاهتمام ‌تزايد ‌خلال ‌من ‌جليا ‌ذلك ويظهر
‌المتعلقة ‌الدراسات ‌الإنسان‌. ‌لصحة ‌البدني ‌النشاط ‌أهمية ‌على ‌لتؤكد ‌متفقة ‌جميعها ‌الرؤى ‌خرجت إذ

 .وسائل‌الإعلام‌والاتصال‌المباشر‌والغير‌مباشر‌وضرورة‌التوعية‌الصحية‌بذلك‌في‌مختلف‌
‌في‌ ‌البدنية ‌الأنشطة ‌مزاولة ‌أهمية ‌مدى ‌على ‌الضوء ‌تسليط ‌الفصل ‌هذا ‌خلال ‌من ‌نحاول لهذا
‌قلة‌ ‌بأمراض ‌تسمى ‌ما ‌أو ‌العصر ‌أمراض ‌من ‌أعمارهم،والوقاية ‌بمختلف ‌للأفراد ‌السوية ‌الصحة الحفاظ

 .الحركة
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 :مفهوم الصحة -7
،‌وان‌حالة‌التوازن‌هذه‌تنتج‌الة‌التوازن‌النسبي‌لوظائف‌الجسمالصحة‌بأنها‌ح"‌بركنز"عرف‌العالم‌
‌التي‌يتعرض‌لها،‌و‌من‌تكيف‌الجسم‌م ‌قوى‌إع‌العوامل‌الضارة ن‌تكيف‌الجسم‌عملية‌ايجابية‌تقوم‌بها

ية‌الجسم‌للمحافظة‌على‌التوازن‌أما‌هيئة‌الصحة‌العالمية‌فقد‌عرفت‌الصحة‌على‌أنها‌حالة‌السلامة‌والكفا
‌العجز ‌أو ‌المرض ‌من ‌الخلو ‌مجرد ‌وليست ‌الكاملة ‌والاجتماعية ‌والعقلية ‌)‌البدنية ‌ص‌2100رشدي، ،

‌البدنية‌‌،(00 ‌الجوانب ‌ارتباط ‌أكد ‌انه ‌حيث ‌تعريف ‌كونه ‌من ‌أكثر ‌هدف ‌بمثابة ‌التعريف ‌هذا ‌عد وقد
‌العناصر‌بالنسبة‌للصحة‌مثل‌عناصر‌الطيف‌ال ضوئي‌بالنسبة‌والنفسية‌والاجتماعية‌في‌الإنسان‌وهذه
عبد‌المراني‌و‌).‌للضوء‌الأبيض‌فإذا‌انتقص‌أي‌عنصر‌من‌هذه‌العناصر‌ينتج‌عنه‌عدم‌تكامل‌الصحة

 (16،‌ص‌‌2101،‌العزيز
 :الصحة العامة  -8

‌الحديث‌و‌لقد‌جرت‌عدة‌محاولات‌لتعريف‌ا ‌التعاريف‌وأشهرها‌أ‌لصحة‌العامة‌في‌مفهومها هم‌هذه
وقد‌أورد‌أن‌الصحة‌العامة‌هي‌علم‌وفن‌الوقاية‌‌0121نة‌س(‌Winslow)لعالم‌التعريف‌الذي‌وضعه‌ا

جل‌صحة‌البيئة‌أوذلك‌بمجهودات‌منظمة‌المجتمع‌من‌من‌المرض‌وإطالة‌العمر‌وترقية‌الصحة‌والكفاية‌
ومكافحة‌الأمراض‌المعدية‌وتعليم‌الفرد‌الصحة‌الشخصية‌وتنظيم‌خدمات‌الطب‌والتمريض‌للعمل‌على‌

قائي‌للأمراض‌وتطوير‌الحياة‌الاجتماعية‌والمعيشية‌ليتمكن‌كل‌مواطن‌من‌التشخيص‌المبكر‌والعلاج‌الو‌
 .(05،‌ص‌‌2100رشدي،‌) .لى‌حقه‌المشروع‌في‌الصحة‌والحياةالحصول‌ع

 :النشاط البدني  -9
‌ما‌ ‌تتجاوز ‌طاقة ‌صرف ‌إلى ‌يؤدي ‌بما ‌الهيكلية ‌العضلات ‌بواسطة ‌الإنسان ‌جسم ‌حركة يعني

‌الراحة ‌أثناء ‌طاقة ‌من ‌يصرف .‌ ‌كالقيام‌ويدخل ‌الحياتية، ‌البدنية ‌الأنشطة ‌جميع ‌التعريف ‌هذا ضمن
بالأعمال‌البدنية‌اليومية‌من‌مشي‌وحركة‌وتنقل‌وصعود‌الدرج،‌أو‌العمل‌البدني‌في‌المنزل‌أو‌الحديقة‌

‌.‌المنزلية،‌أو‌القيام‌بأي‌نشاط‌بدني‌رياضي‌أو‌حركي‌ترويحي
سواء‌‌ل‌أو‌الترويح‌أو‌العلاج‌أو‌الوقاية،فالنشاط‌البدني‌هو‌سلوك‌يؤديه‌الفرد‌بغرض‌العم‌وعليه

 (26،‌ص‌2114الهزاع‌والأحمدي،‌).‌كان‌ذلك‌عفويا‌أو‌مخططا‌له
‌ ‌أنه ‌على ‌البدني ‌للنشاط ‌تعريفها ‌خلال ‌من ‌للصحة ‌العالمية ‌المنظمة ‌أكدته ‌ما ‌وهذا ‌حركة‌" كل

‌."مية‌من‌الطاقة‌جسمية‌تؤديها‌العضلات‌الهيكلية‌وتتطلب‌إنفاق‌ك
 بدني وأمراض العصرقلة النشاط ال:‌
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ولا‌يخفي‌ارتفاع‌‌.يعرف‌الخمول‌حاليا‌بأنه‌عامل‌الخطر‌الرئيسي‌الرابع‌المسبب‌للوفيات‌في‌العالم
مستويات‌الخمول‌البدني‌في‌العديد‌من‌البلدان‌وتأثيراته‌الكبيرة‌على‌انتشار‌الأمراض‌غير‌السارية‌وعلى‌

‌العالم ‌أنحاء ‌مختلف ‌في ‌للسكان ‌العامة ‌أجل‌التوص) .الصحة ‌من ‌البدني ‌النشاط ‌بشأن ‌العالمية يات
 (.who،‌‌2101الصحة،‌

ا‌إلى‌قلة‌المشاركة‌في‌ممارسة‌نشاط‌‌بدني‌من‌قلة‌النشاط‌البدني‌ترجع‌جزئي‌إن‌المستويات‌الحالية
‌والمنز‌ ‌المهنية ‌الأنشطة ‌خلال ‌الحركة ‌من ‌الخالي ‌السلوك ‌وزيادة ‌الفراغ، ‌وقت ‌ليةأثناء ‌فإنو‌. ‌ذلك، ‌فوق

وقد‌أدى‌تزايد‌.‌انخفاض‌في‌مستويات‌النشاط‌البدنيقد‌ترافقت‌مع‌"‌اللافاعلة"ام‌وسائط‌النقل‌زيادة‌استخد
 :ط‌المشاركة‌في‌النشاط‌البدني‌مثلالتحضر‌إلى‌ظهور‌عوامل‌بيئية‌عديدة‌قد‌تثب

 العنف 
 حركة‌المرور‌عالية‌الكثافة 
 انخفاض‌جودة‌الهواء،‌التلوث 
 الترفيهية‌/ةنقص‌الحدائق‌والأرصفة‌والمرافق‌الرياضي. 

والتي‌نذكر‌‌وهذا‌ما‌أدى‌إلى‌تزايد‌نسب‌الإصابة‌بالأمراض‌غير‌السارية‌في‌معظم‌المجتمعات،
‌.منها‌الأكثر‌شيوعا‌وتأثرا‌بالنشاط‌البدني

  ارتفاع الضغطHypertension: 
للأوعية‌الدموية‌مع‌‌هو‌ضغط‌الدم‌الذي‌يتم‌على‌الجدران‌الداخلية(‌BP)ضغط‌الدم‌‌يعرف‌ارتفاع

(‌انبساطي)‌mm Hg 80و‌(‌انقباضي)‌021‌mm Hgفي‌الراحة‌هو‌(‌BP)ومعدل‌)‌ضربة‌قلب‌كل
ويعتبر‌‌11‌mm Hgأو‌‌041‌mm Hgولكن‌عند‌حدوث‌هذا‌الإجبار‌من‌الدم‌بما‌يساوى‌أو‌يزيد‌عن‌

‌الطبية‌ضغط‌مرتفع‌وضغط‌الدم‌هو‌مرض‌القلب‌ويزيد‌من‌احتمال‌ عالي‌وغير‌عادى‌وتسمى‌الحالة
‌(41.45،‌ص‌2100رشدي،‌) .لبيهحدوث‌أزمات‌ق

‌المشي‌ ‌ورياضة ‌البدني ‌النشاط ‌بممارسة ‌فيه ‌والتحكم ‌الضغط ‌تحسين ‌يمكن ‌بأنه ‌الباحثون ويرى
ويدعم‌هذا‌الرأي‌الذي‌يقول‌أنه‌يمكن‌للتمرين‌أن‌يتحكم‌في‌الضغط‌المرتفع‌بتقوية‌عضلة‌القلب‌وزيادة‌

‌.‌سعة‌القلب‌وتحسين‌تدفق‌الدم‌وبالتالي‌خفض‌ضغط‌الدم
ومعظم‌الأفراد‌لديهم‌‌هو‌أحد‌أسباب‌الضغط‌المرتفع‌للدمويساعد‌على‌إنقاص‌دهن‌الجسم‌والذي‌

والتي‌يمكن‌التحكم‌فيها‌بإتباع‌نظام‌التمرين‌وإنقاص‌الدهن‌الزائد‌‌BPزيادة‌من‌بسيطة‌لمعتدلة‌من‌ال‌



 
 

 

 

29 

ل‌الانقباضي‌لك‌01‌mm Hgبحوالي‌‌BPوالتمرين‌يقلل‌‌باتفي‌الجسم‌وإنقاص‌تناول‌الملح‌واكل‌الوج
 (41،‌ص‌‌2100رشدي،‌) .من‌بسيط‌لمعتدل‌BPوالانبساطي‌لدى‌الأفراد‌الذين‌لديهم‌

   مرض السكر Diabètes Mellites(DM: ) 
 يعرف‌عادة‌بالسكري‌وهو‌مجموعة‌من‌أمراض‌تؤدى‌خلل‌في‌الأيض‌أي‌عملية‌تحويل‌الطعام‌إلى

‌ ‌ةطاق)جلوكوز ‌الخلوي‌( ‌المستوى ‌على ‌المجموعةو‌. ‌هذه ‌عندما‌تحدث ‌الأمراض ‌الجسم‌‌من ‌ينتج لا
‌.ذا‌حدث‌وأنتج‌أنسولين‌كاف‌فإن‌خلايا‌الجسم‌تفشل‌في‌الاستجابة‌بكفاءة‌للأنسولينإأنسولين‌كاف‌أو‌

الأنسولين‌هرمون‌يتم‌إفرازه‌في‌البنكرياس‌ووظيفته‌مساعدة‌خلايا‌الجسم‌على‌استخدام‌السكر‌في‌
وعندما‌نأكل‌الطعام‌‌ن‌الطعام‌والسوائل‌ما‌عدا‌الماء،شكل‌جلوكوز‌للطاقة‌وهذا‌السكر‌في‌الدم‌يأتي‌م

ينتج‌البنكرياس‌الكميه‌المطلوبة‌من‌الأنسولين‌لإثارة‌الخلايا‌لتمتص‌الجلوكوز‌من‌الدم‌وتخزينه‌في‌شكل‌
‌أن‌ينتج‌أنسولين‌غير‌كافي‌أو‌لا‌ينتج‌إولمن‌لديهم‌سكر‌ف.‌للنمو‌والطاقةجلايكوجين‌ ن‌البنكرياس‌أما

وز‌لذلك‌فإن‌الجلوك‌لخلايا‌في‌الاستجابة‌بصوره‌صحيحةإذا‌تم‌إنتاج‌أنسولين‌كافي‌تفشل‌اأنسولين‌مطلقا‌
‌(.‌50-‌41،‌‌ص‌‌2100رشدي،‌) .أو‌كثر‌يعنى‌سكر‌‌026‌mg/dlجلوكوز.الزائد‌يتراكم‌في‌الدم

 :توجد‌للسكر‌ثلاثة‌أنواع
 .الحقن‌بالأنسولين‌يقل‌إنتاج‌البنكرياس‌للأنسولين‌أو‌لا‌ينتج‌أنسولين‌وعليه:‌النوع‌الأول -
الأشخاص‌المصابين‌بمرض‌السمنة‌أكثر‌خطرا‌لهذا‌النوع‌الثاني‌حيث‌الدهن‌الزائد‌حول‌:‌النوع‌الثاني -

 .البطن‌يزيد‌خطر‌زيادة‌مقاومة‌الأنسولين
يحدث‌أثناء‌الحمل‌وعادة‌يختفي‌بعد‌الولادة‌ولكن‌توجد‌فرصة‌لهذه‌السيدة‌(‌سكر‌الحمل:‌)النوع‌الثالث -

 .سكر‌الحمل‌أن‌يحدث‌لها‌النوع‌الثاني‌من‌السكر‌آجلا‌أو‌عاجلالتي‌تعرضت‌ل
،‌أمراض‌القلب‌(العمى)يؤثر‌السكر‌على‌معظم‌أجزاء‌الجسم‌تقريبا‌فهو‌يؤدى‌لاضطراب‌الرؤية‌

‌الدموية، ‌الكلوي،‌والأوعية ‌بالأكسجين،‌الفشل ‌الغني ‌الدم ‌لنقص ‌لوظيفته ‌المخ ‌الأعصاب‌‌فقدان دمار
 .مل‌ويؤدى‌لعيوب‌في‌الطفلويمكن‌للسكر‌أن‌يعوق‌الح

أثناء‌التمرين‌تستخدم‌.‌علاج‌السكر‌يحتاج‌لأدوية‌ووجبة‌صحية‌وتمرين‌منتظم‌حسب‌رأى‌الطبيب
العضلات‌السكر‌من‌الدم‌من‌أجل‌الطاقة‌وبذلك‌يقل‌مستوى‌سكر‌الدم‌وتقل‌كميات‌سكر‌الدم‌حسب‌

‌دهن ‌حرق ‌على ‌المنتظم ‌التمرين ‌يساعد ‌كما ‌وشدته، ‌التمرين ‌فترة ‌يقل‌‌طول ‌السمان‌وبذلك ‌لدى الجسم
‌ ‌نوع ‌ظهور ‌2خطر ‌الأنسولين. ‌حساسية ‌بتحسين ‌الدم ‌سكر ‌يقلل ‌التنظيم ‌جيد ‌والتمرين ‌مقاومة‌. وتقل
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الأنسولين‌بمساعدة‌الخلايا‌قبول‌الأنسولين‌بكفاءة،‌ويحسن‌الدورة‌الدموية‌وتقوية‌القلب‌والرئتين‌والتحكم‌
 .قلل‌خطر‌المشاكل‌المرتبطة‌بالسكركل‌ذلك‌ي‌في‌ضغط‌الدم‌والحفاظ‌على‌وزن‌صحي

  التهاب المفاصلArthrites: 
أن‌مدى‌الحركة‌للمفاصل‌المصابة‌‌تهاب‌وألم‌وفقدان‌المفصل‌لوظيفتهالهو‌مرض‌يتسم‌بتصلب‌و‌

‌محدود ‌نشاطتصبح ‌أقل ‌حياة ‌إلى‌أسلوب ‌وتؤدى ‌وبالتالي‌ة ‌العضل ‌ضعف‌وإجهاد ‌يسبب ‌بدوره ‌وذلك ،
والهدف‌الرئيسي‌للفرد‌الذي‌يعانى‌من‌التهاب‌المفاصل‌‌التهاب‌المفاصللال‌الوظيفي‌لمرض‌فقدان‌الاستق

‌المفصل‌ ‌تحريك ‌وتحسين ‌العضلية ‌واللياقة ‌الدموية ‌والأوعية ‌القلب ‌لياقة ‌تحسين ‌هو ‌يكون ‌أن يجب
 .والمرونة‌ونقص‌الألم‌والورم

‌تشحي ‌على ‌ويعمل ‌المفاصل ‌حول ‌العضلات ‌يقوى ‌المنتظم ‌التمرين ‌الأإن ‌ويقلل ‌المفاصل لم‌م
‌التمرين‌دائما‌ببطء‌مع‌استشارة‌الطبيب‌قبل‌المشاركة‌في‌خطة‌‌،والتصلب‌وزيادة‌التحمل يجب‌أن‌يبدأ

أيام‌في‌الأسبوع‌لمدة‌تتراوح‌من‌‌5إلى‌‌3السباحة‌من‌ممارسة‌المشي‌الخفيف،‌الدراجة‌و‌‌تمرين‌ويحبذ
‌.ونةدقيقة‌مع‌مراعاة‌التدرج‌في‌الزمن‌يسبقه‌تمارين‌الإحماء‌والمر‌‌61إلى‌‌31
 السمنة: 

‌لدى‌ ‌الأكبر ‌والخطر ‌العصر، ‌لأمراض ‌المسببة ‌الأخرى ‌المخاطر ‌بكل ‌مباشرة ‌علاقة ‌لها السمنة
‌ ‌البطنالأفراد ‌على ‌زائد ‌دهن ‌لديهم ‌من‌)‌.الذين ‌الأكثر ‌الوسط ‌‌41محيط ‌و ‌للرجال بوصه‌‌35بوصة

أو‌(‌لطول‌بالمترالوزن‌بالكيلو‌جرام‌مقسوم‌على‌ا)‌‌((‌BMI=> 30 kg /m2(للسيدات‌أو‌معدل‌الوزن‌
 .فهذا‌يعتبر‌سمنة<‌=‌1.51والرجال‌<‌‌16‌‌.1نسبة‌الوسط‌إلى‌الفخذ‌للسيدات‌

نقص‌دهن‌البطن‌عد‌في‌تقليل‌الدهن‌الكلى‌للجسم‌و‌يسايساعد‌في‌حرق‌السعرات‌الزائدة‌و‌‌والتمرين
مرين‌هي‌الطريقة‌إن‌إتباع‌النظام‌الغذائي‌والت‌.يقلل‌مخاطر‌ارتفاع‌الكولسترول‌والسكري‌من‌النوع‌الثاني

 (50،‌ص‌‌2100رشدي،‌) .زائد‌بالجسم‌والحفاظ‌على‌وزن‌صحيالوحيدة‌لنقص‌الدهن‌ال
‌كتلة‌ ‌من ‌يفقد ‌التمارين ‌دون ‌من ‌الحمية ‌أداء ‌أن ‌قبلان ‌وصبحي ‌الجبور ‌نايف ‌من ‌كل ويرى
‌الحمية‌ ‌من ‌كل ‌بينما ‌الدهون ‌من ‌أقل ‌كمية ‌سيفقد ‌حمية ‌بدون ‌التمارين ‌أن ‌حين ‌في ‌فقط، العضلات

-14،‌ص‌‌2102الجبور‌وقبلان،‌) .التمارين‌ينتج‌عنهما‌نقص‌في‌كتلة‌الدهون‌الموجودة‌في‌الجسمو‌
15) 

 
 



 
 

 

 

31 

 :همية النشاط البدني لصحة الإنسانأ -11
تشير‌الدلائل‌والشواهد‌العلمية‌أكثر‌من‌أي‌وقت‌مضى‌إلى‌أهمية‌النشاط‌البدني‌لصحة‌الإنسان‌

وعلى‌الرغم‌من‌.‌صحة‌الفرد‌ووظائف‌أجهزة‌جسمه‌العضوية‌والنفسية،‌وإلى‌خطورة‌الخمول‌البدني‌على
أن‌المعلومات‌العلمية‌حول‌فائدة‌النشاط‌البدني‌لصحة‌الفرد‌ليست‌وليدة‌اليوم،‌إلا‌أن‌التغيرات‌الحياتية‌
التي‌شهدها‌العالم‌الصناعي‌في‌النصف‌الثاني‌من‌القرن‌الماضي،‌وما‌تبع‌ذلك‌من‌زيادة‌ملحوظة‌في‌

لحياة‌المعاصرة،‌ومنها‌أمراض‌القلب،‌وداء‌السكري،‌والبدانة،‌وهشاشة‌العظام،‌الأمراض‌المرتبطة‌بنمط‌ا
أدت‌إلى‌تسارع‌وتيرة‌حركة‌البحث‌العلمي‌في‌العقود‌الثلاثة‌الماضية‌حول‌دور‌الخمول‌البدني‌في‌حدوث‌

ي‌أكدت‌أمراض‌نقص‌الحركة‌المشار‌إليها‌أعلاه،‌الأمر‌الذي‌نتج‌عنه‌كما‌هائلا‌من‌الحقائق‌العلمية،‌الت
الخطورة‌الصحية‌للخمول‌البدني‌على‌صحة‌الإنسان‌ووظائف‌أعضاؤه‌والدور‌الإيجابي‌الذي‌يسهم‌به‌كل‌

وفي‌تعزيز‌‌من‌زيادة‌النشاط‌البدني‌وارتفاع‌اللياقة‌القلبية‌التنفسية‌للفرد‌في‌تحسين‌وظائف‌أجهزة‌جسمه
‌لبوشارد‌وزملائه‌.‌صحته ط‌البدني‌هو‌الأسلوب‌الوحيد‌فان‌النشا(‌C, L, C, A, & G, 1993)وفقا

لزيادة‌صرف‌الطاقة‌وفيه‌الإمكانية‌لجعل‌وزن‌الجسم‌طبيعيا‌في‌الكثير‌من‌الحالات‌خاصة‌إذا‌استمر‌
أداء‌هذا‌النشاط‌لسنوات‌عدة‌مما‌يساهم‌في‌تفادي‌الإصابة‌بكثير‌من‌الأمراض‌خاصة‌تلك‌المتعلقة‌بقلة‌

 .الحركة
‌التأثيرات‌الصحية‌الإيجابي ‌للنشيمكن‌تقسيم ‌المنظمة ‌الناجمة‌عن‌الممارسة اط‌البدني‌إلى‌ثلاثة‌ة

الجانب‌الأول‌منها‌يتمثل‌في‌تحسين‌وظائف‌أجهزة‌عديدة‌من‌الجسم‌ورفع‌كفاءتها،‌بدء‌‌ةجوانب‌رئيسي
.‌بالجهازين‌الدوري‌والتنفسي،‌ومرورا‌بالجهازين‌الأيضي‌والهرموني،‌وانتهاء‌بالجهازين‌العصبي‌والعضلي

‌الثا ‌الجانب ‌الأمراض‌أما ‌من‌بعض ‌الوقاية ‌في ‌فيتمثل ‌بانتظام ‌البدني ‌النشاط ‌ممارسة ‌إيجابيات ‌من ني
والمشكلات‌الصحية،‌خاصة‌المزمنة‌منها،‌مثل‌أمراض‌القلب‌التاجية،‌وداء‌السكري،‌وهشاشة‌العظام،‌

‌و‌ ‌القولون، ‌والكآبةوسرطان ‌القلق ‌لممارسة. ‌الإيجابية ‌التأثيرات ‌من ‌الثالث ‌الجانب ‌يتمثل النشاط‌‌وأخيرا
البدني‌في‌زيادة‌الطاقة‌المصروفة‌من‌قبل‌الجسم،‌وبالتالي‌المساهمة‌الفاعلة‌في‌الوقاية‌من‌السمنة‌وفي‌

 (21،‌ص‌2114الأحمدي،‌الهزاع‌و‌) .التخلص‌منها
 :مجمل‌الفوائد‌الصحية‌الناتجة‌عن‌الممارسة‌المنتظمة‌للنشاط‌البدني‌فيما‌يلي‌"الهزاع"ولقد‌لخص‌

 في‌الراحة‌وفي‌الجهد‌دون‌الأقصى‌بية‌التنفسية،‌وانخفاض‌ضربات‌القلبتحسن‌اللياقة‌القل. 
 تحسن‌اللياقة‌العضلية‌الهيكلية. 
 في‌الدم‌‌(الجيد)ارتفاع‌مستوى‌الكولسترول‌عالي‌الكثافة‌(HDL-C.) 
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 انخفاض‌مستوى‌الدهون‌الثلاثية‌(TG‌)في‌الدم 
 انخفاض‌مستوى‌كل‌من‌الكولسترول‌الكلي‌والكولسترول‌السيئ‌(LDL-C‌)في‌الدم. 
 انخفاض‌نسبة‌الشحوم‌في‌الجسم. 
 (خاصة‌إذا‌كان‌مرتفعا)م‌الشرياني‌انخفاض‌ضغط‌الد 
 الدم،‌مما‌يساعد‌على‌سيولة‌الدم‌زيادة‌انحلال‌مادة‌الفيبرين‌في. 
 ية،‌مما‌يخفض‌من‌فرص‌حدوث‌الجلطةالإقلال‌من‌التصاق‌الصفائح‌الدمو‌. 
 ا‌يخفض‌سكر‌الدمسم‌للأنسولين،‌ممزيادة‌حساسية‌خلايا‌الج. 
 تحسين‌أيض‌الكربوهيدرات. 
 ارتفاع‌القدرة‌على‌تحمل‌الجلوكوز. 
 تحسين‌وظائف‌الخلايا‌المبطنة‌للأوعية‌الدموية‌(Endothélium.) 
 لوقاية‌من‌السمنةزيادة‌مصروف‌الطاقة،‌مما‌يساعد‌على‌ا. 
 لل‌احتمال‌الإصابة‌بهشاشة‌العظامزيادة‌كثافة‌العظام،‌مما‌يق. 
 القلب،‌مما‌يقلل‌من‌اضطراب‌النبضرمون‌الكاتوكولامين‌على‌خفض‌تأثير‌ه. 
 احتمالات‌الإصابة‌بسرطان‌القولون‌خفض‌. 

