
 قسم: التدريب الرياضي
مذكرة مكممة ضمن متطمبات نيل شهادة ماستر ل.م.د أكاديمي في عموم وتقنيات النشاطات 

 البدنية والرياضية
 تدريب رياضي: فــرع

 التدريب الرياضي النخبوي: تخصص
 :العنــوان

                    
 
 
 
 

 إعداد الطمبة:                                                                     إشراف:               
 يحي قذيفةالأستاذ:                                               أيمن بن امحمد                
 زرقان اسلام                

 لجنة المناقشة :

 الاسم واللقب الرتبة الصفة
 محمد بوته أأستاذ محاضر  رئيسا

 يحي قذيفة بأستاذ محاضر  مشرفا و مقررا

 خليفة عزالي بأستاذ محاضر  ممتحنا

 

 
 

2021/2022السنة الجامعية: 

علاقة مستوى اللياقة البدنية المرتبطة بالصحة بمفهوم الذات البدنية لدى تلاميذ 
 الطور الإبتدائي 

 بولاية تبسة دراسة ميدانية



 



 

 قسم: التدريب الرياضي
أكاديمي في عموم وتقنيات النشاطات  مذكرة مكممة ضمن متطمبات نيل شهادة ماستر ل.م.د
 البدنية والرياضية

 تدريب رياضي: فــرع
 التدريب الرياضي النخبوي: تخصص

 :العنــوان
                    

 
 
 
 

 إعداد الطمبة:                                                                     إشراف:               
 أيمن                                              الأستاذ: يحي قذيفة بن امحمد                
 زرقان اسلام                

 لجنة المناقشة :

 الاسم واللقب الرتبة الصفة
 محمد بوته أأستاذ محاضر  رئيسا

 يحي قذيفة بأستاذ محاضر  مشرفا و مقررا

 خليفة عزالي بأستاذ محاضر  ممتحنا

 

 
 

2021/2022السنة الجامعية:   

علاقة مستوى اللياقة البدنية المرتبطة بالصحة بمفهوم الذات البدنية لدى تلاميذ 
 الطور الإبتدائي 

 بولاية تبسة دراسة ميدانية



 

 شكر وعرفان
 الحمد لله رب العالميف والصلاة والسلاـ عمى أشرؼ المرسميف محمد سيد الخمؽ أجمعيف

الله عز وجؿ الذي يسر لنا إتماـ ىذا العمؿ ونتقدـ بجزيؿ الشكر والعرفاف إلى كؿ  نشكر

لى كؿ مف وقؼ عمى المنابر وأعطى مف حصيمة فكره لينير  مف أشعؿ شمعة في درب عممنا، وا 

 دربنا.

المشرؼ عمى ىذه المذكرة  قذيفة يحي: الأستاذنتقدـ بأسمى معاني الشكر والعرفاف إلى 

لوقت المذاف خصصيما لنا مف أجؿ إتماـ ىذا العمؿ مف خلاؿ المتابعة الجادة لكؿ وعمى الجيد وا

خطوة مف خطوات ىذا العمؿ والتي كانت تتبعيا توجييات عممية كانت بمثابة النور الذي أنار لنا 

 طريؽ البحث العممي.

ـ الوقت كما نقدـ بالشكر إلى أعضاء المجنة الموقرة لقبوليـ مناقشة ىذه المذكرة وتخصيصي

ثرىا بملاحظاتيـ القيمة.  لقراءتيا وا 

معيد عموـ وتقنيات النشاطات البدنية والرياضية.إلى الأساتذة الكراـ في   

 

 
 



 

 إهداء
 الحمد لله الذي تتم بنعمه الصالحات

أهدي هذا العمل المتواضع إلى والدي العزيزين حفظهما الله ورعاهم وغفر 
 لهما،  إن شاء الله

 الكبيرة )أخوتي واخواتي(إلى عائمتي 

 إلى جميع أصدقائي

 إلى من ساندني من قريب أو بعيد
 

 
 
 بن امحمد أيمن

 
 
 
 
 
 
 
 
 



 

 
 
 

 إهداء
 الحمد لله الذي تتم بنعمه الصالحات

أهدي هذا العمل المتواضع إلى والدي العزيزين حفظهما الله ورعاهم وغفر 
 لهما،  إن شاء الله

 واخواتي(إلى عائمتي الكبيرة )أخوتي 

 إلى جميع أصدقائي

 إلى من ساندني من قريب أو بعيد
 
 

زرقان إسلام



 

المحتويات فهرس   

 الصفحة المحتويات
 أ شكر وعرفان

 ب الإهداء
 د فهرس المحتويات

 و قائمة الجداول
 1 مقدمة

 الجانب التمهيدي
 الفصل الأول: الإطار العام لمدراسة

 5 الاشكالية .1
 6 الفرضيات .2
 6 الدراسةأهداف  .3
 7 أهمية الدراسة .4
 8 تحديد المصطمحات .5

 الفصل الثاني: الخمفية النظرية والدراسات السابقة
 10 المياقة البدنية المرتبطة بالصحة -1
 10 المياقة البدنية -1-1
 10 مفهوم المياقة البدنية المرتبطة بالصحة -1-2
 11 مكونات المياقة البانية المرتبطة بالصحة  -1-3
 11 المياقة القمبية التنفسية -1-4
 12 المياقة العضمية الهيكمية -1-5
 12 القوة العضمية -1-6
 13 التحمل العضمي -1-7
 13 المرونة -1-8
 13 التركيب الجسمي -1-9
 14 طرق قياس عناصر المياقة البدنية المرتبطة بالصحة -1-10
 14 القياس بالاختبارات  -1-10-1
 16 القياس باستعمال البطاريات -1-10-2
 21 الذات البدنية  -2



 

 21 مفهوم الذات البدنية  -2-1
 21 أبعاد مفهوم الذات   -2-2
 22 وظيفة مفهوم الذات  -2-3
 23 مراحل نمو مفهوم الذات -2-4
 25 الدراسات السابقة  -3

 الجانب التطبيقي
 الفصل الثالث: الإجراءات الميدانية لمدراسة

 29 المنهج -1
 29 الدراسة الاستطلاعية -2
 29 راسة والعينةمجتمع الد -3
 29 المجتمع -3-1
 29 البحثعينة  -3-2
 30 طريقة إختيار العينة -3-3
 30 مجالات البحث -4
 30 ضبط متغيرات الدراسة -5
 31 أدوات البحث -6
 38 مقياس مفهوم الذات البدنية -6-1
 38 الوسائل الاحصائية المستعممة -7

 الرابع: عرض وتحميل ومناقشة نتائج الدراسة الفصل
 41 عرض وتحميل نتائج الدراسة -1
 63 عمى ضوء الفرضيات مناقشة نتائج الدراسة -2
 67 النتائج العامة -3

 69 خاتمة
 71 قائمة المصادر والمراجع

 // قائمة الملاحق
 // الممخص

 

  



 

 الجداول قائمة
 

 الصفحة عنوان الجدول الرقم
 17 بطاريات اختبار المياقة البدنية الميدانية للأطفال والمراهقينيوضح  01
 Alpha-fit." 19" و "FitnessGram" و "Eurofitيوضح مقارنة بين بطاريات الاختبارات " 02
 32 يبين تصنيف الأفراد وفقا لممؤشر الكتمة الجسمية 03
 37 استخراجه وفقا لمعمر يبين الحد الأقصى لاستهلاك الأكسجين تم 04
 41 يبين متغير الجنس 05
 41 يبين متغير السن حسب السنوات 06
 41 يبين ممارسة الرياضة خارج اوقات المدرسة 07
 42 يبين التلاميذ الممارسين لمرياضة خارج اوقات المدرسة مقارنة بالجنس 08
 42 يبين متغير الطول مرتب تصاعديا 09
 43 يبين متغير الوزن مرتب ترتيبا تصاعديا  10
 44 يبين تركيب الجسم لأفراد العينة مرتب ترتيبا تصاعديا  11
 44 يبين نتائج اختبار التوازن )فلامينغو( مرتبة رتيبا تصاعديا حسب عدد مرات السقوط 12
 45 يبين نتائج اختبار طرق الأقراص مرتبة رتيبا تصاعديا حسب الزمن المستغرق 13
 46 يبين نتائج اختبار ثني الجذع من الجموس مرتبة رتيبا تصاعديا حسب مد الذراعين  14
 47 يبين نتائج إختبار الوثب العريض من الثبات مرتبة رتيبا تصاعديا حسب مسافة الوثب 15
 47 ثا( مرتبة رتيبا تصاعديا حسب عدد المرات30يبين نتائج اختبار الجموس من الرقود ) 16
 48 م( مرتبة رتيبا تصاعديا حسب الزمن 10x5يبين نتائج إختبار الجري المكوكي ) 17
 48 م( مرتبة رتيبا تصاعديا حسب الزمن 20يبين نتائج إختبار الجري متعدد المراحل ) 18
 49 يبين السرعة الهوائية القصوى مرتبة رتيبا تصاعديا حسب السرعة )كمم/سا(  19
 50 مرتبة رتيبا تصاعديا  VO2MAXيبين الاستهلاك الأقصى للأكسجين  20
 50 استطيع الوثب عاليا لارتفاع كبير 21
 51 عند  تأدية تمارين القوة لا استطيع ان اكرر التمرين عدة مرات 22
 51 لا استطيع الوثب للأمام لمسافة كبير 23
 52 اشعر بضعف بعضلات الرجمين 24
 52 سريع الحركةانا تمميذ  25
 53 أستطيع أن أغير اوضاع جسمي تبعا لتغيرات مواقف المعب 26
 53 اثناء اشتراكي بمباريات اتمنى ان تنتهي بسرعه لشعوري بالتعب 27



 

 54 يمكنني الانطلاق بسرعه بدون تردد 28
 54 يصعب عمي الاحتفاظ بتوازني 29
 55 المعباستطيع ان اغير اتجاهات جسمي بسهولة اثناء  30
 55 اؤدي معظم المهارات بسرعة 31
 56 هناك بعض الحركات لا اتمكن من أداؤها عمى الوجه المطموب لأنها تتطمب مرونة كبيرة 32
 56 استطيع تأدية تمارينات القوة لمدة طويمة 33
 57 أسبق معظم زملائي في العدو 34
 57 عند تأدية تمارين القوة اشعر بالتعب السريع 35
 58 اتحرك بسرعه لأخذ المكان المناسب 36
 58 عندما اتعرض لمسقوط استطيع ان اغير وضع جسمي لامتصاص الصدمة حتى لا أصاب 37
 59 في المباريات اشعر بالرغبة في التوقف عن المعب لبضع ثواني لالتقط انفاسي 38
 59 اتميز بخفة الحركة 39
 60 بالتمزق العضمي عند أداء بعض الحركات التي تتطمب مدة أخشى الإصابة 40
 60 استطيع ان اغير اتجاهاتي وتحركاتي بسرعه عندما يتغير خط سير الكرة 41
 61 اشعر بانني افضل من يؤدي تمرينات القوة التي تتسم بالسرعة 42
 61 لا اتمكن من اداء مباراة قويه حتى نهايتها بنفس الحيوية والنشاط 43
 62 بطئ تحركاتي يفقدني الكثير من مهاراتي 44
 62 استطيع اداء اكبر عدد من المرات عندما اتدرب بثقل معين في زمن محدد 45
 63 استطيع التصرف السريع للاحتفاظ بتوازني حتى لا أسقط 46

المرتبطة معامل ارتباط ببيرسون لمعلاقة بين مفهوم الذات البدنية ومكونات المياقة البدنية  47
 63 بالصحة لدى تلاميذ الطور الابتدائي

( في عناصر المياقة البدنية المرتبطة يبين نتائج اختبار "ت" ستودنت لمفروق في )الجنس 48
 65 بالصحة

 66 ( في مفهوم الذات البدنيةيبين نتائج اختبار "ت" ستودنت لمفروق في )الجنس 49



 مقدمة
 

1 

 

 مقدمة
تشػػيد السػػنوات الأخيػػرة تزايػػد انىتمػػاـ مػػف مختمػػؼ العممػػاء والمختصػػيف بالتأكيػػد عمػػى ممارسػػة الأنشػػطة 

 ،الحركػػةمػػف الأمػػراض المرتبطػػة بقمػػة الرياضػػية, لػػيس ىػػدؼ المنافسػػة، ولكػػف كنػػوع معػػيف وسػػاجؿ الوقايػػة والعػػلاج 
ويرجع ىذا انىتمػاـ إلػى نتػاجل الدراسػات التػي أظيػرت بصػورة متكػررة أف أ مػب فجػات المجتمػع ن يمارسػوف قػدر 

 نسػػتخداـكافيػػة مػػف النشػػاط البػػدني لتحقيػػؽ الصػػحة المثاليػػة والعافيػػة خاصػػة فػػي ضػػوء قمػػة حركػػة الأفػػراد ونتيجػػة 
 .العامة حياتيـالراحة في  ليـوالتي تكفؿ  التي تقدميا انختراعات التكنولوجية الحديثة التقنيات
الأنشطة البدنية ليا فواجد صػحية ونفسػية واجتماعيػة عديػدة, فيػي تسػاعد عػادة عمػى رفػع مسػتو  المياقػة و 

البدنية مف أجؿ صحة أفضؿ وأكثر نشػاطا, ممػا يسػاعد عمػى تقميػؿ احتمػانت ابصػابة بػأمراض القمػب والسػمنة. 
ممارسػػػة الأفػػػراد  الدراسػػػات عمػػػى أفقػػػد أكػػػد و  المعرفيػػػة المتعمقػػػة بالصػػػحة والت ذيػػػة بابضػػػافة إلػػػى تنميػػػة الجوانػػػب

لمنشاط البدني وانستمرارية فيو يؤدي إلى تنشيط الفرد في النواحي الصحية والبدنية. فمف خلاليا يتمكف الفرد مف 
إلػػى أىميػػة النشػػاط تقويػػة أجيػػزة الجسػػـ العضػػوية المختمفػػة. وفػػي المجػػاؿ الصػػحي فقػػد أشػػارت بعػػض الدراسػػات 

البدني لمصحة لما لو مف أىمية لحماية الجسـ مف الأمراض والقدرة عمى القيػاـ بالأعمػاؿ بصػورة أفضػؿ, والعػيش 
، ومف ىذا المنطمؽ وضع كلارؾ تقسيما لكافة العوامؿ الحركية التي تمس حياة ابنساف. بصحة جيدة لفترة أطوؿ

الياقة البدنية تساىـ في إكسػاب القػرد فالبدنية. أما في المجاؿ انجتماعي يحدد فييا أىـ ىذه الأبعاد، وىو المياقة 
 ،لمخبرات انجتماعية التي تسػاعد عمػى تكػويف شخصػيتو وتعػد الأنشػطة الرياضػية والصػحية وجيػيف لعممػة واحػدة

 والذي يجمعيما التكامؿ في جوانب الشخصية البدنية والنفسية والعقمية وسلامة تمؾ الجوانب. 
والػػذي يجمعيمػػا التكامػػؿ فػػي جوانػػب الشخصػػية  ،الأنشػػطة الرياضػػية والصػػحية وجيػػيف لعممػػة واحػػدة وتعػػد

حيػػث تعػػرؼ  ،البدنيػػة والنفسػػية والعقميػػة وسػػلامة تمػػؾ الجوانػػب. ويظيػػر ذلػػؾ بوضػػوح مػػف خػػلاؿ تعريػػؼ كمييمػػا
ليست مجرد خمو الشخص مف و  ،حالة مف السلامة والكفاية البدنية والعقمية وانجتماعية الكاممة الصحة عمى أنيا

والتػػي تيػػدؼ إلػػى تنميػػة شخصػػية  ،جػػزء مػػف التربيػػة العامػػة :وتعػػد الأنشػػطة الرياضػػية بأنيػػا  ،المػػرض أو العجػػز 
الفػرد عقميػة وبدنيػػة ونفسػية واجتماعيػػة بصػورة متكاممػة مػػف خػلاؿ ممارسػػة الأنشػطة الرياضػية تحػػت إشػراؼ قيػػادة 

ون يمكػػف انسػػت ناء  ،مػػاىرة. وتؤكػػد انتجاىػػات الحديثػػة أف الأنشػػطة الرياضػػية ىػػي جػػزء ميػػـ فػػي التربيػػة العامػػة
وتتعػدد  ميػارات عمميػة وعمميػة ممارسػةعمى  التلاميذيوفر فرصة جيدة لتعويد  الأنشطة الرياضيةوممارسة  ،عنيا

ومنيا: تطوير الميارات الحركية اللازمة لممشاركة الممتعة في أداء  لمتلاميذالفواجد التي توفرىا الأنشطة الرياضية 
 ، وتعزيز مفيوـ الذات البدنية.ورفع المياقة البدنية ،الأنشطة الرياضية
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كما يعتبر ضرورة ممحة لجميع المراحػؿ  ،الرياضية ضرورة مف ضروريات الحياة  الأنشطةسة ممار وتعد 
لأف الجسػػػـ ينمػػػو فيحتػػػاج إلػػػى نشػػػاط بػػػدني سػػػاعده عمػػػى نمػػػو العضػػػلات  ،انبتداجيػػػةالعمريػػػة، نسػػػيما المرحمػػػة 

اضػػػية والرياضػػػية ( أف الأنشػػػطة الري2000ويػػػذكر أمػػػيف الخػػػولي   ،والقمػػػب والػػػرجتيف بالشػػػكؿ الطبيعػػػي ،والعظػػػاـ
الممارسة بشتى أنواعيا تعزز نمو الأطفاؿ والشباب مف جميع النػواحي الجسػمية والعقميػة واننفعاليػة وانجتماعيػة 

 .والترويحية والصحية 
 لمتلاميذوىنا يأتي دور المدرسية باعتبارىا المؤسسة التربوية المسؤولة عف تقديـ التربية الصحية والمينية 

مػػف خػػلاؿ مػػا تقدمػػو ليػػـ عبػػر المنػػاىل  ،ثقافػػة الصػػحية والمينيػػة بيػػنيـ بطػػرؽ وأسػػاليب منظمػػةو نشػػر الػػوعي وال
تشػػتمؿ عمػى المعػارؼ الصػػحية والميػارات وانتجاىػات والعػػادات  ،وخيػرات عديػدة  ،الدراسػية، مػف أنشػطة متنوعػػة

بدورىا  والقياـو رسيا فييـ  ،التلاميذوالتي تحاوؿ المدرسة إكسابيا ىؤنء  ،ومفيوـ الذات البدنية الصحية السميمة
. وأف تتبع التوجيات الحديثة في بناء المدارس والتخطيط بيجاد المرافؽ  التلاميذتجاه تحقيؽ النمو السميـ لجميع 

ومرافػػؽ أخػػر  لتظيػػر أىميػػة  ،وقاعػػات تػػدريس ذكيػػة ،الرياضػػية والسػػياحة والمثيػػرات العمميػػة، والمشػػا ؿ المينيػػة
لمحاولػة تكوينيػا شخصػية  التمميػذية في المدارس مف خلاؿ إسياميا في تطوير وتنميػة شخصػية الأنشطة الرياض

تتمتػػع بقػػدر كػػاؼ مػػف النجػػاح عمػػى المسػػتو  الصػػحي والنفسػػي وانجتمػػاعي والعممػػي ممػػا يعػػود مػػردودات إيجابيػػة 
 عمى الفرد والمجتمع
تبطة بالصحة ومفيػوـ الػذات البدنيػة لػد  العلاقة بيف المياقة البدنية المر دراسة  بحثنا خلاؿ مف وسنحاوؿ

         وىو موضوع يكتسي أىمية بال ة. تلاميذ الطور انبتداجي

 :جانبيفو ليذا ال رض قمنا بتقسيـ دراستنا إلى 
طرحنػػا فيػػو إشػػكالية البحػػث  يشػػتمؿ عمػػى الفصػػؿ الأوؿ: ابطػػار العػػاـ لمدراسػػة، والػػذي  الػػذي :لتمييػػديالجانػػب ا

واىػداؼ واىميػة الدراسػة، إضػافة إلػى تحديػد المصػطمحات. امػا الفصػؿ  بجوانب الموضػوع طوالفرضيات التي تحي
الثاني: الخمفية النظرية والدراسات السابقة واشتمؿ عمػى المياقػة البدنيػة المرتبطػة بالصػحة، ومفيػوـ الػذات البدنيػة، 

 والدراسات السابقة.
 الدراسػة مػنيل تحديػد فػي المتمثمػةتطبيقػي: يحتػوي عمػى الفصػؿ الثالػث: ابجػراءات الميدانيػة لمدراسػة، الجانػب ال

الفصػؿ الرابػع: عػرض  و والوسػاجؿ ابحصػاجية البيانػات جمع وساجؿ و المتبعة الطرؽ و مجانتو و البحث عينةو 
 عرضيامف اداة جمع البيانات، ثـ  عمييا المتحصؿ النتاجل قراءة و عرض فيو تـوتحميؿ ومناقشة نتاجل الدراسة، 

  . الفرضيات ضوء في النتاجل ومناقشةوتحميميا، 
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 الاشكالية: -1
عتمػػاد ابنسػػاف بكثػػرة عمػػى ا لػػة فػػي معظػػـ نػػواحي  فػػي ظػػؿ التسػػارع الكبيػػر لمتقػػدـ العممػػي التكنولػػوجي وا 
 الحيػػاة، إنجػػر عػػف ىػػذا الأسػػموب الحيػػاتي إنتشػػار الخمػػوؿ وظيػػور العديػػد مػػف الأمػػراض بسػػبب قمػػة الحركػػة، لػػذا
اتجيت العديد مف الدوؿ والحكومات إلى رفع مستو  المياقة البدنية المرتبطة بالصحة مف أجؿ إعػداد جيػؿ يتمتػع 

 .بالنشاط  والصحة الجيدة 
 ومػػػف أجػػػؿ الحفػػػاظ عمػػػى صػػػحة الجيػػػؿ الصػػػاعد وجػػػب التركيػػػز عمػػػى المياقػػػة البدنيػػػة التػػػي تشػػػكؿ الػػػركف

  المكونػػػات الأساسػػػية لصػػػحة الفػػػرد حتػػػى تمكنػػػو مػػػف أداء ، والتػػػي تعػػػد إحػػػدالأساسػػػي مػػػف أركػػػاف النشػػػاط البػػػدني
 .متطمبات الحياة ووظاجفيا عمى اكمؿ وجو، وكذا ارتباطيا الطردي بالصحة الشخصية والقواـ السميـ 

إف تقيػػػيـ المياقػػػة البدنيػػػة المرتبطػػػة بالصػػػحة فػػػي الوسػػػط المدرسػػػي وفػػػي كػػػؿ المراحػػػؿ يمكننػػػا مػػػف الكشػػػؼ 
وذلػؾ مػف خػلاؿ الوقػوؼ عنػد نقػاط القػوة فييػا والعمػؿ عمػى تقويتيػا ، والجسػمية لمتلاميػذالمبكر عف الحالة البدنية 

فعمميػػة تقيػػيـ عناصػػر المياقػػة البدنيػػة  ، ومعرفػػة نقػػاط الضػػعؼ والبحػػث فػػي أسػػبابيا لأجػػؿ وضػػع الحمػػوؿ المناسػػبة
 ر انبتداجي.خاصة لفجة التلاميذ في الطو المرتبطة بالصحة تعتبر دعامة لمرعاية و المتابعة الصحية 

إف تصػػػور و ادراؾ الفػػػرد لخصػػػاجص جسػػػمو وتحديػػػد كفاءتػػػو البدنيػػػة ليػػػا أىميػػػة كبيػػػرة فػػػي تعيػػػيف ذاتػػػو. 
فتصور الذات أو مفيوـ الذات ابيجابي يجعؿ الفرد اكثر ثقة وأمنا في معاملاتو مع الأخريف وفػي الأعمػاؿ التػي 

الرياضػي، أمػا الفػرد الػذي لديػو مفيػوـ ذات سػمبي يتصػؼ يقوـ بيا، كمػا انػو يمعػب دورا ىامػا فػي تحقيػؽ ابنجػاز 
بانػػو يفتقػػر إلػػى الثقػػة فػػي قدراتػػو حيػػث كممػػا ضػػعؼ تقبػػؿ الفػػرد لذاتػػو، ضػػعؼ مسػػتو  توافقػػو النفسػػي وبالتػػالي و 
صػػعب عميػػو تخطػػي المشػػاكؿ والصػػعوبات التػػي يواجييػػا ويتعػػرض الػػى مواقػػؼ مػػف الصػػراع النفسػػي والتػػي تػػؤثر 

و  أداجو، وفي ضوء ما ذكر يجب انىتماـ بتدعيـ مفيوـ لد  تلاميذ الطور اببتداجي عمى سموكو الخاص ومست
وذلػؾ مػػف خػػلاؿ التقػػويـ المسػػتمر لمتلاميػذ فػػي مسػػتو  ادراكيػػـ واجػػراء اختبػارات المياقػػة البدنيػػة المرتبطػػة بالصػػحة 

 ـ.ليزداد ادراکيـ بذاتي
البدنيػػة المرتبطػػة بالصػػحة بمفيػػوـ الػػذات البدنيػػة  ومػػف ىنػػا نطػػرح التسػػاؤؿ الرجيسػػي: مػػا علاقػػة مسػػتو  المياقػػة

 لد  تلاميذ الطور انبتداجي بونية تبسة؟
 التساؤلات الفرعية:

ىؿ توجد علاقة ارتباطية بيف مفيوـ الذات البدنية ومستو  المياقة البدنيػة المرتبطػة بالصػحة لػد  تلاميػذ  -1
 الطور انبتداجي بونية تبسة؟

ىؿ توجد فػروؽ ذات دنلػة إحصػاجية فػي مسػتو  المياقػة البدنيػة المرتبطػة بالصػحة تعػز  لمت يػر الجػنس  -2
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 لد  تلاميذ الطور انبتداجي بونية تبسة؟
ىؿ توجد فروؽ ذات توجد فروؽ ذات دنلة إحصاجية في مفيوـ الذات البدنية تعز  لمت ير الجػنس لػد   -3

 تلاميذ الطور انبتداجي بونية تبسة؟
 الفرضيات: -2

 الفرضية العامة:
توجػػد علاقػػة ارتباطيػػة بػػيف مفيػػوـ الػػذات ومسػػتو  المياقػػة البدنيػػة المرتبطػػة بالصػػحة البدنيػػة لػػد  تلاميػػذ  -

 الطور انبتداجي بونية تبسة؟
 الفرضيات الجزئية:

الطػػػور ميػػػذ توجػػػد علاقػػػة ارتباطيػػػة طرديػػػة بػػػيف مسػػػتو  المياقػػػة البدنيػػػة ومفيػػػوـ الػػػذات البدنيػػػة لػػػد  تلان  -
 .انبتداجي بونية تبسة

توجػػد فػػروؽ ذات دنلػػة إحصػػاجية فػػي مسػػتو  المياقػػة البدنيػػة المرتبطػػة بالصػػحة تعػػز  لمت يػػر الجػػنس  ن -
 لد  تلاميذ الطور انبتداجي بونية تبسة.