 :عزز للصحة تبعاً للمرحلة العمريةالحد الأدنى من النشاط البدني الم -11
تشير‌معظم‌الشواهد‌العلمية‌إلى‌أن‌الحد‌الأدنى‌من‌النشاط‌البدني‌المرتبط‌بالصحة‌لدى‌الراشدين‌

أي‌أن‌المطلوب‌هو‌ممارسة‌نشاطا‌.‌مكافئ‌أيضي‌‌7-‌3ط‌البدني‌المعتدل‌الشدة‌الذي‌يعادل‌هو‌النشا
ويوصي‌التقرير‌الصادر‌عن‌كبير‌الأطباء‌.‌أضعاف‌الطاقة‌المصروفة‌أثناء‌الراحة‌‌7-‌3بدنيا‌يتطلب‌

ة‌على‌الأقل‌دقيق‌31في‌الولايات‌المتحدة‌الأمريكية‌إلى‌ضرورة‌ممارسة‌نشاطا‌بدنيا‌معتدل‌الشدة‌لمدة‌
وتشير‌وثيقة‌صادرة‌من‌جمعية‌القلب‌الأمريكية‌إلى‌أن‌.‌عظم‌أيام‌الأسبوع‌أن‌لم‌يكن‌كلهافي‌اليوم،‌م

كيلو‌سعر‌‌051النشاط‌البدني‌المحقق‌للفوائد‌الصحية‌هو‌ما‌يتم‌من‌خلاله‌صرف‌طاقة‌تقدر‌بحوالي‌
وفي‌.‌و‌سعر‌حراري‌في‌الأسبوعكيل‌0111حراري‌في‌اليوم‌لشخص‌متوسط‌الحجم،‌أو‌ما‌يزيد‌قليلا‌عن‌

دراسة‌حديثة‌أشارت‌نتائجها‌إلى‌أن‌الفوائد‌الصحية‌المرتبطة‌بالنشاط‌البدني‌تظهر‌من‌جراء‌أداء‌نشاطا‌
كيلو‌سعر‌حراري‌في‌الأسبوع،‌وأن‌هذه‌الفوائد‌‌0111بدنيا‌معتدل‌الشدة‌يتم‌من‌خلاله‌صرف‌ما‌يعادل‌

كيلو‌سعر‌حراري‌أو‌‌2111صروفة‌في‌الأسبوع‌لتصبح‌تصبح‌أكثر‌وضوحا‌عند‌زيادة‌حجم‌الطاقة‌الم
‌.أكثر
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وتبين‌لنا‌دراسة‌حديثة‌حول‌دور‌النشاط‌البدني‌كعامل‌وقائي‌من‌أمراض‌القلب‌إلى‌أن‌العبرة‌هي‌
في‌مجموع‌المدة‌الممارسة‌في‌الأسبوع‌بغض‌النظر‌عما‌إذا‌كانت‌تمارس‌على‌فترات‌متقطعة‌أو‌فترات‌

ى‌من‌النشاط‌البدني‌المعزز‌للصحة‌يمكن‌تقسيمه‌إلى‌فترتين‌أو‌أكثر‌على‌متصلة،‌علما‌بأن‌الحد‌الأدن
‌.‌دقائق‌متواصلة‌01أن‌لا‌تقل‌كل‌فترة‌منها‌عن‌

سنة‌في‌وضع‌وتحديد‌(‌WHO)ولم‌تتوانى‌الهيئات‌العالمية‌وعلى‌رأسها‌المنظمة‌العالمية‌للصحة‌
‌:فيما‌يلي"‌الهزاع"‌والتي‌لخصها‌‌مستويات‌النشاط‌البدني‌لمختلف‌الفئات‌العمرية‌على‌شكل‌توصيات

 (: Preschool Children)أطفال ما قبل السن المدرسي  -11-1
تشير‌التوصيات‌العلمية‌الصادرة‌من‌الهيئات‌العلمية‌المهتمة‌بصحة‌الطفل‌ونشاطه‌البدني‌على‌

‌يكون‌‌ضرورة‌أن‌يمارس‌الأطفال‌في‌مرحلة‌الطفولة‌المبكرة‌نشاطا‌بدنيا‌يوميا‌يعادل‌ساعتين،‌على‌أن
 .نصف‌ذلك‌الوقت‌نشاطا‌بدنيا‌من‌خلال‌برامج‌منهجية،‌والنصف‌الآخر‌على‌هيئة‌لعب‌حركي‌حر

ومن‌الضروري‌في‌هذه‌المرحلة‌العمرية‌التركيز‌على‌تعلم‌الطفل‌المهارات‌الحركية‌الأساسية،‌التي‌
‌.المتنوعة‌نشطة‌البدنية‌والرياضيةالطفل‌فيما‌بعد‌من‌الانخراط‌في‌العديد‌من‌الأ‌تمكن‌بدورها

 :(Children 6-12 years)سنة  12 - 6الأطفال  -11-2
سنة‌ممارسة‌أنشطة‌بدنية‌معتدلة‌الشدة‌على‌‌‌02-‌6ينبغي‌على‌الأطفال‌والمراهقين‌من‌عمر‌

الأقل‌ومناسبة‌لنموهم‌وتطورهم‌الحركي‌بمعدل‌لا‌يقل‌عن‌ساعة‌يوميا‌إلى‌عدة‌ساعات‌في‌اليوم،‌على‌
كما‌لا‌ينبغي‌أن‌تزيد‌فترات‌الخمول‌البدني‌.‌دقيقة‌متصلة‌05نشاط‌عن‌أن‌لا‌تقل‌كل‌فترة‌من‌فترات‌ال

‌.في‌نهار‌اليوم‌عن‌ساعتين‌متصلتين
 :Adolescents 12-17 yearsسنة   17 - 12المراهقون  -11-3

دة‌على‌الأقل،‌سنة‌ممارسة‌النشاط‌البدني‌المعتدل‌الش‌‌07-‌02ينبغي‌على‌جميع‌المراهقين‌من‌
،‌فعليهم‌الانخراط‌في‌ممارسة‌ن‌لا‌يمارسون‌أي‌نشاط‌بدني‌حالياناشئين‌الذيأما‌ال‌ولمدة‌ساعة‌كل‌يوم

‌عل ‌الشدة ‌المعتدل ‌البدني ‌يومالنشاط ‌كل ‌ساعة ‌نصف ‌ولمدة ‌الأقل، ‌على‌‌‌ى ‌سبق، ‌ما ‌إلى بالإضافة
‌العضلية‌لديهم‌ ‌بدنية‌وبمعدل‌مرتين‌على‌الأقل‌في‌الأسبوع‌كفيلة‌بتطوير‌القوة الناشئة‌ممارسة‌أنشطة

وتشمل‌الأنشطة‌البدنية‌المعتدلة‌الشدة‌والمرتفعة‌تلك‌المشار‌‌ونة،‌والمحافظة‌على‌صحة‌عظامهممر‌وال
ري،‌ركوب‌الدراجة،‌السباحة،‌نط‌الحبل،‌كرة‌القدم‌مثل‌المشي‌السريع،‌الهرولة،‌الج‌إليها،‌أنشطة‌بدنية

 .والعديد‌من‌الأنشطة‌البدنية‌المشابهة‌
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 :Elderlyالأفراد المسنون  -11-4
‌تح ‌أجل ‌فيما‌من ‌الشدة ‌معتدل ‌هوائي ‌بدني ‌نشاط ‌ممارسة ‌ينبغي ‌الدوري، ‌الجهاز ‌كفاءة سين

دقائق‌‌01دقيقة‌في‌اليوم‌في‌معظم‌أيام‌الأسبوع،‌على‌أن‌تدوم‌كل‌فترة‌من‌فترات‌النشاط‌‌31مجموعه‌
تة‌،‌السباحة،‌ركوب‌الدراجة‌الثابالتي‌يمكن‌ممارستها‌كل‌من‌المشي‌وتشمل‌الأنشطة‌الهوائية‌،على‌الأقل

‌.وما‌شابه‌ذلك‌من‌أنشطة
ومن‌أجل‌تحسين‌القوة‌العضلية‌والقدرة‌الوظيفية‌للمسن،‌ينبغي‌إجراء‌تمرينات‌القوة‌العضلية‌بمعدل‌

مرات‌في‌‌‌3–‌2ؤها‌بمعدل‌تكرارا‌في‌كل‌مرة‌لكل‌مجموعة‌عضلية‌من‌الجسم،‌ويتم‌إجرا‌01‌-‌05
‌الإ‌الأسبوع ‌بتمرينات ‌القيام ‌فينبغي ‌المرونة، ‌لتحسين ‌أما ‌بعد ‌اليوم ‌في ‌واحدة ‌مرة ‌بمعدل إجراء‌طالة

‌مباشرة ‌الهوائية ‌التوازن‌‌التمرينات ‌تمرينات ‌بإجراء ‌القيام ‌فينبغي ‌للمسن، ‌التوازن ‌تمرينات ‌لأهمية ونظرا
‌.(45،‌ص‌2101،‌الهزاع) .ياطات‌السلامة،‌منعا‌لوقوع‌المسنبمعدل‌مرتين‌في‌الأسبوع،‌مع‌مراعاة‌احت

‌
‌
‌
‌
‌
‌
‌
‌
‌
‌
‌
‌
‌
‌
‌
‌
‌
‌
‌
‌
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 :خلاصة
‌فوق‌ ‌أو ‌عنيف ‌بدني ‌نشاط ‌أو ‌مجهود ‌أداء ‌يستطيع ‌عندما ‌بدنيا ‌لائق ‌الفرد ‌أن ‌نقول ‌أن  يمكن

 مستوى‌لياقة‌الفرد‌يحددها‌أداءهيد‌أو‌حدوث‌أعراض‌جانبية‌أخرى،‌و‌المتوسط‌دون‌الشعور‌بالتعب‌الشد
لضخمة‌بالأجهزة‌الصناعية‌افي‌اختبارات‌اللياقة‌البدنية،‌وفي‌ظل‌التقدم‌التقني‌في‌صناعة‌الآلة‌بداية‌

 نهاية‌بأجهزة‌التحكم‌عن‌بعد‌إضافة‌إلى‌انخراط‌الشريحة‌الكبرى‌من‌الناس‌فيومرورا‌بتقنية‌المواصلات‌و‌
‌التي‌تؤدى‌من‌وضع‌الجلوس‌و‌الأعمال‌الم ‌القليلة‌أدى‌ذلك‌كتبية اقتصار‌الأعمال‌الميدانية‌على‌الفئة

أدى‌إلى‌ الذيى‌الكثير‌ولمختلف‌فئات‌المجتمع‌و‌البدنية‌لدمجتمعا‌أو‌متفرقا‌إلى‌انخفاض‌مستوى‌اللياقة‌
‌البدنية ‌اللياقة ‌تكثيف‌الاهتمام‌بتنمية ‌إلى‌ضرورة ‌يدعوا ‌المشاكل‌الجسدية‌لديهم‌مما وخاصة‌تلك‌ تفاقم

‌.المرتبطة‌بالصحة
بعد‌تأكيد‌الكثير‌من‌الدراسات‌إن‌لم‌نقل‌معظمها‌على‌أن‌من‌بين‌"‌إذا‌عرف‌السبب‌بطل‌العجب"

سباب‌الرئيسية‌لتفشي‌أمراض‌العصر‌هو‌الخمول‌أو‌قلة‌الحركة،‌أصبح‌من‌الواجب‌علينا‌العمل‌بمبدأ‌الأ
ركوب‌الدراجة‌‌الوقاية‌خير‌من‌العلاج‌من‌خلال‌مزاولة‌أنشطة‌بدنية‌يومية‌كالمشي‌لنصف‌ساعة‌يوميا،

ما‌يتناسب‌والمراحل‌الهوائية،‌أعمال‌البستنة‌وغيرها‌بالتوازي‌مع‌ممارسة‌نشاط‌رياضي‌من‌حين‌لآخر‌ب
‌.العمرية،‌وذلك‌للحفاظ‌على‌الصحة‌وتحسينها

‌
‌
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 :تمهيد
من‌المراحل‌المهمة‌في‌حياة‌التلميذ‌لأنها‌تعتبر‌الفرصة‌الأولى‌التي‌يتلقى‌‌الابتدائيةتعتبر‌المرحلة‌
‌الخبرات ‌التلميذ ‌والم‌فيها ‌والمعارف ‌بالتهيؤ‌التعليمية ‌له ‌تسمح ‌صحيحة ‌علمية ‌بصورة ‌الأساسية هارات

 .للحياة‌وممارسة‌دوره‌كمواطن‌صالح
‌المعلمين‌‌ ‌من ‌أعداد ‌الابتدائية ‌المدرسة ‌تجمع ‌أن ‌بد ‌لا ‌وظيفته ‌الابتدائي ‌التعليم ‌يحقق وحتى

بين‌التلميذ‌‌المشرف‌الأول‌على‌القيام‌بالعملية‌التعليمية‌باعتباره‌همزة‌وصل‌والتلاميذ‌حيث‌يعتبر‌المعلم
المدرس‌والمكون‌والمبادر‌بالاتصال‌في‌القسم‌مما‌يساهم‌في‌‌والمعرفة‌داخل‌الصف‌الدراسيين‌كما‌يعتبر

 .الاجتماعية‌تنشئة‌التلاميذ‌وتمكينهم‌من‌التكيف‌والتلاؤم‌مع‌المعطيات‌البيئة
‌‌ ‌والمتلقي، ‌والمتكون ‌المتعلم ‌فهو ‌التربوية ‌العملية ‌تقوم ‌أجله ‌فمن ‌التلميذ ‌التلاميذ‌أما ‌خلال فمن

‌المحتوى‌ ‌اختيار ‌استيعاب‌‌يمكن ‌من ‌يتمكن ‌حتى ‌نموه ‌وخصائص ‌ومستواه ‌يتناسب ‌ما ‌حسب الدراسي
‌المرحلة‌ ‌معلم ‌الابتدائية، ‌المرحلة ‌على ‌التعرف ‌سنحاول ‌الفصل ‌هذا ‌خلال ‌ومن ‌فعال ‌بشكل المعلومات

‌.‌الابتدائية‌وتلميذ‌المرحلة‌الابتدائية
‌
‌
‌
‌
‌
‌
‌
‌
‌
‌
‌
‌
‌
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 .لمرحلة الابتدائيةالتعليم في ا-1
 :الابتدائيةتعريف المرحلة  -1-1

‌‌ ‌لبدة ‌أبو ‌التعليم‌(0116)يعرف ‌من ‌كافيا ‌قدرا ‌يؤمن ‌الذي ‌التعليم ‌ذلك ‌بأنها ‌الابتدائية ‌المرحلة
دون‌تمييز،‌ويسمح‌لهم‌هذا‌القدر‌من‌التعليم‌بمتابعة‌الدراسة‌للمرحلة‌الإعدادية‌إذا‌‌لجميع‌أبناء‌الشعب

‌ ‌بدخول ‌أو ‌ذلك ‌في ‌النشاطات‌‌الحياةرغبوا ‌في ‌بالمساهمة ‌لهم ‌تسمح ‌الكفاءة ‌من ‌معقول ‌بقدر العملية
 ‌.الاقتصادية‌والاجتماعية‌للمجتمع

‌بأنها‌القاعدة‌التي‌يرتكز‌عليها‌إعداد‌الناشئين‌المراحل‌التالية‌من‌(0117)ويعرفها‌عبد‌الرحمن‌‌
من‌العقيدة‌الصحيحة‌والاتجاهات‌‌عامة‌تشمل‌أبناء‌الأمة‌جميعا‌وتزودهم‌بالأساسيات‌حياتهم‌وهي‌مرحلة
 (30،‌ص‌2111،‌الشبلي)‌.والمهارات‌والمعلوماتالسليمة‌والخبرات‌

‌‌ ‌الشبلي ‌عرفها ‌تعمل‌‌(2111)كما ‌العراق ‌في ‌الأساسي ‌التعليم ‌مرحلة ‌من ‌الأول ‌المستوى بأنها
 (25،‌ص‌2112،‌أحمد‌عبد‌الحسن)‌.عضوا‌فاعلا‌في‌مجتمعه‌على‌جعل‌التلميذ

‌‌ ‌أيضا ‌وعرفها ‌الحسن ‌عبد ‌الصفوف‌(2112)أحمد ‌وتشمل ‌التعليم ‌في ‌الإلزامية ‌المرحلة :‌بأنها
 .الثالث‌الرابع،‌الخامس،‌السادس‌الأول،‌الثاني،

‌المؤسسة‌‌ ‌تلك ‌وهي ‌إلزامية ‌منظمة ‌مرحلة ‌أول ‌بأنها ‌الابتدائية ‌المرحلة ‌تعريف ‌يمكن وبهذا
‌أنشاها‌الاجتماعية ‌مسؤ‌‌التي ‌تحمل ‌في ‌الأسرة ‌لتشارك ‌تبعا‌المجتمع ‌لأبنائه ‌الاجتماعية ‌التنشئة ولية

أو‌الصورة‌المصغرة‌على‌المجتمع‌الذي‌يمارس‌فيه‌‌الاجتماعية‌لفلسفته‌ونظمه‌وأهدافه،‌فهي‌تمثل‌البيئة
 (03ص‌‌،‌2111،فلاته)‌.مخصصا‌للتزود‌بالمعرفة‌الواقعية‌وليست‌فقط‌مكانا‌الاجتماعيةالطفل‌حياته‌

‌تربوبة ‌أهداف ‌ذات ‌تربوية ‌مؤسسة ‌تسعى‌وهي ‌أنشاها، ‌الذي ‌المجتمع ‌فلسفة ‌تحددها ‌وتعليمية
 .الثقافية‌والاقتصادية‌إلى‌تحقيقها‌حفاظا‌على‌نموها‌واستمراريتها‌المجتمعات‌على‌اختلافاتها

 :الابتدائيتعريف التعليم  -1-2
يعرف‌التعليم‌الابتدائي‌بأنه‌ذلك‌النوع‌من‌التعليم‌الرسمي‌الذي‌يتناول‌التلميذ‌من‌سن‌السادسة‌إلى‌

على‌نحو‌يتفق‌مع‌‌بالرعاية‌الروحية‌والجسمية‌والفكرية‌والانفعالية‌والاجتماعية‌فيتعهد‌سن‌الثانية‌عشر
 (21،‌ص‌2111،‌محمد‌زيدان)‌.طبيعته‌كطفل‌ومع‌أهداف‌الذي‌يعيش‌فيه

‌ ‌أيضا ‌الحقيل"وذكر "‌ ‌التعليم ‌التعليمية‌‌الابتدائيأن ‌المراحل ‌لجميع ‌القاعدة ‌هو ‌الدول ‌جميع في
‌كانت‌المختلفة ‌التعليم‌‌وكلما ‌وأن ‌تليها، ‌التي ‌المراحل ‌أكبر ‌العائد ‌كان ‌قوية ‌الابتدائي ‌التعليم مرحلة

 .الناشئين‌للمراحل‌التالية‌من‌التعليم‌الابتدائي‌هو‌القاعدة‌التي‌يبنى‌عليها‌إعداد
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‌ ‌عرفه ‌زيدان"كما ‌محمد ‌ا" ‌أبناء ‌لجميع ‌العام ‌التعليم ‌تكفل ‌التي ‌الإجباري ‌التعليم ‌مرحلة لشعب‌بأنه
 .للفرد‌التي‌يجب‌أن‌يتوفر‌فيها‌الحد‌الكافي‌من‌المستوى‌الثقافي‌والمواطنة‌باعتبارها‌القاعدة‌الأساسية

ويعرف‌أيضا‌بأنه‌ذلك‌التعليم‌الموجه‌للأطفال‌الذين‌أكملوا‌ست‌السنوات‌من‌عمرهم،‌حيث‌يزود‌
 (011،‌ص‌2114ق،‌ة‌فارو‌فيل)‌.بالمهارات‌الاساسية‌في‌بعض‌العلوم‌الابتدائيالأطفال‌في‌التعليم‌

‌القاعدة‌‌ ‌يشكل ‌وهو ‌إجبارية، ‌مرحلة ‌هو ‌الابتدائي ‌التعليم ‌بأن ‌السابقة ‌التعريفات ‌جميع ‌اتفقت لقد
النظامي‌ويتم‌في‌المدارس‌الابتدائية،‌يتناول‌الأطفال‌في‌مرحلة‌تتشكل‌فيها‌شخصياتهم‌‌الأساسية‌للتعليم

‌فيها ‌ويتلقى ‌واتجاهاتهم، ‌بعض‌ومهاراتهم ‌والمهارات‌التلاميذ ‌العقلية ‌قوامهم ‌لتنمية ‌العلمية ‌المعارف ‌من ا
‌.مع‌محيطهم‌الاجتماعي‌الجسمية‌لتعويدهم‌على‌ممارسة‌العادات‌الاجتماعية‌للتكيف

 .أهمية المرحلة الابتدائية -2
 :اجتماعيا -2-1

- ‌ ‌المدرسة ‌خاصة‌‌الابتدائيةتعتبر ‌المحلي ‌للمجتمع ‌وانتمائه ‌للطالب ‌الوطني ‌التكوين مرحلة
 .بصفة‌عامة‌لدوليوالمجتمع‌ا

صيانتها‌قات‌الاجتماعية‌وكيفية‌تكوينها‌و‌تعتبر‌المدرسة‌الابتدائية‌مرحلة‌التكوين‌العاطفي‌والعلا -
 .فيها‌ميدان‌المصالح‌المشتركة‌والمواطنة‌الصالحة‌وأن‌البيئة‌التي‌يعيش

- ‌ ‌اللازمة ‌والاتجاهات ‌المهارات ‌‌للإسهامتنمية ‌أن ‌أي ‌فعالة ‌بصورة ‌الجماعية ‌الحياة يصير‌في
‌لواجباته ‌مؤديا ‌‌التلميذ ‌بالولاء ‌يشعر ‌غيرهن ‌مع ‌متعاونا ‌لمسؤولياته، لوطنه‌‌الاجتماعيمتحملا

‌.ولأمته
- ‌ ‌التلميذ ‌التقدم‌‌آدابتعويد ‌إلى ‌ساعيا ‌وجعله ‌الاجتماعية ‌العلاقات ‌وتعليمه ‌الاجتماعي السلوك

 .دائما‌الاجتماعي
ات‌ومواقف‌حياتية‌تتمثل‌في‌التحاور‌سلوك‌اكتسابتكوين‌الضمير‌الذاتي‌ومساعدة‌المتعلم‌على‌ -

‌(03،‌ص‌2116بن‌بوزيد،‌)‌.ومعرفة‌الاخرين‌والتعاون‌‌والاتصال‌بالغير
‌نقل‌التراث‌الاجتماعي - ‌التي‌تمثل‌خبرات‌الأجيال‌الماضية‌إلى‌: وذلك‌بنقل‌التقاليد‌الاجتماعية

 .اللاحقةيستفيد‌منها‌ويزيد‌عليها‌ثم‌يسلمها‌إلى‌الأجيال‌‌النشء‌الجديد‌حتى
 :عقليا -2-2

الطرق‌والأساليب‌المؤثرة‌في‌هذه‌المعارف‌كطرق‌التفكير‌‌وإكسابهالتلميذ‌المختلفة‌‌تنمية‌مهارات -
 .بتكاريةواالإبداعية‌وتشجيعه‌على‌إنتاج‌أفكار‌جديدة‌‌هإمكاناتو‌‌السليم‌وأساليبه‌العقلي
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‌مختلف - ‌في ‌وتحكمهم ‌التعليمية ‌والمواد ‌المجالات ‌مختلف ‌في ‌معارف ‌التلاميذ أدوات‌‌إكساب
 (1،‌ص‌2111راشد،‌)‌.بما‌يسهل‌عملية‌التعلم‌المعرفة‌الفكرية‌والمنهجية

 .إكساب‌التلاميذ‌تقنيات‌التحليل‌والاستدلال‌وفهم‌العالم‌الحي‌والجامد -
 :نفسيا -2-3

تنمية‌قدرة‌التلميذ‌على‌الإحساس‌بالجمال‌وتذوقه‌وذلك‌من‌خلال‌مناظر‌الطبيعة‌وممارسة‌بعضا‌ -
 (60،‌ص‌2116،‌نيحس)‌.تعبير‌والأدب‌والموسيقى‌والرسمكال‌النشاطات‌الفنية‌من

- ‌ ‌والطبيعية ‌الشخصية ‌الصفات ‌ويحترمها‌‌والاتجاهاتتكون ‌نفسه ‌في ‌يثق ‌كأن ‌السليمة النفسية
 .ويحب‌الحق‌ويتبعه‌في‌كل‌المواقف‌والظروف‌ويتمسك‌بحرية‌الرأي

- ‌ ‌المدرسة ‌ي‌الابتدائيةتساهم ‌مما ‌للمتعلم ‌الجمالية ‌الأحاسيس ‌إيقاظ ‌المواهب‌في ‌إبراز ‌إلى ؤدي
 .تشجيع‌نموها‌المختلفة‌والعمل‌على

 :سلوكيا -2-4
‌.العمل‌وحب‌الخير‌للآخرين‌وإتقانالروحية‌الخيرية‌كالأمانة‌‌الاتجاهات‌تنمية -
‌للكبت‌ - ‌يتعرض ‌لا ‌حتى ‌صالحا ‌توجيها ‌التلميذ ‌انفعالات ‌توجيه ‌في ‌الابتدائية ‌المدرسة تساهم

 (203،‌ص‌2115،‌تيسير)‌.والانحراف

 :الابتدائيةالمرحلة  أهداف -3
‌السليم - ‌الفرد ‌من‌: ‌التعليم ‌من ‌الأولى ‌المراحل ‌في ‌خاصة ‌الجسمية ‌الصحة ‌بمجال ‌اهتمام هناك

 .الأطفال‌والتربية‌البدنية‌حيث‌النظافة‌وسلامة
ويكون‌الاهتمام‌بهذا‌الجانب‌خاصة‌في‌السنوات‌الأولى‌من‌التعليم‌من‌خلال‌:‌الفرد‌الاجتماعي -

وتعزيز‌مقومات‌الشخصية‌القومية‌والهوية‌الحضارية‌‌الدينية‌أو‌الخلقيةو‌‌حصص‌التربية‌المدنية
 .للمجتمع

‌العارف - ‌الفرد ‌النظرية‌: ‌بالمعارف ‌الأذهان ‌حشو ‌هو ‌التربية ‌مجال ‌في ‌به ‌معتنى ‌جانب ‌أهم إن
 .والمهنيةالمتعلم‌في‌دراسته‌وحياته‌اليومية‌‌والتقنية‌التي‌يحتاجها

ات‌العقلية‌الضرورية‌كالتحليل‌والتركيب‌واستخلاص‌النتائج‌من‌خلال‌تنمية‌القدر‌:‌الفرد‌الباحث -
 .حلول‌لها‌وإيجادبالحوادث‌والمشاكل‌‌والتصور‌والتنبؤ



 
 

 

 

41 

‌السلمية - ‌الشخصية ‌بالقيم‌: ‌واهتمامها ‌وانضباطها ‌وحكمتها ‌بمعارفها ‌السامية ‌الشخصية تعتبر
هي‌أسمى‌ما‌تهدف‌‌إلى‌جانب‌المصالح‌الشخصية‌مع‌قيم‌مجتمعها‌الإنسانية‌وبالمصالح‌العلمية

 (051-041،‌ص‌2100حربي‌سليمة،‌)‌.إليه‌التربية‌السليمة
 :يليكما‌ترمي‌المدرسة‌الابتدائية‌إلى‌تحقيق‌جملة‌من‌الأهداف‌يمكن‌تلخيصها‌فيما‌

‌المجتمع‌وسبيلا‌إلى‌تحقيق‌مطامحه‌ - ‌لذاتية ‌الوطن‌ومحققا ‌بقضايا تأجيل‌التعليم‌وجعله‌مرتبطا
 .نية‌وتعميق‌الانتماء‌الحضاري‌الوط‌وأداة‌لتحقيق‌الوحدة

 .للتربيةترسيخ‌القيم‌العربية‌والإسلامية‌والتاريخية‌في‌نفوس‌المتعلمين‌واتخاذها‌مبدءا‌ -
 .تنويع‌المعارف‌والمهارات‌والخبرات‌التي‌تحقق‌التوازن‌والتكامل‌في‌شخصية‌المواطن‌ -
 .المجالاتا‌في‌كل‌اكتساب‌المتعلمين‌أدوات‌التعلم‌ووسائل‌الاتصال‌وتدريبهم‌على‌توظيفه -
اكتساب‌المتعلمين‌الكفاية‌اللغوية‌التي‌تجعلهم‌قادرين‌على‌استخدام‌اللغة‌كأداة‌اتصال‌وتفاعل‌ -

 .وتفكيرووسيلة‌تعلم‌
 .الثقافياهتمامهم‌بالعمل‌‌وإيقاظوتنمية‌مواهبهم‌وإحساسهم‌تهذيب‌ذوق‌التلاميذ‌ -
‌بعدا - ‌باعتبارها من‌أبعاد‌التربية‌العلمية‌المعاصرة‌وأساسا‌‌تنمية‌الثقافة‌التكنولوجية‌والاهتمام‌بها

 .للتطور‌الحضاري‌
 .اختيار‌خبرات‌التعليم‌ذات‌الأثر‌الفعال‌في‌حياة‌المتعلم -

 :تلميذ المرحلة الابتدائية -4
 تعريف التلميذ: 

‌ ‌مفلحتعريف ‌عمليات‌‌:تيسير ‌كل ‌من ‌الأخير ‌والهدف ‌الأول ‌المحور ‌بأنه ‌كذلك ‌التلميذ ويعرف
‌فهو ‌والتعليم ‌تنشأ‌التربية ‌أجله ‌من ‌الجهود‌‌الذي ‌هذه ‌كل ‌في ‌فلابد ‌الإمكانات ‌بكافة ‌وتجهز المدرسة

أن‌يكون‌لها‌هدف‌يتمثل‌في‌تكوني‌عقله‌‌الضخمة‌التي‌تبدل‌في‌شتى‌المجالات‌لصالح‌التلميذ‌لا‌بد
 (02،‌ص‌2115،‌تيسير)‌.جسمه‌وروحه‌ومعارفه‌واتجاهاته

‌التعاريف‌فالتلميذ‌هو‌الركن‌الهام‌ ‌التربوية‌فهو‌المستهدف‌وهو‌من‌خلال‌هذه من‌أركان‌العملية
ناهج‌وطرائق‌بما‌تدور‌حوله‌هذه‌العملية‌لهذا‌تسعى‌لتكثيف‌الجهود‌من‌وضع‌م‌المحور‌الأساسي‌الذي

‌.يتلاءم‌وقدراتهم
‌
‌



 
 

 

 

42 

 : خصائص طفل المرحلة الابتدائية -5
لما‌النفس‌أسماء‌ع‌بين‌سن‌السادسة‌والثانية‌عشر‌تمتد‌مرحلة‌طويلة‌وغنية‌بالتطورات‌يطلق‌عليها

المرحلة‌‌مختلفة‌فهي‌مرحلة‌الطفولة‌المتأخرة‌لأنها‌آخر‌مراحل‌الطفولة‌التي‌تسبق‌مرحلة‌المراهقة‌وتنقسم
 :لابتدائية‌إلى‌قسمين‌أساسيين‌هناا

 .سنوات‌مرحلة‌الصفوف‌الثلاث‌الأولى‌(‌6–‌1)مرحلة‌الطفولة‌الوسطى‌من‌ -
 .ة‌الصفين‌الأخيرينسنة‌مرحل(‌00-1)‌مرحلة‌الطفولة‌المتأخرة‌من‌ -

 :الجسميةالخصائص  -5-1
 .روق‌الجسمية‌بين‌الجنسين‌بالطهورتبدأ‌الف -
 .لفصلات‌الكبيرة‌والفصلات‌الصغيرةتنمو‌ا -
 .فسهيستطيع‌الطفل‌الاعتماد‌على‌ن -
 .دراك‌الزمنإدراك‌الحسي‌ونجاحه‌بد‌الكفاءة‌والمهارة‌اليدوية،‌الإينمو‌التوافق‌الحركي‌وتزدا -

 :الخصائص العقلية -5-2
 .النمومر‌النمو‌العقلي‌بصفة‌عامة‌في‌نموه‌السريع‌ويستمر‌التفكير‌المجرد‌في‌يست -
 .المفاهيميزداد‌مدى‌الانتباه‌ومدته‌وحدته‌تزداد‌القدرة‌على‌تعلم‌ونمو‌ -
 .سة‌المناهج‌الأكثر‌تقدما‌وتعقيدايزداد‌استعداد‌الطفل‌لدرا -
 .يزداد‌لديه‌حب‌الاستطلاع -
 .خاصةيطرد‌نمو‌الذكاء‌وتتغير‌القدرات‌ال -

 :الخصائص الانفعالية -5-3
 الاته‌ومحاولة‌السيطرة‌على‌يحاول‌الطفل‌التخلص‌من‌الطفولة‌بالشعور‌بأنه‌قد‌كبر‌وضبط‌انفع

 .النفس
 لمزح‌وتقبل‌مظاهر‌الثورة‌الخارجةالميل‌إلى‌ا. 
 تقلل‌مخاوف‌الطفل‌ولكنه‌قد‌يحاط‌ببعض‌مصادر‌العلق‌والصداع. 
 قة‌بناءةكيف‌يشبعون‌حاجاتهم‌بطرييتعلم‌الأطفال‌. 

 :الخصائص الاجتماعية -5-4
 ر‌واكتسابه‌لمعاييرهم‌واتجاهاتهميزداد‌احتكاك‌الطفل‌بجماعات‌الكبا. 
 ة‌وتتسع‌دائرة‌الاتصال‌الاجتماعيتستمر‌عملية‌التنشئة‌الاجتماعي. 
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 ويبدأ‌تأثير‌النمط‌الثقافي‌العاميزداد‌تأثير‌جماعة‌الرفاق‌. 
 ناسطفل‌وسقوره‌بفردية‌غيره‌من‌التنمو‌فردية‌ال. 
 ذروته‌ ‌المنافسة ‌عنصر ‌ويظهر ‌للسلوك ‌الذاتي ‌الضبط ‌على ‌والقدرة ‌بالشمولية ‌الشعور ‌.ايزداد

 (246-245،‌ص‌2101،‌زهران)
من‌خلال‌ما‌سبق‌نستخلص‌أن‌الطفل‌في‌المرحلة‌الابتدائية‌يمر‌بعدة‌تحولات‌نمائية‌تشمل‌عدة‌

نفعالي‌أو‌الاجتماعي‌فكل‌جانب‌يتميز‌بالجانب‌الجسمي‌أو‌العقلي‌أو‌الا‌جوانب‌مختلفة‌سواء‌المتعلقة
‌.الابتدائية‌وتميزه‌بعدة‌خصائص‌يمر‌عليها‌الطفل‌في‌المرحلة

 :طرق حديثة للتدريس في المرحلة الابتدائية -6
 :منهاتتعدد‌وسائل‌وطرق‌التدريس‌في‌المرحلة‌الابتدائية‌تبعا‌لعدة‌عوامل‌

‌ح ‌المرسني ‌وخبرات ‌الوسائل ‌لهذه ‌المدرسة ‌ومستو‌جوهزية ‌والإولها ‌التعليمي ‌الطلاب دراكي‌ى
المحصلة‌فالمدرس‌هو‌من‌تملك‌زمام‌المبادرة‌في‌ذلك‌ومن‌وسائل‌التعليم‌‌ومناسبتها‌للمادة‌العلمية‌وفي

 (311،‌ص‌2113سيد‌منصور،‌)‌:الحديثة
 بأن‌نستقل‌التلاميذ‌بصحبة‌مدرسيهم‌إلى‌رحلات‌لمقاصد‌علمية‌بالدرجة‌الأولى‌:‌الرحلات‌العلمية

كاستكشاف‌الطبيعة‌وعناصرها‌وأشكال‌التضاريس‌وزيادة‌المصانع‌والمنشات‌‌بعدد‌ذلكثم‌الترفيه‌
‌بأن ‌الحوار ‌يحويه ‌ما ‌ولعض ‌البحر ‌متعدد‌‌ومشاهدة ‌حواريا ‌جوا ‌الحصة ‌على ‌المدرس يضفي

‌بطرح ‌وتكون ‌الصحيحة ‌العلمية ‌المناقشة ‌بينهم ‌فيما ‌الطلاب ‌وبين ‌بينه ‌النبائية‌‌الأبعاد الأسئلة
‌المحوسبوالختامية‌في‌ا ‌التعليم ‌تتفق‌والمنهاج‌المقرر‌من‌:‌لحصة‌الصفية بإعداد‌مواد‌دراسية

‌الشرائح‌علت‌رنتالانت‌خلال ‌كعارض ‌المتعددة ‌العرض ‌وسائل ‌خلال ‌من ‌الطلاب ‌أمام رض
ولا‌سيما‌للتلاميذ‌في‌المرحلة‌تكامل‌على‌الحاسوب‌م‌والشفافيات‌أو‌عروض‌الدروس‌بشكل‌كامل

‌‌الأساسية ‌الدراما)التمثيل ‌وبعض‌(: ‌الحج ‌كدروس ‌الطلاب ‌أمام ‌لتعرض ‌تمثيلية ‌مشاهد بعمل
‌العيدين‌فأسلوب‌‌دروس‌الغزوات‌وبعض‌العبادات حصلات‌الخوف‌والمريض‌والمسافر‌وصلاة

بشكل‌إيجابي‌في‌الحصة‌ويحسن‌‌التمثيل‌وبحسب‌الموقف‌الذي‌يقتضيه‌سيهم‌في‌اندماج‌الطالب
 .تفاعله‌معها‌وتزيد‌تشويقه‌بها

 وا‌ ‌المشرفة‌كاللوحات ‌الكعبة ‌ومجسم ‌الصخرة ‌قبة ‌كمجسم ‌المعبرة ‌والمجسمات ‌التوضيحية لرسوم
 (10،‌ص‌2111حسن‌ملحمي،‌)‌.الأرضية‌والمجموعة‌الشمسية‌ومجسمات‌الكرة
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 : كيفية التعامل مع طفل المدرسة الابتدائية -7
‌لدى‌علماء‌النفس‌من‌حيث ‌المرحلة‌تلقى‌أهمية‌كبيرة ‌فهمهم‌حتى‌وقت‌قريب‌جدا،‌لم‌تكن‌هذه

‌مجرد‌فترة"‌عقدة‌أوديب"ففي‌نظرية‌التحليل‌النفسي‌مثلا،‌اعتبرت‌السنوات‌التالية‌لحل‌‌لنمو‌الشخصية
‌العدوا ‌الجنسية ‌الترعات ‌فيها ‌اللاشعورتكتب ‌في ‌فقط ‌نشطة ‌وتبقى ‌هذه‌‌،نية، ‌على ‌فرويد ‌أطلق ولقد

‌.‌لة‌في‌تكوين‌الشخصيةولم‌يسند‌إليها‌في‌الواقع،‌أية‌إضافات‌ذات‌دلا"‌مرحلة‌الكمون‌"‌المرحلة
الأساس‌ظلت‌دراسة‌هذه‌المرحلة‌في‌نظر‌علماء‌النفس‌بشكل‌عام،‌ولمدة‌طويلة،‌قليلة‌‌وعلى‌هذا
‌.النمو‌النفس‌للفرد‌الجدوى‌في‌فهم

‌على‌أن‌الاهتمام‌بنظريات‌إريكسون‌وبياجيه‌في‌الوقت‌الحاضر‌قد‌غير‌هذه‌الصورة‌تغييرا‌كبيرا،
‌.البحوث‌التجريبية‌والتفكير‌النظري،‌المتعلقة‌بنمو‌الطفل‌في‌هذه‌المرحلة‌إلى‌تنشيط‌-بالعكس‌–إذ‌أدى‌

وتركز‌هاتان‌النظريتان‌اهتمامهما‌على‌النمو‌المعرفي‌ونمو‌مفهوم‌الكفاءة‌والنمو‌المتزايد‌لاهتمام‌
‌هذا ‌يتعل‌طفلنا ‌الطفل ‌يبدأ ‌النظريتين، ‌هاتين ‌على ‌بناء ‌الحياة ‌من ‌الفترة ‌هذه ‌ففي ‌والانجاز م‌بالعمل

‌الأساسية ‌أو‌‌المهارات ‌والحساب ‌والكتابة ‌القراءة ‌هي ‌المهارات ‌هذه ‌كانت ‌سواء ‌فيها ‌يعيش ‌التي للثقافة
المهارات‌الصناعية‌الأولية،‌ويصرف‌الطفل‌في‌تعلم‌هذه‌المهارات‌جزءا‌كبيرا‌من‌‌الصيد‌أو‌الزراعة‌أو
‌وكلما ‌اليومية، ‌ال‌حياته ‌على ‌القدرة ‌ومن ‌الكفاءة ‌من ‌أكبر ‌قدرا ‌أصبحت‌اكتسب ‌معينة، ‌بمهارات قيام

واقعية‌من‌حيث‌ما‌يمكن‌أن‌يقدمه‌للمجتمع‌الكبير،‌على‌هذا‌الأساس‌برزت‌قيمة‌‌صورته‌عن‌نفسه‌أكثر
‌باعتبارها ‌المرحلة ‌وحدة‌‌هذه ‌نحو ‌ما ‌شيء ‌بتقديم ‌حياته ‌في ‌مرة ‌لأول ‌الطفل ‌فيها ‌يلتزم ‌التي المرحلة

عور‌الطفل‌بالإنجاز‌قيمة‌كبيرة‌في‌نمو‌مفهومه‌عن‌الأسرة،‌ومن‌هنا‌كان‌لش‌اجتماعية‌أكثر‌اتساعا‌من
مجرد‌مرحلة‌كمون‌أو‌ركود‌‌انهتعد‌النظرة‌بعد‌إلى‌هذه‌المرحلة‌على‌أ‌ذاته‌وفي‌تكوين‌شخصيته،‌ولم

‌(01،‌ص‌2111،‌البطانية‌وآخرون‌)‌.عاطفي
 : حقوق طفل المدرسة الابتدائية -8

‌عامة‌والتي‌تعتبر‌بأ ‌بصفة ‌الطفولة ‌من‌م‌انهبالنظر‌لأهمية ‌خاصة ‌رعاية‌وحماية ‌تستدعي رحلة
‌الدولية‌لمجوا‌الأسرة ‌والاتفاقيات ‌والقرارات ‌للمواثيق ‌وفقا ‌الطفل ‌حقوق ‌بحماية ‌مطالب ‌فكلاهما تمع،

‌والتي ‌كو‌‌تنص‌والمحلية، ‌وإهمالها ‌عنها ‌الاستغناء ‌يمكن ‌لا ‌حقوق ‌للطفل ‌أن ‌الدعامات‌‌انهعلى من
 .تغير‌مستوى‌هذه‌الحقوق‌وفقا‌لعمر‌الطفل‌ومراحل‌نموهالأسس‌المتينة،‌وي‌على‌الأساسية‌لبناء‌شخصية

‌في‌المستوى‌الأول‌الحقوق‌الحق‌في‌الاسم‌والنسب‌والجنسية‌والإقامة‌المحددة‌من‌قبل‌الأم‌فنجد
 .والحق‌في‌الانتساب‌للعائلة‌والحق‌في‌الحماية‌داخل‌الأسرة‌والأب
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‌الح‌وتتدرج ‌فله ‌الطفل ‌سن ‌بتقدم ‌أعلى ‌مستوى ‌إلى ‌الحقوق ‌فيهذه ‌الحق ‌الرأي، ‌حرية ‌في ‌ق
‌ا‌الإعلام، ‌لطبيعة ‌وفقا ‌الحقوق ‌مستويات ‌وتتطور ‌والدين ‌والمعتقد ‌التفكير، ‌ومستواه‌لمجوحرية تمع

‌وفلسفته‌الاقتصادي ‌كل‌. ‌داخل ‌بقوة ‌نفسها ‌تفرض ‌مشتركة ‌حقوقا ‌هناك ‌فإن ‌ذلك ‌من ‌بالرغم لكن
‌كالحقلمجا ‌‌في‌تمعات ‌من ‌الاجتماعية ‌والحماية ‌الصحية، ‌ملائم‌الرعاية ‌معيشي ‌مستوى ‌توفير خلال

 .بدنيا،‌عقليا،‌نفسيا،‌واجتماعيا‌شاملا‌لضمان‌نمو‌الطفل‌نموا
‌تتطلبه‌من‌شروط‌ومرافق‌ووسائل‌كما ‌أن‌من‌أهم‌هذه‌الحقوق‌الحق‌في‌التربية‌والتعليم‌بكل‌ما

‌–كل‌فرد‌له"ى،‌هذه‌الشروط‌إجبارية‌ومجانية‌التعليم‌على‌الأقل‌على‌مستوى‌المراحل‌التعليمية‌الأول‌ومن
‌26فقرة‌‌–الميثاق‌الدولي‌لحقوق‌الإنسان‌"‌الحق‌في‌التربية‌والتعليم‌-الجزء‌المتعلق‌بالحقوق‌الاقتصادية‌

 .والثقافية‌والاجتماعية
‌العائلة‌بالإضافة ‌إطار ‌خارج ‌به ‌المحيطة ‌المخاطر ‌كل ‌من ‌الحماية ‌في ‌الطفل ‌حق ‌إلى وهناك‌.

‌على‌آخر‌مستوى‌ ‌الحرص ‌يجب ‌التي ‌الهوايات،‌‌للحقوق ‌وممارسة ‌الراحة ‌في ‌كالحق ‌للطفل، توفيرها
‌وا‌الإبداعية،‌والنشاطات ‌للأسرة ‌والاجتماعي ‌الاقتصادي ‌المستوى ‌يكن ‌يمارس‌لمجفمهما ‌أن ‌يجب تمع

.‌والألعاب‌المناسبة‌لعمره‌وتتماشى‌مع‌ميوله‌وحاجاته‌الخاصة‌التي‌لا‌يمكن‌إغفالها‌الهوايات‌الطفل‌ألوان
‌على ‌يجب ‌والرياضة‌والتعليم‌تلمجا‌وهنا ‌بالإسكان‌والعمران ‌منها ‌المكلفة ‌خاصة ‌العمومية مع‌والسلطات

يلعب‌فيه‌المعلمون‌والأولياء‌دورا‌فعالا‌وإذا‌ما‌تم‌رعايتها‌على‌أكمل‌وجه‌فإن‌‌الذي‌ذه‌الجوانببهالتكفل‌
النافع‌لنفسه‌على‌النمو‌المتكامل‌لشخصية‌الطفل‌مما‌يساهم‌في‌بناء‌الفرد‌الفعال‌‌ذلك‌سينعكس‌إيجابا

 ( p 64  Robert Gubbels ,1986 ,)‌.ومجتمعه
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 :خلاصة
يتضح‌لنا‌مما‌سبق‌عرضه‌في‌هذا‌الفصل‌بأن‌التعليم‌الابتدائي‌أهم‌مرحلة‌يمر‌بها‌التلاميذ‌فهو‌

‌التعليم‌ولهذا‌تولي‌الدول‌أهمية‌كبرى‌لهذه‌المرحلة‌من‌التعليم‌فبصلاحها‌تصلح‌القاعدة‌الأساسية‌في‌بناء
أولى‌المراحل‌التعليمية‌وهي‌مؤسسة‌اجتماعية‌تحقق‌أهدافها‌‌المراحل‌التعليمية‌التالية‌فالمدرسة‌الابتدائية

في‌المعلم‌والمتعلم‌والمحتوى‌الدراسي‌التي‌‌وأهداف‌التعليم‌من‌خلال‌تفاعل‌العناصر‌المكونة‌لها‌والمتمثلة
وتقاسم‌الأدوار‌فيما‌بينهم‌فأصبح‌التلميذ‌‌رية‌في‌تبادلذذه‌العناصر‌جملة‌من‌التغيرات‌الجطرأت‌على‌ه

‌التلميذ‌وإرشادعنصر‌فعال‌في‌تسيير‌الحصة‌الدراسية‌والمعلم‌ارتقت‌مهامه‌إلى‌توجيه‌العملية‌التعليمية‌
‌.لتحقيق‌الأهداف‌الموجودة

‌
‌
‌
‌
‌
‌
‌
‌
‌
‌
‌
‌
‌
‌
‌
‌
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  :تمهيد
 مدى على الجهود تلك واستمرت فيها والتحكم بيئته تنظيم نحو القدم منذ الإنسان جهود هتاتج لقد

 المقاييس من الكثير ابتكار إلى الإنسان توصل أن ذلك عن نتج وقد المختلفة، حضارته تطور‌مراحل
 كانت وقد كثيرة، مرات وفشله مرة ونجاحه المستمرة ومحاولاته تجاربه نتيجة وكان‌معظمها والاختبارات

 وفي تجاربه، في يستخدمها التي المختلفة الأدوات على المنطقي هي‌الحكم ذلك في الأساسية وسيلته
 وسائل وتصميم ابتكار عن أسفر قد التجريبي الأسلوب أو العلمي‌الحديث الأسلوب أن نجد الحالي الوقت

 والتطوير والتعزيز التقويم غاية أجل نم المتناهية بالدقة المختلفة‌تتميز العلوم مجالات في للقياس متعددة
‌مواطن الضعف مواطن وعلاج التشخيص خلال من  أحد والتقويم القياس أصبح حيث ،القوة وتدعيم

‌.وغيرها والصحية والرياضية منها التربوية المنظومات من للكثير الأساسية المكونات
‌
‌
‌
‌
‌
‌
‌
‌
‌
‌
‌
‌
‌
‌
‌
‌
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 :القياس -1
 :مفهومه -1-1

‌متفق رقمية قيمة ذات مدرجة مقاييس وفق الخاصية أو الصفة من الشيء في يوجد ما هو‌كمية
‌هو عليها، ‌قواعد باستخدام والخصائص السمات من الفرد يمتلكه ما أو للأشياء كمي تقدير عملية أو

‌ بيانات على نحصل القياس طريق فعن منظمة، إذ‌ للشيء، كمي بوصف يسمى ما أو "كمية" رقمية
 يحققها التي والدرجة الاختبار طريق عن وغيرها والتحصيل والمهارية لبدنيةاللياقة‌ا مستوى‌ قياس يمكن

 شيء كل إن ":ثورندايك عن نقلا ،(230،‌ص‌‌2115الطائي،)‌قياس وحدة تعتبر الاختبار هذا‌من
 (.47،‌ص‌0115،‌حسانين("قياسه يمكن المقدار هذا وأن بمقدار، يوجد

 الأحيان بعض في ومباشرا سهلا يكون‌ صالأشخا لدى الصفات أو الخصائص بعض قياس إن
 لا والتي الداخلية الخصائص قياس أما الدم، ضغط قياس أو والوزن‌ الطول في‌قياس الحال هو‌كما

 والتكيف والميول الذكاء كقياس وصعب معقد أمر فهو الأشخاص في‌سلوك ومباشر واضح‌بشكل تظهر
 . الاجتماعي

‌:رنذك القياس في المؤثرة العوامل بين ومن
 .قياسها المراد السمة أو المراد الشيء -
 .القياس أهداف -
 .المستخدمة القياس وحدة المقياس، نوع -
 . الملاحظات وجمع بالقياس يقوم الذي تدريب ومدى القياس طرق‌ -
 .المقاسة الظاهرة بنوع وعلاقتهما المقياس وطبيعة المقاسة الظاهرة بطبيعة متعلقة أخرى‌ عوامل -

 :الرياضي المجال مقاييس -1-2
 المجال ففي الأرقام، تكتسبها التي المعلومات ودقة كمية باختلاف تختلف أنواع المقاييس إن
 :وهما استعمالا الأكثر المقاييس من نوعين هناك‌الرياضي

 التقديرية المقاييس: 
‌والميدان الساحة مسابقات مثل للقياس موضوعية وسيلة الرياضية الأنشطة بعض في الأداء يعتبر

‌أخرى‌ أنشطة وفي  الألعاب مثل الموضوعية الاختبارات بعض باستخدام الأداء قياس يمكن رياضية
‌ولكن الألعاب وبعض‌الجماعية  مثل السابقة الحالتين استخدام يصعب الأنشطة بعض في الفردية،

 الخبراء تقديرات على تعتمد التي أي التقدير نستخدم‌مقاييس وعليه وغيرها والجمباز والجودو المصارعة
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 للمهارة الفعلي الأداء في لمستوياتهم وفقا ترتيب‌للمختبرين بإعطاء يقومون‌ حيث اللعبة‌في لمتخصصون‌ا
 . ككل اللعبة أو

 الموضوعية المقاييس : 
‌في قنن قد المقاييس هذه بعض إن الملاحظ ومن الرياضي المجال في النوع هذا استخدام يكثر

‌بعض باستخدام وكذلك مجاله في كل والمتخصصين راءللخب الذاتية القدرات على تعتمد تقويم محكات
‌: المقاييس هذه ومن للأخطاء تعرضا أقل بأنها وتمتاز الإحصائي‌المناسبة، التحليل أساليب
التي‌ بالمسافة متمثلة)المختبر‌ يستغرقها التي المسافة تعتبر :الأداء في تستغرق  التي المسافة -

‌‌‌‌‌‌‌الأداة‌ أو) القفز أو الوثب في المقطوعة المسافة أو معينة زمنية فترة خلال المختبر يقطعها
 الوسائل أحد) وغيرها التمرير أو والركل الدفع أو الرمي في الكرات تقطعها التي متمثلة‌بالمسافة(

 . الرياضي بالمجال القياس‌في الهامة
التي‌ حةالصحي الأداء مرات عدد حساب على تعتمد القدرات اختبارات بعض :النجاح مرات عدد -

 أو التكرارات من محدد لعدد يؤدي عندما إي محددة زمنية فترة خلال المختبر فيها ينجح
 جميع في النقاط مجموع تمثل حيث صحيحة محاولة لكل واحدة درجة تعطى المحاولات،‌وهنا

 .درجة‌المختبر المحاولات
على‌ مميزة خاصة نبألوا تحدد خاصة أهداف استخدام الأسلوب هذا في يتم :الأداء في الدقة -

 تخصص متداخلة مستطيلات أو مربعات أو دوائر بشكل وترسم الأرض على أو الصد حائط
 . المساحة في الأقل أي الأصغر للهدف الأكبر الدرجة تكون‌ بحيث منها، درجة‌لكل

 الرياضي المجال في استخداما القياس وسائل أكثر من الزمن يعتبر :ءللأدا المخصص الزمن -
 حساب تعتمد التي الاختبارات وتتعرض خاصة، إيقاف ساعات استخدام الزمن ابويتطلب‌حس

‌الأخطاء الزمن  ذاتها الساعات بدقة الخاصة الأخطاء والى الساعات استخدام في البشرية إلى
  (‌2115‌،234الطائي،)

 :القياس أخطاء -1-3
 تؤثر والتي أخطاء في وعالوق يحتمل فانه ذكرها سبق والتي مختلفة بعوامل يتأثر القياس لأن ونظرا

‌لذلك صدق‌على  البدنية التربية في القياس أخطاء أهم بين ومن تفاديها، على العمل يجب النتائج
 :نذكر حسانين محمد‌صبحي حسب على‌والرياضية
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أو‌ الترجمة في أخطاءو‌‌أجهزة استخدام حالة في القياس أدوات صناعة أو أعداد في أخطاء  -
 استخدام حالة في وغيرها الأجنبية الاصطلاحات لبعض مناسبةال الألفاظ اختيار صعوبة

 . اختبارات‌مترجمة
 . الأجهزة استخدام لكثرة نتيجة الاستهلاك أخطاء -
 . المستخدمة القياس وأجهزة أدوات ومكونات لمواصفات الصحيح الفهم عدم أخطاء -
سرعة‌ الحرارة، درجة مثل (الثانوية وخاصة الاختبارات وشروط بتعليمات الالتزام عدم أخطاء -

 .)وغيرها الرياح
 .)البطارية( الاختبار لوحدات الموضوع بالتسلسل الالتزام عدم أخطاء -
 . المحكمين تقدير في الفردية الفروق‌ أخطاء -
 ( 78 - 77ص ، 1995 حسانين،).‌)العفوية( العشوائية الأخطاء -

 :الاختبار -2
 :تعريفه -2-1

 وجهات‌لبعض نتعرض وسوف ذلك في العلمي سنده له وكل وتباينت الاختبار تعريفات تعددت لقد
‌:التالي النحو على وهو الاختبار كلمة تعريف حول هذه النظر
 منه، عينة في أو السلوك في الواحد الفرد داخل أو الأفراد بين للمقارنة منظمة طريقة هو لاختبارا -

 (‌36ص ، 2003 فرحات،(.‌محك أو مستوى‌ أو معيار ضوء‌في
‌ وفي للامتحان وطريقة مقنن قياس بأنه الاختبار " Heller هيلر" ويعرف - "‌تايلور ليونا" رأي

Tylerالفرد سلوك من عينة لإظهار تصميمه تم موقف أنه على تعريفه يمكن الاختبار أن‌‌.
 (. 22ص ،‌2006رضوان،(

 شخصين سلوك لمقارنة منظمة طريقة بأنه يعرف‌‌الاختبار " crombach " لكرومباخ وبالنسبة -
 لعينة مقنن موضوعي مقياس هو الاختبار أن إلى " anastasi اناستازي‌"كما‌تشير‌‌،كثرأ أو

 ( 31ص ، 2000سلامة،(‌.السلوك من
‌قدرات هي الظاهرة هذه كانت سواء معينة لظاهرة وصفية أداة‌ الاختبارات بأن القول يمكن هنا ومن

‌فئات في تصنيفات شكل في أو رقامالأ باستخدام وذلك‌.وسماته النمطية السلوكية خصائصه أو الفرد
‌.ن‌معينو‌
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 :الرياضي المجال في والاختبار القياس تطبيق مجالات -2-2
 الدافعية: 

‌وبذل والحركة النشاط من المزيد إلى الفرد تدفع والتي السلوك محركات أهم بين من الدافعية تعتبر
 وسائل‌والاختبارات المقاييس تعتبر ذلك ضوء وفي ،معينة أهداف معين هدف لمحاولة‌تحقيق وتثيره الجهد
 الارتقاء ومحاولة‌والتدريب التعليم نحو واللاعبات اللاعبين أو والتلميذات دافعية‌التلاميذ إثارة نحو فعاله

‌.الآخرين على التفوق‌ محاولة وكذلك الحركية، أو البدنية أو المهارية بمستوياتهم
 التحصيل: 

 التي‌غير حركية لمهارات تعلمه أو جديدة، لخبرات باللاع أو التلميذ اكتساب إلى التحصيل يشير
 في تحصيله‌مدى على التعرف للاعب يمكن والاختبار القياس عمليات نتائج ضوء وفي .من‌قبل تعلمها

 مستوى‌ حقق‌أنه أو إليه، الوصول يجب مما أقل مستوى‌ إلى وصل وهل .أو‌محدودة معينة زمنية فترة
‌.المنشود المستوى‌ حقق أنه أم المحدد، الوقت في متواضع
 والتقدم التحسن: 

 بالنسبة هامة اللاعبين أو التلاميذ لأداء بالنسبة التقدم أو التحسن مدى اختبار أو قياس إن
 متواضعة حركية مهارات يمتلكون‌ الذين اللاعبين أو التلاميذ أن المنطقي من أن كما‌،الرياضيين للمربيين

 العالية الحركية المهارات ذوي‌ اللاعبين أو التلاميذ إليه وصل ذيال المستوى‌ إلى الوصول منهم نتوقع لا
‌.نسبيا طويلة لفترات والمران التدريب من المزيد إلى الأمر يحتاج إذ قصيرة، فترة في أو وجيزة فترة في

 التشخيص: 
‌معينة، مهارات أو لقدرات بالنسبة اللاعب أو للتلميذ الحالي المستوى‌ وصف بالتشخيص يقصد

‌أو الأداء‌في الأخطاء مواطن تحديد إلى بالإضافة الأداء، مستوى‌ في والضعف القوة تحديد‌نقاط وكذلك
 ذو والمدرس المدرب‌تأثير لأن أعلى بكفاءة التعلم على القياس يساعد حيث الأداء، في التمييز مواطن
‌.فاعلية
 التصنيف: 

‌متعددة مجموعات في عبيناللا أو التلاميذ تصنيف في والمقاييس الاختبارات استخدام يفيد
 الجنس أو‌العمر هو التصنيف أساس أو محك أو معيار يكون‌،‌معينة محكات لمعايير‌أو طبقا ومتجانسة

‌الأداء، أو الوزن‌ أو الطول أو  -العاديين‌–‌الموهوبين(العقلية لقدراتهم تبعا يصنفوا قد كما مستوى
‌.الجسمي للنمط تبعا أو(‌عقليا المتخلفين
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 التنبؤ: 
 ذات‌الاختبارات على والمدرسين المدربين ويعتمد صدقه معامل من التنبؤية بقدرته الاختبار ميزيت

‌‌.المستقبل‌في معينة نتائج على تدلنا لكي والمقاييس الاختبارات استخدام التنبؤية‌ويمكن القيمة
 الانتقاء: 

‌ضوء وفي اللاعبين أو التلاميذ من كبيرة مجموعات على والمقاييس الاختبارات استخدام يمكن
‌.الآخرين استبعاد وبالتالي معينة مجموعة انتقاء أو اختيار يتم المقاييس أو هذه‌الاختبارات نتائج
 العلمي البحث: 

‌وبالتالي الرياضة، علوم لتعدد نظرا خصب مجال الرياضية التربية مجال في العلمي البحث
‌النفسية والاختبارات المقاييس استخدام يمكن لمثالا سبيل فعلى والمقاييس، من‌الاختبارات العديد‌استخدام

 الاختبارات‌من ذلك وغير والأنثروبومترية والخططية والمهارية والبدنية والاجتماعية‌والحركية والفسيولوجية
 تكشف أن والمقاييس‌الاختبارات لهذه يمكن التي المعينة الظواهر بعض دراسة بحث لمحاولة والمقاييس،

‌.وتظهرها عنها
 الدرجات تحديد: 

 مهارات في اللاعبين أو التلاميذ درجات لتقدير الهامة الوسائل بين من والمقاييس الاختبارات تعتبر
‌بعض معينة حركية  أو التخصصي الرياضي النشاط بنوع المرتبطة الرياضية والمعلومات المعارف أو

 طريقة تعتبر المقاييس أو ختباراتالا طريق عن الدرجات تقدير وعملية‌ة،عام بصفة بالرياضة المرتبطة
 المدرب أو الرياضي المربي يصوره الذي الذاتي الحكم الدرجات‌باستخدام تقدير عملية تفوق‌ موضوعية

 .القياس أو الاختبار استخدام بدون‌ الرياضي
 البرامج تقويم: 

‌فإن التدريبية أو التعليمية البرامج لهذه التخطيط عند أو معين تدريبي أو تعليمي برنامج وضع عند
  .جالبرام هذه نواتج أو حصيلة تقييم كيفية تحديد ضرورة يستلزم الأمر

 :التقويم -3
 :التقويم مفهوم -3-1

 حددت أي تقييما الشيء قيمت يقال أن يجوز قد كما‌،معين شيء قيمة تقدير هو اللغة في التقويم
 كلمة وردت : الكريم القرآن في ةامالاستق أو التعديل بمعنى "قومته"كلمة‌ عن يختلف المعنى وهذا ،قيمته
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 وفي‌)النساء سورة ،.ا القرآن(‌لِلَِّ  شُهَدَاءَ  بِالْقِسْطِ  قَوَّامِينَ  كُونُوا آمَنُوا الَّذِينَ  أَيهَا يَا:‌تعالى قوله في التقويم
نسَانَ  خَلَقْنَا لَقَدْ  :تعالى قوله  .ظيمالع الله صدق ( 4الآية:التين)‌تَقْوِيم   أَحْسَنِ  فِي الإِْ

 مرآة‌‌والتقويم‌معينة لأهداف المحققة الإجراءات وعلاج تشخيص بها يقصد منظمة عملية هو التقويم
‌مدى  وقائية‌تشخيصية دينامكية مستمرة عملية فالتقويم لذلك لأهدافها التدريبية العملية تحقيق تعكس

 الإنجاز‌في التغيير درجة أو مقدار تحديد وسيلة وهو المنشودة، الأهداف تحقيق مدى للحكم‌علي علاجية
‌باستمرار الرياضي ‌.الهدف‌إلي للوصول الايجابية النواحي وتدعيم السلبية النواحي تلافي علي والعمل