ن توجد فروؽ ذات توجد فروؽ ذات دنلة إحصاجية فػي مفيػوـ الػذات البدنيػة تعػز  لمت يػر الجػنس لػد   -
 الطور انبتداجي بونية تبسة.تلاميذ 

 أهداف الدراسة -3
 تيدؼ ىذه الدراسة إلى:

معرفػػػة نػػػوع العلاقػػػة انرتباطيػػػة بػػػيف مسػػػتو  المياقػػػة البدنيػػػة ومفيػػػوـ الػػػذات البدنيػػػة لػػػد  تلاميػػػذ الطػػػور  -
 انبتداجي بونية تبسة.

تعز  لمت ير الجنس لد  معرفة الفروؽ ذات دنلة إحصاجية في مستو  المياقة البدنية المرتبطة بالصحة  -
 تلاميذ الطور انبتداجي بونية تبسة.

معرفػػة الفػػروؽ ذات دنلػػة إحصػػاجية فػػي مفيػػوـ الػػذات البدنيػػة تعػػز  لمت يػػر الجػػنس لػػد  تلاميػػذ الطػػور  -
 انبتداجي بونية تبسة.

 بالصحة.معرفة مد  اطلاع تلاميذ الطور انبتداجي لونية تبسة عمى عناصر المياقة البدنية المرتبطة  -
 معرفة مد  إطلاع تلاميذ الطور انبتداجي بونية تبسة عمى مفيوـ الذات البدنية. -
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 أهمية الدراسة -4
ممػػا نشػػؾ فيػػو أنػػو فػػي مرحمػػة الطػػور انبتػػداجي يتميػػز التلاميػػذ بضػػعؼ التػػوازف الجسػػدي والوضػػع العػػاـ 

البدنيػة والرياضػية، فقتقػاف الميػارات لمجسـ والجػري والتػرزر الحركػي ممػا يػنعكس عمػى الحركػة وممارسػة الأنشػطة 
 الحركية لد  تلاميذ الطور انبتداجي يستمزـ مستو  مف المياقة البدنية لمقياـ بيا، فينالؾ انخفاض في مستو 

المياقػػة البدنيػػة لػػدييـ مقارنػػة بػػالأطوار الأخػػر ، كمػػا يوجػػد ارتبػػاط بػػيف مكونػػات المياقػػة البدنيػػة المرتبطػػة بالصػػحة 
وكفاية تكويف الجسـ البشري  كمية الدىوف(، والقوة العضمية والتحمؿ العضمي ، ف الدوري والتنفسي كفاية الجيازي

والمرونة والتي تسيـ في الحفاظ عمى صحة الفرد والوقاية مف أمراض نقص الحركة، مثػؿ أمػراض القمػب وارتفػاع 
ة وأثرىػػا عمػػى مفيػػوـ الػػذات البدنيػػة  ضػػ ط الػػدـ والسػػمنة، وعمػػى الػػر ـ مػػف أىميػػة المياقػػة البدنيػػة المرتبطػػة بالصػػح

لد  تلاميذ الطور انبتداجي، إن أنيا لـ تحظ بانىتماـ الكافي في دراسات التربية الخاصة والتربية البدنية محميػة 
وعربية، لذلؾ فقف انىتماـ بتنمية وتطوير عناصر المياقة البدنية المرتبطة بالصحة والتي ينب ي توفرىا لػد  ىػذه 

ضع البرامل التدريبية المناسبة لتطويرىا وأثرىػا فػي مفيػوـ الػذات يعتبػر أمػرا بػالة الأىميػة، وفػي ضػوء مػا الفجة وو 
سبؽ، فقف أىمية الدراسة الحالية تتمثؿ في معرفة العلاقػة بػيف مسػتو   المياقػة البدنيػة المرتبطػة بالصػحة لمتلاميػذ  

فة لممعػػارؼ والسػػموكيات ابيجابيػػة والتػػي تعػػزز مفيػػوـ إضػػا، ومفيػػوـ الػػذات البدنيػػة لػػد  تلاميػػذ الطػػور انبتػػداجي
 الذات مف خلاؿ التفاعؿ مع ا خريف.

 تحديد المصطمحات  -5
 :مفهوم الذات 

الخاصػة  والتصػميمات والتصػورات الشػعورية لممػدركات ومػتعمـ وموحػد مػنظـ معرفػي تكػويف" بأنيػا تعػرؼ
 (257، صفحة 2005 زىراف،  ) لذاتو نفسيا تعريفا ويعتبره الفرد يبموره بالذات،
 البدنية الذات مفهوم: 

 البدنيػة لكفاءتػو والضػعؼ القػوة لمػواطف إدراكػو ضػوء فػي بيػا يتمتػع التػي النػي لمصػفات الفػرد تقػدير ىػو
 (616، صفحة 1987رضواف،  علاوي و  .الرياضية الأنشطة أحد المرتبطة بممارسة

 انيجػابي فيمو خلاؿ مف الكامنة قدراتو عف وتوقعو الرياضي قدرة عف عبارة "بأنيا البدنية الذات تعرؼ
 التػدريب نتيجػة ذلػؾ ويػأتي بنفسػو، وثقتػو شخصػيتو وتطػوير تعزيػز يخػدـ بمػا وقوتػو ضػعفو لنقػاط لذاتػو وتقػديره

 عمػى الوقػوؼ مػف الرياضػي تمكػف التػي الدوريػة بانختبػارات والمعػزز رصػينة عمميػة أسػس عمػى المبرمل المبنػي
 تنميتيػا عمػى والعمػؿ ومطاولػة ومرونػة قػوة سػرعة مػف البدنيػة تػو قػدرا عػف تصػورات مػف لديػو مسػتواه بمػا حقيقػة
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، صػفحة 2005 حسػف،  .الرياضػية الألعػاب كافػة في الرياضية الميارات لتعمـ المحاور الرجيسية أحد تعد  كونيا
149)  
 المياقة البدنية: 

المياقة البدنية ىي قدرة الشػخص الرياضػي عمػى القيػاـ بػأي مجيػود أو نشػاط بػدني قػوي دوف أف يتعػرض 
لأي ضرر أو أعراض جانبية سيجة كالشعور بالتعب الشديد أو ما شابو ذلؾ وتقاس المياقة البدنية بػأجيزة خاصػة 

 (2019 أحمد، كماؿ، و خميؿ،  واختبارات عممية
 المياقة البدنية المرتبطة بالصحة 

يعرفيا جاكسػوف خخػروف بأنيػا مظيػر مميػز لمياقػة التػي ترتكػز إجمػان عمػى جوانػب ذات تػأثير عػاـ عمػى 
 (2019 شعلاؿ، الصحة والطاقة والقدرة عمى مواجية متطمبات الحياة اليومية وانشطتيا. 
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 المياقة البدنية المرتبطة بالصحة -1
 المياقة البدنية -1-1

كاف لمعمماء والمختصيف في مجاؿ التربيػة البدنيػة محػاونت عديػدة ومجتيػدة فػي تحديػد مكونػات عناصػر 
ومازالت ىذه المحاونت قاجمة إلى أف جاءت الجمعية الأمريكية لمطب الرياضي والجمعية الأمريكية المياقة البدنية 

مياقػػة البدنيػػة المرتبطػػة بالصػػحة لمقمػػب بتصػػنيؼ حػػديث يقػػوـ عمػػى ارتبػػاط عناصػػر المياقػػة البدنيػػة وىػػي عناصػػر ال
 الجبػػػور و ( التحمػػػؿ العضػػػمي و المرونػػػةلتركيػػب الجسػػػمي والمياقػػػة القمبيػػػة التنفسػػػية والقػػػوة العضػػػمية الييكميػػػة و ا 

  (2012قبلاف، 
عمػى أف ىنػاؾ نػوعيف مػف المياقػة :  ( وكريسػتوفر نػوريس Toivo jurimaeيتفؽ كؿ مف تػوافر جيريمػا  

المياقة المتعمقة بالصحة و المياقة المتعمقة بػالأداء وتشػمؿ المياقػة التػي تتعمػؽ بالصػحة عمػى العناصػر التػي تعتبػر 
ة البدنيػة ولكؿ نوع مف أنػواع المياقػة البدنيػة ىػدؼ تسػعى لتحقيقػو فالمياقػ، (Koutedakis, 2003)مفيدة لمصحة 

المرتبطػػة بالصػػحة ىػػدفيا الأسػػاس ىػػو تمتػػع ابنسػػاف بصػػحة جيػػدة خاليػػة مػػف الأمػػراض والتشػػوىات القوميػػة، فػػي 
حػػػيف أف المياقػػػة البدنيػػػة المرتبطػػػة بػػػالأداء الرياضػػػي عنػػػد اللاعػػػب ىػػػدفيا ىػػػو الوصػػػوؿ بنجػػػاز رياضػػػي متطػػػور 

البدنيػة عنػد اللاعػب ت فػي بنػاء عناصػر المياقػة وبيذه الحالة سيكوف ىنػاؾ تفػاو ، يستطيع اف ينافس أبطاؿ العالـ
 (2004 الربضي، . كؿ حسب تخصصو

 مفهوم المياقة البدنية المرتبطة بالصحة -1-2
يقصػػد بالمياقػػة البدنيػػة الصػػفات التػػي يمتمكيػػا أي إنسػػاف و تجعمػػو قػػادرا عمػػى أداء المجيػػود البػػدني بػػدوف 

فػداجما مػا تػربط المياقػة بالصػحة عنػدما يكػوف ، يعني أف المياقة أمر مرتبط بالأداء الرياضػي فقػطو ىذا ن ، إرىاؽ
ىنػػا نشػأ مػػا يعػػرؼ بعناصػػر المياقػػة البدنيػػة  و مػػف، الحػديث منصػػبا عمػػى الوقايػػة مػػف الأمػراض و تحسػػيف الصػػحة

ناصػػر التػػي تػػرتبط وتػػؤثر عمػػى المرتبطػػة بالصػػحة يعػػرؼ اليػػزاع المياقػػة البدنيػػة المرتبطػػة بالصػػحة بأنيػػا تمػػؾ الع
و التركيػػب الجسػػمي و قػػوة ، اختبػػارات تعبػػر عػػف التحمػػؿ الػػدوري التنفسػػي أي مقػػدرة الفػػرد الأداجيػػة فػػي، الصػػحة

و ىذا ما يذىب إليو انتحاد الأمريكي لمصحة و التربية  (1997 اليزاع، تحمميا و مرونتيا العضلات الييكمية و 
حيػػث يأخػػذ فػػي انعتبػػار انرتبػػاط الوثيػػؽ بػػيف الصػػحة و النشػػاط البػػدني ، البدنيػػة و التػػرويا و التعبيػػر الحركػػي 

تتضػػمف  المياقػػة البدنيػػة المرتبطػػة بالصػػحة عمػػى أنيػػا تمػػؾ العناصػػر التػػي تػػرتبط أو تػػؤثر عمػػى الصػػحة و ليعػػرؼ
المياقة البدنية  الفتاح فيعرؼ والتركيب الجسمي والمياقة العضمية الييكمية أما أبو العلا عبد، القمبية التنفسية المياقة

إجمان عمى جوانب ذات تأثير عاـ عمى الصػحة و الطاقػة  مميز لمياقة التي تركز المرتبطة بالصحة بأنيا مظير
  .(2013 أبو العلا و احمد ، تيا و القدرة عمى مواجية متطمبات الحياة اليومية و أنشط
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 مكونات المياقة البانية المرتبطة بالصحة : -1-3
وعمػاد الػديف إحسػاف  وخخػروف ( B. Hands وخخػروف ( و ىانػدز   Tauseefيشػير كػؿ مػف توسػيؼ  

إلػػى أف المياقػػة البدنيػػة المرتبطػػة بالصػػحة تتكػػوف مػػف المياقػػة القمبيػػة التنفسػػية، القػػوة العضػػمية، التحمػػؿ العضػػمي، 
نشػػواف عبػػد الحػػؽ  . وىػػذا مػػا يؤكػػده(Nabi ،2015  (2015 إحسػػاف، المرونػػة المفصػػمية و التركيػػب الجسػػمي 

 حيف ير  أف المياقة البدنية المرتبطة بالصحة تتكوف مف ثلاثة عناصر ىي:
 المياقة القمبية التنفسية. -
 المفصمية. المرونة، قوة عضلات البطف و تحمميا، المياقة العضمية الييكمية وتشمؿ القوة العضمية -
 .(2010 نشواف،  التركيب الجسمي -

المياقػػػة  أف Gattman )1988ويػػػذكر أبػػػو العػػػلا عبػػػد الفتػػػاح و أحمػػػد نصػػػر الػػػديف نقػػػلا عػػػف جثمػػػاف   
 البدنية مف أجؿ الصحة تضـ المكونات التالية:

 وظيفة الجيازيف الدوري و التنفسي. -
 تركيب الجسـ. -
 المرونة. -
 القوة العضمية. -
 (2013العلا و احمد ،  أبو  .التحمؿ العضمي  -

تتضػػػمف  ( تػػػر  أف المياقػػػة البدنيػػػة المرتبطػػػة بالصػػػحةACSM'sأمػػػا الكميػػػة الأمريكيػػػة لمطػػػب الرياضػػػى  
 (ACSM's ،2005  التركيب الجسمي .المرونة و ، ياقة القمبية التنفسية، القوة والتحمؿ العضميالم

 انتفػػػاؽ حػػػوؿ مفيػػػوـ المياقػػػة البدنيػػػة المرتبطػػػة بالصػػػحة و مكوناتيػػػا و ارتبػػػاطويلاحػػػظ ممػػػا سػػػبؽ مػػػد  
وفيمػػا يمػػي  الييكميػػة. الجسػػمي و المياقػػة العضػػمية المياقػػة القمبيػػة التنفسػػية و التركيػػب عناصػػرىا بالصػػحة و تشػػمؿ

 عرض لعناصر المياقة البدنية المرتبطة بالصحة:
 المياقة القمبية التنفسية: -1-4

الرياضػػي  حيػػث تعرفيػػا الكميػػة الأمريكيػػة لمطػػب، أىػػـ عناصػػر المياقػػة البدنيػػة المرتبطػػة بالصػػحةتعػػد مػػف 
، ACSM's  المسػػػػتمر بقػػػػدرة الجيػػػػاز الػػػػدوري و الجيػػػػاز التنفسػػػػي عمػػػػى تػػػػوفير الأكسػػػػجيف أثنػػػػاء النشػػػػاط البػػػػدني

2009).  
أنيػػا القػػدرة عمػػى  فعرفػػة المياقػػة اليواجيػػة عمػػى Joanne R. Welsmanو  Neil Armstrongأمػػا 

 .الرياضة  إيصاؿ الأوكسجيف إلى العضلات وانستفادة منو في توليد الطاقة أثناء ممارسة
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أخذ ونقؿ واسػتخداـ  عمى أنيا : قدرة الجيازيف القمبي الدوري و التنفسي عمى ويعرفيا يوسؼ نزـ كماش
ديػػػد مػػػف الأجيػػػزة والػػػنظـ اليامػػػة كمػػػا انيػػػا تعػػػد بمثابػػػة المؤشػػػر الواضػػػا وتتضػػػمف المياقػػػة اليواجيػػػة الع، الأكسػػػجيف

لمصحة ومكوناتيا بشكؿ عاـ، فعندما يكوف مستو  المياقة القمبية التنفسية عاليػا فػقف ذلػؾ مػف شػأنو تعزيػز صػحة 
الأقصػػػػى  ؾعمييػػػػا بانسػػػػتيلا ويسػػػػتدؿ، البػػػػدف والعقػػػػؿ. وتسػػػػمى ىػػػػذه المياقػػػػة بالمياقػػػػة اليواجيػػػػة أو القػػػػدرة اليواجيػػػػة

 (2012 الجبور و قبلاف،  للأكسجيف
ودلػيلا  ويعد انستيلاؾ الأقصى للأكسجيف مف أفضؿ المؤشرات الفسيولوجية لمكفاءة الوظيفية لد  الفػرد

 (2014 لحسناوي،  جيدا عمى مقدار لياقتو البدنية
 العضمية الهيكمية: المياقة -1-5

كما ير  أنو ، ير  شاركي أف المياقة العضمية عبارة عف مصطما يضـ عناصر القوة و التحمؿ والمرونة
فتمنحػو الشػكؿ الجيػد لمقػواـ، ، فػاف المياقػة العضػمية تحقػؽ لػو ذاتيتػو، إذا كانت المياقة اليواجية تحقػؽ لمفػرد الصػحة
كمػػا أنيػػا تييػػد لمفػػرد  وخاصػػة مػػع تقػػدـ العمػػر التػػي يتعػػرض ليػػا اقرافػػووتعمػػؿ عمػػى وقايتػػو مػػف انـ اسػػفؿ الظيػػر 

 أبو العلا و احمد ، الأعماؿ المختمفة لأطوؿ فترة مف العمر  انحتفاظ بمستو  مف المياقة و الكفاءة الأداء فرص
2013) 

 القوة العضمية -1-6
القػوة العضػمية  و تعتبػر، عمى بذؿ أقصى قوة ممكنة ضد مقاومة مػا الجبور بأنيا قدرة الفرد يعرفيا نايؼ

 اتيفأما عامر فػاخر شػ (2012 الجبور و قبلاف، الأساسي لمياقة العضمية الييكمية و تسمى لياقة القوة ، المكوف
 . (2014 شفاتی،  فيعرؼ القوة العضمية بأنيا قدرة العضمة في الت مب عمى مقاومة خارجية أو مواجيتيا

 أنواع القوة العضمية -1-6-1
 فيما يمي: يشير أبو العلاء عبد الفتاح و أحمد نصر الديف أنو يمكف تحديد ثلاثة أنواع مف القوة تتمثؿ

 القوة القصوىأولا : 
العضػمة فػي  كمػا أنيػا تعنػي قػدرة، تعني قػدرة الجيػاز العضػمي عمػى إنتػاج أقصػى انقبػاض عضػمي إرادي

 الت مب عمى مقاومة خارجية أو مواجيتيا .
 ثانيا : القوة المميزة بالسرعة

 فػػي الأمػػر الػػذي يتطمػػب درجػػة مػػف التوافػػؽ، تعنػػي قػػدرة الجيػػاز العصػػبي العضػػمي عمػػى إنتػػاج قػػوة سػػريعة
 دمل صفة القوة و صفة السرعة في مكوف واحد.
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 ثالثا : تحمل القوة
تعني قدرة الجياز العصبي في الت مب عمى مقاومة معينة لأطوؿ فترة ممكنة في مواجية التعب عادة مػا 

 .(2003 عبد الفتاح، دقاجؽ  8ثواني إلى  6تتراوح ىذه الفترة ما بيف 
 التحمل العضمي -1-7

، الحػد الأقصػى يعنى التحمؿ العضمي قدرة العضلات عمى أداء جيد متعاقب يتميز بكوف شػدتو اقػؿ مػف
عػػف الجيػػد المبػػذوؿ ضػػمانا  و ىػػذا يتطمػػب كفػػاءة الجيػػاز الػػدوري فػػي تخمػػيص العضػػمة مػػف المخمفػػات التػػي تنشػػأ

(. التحمػػؿ العضػػمي بكونػػود المقػػدرة عمػػى انسػػتمرار فػػي القيػػاـ 1976نسػػتمرارىا فػػي العمػػؿ . كمػػا عػػرؼ كػػلارؾ  
عبد الله نشواف التحمؿ العضػمي  . وعرؼ(2008 رحمة و وخخروف، بانقباضات عضمية لدرجة اقؿ مف القصو  

بشػكؿ متكػرر أو المحافظػة عمػي انقبػاض عضػمي لمػدة  مقدرة العضػلات عمػى إنتػاج قػوة دوف القصػو عمي انو ' 
 .(2010 نشواف، زمنية معينة 

 المرونة -1-8
يتوجب انىتماـ  يعتبر عنصر المرونة عنصرا ميما مف عناصر المياقة البدنية المرتبطة بالصحة و ليذا

بيػػذا العنصػػر و تنميتػػو. و المرونػػة كمصػػطما يقصػػد بػػو قػػدرة تحريػػؾ العضػػلات والمفاصػػؿ خػػلاؿ مػػداىا الحركػػي 
الكامػػؿ. وتعػػرؼ المرونػػة عمػػى أنيػػا قػػدرة الفػػرد عمػػي أداء الحركػػات الرياضػػية إلػػى أوسػػع مػػد  تسػػما بػػو المفاصػػؿ 

 . (2015 إحساف، العاممة في الحركة 
ويعرفيػا ألتػػر عمػى أنيػػا القػػدرة عمػي تحريػػؾ العضػػلات و المفاصػؿ لمػػد  واسػػع و لممرونػة دور كبيػػر فػػي 

تقسػػيـ المرونػػة إلػػػى  و فػػي العمػػؿ الوقػػػاجي بشػػكؿ عػػاـ. و يمكػػػف، التقميػػؿ مػػف نسػػػبة حػػدوث ابصػػابات الرياضػػػية
 قسميف رجيسيف

 أولا : المرونة الايجابية
ىي أكبر مد  حركي ممكف في مفصؿ ،ينفذه الفرد مستقلا مف دوف مساعدة خارجية مف خلاؿ مجيوده 

 (2003 شحاتة،  العضمي.
 ثانيا : المرونة السمبية

حػدود المػد   ىي أكبر مػد  حرکػی ممكػف فػي مفصػؿ يمكػف أف يصػؿ إليػو الفػرد بمسػاعدة خارجيػة وفػي
   (2014 الجميمي،  ليذا المفصؿالتشريحي 

 التركيب الجسمي -1-9
ابنسػاني و الػذي  عاـ ىو عبارة عف المكونات الذىنية و يػر الذىنيػة فػي الجسػـ إف تركيب الجسـ بشكؿ



الخمفية النظرية والدراسات السابقة: الثانيل الفص  
 

14 

 

العضػلات الموجػودة والعظػاـ و  لو دور ىاـ في تحديػد الػوزف المثػالي ويتمثػؿ التركيػب الجسػمي فػي نسػبة الػدىوف
ابنساف و لياقتو فيما يتصػؿ بوزنػو وعمػره وحالتػو  في جسـ ابنساف وتعطينا ىذه النسب نظرة إجمالية عف صحة

حيػث ، بأنو نسبة وزف الػدىوف فػي الجسػـ إلػى الػوزف الكمػي لمجسػـ كمصطما في التربية البدنية الصحية و يعرؼ
أف الجسػػػـ يتركػػػب إجمػػػان مػػػف أجػػػزاء شػػػحميو و أخػػػر   يػػػر شػػػحميو کالعضػػػلات و العظػػػاـ و الأنسػػػجة و المػػػاء 

 . (2012 الجبور و قبلاف، 
وتعتبػػر  وممػػا نشػػؾ فيػػو أف زيػػادة نسػػبة الشػػحوـ فػػوؽ المعػػدؿ الطبيعػػي لػػد  الفػػرد أمػػر  يػػر مر ػػوب فيػػو

وتعد ، و دىوف مخزنة و الشراييف و تنقسـ الدىوف في جسـ ابنساف إلى دىوف أساسيةمصدر خطر عمى القمب 
الدىوف الأساسػية ضػرورية لمعديػد مػف الوظػاجؼ الفسػيولوجية فػي الجسػـ و بػدونيا تتػأثر صػحة ابنسػاف ويتػدىور 

، نخػاع العظػاـالأداء البػدني. ىػذا النػوع مػف الػدىوف موجػود داخػؿ الأنسػجة مثػؿ العضػلات و خلايػا الأعصػاب و 
% لػد  12مػف الػوزف الكمػي لػد  الرجػاؿ و 3% الدىوف الأساسية حوالي وتشكؿ، الرجتيف، الكبد، القمب، الأمعاء
 .النساء

 عناصر المياقة البدنية المرتبطة بالصحة: طرق قياس -1-10
 القياس بالاختبارات  -1-10-1

و التربيػة البدنيػة والرياضػية ىػي ، العمػوـأمرا عمػى جانػب كبيػر مػف الأىميػة فػي أي عمػـ مػف  يعد القياس
فمػف خػلاؿ القيػاس يػتـ ، إحد  العمػوـ التػي تسػعى لتطػوير أسػاليب موضػوعية دقيقػة لقيػاس الظػواىر المتعمقػة بيػا

و مػد  الت ييػر الػذي طػرأ عميػو. ولكػؿ عنصػر مػف عناصػر ، التعرؼ عمى مستو  الفرد في الجانب المػراد قياسػو
الطرؽ إما تكوف مخبريو و إما تكوف ميػدانيا و لكػؿ نػوع مػف  بالصحة طرؽ لقياسو و ىذه المياقة البدنية المرتبطة

ميػػزة الطػػرؽ الميدانيػػة أنيػػا رخيصػػة التكمفػػة و المعػػدات و يمكػػف تطبيقيػػا عمػػى  ىػػذه الأنػػواع مميػػزات وعيػػوب مػػثلا
 ( فيي أكثر المخبريةمية   عينات كبيرة و ن تتطمب مف الأشخاص المخبريف تدريبا كبيرا . أما انختبارات المعم

الأىػػـ الطػػرؽ  تكمفػػة وتتطمػػب مختصػػيف لكػػف نتاججيػػا أكثػػر دقػػة مقارنػػة بانختبػػارات الميدانيػػة و فيمػػا يمػػي عػػرض
 (Nabi ،2015  المستخدمة في عممية القياس

 قياس المياقة القمبية التنفسية -1 -1-10-1
 م 20متعدد المراحل  أولا: اختبار

يستمؿ ىذا انختبار لقياس انستيلاؾ الأقصى للأكسجيف والسرعة اليواجية القصو  مف خلاؿ اسػتخراج 
( أفضػؿ VO2maxانسػتيلاؾ الأقصػى للأوكسػجيف   القيـ وفقػا لمسػتويات معياريػة متفػؽ عمييػا  دوليػا، وبعتبػر

  (Nabi ،2015  التنفسيةالمياقة القمبية  مؤشر يستدؿ بو لمعرفة مستو 
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ويعرفو اليزاع بأنو د أقصى استيلاؾ للأوكسجيف يمكف لمفػرد بمو ػو أثنػاء جيػد بػدني أقصػى و يعػد دليػؿ 
ثػػـ عمػػى قػػدرة العضػػلات العاممػػة ، العاممػػة عمػػى كفػػاءة القمػػب و الػػرجتيف فػػي أخػػذ الأكسػػجيف و نقمػػو إلػػى العضػػلات

( فيعرؼ انستيلاؾ الأقصػى للأوكسػجيف عمػى أنػو الحػد الأقصػى لمقػدار Frugierأما فريجيو  عمى استخلاصو 
انسػػتيلاؾ تبعػػا  و يختمػػؼ مقػػدار ىػػذا، الأوكسػػجيف الػػذي يمكػػف لمفػػرد أف يسػػتيمكو خػػلاؿ أداء تمػػريف عػػالي الشػػدة

 (1997 اليزاع،  العوامؿ الوراثية . عمى التدريب و كذلؾ يعتمد لمسف و الجنسو مستو 
 (  test cooperاختبار كوبر) ثانيا:

وطريقة إجراء ىػذا انختبػار حسػب دکػار   المياقة القمبية التنفسية ويعد مف أكثر انختبارات انتشارا لقياس
dakkar يقػػػوـ بػػػالجري لأطػػػوؿ مسػػػافة ممكنػػػة مػػػدة اثنتػػػي عشػػػرة دقيقػػػة ويسػػػما  وأخػػروف أف الشػػػخص المفحػػػوص

 10كمػا يمكػف إجػراء انختبػػار لمجموعػة تتػراوح مػا بػػيف ، فػي حالػة التعػب الشػػديد لممختبػر بتبػادؿ الجػري والمشػػي
 (Antonio García-Hermoso ،2019 في نفس الوقت  مختبرا 20إلى 

تسػما  التػي، سػنة20حسػب المراحػؿ العمريػة الأكثػر مػف  (جداوؿ التصػنيؼ Cooperوقد أنشأ كوبر   
 .دقيقة 12المسافة المقطوعة خلاؿ بتحديد انستيلاؾ للأكسجيف لمشخص وفقا لمسف و 

 : اختبار الجري لمسافة ميل  ثالثا
امتػر حيػث يقطػع المسػافة بأسػرع وقػت  609في ىذا انختبار يقوـ الفػرد بػالجري   أو اليرولػة ( لمسػافة 

 الجبػػور و قػػػبلاف، ممكػػف، بعػػد قطػػػع تمػػؾ المسػػافة يؤخػػػذ الػػزمف وعػػػدد ضػػربات القمػػب بعػػػد نيايػػة الجػػري مباشػػػرة 
 بشكؿ دقيؽ . بحاجة أون إلى معرفة كيفية جس النبض الفردولتحديد عدد ضربات القمب فقف  (2012

الرقبػة  لذلؾ ىناؾ موقعيف يستخدماف لحساب معدؿ ضربات القمب، الموقع الأوؿ الشػرياف السػباتي   فػي
لػى اليمػيف مػف  ويتـ بوضع إصبعي السبابة واببياـ مف اليد اليمني برفؽ عمى الجانب الأيمف مف الرقبة، أسفؿ وا 

 .(2008 سلامة،  تفاحة خدـ
 المياقة العضمية الهيكمية:قياس  -1-10-1-2

 التحمؿ العضمي و المرونة المفصمية.، كؿ مف القوة العضمية وتشمؿ قياس
 القوة العضمية: ياسق 

الضػػ ط بالػػذراعيف مػػف وضػػع اننبطػػاح  اختبػػار مػػف انختبػػارات الميدانيػػة الشػػاجعة لقيػػاس القػػوة العضػػمية 
حيػػػث أف ىػػػذا انختبػػػار يقػػػيس تحمػػػؿ القػػػوة العضػػػلات المرفػػػؽ الباسػػػطة وعضػػػلات الكتفػػػيف المػػػادة .أمػػػا ، الماجػػػؿ

إجراءات انختبار فتكوف عمى النحو التالي: يتخذ المختبػر وضػع اننبطػاح مواجيػا لػلأرض مػع مراعػاة أف يكػوف 
 و المسػػافة بػػيف الكتفػػيف باتسػػاع الصػػدر ثػػـ يقػػوـ بثنػػي الػػذراعيف لملامسػػة كػػؼممػػدودة  الجسػػـ مفػػرودا و الػػذراعيف
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و يراع أف يكوف الجسـ مفرودا و أف تلامس راحة اليػديف و مشػطي القػدميف فقػط الأرض و يػتـ ، بصدره المختبر
 (2008 رحمة و وخخروف،  حساب جميع التكرارات الصحيحة في ثني الذراعيف 

 قياس التحمل العضمي 
ر كمؤشػػ يػػتـ قيػػاس التحمػػؿ العضػػمي عػػادة باختبػػار الجمػػوس مػػف الرقػػود مػػع ثنػػي الػػركبتيف و لمػػدة دقيقػػة ،

يػػؤدي ىػػذا انختبػػار مػػف وضػػع الرقػػود مػػع ثنػػي الػػركبتيف  (1997 اليػػزاع،  عمػػى قػػوة عضػػلات الػػبطف و تحمميػػا
والجػػذع و الػػرأس ممتصػػقتاف بػػالأرض .تبػػدأ الحركػػة بثنػػي الجػػذع للأعمػػى حتػػى ، السػػاؽ بػػيف الفخػػذ و 90 بزاويػػة

 تلامس اليداف العقبينثـ العودة لموضع ابعدادية .
 المرونة المفصمية: قياس 

مثػػؿ  يػػتـ قيػػاس زوايػػا المفصػػؿ بعػػدة اختبػػارات أىميػػا اختبػػارات المرونػػة ثنػػي الجػػذع وتػػتـ بعػػدة صػػفوؼ
ويػػري نػػايؼ الجبػػور وصػػبحي  . (2001 ريػػاض،  وثنػػي الجػػذع للأمػػاـ مػػف الوقػػوؼالجػػذع للأمػػاـ مػػف الجمػػوس 

قبلاف أف مف أىـ اختبارات قياس المرونة وأكثرىا شيوعا وسيولة اختبار مد الذراعيف مف وضع الجمػوس بواسػطة 
 .(2012 الجبور و قبلاف،  صندوؽ المرونة

 قياس التركيب الجسمي  -1-10-1-3
 :لمتركيب الجسمي طرؽ وأساليب متعددة لتقويميا منيا ما يمي 

: تستخدـ في ىذه الطريقة بعض العمميػات الحسػابية التػي تعتمػد عمػى  طريقة تقدير الوزن المثالي لمجسم اولًا :
 .قياسات الطوؿ والوزف لمجسـ 

: حيػػث يػػتـ قيػػاس محيطػػات بعػػض  طريــق قيــاس محيطــات أجــزاء الجســمثانيــاً : تقــدير التركيــب الجســمي عـــن 
اجػزاء الجسـ بواسطة شريط القياس العادي ومف ثػـ مقارنػة قيػاس المحيطػات ببعضػيا الػبعض أو بطػوؿ الجسػـ ، 

 أو باستخداـ جداوؿ خاصة لممقارنة .

 .تقدير التركيب الجسمي بقياس نسبة الدهون في الجسم  :ثالثاً 
: وىػي أىػـ طػرؽ القيػاس نظػرا  لمػا تتميػػز بػو مػػف قمػة التكػاليؼ وصػدؽ  ة قيـاس سـمك ثنايـا الجمـدطريقـ  :رابعـاً 

النتػػػاجل وسػػػيولة التػػػدريب عمػػػى أسػػػتخداميا ، وتعتمػػػػد ىػػػذه الطريقػػػة عمػػػي قيػػػاس نسػػػبة الػػػدىوف المخزنػػػة بالجسػػػـ 
 Stored Fat بشػر  محمػد الكميتػيف ( والذي يتركز تحت الجمد بصػفة عامػة وحػوؿ انعضػاء الداخميػة كالقمػب و 

 .(2018ميزاف دارجوؿ، 
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 القياس باستعمال البطاريات -1-10-2
يػػػتـ إنشػػػاء بطاريػػػات انختبػػػار الحديثػػػة عمػػػى أسػػػاس انختبػػػارات لتقيػػػيـ مكونػػػات المياقػػػة البدنيػػػة المتعمقػػػة 

عشػػر بطاريػػة اختبػػار لمياقػػة البدنيػػة ميدانيػػة بالصػػحة ، والتػػي تػػـ وصػػفيا جميع ػػا ، حيػػث يوجػػد أكثػػر مػػف خمسػػة 
 والتي يتـ تنفيذىا في أجزاء مختمفة مف العالـ . للأطفاؿ والمراىقيف

 : يوضح بطاريات اختبار المياقة البدنية الميدانية للأطفال والمراهقين 01الجدول رقم 
 المنطقة/السنة / منظمة / اختبار منطقة البطارية الاختصار العمر

3-5 PREFIT  البطارية المسبقة لتقييـ الملاجمة لد  أطفاؿ ما قبؿ
 المدرسة

 2015أوروبا 

5-17 FITNESSGR
AM 

الونيات المتحدة  معيد كوبر
 1982الأمريكية 

05-17 NYPFP  البرنامل الوطني لمشباب المادي. مؤسسة شباب
 المارينز الأمريكية

الونيات المتحدة 
 1967الأمريكية 

05-18 HRFT  اختبار المياقة ذات الصمة بالصحة، الرابطة
الأمريكية لمصحة والتربية  البدنية والترفيو  

 AAHPER) 

الونيات المتحدة 
 1980الأمريكية 

05-18 Physical 
Best 

الرابطة الأمريكية لمصحة والتربية البدنية والترفيو 
 AAHPER) 

الونيات المتحدة 
 1988الأمريكية 

06-12 NZFT المياقة النيوزيمندية. روسيؿ /إدارة التعميـ  اختبار
 بنيوزيمندا

 نيوزيمندا

06-17 AAUTB  بطارية اختبار انتحاد الرياضي لميواة. مؤسسة
 كرايسمر / اتحاد اليواة الرياضي

الونيات المتحدة 
 1988الأمريكية 

06-17 PCPF  تحدي الرجيس: المياقة البدنية. مجمس الرجيس لمياقة
والرياضة / الرابطة الأمريكية لمصحة والتربية البدنية 

 (AAHPERالبدنية والترفيو  

الونيات المتحدة 
 1986الأمريكية 

06-17 PFAAT )1964الياباف  اختبار المياقة البدنية والقدرة الرياضية  الياباف 
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06-17 YMCA YFT  اختبار لياقة الشبابYMCA 1989  الونيات المتحدة
 الأمريكية

06-18 ALPHA-FIT  مشروعALPHA  تقييـ مستويات النشاط البدني 
 (ALPHA  ،2009والمياقة البدنية(  

 2009 وروبا

06-18 EUROFIT 1983أوروبا  لجنة مجمس أوروبا لتطوير الرياضة 
07-69 CAHPER-

FPT II 
، الرابطة الكندية  IIاختبار أداء المياقة البدنية 

 (CAHPERلمصحة والتربية البدنية والترفيو  
 1980كندا 

09-18 AFEA  جاجزة تعميـ المياقة الأسترالية. المجمس الأسترالي
 ACHERلمصحة والتعميـ والترفيو ، 

 أستراليا

09-19 IPFT  اختبار المياقة البدنية الدولي  أكاديمية الرياضة
سسة العامة لمشباب بالونيات المتحدة / المؤ 

 والرياضة في البحريف(

 1977الشرؽ الأوسط 

09-
19+ 

NFTP-PRC  برنامل اختبار المياقة الوطنية في جميورية الصيف
الشعبية  المجنة الوطنية الصينية لمتربية البدنية 

 والرياضة(

 الصيف

12-24 NAPFA 1982 سن افورة جاجزة / تقييـ المياقة البدنية الوطنية السن افورية 
 

13-17 ASSO-FTB  المراىقوف ونظاـ المراقبة لموقاية مف السمنة- 
 بطارية اختبار المياقة البدنية

 2015أوروبا 

15-69 CPAFLA  النشاط البدني الكندي والمياقة البدنية ونيل أسموب
 (الحياة  الجمعية الكندية لعمـ وظاجؼ الأعضاء 

 كندا

 (Kolimechkov, 2017)المصدر : 
توضػػػا مراجعتنػػػا  حيػػػثتػػػـ إجػػػراء معظػػػـ بطاريػػػات انختبػػػار ىػػػذه عمػػػى المسػػػتو  ابقميمػػػي أو الػػػوطني ، 

ا فػي جميػع أنحػاء العػالـ ، وىػي تمػؾ  المنيجية للأدبيات التي تمت دراستيا أف بطاريات انختبار الأكثػر اسػتخدام 
 دAlpha-fitد و دFitnessGramد و دEurofit: د التي تتمتع بأعمى مستو  مف انىتماـ ،منيا
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 ".Alpha-fit" و "FitnessGram" و "Eurofit" الاختبارات: يوضح مقارنة بين بطاريات  02الجدول رقم 
 Eurofit FitnessGram Alpha-fit عناصر
تركيب 
 الجسم

الطوؿ والوزف ، نسبة دىوف الجسـ   -
طبقات مف الجمد: العضمة ذات  5  

، العضمة ثلاثية الرؤوس ،  الرأسيف
الكتفيف ، عضلات الصدر ، عضلات 

 الساؽ(

الطوؿ والوزف ومؤشر كتمة  -
الجسـ ونسبة الدىوف في الجسـ 
 طيات الجمد: ثلاثية الرؤوس 

 والساؽ(
أجيزة تحميؿ المعاوقة الكيرباجية  -

 الحيوية

الطوؿ والوزف ، مؤشر  -
كتمة الجسـ ، محيط الخصر 

الجسـ  ، نسبة الدىوف في
 طيات الجمد: ثلاثية الرؤوس 

 والكتؼ(

المياقة 
القمبية 
 التنفسية

 20اختبار جري المكوؾ لمسافة  -
 متر ا  اختبار صفارة(

اختبار مقياس سرعة الدراجة  -
 PWC 170) 

- PACER الجري التدريجي :
اليواجي لمقمب والأوعية الدموية 

  اختبار الصفارة(
 ميؿ لمجري / المشي 1 -
 ميؿ اختبار المشي 1 -

اختبار تش يؿ المكوؾ  -
متر ا  اختبار  20لمسافة 

 صفارة(

القوة 
العضمية 
والقدرة 
عمى 
 التحمل

 قوة قبضة اليد -
 الوثب العريض الواقؼ -
 تعميؽ الذراع المنحنية -

 تمريف الجموس -

 الضفيرة المنبثقة -
 تعميؽ الذراع المنحنية -

 تماريف الض ط -
 السحب المعدلة عمميات -

 رفع الجذع -

 قوة قبضة اليد -
 الوثب الطويؿ -

المياقة 
 الحركية

 (x10ـ5تش يؿ المكوؾ   -
 النقر عمى الأقراص -

اختبار تش يؿ المكوؾ  - 
4x10 ـ 

ثني الجذع مف الجموس مع مد  المرونة
 الذراعيف للأماـ

اختبار الظير التوقؼ والجموس  -
 والوصوؿ

 شد الكتؼ -

 

   اختبار توازف فلامين و توازن
 (Kolimechkov, 2017)المصدر : 
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  : Eurofitبطارية  -1-10-2-1
ـ ، وتػػػـ قبوليػػػا نحق ػػػا مػػػف قبػػػؿ  البيػػػة الػػػدوؿ 1983د فػػػي عػػػاـ Eurofitتػػػـ تطػػػوير بطاريػػػة انختبػػػار د

ػػا ،  تتضػػمف ىػػذه البطاريػػة اختبػػارات بسػػيطة و يػػر الأوروبيػػة ، و الب ػػا مػػا تػػـ تنفيػػذىا فػػي بمػػداف خػػارج أوروبػػا أيض 
مكمفػة يمكػف إجراؤىػا بواسػػطة معممػي التربيػة البدنيػػة ، إمػا كجػزء مػػف أو إضػافة إلػى أي بػػرامل لمتربيػة البدنيػة فػػي 

ا استخداـ انختبارات في النوادي الرياضية أو في المراكز الطبية الرياضية ، 2المدارس  الجدوؿ  ( ، ويمكف أيض 
د ىػػػو تحفيػػػز الأطفػػاؿ والمػػػراىقيف عمػػػى ممارسػػة التمػػػاريف الرياضػػػية بانتظػػػاـ Eurofitاؼ الرجيسػػػية لػػػ دوأحػػد الأىػػػد

ا في مرحمة نحقة مف حياة البال يف .  واننخراط في الرياضة ، ليس فقط عندما يكونوف في المدرسة ولكف أيض 
 :  FitnessGramبطارية  -1-10-2-2

درؾ الػػػدكتور تشػػػارلز سػػػتيرلنل اىتمػػػاـ أوليػػػاء ـ عنػػػدما أ1977د فػػػي عػػػاـ FitnessGramبػػػدأت فكػػػرة د
الأمور ومديري المدارس ببطاقة تقرير المياقة البدنية المشابية لتمؾ المستخدمة فػي المجػانت التعميميػة الأخػر  ، 

ـ، 1982د بمرور الوقت عمى مراحؿ ، حيث تـ تصػميمو فػي عػاـ FitnessGramتـ تطوير التطبيؽ الفعمي لػ د
، تعد بطارية انختبار عبارة عف تقييـ تعميمي ونظاـ إعداد التقػارير ، والػذي اسػتخدمو خنؼ في الوقت الحاضر 

المعمميف مع ملاييف الشػباب فػي المػدارس فػي جميػع أنحػاء العػالـ مػف أجػؿ لمسػاعدة المعممػيف عمػى تتبػع بيانػات 
رير مخصصػػػة لمتلاميػػػذ ، وتعػػػد المياقػػػة البدنيػػػة والنشػػػاط البػػػدني المتعمقػػػة بالصػػػحة بمػػػرور الوقػػػت ، وبصػػػدار تقػػػا

د واحدة مف أكثر بطاريات اختبار المياقة البدنية المسػتخدمة عمػى نطػاؽ واسػع فػي جميػع أنحػاء FitnessGramد
العالـ ، وتستخدـ في جميع الونيات الخمسيف لمونيات المتحدة الأمريكية وأربعػة عشػر دولػة أخػر  ، حيػث تشػير 

 مدرسة . 67000مميوف تمميذ مف  22فقط تـ تقييـ ـ 2012التقديرات إلى أنو في عاـ  
  تقييـ مستويات النشاط البدني والمياقة البدنية( : ALPHAبطارية  -1-10-2-3

كاف أوؿ مشروع تعاوني في أوروبا، تـ تصػميمو لتػوفير مجموعػة مػف الأدوات القاجمػة عمػى الأدلػة لتقيػيـ 
د للأطفػاؿ Alpha-fitانتحاد الأوروبي ، تعػد بطاريػة اختبػار دالمياقة البدنية والنشاط البدني بطريقة مماثمة داخؿ 

وتيػدؼ إلػى تقيػيـ حالػة المياقػة البدنيػة المتعمقػة بالصػحة ، التػي يمكػف اسػتخداميا  ALPHAوالمراىقيف جػزء ا مػف 
فػػي وقػػت واحػػد عمػػى عػػدد كبيػػر مػػف الأشػػخاص ، تتميػػز بالكفػػاءة مػػف حيػػث الوقػػت ومنخفضػػة التكمفػػة ومتطمبػػات 

د مجموعػػػة مػػػف اختبػػػارات المياقػػػة الميدانيػػػة الصػػػالحة والموثوقػػػة والممكنػػػة وا منػػػة Alpha-fit، ويػػػوفر د المعػػػدات
نستخداميا لأ راض المراقبة الصحية لد  الأطفاؿ والمراىقيف ، وىناؾ ثلاثة إصدارات مختمفة قميلا  مػف بطاريػة 

د انختبػارات الميدانيػة للأطفػاؿ Alpha-fitتضػمف دت، المياقة يمكف تنفيذىا ، اعتماد ا عمى الوقت المتاح بدارتيػا 
عام ا ، بابضافة إلى اختبارات لمبال يف الذيف تتػراوح أعمػارىـ بػيف  18و  6والمراىقيف الذيف تتراوح أعمارىـ بيف 
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ػػا  و ومػػع ذلػػؾ  ن تػػزاؿ المعمومػػات حػػوؿ انختبػػارات والنتػػاجل للأطفػػاؿ فػػي سػػف مػػا قبػػؿ المدرسػػة  69و  18 عام 
د ، PREFITنظر ا لأف ىذه المعمومات محدودة ، وقد تـ اقتراح مجموعة اختبار لياقة جديدة تسمى د ، افية ير ك

بناء  عمى مراجعة منيجية في أطفاؿ ما قبؿ المدرسة ، جنب ا إلػى جنػب مػع الأدلػة الموجػودة لػد  الأطفػاؿ الأكبػر 
د انختبػػػارات التاليػػػة : قيػػػاس الطػػػوؿ والػػػوزف ومحػػػيط الخصػػػر ، اختبػػػار PREFITسػػػن ا والمػػػراىقيف ، ويتضػػػمف د

 x10m4متػػر ا ، واختبػػار قػػوة قبضػػة اليػػد ، والقفػػز الطويػػؿ ، واختبػػار تشػػ يؿ المكػػوؾ  20تشػػ يؿ المكػػوؾ لمسػػافة 
تراوح أعمػارىـ واختبار توازف فلامن و ، وقد تـ تطويرىا لتقييـ المياقة البدنية المتعمقة بالصحة لد  الأطفاؿ التي ت

بيف ثلاث وخمػس سػنوات ، حيػث أف بطاريػة انختبػار الجديػدة موثوقػة ومقبولػة بشػكؿ جيػد مػف قبػؿ الأطفػاؿ فػي 
د كجػزء مػف الألعػاب البدنيػة الترفيييػة ، ممػا يجعميػا ممتعػة مثػؿ أي ألعػاب PREFITىذا العمػر ، ويمكػف تقػديـ د

اقة القمبية التنفسية ، والقوة العضمية لمجزء العموي مف الجسػـ نشطة أخر  ، ولقد ثبت أف القياسات البشرية ، والمي
، وخفة الحركة السريعة يمكف انعتماد عمييا في مرحمػة مػا قبػؿ المدرسػة ، بينمػا يتمتػع التػوازف بمسػتو  ضػعيؼ 

 .(Kolimechkov, 2017)مف الموثوقية ، وتتطمب القوة العضمية لمجزء السفمي مف الجسـ مزيد ا مف البحث 
 الذات البدنية -2
 مفهوم الذات البدنية: -2-1

 يعد الجانب الجسمي مف المصادر الرجيسية في تكويف مفيوـ الذات العاـ أو الجسمي، حيث ينظمف بنية
الجسـ و مظيره و حجمو، إف طوؿ الجسـ و تناسقو و مظيره و ملامحو ليػا تػأثير عمػى إدراؾ الفػرد لنفسػو، لأف 

يػػدعو  البػػا إلػػى اسػػتجابات القبػػوؿ و الرضػػا و التقػػدير و الحػػب و ابحسػػاف، كمػػا أف صػػورة الجسػػـ ليػػا أثػػر  ذلػػؾ
فعػػاؿ فػػي تفاعػػؿ الفػػرد انجتمػػاعي، و يعػػد النضػػل الجسػػمي لممراىػػؽ و المػػذات الجسػػمية عنصػػرا ميمػػا فػػي تقػػدير 

 .(2009 فريد،  كبر مف البموغ المتأخر.الذات، لذلؾ كاف البموغ المبكر تأثيرا إيجابيا في تقدير الذات بدرجة أ
 أبعاد مفهوم الذات  -2-2

إف مفيػػوـ الػػذات يشػػمؿ مػػا يدركػػو الفػػرد بصػػورة مركبػػة مػػف تفكيػػره مػػف نفسػػو عػػف جوانبيػػا الشخصػػية و 
الػػذيف ذكػػروا أبعػػاد انجتماعيػػة و الجسػػمية و العقميػػة و اننفعاليػػة و مػػا يػػود أف يكػػوف عميػػو، الكثيػػر مػػف الأفػػراد 

 مفيوـ الذات و سنحاوؿ إعطاء ممخص عنيا.
يعتبر ولػيـ جػيمس أوؿ مػف ذكػر أبعػاد الػذات و قػد قسػميا إلػى الػذات المدركػة و الػذات المثاليػة و الػذات 

( فقػػد قسػػميا إلػػى الػػذات المنعكسػػة و coolyانجتماعيػػة، ثػػـ أضػػاؼ بعػػد خخػػر و ىػػو الػػذات الممتػػدة، أمػػا كػػولي  
( قػد عػدد أبعػاد الػذات بعػدد الأفػراد الػذيف يعػرفيـ Mead، في حيف أف ميد  (2004 قحطاف،  ماعيةالذات انجت