‌(23 ‌ص ،‌2111سلامة،(
‌الوصول إلى يهدف والاختبار القياس بعملية يقوم والذي العلمي بالبحث المشتغل بأن القول ويسعنا

 . والاختبارات القياسات عملية دقة على تتوقف التقويم عملية دقة يانب ثم ومن التقويم، عملية إلى
 :التقويم أساليب -3-2

 : ومنها دراستها المراد والظروف الظواهر لاختلاف يرجع هذا متنوعة، و متعددة أساليب للتقويم
 الفردي الذاتي التقويم: 
‌‌:يزاتهم ومن لنفسه طالب لاعب، مدرس، مدرب، كان سواء الفرد تقويم به ويقصد
  .جديرة ويعتبرها يفهمها أهداف نحو العمل مسؤولية الفرد تحمل فكرته أساس -
 تعلمه أو تدريبه في تعديل إلي بدوره يؤدي وهذا ضعفه ونقاط لأخطائه الفرد لاكتشاف وسيلة هو -

 . الصحيح الاتجاه في سيره وإلى أو‌سلوكه
 وليس أخطاءه فرد لكل أن أدرك قد بخبرته لأنه الآخرين أخطاء نحو تسامحا أكثر الفرد يجعل -

 .التأنيب أو للتشهير الأخطاء هذه استخدام الحكمة من
 الشعور يولد مما ضعفه جوانب تحسين على ويساعده سلوكه دوافع تفهم على الفرد يعود -

 .بالنفس والثقة بالطمأنينة
‌من الغرض عنو‌ نفسه عن تقرير كتابة خلال من نفسه تقويم على الفرد تعويد يمكن تقدم ومما

 واجهته التي والمشكلات الخاصة، حياته وفي دراسته وفي تدريبه في عليها يسير التي والخطة نشاطه
 نفسه إلى اللاعب أو الطالب يوجه أن ويمكن عنها، بعده أو ومقدار‌ميله منها، استفاد التي‌والنواحي

‌(‌01ص ، 2117 ،لسيدنعمة‌ا(نفسه‌ تقويم على عنها بالإجابة ويستعين المناسبة‌الأسئلة
‌
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 الجماعي التقويم : 
‌:بعض بعضها يتمم أنواع ثلاث ويتضمن

 الموضوعة‌وعادة الأهداف نحو تقدم من إليه وصلت ما مدى لمعرفة وذلك :النفسه الجماعة تقويم 
 إشرافه‌فيناقشهم وتحت المدرس أو المدرب من بتوجيه نفسها الجماعة لأعمال الجماعي التقويم يتم

 .الدروس أو المباراة‌ أثناء به واقام فيما
 كل تقويم‌عمل في ينحصر وهو السابق، بالنوع يتصل التقويم من النوع وهذا  :لأفرادها الجماعة تقويم 

 والتشجيع فيه‌بالتوجيه المدرس أو المدرب ويقوم الجماعة به تقوم الذي النشاط في مساهمته ومدى فرد
 .التحسين على يساعد الذي البناء النقد الطالب ليتقبل

 بمقارنتها‌بجماعة إلا نفسها عن تامة فكرة تكون‌ أن للجماعة يمكن لا :أخرى  لجماعة الجماعة تقويم 
 دعمه ويجب قليل‌الانتشار التقويم أساليب من النوع وهذا مشابهة، بأعمال أو العمل بنفس تقوم أخرى‌
 المحبة روح أفراده بين ديد‌تسودج جيل خلق في والتربية الرياضة تسهم حتى الممكنة الوسائل بكافة

 (016،‌ص‌ 2005 الطائي،(.‌والتعاون‌
 الموضوعي التقويم: 

‌المقياس أو الاختبار في للفرد الملاحظ الأداء بين احتمالية علاقة تقدير على النوع هذا يعتمد
 أنه‌( 39ص ،‌0115حسانين،(يرى‌ حيث وتفسره، الأداء هذا وراء تكمن التي أو‌القدرات والسمات
‌إلى للوصول يتطلب نهإف الموضوعات أو الأشخاص أو الأشياء قيمة على أحكام عملية‌إصدار بتضمن

 .القيمة هذه لتقدير المحكات أو المستويات أو المعايير موضوعية‌استخدام أحكام
  :المحكات - أ

 تبرويع‌الكيفية أو الكمية الصورة تؤخذ وقد التقويم، موضوع الظاهرة على للحكم خارجية أسس هي
‌بناء إلى نسعى كنا إذا فمثلا الاختبار، صدق على الحكم في المستخدمة الوسائل أفضل من المحك
 قياس في البطارية هذه صدق مقدار من نتحقق أن وأردنا الحركية البدنية اللياقة لقياس اختبارات بطارية

‌البطارية بين الارتباط ملمعا إيجاد نحاول أننا ملخصهاو‌‌.المحك طريقة نستخدم فإننا لأجله، صممت‌ما
كان‌ فإذا الوقت، نفس في معا يطبقا أن على صدقه إثبات سبق الحركية للياقة آخر واختبار المستخدمة

‌.المستحدث الاختبار صدق عن كبير حد إلى يعبر مؤشرا يعتبر ذلك فان عاليا الاختبارين بين الارتباط
‌ (.41ص‌ ،‌2006رضوان،)
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 المحك أهمية : 
 .الظاهرة على للحكم ةخارجي أسس -
  .الكيفية أو الكمية الصورة تأخذ -
 .الاختبارات صدق على الحكم في المستخدمة الوسائل أفضل من تعتبر -
 والغطس كالجمباز الألعاب وبعض حركية النفس المهارات في الأداء تقويم في استخدامه يكثر -

 .للماء‌وغيرها
  :المستويات  - ب
 المفحوص درجة لتفسير تستخدم " غيرهما أو آراء أو اتدرج تكون‌ قد " وسائل عن عبارة وهى -

 أن يجب ما تمثل أنها إلا المقاسة، الظاهرة داخل من للتقويم كأسس المستويات وتعد بردها‌إليها،
 .هذه‌الظاهرة علية تكون‌

 .الأداء لتفسير تستخدم قياسية درجات يتضمن مطلق مستوى‌ عن عبارة هي -
 .خاصية أو صفة لأي بالنسبة تحقيقه المطلوب الغرض وأ الهدف تمثل قياسية معايير هي -

 (.053،‌ص‌‌2005الطائي،(
 المستويات أهمية : 
 .الظاهرة على للحكم داخلية أسس -
 .الكيفية الصورة تأخذ -
 .الظاهرة عليه تكون‌ أن يجب ما ضوء في تتحدد -
 والتدريب لمالتع بعد أعدادها يتم كما مثالية، مستويات ذوي‌ مدربين أفراد على أعدادها يتم -

 المستوى‌ تعكس لدرجات للوصول الخاصية أو الصفة تطوير أو التحصيل بهدف‌ والممارسة
 .أو‌الخاصية للصفة الأمثل
‌في الإنجاز مستويات تقدير في أو بمحك، المقارنة خلال من المستوى‌ تقويم في المستويات تستخدم

‌لتفسير التحصيل اختبارات في يستخدم حيث‌)المحتوى‌ نطاق مستوى‌ أي)‌الإتقان تتطلب التي الأنشطة
‌بأداء مقارنة وليس الأداء عليه يكون‌ أن يجب بما بالمقارنة فعليا الفرد يؤديه ما ملاحظة خلال من الأداء

‌على تعتمد التي تلك الرتبة الارتقائية المعايير استخدام أو ،)الإتقان مدى على هنا الحكم أي(الآخرين‌
‌التي النمو نفس علم بحوث نتائج اعتماد مثل الفرد عليه يكون‌ أن يجبالذي‌ للسلوك الكيفي الوصف
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‌ في الإنساني السلوك وصفت ‌المتتابعة ‌.الأمريكية المتحدة بالولايات الارتقائية جيزل كجداول(المراحل
‌ (‌43ص ، 2006رضوان،)

  :المعايير  - ت
‌حصل التي الدرجات وحبوض تبين الاختبار تعليمات كراسة ضمن تكون‌ جداول عن عبارة المعايير

‌وهي‌ الاختبار على المجموعات أداء لوصف الإحصاء استخدام وهي .التقنيين عينات في المختبر عليها
‌عليها نحصل التي فالنتائج لذا منها، اشتقت التي الأصلية للمجتمعات ممثلة العدد كبيرة مجموعة درجات

‌الأصلية النتيجة بأنها وتعرف خام درجة وتدعى لها معنى لا أرقام هي الاختبارات‌والقياسات تطبيق من
‌التعامل من لابد وعليه إحصائيا تعالج أن قبل أخرى‌ قياس أداة‌ أي أو الاختبارات تطبيق من المشتقة

 .معيارية درجة إلى لتحويلها الخام الدرجة مع إحصائيا
 :المعيارية الدرجة -3-3

 الفرد درجة انحراف بين العلاقة توضح التي الوسيلة هي المعيارية الدرجة أن فرحات ليلى تشير
 الضروري‌ من لذلك المجموعة درجات لتوزيع المعياري‌ الانحراف وبين للمجموعة الحسابي الوسط‌عن

 أو تلاميذه مستوى‌ على للتعرف والمدرب المعلم يحتاجها المعيارية والدرجة.المعيارية الدرجة‌استخدام
 ذلك وتفسير آخر اختبار في بأدائه اختبار على أداؤه أو خر،بآ لاعب أو تلميذ تحصيل‌مقارنة أو لاعبيه
 بهدف وذلك الأصلي للمجتمع وممثلة كبيرة العينة تلك تكون‌ أن بشرط التقنين عينة لزملاء‌بالنسبة الأداء

‌:خصائصها ،‌ومن 176) ص ، 2003فرحات،(‌علاجي أو تربوي‌ أو تشخيصي‌أو تقويمي
 .مختلفة اختبارات بين للمقارنة أساس لدينا يتوفر بذلكو‌ لأخر، اختبار من واحد معنى تحمل -
المقياس‌ أجزاء أحد في نقاط خمسة على الحصول أن بحيث الأبعاد، متساوية وحدات من تتألف -

 .المقياس من أخر جزء في نقاط خمسة على للحصول مماثلة دلالة له يكون‌
بأنها‌ معينة درجات فوص يصح بحيث المقاسة، الصفة) انعدام)‌عن يعبر حقيقي صفر لها -

 .وغيرها (الكمية تلك ثلثي (أو (معينة كمية ضعفي)تمثل‌
 المعيارية الدرجة أهمية: 
  .الداخل من الظاهرة على للحكم أسس إنها -
 .للمجموعة بالنسبة الفرد لمركز تشير فهي الأحوال، غلبأ‌ في الكمية الصيغة تأخذ -
 التي المجموعة متوسط عن الفرد بعد مدى ما(‌للظاهرة الواقعية الخصائص ضوء في تتحدد -

 .)إليها ينتمي
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  .للفرد الراهن المستوى‌ تعكس -
  .والتقويم المقارنة وسائل من وسيلة -
 قياس وحدات لاختلاف نظرا وذلك بطارية، شكل على تكون‌ التي الاختبارات في مهمة -

 تحول حيث لخا…التكرار مرات عدد السنتيمتر، كالثانية، البطارية تتضمنها التي الاختبارات
‌ الدرجات  عملية بذلك فتسهل‌)وحداتها في موحدة(معيارية‌ لدرجات (المختلفة‌بوحداتها)الخام

 .التقويم
  .وغيرها والضعف القوة نواحي تشخيص وفي التنبؤ في منها الاستفادة يمكن -

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 
 

 

 

59 

 :الخلاصة
 لنـا تحـدد وهـي حصـرها مكـني ولا واسـعة عمليـة والتقـويم القيـاس عمليـة أن نسـتخلص ومنـه

 القـدر تـوافر عـدم أن إلـى نشـير كمـا قياسـها، بصـدد نحـن التـي والخصـائص المواصـفات‌أغلـب
 إلـى حتمـا بـه يـؤدي القيـاس عمليـة علـى للقـائم بالنسـبة الأساسـية والمهـارات‌المعلومـات مـن الكـافي
 الطلبـة، بتأهيـل اراتالقـر‌ متخـذي قبـل مـن واضـحا الاهتمـام يبـدو‌التقـويم،‌ولـذلك عمليـة فـي الفشـل

 مـن الجامعـات، فـي المدرسـين وبتأهيـل وأثنائهـا،‌الخدمـة قبـل المجـال هـذا فـي وغيـرهم الأسـاتذة
 .الغرض لهذا موجهة برامج خلال
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  :دتمهي
ا‌هاما‌في‌مسار‌البحث‌العلمي،‌فهي‌التي‌ترسم‌معالم‌وآفاق‌البحث‌تكتسي‌الإجراءات‌المنهجية‌دور‌

‌.العلمي‌وتعطي‌الباحث‌الأداة‌الفعالة‌لمتابعة‌خطوات‌بحثه‌والسهر‌على‌تحقيق‌الأهداف‌المتوقعة‌منه
‌ال ‌لموضوع ‌النظري ‌الإطار ‌إنجاز ‌و‌بعد ‌العلمية ‌المداخل ‌خلال ‌من ‌نوعية‌دراسة ‌تأثير ‌المتعلقة النظرية

لرياضية‌المسطرة‌من‌قبل‌دور‌الشباب‌في‌جذب‌واستقطاب‌الشباب‌للمؤسسات‌الشبانية،‌تبقى‌لنا‌البرامج‌ا
‌و‌إلا ‌المنهجي ‌الجانب ‌إلى ‌نتطرق ‌فالجانب‌‌أن ‌الميداني، ‌بالواقع ‌نظري ‌هو ‌ما ‌لربط ‌كمحاولة الميداني

‌يقو‌ ‌و‌المنهجي ‌العقلية ‌القواعد ‌من ‌جملة ‌على ‌تحليلم ‌على ‌الباحث ‌تساعد ‌التي المعطيات‌‌التجريبية
عليه‌سنحاول‌في‌هذا‌الفصل‌تبيان‌ات‌و‌النظرية،‌حيث‌تم‌الاعتماد‌على‌جملة‌من‌الوسائل‌لجمع‌المعطي

‌المنهج‌المستخدم‌في‌الدراسة،‌و‌مجالات‌الدراسة ،‌ التي‌تعتبر‌الأداة‌‌الوسائل‌الإحصائية‌المستعملةأيضا
‌.المعتمدة‌في‌الدراسة

‌
‌
‌
‌
‌
‌
‌
‌
‌
‌
‌
‌
‌
‌
‌
‌
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 :ية للدراسة وأدوات جمع البياناتالإجراءات المنهج: أولا
 :الدراسة الاستطلاعية -1

تلميذ‌تم‌اختيارهم‌بالطريقة‌العشوائية‌من‌مجتمع‌البحث،‌‌45تم‌إجراء‌هذه‌الدراسة‌على‌عينة‌من‌
وبعد‌أسبوع‌تم‌إعادة‌الاختبار،‌وقد‌كان‌الهدف‌من‌هذه‌الدراسة‌الاستطلاعية‌هو‌إيجاد‌معامل‌الصدق‌

‌.ختبارات‌البحثوالثبات‌والموضوعية‌لا

 : منهج الدراسة -2
عند‌القيام‌بأي‌دراسة‌علمية‌لابد‌من‌إتباع‌منهج‌علمي‌معين‌يتناسب‌مع‌طبيعة‌الدراسة‌وبذلك‌

‌ .الأسلوب‌أو‌الطريقة‌المتبعة‌التي‌يستعين‌بها‌الباحث‌لمواجهة‌مشكلة‌موضوع:‌يعرف‌على‌أنه
د‌تم‌استخدام‌المنهج‌الوصفي‌لأنه‌يعتبر‌بما‌أن‌الدراسة‌الحالية‌تندرج‌ضمن‌الدراسات‌الوصفية،‌فق

‌:من‌أكثر‌المناهج‌تداولا‌في‌البحوث‌العلمية‌ذلك‌لأنه
‌"‌عن‌أوصاف‌دقيقة‌للظاهرة‌المدروسةيقوم‌بالبحث‌"

‌و‌ " ‌وأشكالها، ‌خصائصها ‌حيث ‌من ‌الراهنة ‌الأوضاع ‌دراسة ‌في ‌الوصفي ‌المنهج ‌يستخدم علاقتها‌كما
‌"‌والعوامل‌المؤثرة‌في‌ذلك

‌:طبيق‌المنهج‌الوصفي‌وفقا‌للمراحل‌التاليةوقد‌تم‌ت
 مرحلة الاستكشاف والصياغة:  
‌.القيام‌بجمع‌المادة‌العلمية‌أي‌الاطلاع‌على‌التراث‌النظري‌لموضوع‌الدراسة -
‌ .البحث‌عن‌الدراسات‌السابقة‌لفهم‌الجوانب‌المختلفة‌لموضوع‌الدراسة -
‌ .تساؤلاتكما‌تم‌في‌هذه‌المرحلة‌تحديد‌مشكلة‌الدراسة‌وصياغة‌ال -
 مرحلة التشخيص والوصف: 
‌.تم‌في‌هذه‌المرحلة‌تحديد‌منهج‌البحث‌وتعيين‌الهدف‌من‌استخدامه -
‌.اختيار‌الأدوات‌المنهجية‌المناسبة‌لدراسة‌مشكلة‌البحث -
‌ذات‌ - ‌إسهامات ‌من ‌تيسر ‌وما ‌والمفاهيمي ‌النظري ‌الإطار ‌ضوء ‌على ‌البيانات ‌وتفسير تحليل

دف‌الإجابة‌على‌تساؤلات‌الدراسة‌والخروج‌بموقف‌علمي‌من‌العلاقة‌بأدبيات‌الموضوع‌وذلك‌به
 .مشكلة‌الدراسة
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 :مجتمع الدراسة وعينة البحث  -3
تعتبر‌مرحلة‌تحديد‌العينة‌من‌أهم‌الخطوات‌المنهجية‌في‌البحوث‌‌وهي‌تتطلب‌من‌الباحث‌دقة‌

‌ا ‌نجاح ‌أن ‌ذلك ‌الدراسة، ‌نتائج ‌وكذا ‌وتصميمه ‌البحث ‌إجراء ‌عليها ‌يتوقف ‌إذ ‌اختيار‌بالغة، ‌في لباحث
العينة‌الصحيحة‌من‌حيث‌الحجم‌والنوع‌وطريقة‌السحب‌هو‌المفتاح‌السليم‌للوصول‌إلى‌النتائج،‌وإمكانية‌
تعميمها‌على‌المجتمع‌المبحوث،‌حيث‌تعتبر‌مجموعة‌جزئية‌من‌المجتمع‌الكلي‌تحوي‌بعض‌العناصر‌

‌.‌يتم‌اختيارها‌منه
هو‌تلاميذ‌المدرسة‌الابتدائية‌‌على‌مستوى‌دائرة‌كان‌مجتمع‌البحث‌في‌دراستنا‌ :مجتمع البحث -3-1

 .2120/2122تبسة‌ولاية‌تبسة‌للسنة‌الدراسية‌
أقسام‌من‌نفس‌الابتدائية‌بمختلف‌الأعمار‌‌15تلميذ‌مقسمة‌على‌‌11وتمثلت‌في‌‌:عينة البحث -3-2

 .ومن‌كلا‌الجنسين‌ذكور‌و‌إناث
 العينة مجتمع البحث

‌‌01سنة‌أولى
‌‌01سنة‌ثانية
‌‌21سنة‌ثالثة
‌‌21سنة‌رابعة

‌‌31سنة‌خامسة
ونظرا‌لضيق‌الوقت‌والصعوبات‌التي‌وجدناها‌من‌طرف‌المؤسسة‌محل‌التربص‌في‌منحنا‌الوقت‌

أن‌تكون‌دراستنا‌على‌تلاميذ‌‌ارتأيناالكافي‌لإجراء‌الاختبارات‌على‌التلاميذ‌من‌كل‌الأطوار‌الدراسية‌لذلك‌
‌.لسنوات‌الرابعة‌والخامسة‌ابتدائيا

ي‌الفرص‌المتكافئة‌لجميع‌أفراد‌تم‌اختيار‌العينة‌عشوائيا‌لأنها‌تعط‌:ختيار عينة البحثطريقة ا -3-3
 ‌.البحثمجتمع‌

 :مجالات البحث -4
 :المجال المكاني -4-1

‌.تبسة_‌الزيتون‌_تجرى‌الدراسة‌على‌مستوى‌ابتدائية‌‌حميدان‌الطيب‌
 
‌
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 :المجال البشري  -4-2
‌.ولاية‌تبسةمحل‌الدراسة‌بئية‌الابتدا‌ةرسلبحث‌من‌تلاميذ‌المدل‌المجال‌البشري‌يتكون‌

 :المجال الزمني -4-3
‌.21/13/2122إلى‌غاية‌‌13/13/2122أجريت‌الدراسة‌ابتداءا‌من‌تاريخ‌

 :ضبط متغيرات الدراسة -5
 :المتغير المستقل -5-1

 تلك‌العناصر‌التي‌ترتبط‌أو‌تؤثر‌في‌الصحة‌و‌تتضمن‌اللياقة‌‌:اللياقة البدنية المرتبطة بالصحة
 .تركيب‌الجسمي،‌واللياقة‌العضلية‌القلبية‌التنفسية‌،‌وال

 :المتغير التابع -5-2
 هي‌المعايير‌القياسية‌التي‌تستخدم‌لتحديد‌الحالة‌النسبية‌للدرجات‌الخام‌:المستويات المعيارية‌

‌.سير‌هذه‌الدرجات‌وتقويم‌نتائجهابغرض‌تف

 :أدوات البحث -6
ولا،‌وعلى‌صدق‌وأمانة‌تتوقف‌مصداقية‌الدراسة‌على‌صدق‌الوسائل‌المستعملة‌في‌جمع‌البيانات‌أ

‌الإطار‌ ‌ظل ‌بأمانة‌علمية‌وفي ‌معها ‌التعامل ‌تسهل ‌التي ‌الوسائل ‌استخدام ‌علينا ‌ثم ‌ثانيا،‌ومن الباحث
‌ .المنهجي‌للدراسة

 أدوات البحث: 
  .شريط‌لقياس‌الطول -

‌
‌
‌
‌

  .ميزان‌طبي -
‌
‌
‌
‌
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 .ساعة‌توقيت -
‌
‌
‌
‌

  .صفارة -
‌
‌

  .أقماع -
‌
‌
‌
‌

  .(اس‌المرونةلقي)صندوق‌معدل‌حسب‌القوانين‌ -
‌
‌
‌

 :الأسس العلمية لأدوات البحث -7
 :الثبات -7-1

‌قمن ‌البدنية ‌الاختبارات ‌ثبات ‌و‌لإيجاد ‌الاختبار ‌تطبيق ‌طريقة ‌بتطبيق ‌تطبيقها -Test) إعادة
Retest) وذلك‌على‌أفراد‌العينة‌الاستطلاعية‌وباستخدام‌معامل‌الارتباط‌‌البسيط‌لبيرسون‌تم‌حساب‌‌

‌.معامل‌الثبات‌لها
 :الصدق -7-2

‌لمعامل‌‌تم ‌ألتربيعي ‌الجدر ‌بحساب ‌قمنا ‌ولإيجاده ‌البدنية، ‌للاختبارات ‌الذاتي ‌الصدق استخدام
‌.الثبات

‌
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 الثبات للاختبارات المستخدمة في هذا البحثيمثل معاملا الصدق و ( 16)ل رقم جدو
 الصدق الثبات السن الاختبار التسلسل

 القبضة قوة 11

‌‌0.840‌0.91سنوات‌11
‌‌0.870‌0.93سنوات‌11
‌‌0.874‌0.93سنوات‌01

‌‌0.785‌0.88سنة‌00

12 
 الجلوس من الرقود مع
ى لثني الركبتين واليدين ع

 الصدر

 0.89 ‌0.793سنوات‌11
 0.98 ‌0.964سنوات‌11
 0.80 ‌0.649سنوات‌01

 0.88 ‌0.782سنة‌00

 (صندوق المرونة) 13

 0.86 ‌0.751سنوات‌11
 0.80 ‌0.649سنوات‌11
 0.83 ‌0.693سنوات‌01

 0.88 ‌0.783سنة‌00
‌1.174و‌1.171و‌‌1.141نلاحظ‌من‌الجدول‌عند‌الاختبار‌قوة‌القبضة‌معامل‌الثبات‌يساوي‌ -

‌ ‌للسن‌‌1.715و ‌‌00-‌01-‌1-1بالنسبة ‌‌ ‌بين ‌محصورة ‌التوالي‌وهي ‌‌0على عند‌‌-0و
‌.‌بدرجة‌عالية‌من‌الثبات‌هذا‌يبين‌أن‌الاختبار‌يتمتع‌11ودرجة‌الحرية‌‌1.10مستوى‌الدلالة‌

 بالنسبة‌لمعامل‌الصدق‌تم‌حسابه‌بحساب‌الجذر‌التربيعي‌لمعامل‌الثبات‌فجاءت‌قيمة‌قوة‌‌ أما
ودرجة‌الحرية‌‌1.10عند‌مستوى‌الدلالة‌‌‌1.11و‌‌1.13و‌‌1.13و‌‌1.10القبضة‌يساوي‌

‌.وهذا‌يبين‌أن‌الاختبار‌يتمتع‌بدرجة‌صدق‌عالية‌‌11
وس‌من‌الرقود‌مع‌ثني‌الركبتين‌واليدين‌على‌الصدر‌معامل‌لختبار‌الجنلاحظ‌من‌الجدول‌عند‌الا -

‌ ‌يساوي ‌‌1.713الثبات ‌‌1.164و ‌‌1.641و ‌‌1.715و ‌للسن على‌‌00-01-1-1بالنسبة
هذا‌يبين‌أن‌‌11ودرجة‌الحرية‌‌1.10عند‌مستوى‌الدلالة‌‌‌-0و‌‌0التوالي‌وهي‌محصورة‌بين‌

‌.‌الاختبار‌يتمتع‌بدرجة‌عالية‌من‌الثبات
 قيمة‌أ‌ ‌فجاءت ‌الثبات ‌لمعامل ‌التربيعي ‌الجذر ‌بحساب ‌حسابه ‌تم ‌الصدق ‌لمعامل ‌بالنسبة ما

‌ ‌يساوي ‌الصدر ‌عمى ‌واليدين ‌الركبتين ‌ثني ‌مع ‌الرقود ‌من ‌الجلوس ‌1.11و‌1.11الاختبار
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‌‌1.11و‌‌1.11و ‌الدلالة ‌مستوى ‌‌1.10عند ‌الحرية ‌يتمتع‌‌11ودرجة ‌الاختبار ‌أن ‌يبين وهذا
‌.بدرجة‌صدق‌عالية‌

و‌‌1.641و‌‌1.750حظ‌من‌الجدول‌عند‌الاختبار‌صندوق‌المرونة‌معامل‌الثبات‌يساوي‌نلا -
عند‌‌-0و‌‌0على‌التوالي‌وهي‌محصورة‌بين‌‌00-01-1-‌1بالنسبة‌للسن‌1.713و‌‌1.613

‌.هذا‌يبين‌أن‌الاختبار‌يتمتع‌بدرجة‌عالية‌من‌الثبات‌11ودرجة‌الحرية‌‌1.10مستوى‌الدلالة‌
 ‌‌ ‌لمعامل ‌بالنسبة ‌قيمة‌أما ‌فجاءت ‌الثبات ‌لمعامل ‌التربيعي ‌الجذر ‌بحساب ‌حسابه ‌تم الصدق

‌ ‌يساوي ‌المرونة ‌‌1.16صندوق ‌‌1.11‌1.13و ‌‌1.11و ‌الدلالة ‌مستوى ودرجة‌‌1.10عند
‌.وهذا‌يبين‌أن‌الاختبار‌يتمتع‌بدرجة‌صدق‌عالية‌‌11الحرية‌

14‌

 السن

 الثبات الصدق

منتصف  لوح الكتف
 الساق

العضلة 
ثلاثية 
 الرؤوس

منتصف  لوح الكتف
 الساق

العضلة 
ثلاثية 
 الرؤوس

1‌1.645‌1.703‌1.663‌1.1‌1.14‌1.10‌
1‌1.614‌1.713‌1.645‌0.82 0.83 0.81 

01‌0.743 0.643 0.631 0.16 0.80 0.71 
00‌0.676‌0.675‌0.675‌0.82‌0.82‌0.82‌

- ‌ ‌عند ‌الجدول ‌من ‌م‌اختبارنلاحظ ‌الكتف ‌لوح ‌منطقة ‌في ‌الجسمي ‌يساوي‌‌عاملالتركيب الثبات
1.645‌‌ ‌‌1.614و ‌‌1.741و ‌‌1.676و ‌للسن ‌وهي‌‌00-01-1-1بالنسبة ‌التوالي على

هذا‌يبين‌أن‌الاختبار‌يتمتع‌‌11ودرجة‌الحرية‌‌1.10عند‌مستوى‌الدلالة‌‌-0و‌‌0محصورة‌بين‌
‌.‌بدرجة‌عالية‌من‌الثبات‌بالنسبة‌لمنطقة‌لوح‌الكتف‌

 ب‌ ‌حسابه ‌تم ‌الصدق ‌لمعامل ‌بالنسبة ‌قيمة‌أما ‌فجاءت ‌الثبات ‌لمعامل ‌التربيعي ‌الجذر حساب
عند‌مستوى‌‌1.12و‌‌1.16و‌‌1.12و‌‌1.1التركيب‌الجسمي‌في‌منطقة‌لوح‌الكتف‌يساوي‌

‌.وهذا‌يبين‌أن‌الاختبار‌يتمتع‌بدرجة‌صدق‌عالية‌‌11ودرجة‌الحرية‌‌1.10الدلالة‌
- ‌ ‌يساوي ‌الثبات ‌معامل ‌فكان ‌الصاق ‌منتصف ‌منطقة ‌عند ‌‌1.703أما و‌‌1.643و‌1.713و

‌للسن‌‌1.675 ‌بين‌‌00-01-1-1بالنسبة وعند‌مستوى‌‌-0و‌‌0على‌التوالي‌وهي‌محصورة
‌ ‌‌1.10الدلالة ‌الحرية ‌الثبات‌بالنسبة‌‌11ودرجة ‌من ‌بدرجة‌عالية ‌يتمتع ‌الاختبار ‌أن ‌يبين هذا