 الفرد و الأدوار انجتماعية، فمو ذات الأب، الأخ، الزميؿ....الخ.
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 الموضوعية.( فقسـ بالبساطة و الوضوح وىي: الذات الذاتية و الذات Landholemأما لندىولـ  
( فقػػػد قسػػػميا إلػػػى تسػػػعة أبعػػػاد بعػػػد تطػػػوير أبعػػػاد قسػػػـ الصػػػحة النفسػػػية Fitsi 1965أمػػػا وليػػػاـ فيتسػػػي  
( و ىي الػذات الواقعيػة و تقبػؿ الػذات و الػذات ابدراكيػة تمثػؿ إطػارا مرجعيػا tnsseبالونيات المتحدة الأمريكية  

 ة و الػػػذات الجسػػػمية التػػػي تعػػػد إطػػػارا مرجعيػػػا داخميػػػاخارجيػػػا والػػػذات الأسػػػرية والشخصػػػية وانجتماعيػػػة والأخلاقيػػػ
 .(1981 نبيف و بيرت، 

( إلػػى اعتبػػار مفيػػوـ الػػذات ىػػو الموافػػؽ الشخصػػية و العلاقػػات العاجميػػة و 1972فػػي حػػيف ذىػػب حامػػد زىػػراف  
( فقػػد قسػػميا إلػػى ثػػلاث أبعػػاد مشػػتقة مػػف 1989أمػػا صػػلاح مػػراد    ،(1978 عػػلاوي ـ.،  انتسػػاؽ و المسػػؤولية

حامد زىراف وىي: الذات الواقعية، المثالية، والشخصية و أقساـ ثانوية و ىي قبيؿ الذات و مفيوـ التباعد و تقبؿ 
مفيػوـ الػذات إلػى سػتة أبعػاد و ـ( عمػى تقسػيـ 1986، وقػد ذىػب عبػد الحمػيـ منسػي  (2001 كتػاش ،  ا خػريف

والخمقيػػة والأسػػرية وانجتماعيػػة والقيمػػة الذاتيػػة ونقػػد الػػذات. أمػػا شافمسػػوف و زملاجػػو   ىػػي: مفيػػوـ الػػذات الجسػػمية
الػػػذات  مػػػى مفيػػػوـع فقػػػد قسػػػـ أبعػػػاد مفيػػػوـ الػػػذات إلػػػى مفيػػػوـ الػػػذات المدرسػػػي و مفيػػػوـ  يػػػر مدرسػػػي و تحتػػػوي

 (1986 منسي،  انجتماعي و العاطفي و البدنية
 وظيفة مفهوم الذات: -2-3

 البػػا بكونػػو واقعيػػا و منظمػػا لعػػالـ الخبػػرة، التػػي يكػػوف الفػػرد مركزىػػا و منػػو فمفيػػوـ  يتميػػز مفيػػوـ الػػذات
 ينظـ السموؾ، وينشأ ذلؾ كمحصمة لمتفاعػؿ انجتمػاعي مػع الػدافع الػداخمي لممحافظػة عمػى الػذات، و  ػر  الذات

 ( أف ر بػات الفػرد و أىػدافيا تنػتظـ كميػا حػوؿ مفيومػو لذاتػو، و يعمػؿ مفيػوـ الػذاتCrutch Fildکػروش فيمػد  
 داجمػا عمػى المحافظػػة عمػى وحػدة الػػذات و ديمومتيػا، و ذلػػؾ بقبعػاد أو تفػادي كػػؿ الخبػرات التػي تمثػػؿ بالنسػبة لػػو

مدركا مسبقا ناتل مػف لذات ن يريد كونو ىدفا مفيوـ ا ( ير  أفRaimy 1976تيديدا لقيمتو الذاتية، أما ريمي  
نفسػو خاصػة فػي المواقػؼ  حاضر ماضػي د الملاحظػة الذاتيػةد، أنػو الخريطػة التػي يرجػع إلييػا كػؿ فػرد لكػي يفيػـ

 (JEAN PIERRE & FLORENCE , 2004) .التي تتطمب الحس
أساسيا في تكويف الشخصية و في نتاج السموؾ، و قد أجمع كؿ وعمى العموـ يعتبر مفيوـ الذات عاملا 

عمى أف تقبؿ الذات و تقبؿ ا خػريف يتوقػؼ عمػى  (Stock( و ستوؾ   Raimyوريمي   Regersمف روجرز  
 المفيوـ الذي يكونو الفرد عف ذاتو و أف كلاىما يتصؿ و يتأثر با خر.

 عامؿ لنفسية و أف لو وظيفة دافعية، تنتل عف تنظيـ و تكامؿولمفيوـ الذات دور في التوافؽ النفسي و الصحة ا
المعايير  الخبرة و بالتحديد المت يرات في الوسط، كما يساعد عمى تكويف المعايير الخمفية المختمفة، ثـ يحقؽ ىذه
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السموؾ ابنساني  ( أف الذات ىي المسؤولية عف صياغKatell 1950عف طريؽ السموؾ و في ىذا ير  كاتؿ   
 .(2004 قحطاف،   واتصافو بانتزاف و التنظيـ و انرتفاع

فمفيوـ الذات يتيا لفػرد فيػـ ا ليػة النفسػية التػي تحكمػو و تػؤثر عميػو و تميػز شخصػيتو إلػى حػد مػا مػف 
 الخبػرات الجديػدة مػف جيػةوبمورة السموؾ و طريقػة التعامػؿ مػع ال يػر و معػايير تصػنيفي و تقبػؿ ال يػر و  جية،
 أخر .

 مراحل نمو مفهوم الذات: -2-4
 ينمو مفيوـ الذات نتيجة لمتفاعؿ انجتماعي مع نمو الدوافع الداخمية لتأكيد الذات، فالػذات حسػب دحامػد
 زىرافد موجودة منذ بدايػة حيػاة الفػرد لكنيػا فػي حالػة كمػوف، و تأخػذ فػي التحقيػؽ التجريبػي مػع التقػدـ فػي العمػر،

لتبػػدأ  ففػي البدايػػة ن يكػوف ىنػػاؾ تمػايز ون حػػدود واضػحة بػػيف الػذات و الػػلاذات، ثػـ يبػػدأ تفاعػؿ الػػذات مػع البيجػػة
 ستة مراحؿ لنمو الذات حسب المراحؿ العمرية و ىي:1970سنة  l'ecuyer الذات في التمايز و حدد

 :)مرحمة انبثاق و بروز الذات )من الولادة إلى سنتين 
 يػػر متمػػايز، ففػػي ىػػذه المرحمػػة يػػتعمـ أف ىنػػاؾ عالمػػا خارجيػػا و ىػػو  نػػد وندتػػو كػػؿحيػػث تمثػػؿ الطفػػؿ ع

 الأنا، ويمكف شرح نمو مفيوـ الذات في ىذه المرحمة كالتالي:
تمػايز و ن  : بعد وندة الطفؿ يكوف لدية مفيوـ جاىز لذاتػو، حيػث ن يوجػد فػي المػدةأشهر 3 من الولادة إلى -

 ر الذات.حدود واضحة بيف الذات و  ي
 اشير: التمايز المفظي لمذات و  ير الذات. 6إلى  4مف  -
 أشير: تمايز الذات البداجية المطوقة. 9إلى  6مف  -
 أشير إلى سنة: يفيـ الطفؿ ابشارات مثؿ: ماما، باي باي.....  9مف  -
 عاـ: مرحمة الكشؼ و انستكشاؼ حيث تنمو صورة الذات ويزداد فييا التفاعؿ مع الأـ ثـ ا خريف.  -
 (CYNHIA  ،2007  يزداد تميز الطفؿ لذاتو، و يكوف متمركز حوؿ ذاتو و يفرؽ بيف ا خريف. -

 :مرحمة تأكيد الذات 
مػػػػع تطػػػور الم ػػػة، حيػػػث يظيػػػػر انسػػػتعماؿ التػػػدريجي لضػػػػماجر  فػػػي ىػػػذه المرحمػػػة ينمػػػػو الػػػوعي بالػػػذات

الشخصػػية وأدوات التعبيػػر عػػف الممكيػػة مثػػؿ: أنػػا، أنػػت، لػػي، ممكػػي، وىػػذا يػػدؿ أف الطفػػؿ يفػػرؽ بػػيف ذاتػػو و ذوات 
المحيطػػيف بػػو، بػػؿ يػػدؿ عمػػى وعيػػو بذاتػػو مػػف خػػلاؿ تعبيػػرات المعارضػػة و المطالبػػة، ممػػا يجعمػػو يحػػس  الأخػػريف
ا خػػػر الػػػذيف  وعػػػف طريػػػؽ ىػػػذه العمميػػػة يقتػػػرب مػػػف الػػػبعض و يبتعػػػد مػػػف الػػػبعض، ة بتفاعمػػػو معيػػػـالذاتيػػػ بقيمتػػػو
 .بالنسبة إليو مصدر إزعاج أو قمؽ يشكموف
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  سنة(: 12سنوات إلى  5مرحمة توسيع و تشعب الذات )من 
وىػػذا مػػف  يتوسػػع مفيػػوـ الػػذات نتيجػػة لتػػراكـ تعػػدد الخبػػرات الحسػػية و العقميػػة و الوجدانيػػة و انجتماعيػػة،

أف ينظـ مفيوـ الذات بشكؿ متواصؿ و بناء تدريجي لمفيوـ الذات، مما يجعػؿ الطفػؿ أكثػر ثقػة فػي نفسػو،  شأنو
و ىػػػذه الثقػػػة تحممػػػو عمػػػى خػػػوض تجػػػارب مػػػع ا خػػػريف و تأديػػػة أدوار مختمفػػػة، و ىػػػذا بػػػدوره يػػػؤدي إلػػػى تقويػػػة 

رتو و العػالـ الخػارجي، ممػا يسػما لػو باننػدماج فػي ابدركات الأولية مثػؿ : إدراؾ دأنػاد لمعرفػة نفسػو و إدراؾ أسػ
 جماعات ص يرة، كجماعة الرفاؽ و المدرسة.

 ومف خلاؿ توسع مجاؿ الخبرة يتوسع مجاؿ أو مفيوـ الطفؿ لذاتو ليشمؿ تجارب جديدة سواء سمبية أو
 .(2001 كتاش ،  إيجابية، و ىذا ما لو تأثير كبير عمى تقبؿ الذات و تقديرىا .

 ( 18إلى  12مرحمة تفريق الذات :)سنة 
 في ىذه المرحمة يحدث إعادة صيا ة مفيوـ الذات و تفريقػو عػف ا خػريف و ذلػؾ نتيجػة لمنضػل و تػراكـ
 الخبػػػرات و الشػػػعور بالمسػػػؤولية مػػػف جيػػػة، و معاممػػػة الفػػػرد كشػػػخص ناضػػػل أو راشػػػد حينػػػا ومنحػػػو دور الطفػػػؿ

 عػف الأخػريف قادر ال يػر قػادر عمػى اتخػاذ القػرارات حػيف خخػر، ممػا يجعػؿ الفػرد يبحػث عػف تمييػزالقاصر ال ير 
لموصػػوؿ إلػػى مفيػػوـ الػػذات و انقتنػػاع بيويتػػو الخاصػػة، حيػػث يكػػوف مفيػػوـ الفػػرد أكثػػر ثباتػػا و ترابطػػا .و عمومػػا 

مرحمػػػة شػػػكؿ المواجيػػػة بػػػيف تػػػدعى مرحمػػػة المراىقػػػة عنػػػد أ مبيػػػة البػػػاحثيف، حيػػػث يأخػػػذ التفكيػػػر الػػػذات فػػػي ىػػػذه ال
 الصػػػورة الذاتيػػػة دالػػػذات المدركػػػةد و دالػػػذات انجتماعيػػػةد خاصػػػة عمػػػى مسػػػتو  الأدوار انجتماعيػػػة، حيػػػث تػػػدعـ
 المعطيػػػػات انجتماعيػػػػة و الثقافيػػػػة الجديػػػػدة التػػػػي يعيشػػػػيا و وضػػػػعية ىػػػػذه المواجيػػػػة دالػػػػذات المدركػػػػةد و دالػػػػذات

اليويػة  ردية بصفة عامة في ىذه المرحمة العمرية و ىو ما يعػرؼ بأزمػةانجتماعية و بالتالي تزيد حدة الأزمة الف
 في فترة المراىقة. 

 سنة(: 60إلى  20رحمة النضج )من م 
سنة يكوف الجزء الأكبر و الميـ مف مفيوـ الذات قد تكوف، إذ كاف ىناؾ ت يير فيو ضعيؼ أو  20بعد 

ة التي يمكػف اعتبػار أف مفيػوـ الػذات فػي طػور انكتمػاؿ و أقؿ تأثيرا عمى مفيوـ الذات الكمي مف المراحؿ السابق
التشكؿ، حيث يصؿ مفيوـ الذات في ىذه المرحمة إلى أعمى مستو  في التكويف و التنظيـ و ر ـ ذلؾ فيو قابػؿ 

معرفيػة أو  لمت يير، لكف ليس بنفس السرعة و القػدر كمػا فػي المراحػؿ السػابقة، إؿ فػي حالػة التعػرض إلػى خبػرات
بحيػػث يكػػوف  ة قويػػة و ذات وقػػع عميػػؽ، و يركػػز الفػػرد فػػي ىػػذه المرحمػػة عمػػى الجانػػب انجتمػػاعي لمػػذات،انفعاليػػ

 .لمفرد مواقؼ و اتجاىات يتبناىا في الحكـ عمى سموكو و سموؾ  يره
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 وعمى العمػوـ فػقف مفيػوـ الػذات ينمػو ضػمف جممػة مػف الحاجيػات الحيويػة لخصػيا روجػرز فػي العناصػر
 التالية:

 ى انعتبار ابيجابي مف ا خريف، و ىي حاجة عامة ترتقي بظيور الوعي بالذات.الحاجة إل -
انعتبػػار  الحاجػػة إلػػى اعتبػػار الػػذات، و يكتسػػبيا الفػػرد نتيجػػة لخبػػرات الػػذات بابشػػباع أو إحبػػاط حاجياتػػو فػػي -

 ابيجابي
 نحػػػو انتقػػػاجي، و التقػػػديرالتقػػػدير ابيجػػػابي الػػػذي يكتسػػػبو الفػػػرد لأف الحاجػػػة إلػػػى اعتبػػػار الػػػذات تعمػػػؿ عمػػػى  -

الفرد نفسو،  ابيجابي لمجموعة مف الشروط تساعد الفرد عمى تجنب خبرات الذات التي تكوف محؿ استيجاف مف
 .(CYNHIA  ،2007  في مقابؿ السعي وراء بعضيا ا خر و مما يشكؿ محؿ اىتماـ لديو.

 الدراسات السابقة -3
  بعنػواف: برنػامل تػأىيمي مقتػرح لتطػوير عناصػر 2019: دراسة شػعلاؿ اسػماعيؿ مصػطفى  الأولىالدراسة ،)

المياقػػػة البدنيػػػة المرتبطػػػة بالصػػػحة وتحسػػػيف صػػػورة الجسػػػـ وعلاقتيػػػا بتقػػػدير الػػػذات لممرضػػػى المصػػػابيف بالشػػػمؿ 
 مقتػرح تػأىيمي برنػامل توظيػؼ إلػى الدراسػة ىػدفتالنصػفي النػاتل عػف الجمطػة الدما يػة، ىػدفت الدراسػة إلػى 

 المصابيف لممرضى الذات وتقدير الجسـ صورة وتحسيف بالصحة المرتبطة البدنية المياقة عناصر بعض لتطوير
 كأسػموب التجريبػي المػنيل اسػتخداـ تػـ وقػد بينيمػا العلاقػة ومعرفػة الدما يػة الجمطػة عػف النػاتل النصػفي بالشػمؿ
 النصػفي بالشػمؿ مصػاب مػريض 08 قواميػا عينػة عمػى الدراسػة اشػتممت حيػث البحػث فػروض نختبػار مناسػب
 مجموعػة مجمػوعتيف إلػى وقسػمت سػنة 65 الػى سػنة 55 بػيف مػا أعمػارىـ تتػراوح المخيػة الجمطػة عػف النػاتل
 يمارسػوف ضابطة ومجموعة المقترح التأىيمي البرنامل عمييا وطبؽ المعتادة التأىمية التمرينات يمارسوف تجريبية

 80 التأىيمي البرنامل مدة وكانت .بتيارت الوظيفي لتأىيؿ متخصصة عيادة في فقط المعتادة التأىمية التمرينات
 ومقيػاس( 1999  وشػورت لوينيػؾ بالصػحة المرتبطػة البدنيػة المياقػة اختبػار الباحػث استخدـ وقد متصمة أسبوع 

 التأىيمي البرنامل محتويات تطبيؽ إف النتاجل وكشفت لروزنبرغ الذات تقدير ومقياس القاضي لوفاء الجسـ صورة
 ويجعميػـ العمػؿ عمػى قػدراتيـ مػف يرفػع أنػو كمػا والبدنيػة النفسػية الحالة تحسيف إلى أد  الدراسة عينة أفراد عمى

 انسػتعانة بضػرورة الباحػث يوصػي .الطبيعيػة الحالػة إلػى يكػوف مػا أقػرب أو طبيعيػة بصػورة أعمػاليـ بعػاودوف
 الجمطة عف الناتل النصفي بالشمؿ المصابيف المرضى علاج في التأىيمية برامل اؿ تصميـ في النفسي بالجانب
 .الدما ية

 بالصػحة المرتبطػة البدنيػة المياقػة لعناصػر مقارنػة (، بعنػواف: دراسػة2018أحمػد   شػعيب : بػفالدراسة الثانية 
سػنة،  11—9 انبتداجيػة المرحمػة تلاميذ لد  الرياضي البدني النشاط نوع  و الجنس العمرية، الفجة مت ير حسب
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 المياقػػػة التنفسػػػية، القمبيػػػة المياقػػػة  بالصػػػحة المرتبطػػػة البدنيػػػة المياقػػػة لعناصػػػر مقارنػػػة دراسػػػة ىػػػدفت الدراسػػػة إلػػػى
 لػػد  البػػدني الرياضػػى النشػػاط نػػوع و الجػػنس العمريػػة الفجػػة مت يػػر حسػػب( الجسػػمي التركيػػب الييكميػػة، العضػػمية
 عمػػى البحػػث عينػػة اشػػتممت و الوصػػفي، المػػنيل عمػػى الباحػػث إعتمػػد سػػنة،( 11 -9  انبتداجيػػة المرحمػػة تلاميػػذ

 المياقػػة اختبػػار فػػي الممثمػػة و بالصػػحة المرتبطػػة البدنيػػة المياقػػة اختبػػار بطاريػػة الباحػػث اسػػتعمؿ و تمميػػذ،( 304 
 مػػف الجمػػوس  الػػبطف عضػػلات تحمػػؿ  الييكميػػة العضػػمية المياقػػة اختبػػار و( مشػػي/جػػري ـ800  التنفسػػية القمبيػػة
 تركيػب قيػاس  و ، القبضػة قػوة اختبػار ،((الجمػوس مػف للأمػاـ الجػدع ثنػي  المرونػة و ،(الػركبتيف ثنػي مػع الرقود
 قػػد وSPSS) (Excel Microsoft .)  نظػػاـ اسػػتعماؿ تػػـ كمػػا الجمػػد، ثنايػػا سػػمؾ حسػػاب طريػػؽ عػػف الجسػػـ
 بالصػػحة، المرتبطػػة البدنيػػة المياقػػة عناصػػر فػػي التلاميػػذ بػػيف إحصػػاجيا دالػػة فػػروؽ توجػػد: أنػػو الػػى الباحػػث توصػػؿ
 الرياضػػي النشػػاط حسػػب الػػذكور، لصػػالا و الجػػنس حسػػب الأكبػػر، الفجػػة لصػػالا و العمريػػة الفجػػة مت يػػر حسػػب
 الػػػذيف التلاميػػػذ عمػػػى مشػػػاىة دراسػػػة إجػػػراء :الباحػػػث يوصػػػي الأخيػػػر وفػػػي. الجماعيػػػة الأنشػػػطة لصػػػالا و البػػدني

 .اليد( كرة/  الطاجرة كرة السمة، كرة/  القدـ كرة  انختصاص مت ير مراعاة مع الجماعية الأنشطة يمارسوف
   انبتداجيػة المرحمػة لتلاميػذ موّجػو تػدريبي برنػامل إقتػراح(، بعنػواف: 2015دراسة طو العطري  : الثالثةالدراسة 

 توىػدف،  -بػالجزاجر الجمفػة ونية إبتداجيات بعض عمى ميدانية دراسة - بالصحة المرتبطة البدنية المياقة لتحسيف
إلػػى معرفػػة وتحديػػد الفػػروؽ فػػي مسػػتو  عناصػػر المياقػػة البدنيػػة المرتبطػػة بالصػػحة حسػػب مت يػػري الجػػنس  الدراسػة

والفجػػة العمريػػة، مػػف خػػلاؿ تطبيػػؽ برنػػامل تػػدريبي مقتػػرح عمػػى عينػػة مػػف تلاميػػذ مػػدارس المرحمػػة انبتداجيػػة بونيػػة 
عمػػػى المػػػنيل التجريبػػػي  اعتمػػػد الباحػػػث ،المياقػػػة البدنيػػػة المرتبطػػػة بالصػػػحة الجمفػػػة، واسػػػتخدامنا بطاريػػػة اختبػػػارات

انختبػػار الخميجػػي لمياقػػة البدنيػػة المػػرتبط بالصػػحة يتخمّمػػو القياسػػات الجسػػمية والشػػكؿ المورفولػػوجي، عمػػى  وطبػػؽ
طعة تشػمؿ جميػع مقا 17عيّنة بحثية التي تـ اختيارىا بطريقة عشواجية طبقية، مف المجتمع ابحصاجي المقدّر بػ 

ابتداجيػػػة بمػػػا فييػػػا اببتػػػداجيات الريفيػػػة وبعػػػدد إجمػػػالي  504إبتػػػداجيات ونيػػػة الجمفػػػة عػػػدد ىػػػذه المؤسسػػػات ككػػػؿ: 
تمميذ، حسب خخػر تقسػيـ إداري  مديريػة التربيػة(، ىػذه العينػة عرّضػناىا لنشػاط بػدني رياضػي  68178لتلاميذىا 

لفجة لفترة تزيد عف ثلاث أشير متتالية، ثـ توصمنا إلى اسػتنتاجات  برنامل تدريبي مقترح( يتواءـ ومتطمّبات ىذه ا
ن عمػى سػػبيؿ الحصػػر أف البرنػػامل المقتػػرح يممػػؾ كػػؿ المقومػات وىػػو فعّػػاؿ ليعتمػػد لتػػوفير الصػػحة كػػالنمو السػػوي 

لتػػي لمفػػرد، والتمتػػع بالصػػحة الجيػػدة وامػػتلاؾ التػػوازف البػػدني، الحػػد مػػف البدانػػة وحسػػف سػػير الوظػػاجؼ العضػػوية وا
 .شعرىا بالثقة في الأداة الجسديةتُعفي النفس مف كؿ قمؽ وت

  بعنواف: برنػامل تربػوي لمياقػة البدنيػة المرتبطػة 2006دراسة اسحاؽ محمود يعقوب صياـ   :الرابعةالدراسة ،)
بالصحة فػي مفيػوـ الػذات والكفايػة انجتماعيػة لػد  التلاميػذ المعػاقيف بصػريا: ىػدفت الدراسػية إلػى التعػرؼ عمػى 
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عيػة لػد  التلاميػذ المعػاقيف بصػريا أثػر برنػامل لمياقػة البدنيػة المرتبطػة بالصػحة فػي مفيػوـ الػذات والكفايػة انجتما
/عمػػاف السػػادس الأساسػػي  -تكػوف مجتمػػع الدراسػػة مػف تلاميػػذ الصػػفوؼ الرابػع ، فػي مدرسػػة عبػد الله بػػف أـ مكتوـ

مف ذوي ابعاقػة البصػرية، مػف مدرسػة عبػد الله بػف أـ مكتػوـ / مديريػة عمػاف الرابعػة. إذ تعتبػر المدرسػة الوحيػدة 
( ذكور( و 38( تمميذا وتمميذة منيـ  63ا التلاميذ المعاقوف بصرية، والبالة عددىـ  في المممكة. والتي يمتحؽ بي

تجريبيػة،  ( تمميػذا وتمميػذة تػـ اختيػارىـ بطريقػة عرضػية كمجموعػة16وقد تكونت عينػة الدراسػة مػف   ( إناثا.25 
عناصر المياقة البدنية  مستو  ( تمميذا وتمميذة تـ اختيارىـ بطريقة عرضية كمجموعة ضابطة.وقد تـ قياس16و 

خػػلاؿ اختباراتيػا، ومسػتو  مفيػوـ الػػذات مػف خػلاؿ مقيػػاس  المرتبطػة بالصػحة لكافػة التلاميػػذ مجتمػع الدراسػة مػف
(. أمػا مسػتو  الكفايػة انجتماعيػة فػتـ قياسػو 1982الأطفاؿ المعرب مػف قبػؿ الػداود  ىاريس لمفيوـ ذات-بييرس
وبعػػػد تطبيػػػؽ  (.1995( المعػػػرب مػػػف قبػػػؿ الزبيػػػدي  Merrillلميريػػػؿ  السػػػموؾ انجتمػػػاعي المدرسػػػي  خػػػلاؿ مػػػف

( أسػػابيع، وبعػػد اننتيػػاء مػػف 6  ةدانختبػػارات القبميػػة، تػػـ تطبيػػؽ البرنػػامل التػػدريبي عمػػى المجموعػػة التجريبيػػة لمػػ
توصػمت  وقػد لممجمػوعتيف التجريبيػة والضػابطة. تطبيؽ البرنػامل تػـ إجػراء القيػاس البعػدي لكافػة مت يػرات الدراسػة

إحصػاجية لصػالا المجموعػة التجريبيػة عمػى مؤشػرات المياقػة البدنيػة المرتبطػة  الدراسة إلى وجود فروؽ ذات دنلػة
 المرونػػة، والتحمػػؿ العضػػمي، والقػػوة العضػػمية، والتحمػػؿ اليػػواجي( ولػػـ توجػػد فػػروؽ ذات دنلػػة عمػػى بالصػػحة وىػػي

ؽ ذات دنلػة إحصػاجية لصػالا المجموعػة التجريبيػة كمػا وتوصػمت الدراسػة إلػى وجػود فػرو  مؤشر البناء الجسػمي.
كمػا وأظيػرت  مفيوـ الذات الكمي وأبعاده الفرعية، وعمى مقيػاس الكفايػة انجتماعيػة وأبعػاده الفرعيػة. مقياس عمى

بالصػػحة تعػز  إلػػى التفاعػػؿ  عػدـ وجػػود فػروؽ ذات دنلػػة إحصػاجية عمػػى جميػع مؤشػػرات المياقػة البدنيػػة المرتبطػة
مػػف جيػػة، والجػػنس مػػف جيػػة أخػػر . كػػذلؾ  ل التربػػوي لمياقػػة البدنيػػة المرتبطػػة بالصػػحة وشػػدة ابعاقػػةبػػيف البرنػػام

إحصاجية عمى مستو  مفيوـ الذات الكمي وأبعاده الفرعية تعز   توصمت الدراسة إلى عدـ وجود فروؽ ذات دنلة
بعاقػػة مػػف جيػػة، والجػػنس مػػف جيػػة التربػػوي لمياقػػة البدنيػػة المرتبطػػة بالصػػحة وشػػدة ا إلػػى التفاعػػؿ بػػيف البرنػػامل

أخر . وتوصمت الدراسة أيضا إلى عدـ وجود فروؽ ذات دنلة إحصاجية عمى مسػتو  الكفايػة انجتماعيػة الكمػي 
وأبعاده الفرعية تعز  إلى التفاعؿ بيف البرنامل التربػوي لمياقػة البدنيػة المرتبطػة بالصػحة وشػدة ابعاقػة مػف جيػة، 

 والجنس مف جية أخر .
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  منهج البحث: -1
 إف المناىل تختمؼ في البحوث انجتماعية والتربوية باختلاؼ مشكمة البحث وباختلاؼ أىدافيا.

عناصر المياقة البدنية بمفيػوـ الػذات البدنيػة لػد  تلاميػذ الطػور انبتػداجي  علاقةوموضوع ىذه الدراسة: د
 د يفرض عمينا المنيل الوصفي.بونية تبسة

 أنو الطريقة التي يتبعيا الباحث في دراستو لمشكمة انكتشاؼ الحقيقية. المنيل الوصفي  ويعرؼ
 ويتميز ىذا المنيل بمايمي:

  تركيبيا وخصاجصيا.أثر دراسة وصفية ييدؼ التعرؼ عمى 
  2004 سلاطنية و جيلاني، ييتـ بالتدقيؽ في العوامؿ المختمفة المؤثرة في الظاىرة. أثر)   
 الدراسة الاستطلاعية  -2

تعتبر الدراسة انستطلاعية  مف أىـ الخطوات العممية لبناء أدوات الدراسة، و كذلؾ  لضبط الدراسة مػف 
بػػػدايتيا حتػػػى نيايتيػػػا، فيػػػي تقػػػدـ تصػػػورات حػػػػػوؿ جوانػػػػػب الدراسػػػة بدايػػػة مػػػف الملاحظػػػات الأوليػػػة مػػػرورا بتحديػػػد 

لػػػبعض ىػػذه المرحمػػػة قمنػػا بزيػػػارات ميدانيػػة  ابشػػكالية والفرضػػػيات وصػػون إلػػػػػى إجػػراءات الدراسػػػة الميدانيػػة، ففػػػي
، حيث تـ تسجيػػؿ جممػػة مف الملاحظات، التي ساعدتنا في تحديد مسػارات دراسػتنا، والتػي  ونية تبسة ابتداجيات 

 خلاؿ ىذه الدراسة انستطلاعية. باختيارهمف بينيا الأفكار التػػػي تػػـ تضمينيا في المقياس الذي قمنا 
 عينة البحث: مجتمع الدراسة و  -3

 : مجتمع البحث: 3-1
ىو مجموعة مف الناس  أو الوثاجؽ( محددة تحديدا واضحا، وييتـ الباحث بدراستيا وتعميـ نتػاجل البحػث 

 .(273، صفحة 2012 عطيفة، عمييا، وفي ضوء ذلؾ، فقف المجتمع الأصمي يتحدد بطبيعة البحث وأ راضو
إلى ما سبؽ يمكف تعريؼ مجتمػع البحػث عمػى أنػو: د كػؿ المفػردات التػي ييػتـ الباحػث بدراسػتيا واستنادا 

سواء كانت بشرية أو مادية بشرط اشتراكيا في مجموعة مف الخصاجص، وتتحدد حسب طبيعة وأ راض البحػث، 
 تمثؿ في تلاميذ الطور انبتداجي.ومجتمع دراستنا  ،(219، صفحة 2000 ممحـ، بيدؼ تعميـ النتاجل عمييا

 :عينة البحث: 3-2
ـــز فهمـــي"يعرفيػػػا  ـــد العزي بأنيػػػا معمومػػػات مػػػف عػػػدد الوحػػػدات التػػػي تسػػػحب مػػػف المجتمػػػع الأصػػػمي  "عب

جيلانػػػي،  سػػػلاطنية و  ابحصػػػاجي لموضػػػوع الدراسػػػة، بحيػػػث تكػػػوف ممثمػػػة تمثػػػيلا صػػػادقا لصػػػفة ىػػػذا المجتمػػػع. 
2004) 
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 طريقة اختيار عينة البحث 3-3
ختيار العينة يجب أخذ بعيف انعتبار عدة مفاىيـ، فمف بيف المشكلات التػي تواجػو الباحػث فػي مجػاؿ ن 

العموـ اننسانية وانجتماعية، فالنتاجل العممية تتوقؼ عمى تمثيؿ العينة لممجتمع الأصػمي وابتعادىػا قػدر انمكػاف 
 لكونيا: عف التحيز، وتستخدـ العينة في الأبحاث النفسية و انجتماعية 

  توفر التكمفة المادية 
 توفر الجيد في جمع البيانات وتبويبيا وتفسيرىا 
  توفر قدر مف الدقة في ابجراءات الميدانية وفي تفسير النتاجل 
 .تتيا العينة التعمؽ في البيانات لمدراسة المحصمة 

ينػػة تمثػػؿ فػػي ن يسػػتطيع الباحػػث أف يجػػري بحثػػا عمػػى مجتمػػع أصػػمي بأكممػػو، فيقتصػػر عمػػى اختيػػار ع
أفرادىا جميع الصفات الرجيسية للأصؿ الذي أخػذت منػو ليكػوف انسػتنتاج صػحيحا ون يمكػف لػذلؾ أف يتحقػؽ إن 

ولػػذا قمنػػا بأخػػذ عينػػة حينمػػا تتسػػاو  احتمػػانت ظيػػور كػػؿ فػػرد مػػف أفػػراد المجتمػػع الأصػػمي فػػي العينػػة المختػػارة. 
 تمميذ في الطور انبتداجي. 30قصدية بمة عددىا 

 جالات البحث:. م 4
 تمثل الجانب البشري في تلاميذ الطور الابتدائي لولاية تبسةالمجال البشري:  4-1
 ونيػة تبسػة ابتػداجياتقمنا بقجراء الدراسة الميدانيػة فػي أىػـ مراحميػا فػي مدينػة تبسػة فػي  : المجال المكاني:4-2
 ..2022ماي إلى  2022تعالل الدراسة الفترة الزمنية مف جانفي : المجال الزماني: 4-3

 ضبط متغيرات الدراسة: .5
عند القياـ بتحديد المت يرات الخاصة بالبحث يجػب التقميػؿ قػدر المسػتطاع مػف تػأثير المت يػرات العارضػة، 

 وعميو أف يقرر ما ىو العامؿ الميـ الذي يجب أف يبقى ثابتا؟ وماذا يقيس؟ وماذا يتجاىؿ؟
 المتغير المستقل: -1

بػػػالمت ير التجريبػػػي وىػػػو الػػػذي يحػػػدد المت يػػػرات ذات الأىميػػػة أي مػػػا يقػػػوـ ويسػػػمى فػػػي بعػػػض الأحيػػػاف 
الباحث بتثبيتو لمتأكد مف تأثير حدث معيف، وتعتبر ذات أىمية خاصة مف حيػث أنػو يػتـ الػتحكـ فييػا ومعالجتيػا 

جػػة معينػػة ومقارنتيػا، والمت يػػر المسػػتقؿ عبػارة عػػف المت يػػر الػػذي يفػرض الباحػػث أنػػو السػػبب أو أحػد الأسػػباب لنتي
والمت يػػػر المسػػػتقؿ ىػػػو:  .(141، صػػػفحة 2000 ابػػػراىيـ، ودراسػػػتو تػػػؤدي إلػػػى معرفػػػة تػػػأثيره عمػػػى مت يػػػر خخر

 عناصر المياقة البدنية المرتبطة بالصحة.
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 المتغير التابع: -2
ىػػو المت يػػرات الناتجػػة مػػف العمميػػات التػػي تعكػػس الأداء أو السػػموؾ، وعمػػى ذلػػؾ فػػقف المثيػػر ىػػو المت يػػر 
المسػػػتقؿ بينمػػػا انسػػػتجابة تمثػػػؿ المت يػػػر التػػػابع والػػػذي يلاحظػػػو الباحػػػث مػػػف خػػػلاؿ معالجتػػػو لمظػػػروؼ المحيطػػػة 

 مفيوـ الذات البدنية.والمت ير التابع ىو  .(141، صفحة 2000 ابراىيـ، بالدراسة
 أدوات البحث : .6
 لقياس عناصر المياقة البدنية المرتبطة بالصحة الاختبارات البدنية -6-1

 الطول  -1
  الفردكيفية قياس طول 

قيػػػػاس الطػػػػوؿ بػػػػنفس الجيػػػػاز الخػػػػاص  يػػػتـ        
بقيػػاس الػػوزف إف أمكػػف بحيػػث يحتػػوي عمػػى مسػػطرة 
مدرجػػػػػػػػة عموديػػػػػػػػة عمػػػػػػػػى الأرض تسػػػػػػػػما بػػػػػػػػالقراءة 

 0.1الصحيحة، ووحدة القياس ىي السنتمتر، بدقة 
 سـ( والصور المقابمة توضا الوضعية الصحيحة 152.2 مثاؿ  

 لقياس الطول :
، ويضػػػـ رجميػػػو وىػػػو حػػػافي القػػػدميف، حيػػػث يجػػػب أف يقػػػؼ الفػػػرد باسػػػتقامة       

ممػػػػػدود الػػػػػذراعيف للأسػػػػػفؿ باسػػػػػترخاء ، النظػػػػػر للأمػػػػػاـ وتكػػػػػوف العناصػػػػػر التاليػػػػػة 
 العقبػػيف، الحػػوض، الظيػػر، خمػػؼ الػػرأس( كميػػا ملامسػػة لممسػػاحة العموديػػة. أمػػا 

تػـ فمية لمعػيف. وضعية الرأس فلابد أف تكوف الحافة العموية للأذف الخارجية في نفس الخط الأفقػي مػع الحافػة السػ
ـ، حيػػث الفػػر فػػي الأرض، يقػػوـ 2.5إجػػراء القيػػاس مػػف خػػلاؿ تثبيػػت أداة قيػػاس عمػػى حػػاجط مسػػتو  عمػػى ارتفػػاع 

التلاميذ بنزع الأحذية والجراب، مع تطبيؽ بروتكوؿ القياس المذكور أعلاه. يقػؼ التمميػذ فػي الوضػعية الصػحيحة 
 ويتـ وضع مسطرة أعمى رأسو وتسجيؿ الطوؿ.
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 الوزن  -2
كمػػة(،  حيػػث يكػػوف 46.5  مثػػاؿ  0.1يػػتـ قيػػاس الػػوزف بػػالكمة وبدقػػة         

فييػا الفػػرد فػي وضػػعية  الوقػوؼ مسػػتقيـ الجسػػـ عمػى ميػػزاف طبػي دقيػػؽ وسػػبؽ 
يجػػب عمػػى الرياضػػي الثبػػات أثنػػاء عمميػػة القيػػاس،  تجريبػػو قبػػؿ عمميػػة القيػػاس.

  كما يفترض أف يمبس الرياضي ملابس خفيفة.
ضػػػػـ وزف جسػػػػـ ابنسػػػػاف الناضػػػػل مجمػػػػوع أوزاف مختمػػػػؼ العناصػػػػر ي        

المكونػػة لمجسػػـ مثػػؿ :الييكػػؿ العظمػػي، الجيػػاز العصػػبي، الجمػػد، الأحشػػاء، العضػػلات، الػػدىوف، مكونػػات المعػػدة 
   والبوؿ...إلخ.

 (Body Mass Index BMIمؤشر الكتمة الجسمية ) -3
وىػو مؤشػر يسػتعمؿ مػف طػرؼ البػاحثيف والأطبػاء حيػث يتنػاوؿ العلاقػة  Queteletيعرؼ كذلؾ بمؤشػر         

بيف الطوؿ والوزف ، إذ نقوـ بقسمة الوزف بالكيمو راـ عمى الطوؿ مربع مع احتساب ىذا الأخيػر بػالمتر. وقػد قػدـ 
مكانيػة ابصػابة الباحثوف مستويات لتصػنيؼ الأفػراد وفقػا لمؤشػر الكتمػة الجسػمية، و  ارتػبط ذلػؾ بالصػحة العامػة وا 

 .بالأمراض
 قانون الكتمة الجسمية

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

 مرتفع 16أقؿ مف  نحافة زائدة
 مرتفع 18.5أقؿ مف  نحيف

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

 خطر كبير + 40 ) سمنة قاتمة( 3سمنة درجة 

 Flamingo Balance testالتوازن الكمي لمجسم ) اختبار توازن فلامينغو(  -4
  :قياس التوازف العاـ لمجسـالهدف 

الطول ) م(÷ الوزن )كلغ(  =الكتلة الجسمية 
2  



 للدراسةالفصل الثالث: الاجراءات المنهجية 
 

33 

 

 سػـ  15سػـ، مثبتػة فػوؽ لػوحتيف طوليمػا  04سـ وارتفاعيػا  03سـ ، عرضيا  50: لوحة : طوليا الوسائل
 Chronomètreسـ.  بابضافة إلى ساعة إيقاؼ 2وعرضيما 

 يقؼ التمميذ برجؿ واحدة   حافي القدـ( فوؽ طريقة الأداء :
ث يختػػار الرجػػؿ لوحػػة انختبػػار، عمػػى المحػػور الطػػولي، حيػػ

المفضمة لديو، ويحاوؿ الحفاظ عمى وضعية التوازف لأطوؿ 
مػدة ممكنػة. يبػدأ احتسػاب الوقػت بمجػرد بػدء وضػع التػوازف 
ويسػػتمر  لمػػدة دقيقػػة كاممػػة وفػػي حالػػة سػػقوط التمميػػذ فػػوؽ 
عػػػادة  الموحػػة أو إطػػػلاؽ الرجػػؿ الحػػػرة يػػتـ توقيػػػؼ الوقػػت، وا 

 تش يمو بعد الرجوع لموضعية الصحيحة.
 يتـ احتساب عدد المحػاونت التػي قػاـ بيػا التمميػذ إلػى  ايػة اسػتكماؿ دقيقػة واحػدة. أمػا إذا ريقة التسجيلط :

 ويتوقؼ عف انستمرار في انختبار. 30ثانية فتحسب لو نتيجة  30مرة خلاؿ  15تعثر التمميذ 

  TappingPlateسرعة الأطراف العموية ) طرق الأقراص(  -5
  :قياس سرعة الأطراؼ العمويةالهدف 
 طاولػة ذات ارتفػاع مناسػب لطػوؿ التلاميػذ، قرصػيف الوسائل :

سػػػـ مثبتػػػيف فػػػوؽ  20مػػػف البلاسػػػتيؾ قطػػػر كػػػؿ واحػػػد منيمػػػا 
سػػػػـ بػػػػدءا مػػػػف المركػػػػز.  80الطاولػػػػة، تفصػػػػؿ بينيمػػػػا مسػػػػافة 
سػػػػـ( . سػػػػاعة  X 10سػػػػـ20وضػػػػع لوحػػػػة مسػػػػتطيمة بينيمػػػػا  

 إيقاؼ.
: يقػػؼ التمميػػذ مواجيػػا لمطاولػػة، حيػػث يضػػع يػػدا عمػػى الموحػػة طريقــة الأداء

الوسطى واليد الأخر  فوؽ أحد الأقراص. عند إعطػاء ابشػارة يقػوـ التمميػذ 
مػػرة لكػػلا  50مػػرة فػػي كػػؿ قػػرص.   25بنقػػؿ يػػده مػػف قػػرص  خػػر بسػػرعة 

القرصيف( ، ثـ يحتسب الوقت المست رؽ فػي ذلػؾ. يػؤدي التمميػذ محػاولتيف 
 وتحتسب لو الأحسف.

 يػػػتـ احتسػػػاب أحسػػػف وقػػػت محقػػػؽ وفػػػي حالػػػة عػػػدـ طريقـــة التســـجيل :
 ضربة في كؿ قرص. 25ملامسة القرص يضاؼ لمتمميذ ضربة أخر  حيث يجب أف يبمة 
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  Reach-and-sitثني الجذع من الجموس مع مد الذراعين للأمام    -6
 مرونة الجذع  : قياسالهدف 
 :طاولة ص يرة مصممة بمقػاييس معروفػة حيػث يكػوف  الوسائل

سػػـ. توضػػع  32سػػـ وارتفاعيػػا  45سػػـ وعرضػػيا  35طوليػػا 
سػػػػـ، وىػػػػذه الموحػػػػة  45سػػػػـ وعػػػػرض 55فوقيػػػػا لوحػػػػة بطػػػػوؿ 

 سـ. 15تخرج عف الجية التي توضع عمييا الأرجؿ بمقدار 
 سـ. 50إلى  0يرسـ فوؽ الموحة سمـ مدرج مف 

سػػػـ بحيػػػػث تكػػػػوف  30توضػػػع فػػػػوؽ الموحػػػة مسػػػػطرة بطػػػػوؿ    
عموديػة عمػى السػػمـ المػدرج وتمكػف اللاعػػب مػف تحريكيػا بواسػػطة 

 أصابعو.
 وصف الاختبار  
يجمػػس اللاعػػب عمػػى الأرض ورجميػػو عموديتػػاف عمػػى الصػػندوؽ،  -

 نياية أصابع يديو مع بداية الموحة الأفقية. 
ة فػػػػػوؽ الموحػػػػػة عنػػػػد ابشػػػػػارة يػػػػػدفع اللاعػػػػػب المسػػػػػطرة الموضػػػػػوع -

بأصابعو ويميؿ بجذعػو لأطػوؿ مسػافة ممكنػة للأمػاـ بػدوف إنثنػاء 
 الركبتيف. 

يكوف الدفع تدريجيا وبطريقة بطيجة، وعند الوصوؿ إلى الحد الأقصى تترؾ الأيدي ممتدة إلػى حػيف أخػذ القػراءة  -
 الصحيحة.
  :طريقة التسجيل 

 تسجيؿ النتيجة يكوف بالسنتيمتر. -
 محاولة ثانية بعد راحة قصيرة وتأخذ أحسف نتيجة محققة. تعطى للاعب -

 Broad Jumping andstمن الثبات الوثب العريض اختبار  -7
  :قياس القوة اننفجارية لعضلات الأطراؼ السفمية بالقفز للأماـ.الهدف من الإختبار 
 :أرضية صمبة  ير زلجة + شريط قياس يوضع عمى الأرض. الأدوات المستخدمة 
 :الوثب لأطوؿ مسافة ممكنة مف وضع الثبات. وصف الاختبار 
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 يقؼ اللاعب وأصابع القدميف وراء الخط مباشرة ومتباعدتيف باتساع الحوض. -
 ثني الركبتيف مع وضع الذراعيف أماما موازييف للأرض. -
 بدفع الأرض بقوة والوثب للأماـ لأبعد مسافة ممكنة.عند مرجحة كلا الذراعيفو يقوـ اللاعب  -
 اليبوط يكوف بكمتا القدميف معا ويحاوؿ اللاعب الوقوؼ في مكاف السقوط لأخذ القياس الصحيا. -

 
 
 
 

 يؤد  انختبار مرتيف وتحسب النتيجة الأفضؿ. : قياس مسافة القفز، طريقة التسجيل

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

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

 مساعد
  :يحػػاوؿ التمميػػذ القيػػاـ بػػأكبر  ثػػا 30خػػلاؿ وصــف الاختبــار

عػػػدد مػػػف اننثنػػػاءات الجذعيػػػة ، حيػػػث تكػػػوف اليػػػداف خمػػػؼ 
 ، القدماف عمى الأرض. ° 90الرقبة، والركبتيف مثنيتيف 

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

 10x5 م  10x 5اختبـــار الجـــري الارتـــدادي  -9

meter shuttle Run 
  :الرشاقة  –سرعة الجري الهدف من الاختبار 
  :سػاعة  أرضية ملاجمة لمجريالوسائل المستخدمة ،

 إيقاؼ، شريط قياس. أقماع، طباشير.
  :الوقػػوؼ فػػي وضػػع انسػػتعداد وراء وصــف الاختبــار
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يكوف الجري بأقصى سرعة وتجػاوز الخػط الثػاني بالقػدميف ثػـ العػودة. خط اننطلاؽ، عند سماع ابشارة 
 ـ(.  10x 5مرات.   10وىكذا يكرر التمرير 

 :يسجؿ الوقت المحقؽ في نياية انختبار. طريقة التسجيل 
 متر  20 الجري متعدد المراحلاختبار  -10

 :قيػػػػاس السػػػػرعة اليواجيػػػػة القصػػػػو   الهــــدف مــــن الاختبــــار(vma) 
 (vo2max)وانستيلاؾ الأقصى للأكسجيف 

  الأدوات المستخدمة 
 متر. 20ممعب يسما بتحديد مسافة  -
 متر. 20شريط قياس طولو  -
 متر. 20شريط نصؽ أو جير أو أقماع ص يرة لتحديد بداية ونياية  -
 شريط سبؽ تسجيمو لنظاـ انختبار  -
 جياز كمبيوتر مرفؽ بأجيزة إخراج الصوت. -

 اختبػػػار الجػػػري المكػػػوكي يمثػػػؿ مؤشػػػرا لمقػػػدرة الرياضػػػي اليواجيػػػة القصػػػو    تحمػػػؿ دوري : وصـــف الاختبـــار
يابػا عبػر مسػافة  متػر، والسػرعة فػي ىػذا انختبػار يػتـ الػتحكـ  20تنفسي( ويتضمف ىذا  انختبار الجري ذىابػا وا 
 فييا بواسطة شريط ينبعث منو أصوات عمى فترات محددة سابقا.

يقاعػو لكػي تكػوف عنػد إحػد  نيػايتي مسػار  الرياضيفعمى    متػر عنػد سػماع صػوت  20تنظيـ خطواتو وا 
متر إلى متريف، ويقوـ الرياضي بوضع إحد  رجميو خمؼ الخط ثـ يستدير  1الشريط وحدود الدقة تتراوح ما بيف 
 سريعا ليجري في انتجاه العكسي.