‌.لمنطقة‌منتصف‌الصاق‌
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 ‌‌ ‌لمعامل ‌التربيعي ‌الجذر ‌بحساب ‌حسابه ‌تم ‌الصدق ‌لمعامل ‌بالنسبة ‌قيمة‌أما ‌فجاءت الثبات
عند‌مستوى‌‌1.12و‌‌1.11و‌‌1.13و‌‌1.14التركيب‌الجسمي‌في‌منطقة‌لوح‌الكتف‌يساوي‌

‌.وهذا‌يبين‌أن‌الاختبار‌يتمتع‌بدرجة‌صدق‌عالية‌11ودرجة‌الحرية‌‌1.10الدلالة‌
‌1.630و‌1.645و‌‌1.663أما‌عند‌منطقة‌عظمة‌ثلاثية‌الرؤوس‌فكان‌معامل‌الثبات‌يساوي‌ -

وعند‌مستوى‌‌-0و‌‌0على‌التوالي‌وهي‌محصورة‌بين‌‌00-01-1-1نسبة‌للسن‌بال‌1.675و
‌ ‌‌1.10الدلالة ‌الحرية ‌الثبات‌بالنسبة‌‌11ودرجة ‌من ‌بدرجة‌عالية ‌يتمتع ‌الاختبار ‌أن ‌يبين هذا

‌.لمنطقة‌عظمة‌ثلاثية‌الرؤوس
 قي‌‌ ‌فجاءت ‌الثبات ‌لمعامل ‌التربيعي ‌الجذر ‌بحساب ‌حسابه ‌تم ‌الصدق ‌لمعامل ‌بالنسبة مة‌أما

‌1.11و‌‌1.71و‌‌1.11و‌‌1.10التركيب‌الجسمي‌في‌منطقة‌عظمة‌ثلاثية‌الرؤوس‌يساوي‌
‌.وهذا‌يبين‌أن‌الاختبار‌يتمتع‌بدرجة‌صدق‌عالية‌11ودرجة‌الحرية‌‌1.10عند‌مستوى‌الدلالة‌

 :الموضوعية -7-3
‌الدراسات‌الاختبارات ‌بعض ‌على ‌الاطلاع ‌خلال ‌من ‌اختيارها ‌تم ‌البحث، ‌في ‌المستخدمة ‌البدنية

‌للفئات‌ ‌التعاون، ‌مجلس ‌لدول ‌بالصحة ‌المرتبطة ‌البدنية ‌اللياقة ‌لاختبار ‌الإرشادي ‌الدليل ‌أهمها والبحوث
‌ ‌من ‌و‌س‌01-7العمرية ‌المختصين ‌من ‌مجموعة ‌طرف ‌ومن ‌في‌نة ‌الباحثين ‌قبل ‌من ‌مقننة ‌فهي بذلك

 .الدراسات‌السابقة

 :الوسائل الإحصائية المستعملة -8
‌لكون‌الإحصاء‌هو‌لغرض‌الخروج‌بنتائج‌موثوق‌بها‌ع ‌استخدمت‌الطريقة‌الإحصائية‌لبحثنا مليا

‌أ ‌على ‌النتائج ‌بها ‌نعالج ‌التي ‌الحقيقية ‌والأداة ‌و‌الوسيلة ‌البحث ‌في ‌عليها ‌يستند ‌فعلي الاستقصاء‌ساس
 :على‌ما‌يلي‌استندتوعلى‌ضوء‌ذلك‌

 الوسط‌الحسابي -
 الانحراف‌المعياري‌ -
 معامل‌الارتباط‌البسيط‌لبيرسون‌ -
 )%(‌النسبة‌المئوية -
 الدرجة‌المعيارية -
 الحد‌الأعلى،‌الحد‌الأدنى -
 .المستويات‌المعيارية -
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 :المستعملة الاختبارات -9
‌لعينة‌الاختبارات‌وملائمة‌العلمية‌المعاملات‌إيجاد‌خلال‌من‌الاختبارات‌صلاحية‌من‌التأكد‌بعد

‌.النهائي‌للتطبيق‌قابلة‌البدنية‌الاختبارات‌أصبحت‌البحث،
‌تراالاختبا‌شرح‌بعد‌العينة‌أفراد‌لجميع‌كافية‌إحماء‌فترة‌تعطى‌ختباراتالا‌إجراء‌في‌البدء‌قبل

‌تقليل‌على‌أيضا‌الإحماء‌يساعد‌كما‌للنشاط‌والقلب‌والمفاصل،‌العضلية‌المجاميع‌إعداد‌لغرض‌وهذا
‌.الأداء‌وتحسين‌الإصابة

‌:الاختبارات‌هذه‌لمفردات‌وصف‌يلي‌وفيما
 .اختبار فلامينغو: الاختبار الأول

 قدرة‌المفحوص‌للحفاظ‌على‌توازن‌جسمه‌من‌خلال‌الوقوف‌بوضعية‌طائر‌: ف من الاختبارالهد
‌.الفلامينغو

 طريقة الأداء: 
‌طائر ‌وضعية ‌أخذ ‌على ‌يساعده ‌المختبر ‌وأمامه ‌المفحوص ‌في‌الفلامي‌يقف ‌موضح ‌هو ‌كما نغو

‌ثم‌بد ‌الاخت‌أالصورة ‌‌61دقيقة‌أي‌0بار‌العد‌في‌الميقاتية‌مباشرة‌عند‌أخذ‌الوضعية‌الصحيحة،‌ومدة
‌.ثانية

‌ال ‌نوقف ‌توازنه ‌المفحوص ‌فقد ‌كلما ‌على ‌ونساعده ‌تشغيل‌إ‌ميقاتية ‌ومواصلة ‌الوضعية ‌أخذ عادة
 .مدةالالميقاتية‌حتى‌تنتهي‌

 تسجيل الدرجات: 
‌الاختبار‌وتعط‌النتيجة‌وفق‌عدد‌ ‌المفحوص‌توازنه‌خلال‌مدة ‌فيها ‌المرات‌التي‌فقد يتم‌عد‌عدد

تعطى‌النتيجة‌.‌ة‌الاختبار‌فتعطى‌له‌أعلى‌علامةفقد‌المفحوص‌توازنه‌خلال‌مديا‌لم‌ذإأي‌أنه‌‌المحاولات
‌.بعدد‌المحاولات

 
 

 

 

 



 
 

 

 

71 

 .(صندوق المرونة)ثني الجذع للأمام من وضع الجلوس : ثانيالاختبار ال
 مرونة‌عضلات‌الفخذين‌الخلفية‌وأسفل‌الظهر‌:الهدف من الاختبار. 
 الادوات المستعملة: 
عند‌‌سنتمتر‌31سم‌يوضع‌شريط‌قياس‌أو‌مسطرة‌فوق‌الصندوق‌يكون‌رقم‌‌31صندوق‌ارتفاعه‌ -

 .بداية‌الصندوق‌ويكون‌الرقم‌صفر‌باتجاه‌أصابع‌قدم‌المختبر
 .مرتبة‌وأقلام‌وأوراق‌لتسجيل‌النتائج -
 وضع البداية: 

‌ ‌المرونة، ‌صندوق ‌باتجاه ‌ممدودة ‌رجليه ‌أحد ‌تكون ‌بحيث ‌الأرض ‌على ‌المختبر مفصل‌)يجلس
 .ملامسة‌لحافة‌الصندوق‌‌(بدون‌حذاء)،‌بينما‌باطن‌القدم‌(تماما‌متدةم‌الركبة
 داءطريقة الأ: 

‌للرجل‌ ‌الركبة ‌مستوى ‌المثنية‌عند ‌الرجل ‌قدم ‌تكون ‌القرفصاء، ‌الطويل‌نصف ‌الجلوس ‌وضع من
‌تقريبا،‌يتم‌مد‌الذراعين‌مع‌وضع‌الكفين‌فوق‌بعضهما‌ومحاولة‌‌2بعد‌حوالي‌‌الممدودة‌وعلى سم‌منها

ثم‌يقع‌تغيير‌الرجلين‌لأخذ‌.‌المسطرة‌مع‌الثبات‌ثانية‌واحدة‌على‌الأقل‌لأخذ‌القياس‌عد‌نقطة‌منلمس‌أب
 .القياس‌للرجل‌الثانية

 تسجيل الدرجات: 
‌.صابع‌المختبر‌بالسنتميترأتي‌تم‌لمسها‌على‌المسطرة‌من‌طرف‌يتم‌قراءة‌المسافة‌ال

 
 

 

 

 

 

‌

‌
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 .اختبار الوثب العريض: الاختبار الثالث
 من الاختبار  هدفال: 

 .قياس‌القوة‌المميزة‌بالسرعة‌لعضلات‌الرجلين‌
 الأدوات: 
‌أرضية‌مستوية‌لا‌تعرض‌الفرد‌للانزلاق‌ -
‌شريط‌قياس‌ -
 .يرسم‌خط‌البداية -
  الأداءطريقة: 

‌أماماً‌ ‌الذراعان ‌وتمرجح ‌عالياً ‌والذراعان ‌قليلًا ‌متباعدتان ‌والقدمان ‌البداية ‌خط ‌خلف ‌المختبر يقف
‌مع‌ثن ‌حتى‌يصل‌إلى‌ما‌يشبه‌وضع‌البدء‌في‌السباحة‌أسفل‌خلفاً ‌وميل‌الجذع‌أماماً ي‌الركبتين‌نصفاً

ومن‌هذا‌الوضع‌تمرجح‌الذراعان‌أماماً‌بقوة‌مع‌مد‌الرجلين‌على‌امتداد‌الجذع‌ودفع‌الأرض‌بالقدمين‌بقوة‌
 .في‌محاولة‌الوثب‌أماماً‌أبعد‌مسافة‌ممكنة

 تعليمات الاختبار: 
حتى‌أخر‌أثر‌تركه‌اللاعب‌القريب‌من‌خط‌(‌الحافة‌الداخلية)لبداية‌تقاس‌مسافة‌الوثب‌من‌خط‌ا -

 .البداية‌أو‌عند‌نقطة‌ملامسة‌الكعبين‌للأرض
في‌حالة‌ما‌إذا‌أختل‌توازن‌المختبر‌ولمس‌الأرض‌بجزء‌أخر‌من‌جسمه‌تعتبر‌المحاولة‌لاغية‌ -

 .ويجب‌إعادتها
 .يجب‌أن‌تكون‌القدمان‌ملامستين‌للأرض‌حتى‌لحظة‌الارتقاء -
 الدرجاتسجيل ت: 

 .للمختبر‌محاولتين‌يسجل‌له‌أفضلهما‌
 

 

 

‌

‌
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 :الجلوس من الرقود مع ثني الركبتين: رابعالاختبار ال
 قياس‌قوة‌عضلات‌البطن‌وتحملها‌:الهدف من الاختبار. 
  المستعملةالأدوات:  
‌.مرتبة‌‌أقلام‌وأوراق‌لتسجيل‌النتائج‌ -
‌.ايقاع‌الاختبار -
 طريقة الأداء: 

‌درجة،‌واليدان‌موضوعتان‌على‌الصدر‌01اء‌على‌الظهر،‌ثني‌الركبتين‌بزاوية‌من‌وضع‌الاستلق
يشرع‌المفحوص‌في‌رفع‌جذعه‌للأمام‌بدءا‌من‌الكتفين‌‌(استعد‌إبدا)د‌إعطاء‌إشارة‌البدءعن‌،ومتقاطعتان

‌المفحوص‌بكامل‌جذعه‌إلى‌الأرض‌(‌حتى‌يلامس‌المرفقان‌الفخذين)تقوس‌تدريجي‌‌(الظهر)‌ثم يعود
 .(ن‌ارتطامهما‌بقوةبدو‌)‌رضحتى‌يلامس‌الكتفان‌الأ‌(لوضع‌الابتدائيإلى‌ا)

 (.المرات‌بشكل‌صحيح‌لأكبر‌عدد‌ممكن‌من)‌الجلوس‌من‌الرقود‌ثم‌العودة‌إلى‌الرقود
 :ما‌يجب‌مراعاته

 .عدم‌رفع‌كعب‌القدم‌عن‌الأرض -
 .القيام‌بلحظات‌توقف‌أثناء‌الأداءعمل‌الاختبار‌مع‌إتباع‌الإيقاع‌دون‌ -
  الدرجاتتسجيل : 

‌ ‌الصحيحة ‌المرات ‌عدد ‌بحساب ‌النتيجة ‌تسجيل ‌الجلوس)يتم ‌عمليتا ‌كمحاولة‌‌تحسب ‌الرقود ثم
‌.(واحدة،‌وهكذا
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 (الجري المكوكي): الاختبار الخامس
 قياس‌الرشاقة :من الاختبار هدفال. 
  المستعملةالأدوات: 
 .ساعة‌إيقاف -
 .خطان‌متوازيان‌ -
 .متر‌01المسافة‌بينهما‌‌ -
 الأداء ةطريق: 

يقف‌المختبر‌خلف‌خط‌البدء‌عند‌سماع‌إشارة‌البدء‌يقوم‌بالجري‌بأقصى‌سرعة‌إلى‌الخط‌المقابل‌
ليتجاوز‌بكلتا‌قدميه‌الخط‌ثم‌يستدير‌ليقوم‌مرة‌أخرى‌ليتخطى‌خط‌البداية‌بنفس‌الأسلوب‌ثم‌يكرر‌العمل‌

 .متر‌ذهابا‌وعودة(‌41)مختبر‌يجري‌مرة‌أخرى‌أي‌أن‌ال
 الشروط: 
 .يتخطى‌المختبر‌خط‌البداية‌والخط‌المقابل‌بكلتا‌قدميهيجب‌أن‌ -
  التسجيل: 
من‌خط‌إشارة‌البدء‌حتى‌(‌م01×4)تسجل‌للمختبر‌الزمن‌الذي‌يقطعه‌في‌جري‌المسافة‌المحددة‌ -

‌.وعودةمتر‌ذهابا‌(‌41)يتجاوز‌خط‌البداية‌بعد‌أن‌يكون‌قطع‌مسافة‌
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 .متر 21طول متعدد المراحل ب الجري : الاختبار السادس
 استخدامًا‌:الهدف من الاختبار‌ ‌الأكثر ‌الهوائية ‌الهوائية ‌اللياقة ‌اختبار ‌هو ‌باسم‌. ‌أيضًا ي عرف

‌ ‌المكوك ‌تشغيل ‌الأخرى‌‌21اختبار ‌الأسماء ‌بين ‌الصفير ‌أو ‌التنبيه ‌واختبار ،‌ ‌مترًا ‌من‌. لمزيد
 .المعلومات‌حول‌هذا‌الاختبار

 دوات المستعملةالأ : 
‌غير‌قابل‌للانزلاق‌،‌‌سطح‌لإجراء‌الإختبار -
‌مخاريط‌الوسم‌،‌ -
‌م،‌‌21شريط‌قياس‌ -
‌مشغل‌صوت،‌ -
‌.أوراق‌تسجيل -
 طريقة الأداء : 

.‌لإشارات‌صوتية‌مسجلةم‌عن‌الوقت‌‌21يتضمن‌هذا‌الاختبار‌الجري‌المستمر‌بين‌خطين‌بفارق‌
حد‌الخطوط‌أ‌يقف‌المشاركون‌خلف.‌'bleep'أو‌'‌beep'،‌ي طلق‌على‌الاختبار‌أيضًا‌اختبار‌لهذا‌السبب

يستمر‌.‌السرعة‌في‌البداية‌بطيئة‌للغاية.‌،‌ويبدأون‌الركض‌عندما‌يأمرهم‌التسجيلالمواجهة‌للسطر‌الثاني
‌.بعد‌دقيقة‌واحدة‌تقريبًا.‌ر‌مسجل،‌ويستدير‌عندما‌يصفه‌صوت‌صفيل‌بين‌الخطينالموضوع‌في‌العم

 التسجيل : 
‌المكوكات‌ ‌الرياضي‌هي‌مستوى‌وعدد ‌م‌21)نتيجة ‌من‌‌التي( ‌قبل‌أن‌يتمكنوا ‌الوصول‌إليها تم

‌.‌مواكبة‌التسجيل
‌
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 عرض وتحليل النتائج-1
 يبين متغير الجنس: 17الجدول رقم  

 النسبة المئوية التكرار التعيين
 %51,11 23 ذكر
 %48,89 22 أنثى

 %100 45 المجموع
ـــــلاه‌نلاحــــظ‌أن‌نســــبة‌مــــن‌خــــلال‌الجــــدول‌أعــــ بينمــــا‌نســــبة‌الانــــاث‌قــــدرت‌‌50.00%‌الــــذكور‌‌قــــدرت‌بـ

 .والإناث،‌وهذا‌راجع‌للاختيار‌العشوائي‌للذكور‌41.11%بــــ
 السنوات بيبين متغير السن حس: 18الجدول رقم 

 النسبة المئوية التكرار السن
7 10 22,22% 
8 8 17,78% 
9 5 11,11% 
10 16 35,56% 
11 6 13,33% 

 %100 45 المجموع
 

تلميـــذ،‌‌‌06بتكـــرار‌‌%35.56بنســـبة‌‌01مـــن‌خـــلال‌الجـــدول‌أعـــلاه‌نلاحـــظ‌ان‌أعلـــى‌نســـبة‌عـــادت‌لســـن‌
،‌ثـم‌تلاهـا‌1بتكـرار‌‌%07.71سـنة‌بنسـبة‌‌1،‌ثم‌تلاهـا‌سـن‌01بتكرار‌‌%22.22سنوات‌بنسبة‌‌7وتلاها‌سن‌

 .5بتكرار‌‌%00.00بنسبة‌‌‌1تلميذ،‌وادنى‌نسبة‌مسجلة‌في‌سن‌6بتكرار‌‌%03.33سنة‌بنسبة‌‌‌00سن
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يبين متغير الطول مرتب تصاعديا: 19الجدول رقم   
 النسبة المئوية التكرار التعيين النسبة المئوية التكرار التعيين
1,22 1 2,22% 1,43 1 2,22% 
1,24 1 2,22% 1,45 1 2,22% 
1,26 1 2,22% 1,46 1 2,22% 
1,27 1 2,22% 1,47 2 4,44% 
1,29 1 2,22% 1,48 4 8,89% 
1,32 2 4,44% 1,49 1 2,22% 
1,33 1 2,22% 1,50 4 8,89% 
1,34 2 4,44% 1,51 1 2,22% 
1,35 2 4,44% 1,53 1 2,22% 
1,37 1 2,22% 1,54 1 2,22% 
1,38 2 4,44% 1,55 1 2,22% 
1,39 1 2,22% 1,57 2 4,44% 
1,41 1 2,22% 1,58 2 4,44% 
1,42 6 13,33%    

جموعالم  45 111% 
 

تلاميذ‌(‌6)بتكرار‌‌%03.33م‌بنسبة‌0.42من‌خلال‌الجدول‌أعلاه‌نلاحظ‌ان‌أعلى‌نسبة‌عادت‌لطول‌
بينما‌باقي‌شرائح‌الطول‌تراوح‌تكرارهم‌بين‌م‌،‌0.51-0.41عادت‌للطول‌(‌4)بتكرار‌‌%1.11،‌ثم‌تلتها‌نسبة‌

،‌وأقصر‌تلميـذ‌0.51ل‌تلميذ‌طوله‌هو‌على‌الترتيب،‌حيث‌لوحظ‌أن‌أطو‌(‌%4.44،‌%2.22)،‌بنسبة‌(0-2)
 .ضمن‌مفردات‌العينة‌م0.22طول‌هو‌
 
 
‌
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تصاعديا  رتيبايبين متغير الوزن مرتب ت: 11الجدول رقم   

النسبة  التكرار التعيين
النسبة  التكرار التعيين المئوية

النسبة  التكرار التعيين المئوية
 المئوية

20,20 1 2,22% 30,80 1 2,22% 36,90 1 2,22% 
21,20 1 2,22% 31,30 1 2,22% 38,20 1 2,22% 
21,50 1 2,22% 31,70 1 2,22% 38,30 1 2,22% 
23,40 1 2,22% 31,80 1 2,22% 38,50 2 4,44% 
24,60 1 2,22% 32,04 1 2,22% 39,20 1 2,22% 
25,80 1 2,22% 32,70 1 2,22% 42,00 1 2,22% 
25,90 1 2,22% 32,90 1 2,22% 43,90 1 2,22% 
27,10 1 2,22% 33,10 1 2,22% 44,10 1 2,22% 
27,60 1 2,22% 33,20 1 2,22% 45,90 1 2,22% 
28,30 1 2,22% 34,20 1 2,22% 47,40 1 2,22% 
28,90 1 2,22% 35,60 1 2,22% 48,20 1 2,22% 
29,20 1 2,22% 35,80 1 2,22% 48,60 1 2,22% 
29,60 2 4,44% 36,30 1 2,22% 54,00 1 2,22% 
30,10 1 2,22% 36,60 1 2,22% 61,20 1 2,22% 
30,20 1 2,22%       

 %111 45 المجموع
 

ــــــ‌ عنـــــد‌وزن‌‌2،‌بتكـــــرار‌%4.44مـــــن‌خـــــلال‌الجـــــدول‌أعـــــلاه‌نلاحـــــظ‌ان‌أعلـــــى‌نســـــبة‌مســـــجلة‌قـــــدرت‌بـ
ن‌هو‌حيث‌سجل‌أن‌أكبر‌وز‌،‌%2.22بينما‌باقي‌الأوزان‌جاءت‌بتكرار‌واحد‌بنسبة‌‌كغ،‌‌31.51،‌كغ21.61
 .كغ‌ضمن‌مفردات‌العينة‌21.21كغ،‌وأقل‌وزن‌هو‌‌60.21

 
 
‌
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 تصاعديا  رتيبايبين تركيب الجسم لأفراد العينة مرتب ت: 11الجدول رقم 

النسبة  التكرار التعيين
النسبة  التكرار التعيين المئوية

النسبة  التكرار التعيين المئوية
 المئوية

10,68 1 2,22% 15,50 1 2,22% 17,44 1 2,22% 
12,72 1 2,22% 15,61 1 2,22% 18,06 1 2,22% 
13,50 1 2,22% 15,72 1 2,22% 18,60 1 2,22% 
13,98 1 2,22% 15,79 1 2,22% 18,62 1 2,22% 
14,06 1 2,22% 16,09 1 2,22% 18,80 1 2,22% 
14,24 1 2,22% 16,12 1 2,22% 19,10 1 2,22% 
14,24 1 2,22% 16,36 1 2,22% 19,44 1 2,22% 
14,32 1 2,22% 16,42 1 2,22% 19,47 1 2,22% 
14,42 1 2,22% 16,51 1 2,22% 19,51 1 2,22% 
14,54 1 2,22% 16,59 1 2,22% 21,07 1 2,22% 
14,68 2 4,44% 16,94 1 2,22% 21,42 1 2,22% 
14,93 1 2,22% 17,11 1 2,22% 22,05 1 2,22% 
14,93 1 2,22% 17,11 1 2,22% 24,83 1 2,22% 
15,08 1 2,22% 17,17 1 2,22% 24,99 1 2,22% 
15,09 1 2,22% 17,33 1 2,22%    

 %111 45 المجموع
 

بينمـا‌‌14.68عنـد‌‌2،‌بتكـرار‌%4.44من‌خلال‌الجدول‌أعلاه‌نلاحظ‌ان‌أعلـى‌نسـبة‌مسـجلة‌قـدرت‌بـــ‌
 .‌%2.22باقي‌التركيب‌الجسمي‌لأفراد‌العينة‌جاءت‌بتكرار‌واحد‌بنسبة‌
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تصاعديا حسب عدد مرات السقوط ترتيبامرتبة ( فلامينغو)يبين نتائج اختبار التوازن : 12الجدول رقم   
عدد مرات 

النسبة  التكرار السقوط
 المئوية

عدد مرات 
النسبة  التكرار السقوط

 المئوية
عدد مرات 

النسبة  التكرار السقوط
 المئوية

1 1 2,22% 7 4 8,89% 13 1 2,22% 
2 2 4,44% 8 4 8,89% 14 2 4,44% 
3 5 11,11% 9 4 8,89% 15 2 4,44% 
4 2 4,44% 10 4 8,89% 19 1 2,22% 
5 4 8,89% 12 4 8,89% 30 1 2,22% 
6 4 8,89%       

 %111 45 المجموع
 

مــرة،‌حيـث‌جـاءت‌أعلــى‌‌31إلـى‌‌0مـن‌خـلال‌الجــدول‌أعـلاه‌نلاحـظ‌ان‌عــدد‌مـرات‌السـقوط‌تباينــت‌مـن‌
-0)وتراوحـت‌بــاقي‌التكـرارات‌بــين‌(‌مــرات‌3)عــادت‌لعـدد‌مــرات‌السـقوط‌(‌5)بتكـرار‌‌%‌00.00نسـبة‌مقـدرة‌بــــ‌

تعثــر‌ترجــع‌إلــى‌‌31علــى‌الترتيــب،‌أمــا‌عــن‌عــدد‌مــرات‌الســقوط‌(‌%1.11،‌%4.44،‌%2.22)بنســبة‌(‌2-4
يـذ‌علـى‌وهـذا‌راجـع‌لقـدرة‌كـل‌تلم(.‌حسـب‌قـانون‌الاختبـار)‌31ثانية‌فتحسب‌له‌نتيجة‌‌31مرة‌خلال‌‌05التلميذ‌

 .حفظ‌توازنه
 
 
 
 
 
 
 
 
 
‌
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 تصاعديا حسب الزمن المستغرق  رتيباتنتائج اختبار طرق الأقراص مرتبة يبين : 13الجدول رقم 
الزمن 

النسبة  التكرار المستغرق 
 المئوية

الزمن 
النسبة  التكرار المستغرق 

 المئوية
الزمن 

النسبة  التكرار المستغرق 
 المئوية

9,63 1 2,22% 13,92 1 2,22% 16,53 1 2,22% 
11,27 1 2,22% 13,95 1 2,22% 16,79 1 2,22% 
11,58 1 2,22% 14,79 1 2,22% 17,57 1 2,22% 
11,60 1 2,22% 14,81 1 2,22% 17,59 1 2,22% 
11,73 2 4,44% 14,88 1 2,22% 18,30 1 2,22% 
11,77 1 2,22% 14,91 1 2,22% 18,36 1 2,22% 
11,79 1 2,22% 15,00 1 2,22% 18,81 1 2,22% 
11,89 1 2,22% 15,35 1 2,22% 18,82 1 2,22% 
12,15 1 2,22% 15,42 1 2,22% 20,13 1 2,22% 
12,40 1 2,22% 15,49 1 2,22% 20,29 1 2,22% 
12,81 1 2,22% 15,55 1 2,22% 20,75 1 2,22% 
13,02 1 2,22% 16,19 1 2,22% 20,76 1 2,22% 
13,20 1 2,22% 16,30 1 2,22% 21,01 1 2,22% 
13,66 1 2,22% 16,36 1 2,22% 22,09 1 2,22% 
13,91 1 2,22% 16,50 1 2,22%    

 %111 45 المجموع
 

عـادت‌للـزمن‌المسـتغرق‌(‌2)‌بتكـرارين‌%‌4.44من‌خلال‌الجدول‌أعلاه‌نلاحظ‌ان‌أعلى‌نسبة‌مقدرة‌بـــ‌
وأطــول‌‌1.63زمــن‌مســتغرق‌فقــدر‌بــــ‌‌أقصــرعــن‌،‌أمــا‌‌%2.22بنســبة‌(‌0)،‌والبــاقي‌بتكــرار‌واحــد‌(ثــا‌00.73)

 .ثا،‌وهذا‌التباين‌يرجع‌لاختلاف‌سرعة‌الاطراف‌العلوية‌لكل‌تلميذ‌ولياقته‌الحركية‌22.11زمن‌مستغرق‌قدر‌بــ‌
 
‌
‌
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تصاعديا حسب مد الذراعين  ترتيبايبين نتائج اختبار ثني الجذع من الجلوس مرتبة : 14الجدول رقم   
مد 

الذراعين 
 (سم)

النسبة  كرارالت
 المئوية

المسافة 
النسبة  التكرار (سم)

 المئوية
المسافة 

النسبة  التكرار (سم)
 المئوية

8,00 3 6,67% 14,50 3 6,67% 20,50 3 6,67% 
8,50 1 2,22% 15,00 1 2,22% 21,00 3 6,67% 
10,00 1 2,22% 15,50 1 2,22% 22,00 1 2,22% 
10,50 2 4,44% 16,00 1 2,22% 23,00 2 4,44% 
11,00 2 4,44% 16,50 1 2,22% 24,00 2 4,44% 
11,50 1 2,22% 17,00 3 6,67% 25,00 2 4,44% 
12,00 2 4,44% 18,00 2 4,44% 27,00 1 2,22% 
13,00 1 2,22% 19,50 1 2,22% 29,50 1 2,22% 
13,50 1 2,22% 20,00 3 6,67%    

 %111 45 المجموع
 

ســـم‌،‌حيـــث‌(‌21.51-1.11)أن‌مســـافة‌مـــد‌الـــذراعين‌تراوحـــت‌بـــين‌مـــن‌خـــلال‌الجـــدول‌أعـــلاه‌نلاحـــظ‌
ـــــ‌ ــــذراعين‌(‌3)‌بتكــــرار‌%6.67ســــجلت‌أعلــــى‌نســــبة‌مقــــدرة‌بـ -07.11-04.51-1.11)عــــادت‌لمســــافة‌مــــد‌ال

-2.22%)بنســبة‌‌(2-0)،‌،‌أمــا‌بــاقي‌‌مســافات‌مــد‌الــذراعين‌فجــاءت‌بتكــرار‌(ســم‌21.11-21.51-20.11
 .ختلاف‌في‌مرونة‌الجذع‌حسب‌كل‌تلميذ،‌ونرجع‌هذا‌التباين‌إلى‌الا(4.44%

 
 
 
 
 
 
‌
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 تصاعديا حسب مسافة الوثب  رتيباتالوثب العريض من الثبات مرتبة  اختباريبين نتائج : 15الجدول رقم 
مسافة 

النسبة  التكرار (م)الوثب
 المئوية

مسافة 
النسبة  التكرار (م)الوثب

 المئوية
مسافة 

النسبة  التكرار (م)الوثب
 المئوية

0,88 1 2,22% 1,55 1 2,22% 1,25 1 2,22% 
0,94 1 2,22% 1,61 1 2,22% 1,26 1 2,22% 
0,95 1 2,22% 1,64 1 2,22% 1,27 2 4,44% 
0,96 1 2,22% 1,67 1 2,22% 1,34 1 2,22% 
1,18 1 2,22% 1,68 1 2,22% 1,43 1 2,22% 
1,19 1 2,22% 1,00 2 4,44% 1,44 2 4,44% 
1,29 1 2,22% 1,10 1 2,22% 1,45 1 2,22% 
1,30 1 2,22% 1,13 2 4,44% 1,48 2 4,44% 
1,34 2 4,44% 1,17 1 2,22% 1,62 2 4,44% 
1,36 1 2,22% 1,21 1 2,22% 1,64 1 2,22% 
1,37 1 2,22% 1,22 2 4,44% 1,70 1 2,22% 
1,50 3 6,67% 1,23 1 2,22%    

 %111 45 المجموع
 

م‌(0.71-1.11)ن‌مســافة‌الوثــب‌العــريض‌مــن‌الثبــات‌تراوحــت‌بــين‌مــن‌خــلال‌الجــدول‌أعــلاه‌نلاحــظ‌أ
،‌أمـــا‌بـــاقي‌المســـافات‌(م0.51)عـــادت‌لمســـافة‌الوثـــب‌(‌3)‌بتكـــرار‌%6.67حيـــث‌ســـجلت‌أعلـــى‌نســـبة‌مقـــدرة‌بـــــ‌

ونرجـــع‌هــــذا‌التبــــاين‌إلــــى‌الاخـــتلاف‌فــــي‌القــــوة‌الانفجاريــــة‌‌(%4.44-%2.22)بنســــبة‌(‌2-0)فجـــاءت‌بتكــــرار‌
 .وب‌الوثب‌والقوة‌العضليةللأطراف‌السفلية‌وأسل

 
 
 
 
‌
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 تصاعديا حسب عدد المرات ترتيبامرتبة ( ثا 31)الجلوس من الرقود  يبين نتائج اختبار: 16الجدول رقم 
عدد 
النسبة  التكرار المرات

 المئوية
عدد 
النسبة  التكرار المرات

 المئوية
عدد 
النسبة  التكرار المرات

 المئوية
3 1 2,22% 15 6 13,33% 21 3 6,67% 
6 1 2,22% 16 3 6,67% 22 3 6,67% 
7 2 4,44% 17 5 11,11% 23 1 2,22% 
10 3 6,67% 18 4 8,89% 24 1 2,22% 
13 1 2,22% 19 2 4,44% 27 1 2,22% 
14 1 2,22% 20 7 15,56%    

 %111 45 المجموع
 

ــــ‌ ـــى‌نســـبة‌مقـــدرة‌بـ دت‌لعـــد‌مـــرات‌عـــا(‌7)بتكـــرار‌‌%‌05.56مـــن‌خـــلال‌الجـــدول‌أعـــلاه‌نلاحـــظ‌ان‌أعل
،‌ثــــم‌تلتهــــا‌نســــبة‌‌(مــــرة‌05)بعــــدد‌مــــرات‌(‌6)بتكــــرار‌‌%03.33،‌وتلتهــــا‌نســــبة‌(مــــرة‌21)الجلــــوس‌مــــن‌الرقــــود‌

‌نســـــبتهم‌مقــــدرة‌بـــــــو‌‌(4-3-2-0)القــــيم‌فجـــــاءت‌بتكــــرار‌أمــــا‌بـــــاقي‌(‌07)بعــــدد‌مـــــرات‌(‌5)بتكــــرار‌‌00.00%
‌مســـجلة‌عنـــد‌أفـــراد‌العينـــة‌الجلـــوس‌مـــن‌الرقـــود‌ال‌وأكبـــر‌عـــدد‌المـــرات‌،(1.11%-6.67%-4.44%-2.22%)

مـرات‌وهـذا‌التبـاين‌يرجـع‌لاخـتلاف‌فـي‌القـوة‌العضـلية‌و‌قـوة‌تحمـل‌‌3مرة،‌‌وأقل‌عـدد‌المـرات‌قـدر‌بـــ‌‌27قدر‌بــ‌
 .التلميذ‌وسرعة‌أداءه‌للتمرين

 
 
 
 
 
 
‌
 
 
‌
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 تصاعديا حسب الزمن  ترتيبامرتبة ( م11x5)الجري المكوكي  اختباريبين نتائج : 17الجدول رقم 
 النسبة  التكرار (ثا)الزمن  النسبة  التكرار (ثا)الزمن  النسبة  التكرار نالزم

20,33 1 2,22% 22,66 1 2,22% 23,47 1 2,22% 
20,36 1 2,22% 22,72 1 2,22% 23,70 1 2,22% 
20,77 1 2,22% 22,73 1 2,22% 24,10 1 2,22% 
20,80 1 2,22% 22,77 1 2,22% 24,16 1 2,22% 
20,86 1 2,22% 22,87 1 2,22% 24,18 1 2,22% 
21,17 1 2,22% 22,90 1 2,22% 24,33 1 2,22% 
21,42 1 2,22% 22,98 1 2,22% 24,34 1 2,22% 
21,77 1 2,22% 23,02 1 2,22% 24,43 1 2,22% 
21,78 1 2,22% 23,05 2 4,44% 24,47 1 2,22% 
21,81 1 2,22% 23,11 1 2,22% 24,55 1 2,22% 
22,25 1 2,22% 23,13 1 2,22% 24,58 1 2,22% 
22,37 1 2,22% 23,14 1 2,22% 24,62 1 2,22% 
22,50 1 2,22% 23,16 1 2,22% 24,78 3 6,67% 
22,63 1 2,22% 23,19 1 2,22% 25,47 1 2,22% 

 %111 45 المجموع
 

ثـا،‌(‌25.47-21.33)من‌خلال‌الجدول‌أعلاه‌نلاحظ‌أن‌زمن‌الجري‌المكوكي‌لأفراد‌العينة‌تراوح‌بـين‌
،‌ثـم‌تلتهـا‌نسـبة‌ثـا(‌24.71)للزمن‌المستغرق‌في‌الجري‌المكوكي‌‌(3)بتكرار‌‌%6.67حيث‌سجلت‌أعلى‌نسبة‌

بنسبة‌(‌0)والباقي‌بتكرار‌واحد‌‌23.15عادت‌للزمن‌المستغرق‌في‌اختبار‌الجري‌المكوكي‌(‌2)بتكرار‌‌4.44%
 .نتقالية‌واللياقة‌الحركية‌للتلاميذونرجع‌هذا‌التباين‌إلى‌الاختلاف‌في‌السرعة‌الا‌2.22%

 
 
 
‌
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تصاعديا حسب الزمن  ترتيبامرتبة ( م21)الجري متعدد المراحل  اختباريبين نتائج : 18الجدول رقم   
 الزمن

النسبة  التكرار (ثا)
 المئوية

 الزمن
النسبة  التكرار (ثا)

 المئوية
 الزمن

النسبة  التكرار (ثا)
 المئوية

1,00 1 2,22% 3,15 5 11,11% 5,45 2 4,44% 
1,15 1 2,22% 3,30 1 2,22% 6,00 5 11,11% 
1,45 2 4,44% 3,45 2 4,44% 6,15 2 4,44% 
2,00 4 8,89% 4,00 2 4,44% 6,30 1 2,22% 
2,15 1 2,22% 4,15 1 2,22% 6,45 1 2,22% 
2,30 1 2,22% 4,30 2 4,44% 7,00 1 2,22% 
2,45 1 2,22% 5,00 1 2,22% 7,15 2 4,44% 
3,00 4 8,89% 5,30 2 4,44%    

 %111 45 المجموع
 

مـــــــن‌خـــــــلال‌الجـــــــدول‌أعـــــــلاه‌نلاحـــــــظ‌أن‌زمـــــــن‌الجـــــــري‌متعـــــــدد‌المراحـــــــل‌لأفـــــــراد‌العينـــــــة‌تـــــــراوح‌بـــــــين‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌
للــــزمن‌المســــتغرق‌فــــي‌الجــــري‌متعــــدد‌المراحــــل‌(‌5)بتكــــرار‌%‌00.00ثــــا،‌حيــــث‌ســــجلت‌نســــبة(‌0.11-7.05)
أما‌بـاقي‌قـيم‌فـي‌اختبـار‌الجـري‌،‌(3.11-2.11)للزمن‌(‌4)بتكرار‌‌%1.11،‌وتلتها‌نسبة‌(‌ثا‌3.05-6.11)

ونرجـع‌هـذا‌لمسـتوى‌اللياقـة‌القلبيـة‌والتنفسـية‌‌،(%4.44-%2.22)بنسـبة‌(‌2-0)متعدد‌المراحل‌فجاءت‌بتكرار‌
 .وقوة‌التحمل‌لكل‌تلميذ

 
 
 
 
 
 
 
‌
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( سا/كلم)ب السرعة تصاعديا حس ترتيبايبين السرعة الهوائية القصوى مرتبة : 19الجدول رقم   
 السرعة

النسبة  التكرار (سا/كلم)
 المئوية

 السرعة
النسبة  التكرار (سا/كلم)

 المئوية
 السرعة

النسبة  التكرار (سا/كلم)
 المئوية

8,50 1 2,22% 9,90 2 4,44% 11,00 4 8,89% 
8,90 1 2,22% 10,00 1 2,22% 11,10 1 2,22% 
9,00 3 6,67% 10,10 3 6,67% 11,30 1 2,22% 
9,10 2 4,44% 10,30 2 4,44% 11,50 2 4,44% 
9,40 2 4,44% 10,50 3 6,67% 11,60 2 4,44% 
9,50 4 8,89% 10,60 1 2,22% 11,90 1 2,22% 
9,60 2 4,44% 10,80 2 4,44% 12,10 1 2,22% 
9,80 2 4,44% 10,90 2 4,44%    

 %111 45 المجموع
 

ـــــين‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌مـــــن‌خـــــلال‌الجـــــدول‌أعـــــلاه‌نلاحـــــظ‌أن‌زمـــــن ـــــة‌تراوحـــــت‌ب ـــــة‌القصـــــوى‌لأفـــــراد‌العين الســـــرعة‌الهوائي
للســـــــــــرعة‌الهوائيـــــــــــة‌القصـــــــــــوى‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌(‌4)بتكـــــــــــرار‌%‌1.11ســـــــــــا،‌‌حيـــــــــــث‌ســـــــــــجلت‌نســـــــــــبة/كلـــــــــــم(1.51-02.01)
سـا،‌بينمـا‌/كلـم‌(01.51-01.01-1.11)للسرعة‌(‌3)بتكرار‌‌%6.67سا،‌وتلتها‌نسبة‌/كلم(‌1.51-00.11)

،‌ونرجـع‌هـذا‌لمسـتوى‌اللياقـة‌على‌الترتيب(%4.44،‌%2.22)بنسب‌(‌2-0)بين‌تكرار‌‌تراوحت‌باقي‌التكرارات
 .القلبية‌والتنفسية‌وقوة‌التحمل‌لكل‌تلميذ

 
 
 
 
 
 
 
‌
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 تصاعديا  ترتيبامرتبة  VO2MAXيبين الاستهلاك الأقصى للأكسجين : 20الجدول رقم 
VO2max 

النسبة  التكرار (كغ.د/ملل)
 المئوية

VO2max 
النسبة  التكرار (كغ.د/ملل)

 المئوية
VO2max 

النسبة  التكرار (كغ.د/ملل)
 المئوية

39,10 1 2,22% 44,50 2 4,44% 50,50 2 4,44% 
40,30 1 2,22% 45,10 1 2,22% 51,10 4 8,89% 
40,90 1 2,22% 45,20 3 6,67% 51,70 1 2,22% 
41,10 1 2,22% 45,40 1 2,22% 52,00 1 2,22% 
41,50 4 8,89% 45,70 2 4,44% 52,30 1 2,22% 
42,10 1 2,22% 47,00 1 2,22% 53,40 1 2,22% 
42,90 1 2,22% 47,50 2 4,44% 53,70 1 2,22% 
43,30 3 6,67% 47,70 1 2,22% 53,80 1 2,22% 
43,50 1 2,22% 48,70 1 2,22% 54,00 1 2,22% 
43,90 1 2,22% 49,90 2 4,44% 54,10 1 2,22% 

 %111 45 المجموع
 

لأفـراد‌العينـة‌تـراوح‌بـين‌ VO2MAXالاسـتهلاك‌الأقصـى‌للأكسـجين‌من‌خلال‌الجدول‌أعلاه‌نلاحـظ‌أن‌
للاســتهلاك‌الأقصــى‌للأكســجين‌(‌4)بتكــرار‌%1.11كــغ،‌حيــث‌ســجلت‌أعلــى‌نســبة‌.د/ملــل(‌39.10-54.01)

VO2MAX‌(40.51-50.01‌)(‌45.21-43.31)للاستهلاك‌(‌3)بتكرار‌‌%6.67ثم‌تلتها‌نسبة‌،‌كغ.د/ملل
،‌ونرجـع‌علـى‌الترتيـب(‌%4.44،‌%2.22)بنسـب‌‌(2-0)بينما‌تراوحت‌باقي‌التكرارات‌بـين‌تكـرار‌كغ‌،‌.د/ملل

 .والتنفسية‌وقوة‌التحمل‌لكل‌تلميذهذا‌لمستوى‌اللياقة‌القلبية‌
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يمثل الدرجة التائية لاختبارات عناصر اللياقة البدنية المرتبطة بالصحة: 21الجدول رقم   

تبار اخ العينة
 فلامينغو

اختبار 
طرق 
 الأقراص

اختبار ثني 
االجذع من 

 الجلوس

اختبار 
الوثب 
 العريض

اختبار 
الجلوس 
 من الرقود

اختبار 
الجري 
 المكوكي

الجري 
متعدد 
 المراحل

السرعة 
الهوائية 
 القصوى 

الاستهلاك 
الأقصى  

 للأكسجين
0 35,99 31,64 33,68 42,96 22,36 29,52 33,10 30,79 32,57 
2 37,89 36,89 33,68 42,97 28,37 29,75 33,93 35,20 35,29 
3 37,89 37,89 33,68 42,97 30,38 32,87 35,60 36,30 36,66 
4 39,80 37,95 34,58 42,97 30,38 33,10 35,60 36,30 37,11 
5 39,80 38,37 37,28 42,98 36,38 33,55 38,67 36,30 38,02 
6 39,80 38,37 38,19 42,98 36,38 35,91 38,67 37,40 38,02 
7 39,80 38,49 38,19 42,99 36,38 37,81 38,67 37,40 38,02 
1 39,80 38,56 39,09 43,00 42,39 40,47 38,67 40,70 38,02 
1 41,70 38,88 39,09 43,00 44,39 40,55 39,50 40,70 39,38 

01 41,70 39,71 39,99 43,00 46,40 40,78 40,34 41,80 41,20 
00 43,61 40,51 40,89 43,01 46,40 44,12 41,18 41,80 42,11 
02 43,61 41,82 40,89 43,01 46,40 45,03 44,24 41,80 42,11 
03 43,61 42,50 42,69 43,01 46,40 46,02 44,24 41,80 42,11 
04 43,61 43,07 43,59 43,01 46,40 47,01 44,24 42,90 42,56 
05 45,51 44,55 45,39 43,02 46,40 47,24 44,24 42,90 43,47 
06 45,51 45,35 45,39 43,02 48,40 47,70 45,08 45,11 44,84 
07 45,51 45,38 45,39 43,02 48,40 47,77 45,08 45,11 44,84 
01 45,51 45,47 46,30 43,02 48,40 48,08 45,08 46,21 46,20 
01 47,42 48,16 47,20 43,03 50,40 48,84 45,08 46,21 46,43 
21 47,42 48,23 48,10 43,04 50,40 49,06 45,08 47,31 46,43 
20 47,42 48,45 49,00 43,04 50,40 49,67 45,91 48,41 46,43 
22 47,42 48,55 49,90 43,04 50,40 49,98 46,75 48,41 46,88 
23 49,32 48,84 49,90 43,04 50,40 50,20 46,75 48,41 47,56 
24 49,32 49,96 49,90 43,05 52,40 50,20 49,81 50,61 47,56 
25 49,32 50,18 51,70 43,05 52,40 50,66 49,81 50,61 50,51 
26 49,32 50,40 51,70 43,07 52,40 50,81 50,65 52,81 51,65 
27 51,23 50,60 54,41 43,07 52,40 50,89 51,49 52,81 51,65 
21 51,23 52,65 55,31 43,07 54,41 51,04 51,49 52,81 52,11 
21 51,23 53,00 55,31 43,08 54,41 51,27 55,39 53,92 54,38 
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31 51,23 53,19 55,31 44,81 56,41 53,40 57,06 56,12 57,10 
30 53,13 53,64 56,21 60,00 56,41 55,15 57,06 56,12 57,10 
32 53,13 53,73 56,21 60,15 56,41 58,19 57,90 57,22 58,47 
33 53,13 54,57 56,21 61,60 56,41 58,64 57,90 57,22 58,47 
34 53,13 57,06 57,11 61,75 56,41 58,80 60,96 58,32 59,83 
35 56,94 57,13 57,11 62,33 56,41 59,94 60,96 58,32 59,83 
36 56,94 59,40 57,11 62,33 56,41 60,01 60,96 58,32 59,83 
37 56,94 59,59 58,91 62,77 58,41 60,70 60,96 58,32 59,83 
31 56,94 61,04 60,71 64,66 58,41 61,00 60,96 59,42 61,19 
31 58,85 61,07 60,71 64,66 58,41 61,61 61,80 61,62 61,87 
41 60,75 65,26 62,52 64,66 60,41 61,84 61,80 63,82 62,55 
40 60,75 65,77 62,52 65,39 60,41 62,14 62,63 63,82 65,05 
42 62,66 67,25 64,32 66,26 60,41 63,36 63,47 64,93 65,73 
43 62,66 67,28 64,32 66,70 62,42 63,36 66,53 64,93 65,96 
44 70,28 68,08 67,92 67,13 64,42 63,36 67,37 68,23 66,42 
45 71,23 71,54 72,43 67,28 70,43 68,61 67,37 70,43 66,64 

max 79,23 71,54 72,43 67,28 70,43 68,61 67,37 70,43 66,64 
min 35,99 31,64 33,68 42,96 22,36 29,52 33,10 30,79 32,57 

 
لاختبــارات‌عناصــر‌اللياقــة‌البدنيــة‌المرتبطــة‌بالصــحة‌مــن‌خــلال‌الجــدول‌أعــلاه‌نلاحــظ‌أن‌الدرجــة‌التائيــة‌

بالنســبة‌[‌72.54-30.61]لمجــال‌بالنســبة‌لاختبــار‌فلامينغــو،‌فــي‌ا[‌71.23-35.11]فــي‌المجــال‌:‌محصــورة
فــي‌المجــال‌اختبــار‌ثنــي‌االجــذع‌مــن‌الجلــوس،‌بالنســبة‌[‌72.54-33.31]‌لاختبــار‌طــرق‌الأقــراص،‌فــي‌المجــال

اختبـار‌الجلـوس‌مـن‌بالنسـبة‌[‌71.43-22.36]في‌المجال‌اختبار‌الوثب‌العريض،‌بالنسبة‌[‌42.16-67.21]
بالنسـبة‌[‌67.37-33.01]فـي‌المجـال‌ار‌الجـري‌المكـوكي،‌اختببالنسبة‌[‌61.60-21.52]في‌المجال‌الرقود،‌

فــي‌المجــال‌لســرعة‌الهوائيــة‌القصــوى،‌بالنســبة‌ل[‌71.43-31.71]فــي‌المجــال‌لاختبــار‌الجــري‌متعــدد‌المراحــل،‌
الاســتهلاك‌‌الأقصــى‌للأكســجين،‌وهــذه‌القــيم‌المــذكورة‌كلهــا‌ضــمن‌التوزيــع‌الطبيعــي‌بالنســبة‌[‌32.57-66.64]

 . [11-21]لمحصورة‌في‌المجال‌‌‌للدرجة‌التائية‌ا
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 يمثل الدرجة التائية لمكونات اللياقة البدنية المرتبطة بالصحة: 22الجدول رقم 
اللياقة البدنية 

 المرتبطة بالصحة
 المرونة التوازن  تركيب الجسم

اللياقة 
 الحركية

اللياقة العضلية 
 الهيكلية

اللياقة القلبية 
 التنفسية

 العينة

31,68 32,69 35,02 33,68 35,99 34,01 42,54 0 
35,93 35,69 36,41 33,68 37,89 34,71 42,99 2 
36,35 36,68 39,18 33,68 37,89 35,23 44,37 3 
37,16 36,7 39,2 34,58 39,8 39,74 45,06 4 
37,16 39,68 39,71 37,28 39,8 40,36 45,1 5 
37,16 39,69 39,82 38,19 39,8 40,67 45,14 6 
37,26 42,68 40,52 38,19 39,8 40,94 46,09 7 
39,36 43,7 41,87 39,09 39,8 42,16 46,86 1 
40,59 44,68 42,26 39,09 41,7 42,17 47,61 1 
41,41 44,72 43,06 39,99 41,7 43,65 47,76 01 
41,96 45,7 43,37 40,89 43,61 43,83 47,86 00 
42,18 45,7 44,27 40,89 43,61 44,21 47,92 02 
42,64 46,61 44,29 42,69 43,61 45,18 48,01 03 
43,61 46,69 44,29 43,59 43,61 45,46 48,28 04 
43,87 46,69 44,69 45,39 45,51 45,46 48,71 05 
43,87 46,7 45,21 45,39 45,51 45,93 48,85 06 
44,25 46,72 45,67 45,39 45,51 46,48 48,85 07 
45,65 47,71 45,78 46,3 45,51 47,33 49,22 01 
46,88 47,71 46,48 47,2 47,42 47,44 49,22 01 
46,88 47,71 46,58 48,1 47,42 47,67 49,26 21 
47,42 49,58 48,45 49 47,42 48,36 49,45 20 
47,42 49,73 49,41 49,9 47,42 48,67 49,46 22 
47,42 49,74 49,67 49,9 49,32 48,77 49,5 23 
49,85 49,74 50,07 49,9 49,32 49,04 49,63 24 
51,13 49,74 51,01 51,7 49,32 49,15 49,74 25 
51,13 50,71 51,85 51,7 49,32 51,1 49,91 26 
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51,66 50,74 51,91 54,41 51,23 51,3 50,34 27 
53,01 51,73 51,96 55,31 51,23 51,98 50,72 21 
53,6 51,73 52,6 55,31 51,23 52,21 51,11 21 
56,61 51,73 52,8 55,31 51,23 52,46 51,22 31 
56,61 53,2 54,3 56,21 53,13 53,49 51,27 30 
57,84 55,53 54,46 56,21 53,13 53,99 51,48 32 
57,84 55,53 56,25 56,21 53,13 54,1 51,67 33 
59,07 55,89 56,37 57,11 53,13 54,43 52,14 34 
59,07 56,28 56,88 57,11 56,94 54,53 52,19 35 
59,07 56,37 57,67 57,11 56,94 54,56 52,24 36 
59,07 56,72 58,57 58,91 56,94 57,16 52,73 37 
60,31 58 58,8 60,71 56,94 59,22 52,85 31 
62,09 58,37 59,92 60,71 58,85 59,67 52,91 31 
62,85 59,08 60,21 62,52 60,75 61,44 53,48 41 
64,44 61,55 61,03 62,52 60,75 62,33 53,91 40 
65,67 61,77 61,1 64,32 62,66 63,03 57,09 42 
65,78 62,84 63,81 64,32 62,66 63,79 57,4 43 
67,1 63,54 65,3 67,92 70,28 68,24 58,03 44 
68,08 65,34 67,94 72,43 70,23 74,33 59,83 45 
68,08 65,34 67,94 72,43 70,23 74,33 59,83 max 
31,68 32,69 35,02 33,68 35,99 34,01 42,54 min 

 
مــن‌خــلال‌الجــدول‌أعــلاه‌نلاحــظ‌أن‌الدرجــة‌التائيــة‌لاختبــارات‌عناصــر‌اللياقــة‌البدنيــة‌المرتبطــة‌بالصــحة‌

[‌74.33-34.01]بالنسبة‌لمكون‌اللياقة‌القلبية‌التنفسية،‌فـي‌المجـال‌[‌51.13-42.54]في‌المجال‌:‌محصورة
بالنســبة‌لمكــون‌اللياقــة‌الحركيــة‌،‌فــي‌[‌70.23-35.11]للياقــة‌العضــلية‌والهيكليــة،‌فــي‌المجــال‌بالنســبة‌لمكــون‌ا

،‌‌التــوازن‌بالنســبة‌لمكــون‌[‌67.14-35.12]،‌فــي‌المجــال‌‌المرونــةبالنســبة‌لمكــون‌[‌72.43-33.61]المجــال‌
لنســبة‌للياقــة‌با[‌61.11-30.61]بالنســبة‌لمكــون‌تركيــب‌الجســم‌،‌فــي‌المجــال‌[‌65.34-32.61]فــي‌المجــال‌
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البدنيـــة‌المرتبطـــة‌بالصـــحة،‌،‌وهـــذه‌القـــيم‌المـــذكورة‌كلهـــا‌ضـــمن‌التوزيـــع‌الطبيعـــي‌للدرجـــة‌التائيـــة‌المحصـــورة‌فـــي‌
‌[.11-21]المجال‌

 :شة نتائج الفرضياتقمنا-2
اللياقتة البدنيتة المرتبطتة بالصتحة لتدى تلاميتذ الطتور مستتوى : مناقشة نتائج الفرضية الأولى -2-1

  .الابتدائي مقبول



 
 

 

 

95 

 يبين المستويات المعيارية الخاص باختبارات عناصر اللياقة البدنية المرتبطة بالصحة: 23الجدول رقم 

السرعة الهوائية 
 القصوى 

الاستهلاك الأقصى 
 للاكسجين

 اختبار الجري المكوكي الجري متعدد المراحل
اختبار الجلوس من 

 الرقود
اختبار الوثب العريض 

 من الثبات
ع من اختبار ثني الجذ
 الجلوس

الدرجات  اختبار فلامينغو
المعيارية 

 المعدلة

المستويات 
 المعيارية

النسب 
المثالية في 

 التوزيع
 التكرار النسبة التكرار النسبة التكرار النسبة التكرار النسبة التكرار النسبة التكرار النسبة التكرار النسبة التكرار النسبة

 %2,10 جيد جدا 80-71 2 4,44% 1 2,22% 0 0,00% 1 2,22% 0 0,00% 0 0,00% 1 2,22% 0 0,00%

 %13,60 جيد 70-61 4 8,89% 7 15,56% 14 31,11% 5 11,11% 10 22,22% 12 26,67% 6 13,33% 8 17,78%

 %34,10 متوسط 60-51 13 28,89% 13 28,89% 1 2,22% 21 46,67% 13 28,89% 8 17,78% 15 33,33% 13 28,89%

 %34,10 مقبول 50-41 18 40,00% 14 31,11% 30 66,67% 11 24,44% 15 33,33% 16 35,56% 16 35,56% 15 33,33%

 %13,60 ضعيف 40-31 0 0,00% 0 0,00% 0 0,00% 2 4,44% 2 4,44% 0 0,00% 0 0,00% 0 0,00%

 %2,10 ضعيف جدا 30-21 2 4,44% 1 2,22% 0 0,00% 1 2,22% 0 0,00% 0 0,00% 1 2,22% 0 0,00%

 المجموع 45 100% 45 100% 45 100% 45 100% 45 100% 45 100% 45 100% 45 100%
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‌:نلاحظ‌أنمن‌خلال‌الجدول‌اعلاه‌
ثــم‌تلتهــا‌نســبة‌‌،‌%41أعلــى‌نســبة‌فــي‌اختبــار‌فلامينغــو‌تحققــت‌فــي‌المســتوى‌مقبــول‌بنســبة‌مئويــة‌قــدرها‌‌ -

ـــــة‌ضـــــعيف‌فـــــي‌حـــــين‌أدنـــــى‌نســـــبة‌تحققـــــت‌فـــــي‌المســـــتوى‌فـــــي‌مســـــتوى‌متوســـــط،‌‌21.11% بنســـــبة‌مئوي
 ‌،%11معدومة

،‌%30.00أعلى‌نسبة‌في‌اختبار‌ثني‌الجذع‌من‌الجلوس‌تحققت‌فـي‌المسـتوى‌متوسـط‌بنسـبة‌مئويـة‌قـدرها‌ -
،‌في‌حين‌أدنى‌نسبة‌تحققت‌في‌المستوى‌ضعيف‌بنسبة‌مئوية‌في‌مستوى‌متوسط‌%21.11ثم‌تلتها‌نسبة‌

 ،%11معدومة‌‌
،‌ثــم‌%66.67حققــت‌فــي‌المســتوى‌مقبــول‌بنســبة‌مئويــة‌قــدرها‌أعلــى‌نســبة‌فــي‌الوثــب‌العــريض‌مــن‌الثبــات‌ت -

،‌فـــي‌حـــين‌أدنـــى‌نســـبة‌تحققـــت‌فـــي‌المســـتوى‌جيـــد‌جـــدا،‌ضـــعيف‌فـــي‌مســـتوى‌جيـــد‌%30.00تلتهـــا‌نســـبة‌
 ،%11وضعيف‌جدا‌بنسبة‌مئوية‌معدومة‌‌

ثــم‌،‌%46.67بنسـبة‌مئويـة‌قـدرها‌‌متوسـطأعلـى‌نسـبة‌فـي‌اختبـار‌الجلــوس‌مـن‌الرقـود‌تحققـت‌فـي‌المســتوى‌ -
‌وضعيف‌جدا‌في‌حين‌أدنى‌نسبة‌تحققت‌في‌المستوى‌جيد‌جدا،‌في‌مستوى‌ضعيف‌%24.44لتها‌نسبة‌ت