سػا(، وعمػى /كمػـ 0,5داد ببطء وبانتظاـ مع كؿ دقيقة  سا( ولكف تز /كمـ 8في البداية تكوف السرعة بطيجة نسبيا  
ذا لػـ يسػتطع انسػتمرار فػي أداء انختبػار حسػب  الرياضي الحفاظ عمى ابيقػاع المضػبوط لأطػوؿ فتػرة ممكنػة، وا 

 ابيقاع المحدد فيجب إيقافو.
  نقوـ بتسػجيؿ نتيجتػو فػي جػدوؿ خػاص :  طريقة التسجيل

قفػو. وطػوؿ انختبػار حسب ما أعمنو الجياز الصوتي قبؿ تو 
يتبايف ما بيف مفحوص وخخر طبقػا لمياقتػو فكممػا زادت لياقتػو 

يػػػػتـ اسػػػػتخراج السػػػػرعة اليواجيػػػػة  كممػػػػا اسػػػػتمر زمػػػػف الأداء. 
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القصو  مػف الجػدوؿ الخػاص بانختبػار وكػذلؾ نفػس الشػيء بالنسػبة للأسػتيلاؾ الأقصػى للأكسػوجيف مػع العمػر 
 أنظر الجدول أسفمه  -الخاص بكؿ نعب

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

السرعات 
المناسبة 
 )كمم/سا(

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

10 
 سنوات

11 
 سنة

12  
 سنة

13 
 سنة

14 
 سنة

 18 سنة 17 سنة 16 سنة 15
 دقيقة( لتعديل السرعة  وفق المنبهات 2بداية الاختبار تكون بعد دقيقتين)   سنة

 23.6 25.5 27.5 29.4 31.4 33.3 35.2 37.2 39.1 كم/سا  8.5 1 المستوى

 24.3 26.3 28.2 30.1 32.0 34.0 36.0 37.8 39.7 8.6 .ثا 15

 25.1 27.0 28.9 30.8 32.7 34.6 36.5 38.4 40.3 8.8 .ثا 30

 25.8 27.7 29.6 31.5 33.4 35.3 37.1 39.0 40.9 8.9 .ثا 45

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

 27.3 29.2 31.0 32.9 34.7 36.6 38.4 40.3 42.1 9.1 .ثا 15

 28.1 29.9 31.7 33.6 35.4 37.2 39.1 40.9 42.7 9.3 .ثا 30

 28.8 30.6 32.5 34.3 36.1 37.9 39.7 41.5 43.3 9.4 .ثا 45

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

 30.3 32.1 33.9 35.6 37.4 39.2 41.0 42.7 44.5 9.6 .ثا 15

 31.1 32.8 34.6 36.3 38.1 39.8 41.6 43.3 45.1 9.8 .ثا 30

 31.8 33.6 35.3 37.0 38.8 40.5 42.2 44.0 45.7 9.9 .ثا 45
 32.6 34.3 36.0 37.7 39.4 41.1 42.9 44.6 46.3 كم/سا  10 4 المستوى

 33.3 35.0 36.7 38.4 40.1 41.8 43.5 45.2 46.9 10.1 .ثا 15

 34.1 35.8 37.4 39.1 40.8 42.5 44.1 45.8 47.5 10.3 .ثا 30

 34.8 36.5 38.1 39.8 41.5 43.1 44.8 46.4 48.1 10.4 .ثا 45

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

 36.3 38.0 39.6 41.2 42.8 44.4 46.0 47.7 49.3 10.6 .ثا 15
 37.1 38.7 40.3 41.9 43.5 45.1 46.7 48.3 49.9 10.8 .ثا 30

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

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

 39.3 40.9 42.4 44.0 45.5 47.0 48.6 50.1 51.7 11.1 .ثا 15

 40.1 41.6 43.1 44.7 46.2 47.7 49.2 50.7 52.3 11.3 .ثا 30

 40.8 42.3 43.8 45.3 46.8 48.3 49.8 51.3 52.8 11.4 .ثا 45
 41.6 43.1 44.6 46.0 47.5 49.0 50.5 52.0 53.4 كم/سا  11.5 7 المستوى

 42.3 43.8 45.3 46.7 48.2 49.7 51.1 52.6 54.0 11.6 .ثا 15

 43.1 44.5 46.0 47.4 48.9 50.3 51.8 53.2 54.6 11.8 .ثا 30

 43.8 45.3 46.7 48.1 49.5 51.0 52.4 53.8 55.2 11.9 .ثا 45

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

 45.3 46.7 48.1 49.5 50.9 52.3 53.7 55.0 56.4 12.1 .ثا 15
 46.1 47.5 48.8 50.2 51.6 52.9 54.3 55.7 57.0 12.3 .ثا 30

 46.8 48.2 49.5 50.9 52.2 53.6 54.9 56.3 57.6 12.4 .ثا 45

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

 48.3 49.6 50.9 52.2 53.5 54.8 56.1 57.4 58.7 12.6 .ثا 15

 49.1 50.4 51.7 53.0 54.3 55.6 56.7 58.2 59.4 12.8 .ثا 30

 49.8 51.1 52.4 53.7 55.0 56.3 57.6 58.9 60.2 12.9 .ثا 45
 50.6 51.9 53.2 54.5 55.8 57.0 58.2 59.5 60.7 كم/سا  13 10 المستوى
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 : يةدنالذات الب مفهوممقياس  -6-2

 حيػث يتكػوف ( لقياس مفيوـ الذات البدنيػة،8991استخدـ الباحث مقياس محمد حسف علاوي وخخروف  
 :عبارة منيا 26المقياس عمى 

  :28-89-81-86-81-81-88-81-1-6-1-8عبػػػػػػارة   81العبػػػػػػارات انيجابيػػػػػػة-
22-21-26). 

  :21-21-21-81-81-82-9-1-1-1-2  عبارة 88العبارات السمبية) 

 عبارات طبقا لما يمي:الويتـ تصحيا 
 تصحا كما يمي: انيجابية -

 = درجة واحدة. أبدا=  درجتاف،  انادر ( درجات، 03=   أحيانا( درجات، 04=    البا( درجات، 05=   داجما
 البعد يتـ تصحيحيا كما يمي: السمبيةأما العبارات   -

 = درجة واحدة. داجما=  درجتاف،   البا( درجات، 03=   أحيانا( درجات، 04=   نادرا( درجات، 05=   أبدا
 الأسس العممية لأدوات البحث -7
 صدق الأداة :  -7-1

ف إ أحد أىػـ الشػروط الواجػب توفرىػا فػي أدوات القيػاس،  وىػو مػف أىػـ معػايير جػودة انختبػار، الصدؽ  يعد
صدؽ انختبار يعني ما الذي يقيسو انختبار،  وكيفية صحة ىذا القياس،  ويقبؿ الصدؽ عمى أسػاس معػاملات 

. ومف أجؿ التأكد مف صدؽ الأداة اتبعنا الطرؽ التالية (177، صفحة 2006 رضواف، انرتباط التي تشير إليو 
 وىي كا تي: المقياسلتقنيف معامؿ صدؽ 

  الذاتيالصدق: 

ويقصػػد بػػو الصػػدؽ الػػداخمي للاختبػػار،  وىػػو عبػػارة عػػف الػػدرجات التجريبيػػة للاختبػػار منسػػوبة لمػػدرجات 
لمعامػػؿ ثبػػات الأداة،  وبمػػا أف ي الحقيقيػػة الخاليػػة مػػف أخطػػاء القيػػاس،  ويقػػاس عػػف طريػػؽ حسػػاب الجػػذر التربيعػػ

 فقف معامؿ الصدؽ الذاتي يكوف كا تي :  0.882يساوي:  المقياسمعامؿ ثبات 

 معامؿ الثباتالجذر التربيعي لمعامؿ الصدؽ الذاتي = 

 .0.939الصدؽ الذاتي = 

 ثبات الأداة :  -7-2

معػػاملات ثبػػات أداة جمػػع البيانػػات باسػػتخداـد معادلػػة كرونبػػاخ مػػف خػػلاؿ  انسػػتبيافتػـ التحقػػؽ مػػف ثبػػات 
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انتسػػاؽ الػػداخمي للاختبػػارات والمقػػاييس متعػػددة انختبػػار،  أي عنػػدما تكػػوف ( لتقػػدير αالمعروفػػة بمعامػػؿ ألفػػا  
= ألفػػا كرونبػػاخ المقيػػاس . بمػػة ثبػػات (2006 رضػػواف،  احتمػػانت ابجابػػة ليسػػت صػػفرا أي ليسػػت ثناجيػػة البعػػد

0.882.  

 الوسائل الاحصائية المستعممة  -8

مف أجؿ تحميؿ النتاجل المتحصؿ عمييا، وىو مف أقو  البرامل وأنجعيػا   SPSS 25استعممنا في دراستنا برنامل 
 لمثؿ ىذه الدراسات.

 المتوسطات الحسابية واننحراؼ المعياري -

 zالدرجة المعيارية  -

 tالدرجة التاجية  -

 ت ستودنت لمجموعتيف مستقمتيف -

 معامل الارتباط بيرسىن. -
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 النتائجعرض وتحميل  -1
 متغير الجنس : يبين05الجدول رقم 

 النسبة المئوية التكرار التعيين
 %56,67 17 ذكر
 %43,33 13 أنثى

 %100 30 المجموع
قػػػػػدرت  اننػػػػػاثبينمػػػػػا نسػػػػػبة  56.6%قػػػػػدرت بػػػػػػػ الػػػػػذكور مػػػػػف خػػػػػلاؿ الجػػػػػدوؿ أعػػػػػلاه نلاحػػػػػظ أف نسػػػػػبة 

 وىذا راجع للاختيار العشواجي لمذكور وانناث.، 43.33%بػػػػ
 السنوات بمتغير السن حس: يبين 06الجدول رقم 

 النسبة المئوية التكرار السن
7 2 6,67% 
8 8 26,67% 
9 1 3,33% 
10 12 40% 
11 5 16,67% 
12 2 6,67% 

 %100 30 المجموع
 8تمميػذ،  وتلاىػا سػف  12بتكػرار  %40بنسػبة  10مف خلاؿ الجدوؿ أعلاه نلاحظ اف أعمػى نسػبة عػادت لسػف 

 12و7، ثػػـ تلاىػػا سػػف 5بتكػػرار  %16.67سػػنة بنسػػبة  11، ثػػـ تلاىػػا سػػف 8بتكػػرار  %26.67سػػنوات بنسػػبة 
ىػػو سػػف وىػػذا السػػف فػػي  %3.33بنسػػبة  9وادنػػى نسػػبة مسػػجمة فػػي سػػف تمميػػذ،  2بتكػػرار  %6.67سػػنة بنسػػبة 

 التلاميذ الذيف يدرسوف في الطور انبتداجي.
 ممارسة الرياضة خارج اوقات المدرسة: يبين 07الجدول رقم 

 النسبة المئوية التكرار التعيين
 %20 6 ن أمارس
 %80 24 أمارس
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 %100 30 المجموع
، 20%مف خلاؿ الجدوؿ أعلاه نلاحظ اف نسبة التلاميذ الذيف ن يمارسوف الرياضة خارج أوقات المدرسة بم ػت 

لممارسػيف  ونرجػع سػبب نسػبة  يػر  %80الػذيف يمارسػوف الرياضػة خػارج الػدواـ مقػدرة بػػػػ في حػيف جػاءت نسػبة 
 إلى أف أ مبيـ إناث. كما ىو موضا في الجدوؿ ادناه.

 التلاميذ الممارسين لمرياضة خارج اوقات المدرسة مقارنة بالجنس: يبين 08الجدول رقم 
 المجموع أنثى ذكر ممارسة الرياضة خارج اوقات المدرسة

 24 7 17 امارس
 6 6 0 لا أمارس
 30 13 17 المجموع

 6مف الخلاؿ الجدوؿ أعلاه نلاحظ اف عدد البنات الذيف ن يمارسوف الرياضة خارج أوقات الدراسة جاء مقدر ب
 .الذكور مدرسة مفلمف ن يمارس الرياضة خارج اوقات امعدوـ ر اتكر التمميذات في حيف جاء 

مرتب تصاعدياالطول متغير  : يبين09الجدول رقم   
 النسبة المئوية التكرار التعيين المئويةالنسبة  التكرار التعيين
1,22 1 3,33% 1,38 2 6,67% 
1,24 1 3,33% 1,39 1 3,33% 
1,26 1 3,33% 1,41 1 3,33% 
1,27 1 3,33% 1,42 5 16,67% 
1,29 1 3,33% 1,43 1 3,33% 
1,32 2 6,67% 1,47 1 3,33% 
1,33 1 3,33% 1,48 2 6,67% 
1,34 2 6,67% 1,49 1 3,33% 
1,35 2 6,67% 1,50 2 6,67% 

 %100 30 المجموع
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بتكػرار  %16.67ـ بنسػبة 1.55ـ و1.42مف خلاؿ الجدوؿ أعلاه نلاحظ اف أعمى نسبة عػادت لطػوؿ 
عمػػػى الترتيػػػب، ( %3.33، %6.67، بنسػػػبة  (2-1جا الطػػػوؿ تػػػراوح تكػػػرارىـ بػػػيف  بينمػػػا بػػػاقي شػػػرا تلاميػػػذ( 5 

 ضمف مفردات العينة. ـ1.22، وأقصر تمميذ طوؿ ىو ـ1.50حيث لوحظ أف أطوؿ تمميذ طولو ىو 
  تصاعدياالوزن مرتب ترتيبا متغير  : يبين10الجدول رقم 

 النسبة المئوية التكرار التعيين النسبة المئوية التكرار التعيين
20,20 1 3,33% 31,30 1 3,33% 
21,20 1 3,33% 31,70 1 3,33% 
21,50 1 3,33% 31,80 1 3,33% 
23,40 1 3,33% 32,04 1 3,33% 
24,60 1 3,33% 32,90 1 3,33% 
25,80 1 3,33% 35,80 1 3,33% 
25,90 1 3,33% 36,90 1 3,33% 
27,10 1 3,33% 38,20 1 3,33% 
27,60 1 3,33% 39,20 1 3,33% 
28,30 1 3,33% 42,00 1 3,33% 
28,90 1 3,33% 43,90 1 3,33% 
29,20 1 3,33% 45,90 1 3,33% 
29,60 2 6,67% 48,20 1 3,33% 
30,10 1 3,33% 54,00 1 3,33% 
30,20 1 3,33%    

 %100 30 المجموع
عنػػػػػد وزف  2بتكػػػػػرار  ،%6.67نسػػػػػبة مسػػػػػجمة قػػػػػدرت بػػػػػػػ  أعمػػػػػىنلاحػػػػػظ اف مػػػػػف خػػػػػلاؿ الجػػػػػدوؿ أعػػػػػلاه 

كػة، وأقػؿ  54 وزف ىػو أكبػرأف  سػجؿحيػث ، %3,33كة بينما باقي الأوزاف جاءت بتكرار واحد بنسػبة 29.60
 .كة ضمف مفردات العينة 20.20وزف ىو 
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  يبين تركيب الجسم لأفراد العينة مرتب ترتيبا تصاعديا: 11الجدول رقم 
 النسبة المئوية التكرار التعيين النسبة المئوية التكرار التعيين
10,68 1 3,33% 16,51 1 3,33% 
12,72 1 3,33% 16,59 1 3,33% 
13,50 1 3,33% 17,11 1 3,33% 
13,98 1 3,33% 17,17 1 3,33% 
14,24 1 3,33% 17,33 1 3,33% 
14,32 1 3,33% 17,44 1 3,33% 
14,42 1 3,33% 18,62 1 3,33% 
14,68 2 6,67% 18,80 1 3,33% 
14,93 1 3,33% 19,10 1 3,33% 
15,08 1 3,33% 19,44 1 3,33% 
15,09 1 3,33% 19,51 1 3,33% 
15,50 1 3,33% 21,42 1 3,33% 
15,72 1 3,33% 22,05 1 3,33% 
16,09 1 3,33% 24,99 1 3,33% 
16,12 1 3,33%    

 %100 30 المجموع
بينمػػا بػػاقي  14.68عنػػد  2بتكػػرار  ،%6.67نسػػبة مسػػجمة قػػدرت بػػػػ  أعمػػىنلاحػػظ اف مػػف خػػلاؿ الجػػدوؿ أعػػلاه 

 . %3,33جاءت بتكرار واحد بنسبة  التركيب الجسمي لأفراد العينة
 نتائج اختبار التوازن )فلامينغو( مرتبة رتيبا تصاعديا حسب عدد مرات السقوط : يبين12الجدول رقم 

عدد مرات 
 السقوط

 التكرار
النسبة 
 المئوية

عدد مرات 
 السقوط

 التكرار
النسبة 
 المئوية

عدد مرات 
 السقوط

 التكرار
النسبة 
 المئوية

2 2 6,67% 7 2 6,67% 12 4 13,33% 
3 4 13,33% 8 2 6,67% 13 1 3,33% 
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4 2 6,67% 9 2 6,67% 14 1 3,33% 
5 2 6,67% 10 3 10,00% 30 3 10% 
6 2 6,67%       

 %100 30 المجموع
مػرة، حيػث جػاءت أعمػى  30إلػى  2عػدد مػرات السػقوط تباينػت مػف مف خلاؿ الجػدوؿ أعػلاه نلاحػظ اف 

-1( وتراوحت بػاقي التكػرارات بػيف  مرة 3،12( عادت لعدد مرات السقوط  4بتكرار   %13,33 نسبة مقدرة بػػ 
تعثػػػر ترجػػػع إلػػػى  30( عمػػػى الترتيػػػب، أمػػػا عػػػف عػػػدد مػػػرات السػػػقوط %10، %6.67، %3.33( بنسػػػبة  2-3

  حسػب قػانوف انختبػار(. وىػذا راجػع لقػدرة كػؿ تمميػذ عمػى 30ثانية فتحسب لو نتيجة  30مرة خلاؿ  15التمميذ 
 حفظ توازنو.

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

 المستغرق
 التكرار

النسبة 
 المئوية

الزمن 
 المستغرق

 التكرار
النسبة 
 المئوية

الزمن 
 المستغرق

 التكرار
النسبة 
 المئوية

9,63 1 3,33% 14,91 1 3,33% 18,36 1 3,33% 
11,27 1 3,33% 15,00 1 3,33% 18,81 1 3,33% 
11,58 1 3,33% 15,35 1 3,33% 18,82 1 3,33% 
11,73 2 6,67% 15,49 1 3,33% 20,13 1 3,33% 
11,77 1 3,33% 15,55 1 3,33% 20,29 1 3,33% 
12,15 1 3,33% 16,30 1 3,33% 20,75 1 3,33% 
13,66 1 3,33% 16,53 1 3,33% 20,76 1 3,33% 
13,92 1 3,33% 17,57 1 3,33% 21,01 1 3,33% 
13,95 1 3,33% 17,59 1 3,33% 22,09 1 3,33% 
14,81 1 3,33% 18,30 1 3,33%    

 %100 30 المجموع
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( عػادت لمػزمف المسػت رؽ 2  بتكراريف %6.67 أعمى نسبة مقدرة بػػ مف خلاؿ الجدوؿ أعلاه نلاحظ اف 
وأطػػوؿ  9.63زمػػف مسػػت رؽ فقػػدر بػػػػ  أقصػػر، أمػػا عػػف  %3.33( بنسػػبة 1والبػػاقي بتكػػرار واحػػد   ثػػا(، 11.73 

 ثا، وىذا التبايف يرجع نختلاؼ سرعة انطراؼ العموية لكؿ تمميذ ولياقتو الحركية. 22.09زمف مست رؽ قدر بػػ 
 نتائج اختبار ثني الجذع من الجموس مرتبة رتيبا تصاعديا حسب مد الذراعين  : يبين14الجدول رقم 

مد 
الذراعين 

 )سم(
 التكرار

النسبة 
 المئوية

المسافة 
 )سم(

 التكرار
النسبة 
 المئوية

المسافة 
 )سم(

 التكرار
النسبة 
 المئوية

8,00 2 6,67% 14,50 2 6,67% 19,50 1 3,33% 
8,50 1 3,33% 15,00 1 3,33% 20,00 1 3,33% 
10,50 2 6,67% 15,50 1 3,33% 20,50 1 3,33% 
11,00 2 6,67% 16,00 1 3,33% 21,00 1 3,33% 
11,50 1 3,33% 16,50 1 3,33% 23,00 1 3,33% 
12,00 2 6,67% 17,00 3 10% 24,00 2 6,67% 
13,00 1 3,33% 18,00 1 3,33% 25,00 1 3,33% 
13,50 1 3,33%       

 %100 30 المجموع
( سػػػـ ، حيػػػث 25.00-8.00أف مسػػػافة مػػػد الػػػذراعيف تراوحػػػت بػػػيف  مػػػف خػػػلاؿ الجػػػدوؿ أعػػػلاه نلاحػػػظ 

 %6.67سػـ(، وتمتيػا نسػبة  17.00( عػادت لمسػافة مػد الػذراعيف  3  بتكرار %10سجمت أعمى نسبة مقدرة بػػ 
مػػػد الػػػذراعيف فجػػػاءت  مسػػػافات أمػػػا بػػػاقي (، 24.00-14.50-12.00-10.50-8.00( بمسػػػافة  2بتكػػػرار  
-15.50-15.00-13.50-13.00-11.50-8.50( لممسػػػػػػػػػافات التاليػػػػػػػػػة  %3.33 ( بنسػػػػػػػػػبة 1بتكػػػػػػػػػرار  
، ونرجع ىذا التبايف إلى انختلاؼ  (16.00-16.50-18.00-19.50-20.00-21.00-23.00-25.00

 في مرونة الجذع حسب كؿ تمميذ.
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نتائج إختبار الوثب العريض من الثبات مرتبة رتيبا تصاعديا حسب مسافة الوثب  : يبين15الجدول رقم   
مسافة 
 (مالوثب)

 التكرار
النسبة 
 المئوية

مسافة 
 (مالوثب)

 التكرار
النسبة 
 المئوية

مسافة 
 (مالوثب)

 التكرار
النسبة 
 المئوية

0,88 1 3,33% 1,21 1 3,33% 1,44 2 6,67% 
0,94 1 3,33% 1,22 2 6,67% 1,45 1 3,33% 
0,95 1 3,33% 1,23 1 3,33% 1,48 2 6,67% 
0,96 1 3,33% 1,25 1 3,33% 1,62 2 6,67% 
1,00 2 6,67% 1,26 1 3,33% 1,64 1 3,33% 
1,10 1 3,33% 1,27 2 6,67% 1,70 1 3,33% 
1,13 2 6,67% 1,34 1 3,33% 1.80 1 3,33% 
1,17 1 3,33% 1,43 1 3,33%    

 %100 30 المجموع
 ـ(1.80-0.88أف مسػػافة الوثػػب العػػريض مػػف الثبػػات تراوحػػت بػػيف  مػػف خػػلاؿ الجػػدوؿ أعػػلاه نلاحػػظ 

-1.27-1.22-1.13-1.00( عػػادت لمسػػافة الوثػػب  4  بتكػػرار %6,56حيػػث سػػجمت أعمػػى نسػػبة مقػػدرة بػػػػ 
-0.88التاليػػػة   لممسػػػافات % 3.33 ( بنسػػػبة1أمػػػا بػػػاقي المسػػػافات فجػػػاءت بتكػػػرار  (، 1.44-1.48-1.62
0.94-0.95-0.96-1.10-1.17-1.21-1.23-1.25-1.26-1.34- 1.43-1.45-1.64-1.70-
 ونرجع ىذا التبايف إلى انختلاؼ في القوة اننفجارية للأطراؼ السفمية وأسموب الوثب والقوة العضمية.( 1.80

 تصاعديا حسب عدد المرات ثا( مرتبة رتيبا30نتائج اختبار الجموس من الرقود ) : يبين16الجدول رقم 
عدد 
النسبة  التكرار المرات

 المئوية
عدد 
النسبة  التكرار المرات

 المئوية
عدد 
النسبة  التكرار المرات

 المئوية
3 1 3,33% 14 1 3,33% 20 4 13,33% 
6 1 3,33% 15 2 6,67% 21 2 6,67% 
7 2 6,67% 16 3 10% 22 3 10% 
10 2 6,67% 17 4 13,33% 27 1 3,33% 
13 1 3,33% 18 3 10%    

 %100 30 المجموع
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( عػػػادت لعػػػد مػػػرات 4 بتكػػػرار  %13.33 أعمػػػى نسػػػبة مقػػػدرة بػػػػػ مػػػف خػػػلاؿ الجػػػدوؿ أعػػػلاه نلاحػػػظ اف 
ثػػـ تمتيػػا ، مػػرة( 22-18-16( بعػػدد مػػرات  3بتكػػرار   %10مػػرة(، وتمتيػػا نسػػبة  20-17الجمػػوس مػػف الرقػػود  

( فجػػػػاءت 27-14-13-6-3( أمػػػػا بػػػػاقي المػػػػرات  21-15-10-7( بعػػػػدد مػػػػرات 2بتكػػػػرار   %6.67 نسػػػػبة 
وىػذا مػرات  3وأقؿ عدد المرات قػدر بػػػ  مرة،  27وأكبر عدد المرات قدر بػػ ( 1بتكرار   %3.33نسبتيـ مقدرة بػػ 

 التبايف يرجع نختلاؼ في القوة العضمية و قوة تحمؿ التمميذ وسرعة أداءه لمتمريف.
 م( مرتبة رتيبا تصاعديا حسب الزمن 10x5نتائج إختبار الجري المكوكي ) : يبين17دول رقم الج
 النسبة  التكرار الزمن )ثا( النسبة  التكرار الزمن )ثا( النسبة  التكرار الزمن

21,77 1 3,33% 22,77 1 3,33% 24,18 1 3,33% 
21,78 1 3,33% 22,90 1 3,33% 24,34 1 3,33% 
22,25 1 3,33% 22,98 1 3,33% 24,43 1 3,33% 
22,37 1 3,33% 23,05 2 6,67% 24,47 1 3,33% 
22,50 1 3,33% 23,11 1 3,33% 24,55 1 3,33% 
22,63 1 3,33% 23,13 1 3,33% 24,58 1 3,33% 
22,66 1 3,33% 23,70 1 3,33% 24,62 1 3,33% 
22,72 1 3,33% 24,10 1 3,33% 24,78 3 10% 
22,73 1 3,33% 24,16 1 3,33% 25,47 1 3,33% 

 %100 30 المجموع
( ثػا، 25.47-21.77أف زمف الجري المكوكي لأفراد العينة تراوح بيف  مف خلاؿ الجدوؿ أعلاه نلاحظ 

ثػػا والبػػاقي بتكػػرار ( 24.78لمػػزمف المسػػت رؽ فػػي الجػػري المكػػوكي   (3بتكػػرار   %10أعمػػى نسػػبة حيػػث سػػجمت 
 ونرجع ىذا التبايف إلى انختلاؼ في السرعة اننتقالية والمياقة الحركية لمتلاميذ. %د3.33( بنسبة 1واحد  

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

 التكرار
النسبة 
 المئوية

 الزمن
 )ثا(

 التكرار
النسبة 
 المئوية

 الزمن
 )ثا(

 التكرار
النسبة 
 المئوية

1,00 1 3,33% 3,15 2 6,67% 5,45 2 6,67% 
1,45 1 3,33% 3,30 1 3,33% 6,00 4 13,33% 
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2,00 3 10% 3,45 2 6,67% 6,15 1 3,33% 
2,15 1 3,33% 4,30 2 6,67% 6,30 1 3,33% 
2,45 1 3,33% 5,00 1 3,33% 7,00 1 3,33% 
3,00 3 10% 5,30 2 6,67% 7,15 1 3,33% 

 %100 30 المجموع
          أف زمػػػػػػػف الجػػػػػػػري متعػػػػػػػدد المراحػػػػػػػؿ لأفػػػػػػػراد العينػػػػػػػة تػػػػػػػراوح بػػػػػػػيف مػػػػػػػف خػػػػػػػلاؿ الجػػػػػػػدوؿ أعػػػػػػػلاه نلاحػػػػػػػظ 

( لمػػػػزمف المسػػػػت رؽ فػػػػي الجػػػػري متعػػػػدد المراحػػػػؿ 4 بتكػػػػرار %13.33 ثػػػػا، حيػػػػث سػػػػجمت نسػػػػبة (1.00-7.15 
( لمػػػزمف 2بتكػػرار   %6.67نسػػبة (، وتمتيػػا 3.00-2.00( لمػػػزمف  3بتكػػرار   %10( ، وتمتيػػا نسػػبة ثػػا6.00 
-1.45-1.00( لمػزمف  1بتكرار   %3.33أما النسبة الخيرة فجاءت مقدرة بػػ ( 3.15-4.30-5.30-5.45 

، ونرجع ىذا لمستو  المياقة القمبية والتنفسية وقوة (2.15-2.45-3.30-5.00-6.15-6.30-7.00-7.15
 التحمؿ لكؿ تمميذ.

 السرعة الهوائية القصوى مرتبة رتيبا تصاعديا حسب السرعة )كمم/سا(  : يبين19الجدول رقم 
 السرعة
 )كمم/سا(

 التكرار
النسبة 
 المئوية

 السرعة
 )كمم/سا(

 التكرار
النسبة 
 المئوية

 السرعة
 )كمم/سا(

 التكرار
النسبة 
 المئوية

8,50 1 3,33% 9,60 2 6,67% 10,90 2 6,67% 
8,90 1 3,33% 9,80 1 3,33% 11,00 4 13,33% 
9,00 3 10% 9,90 2 6,67% 11,10 1 3,33% 
9,10 1 3,33% 10,30 2 6,67% 11,30 1 3,33% 
9,40 1 3,33% 10,50 1 3,33% 11,50 1 3,33% 
9,50 3 10% 10,80 2 6,67% 11,60 1 3,33% 

 %100 30 المجموع
العينػػػػػة تراوحػػػػػت بػػػػػيف            أف زمػػػػػف السػػػػػرعة اليواجيػػػػػة القصػػػػػو  لأفػػػػػراد مػػػػػف خػػػػػلاؿ الجػػػػػدوؿ أعػػػػػلاه نلاحػػػػػظ 

( لمسػػػػػػػػػػػرعة اليواجيػػػػػػػػػػػة القصػػػػػػػػػػػو             4 بتكػػػػػػػػػػػرار %13,33 (كمـ/سػػػػػػػػػػػا،  حيػػػػػػػػػػػث سػػػػػػػػػػػجمت نسػػػػػػػػػػػبة8.50-11.60 
(كمـ/سػػػػا، بينمػػػػا تراوحػػػػت بػػػػاقي 9.50-9.00( لمسػػػػرعة  3بتكػػػػرار   %3.33( كمـ/سػػػػا، وتمتيػػػػا نسػػػػبة 11.00 
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، ونرجػػػع ىػػػذا لمسػػػتو  المياقػػػة القمبيػػػة الترتيػػػب عمػػػى(%6.673، %3.33( بنسػػػب  2-1التكػػػرارات بػػػيف تكػػػرار  
 والتنفسية وقوة التحمؿ لكؿ تمميذ.

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

النسبة 
 المئوية

VO2max 
 التكرار )ممل/د.كغ(

النسبة 
 المئوية

VO2max 
 التكرار )ممل/د.كغ(

النسبة 
 المئوية

39,10 1 3,33% 44,50 2 6,67% 50,50 2 6,67% 
40,90 1 3,33% 45,10 1 3,33% 51,10 4 13,33% 
41,10 1 3,33% 45,70 2 6,67% 51,70 1 3,33% 
41,50 3 10% 47,50 2 6,67% 52,30 1 3,33% 
43,30 2 6,67% 48,70 1 3,33% 53,40 1 3,33% 
43,50 1 3,33% 49,90 2 6,67% 54,00 1 3,33% 
43,90 1 3,33%       

 %100 30 المجموع
لأفػراد العينػة تػراوح بػيف  VO2MAXانسػتيلاؾ الأقصػى للأكسػجيف أف مف خلاؿ الجدوؿ أعلاه نلاحظ 

( للاسػتيلاؾ الأقصػى للأكسػػجيف 4بتكػرار  %13.33 نسػبةأعمػى ، حيػث سػجمت ممػؿ/د.كة( 39.10-54.00 
VO2MAX  51.10 )3.33( بنسػػػػػب  3-2-1بينمػػػػا تراوحػػػػػت بػػػػاقي التكػػػػرارات بػػػػػيف تكػػػػرار  ، ممػػػػؿ/د.كة% ،

 ، ونرجع ىذا لمستو  المياقة القمبية والتنفسية وقوة التحمؿ لكؿ تمميذ .( عمى الترتيب10% ،6.67%
 استطيع الوثب عاليا لارتفاع كبير: 21الجدول رقم 

 النسبة المئوية التكرار التعيين
 %3,33 1 أبدا
 %10 3 نادرا
 %40 12 أحيانا
 %36,67 11 غالبا
 %10 3 دائما

 %100 30 المجموع
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مػػف  %40نلاحػػظ أف مػػا نسػػبتو  اسػػتطيع الوثػػب عاليػػا نرتفػػاع كبيػػرالمتعمػػؽ بمػػف خػػلاؿ الجػػدوؿ أعػػلاه 
ونادرا قدرت نسبتيـ  مف أجابوا  البا، في حيف مف أجابوا بداجما %36.67أجابوا بأحيانا، ثـ تمتيا نسبة التلاميذ 

 فقد عادؿ لمتلاميذ الذيف أجابوا بأبدا. %3.33، أما نسبة %10بػػ 
 تمارين القوة لا استطيع ان اكرر التمرين عدة مرات ةتأدي عند : 22الجدول رقم 

 النسبة المئوية التكرار التعيين
 %3,33 1 داجما
 %13,33 4  البا
 %56,67 17 أحيانا
 %13,33 4 نادرا
 %13,33 4 أبدا

 %100 30 المجموع
نلاحػظ  تماريف القوة ن استطيع اف اكرر التمريف عدة مػرات ةتأدي عند بالمتعمؽ مف خلاؿ الجدوؿ أعلاه 

، فػي ونػادرا وأبػدا مػف أجػابوا  البػا %13.33أجػابوا بأحيانػا، ثػـ تمتيػا نسػبة مف التلاميػذ  %56.67أف ما نسبتو 
 .%3.33قدرت نسبتيـ بػػ  حيف مف أجابوا بداجما

 لا استطيع الوثب للأمام لمسافة كبير: 23الجدول رقم 
 النسبة المئوية التكرار التعيين
 %10 3 داجما
 %23,33 7  البا
 %36,67 11 أحيانا
 %23,33 7 نادرا
 %6,67 2 أبدا

 %100 30 المجموع
 %36.67نلاحػظ أف مػا نسػبتو  لمسافة كبيراستطيع الوثب للأماـ لا المتعمؽ بمف خلاؿ الجدوؿ أعلاه 

مػف أجػابوا  البػا ونػادرا ، فػي حػيف مػف أجػابوا بػداجما قػدرت  %23.33أجابوا بأحيانا، ثـ تمتيػا نسػبة مف التلاميذ 
 .%6.67. أما مف اجابوا بأبدا قدرت نسبتيـ بػػ %10نسبتيـ بػػ 
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 اشعر بضعف بعضلات الرجمين: 24الجدول رقم 
 النسبة المئوية التكرار التعيين
 %30 9 داجما
 %20 6  البا
 %26,67 8 أحيانا
 %13,33 4 نادرا
 %10 3 أبدا

 %100 30 المجموع
مػػػف  %30نلاحػػػظ أف مػػػا نسػػػبتو  اشػػػعر بضػػػعؼ بعضػػػلات الػػرجميفالمتعمػػؽ بمػػف خػػػلاؿ الجػػػدوؿ أعػػػلاه 

قػدرت نسػبتيـ بػػػ  ب البػا، فػي حػيف مػف أجػابوا  مػف أجػابوا بأحيانػا %26.67أجابوا بداجما، ثـ تمتيا نسػبة التلاميذ 
 أخيرا لمتلاميذ الذيف أجابوا بأبدا. %10وحمت نسبة  .%13.33قدرت نسبتيـ بػػ  بنادرا. أما مف اجابوا 20%

 انا تمميذ سريع الحركة: 25الجدول رقم 
 النسبة المئوية التكرار التعيين
 %3,33 1 أبدا
 %6,67 2 نادرا
 %16,67 5 أحيانا
 %40 12  البا
 %33,33 10 داجما

 %100 30 المجموع
أجػابوا مػف التلاميػذ  %40نلاحػظ أف مػا نسػبتو  انػا تمميػذ سػريع الحركػةالمتعمػؽ مف خلاؿ الجدوؿ أعلاه 

. أمػا %16.67مف أجابوا بداجما ، في حيف مف أجػابوا بأحيانػا قػدرت نسػبتيـ بػػػ  %33.33ب البا، ثـ تمتيا نسبة 
 أخيرا لمتلاميذ الذيف أجابوا بأبدا. %3.33. وحمت نسبة %6.67بأحيانا قدرت نسبتيـ بػػ مف اجابوا 
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 أستطيع أن أغير اوضاع جسمي تبعا لتغيرات مواقف المعب: 26الجدول رقم 
 النسبة المئوية التكرار التعيين
 %3,33 1 أبدا
 %6,67 2 نادرا
 %13,33 4 أحيانا
 %33,33 10  البا
 %43,33 13 داجما

 %100 30 المجموع
نلاحظ أف  أستطيع أف أ ير اوضاع جسمي تبعا لت يرات مواقؼ المعبالمتعمؽ مف خلاؿ الجدوؿ أعلاه 

مف أجػابوا ب البػا ، فػي حػيف مػف أجػابوا  %33.33أجابوا بداجما، ثـ تمتيا نسبة مف التلاميذ  %43.33ما نسبتو 
أخيػرا  %3.33. وحمػت نسػبة %6.67اجابوا بنادرا قػدرت نسػبتيـ بػػػ . أما مف %13.33بأحيانا قدرت نسبتيـ بػػ 

 لمتلاميذ الذيف أجابوا بأبدا.
 اثناء اشتراكي بمباريات اتمنى ان تنتهي بسرعه لشعوري بالتعب: 27الجدول رقم 

 النسبة المئوية التكرار التعيين
 %13,33 4 داجما
 %40 12  البا
 %33,33 10 أحيانا
 %13,33 4 أبدا
 %00 0 نادرا

 %100 30 المجموع
نلاحظ  اثناء اشتراكي بمباريات اتمنى اف تنتيي بسرعو لشعوري بالتعبالمتعمؽ مف خلاؿ الجدوؿ أعلاه 

، فػي حػيف مػف أجػابوا  بأحيانػامف أجػابوا  %33.33، ثـ تمتيا نسبة ب الباأجابوا مف التلاميذ  %40أف ما نسبتو 
 .%00فجاءت نسبتيـ معدومة . أما مف اجابوا بنادرا %13.33قدرت نسبتيـ بػػ  بداجما وأبدا
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 يمكنني الانطلاق بسرعه بدون تردد: 28الجدول رقم 
 النسبة المئوية التكرار التعيين
 %3,33 1 أبدا
 %6,67 2 نادرا
 %26,67 8 أحيانا
 %20 6  البا
 %43,33 13 داجما

 %100 30 المجموع
 %43.33نلاحػػظ أف مػػا نسػػبتو  يمكننػػي اننطػػلاؽ بسػػرعو بػػدوف تػػرددالمتعمػػؽ مػػف خػػلاؿ الجػػدوؿ أعػػلاه 

مف أجابوا بأحيانا ، في حيف مف أجػابوا ب البػا قػدرت نسػبتيـ  %26.67أجابوا بداجما، ثـ تمتيا نسبة مف التلاميذ 
، فػػي حػػيف جػػاءت نسػػبة مػػف أجػػابوا بأبػػدا مػػف %6.67مقػػدرة بػػػػ . أمػػا مػػف اجػػابوا بنػػادرا فجػػاءت نسػػبتيـ %20بػػػػ 

 .%3.33مفردات العينة بنسبة 
 يصعب عمي الاحتفاظ بتوازني: 29الجدول رقم 

 النسبة المئوية التكرار التعيين
 %30 9 داجما
 %26,67 8  البا
 %20 6 أحيانا
 %6,67 2 نادرا
 %16,67 5 أبدا

 %100 30 المجموع
مػف التلاميػذ  %30نلاحظ أف ما نسػبتو  يصعب عمي انحتفاظ بتوازنيالمتعمؽ مف خلاؿ الجدوؿ أعلاه 

. %20مػف أجػابوا ي البػا ، فػي حػيف مػف أجػابوا بأحيانػا قػدرت نسػبتيـ بػػػ  %26.67أجابوا بداجما، ثـ تمتيػا نسػبة 
مػف مفػردات العينػة  ، في حيف جاءت نسبة مػف أجػابوا بأبػدا%6.67أما مف اجابوا بنادرا فجاءت نسبتيـ مقدرة بػػ 

 .%16.67بنسبة 
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 استطيع ان اغير اتجاهات جسمي بسهولة اثناء المعب: 30الجدول رقم 
 النسبة المئوية التكرار التعيين
 %3,33 1 أبدا
 %3,33 1 نادرا
 %13,33 4 أحيانا
 %30 9  البا
 %50 15 داجما

 %100 30 المجموع
نلاحػظ أف مػا  ا يػر اتجاىػات جسػمي بسػيولة اثنػاء المعػباسػتطيع اف المتعمػؽ مف خلاؿ الجػدوؿ أعػلاه 

مف أجابوا ي البا ، في حيف مف أجابوا بأحيانا قدرت  %30أجابوا بداجما، ثـ تمتيا نسبة مف التلاميذ  %50نسبتو 
 .%3.33. أما مف اجابوا بنادرا  وأبدا فجاءت نسبتيـ مقدرة بػػ %13.33نسبتيـ بػػ 

 ةالمهارات بسرعاؤدي معظم : 31الجدول رقم 
 النسبة المئوية التكرار التعيين
 %6,67 2 أبدا
 %6,67 2 نادرا
 %16,67 5 أحيانا
 %53,33 16  البا
 %16,67 5 داجما

 %100 30 المجموع
مػػػف  %53.33نلاحػػػظ أف مػػػا نسػػػبتو  ةاؤدي معظػػػـ الميػػػارات بسػػػرعالمتعمػػػؽ مػػػف خػػػلاؿ الجػػػدوؿ أعػػػلاه 

مف أجابوا بداجما وأحيانا ، في حػيف مػف أجػابوا بنػادرا وأبػدا قػدرت  %16.67تمتيا نسبة أجابوا ب البا، ثـ التلاميذ 
 . %6.67نسبتيـ بػػ 
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 ةهناك بعض الحركات لا اتمكن من أداؤها عمى الوجه المطموب لأنها تتطمب مرونة كبير : 32الجدول رقم 
 النسبة المئوية التكرار التعيين
 %16,67 5  البا
 %40 12 أحيانا
 %26,67 8 نادرا
 %16,67 5 أبدا
 %00 0 داجما

 %100 30 المجموع
نيػا ىناؾ بعض الحركػات ن اتمكػف مػف أداؤىػا عمػى الوجػو المطمػوب لأالمتعمؽ مف خلاؿ الجدوؿ أعلاه 

مػف أجػابوا  %26.67أجػابوا بأحيانػا، ثػـ تمتيػا نسػبة مف التلاميػذ  %40نلاحظ أف ما نسبتو  ةتتطمب مرونة كبير 
، فػي حػيف جػاءت نسػبة مػف أجػابوا بػداجما مػف %16.67بنادرا، في حيف مف أجابوا ب البػا وأبػدا قػدرت نسػبتيـ بػػػ 

 .%00مفردات العينة معدومة
 تمارينات القوة لمدة طويمة ةاستطيع تأدي: 33الجدول رقم 

 النسبة المئوية التكرار التعيين
 %3,33 1 أبدا
 %6,67 2 نادرا
 %43,33 13 أحيانا
 %30 9  البا
 %16,67 5 داجما

 %100 30 المجموع
نلاحػػػظ أف مػػػػا نسػػػػبتو  تمارينػػػات  القػػػػوة لمػػػدة طويمػػػػة ةاسػػػػتطيع تأديػػػػالمتعمػػػؽ مػػػف خػػػػلاؿ الجػػػدوؿ أعػػػػلاه 

قػدرت  بػداجما، فػي حػيف مػف أجػابوا ب البػامػف أجػابوا  %30أجابوا بأحيانا، ثـ تمتيػا نسػبة مف التلاميذ  43.33%
، أمػػا مػف أجػػابوا بأبػػدا %6.67بنػػادرا مػف مفػػردات العينػة نسػػبة مػف أجػػابوا  بم ػت، فػي حػػيف %16.67نسػبتيـ بػػػػ 

 .%3.33قدرت نسبتيـ بػػ 
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 أسبق معظم زملائي في العدو: 34الجدول رقم 
 النسبة المئوية التكرار التعيين
 %3,33 1 أبدا
 %10 3 نادرا
 %36,67 11 أحيانا
 %26,67 8  البا
 %23,33 7 داجما

 %100 30 المجموع
مػػف  %36.67نلاحػػظ أف مػػا نسػػبتو  أسػػبؽ معظػػـ زملاجػػي فػػي العػػدوالمتعمػػؽ مػػف خػػلاؿ الجػػدوؿ أعػػلاه 

مػف أجػابوا ب البػػا، فػي حػيف مػف أجػػابوا بػداجما قػدرت نسػبتيـ بػػػػ  %26.67أجػابوا بأحيانػا، ثػـ تمتيػػا نسػبة التلاميػذ 
، أما مف أجابوا بأبدا قدرت نسبتيـ بػػػ %10مفردات العينة  ، في حيف بم ت نسبة مف أجابوا بنادرا مف23.33%
3.33%. 

 تمارين القوة اشعر بالتعب السريع تأديةعند : 35الجدول رقم 
 النسبة المئوية التكرار التعيين
 %26,67 8  البا
 %40 12 أحيانا
 %20 6 نادرا
 %13,33 4 أبدا
 %00 0 داجما

 %100 30 المجموع
 %40نلاحظ أف ما نسبتو  تماريف القوة اشعر بالتعب السريع تأديةعند المتعمؽ مف خلاؿ الجدوؿ أعلاه 

مف أجابوا ب البا، في حيف مف أجابوا بنادرا قدرت نسبتيـ بػػػ  %26.67أجابوا بأحيانا، ثـ تمتيا نسبة مف التلاميذ 
، فػػي حػػيف جػػاءت نسػػبة مػػف أجػػابوا بػػداجما  مػػف مفػػردات %13.33، أمػػا مػػف اجػػاب بأبػػدا قػػدرت نسػػبتيـ بػػػػ 20%

 .%00العينة معدومة 
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 اتحرك بسرعه لأخذ المكان المناسب: 36الجدول رقم 
 النسبة المئوية التكرار التعيين
 %10 3 نادرا
 %20 6 أحيانا
 %40 12  البا
 %30 9 داجما
 %00 0 أبدا

 %100 30 المجموع
مػػف  %40نلاحػظ أف مػػا نسػبتو  اتحػرؾ بسػػرعو لأخػذ المكػاف المناسػػبالمتعمػػؽ مػف خػلاؿ الجػػدوؿ أعػلاه 

، %20مف أجابوا بداجما، في حيف مف أجابوا بأحيانا قدرت نسبتيـ بػػػ  %30أجابوا ب البا، ثـ تمتيا نسبة التلاميذ 
مػف مفػردات العينػة معدومػة  ، فػي حػيف جػاءت نسػبة مػف أجػابوا بأبػدا%10أما مف اجاب بنػادرا قػدرت نسػبتيـ بػػػ 

00%. 
 عندما اتعرض لمسقوط استطيع ان اغير وضع جسمي لامتصاص الصدمة حتى لا أصاب: 37الجدول رقم 

 النسبة المئوية التكرار التعيين
 %6,67 2 أبدا
 %13,33 4 نادرا
 %26,67 8 أحيانا
 %30 9  البا
 %23,33 7 داجما

 %100 30 المجموع
عنػػدما اتعػػرض لمسػػقوط اسػػتطيع اف ا يػػر وضػػع جسػػمي نمتصػػاص المتعمػػؽ مػػف خػػلاؿ الجػػدوؿ أعػػلاه 

مػػف  %26.67أجػػابوا ب البػػا، ثػػـ تمتيػػا نسػػبة مػػف التلاميػػذ  %30نلاحػػظ أف مػػا نسػػبتو  الصػػدمة حتػػى ن أصػػاب
درت نسػػبتيـ بػػػػ ، أمػػا مػػف اجػػاب بنػػادرا قػػ%23.33أجػػابوا بأحيانػػا، فػػي حػػيف مػػف أجػػابوا بػػداجما قػػدرت نسػػبتيـ بػػػػ 

 .%6.67نسبة مف أجابوا بأبدا  بم ت، في حيف 13.33%
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 في المباريات اشعر بالرغبة في التوقف عن المعب لبضع ثواني لالتقط انفاسي: 38الجدول رقم 
 النسبة المئوية التكرار التعيين
 %23,33 7  البا
 %30 9 أحيانا
 %20 6 نادرا
 %26,67 8 أبدا
 %00 0 داجما

 %100 30 المجموع
في المباريات اشعر بالر بة في التوقؼ عف المعب لبضػع ثػواني نلػتقط المتعمؽ مف خلاؿ الجدوؿ أعلاه 

مػػف أجػػابوا بأبػػدا، فػػي  %26.67أجػػابوا بأحيانػػا، ثػػـ تمتيػػا نسػػبة مػػف التلاميػػذ  %30نلاحػػظ أف مػػا نسػػبتو  انفاسػػي
، فػي حػيف جػاءت %20مف اجاب بنادرا قدرت نسػبتيـ بػػػ ، أما %23.33حيف مف أجابوا ب البا قدرت نسبتيـ بػػ 

 .%00نسبة مف أجابوا بأبدا معدومة 
 اتميز بخفة الحركة: 39الجدول رقم 

 النسبة المئوية التكرار التعيين
 %3,33 1 أبدا
 %3,33 1 نادرا
 %23,33 7 أحيانا
 %43,33 13  البا
 %26,67 8 داجما

 %100 30 المجموع
أجػابوا مػف التلاميػذ  %43.33نلاحظ أف مػا نسػبتو  اتميز بخفة الحركةالمتعمؽ مف خلاؿ الجدوؿ أعلاه 

، أمػا %23.33مف أجابوا بػداجما، فػي حػيف مػف أجػابوا بأحيانػا قػدرت نسػبتيـ بػػػ  %26.67ب البا، ثـ تمتيا نسبة 
 .%3.33مف اجاب بنادرا  وأبدا قدرت نسبتيـ بػػ 
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 أخشى الإصابة بالتمزق العضمي عند أداء بعض الحركات التي تتطمب مدة: 40الجدول رقم 
 النسبة المئوية التكرار التعيين
 %6,67 2 داجما
 %10 3  البا
 %36,67 11 أحيانا
 %16,67 5 نادرا
 %30 9 أبدا

 %100 30 المجموع
الحركات التي تتطمب  أخشى ابصابة بالتمزؽ العضمي عند أداء بعضالمتعمؽ مف خلاؿ الجدوؿ أعلاه 

، فػي حػيف بأبػدامػف أجػابوا  %30، ثػـ تمتيػا نسػبة بأحيانػاأجػابوا مف التلاميذ  %36.67نلاحظ أف ما نسبتو  مدة
، فػي حػيف مػف أجػابوا %10قػدرت نسػبتيـ بػػػ  ب البػا، أمػا مػف اجػاب %16.67قدرت نسػبتيـ بػػػ  بنادرامف أجابوا 

 .%6.67بداجما قدرت نسبتيـ بػػ 
 ةاستطيع ان اغير اتجاهاتي وتحركاتي بسرعه عندما يتغير خط سير الكر : 41الجدول رقم 

 النسبة المئوية التكرار التعيين
 %3,33 1 أبدا
 %3,33 1 نادرا
 %36,67 11 أحيانا
 %23,33 7  البا
 %33,33 10 داجما

 %100 30 المجموع
ي بسػرعو عنػدما يت يػػر خػط سػػير اتجاىػاتي وتحركػػاتاسػػتطيع اف ا يػر المتعمػؽ مػف خػلاؿ الجػػدوؿ أعػلاه 

مف أجػابوا بػداجما، فػي  %33.33أجابوا بأحيانا، ثـ تمتيا نسبة مف التلاميذ  %36.67نلاحظ أف ما نسبتو  ةالكر 
 .%3.33، أما مف اجاب بنادرا وأبدا قدرت نسبتيـ بػػ %23.33حيف مف أجابوا ب البا قدرت نسبتيـ بػػ 
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 اشعر بانني افضل من يؤدي تمرينات القوة التي تتسم بالسرعة: 42الجدول رقم  
 النسبة المئوية التكرار التعيين
 %3,33 1 أبدا
 %3,33 1 نادرا
 %53,33 16 أحيانا
 %10 3  البا
 %30 9 داجما

 %100 30 المجموع
نلاحػظ  بالسػرعةاشعر بانني افضؿ مف يؤدي تمرينات القػوة التػي تتسػـ المتعمؽ مف خلاؿ الجدوؿ أعلاه 

مػف أجػابوا بػداجما، فػي حػيف مػف أجػابوا  %30أجابوا بأحيانا، ثـ تمتيػا نسػبة مف التلاميذ  %53.33أف ما نسبتو 
 .%3.33، أما مف اجاب بنادرا وأبدا قدرت نسبتيـ بػػ %10ب البا قدرت نسبتيـ بػػ 

 
 الحيوية والنشاطلا اتمكن من اداء مباراة قويه حتى نهايتها بنفس : 43الجدول رقم 

 النسبة المئوية التكرار التعيين
 %3,33 1 داجما
 %13,33 4  البا
 %36,67 11 أحيانا
 %23,33 7 نادرا
 %23,33 7 أبدا

 %100 30 المجموع
 ن اتمكػػف مػػف اداء مبػػاراة قويػػو حتػػى نيايتيػػا بػػنفس الحيويػػة والنشػػاطالمتعمػػؽ مػػف خػػلاؿ الجػػدوؿ أعػػلاه 

، فػي بنػادرا وأبػدامػف أجػابوا  %23.33أجابوا بأحيانا، ثـ تمتيا نسػبة مف التلاميذ  %26.67نلاحظ أف ما نسبتو 
 .%3.33قدرت نسبتيـ بػػ  بداجما، أما مف اجاب %13.33حيف مف أجابوا ب البا قدرت نسبتيـ بػػ 
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 بطئ تحركاتي يفقدني الكثير من مهاراتي: 44الجدول رقم 
 النسبة المئوية التكرار التعيين
 %16,67 5 داجما
 %3,33 1  البا
 %46,67 14 أحيانا
 %26,67 8 نادرا
 %6,67 2 أبدا