 .%2.22بنسبة‌مئوية‌قدرها‌‌
،‌ثـم‌تلتهـا‌%33.33أعلى‌نسبة‌في‌اختبار‌الجري‌المكوكي‌تحققـت‌فـي‌المسـتوى‌مقبـول‌بنسـبة‌مئويـة‌قـدرها‌ -

المســتوى‌جيــد‌جــدا‌وضــعيف‌جــدا‌،‌فــي‌حــين‌أدنــى‌نســبة‌تحققــت‌فــي‌فــي‌مســتوى‌متوســط‌%21.11نســبة‌
 .%11بنسبة‌مئوية‌معدومة‌

،‌ثـم‌%35.56تحققت‌في‌المستوى‌مقبول‌بنسبة‌مئوية‌قـدرها‌‌متعدد‌المراحل‌أعلى‌نسبة‌في‌اختبار‌الجري‌ -
،‌فـــي‌حـــين‌أدنـــى‌نســـبة‌تحققـــت‌فـــي‌المســـتوى‌جيـــد‌جـــدا،‌ضـــعيف‌فـــي‌مســـتوى‌جيـــد‌%26.67تلتهـــا‌نســـبة‌

‌.%11وضعيف‌جدا‌بنسبة‌مئوية‌معدومة‌
تحققـت‌فـي‌المسـتوى‌مقبـول‌بنسـبة‌مئويـة‌قـدرها‌VO2max أعلـى‌نسـبة‌فـي‌اسـتهلاك‌الأقصـى‌للأكسـجين‌‌ -

‌ضعيففي‌حين‌أدنى‌نسبة‌تحققت‌في‌المستوى‌،‌في‌مستوى‌متوسط‌%33.33ثم‌تلتها‌نسبة‌،‌35.56%
 .%11بنسبة‌مئوية‌معدومة‌‌

ثـم‌تلتهـا‌،‌%33.33نسبة‌مئويـة‌قـدرها‌أعلى‌نسبة‌في‌السرعة‌الهوائية‌القصوى‌تحققت‌في‌المستوى‌مقبول‌ب -
وضـعيف‌في‌حين‌أدنى‌نسبة‌تحققت‌في‌المستوى‌جيد‌جدا‌وضـعيف‌،‌في‌مستوى‌متوسط‌%21.11نسبة‌

‌.%11جدا‌بنسبة‌مئوية‌معدومة‌‌
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مستوى‌اللياقة‌البدنية‌المرتبطة‌بالصحة‌''ولى‌التي‌تنص‌على‌أن‌ما‌نلاحظه‌من‌خلال‌الفرضية‌الأوهذا‌
بولايـة‌تبسـة‌مسـتواهم‌فـي‌(‌الابتـدائيتلاميـذ‌الطـور‌)ن‌أغلبيـة‌التلاميـذ‌ومنـه‌إ‌''الابتدائي‌مقبـوللدى‌تلاميد‌الطور‌

باسـتثناء‌اختبـار‌[‌51-40]اختبارات‌مكونـات‌اللياقـة‌البدنيـة‌المرتبطـة‌بالصـحة‌مقبـول‌ضـمن‌الـدرجات‌المعياريـة‌
،‌ومرد‌هذا‌المستوى‌[‌61-50]معدلةاللذان‌جاءا‌بمستوى‌متوسط‌ضمن‌الدرجات‌المعيارية‌الالجلوس‌من‌الرقود‌

الصفات‌البدنية‌التي‌يتميز‌بها‌أطفال‌الطـور‌الابتـدائي‌التـي‌يكـون‌الجسـم‌فـي‌مرحلـة‌نمـو‌مـا‌يكسـبه‌المقبول‌إلى‌
لياقة‌بدنية‌مقبولة،‌وكذا‌الانتقال‌للمدرسة‌على‌الأقدام،‌وكذا‌ثقل‌المحفظة‌التي‌تجعله‌يقوم‌بمجهود‌إضافي‌أثناء‌

‌.التنقل
‌‌‌



 
 

 

 

98 

 :مناقشة نتائج الفرضية الثانية -2-2
 يبين المستويات المعيارية لعناصر اللياقة البدنية المرتبطة بالصحة: 24الجدول رقم 

 
 

 

اللياقة البدنية 
 المرتبطة بالصحة

 اللياقة الحركية المرونة التوازن  تركيب الجسم
اللياقة العضلية 

 والهيكلية
اللياقة القلبية 

 التنفسية
الدرجات 
المعيارية 

 المعدلة

المستويات 
 المعيارية 

النسب 
المثالية في 

 التوزيع
 التكرار النسبة التكرار النسبة التكرار النسبة التكرار النسبة التكرار النسبة التكرار النسبة التكرار النسبة

 %2,10 جيد جدا 80-71 0 0,00% 0 0,00% 0 0,00% 1 2,22% 2 4,44% 1 2,22% 0 0,00%

 %13,60 جيد 70-61 8 17,78% 5 11,11% 6 13,33% 7 15,56% 4 8,89% 5 11,11% 0 0,00%

 %34,10 متوسط 60-51 13 28,89% 15 33,33% 16 35,56% 13 28,89% 13 28,89% 14 31,11% 19 42,22%

 %34,10 مقبول 50-41 16 35,56% 19 42,22% 17 37,78% 14 31,11% 18 40,00% 21 46,67% 26 57,78%

 %13,60 ضعيف 40-31 0 0,00% 0 0,00% 0 0,00% 0 0,00% 0 0,00% 0 0,00% 0 0,00%

 %2,10 ضعيف جدا 30-21 0 0,00% 0 0,00% 0 0,00% 1 2,22% 2 4,44% 1 2,22% 0 0,00%

 المجموع 45 100% 45 100% 45 100% 45 100% 45 100% 45 100% 45 100%
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اريـة‌لعناصـر‌اللياقـة‌البدنيـة‌المرتبطـة‌بالصـحة‌من‌خـلال‌الجـدول‌أعـلاه‌المتعلـق‌بالمسـتويات‌المعي
‌:نلاحظ

أن‌أعلـــى‌نســـبة‌فـــي‌اللياقـــة‌القلبيـــة‌التنفســـية‌تحققـــت‌فـــي‌المســـتوى‌مقبـــول‌بنســـبة‌مئويـــة‌قـــدرها‌ -
،‌فــي‌حــين‌أدنــى‌نســبة‌تحققــت‌فــي‌فــي‌مســتوى‌متوســط‌%21.11،‌ثــم‌تلتهــا‌نســبة‌35.36%

 %11المستوى‌جيد‌جدا‌‌وضعيف‌وضعيف‌جد‌بنسبة‌مئوية‌معدومة‌‌
ـــة‌قـــدرها‌ - ـــة‌تحققـــت‌فـــي‌المســـتوى‌مقبـــول‌بنســـبة‌مئوي ـــى‌نســـبة‌فـــي‌اللياقـــة‌العضـــلية‌الهيكلي أعل

،‌فــي‌حــين‌أدنــى‌نســبة‌تحققــت‌فــي‌فــي‌مســتوى‌متوســط‌%33.33،‌ثــم‌تلتهــا‌نســبة‌42.22%
 %11المستوى‌جيد‌جدا‌وضعيف‌وضعيف‌جدا‌بنسبة‌مئوية‌معدومة‌‌

،‌ثـم‌%37.71مقبـول‌بنسـبة‌مئويـة‌قـدرها‌أعلى‌نسبة‌في‌اللياقة‌الحركية‌تحققـت‌فـي‌المسـتوى‌ -
،‌في‌حين‌أدنى‌نسبة‌تحققت‌فـي‌المسـتوى‌جيـد‌جـدا‌في‌مستوى‌متوسط‌%35.56تلتها‌نسبة‌

 ،‌%11وضعيف‌‌وضعيف‌جدا‌بنسبة‌مئوية‌معدومة‌‌
،‌ثــم‌تلتهــا‌%30.00بنســبة‌مئويــة‌قــدرها‌‌مقبــولأعلــى‌نســبة‌فــي‌المرونــة‌تحققــت‌فــي‌المســتوى‌ -

،‌في‌حين‌أدنى‌نسبة‌تحققت‌في‌المستوى‌ضعيف‌بنسـبة‌وسطفي‌مستوى‌مت‌%21.11نسبة‌
 %11مئوية‌معدومة‌‌

،‌ثـم‌تلتهـا‌نسـبة‌%41أعلى‌نسـبة‌فـي‌التـوازن‌تحققـت‌فـي‌المسـتوى‌مقبـول‌بنسـبة‌مئويـة‌قـدرها‌ -
،‌في‌حين‌أدنى‌نسبة‌تحققت‌في‌المستوى‌ضعيف‌بنسبة‌مئوية‌في‌مستوى‌متوسط‌21.11%

 ،%11معدومة‌‌
،‌ثـم‌%46.67بنسـبة‌مئويـة‌قـدرها‌‌مقبـوللجسـم‌تحققـت‌فـي‌المسـتوى‌أعلـى‌نسـبة‌فـي‌تركيـب‌ا -

،‌في‌حين‌أدنـى‌نسـبة‌تحققـت‌فـي‌المسـتوى‌ضـعيف‌في‌مستوى‌متوسط‌%30.00تلتها‌نسبة‌
 .‌%11بنسبة‌مئوية‌معدومة‌

‌‌مقبـولجـاء‌بمسـتوى‌لدى‌تلاميذ‌الطور‌الابتدائي‌‌أن‌مستوى‌اللياقة‌البدنية‌المرتبطة‌بالصحة‌ -
‌.متوسط،‌جاءت‌بمستوى‌%42.22،‌والنسبة‌الباقية‌والمقدرة‌بــ‌%57.71رها‌بنسبة‌مئوية‌قد

وهذا‌ما‌نلاحظه‌من‌خلال‌الفرضية‌الثانية‌التي‌تنص‌على‌‌وجود‌فروق‌ذات‌دلالة‌احصـائية‌فـي‌
بولايـة‌تبسـة‌مسـتواهم‌(‌الابتـدائيتلاميـذ‌الطـور‌)ن‌أغلبيـة‌التلاميـذ‌إ‌ومنـه‌''اللياقة‌البدنيـة‌المرتبطـة‌بالصـحة

أي‌أن‌أكثـر‌،‌[51-40]ل‌ضـمن‌الـدرجات‌المعياريـة‌مقبـو‌ومكوناتهـا‌‌ي‌اللياقة‌البدنية‌المرتبطة‌بالصحة‌ف
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،‌فــي‌حــين‌البــاقي‌مــن‌التلاميــذ‌مقبــولمــن‌نصــف‌التلاميــذ‌يتمتعــون‌بمســتوى‌لياقــة‌بدنيــة‌مرتبطــة‌بالصــحة‌
‌.الابتدائيور‌،‌وهذا‌في‌العموم‌مستوى‌معياري‌حسن‌بالنسبة‌لتلاميذ‌الطمتوسطيتمتعون‌بمستوى‌

نجــد‌أن‌مســتوى‌اللياقــة‌البدنيــة‌المرتبطــة‌‌24والجــدول‌رقــم‌‌23ممــا‌ســبق‌ومــن‌خــلال‌الجــدول‌رقــم‌
‌.بالصحة‌وعناصرها‌مقبول‌وهو‌الفرض‌الذي‌فرضناه‌ومنه‌الفرضية‌محققة

توجـــد‌فـــروق‌ذات‌دلالـــة‌إحصـــائية‌فـــي‌عناصـــر‌‌اللياقـــة‌البدنيـــة‌المرتبطـــة‌بالصـــحة‌تعـــزى‌لمتغيـــر‌
‌الجنس

ستودنت للفروق في الجنس" ت"يبين نتائج اختبار : 25رقم  الجدول  

 

 الجنس
ت 

 ستودنت
مستوى 
 أنثى  ذكر المعنوية

 إ م م ح إ م م ح
 0,679 0,417 0,10 1,43 0,09 1,42 الطول
 0,941 0,075 8,77 34,68 8,94 34,48 الوزن‌

 0,871 0,163- 2,85 16,72 3,07 16,87 الكتلة‌الجسمية
 0,772 0,291 5,79 8,59 4,80 8,13 ر‌التوازن‌فلامينجواختبا

 0,033 2,203 3,52 16,37 2,38 14,40 إختبار‌طرق‌الأقراص
 0,001 3,591 5,15 19,75 4,69 14,48 إختبار‌ثني‌الجذع‌من‌الجلوس

 0,374 0,899 2,63 1,86 0,24 1,36 اختبار‌الوثب‌العريض‌من‌الثبات
 0,014 2,575- 5,79 14,95 3,36 18,57 (ثا31)اختبار‌الجلوس‌من‌الرقود

 0,009 2,718 1,14 23,53 1,31 22,54 م(5x10)اختبار‌الجري‌المكوكي‌
 0,206 1,283- 0,84 10,07 0,96 10,41 السرعة‌الهوائية‌القصوى‌

 0,132 1,535- 3,96 45,76 4,67 47,74 الاستهلاك‌الأقصى‌للأكسجين
 0,901 0,125 9,05 47,88 10,52 52,03 تركيب‌الجسم

 0,164 1,417- 9,31 48,95 5,94 51,01 اللياقة‌القلبية‌التنفسية
 0,379 0,890- 7,74 53,55 7,30 46,61 اللياقة‌العضلية‌الهيكلية

 0,003 3,095 9,29 54,86 8,46 45,36 اللياقة‌الحركية
 0,001 3,591 11,03 50,45 9,14 49,57 المرونة
 0,772 0,291 8,62 50,17 9,02 49,84 التوازن‌

 0,086 1,757 4,35 50,97 2,79 49,07 اللياقة‌ب‌م‌بالصحة
‌
‌
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‌من‌خلال‌الجدول‌أعلاه‌نلاحظ‌
  الاناثوجود فروق ذات دلالة إحصائية لصالح 

  عند مستوىP≤0.001  
ـــــــوس - ـــــــاري‌‌فـــــــي‌اختبـــــــار‌ثنـــــــي‌الجـــــــذع‌مـــــــن‌الجل ـــــــغ‌المتوســـــــط‌الحســـــــابي‌والانحـــــــراف‌المعي ‌بل

،‌قيمة‌الاحتمالية‌(3.510)،‌قيمة‌ت‌‌ذكور‌(5.05±01.75)ابل‌مق‌اناث‌(04.41±4.61)
(1.110.) 

مقابـل‌‌ذكـور‌(1.04±41.57)‌في‌مكون‌المرونة‌بلـغ‌المتوسـط‌الحسـابي‌والانحـراف‌المعيـاري‌ -
 (.1.110)،‌قيمة‌الاحتمالية‌(3.510)،‌قيمة‌ت‌‌ذكور‌(41.57±1.04)

 الذكوروجود فروق ذات دلالة إحصائية لصالح 
  عند مستوىP<0.01  

‌(0.30±22.54)‌بلـــغ‌المتوســـط‌الحســـابي‌والانحـــراف‌المعيـــاري‌‌اختبـــار‌الجـــري‌المكـــوكيفـــي‌ -
 (.1.111)،‌قيمة‌الاحتمالية‌(2.701)،‌قيمة‌ت‌‌إناث‌(0.04±23.53)مقابل‌‌ذكور

‌ذكـور‌(1.46±45.36)‌في‌مكون‌اللياقة‌الحركية‌بلغ‌المتوسـط‌الحسـابي‌والانحـراف‌المعيـاري‌ -
 (.1.113)،‌قيمة‌الاحتمالية‌(3.115)،‌قيمة‌ت‌‌إناث‌(1.21±54.16)مقابل‌

  عند مستوىP<0.05  
‌ذكور‌(2.31±04.41)‌الحسابي‌والانحراف‌المعياري‌‌المتوسطبلغ‌‌اختبار‌طرق‌الأقراصفي‌ -

 (.1.133)،‌قيمة‌الاحتمالية‌(2.213)،‌قيمة‌ت‌‌إناث‌(3.52±06.37)مقابل‌
‌(3.36±01.57)‌بي‌والانحـراف‌المعيــاري‌الحسـا‌المتوســطبلـغ‌فـي‌اختبـار‌الجلـوس‌مــن‌الرقـود‌ -

 (.1.104)،‌قيمة‌الاحتمالية‌(-2.575)،‌قيمة‌ت‌‌إناث‌(5.71±04.15)مقابل‌‌ذكور
تركيـب‌الجسـم،‌اللياقـة‌القلبيـة‌التنفسـية،‌اللياقـة‌)مكونـات‌اللياقـة‌البدنيـة‌المرتبطـة‌بالصـحة‌أمـا‌بـاقي‌

لا‌توجــد‌فــروق‌ذات‌دلالــة‌إحصــائية‌تعــزى‌‌بالصــحة‌واللياقــة‌البدنيــة‌المرتبطــة(‌العضــلية‌الهيكليــة،‌التــوازن‌
‌.لمتغير‌الجنس

مما‌سبق‌نستنتج‌أنه‌لا‌توجد‌فروق‌ذات‌دلالة‌إحصائية‌في‌اللياقة‌البدنية‌المرتبطة‌بالصـحة‌لـدى‌‌
ومكونــات‌اللياقــة‌البدنيــة‌المرتبطــة‌بالصــحة‌(‌ذكــور،‌إنــاث)تعــزى‌لمتغيــر‌الجــنس‌‌الابتــدائيتلاميــذ‌الطــور‌

،‌بينمــا‌توجــد‌فــروق‌ذات‌دلالــة‌(اللياقــة‌القلبيــة‌التنفســية،‌اللياقــة‌العضــلية‌الهيكليــة،‌التــوازن‌تركيــب‌الجســم،‌)
بلـــغ‌المتوســـط‌الحســـابي‌والانحـــراف‌‌اختبـــار‌الجـــري‌المكـــوكيفـــي‌إحصـــائية‌تعـــزى‌للجـــنس‌لصـــالح‌الـــذكور‌
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يــة‌،‌قيمــة‌الاحتمال(2.701)،‌قيمــة‌ت‌‌إنــاث‌(0.04±23.53)مقابــل‌‌ذكــور‌(0.30±22.54)‌المعيــاري‌
‌ذكـور‌(1.46±45.36)‌في‌مكون‌اللياقة‌الحركية‌بلغ‌المتوسط‌الحسابي‌والانحراف‌المعيـاري‌(.‌1.111)

،  P<0.01عند‌مستوى‌(‌1.113)،‌قيمة‌الاحتمالية‌(3.115)،‌قيمة‌ت‌‌إناث‌(1.21±54.16)مقابل‌
مقابــل‌‌رذكــو‌‌(2.31±04.41)‌بلــغ‌المتوســط‌الحســابي‌والانحــراف‌المعيــاري‌‌اختبــار‌طــرق‌الأقــراصفــي‌و‌
في‌اختبار‌الجلوس‌مـن‌الرقـود‌(.‌1.133)،‌قيمة‌الاحتمالية‌(2.213)،‌قيمة‌ت‌‌إناث‌(06.37±3.52)

،‌قيمة‌‌إناث‌(5.71±04.15)مقابل‌‌ذكور‌(3.36±01.57)‌بلغ‌المتوسط‌الحسابي‌والانحراف‌المعياري‌
دلالة‌إحصائية‌‌توجد‌فروق‌ذات كما  ،P<0.05عند‌مستوى‌(‌1.104)،‌قيمة‌الاحتمالية‌(-2.575)ت‌

إضــافة‌إلــى‌وجــود‌فــروق‌ذات‌،  P<0.01عنــد‌مســتوى‌تعــزى‌للجــنس‌لصــالح‌الانــاث‌فــي‌اللياقــة‌الحركيــة‌
دلالــة‌إحصــائية‌تعــزى‌للجــنس‌لصــالح‌الانــاث‌فــي‌اختبــار‌ثنــي‌الجــذع‌مــن‌الجلــوس‌بلــغ‌المتوســط‌الحســابي‌

،‌قيمــة‌(3.510)ت‌‌،‌قيمــة‌ذكــور‌(5.05±01.75)مقابــل‌‌انــاث‌(4.61±04.41)‌والانحـراف‌المعيــاري‌
‌(1.04±41.57)‌فــي‌مكــون‌المرونــة‌بلــغ‌المتوســط‌الحســابي‌والانحــراف‌المعيــاري‌(.1.110)الاحتماليــة‌

عنــــد‌مســــتوى‌(‌1.110)،‌قيمــــة‌الاحتماليــــة‌(3.510)،‌قيمــــة‌ت‌‌ذكــــور‌(1.04±41.57)مقابــــل‌‌ذكــــور
P≤0.001  ،من‌الناحية‌اللياقة‌الحركية‌إذ‌أنه‌من‌ناحية‌المرونة‌‌فالإناث‌أكثر‌مرونة‌من‌الذكور،‌بينما‌

‌.واللياقة‌العضلية‌الهيكلية‌فالذكور‌أكثر‌كتلة‌عضلية‌وأكثر‌سعة‌هوائية‌على‌الإناث
نجــد‌أنـــه‌توجـــد‌فـــروق‌ذات‌دلالـــة‌إحصـــائية‌فـــي‌‌‌25ممــا‌ســـبق‌ومـــن‌خـــلال‌الجـــدول‌رقـــم‌‌

لجــنس‌وهـو‌الفــرض‌عناصـر‌اللياقـة‌البدنيــة‌المرتبطـة‌بالصــحة‌لـدى‌تلاميــذ‌الطـور‌الابتـدائي‌تعــزى‌لمتغيـر‌ا
‌.الذي‌فرضناه‌ومنه‌الفرضية‌محققة

 :الاستنتاج
يتميــزون‌‌المدرســة‌الابتدائيــة‌حمــدان‌الشــريف‌تــي‌أجريناهــا‌اتضــح‌لنــا‌أن‌تلامــذمــن‌خــلال‌الدراســة‌ال

اقتهم‌البدنيــة‌المرتبطــة‌بالصــحة‌هــذا‌دال‌علــى‌ضــعف‌مســتوى‌ليــمقبــول‌بنســبة‌اقــل‌مــن‌النصــف‌و‌‌بمســتوى‌
ضـعيفة‌نـدق‌نـاقوس‌الخطـر‌لمـا‌يعتـرض‌هـذا‌الجيـل‌الصـاعد‌مـن‌مشـاكل‌صـحية‌خلال‌هذه‌النتائج‌ال‌منو‌

‌.مستقبلا
الضـغط‌الـدموي‌مبكـرا‌وهـذا‌كلـه‌يحـدث‌احتماليـة‌الإصـابة‌بـأمراض‌القلـب‌والسـكري‌و‌نخص‌بالـذكر‌و‌

محيطهم‌و‌ما‌ومؤطريهم‌من‌أولياء‌و‌‌تلاميذ‌الابتدائيةة‌اللامبالاة‌من‌طرف‌حالغياب‌التوعية‌العامة‌و‌‌في
الســــلبي‌لســــوء‌اســــتخدام‌عصــــرنة‌التكنولوجيــــا‌التــــي‌نعيشــــها‌حاليــــا‌أو‌بلــــه‌الانعكــــاس‌الخطيــــر‌و‌‌الطينــــة‌زاد

‌‌.الاستخدام‌المفرط‌الإنترنيت‌بالأحرى‌
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جــيلا‌متعبــا‌‌د‌لنــان‌قبــل‌فــي‌الأجيــال‌الســابقة‌مــا‌ســيوللــدينا‌أمــراض‌لــم‌نكــن‌نســمع‌بهــا‌مــممــا‌يخلــق‌
الدولـــة‌‌ت‌ممـــا‌ســـيزيد‌الوضـــع‌تعفنـــا‌فـــي‌كـــل‌مجـــالاتأخـــد‌بالمســـؤولياوغيـــر‌قابـــل‌علـــى‌النهـــوض‌بـــالبلاد‌و‌

 .باعتبار‌جيل‌اليوم‌هم‌رجال‌المستقبل
 :اقتراحات
 استخدام‌المستويات‌المعيارية‌المستخرجة‌من‌هذه‌الدراسة‌كأساس‌لتقويم‌مستوى‌عناصر‌اللياقة‌

 .وإناثالبدنية‌المرتبطة‌بالصحة‌عند‌تلاميذ‌المرحلة‌الثانوية‌ذكور‌
 ‌ ‌تنمية ‌على ‌البحث‌العمل ‌عينة ‌لدى ‌بالصحة ‌المرتبطة ‌البدنية ‌اللياقة ‌عناصر ‌مستوى وتطوير

 .حسب‌كل‌سن
 العمل‌على‌تنمية‌وتطوير‌مستوى‌عناصر‌اللياقة‌البدنية‌المرتبطة‌بالصحة‌عند‌تلاميذ‌المرحلة‌

 .الابتدائية‌من‌خلال‌تشجيعهم‌على‌ممارسة‌الأنشطة‌البدنية
 تبطة‌بالصحة‌عند‌تلاميذ‌المرحلة‌الابتدائي‌بشكل‌دوري‌تقييم‌مستوى‌عناصر‌اللياقة‌البدنية‌المر‌. 
 إجراء‌المزيد‌من‌البحوث‌في‌تقييم‌مستوى‌عناصر‌اللياقة‌البدنية‌المرتبطة‌بالصحة‌عند‌تلاميذ‌

 (.ذكور‌وإناث)المراحل‌التعليمية‌الاخرى‌
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 :خاتمة
‌الاه ‌تزايد ‌الأخيرة ‌السنوات ‌على‌عرفت ‌بالتأكيد ‌والمختصين ‌والعلماء ‌الهيئات ‌مختلف ‌من تمام

‌الأمراض‌ ممارسة ‌من ‌والعلاج ‌الوقاية ‌وسائل ‌من ‌كنوع ‌ولكن ‌المنافسة، ‌بهدف ‌ليس ‌البدنية، الأنشطة
‌بقلة ‌الحركة المرتبطة ‌الجنسين‌. ‌ولكلا ‌الأعمار ‌مختلف ‌قِّبل ‌من ‌الرياضة ‌لممارسة ‌الحاجة وأصبحت

المختلفة‌التي‌تعود‌على‌الصحة،‌حيث‌تؤكد‌الدراسات‌العلمية‌الحديثة‌على‌‌للفوائد مطلوبة‌بل‌وضرورية
‌البدني ‌النشاط ‌، أهمية ‌والعضوية ‌النفسية ‌الانسان ‌والأبحاث‌ لصحة ‌التجارب ‌اثبتت ‌فلقد ‌المقابل وفي

كثير‌الحركة‌والنشاط‌البدني‌المصاحبين‌لنمط‌الحياة‌المعاصرة‌وارتباطهما‌بال العلمية‌التأثير‌السلبي‌لنقص
‌من‌ ‌وغيرها ‌والقلق ‌الدم ‌ضغط ‌وارتفاع ‌المفرطة ‌والسمنة ‌الدموية ‌والأوعية ‌القلب ‌كأمراض ‌الأمراض من

‌أ ‌فقد ‌لذا ‌ركيزة‌الأمراض، ‌المجتمع ‌أفراد ‌لدى ‌البدني ‌النشاط ‌مستويات ‌رصد ‌الحاضر ‌وقتنا ‌في صبح
‌.أساسية‌ضمن‌منظومة‌خدمات‌الصحة‌العامة‌والطب‌الوقائي

لا‌بد‌من‌توفر‌اختبارات‌ومقاييس‌للتعرف‌على‌مستوى‌اللياقة‌البدنية‌للأفراد‌‌الأمر‌الذي‌يعني‌أنه
وبالتالي‌تحديد‌معايير‌تساهم‌في‌تصنيف‌الأفراد‌كل‌حسب‌مستواه،‌كما‌أن‌وجود‌المعايير‌يسمح‌للفرد‌أن‌
يتعرف‌على‌مركزه‌النسبي‌في‌مجموعته،‌ويتضح‌مما‌سبق‌أهمية‌رصد‌مستويات‌النشاط‌البدني‌بغرض‌

ما‌أن‌قياس‌النشاط‌ابعة‌الخمول‌البدني‌لدى‌المجتمع‌وخاصة‌في‌فترة‌الطفولة‌وبداية‌مرحلة‌المراهقة‌كمت
يجب‌مراقبة‌‌مستوى‌النشاط‌البدني‌بشكل‌أساسي،‌قصوى‌في‌المراحل‌العمرية‌التي‌‌هميةالبدني‌يكتسب‌أ‌

‌.مثل‌فترة‌الطفولة
متاز‌به‌يارية‌في‌عملية‌التقويم‌‌لما‌تبعض‌اختبارات‌معلى‌توظيف‌وهذا‌ما‌دفع‌بالطالب‌الباحث‌إ

من‌خلال‌‌لجهد‌على‌كل‌من‌الاستاذ‌والتلميذ،تحسين‌عملية‌التقويم‌واختصار‌الوقت‌وا‌من‌خصائص‌في
أكبر‌قدر‌من‌السرعة‌والدقة‌لتقييم‌عناصر‌اللياقة‌البدنية‌المرتبطة‌بالصحة‌لعدد‌كبير‌‌ايجاد‌وسيلة‌توفر

‌. من‌التلاميذ
‌ ‌الدراسة ‌حاولت ‌عند‌لذا ‌بالصحة ‌المرتبطة ‌البدنية ‌اللياقة ‌عناصر ‌مستوى ‌على ‌التعرف الحالية

‌.وإناث‌من‌خلال‌إجراء‌بعض‌الاختبارات‌الرياضية‌ية‌ذكورالابتدائ‌تلاميذ‌المرحلة
‌:وعلى‌هذا‌الأساس‌تم‌تقسيم‌هذا‌البحث‌إلى

‌لاثة‌فصولإلى‌ث‌جانبالطالب‌الباحث‌هذا‌الحيث‌خصص‌الجانب‌الأول‌للدراسة‌النظرية‌وقسم‌‌
‌.بالإضافة‌إلى‌الفصل‌التمهيدي



 
 

 

 

106 

اللياقة‌البدنية‌،‌اللياقة‌البدنية‌العامة،‌ول‌اللياقة‌البدنية‌المرتبطة‌بالصحةحيث‌تناول‌في‌الفصل‌الأ‌
‌.،‌الحاسوبالصحة‌العامة،‌المرتبطة‌بالصحة‌وطرق‌قياسها

‌ ‌الثاني ‌الفصل ‌في ‌الباحث ‌الطالب ‌الابتدائيوتناول ‌الطور ‌المرحل، ‌خصائص‌مفهوم ‌الابتدائية، ة
‌.تلميذ‌المرحلة‌الابتدائية،‌كيفية‌التعامل‌مع‌تلميذ‌المرحلة‌الابتدائية

 .القياس،‌التقويم‌والمستويات‌المعياريةما‌الفصل‌الثالث‌فتناول‌الطالب‌الباحث‌أ
‌الجانب ‌خصص ‌الف‌بينما ‌تضمن ‌فصلين، ‌على ‌احتوت ‌والتي ‌الميدانية ‌للدراسة ‌الأالثاني ول‌صل

،‌حيث‌اعتمد‌الطالب‌الباحث‌المنهج‌الوصفي‌بالأسلوب‌المسحي‌على‌عينة‌المنهجية‌للدراسة‌الإجراءات
وقد‌تم‌استخدام‌مجموعة‌من‌الاختبارات‌المقننة‌وائية‌من‌تلاميذ‌المرحلة‌الابتدائية،‌بطريقة‌عش‌تم‌اختيارها

 .رتبطة‌بالصحةتقييم‌عناصر‌اللياقة‌البدنية‌الموتم‌
لى‌عرض‌وتحليل‌ومناقشة‌النتائج‌المتحصل‌عليها،‌يه‌الطالب‌الباحث‌إالثاني‌فتطرق‌فأما‌الفصل‌

 :لى‌مجموعة‌من‌الاستنتاجات‌تمثلتتوصل‌الطالب‌الباحث‌إ‌حيث
‌با - ‌المرتبطة ‌البدنية ‌اللياقة ‌لعناصر ‌معيارية ‌مستويات ‌تحديد ‌المرحلة‌تم ‌تلاميذ ‌عند لصحة

‌.بالإناث‌وأخرى‌خاصة‌بالذكور‌خاصة‌الابتدائية
مقبول‌)ناث‌نسبة‌مئوية‌عالية‌في‌ويين‌المعياريين‌وإ‌البحث‌بفئاتها‌العمرية‌ذكورحققت‌عينة‌ -

التوزيع‌الطبيعي‌في‌جميع‌اختبارات‌اللياقة‌‌تجاوزت‌النسبة‌المقررة‌لهما‌في‌منحنى‌(وضعيف
 .البدنية‌المرتبطة‌بالصحة

 .ير‌العالميةد‌عينة‌البحث‌بشكل‌عام‌كان‌جيدا‌في‌ضوء‌المعايإن‌مؤشر‌كتلة‌الجسم‌عند‌أفرا -
 .د‌عينة‌البحثمرتبطة‌بالصحة‌عند‌أفراانخفاض‌مستوى‌عناصر‌اللياقة‌البدنية‌ال -
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 :قائمة المصادر والمراجع
 :قائمة المصادر - أ

‌.035سورة‌النساء‌الآية‌‌-القرآن‌الكريم‌ .0
 .4سورة‌التين‌الآية‌‌-القرآن‌الكريم‌ .2
 :باللغة العربية قائمة المراجع - ب
‌الحسن .0 ‌عبد ‌العراق‌‌،أحمد ‌في ‌الابتدائية ‌المرحلة ‌تلاميذ ‌لدى ‌الشائعة ‌النحوية الأخطاء

‌.ومقترحات،‌علاجها
أحمد‌نصر‌الدين،‌فيزيولوجيا‌الرياضة‌نظريات‌وتطبيقات،‌الطبعة‌الأولى،‌دار‌الفكر‌العربي،‌ .2

‌.2113القاهرة،‌
 .2‌،2111علم‌نفس‌الطفل،‌دار‌المسيرة،‌عمان،‌ط‌‌أسامة‌محمد‌البطانية‌‌وآخرون، .3
أشرف‌عبد‌العزيز،‌سونيا‌صالح‌المراني،‌التثقيف‌الغذائي،‌الطبعة‌الأولى،‌دار‌الفكر‌العربي،‌ .4

2101.‌
‌الأكاديمية‌إ .5 ‌بغداد ‌الرياضية، ‌التربية ‌في ‌والقياس ‌التقويم ‌محاضرات ‌الطائي، ‌حسين يمان

‌.2115العراقية،‌
‌الجز‌ .6 ‌بوزيد، ‌بن ‌بوبكر ‌ط ‌المدرسة، ‌في ‌بالكفاءات ‌المقاربة ‌الوطني‌0ائرية، ‌الديوان ،

‌.2116للمطبوعات،‌الجزائر،‌
‌.2115،‌دار‌المسيرة،‌عمان،‌0تيسير‌مفلح،‌مقدمة‌في‌التربية‌الخاصة،‌ط‌ .7
القاهرة،‌دار‌‌حسانين‌محمد‌صبحي،‌القياس‌والتقويم‌في‌التربية‌البدنية‌والرياضية،‌الجزء‌الأول، .1

‌.0115الفكر‌العربي،‌
‌.0‌،2111حسن‌ملحمي،‌إدارة‌الصفوف،‌دار‌الكندي،‌الأردن،‌ط‌ .1

،‌مؤسسة‌الجامعة،‌0حسين‌عبد‌الحميد،‌العلم‌والتعلم‌والمعلم‌من‌منظور‌علم‌الاجتماع،‌ط‌ .01
‌.2116الإسكندرية،‌

‌.2101حماد‌مفتي،‌اللياقة‌البدنية‌للصحة‌والرياضة،‌دار‌الكتاب‌والحديث،‌القاهرة،‌ .00
الشافعي‌جمال‌الدين،‌مناهج‌التربية‌البدنية‌المعاصرة،‌دار‌الفكر‌العربي،‌‌الخولي‌أمين‌أنور، .02

‌.2115القاهرة،‌
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‌.2100رشدي‌محمد‌عادل،‌التمرينات‌الطبية‌وأمراض‌العصر،‌منشأة‌المعراف،‌الأردن،‌ .03
رضوان‌محمد‌نصر‌الدين،‌المدخل‌إلى‌القياس‌في‌التربية‌البدنية‌والرياضية،‌الطبعة‌الأولى،‌ .04

‌.2116اب‌للنشر،‌مركز‌الكت
05. ‌ ‌ط ‌والمراهقة، ‌النمو‌والطفولة ‌نفس ‌علم ‌السلام، ‌عبد ‌حامد ‌القاهرة،‌0زهران ‌الكتب، ‌عالم ،

2101.‌
سلامة‌إبراهيم‌احمد،‌المدخل‌التطبيقي‌للقياس‌في‌اللياقة‌البدنية،‌طرابلس،‌منشأة‌المعارف،‌ .06

2111.‌
‌ومشكلاته، .07 ‌الابتدائية ‌المرحلة ‌طفل ‌منصور، ‌أحمد ‌سيد ‌المجيد ‌‌عبد ‌الميسرة،‌0ط ‌دار ،

‌.2113القاهرة،‌
‌.2116،‌دار‌الفكر‌العربي،‌القاهرة،‌0علي‌راشد،‌مفاهيم‌ومبادئ‌تربوية،‌ط‌ .01
‌.2113فرحات‌ليلى‌سيد،‌القياس‌والاختبار‌في‌التربية‌الرياضية،‌مركز‌الكتاب‌للنشر،‌ .01
‌ووسائ .21 ‌التربوية‌في‌المدرسة‌الابتدائية‌أهدافها ‌العملية ‌إبراهيم‌محمود، طابع‌‌0لها،‌ط‌فلاته

‌.2111الصفاء،‌مكة،‌‌
‌.2114،‌دار‌الوفاء،‌الاسكندرية،‌0فيلة‌فاروق،‌معجم‌مصطلحات‌التربية،‌ط‌ .20
‌.2114،‌الأردن،‌‌2كمال‌جميل‌الربضي،‌التدريب‌الرياضي،‌ط‌ .22
23. ‌ ‌ط ‌التربية، ‌تحسين ‌في ‌واستعمالها ‌مناهجها ‌التدريس ‌أدوات ‌حمدان، ‌زيدان ‌ديوان‌0محمد ،

‌.2111،‌السعودية،‌المطبوعات‌الجامعية
‌المجلة‌ .24 ‌الثامن، ‌العدد ‌الأعمار، ‌لمختلف ‌البدني ‌النشاط ‌وصفة ‌صالح، ‌بن ‌خالد المزيني

‌.2113العربية‌للغداء‌والتغدية،‌
‌زيد .25 ‌عبد ‌ناهدة ‌عمان،‌، ‌والتصميم، ‌للطباعة ‌الضياء ‌دار ‌الحركي، ‌التعلم ‌في أساسيات

2114.‌
ورشاقة‌ومرونة،‌مكتبة‌المجتمع‌نايف‌مفضي‌الجبور،‌صبحي‌أحمد‌قبلان،‌الرياضة‌صحة‌ .26

‌.2102العربي‌للنشر‌والتوزيع،‌
27. ‌ ‌برنامج ‌تأثير ‌محمد، ‌السيد ‌البدنية‌‌Tabor‌Fitness gramنعمة ‌اللياقة ‌مستوى ‌رفع على

‌.2117الصحية‌لناشئات‌الجمباز،‌
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دنية‌الهزاع‌بن‌محمد‌الهزاع،‌تنمية‌اللياقة‌القلبية‌التنفسية،‌الرياض‌الاتحاد‌السعودي‌للتربية‌الب .21
‌.2111،‌عمان،‌3والرياضة،‌ط‌

‌المرتبطة‌ .21 ‌البدنية ‌اللياقة ‌عناصر ‌تنمية ‌بغرض ‌البدني ‌النشاط ‌وصفة ‌الهزاع، ‌محمد ‌بن هزاع
‌.2101بالصحة،‌الرياض،‌الاتحاد‌السعودي‌للتربية‌البدنية‌والرياضة،‌

درية،‌،‌دار‌التعليم‌الجامعي،‌الإسكن0دور‌الولاء‌في‌تنمية‌سلوك‌المواطنة،‌ط‌:‌وليد‌شلبي .31
 .2107مصر،‌

 الأطروحات والمذكرات: 
حربي‌سميرة،‌اتجاهات‌معلمي‌التعليم‌الابتدائي‌نحو‌فاعلية‌التخطيط‌التعليمي‌في‌تنمية‌قدرات‌ .0

 .2101‌/2100التلميذ،‌‌أطروحة‌مقدمة‌لنيل‌شهادة‌الدكتوراه،‌جامعة‌قسنطينة،‌الجزائر،‌
‌ال .2 ‌مستوى ‌لقياس ‌اختبار ‌بطارية ‌تصميم ‌عباس، ‌عمار ‌لكليات‌عطية ‌والوظيفية ‌البدنية لياقة

‌.2110التربية‌الرياضية‌في‌العراق،‌كلية‌التربية‌البدنية‌والرياضية‌بغداد،‌
‌دحون‌ .3 ‌العومري ‌الثانوية‌، ‌المرحلة ‌تلاميذ ‌بالصحة‌عند ‌المرتبطة ‌البدنية ‌اللياقة ‌عناصر تقييم

‌.2103سنة‌باستخدام‌برنامج‌حاسوبي،‌مذكرة‌ماجيستير،‌غليزان،‌‌06-01
زاع‌بن‌محمد‌الهزاع،‌ومحمد‌بن‌علي‌الأحمدي،‌قياس‌مستوى‌النشاط‌البدني‌والطاقة‌المصروفة‌هال .4

‌.2114لدى‌الإنسان،‌جامعة‌الملك‌سعود،‌
 المجلات: 
‌.44‌،2112المزيني‌خالد‌بن‌صالح،‌الرياضة‌في‌كل‌مكان،‌مجلة‌علم‌الغداء،‌العدد‌ .0

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 VMA VO2max المراحل_متعدد_الجري المكوكي_الجري الرقود_من_الجلوس الثبات_من_العريض_الوثب الجلوس_من_الجذع_ثني اختبار فلامينجو تركيب الوزن الطول سنال الجنس

 43,3 9,5 3 24,47 18 1,21 14,5 3 14,2 21,2 1,22 7 أنثى

 48,7 10,5 5 24,43 17 1 10,5 19 14 21,5 1,24 7 ذكر

 41,5 9 2 24,1 14 1,25 8 10 13,5 24,6 1,35 8 أنثى

 39,1 8,5 1 24,62 7 1 14,5 5 16,5 29,2 1,33 8 أنثى

 43,5 9,5 3 24,78 10 0,96 15 6 17,1 27,6 1,27 8 أنثى

 44,5 9,6 3,15 25,47 13 0,94 17 9 16,6 28,9 1,32 8 أنثى

 45,7 9,9 3,45 22,77 16 1,1 15,5 14 12,7 20,2 1,26 8 ذكر

 45,7 9,9 3,45 23,13 21 1,22 12 15 15,1 28,3 1,37 8 ذكر

 40,9 8,9 1,45 24,55 17 0,95 16,5 13 25 54 1,47 8 ذكر

 43,3 9,4 2,45 24,18 16 1,17 18 15 10,7 23,4 1,48 8 ذكر

 51,1 11 6 24,78 18 1,23 8 6 15,5 25,8 1,29 9 ذكر

 49,9 10,8 5,3 24,58 16 13,6 23 3 14,9 30,1 1,42 10 أنثى

 47,5 10,3 4,3 24,34 6 1,22 24 10 15,1 27,1 1,34 10 أنثى

 45,1 9,8 3,3 22,9 3 1,27 21 8 19,1 36,9 1,39 10 أنثى

 47,5 10,3 4,3 23,11 20 1,44 17 7 14,3 31,8 1,49 10 أنثى

 53,4 11,5 7 21,78 15 1,45 13,5 8 19,4 39,2 1,42 10 ذكر

 44,5 9,6 3,15 24,16 17 1,13 10,5 7 19,5 43,9 1,5 10 ذكر

 50,5 10,9 5,45 23,05 22 1,48 11 12 14,7 29,6 1,42 10 ذكر

 41,5 9 2 22,5 10 1,13 20,5 2 22,1 42 1,38 10 ذكر

 51,1 11 6 22,98 20 1,64 11,5 2 17,3 30,2 1,32 10 ذكر

 41,5 9 2 22,73 27 1,27 12 3 14,4 25,9 1,34 10 ذكر

 51,1 11 6 22,72 17 1,43 8,5 9 15,7 31,7 1,42 10 ذكر

 51,1 11 6 22,37 22 1,44 13 4 16,1 32 1,41 10 ذكر

 41,1 9,1 2,15 24,78 15 0,88 17 12 18,8 35,8 1,38 11 أنثى

 43,9 9,5 3 23,7 18 1,26 24 10 21,4 48,2 1,5 11 أنثى

 49,9 10,8 5,3 22,66 7 1,34 19,5 3 17,4 38,2 1,48 11 أنثى

 51,7 11,1 6,15 22,25 20 1,62 20 12 16,1 32,9 1,43 11 ذكر

 54 11,6 7,15 21,77 21 1,62 25 5 17,2 31,3 1,35 11 ذكر

 52,3 11,3 6,3 22,63 20 1,7 16 4 18,6 45,9 1,57 10 ذكر



 

 

 50,5 10,9 5,45 23,05 22 1,48 11 12 14,7 29,6 1,42 7 أنثى

 43,3 9,8 2,3 23,19 10 1,37 21 7 14,1 30,8 1,48 7 أنثى

 40,3 9,1 1,15 20,77 18 1,19 14,5 8 18,6 44,1 1,54 7 ذكر

 47 10,5 4 20,33 20 1,67 10 5 19,5 48,6 1,58 10 ذكر

 52 11,5 6 20,86 21 1,68 18 3 18,1 38,5 1,46 7 ذكر

 45,2 10,1 3,15 23,14 15 1,5 23 30 17,1 38,5 1,5 7 أنثى

 47,7 10,6 4,15 22,87 15 1,55 21 1 14,2 34,2 1,55 10 أنثى

 41,5 9,4 1,45 21,81 17 1,34 20 5 16,4 38,3 1,53 7 ذكر

 53,8 11,9 6,45 20,36 20 1,64 20,5 10 14,9 32,7 1,48 7 ذكر

 45,2 10,1 3,15 23,47 19 1,29 22 8 14,5 36,3 1,58 11 أنثى

 45,2 10,1 3,15 23,02 15 1,5 29,5 6 15,6 35,6 1,51 7 أنثى

 42,1 9,5 2 24,33 20 1,3 27 9 24,8 61,2 1,57 10 أنثى

 53,7 12,1 7,15 20,8 23 1,5 20,5 14 16,9 36,6 1,47 9 أنثى

 42,9 10 3 23,16 19 1,34 20 7 15,8 33,2 1,45 9 أنثى

 45,4 10,5 4 21,42 15 1,18 8 6 16,4 33,1 1,42 9 ذكر

 54,1 11,6 6,15 21,17 24 1,61 25 9 21,1 47,4 1,5 9 أنثى

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 المستويات المعيارية

السرعة الهوائية 
 القصوى 

الاستهلاك الأقصى 
 للاكسجين

 اختبار الجري المكوكي الجري متعدد المراحل
اختبار الجلوس من 

 الرقود
اختبار الوثب العريض 

 من الثبات
اختبار ثني الجذع من 

 الجلوس
الدرجات  ار فلامينغواختب

المعيارية 
 المعدلة

المستويات 
 المعيارية

النسب 
المثالية في 

 التوزيع
 التكرار النسبة التكرار النسبة التكرار النسبة التكرار النسبة التكرار النسبة التكرار النسبة التكرار النسبة التكرار النسبة

 %2,10 جيد جدا 80-71 2 4,44% 1 2,22% 0 0,00% 1 2,22% 0 0,00% 0 0,00% 1 2,22% 0 0,00%

 %13,60 جيد 70-61 4 8,89% 7 15,56% 14 31,11% 5 11,11% 10 22,22% 12 26,67% 6 13,33% 8 17,78%

 %34,10 متوسط 60-51 13 28,89% 13 28,89% 1 2,22% 21 46,67% 13 28,89% 8 17,78% 15 33,33% 13 28,89%

 %34,10 مقبول 50-41 18 40,00% 14 31,11% 30 66,67% 11 24,44% 15 33,33% 16 35,56% 16 35,56% 15 33,33%

 %13,60 ضعيف 40-31 0 0,00% 0 0,00% 0 0,00% 2 4,44% 2 4,44% 0 0,00% 0 0,00% 0 0,00%

 %2,10 ضعيف جدا 30-21 2 4,44% 1 2,22% 0 0,00% 1 2,22% 0 0,00% 0 0,00% 1 2,22% 0 0,00%

 المجموع 45 100% 45 100% 45 100% 45 100% 45 100% 45 100% 45 100% 45 100%

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

اللياقة البدنية 
 المرتبطة بالصحة

 اللياقة الحركية المرونة التوازن  تركيب الجسم
اللياقة العضلية 

 والهيكلية
اللياقة القلبية 

 التنفسية
الدرجات 
المعيارية 

 المعدلة

المستويات 
 المعيارية 

النسب 
المثالية في 

 لتوزيعا
 التكرار النسبة التكرار النسبة التكرار النسبة التكرار النسبة التكرار النسبة التكرار النسبة التكرار النسبة

 %2,10 جيد جدا 80-71 0 0,00% 0 0,00% 0 0,00% 1 2,22% 2 4,44% 1 2,22% 0 0,00%

 %13,60 جيد 70-61 8 17,78% 5 11,11% 6 13,33% 7 15,56% 4 8,89% 5 11,11% 0 0,00%

 %34,10 متوسط 60-51 13 28,89% 15 33,33% 16 35,56% 13 28,89% 13 28,89% 14 31,11% 19 42,22%

 %34,10 مقبول 50-41 16 35,56% 19 42,22% 17 37,78% 14 31,11% 18 40,00% 21 46,67% 26 57,78%

 %13,60 ضعيف 40-31 0 0,00% 0 0,00% 0 0,00% 0 0,00% 0 0,00% 0 0,00% 0 0,00%

 %2,10 ضعيف جدا 30-21 0 0,00% 0 0,00% 0 0,00% 1 2,22% 2 4,44% 1 2,22% 0 0,00%

 المجموع 45 100% 45 100% 45 100% 45 100% 45 100% 45 100% 45 100%



 

 

Test des échantillons indépendants 

 

Test de Levene sur l'égalité des 

variances Test t pour égalité des moyennes 

F Sig. t ddl Sig. (bilatéral) 

Différenc

e 

moyenne 

Différence 

erreur 

standard 

Intervalle de confiance 

de la différence à 95 % 

Inférieur Supérieur 

 Hypothèse de variances الطول

égales 

,265 ,610 ,417 43 ,679 ,01186 ,02845 -,04552 ,06924 

Hypothèse de variances 

inégales 
  

,416 42,701 ,679 ,01186 ,02848 -,04558 ,06930 

 Hypothèse de variances الوزن

égales 

,487 ,489 ,075 43 ,941 ,19747 2,64107 -5,12875 5,52369 

Hypothèse de variances 

inégales 
  

,075 42,970 ,941 ,19747 2,63993 -5,12656 5,52150 

 Hypothèse de variances تركيب

égales 

,114 ,737 -,163 43 ,871 -,14441 ,88348 -1,92611 1,63729 

Hypothèse de variances 

inégales 
  

-,164 42,961 ,871 -,14441 ,88196 -1,92309 1,63428 

 التوازن اختبار

 فلامينجو

Hypothèse de variances 

égales 

,159 ,692 ,291 43 ,772 ,460 1,582 -2,730 3,651 

Hypothèse de variances 

inégales 
  

,290 40,843 ,773 ,460 1,589 -2,748 3,669 

 الجذع ثني إختبار

 الجلوس من

Hypothèse de variances 

égales 

,012 ,915 3,591 43 ,001 5,27174 1,46810 2,31104 8,23244 

Hypothèse de variances 

inégales 
  

3,583 42,185 ,001 5,27174 1,47123 2,30306 8,24042 

 الوثب اختبار

 من العريض

 الثبات

Hypothèse de variances 

égales 

2,954 ,093 ,899 43 ,374 ,49500 ,55070 -,61560 1,60560 

Hypothèse de variances 

inégales 
  

,879 21,331 ,389 ,49500 ,56317 -,67507 1,66507 



 

 

 الجلوس اختبار

 (ثا30)الرقود من

Hypothèse de variances 

égales 

5,130 ,029 -2,575 43 ,014 -3,61067 1,40216 -6,43839 -,78295 

Hypothèse de variances 

inégales 
  

-2,546 33,386 ,016 -3,61067 1,41809 -6,49453 -,72681 

 الجري اختبار

 المكوكي

(5x10)م 

Hypothèse de variances 

égales 

,296 ,589 2,718 43 ,009 ,99619 ,36648 ,25711 1,73526 

Hypothèse de variances 

inégales 
  

2,727 42,668 ,009 ,99619 ,36537 ,25918 1,73319 

 الجري اختبار

 المراحل متعدد

 م20

Hypothèse de variances 

égales 

4,914 ,032 -1,568 43 ,124 -,82559 ,52645 -1,88728 ,23610 

Hypothèse de variances 

inégales 
  

-1,578 40,942 ,122 -,82559 ,52325 -1,88237 ,23118 

 الهوائية السرعة

 القصوى

Hypothèse de variances 

égales 

1,779 ,189 -1,283 43 ,206 -,34486 ,26887 -,88709 ,19737 

Hypothèse de variances 

inégales 
  

-1,286 42,701 ,205 -,34486 ,26808 -,88562 ,19589 

 الاستهلاك

 الأقصى

 للأكسجين

Hypothèse de variances 

égales 

2,571 ,116 -1,535 43 ,132 -1,98439 1,29301 -4,59199 ,62322 

Hypothèse de variances 

inégales 
  

-1,540 42,394 ,131 -1,98439 1,28818 -4,58333 ,61456 

tarkib Hypothèse de variances 

égales 

,437 ,512 ,125 43 ,901 ,32909 2,63192 -4,97868 5,63687 

Hypothèse de variances 

inégales 
  

,125 43,000 ,901 ,32909 2,62920 -4,97320 5,63139 

kalbiya Hypothèse de variances 

égales 

2,057 ,159 -1,417 43 ,164 -4,15255 2,93079 -10,06306 1,75796 

Hypothèse de variances 

inégales 
  

-1,422 42,537 ,162 -4,15255 2,92086 -10,04488 1,73977 

adaliya Hypothèse de variances 

égales 

5,304 ,026 -,890 43 ,379 -2,06076 2,31654 -6,73251 2,61100 



 

 

Hypothèse de variances 

inégales 
  

-,881 35,423 ,384 -2,06076 2,33883 -6,80682 2,68530 

harakiya Hypothèse de variances 

égales 

,157 ,694 3,095 43 ,003 6,93715 2,24107 2,41760 11,45670 

Hypothèse de variances 

inégales 
  

3,091 42,543 ,004 6,93715 2,24404 2,41020 11,46410 

morona Hypothèse de variances 

égales 

,012 ,915 3,591 43 ,001 9,50108 2,64590 4,16511 14,83705 

Hypothèse de variances 

inégales 
  

3,583 42,185 ,001 9,50108 2,65155 4,15073 14,85143 

tawazzan Hypothèse de variances 

égales 

,159 ,692 ,291 43 ,772 ,87725 3,01367 -5,20039 6,95490 

Hypothèse de variances 

inégales 
  

,290 40,843 ,773 ,87725 3,02638 -5,23537 6,98988 

liyaka Hypothèse de variances 

égales 

2,506 ,121 1,757 43 ,086 1,90521 1,08452 -,28193 4,09235 

Hypothèse de variances 

inégales 
  

1,740 35,581 ,090 1,90521 1,09480 -,31606 4,12648 



 

 

 

Statistiques de groupe 

 

 N Moyenne Ecart type الجنس

Moyenne erreur 

standard 

 02074, 09726, 1,4327 22 أنثى الطول

 01952, 09361, 1,4209 23 ذكر

 1,86974 8,76984 34,6818 22 أنثى الوزن

 1,86368 8,93791 34,4843 23 ذكر

 60674, 2,84584 16,7236 22 أنثى تركيب

 64010, 3,06979 16,8680 23 ذكر

 1,234 5,787 8,59 22 أنثى فلامينجو التوازن اختبار

 1,001 4,799 8,13 23 ذكر

 1,09887 5,15417 19,7500 22 أنثى الجلوس من الجذع ثني إختبار

 97826, 4,69157 14,4783 23 ذكر

 56097, 2,63116 1,8550 22 أنثى الثبات من العريض الوثب اختبار

 04977, 23869, 1,3600 23 ذكر

 1,23351 5,78567 14,9545 22 أنثى (ثا30)الرقود من الجلوس اختبار

 69959, 3,35513 18,5652 23 ذكر

 24353, 1,14225 23,5323 22 أنثى م(5x10) المكوكي الجري اختبار

 27237, 1,30626 22,5361 23 ذكر

 32098, 1,50554 3,6114 22 أنثى م20 المراحل متعدد الجري اختبار

 41323, 1,98180 4,4370 23 ذكر

 17915, 84029, 10,0682 22 أنثى القصوى الهوائية السرعة

 19944, 95646, 10,4130 23 ذكر

 84335, 3,95567 45,7591 22 أنثى للأكسجين الأقصى الاستهلاك

 97374, 4,66991 47,7435 23 ذكر

tarkib 1,83735 8,61794 50,1682 22 أنثى 

 1,88065 9,01929 49,8391 23 ذكر

kalbiya 1,92911 9,04832 47,8776 22 أنثى 

 2,19316 10,51802 52,0301 23 ذكر

adaliya 1,98397 9,30563 48,9467 22 أنثى 

 1,23856 5,93990 51,0075 23 ذكر

harakiya 1,64933 7,73603 53,5457 22 أنثى 

 1,52166 7,29762 46,6085 23 ذكر

morona 1,98046 9,28919 54,8561 22 أنثى 

 1,76309 8,45547 45,3550 23 ذكر

tawazzan 2,35058 11,02518 50,4484 22 أنثى 

 1,90625 9,14206 49,5711 23 ذكر



 

 

liyaka 92680, 4,34706 50,9738 22 أنثى 

 58279, 2,79496 49,0686 23 ذكر

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 :باللغة العربية  الدراسة خصلم
 . 

بتدائي من لدى أطفال الطور الا ياقة البدنية المرتبطة بالصحةلسة إلى بناء مستويات معيارية لعناصر الرادف الدته
بتدائي مقبول والعينة الطور الا ياقة البدنية لدى أطفاللمستوى ال ذا البحث بأنهفترضت في اسنة و لقد  00 إلى  1

عشوائية من   م بطريقةهختيار اوتم  1 -سنة  11 م منهعمار أوح ابتدائي تتر م تلاميذ الطور الاها هماستخدا التي تم
وكانت %  0.00من مجتمع البحث  تهمغت نسبلعشوائية و ب بطريقة تلميذ 01خذ أتم حميدان الطيب تبسة، ابتدائية 

حسب كل  ياقة البدنيةلى اللياقة البدنية المرتبطة بالصحة قصد التعرف عللت اراختبااي هالبحث  الأداة المستخدمة في
 ياقة البدنية المرتبطة بالصحة لدى الطورلمستوى ال نأو هستنتاج و ام هأو بعده الفسيولوجي وقد خرجنا بأ هختبار وغرضا

بالصحة  ياقة البدنية المرتبطةلالمستويات المعيارية لعناصر الو الاستفادة من هح ا قتر ام هأ بتدائي في مستوى مقبول وكانالا
بتدائي في البدنية لدى تلاميذ الطور الا ياقةللا في تقويم مستويات اهسة باستخدامراذه الدها في هالتي تم التوصل إلي

 .ب الوطنياولايات أخرى من التر 
 

Abstract in foreign language: 
Setting standard levels of health-related fitness levels among primary 

school students in Tebsa State. 
The study aims to build standard levels of health-related fitness 

elements in primary school children from 8 to 11 years of age and has 
assumed in this research that the level of fitness in primary school children is 
acceptable and the sample used are primary school pupils between the ages of 
11 and 8 and were randomly selected from the primary Hamidan Tayeb 
Tebsa, 50 pupils were taken randomly and 7.76% of the research community 
was the tool used in the The research is a health-related fitness test to 
identify fitness by each test and its physiological purpose or dimension and 
we have come to the most important conclusion that the level of fitness 
associated with health at the primary level is acceptable and the most 
important suggestion was to take advantage of the standard levels of health-
related fitness elements reached in this study using them to assess the fitness 
levels of primary students in other states of the national territory. 
 