 %100 30 المجموع
نلاحػػػظ أف مػػػا نسػػػػبتو  بطػػػد تحركػػػػاتي يفقػػػدني الكثيػػػر مػػػف ميػػػاراتيالمتعمػػػؽ مػػػف خػػػلاؿ الجػػػدوؿ أعػػػلاه 

، فػي حػيف مػف أجػابوا بػداجما مػف أجػابوا بأحيانػا %26.67أجػابوا بأحيانػا، ثػـ تمتيػا نسػبة مف التلاميذ  46.67%
 %3.33، فػػي حػػيف عػػادت نسػػبة %6.67، أمػػا مػػف اجػػاب بأبػػدا قػػدرت نسػػبتيـ بػػػػ %16.67قػػدرت نسػػبتيـ بػػػػ 

 لمتلاميذ الذيف اختاروا إجابة  البا.
 معين في زمن محدد بثقلاستطيع اداء اكبر عدد من المرات عندما اتدرب : 45الجدول رقم 

 المئويةالنسبة  التكرار التعيين
 %3,33 1 أبدا
 %16,67 5 نادرا
 %30 9 أحيانا
 %40 12  البا
 %10 3 داجما

 %100 30 المجموع
معػيف فػي زمػف  بثقػؿاسػتطيع اداء اكبػر عػدد مػف المػرات عنػدما اتػدرب المتعمػؽ مف خلاؿ الجدوؿ أعلاه 

مف أجابوا بأحيانا، في حيف مف  %30أجابوا ب البا، ثـ تمتيا نسبة مف التلاميذ  %40نلاحظ أف ما نسبتو  محدد
، فػػي حػػيف عػػادت نسػػبة %10، أمػػا مػػف اجػػاب بػػداجما قػػدرت نسػػبتيـ بػػػػ %16.67أجػػابوا بنػػادرا قػػدرت نسػػبتيـ بػػػػ 

 لمتلاميذ الذيف اختاروا إجابة أبدا. 3.33%
 



عرض وتحميل ومناقشة نتائج الدراسة: الرابعالفصل   
 

63 

 

 استطيع التصرف السريع للاحتفاظ بتوازني حتى لا أسقط: 46الجدول رقم 
 المئويةالنسبة  التكرار التعيين
 %3,33 1 أبدا
 %3,33 1 نادرا
 %33,33 10 أحيانا
 %16,67 5  البا
 %43,33 13 داجما

 %100 30 المجموع
نلاحظ أف ما  استطيع التصرؼ السريع للاحتفاظ بتوازني حتى ن أسقطالمتعمؽ مف خلاؿ الجدوؿ أعلاه 

مػػف أجػػابوا بأحيانػػا، فػػي حػػيف مػػف أجػػابوا  %33.33أجػػابوا بػػداجما، ثػػـ تمتيػػا نسػػبة مػػف التلاميػػذ  %43.33نسػػبتو 
 لمتلاميذ الذيف اختاروا إجابة نادرا وأبدا. %3.33، في حيف عادت نسبة %16.67ب البا قدرت نسبتيـ بػػ 

 الفرضياتمناقشة نتائج الدراسة عمى ضوء  -2
 الفرضية الأولى:مناقشة نتائج الدراسة عمى ضوء  -2-1

ميػػذ الطػػور انبتػػداجي مسػػتو  المياقػػة البدنيػػة ومفيػػوـ الػػذات البدنيػػة لػػد  تلاتوجػػد علاقػػة ارتباطيػػة طرديػػة بػػيف  ن
 .بونية تبسة

مفهوم الذات البدنية ومكونات المياقة البدنية المرتبطة معامل ارتباط ببيرسون لمعلاقة بين : 47الجدول رقم 
 تلاميذ الطور الابتدائي.لدى  بالصحة

 مفهوم الذات البدنية 

القمبية  المياقة
 التنفسية

 0,185 معامل ارتباط بيرسون
 0,326 الاحتمالية
  ير دالة الدلالة

المياقة العضمية 
 الهيكمية

 0,032 معامل ارتباط بيرسون
 0,869 الاحتمالية
  ير دالة الدلالة

 0,221- معامل ارتباط بيرسون المياقة الحركية
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 0,241 الاحتمالية
  ير دالة الدلالة

 المرونة
 0,124 معامل ارتباط بيرسون

 0,514 الاحتمالية
  ير دالة الدلالة

 التوازن
 0,027 معامل ارتباط بيرسون

 0,886 الاحتمالية
  ير دالة الدلالة

 تركيب الجسم
 0,237- معامل ارتباط بيرسون

 0,208 الاحتمالية
  ير دالة الدلالة

المياقة البدنية 
المرتبطة 
 بالصحة

 0,053- معامل ارتباط بيرسون
 0,782 الاحتمالية
  ير دالة الدلالة

مفيػوـ الػذات البدنيػة ومكونػات المياقػة البدنيػة مف خػلاؿ الجػدوؿ أعػلاه نلاحػظ قيمػة معامػؿ بيرسػوف بػيف 
-، 0,027، 0,124، 0,221-، 0,032، 0,185المرتبطػػػػة بالصػػػػحة لػػػػد  تلاميػػػػذ الطػػػػور اببتػػػػداجي بم ػػػػت  

(  المياقة القمبية التنفسية، المياقة العضمية الييكمية، المياقة الحركيػة، المرونػة، التػوازف، تركيػب 0,053-، 0,237
، 0,241، 0,869، 0,326الجسػػػـ، المياقػػػة البدنيػػػة المرتبطػػػة بالصػػػحة( عمػػػى الترتيػػػب بدرجػػػة احتماليػػػة بم ػػػت  

، أي ن توجد علاقة ارتباطية 0.05مف  ( عمى التوالي وقيـ انحتمالية أكبر0,782، 0,208، 0,886، 0,514
بيف مفيوـ الذات البدنية وعناصر المياقة البدنية المرتبطة بالصحة لػد  تمميػذ الطػور انبتػداجي ومػرد ذلػؾ لصػ ر 
سف التلاميذ الذيف لـ يبم وا بعػد سػف الرشػد وسػف التمييػز والتفريػؽ بػيف الأشػياء ىػذا مػا انعكػس عمػى العلاقػة بػيف 

 بدنية وعناصر المياقة البدنية المرتبطة بالصحة.مفيوـ الذات ال
مما سػبؽ ذكػره نسػتنتل انػو ن توجػد علاقػة ارتباطيػة بيسػف مفيػوـ الػذات البدنيػة والمياقػة البدنيػة المرتبطػة 
بالصحة وعناصرىا  المياقة القمبيػة التنفسػية، المياقػة العضػمية الييكميػة، المياقػة الحركيػة، المرونػة، التػوازف، تركيػب 

 جسـ( لد  تلاميذ الطور انبتداجي وىو الفرض الذي فرضناه، ومنو الفرضية محققة.ال
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 مناقشة نتائج الدراسة عمى ضوء الفرضية الثانية -2-2
توجد فروؽ ذات دنلة إحصاجية في مستو  المياقة البدنية المرتبطة بالصحة تعز  لمت ير الجػنس لػد  تلاميػذ  ن

 الطور انبتداجي بونية تبسة.
( في عناصر المياقة البدنية المرتبطة : يبين نتائج اختبار "ت" ستودنت لمفروق في )الجنس48لجدول رقم ا

 بالصحة
القيمة  ت الجنس 

 أنثى  ذكر الاحتمالية
 إ م م ح إ م م ح

 0,072 1,867- 8,37 46,57 10,34 53,14 المياقة القمبية التنفسية
 0,957 0,054- 7,70 49,94 3,68 50,06 المياقة العضمية الييكمية

 0,001** 3,553 6,72 54,88 7,15 45,75 المياقة الحركية
 0,086 1,780 9,95 53,26 9,38 46,94 المرونة
 0,448 0,769- 7,31 48,68 11,65 51,51 التوازف

 0,808 0,245- 7,70 49,27 11,52 50,17 تركيب الجسـ
 0.924 0.096 3,77 50,07 2,68 49,96 بالصحةالبدنية المرتبطة المياقة 

 0.01** مستوى الدلالة عند 
مػػف خػػلاؿ الجػػدوؿ اعػػلاه نلاحػػظ أف قيمػػة المتوسػػط الحسػػابي، واننحػػراؼ المعيػػاري بم ػػت عنػػد الػػذكور 

(، والقيمػة -1.867ت   فػي المياقػة القمبيػة التنفسػية، وقيمػة( 8.37±43.57  ابنػاث ( مقابؿ53.14±10.34 
، أي ن توجػػد فػػروؽ ذات دنلػػة إحصػػاجية فػػي عنصػػر المياقػػة 0.05( وىػػي أكبػػر مػػف 0.072انحتماليػػة بم ػػت  

القمبيػػة والتنفسػػية تعػػز  لمت يػػر الجػػنس، فػػي حػػيف بم ػػت قػػيـ المتوسػػط الحسػػابي واننحػػراؼ المعيػػاري عنػػد الػػذكور 
(، والقيمػة -0.054مياقة العضػمية الييكميػة، وقيمػة ت  في ال( 7.70±49.94  ابناث ( مقابؿ50.06±3.68 

، أي ن توجػػد فػػروؽ ذات دنلػػة إحصػػاجية فػػي عنصػػر المياقػػة 0.05( وىػػي أكبػػر مػػف 0.957انحتماليػػة بم ػػت  
فػي حػيف بم ػت قػيـ المتوسػط الحسػابي واننحػراؼ المعيػاري عنػد الػذكور  العضمية الييكمية تعػز  لمت يػر الجػنس،

(، والقيمػػة 3.553فػػي المياقػػة العضػػمية الييكميػػة، وقيمػػة ت  ( 6.72±54.88  ابنػػاث بػػؿ( مقا45.75±7.15 
، أي توجد فروؽ ذات دنلة إحصاجية في عنصر المياقة الحركية 0.05( وىي أقؿ مف 0.001انحتمالية بم ت  

عنػػد الػػذكور تعػػز  لمت يػػر الجػػنس لصػػالا ابنػػاث، فػػي حػػيف بم ػػت قػػيـ المتوسػػط الحسػػابي واننحػػراؼ المعيػػاري 
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(، والقيمػة انحتماليػة 1.780فػي المياقػة المرونػة، وقيمػة ت  ( 9.95±53.26  ابناث ( مقابؿ46.94±9.38 
، أي ن توجد فروؽ ذات دنلة إحصاجية في عنصر المرونة تعز  لمت ير 0.05( وىي أكبر مف 0.086بم ت  

 ابناث ( مقابؿ11.65±51.51 عند الذكور  الجنس، في حيف بم ت قيـ المتوسط الحسابي واننحراؼ المعياري
، 0.05( وىي أكبر مف 0.448(، والقيمة انحتمالية بم ت  -0.769في التوازف، وقيمة ت  ( 48.68±7.31 

أي ن توجػػد فػػروؽ ذات دنلػػة إحصػػاجية فػػي عنصػػر التػػوازف تعػػز  لمت يػػر الجػػنس، فػػي حػػيف بم ػػت قػػيـ المتوسػػط 
فػػػػي تركيػػػػب ( 7.70±49.27  ابنػػػػاث ( مقابػػػػؿ11.52±50.17 الػػػػذكور الحسػػػػابي واننحػػػػراؼ المعيػػػػاري عنػػػػد 

، أي ن توجػػد فػػروؽ 0.05مػػف  ( وىػػي أكبػػر0.808(، والقيمػػة انحتماليػػة بم ػػت  -0.245الجسػػـ، وقيمػػة ت  
ذات دنلػػة إحصػػاجية فػػي عنصػػر تركيػػب الجسػػـ تعػػز  لمت يػػر الجػػنس، فػػي حػػيف بم ػػت قػػيـ المتوسػػط الحسػػابي 

فػي المياقػة البدنيػة المرتبطػة ( 3.77±50.07  ابنػاث ( مقابػؿ2.68±49.96 واننحراؼ المعياري عند الػذكور 
، أي ن توجػػد فػػروؽ 0.05( وىػػي أكبػػر مػػف 0.924بم ػػت  (، والقيمػػة انحتماليػػة 0.096بالصػػحة، وقيمػػة ت  

، وىػذا مػا اكدتػو دراسػة  العرجػاف، ذات دنلة إحصاجية في المياقة البدنية المرتبطػة بالصػحة تعػز  لمت يػر الجػنس
سػػنة، وأف  12( إلػػى اف العتبػػة الفارقػػة فػػي مت يػػرات الػػوزف، الطػػوؿ، مؤشػػر كتمػػة الجسػػـ يحػػدث بعػػد سػػف 2003

 ية في زيادة السف في مت يرات المياقة العضمية الييكمية والمرونة المفصمية.ىناؾ زيادة طرد
مما سبؽ نستنتل أنو ن توجد فروؽ ذات دنلة إحصاجية في المياقة البدنية المرتبطػة بالصػحة وعناصػرىا  

فيػو لػذي توجػد لد  تلاميذ الطور انبتداجي تعز  لمت ير الجنس  ذكور، إناث( باسػتثناء عنصػر المياقػة الحركيػة ا
فروؽ تعز  لمت ير الجنس لصالا ابنػاث، إذ أنػو مػف الناحيػة الحركيػة والرشػاقة البدنيػة فابنػاث أكثػر رشػاقة مػف 

 الذكور. ومنو الفرض الذي فرضناه محقؽ.
 مناقشة نتائج الدراسة عمى ضوء الفرضية الثانية -2-3

الػذات البدنيػة تعػز  لمت يػر الجػنس لػد  تلاميػذ ن توجػد فػروؽ ذات توجػد فػروؽ ذات دنلػة إحصػاجية فػي مفيػوـ 
 الطور انبتداجي بونية تبسة.

 ( في مفهوم الذات البدنية: يبين نتائج اختبار "ت" ستودنت لمفروق في )الجنس49لجدول رقم ا
القيمة  ت الجنس 

 أنثى  ذكر الاحتمالية
 إ م م ح إ م م ح

 0,212 1,276- 0,37 3,33 0,64 3,58 مفيوـ الذات البدنية
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مػػف خػػلاؿ الجػػدوؿ اعػػلاه نلاحػػظ أف قيمػػة المتوسػػط الحسػػابي، واننحػػراؼ المعيػػاري بم ػػت عنػػد الػػذكور 
(، والقيمػػػػػة -1.276فػػػػػي مفيػػػػػوـ الػػػػػذات البدنيػػػػػة، وقيمػػػػػة ت  ( 0.37±3.33  ابنػػػػػاث ( مقابػػػػػؿ3.58±0.64 

، أي ن توجػػػد فػػػروؽ ذات دنلػػػة إحصػػػاجية فػػػي مفيػػػوـ الػػػذات 0.05مػػػف  ( وىػػػي أكبػػػر0.212انحتماليػػػة بم ػػػت  
( إلى أنو ن 2006دراسة  صياـ،وىذا ما توصمت إليو  البدنية لد  تلاميذ الطور اببتداجي تعز  لمت ير الجنس.

توجػػد فػػروؽ ذات دنلػػة إحصػػاجية فػػي مفيػػوـ الػػذات البدنيػػة تعػػز  لمت يػػر الجػػنس، كمػػا توصػػمت دراسػػة  عقػػروؽ، 
 ( إلى عدـ وجود فروؽ ذات دنلة إحصاجية في مفيوـ الذات لد  التلاميذ العادييف تعز  لمت ير الجنس1992

ممػػا سػػبؽ نسػػتنتل انػػو ن توجػػد فػػروؽ ذات دنلػػة إحصػػاجية فػػي مفيػػوـ الػػذات البدنيػػة لػػد  تلاميػػذ الطػػور 
 لثة محققة.انبتداجي تعز  لمت ير الجنس، وىو الفرض الذي فرضناه، ومنو الفرضية الثا

 نتائج الدراسة: -3
 مف خلاؿ عرض وتحميؿ البيانات ومناقشة النتاجل تـ التوصؿ إلى النتاجل التالية:

ن توجد فروؽ ذات دنلة إحصاجية في المياقة البدنية المرتبطػة بالصػحة لػد  تلاميػذ الطػور انبتػداجي  -
 تعز  لمت ير الجنس.

 (المياقػة الحركيػةالمياقػة البدنيػة المرتبطػة بالصػحة  أحػد مكونػات توجد فروؽ ذات دنلة إحصػاجية فػي  -
 تلاميذ الطور انبتداجي تعز  لمت ير الجنس.لد  

ن توجد فروؽ ذات دنلة إحصاجية في مفيوـ الذات البدنية لد  تلاميذ الطور انبتداجي تعز  لمت ير  -
 الجنس.

ومفيػػوـ الػػذات البدنيػػة لػػد   الصػػحةالمرتبطػػة ب ن توجػػد علاقػػة ارتباطيػػة بػػيف مكونػػات المياقػػة البدنيػػة -
 تلاميذ الطور انبتداجي.

ن توجد علاقة ارتباطية بيف المياقة البدنية المرتبطة بالصحة ومفيوـ الذات البدنية لد  تلاميذ الطور  -
 انبتداجي.
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 الخاتمة
إلػى موضػوع لػو مػف الأىميػة الكبيػرة خاصػة فػي الفتػرة الحاليػة التػي مػر بيػا العػالـ بسػبب تطرقنا في ىػذه الدراسػة 

جاجحة كورونا التي أجبرت الجميع عمى الحجر المنزلي ونقص النشاط البدني ما إنعكس عمى الجانب الصحي ، 
العلاقػػات انرتباطيػػة والفػػروؽ ذات الدنلػػة ابحصػػاجية لػػد  تلاميػػذ الطػػور فالدراسػػة الحاليػػة ىػػدفت إلػػى تبيػػاف نػػوع 

 دراسة ميدانية بونية تبسة.  انبتداجي في المياقة البدنية المرتبطة بالصحة وعناصرىا ومفيوـ الذات البدنية،
ع ىػذا توافقػت أو اختمفػت مػوفي سبيؿ تحقيؽ ىذا ال رض كاف لزاما عمينا عرض الدراسات السػابقة التػي 

سػػواء كانػػت  والعلاقػػات والفػػروؽالطػػرح، حيػػث قمنػػا بعرضػػيا فػػي الفصػػؿ الثػػاني، كػػؿ مػػف الدراسػػات التػػي اشػػتممت 
 بيف المت يريف معا  أو أحد مت يري الدراسة الحالية مع مت ير خخر.

 إن أنػػو لػػيس مػػف اليسػػير النػػزوؿ بيػػذا الػػزخـ المفػػاىيمي إلػػى الواقػػع، بػػؿ تطمػػب ذلػػؾ منػػا التػػدقيؽ مػػف أجػػؿ
، وقػػد ومفيػػوـ الػػذات البدنيػػة الػػذي قميػػؿ التنػػاوؿ إعطػػاء صػػورة وقػػراءة موضػػوعية لمياقػػة البدنيػػة المرتبطػػة بالصػػحة

ختبارات  مقياس مفيوـ الذات البدنيةاعتمدنا في ىذه الدراسة أداة جمع البيانات  متعمقة بالمياقة البدنيػة المرتبطػة وا 
ن توجػػد فػػروؽ ذات دنلػػة إلػػى:  ، وقػػد توصػػمنا فػػي الأخيػػرالبػػاحثيفبالصػػحة فػػي حػػدود انمكانيػػات المتػػوفرة لػػد  

توجػػد فػػروؽ  إحصػػاجية فػػي المياقػػة البدنيػػة المرتبطػػة بالصػػحة لػػد  تلاميػػذ الطػػور انبتػػداجي تعػػز  لمت يػػر الجػػنس.
 ذات دنلػػػة إحصػػػاجية فػػػي أحػػػد مكونػػػات المياقػػػة البدنيػػػة المرتبطػػػة بالصػػػحة  المياقػػػة الحركيػػػة( لػػػد  تلاميػػػذ الطػػػور
انبتداجي تعز  لمت ير الجػنس. ن توجػد فػروؽ ذات دنلػة إحصػاجية فػي مفيػوـ الػذات البدنيػة لػد  تلاميػذ الطػور 
انبتػداجي تعػػز  لمت يػػر الجػنس. ن توجػػد علاقػػة ارتباطيػػة بػيف مكونػػات المياقػػة البدنيػػة ومفيػوـ الػػذات البدنيػػة لػػد  

المياقة البدنية المرتبطة بالصحة ومفيػوـ الػذات البدنيػة لػد  تلاميذ الطور انبتداجي. ن توجد علاقة ارتباطية بيف 
 تلاميذ الطور انبتداجي. 

ىميػػة النتػػاجل المتحصػػؿ عمييػػا فػػي ىػػذه الدراسػػة إن اننػػا سػػجمنا بعػػض النقػػاجص الخاصػػة مػػف أبػػالر ـ مػػف 
  اجريت بيا الدراسة.صعوبة توفير أدوات القياس في المؤسسات التي وكذا الجوانب المنيجية، و 

بػػالر ـ مػػف كػػؿ النقػػاجص إن أننػػا حاولنػػا تقػػديـ عمػػؿ جػػاد ومسػػاىمة فػػي مجػػاؿ البحػػث العممػػي مػػف خػػلاؿ 
تحديػػػد علاقػػػة مسػػػتو  المياقػػػة البدنيػػػة المرتبطػػػة بالصػػػحة ومفيػػػوـ الػػػذات البدنيػػػة لػػػد  تلاميػػػذ الطػػػور انبتػػػداجي.
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 (. عماف: دار واجؿ لمنشر.1 المجمد  مفيوـ الذات النظري والتطبيؽ(. 2004أحمد الظاىر قحطاف.   .1
(. برنػػػامل تػػػاىيمي مقتػػػرح لتطػػػوير بعػػػض عناصػػػر المياقػػػة البدنيػػػة 2019اسػػػماعيؿ مصػػػطفى شػػػعلاؿ.   .2
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 1الممحق

 قسم التدريب الرياضي

 النخبويالتخصص: التدريب الرياضي 

 مقياس مفهوم الذات البدنية

علاقـة مسـتوى المياقـة البدنيـة المرتبطـة بالصـحة ومفهـوم الـذات  ˝في إطار إعداد  مذكرة تخرج موسومة بػػ    
وذلػػؾ اسػػتكمان لمتطمبػػات الحصػػوؿ عمػػى  ˝ البدنيــة لــدى تلاميــذ الطــور الابتــدائي دراســة ميدانيــة بولايــة تبســة

يشػػػرفني أف أضػػػع بػػػيف يػػػديؾ ىػػػذا  التمميػػػذ، عزيػػػزي النخبػػػويفػػػي تخصػػػص: التػػػدريب الرياضػػػي  الماسػػػترشػػػيادة 
راجيا منؾ ابجابػة بكػؿ صػدؽ وموضػوعية عػف ىػذه الأسػجمة وبػذلؾ تكػوف قػد سػاىمت بقسػط كبيػر فػي  انستبياف

   .ون تست ؿ إن لأ راض البحث، اف المعمومات ستحظى بالسرية التامةأو  .إنجاز ىذا البحث
 تعميمات:    
المياقػػة البدنيػػة المرتبطػػة بالصػػحة فيمػػا يمػػي بعػػض العبػػارات التػػي يمكػػف أف تػػرتبط بسػػموكؾ واتجاىاتػػؾ نحػػو  -1

 ومفيوـ الذات البدنية
( أماـ كؿ عبارة بما xاقرأ كؿ عبارة جيدا وحاوؿ أف تحدد عما إذا كانت العبارة تنطبؽ عميؾ وضع علامة    -2

 يتناسب مع حالتؾ.
يختمػؼ  تمميػذقدراتؾ أو مستواؾ. كما أنو ن توجد إجابات صحيحة وأخر  خاطجة لأف كػؿ ىذا ليس اختبارا ل -3

 . والميـ ىو صدؽ إجابتؾ مع حالتؾ.والنفسية والبدنية  خصاجصو المرفولوجيةا خر في  التمميذعف 
 ن تترؾ عبارة بدوف إجابة. -4

 شاكرين حسن تعاونك معنا
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 المعمومات الشخصية:

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

 هل تمارس الرياضة خارج أوقات المدرسة؟ -
 * نعـ
 * ن

 مقياس مفهوم الذات البدنية
 أبدا نادرا أحيانا غالبا دائما العبارة الرقم
 استطيع الوثب عاليا نرتفاع كبير 1

     
2 

تماريف القوة ن استطيع اف اكرر التمريف عدة  ةتأدي عند 
      مرات

 استطيع الوثب للأماـ لمسافة كبيرن  3
     

      اشعر بضعؼ بعضلات الرجميف 4
 انا تمميذ سريع الحركة 5

     
      أستطيع أف أ ير اوضاع جسمي تبعا لت يرات مواقؼ المعب 6
تنتيي بسرعو لشعوري اثناء اشتراكي بمباريات اتمنى اف  7

      بالتعب
 يمكنني اننطلاؽ بسرعو بدوف تردد 8

     
 يصعب عمي انحتفاظ بتوازني 9

     
 استطيع اف ا ير اتجاىات جسمي بسيولة اثناء المعب 10

     
      ةاؤدي معظـ الميارات بسرع 11
ىناؾ بعض الحركات ن اتمكف مف أداؤىا عمى الوجو  12

      ةنيا تتطمب مرونة كبير المطموب لأ
 تمارينات  القوة لمدة طويمة ةاستطيع تأدي 13

     
 أسبؽ معظـ زملاجي في العدو 14

     
 تماريف القوة اشعر بالتعب السريع تأديةعند  15

     
 اتحرؾ بسرعو لأخذ المكاف المناسب 16
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17 
عندما اتعرض لمسقوط استطيع اف ا ير وضع جسمي 

      نمتصاص الصدمة حتى ن أصاب

18 
في المباريات اشعر بالر بة في التوقؼ عف المعب لبضع 

      ثواني نلتقط انفاسي
      اتميز بخفة الحركة 19
أخشى ابصابة بالتمزؽ العضمي عند أداء بعض الحركات  20

      التي تتطمب مدة

عندما يت ير ي بسرعو استطيع اف ا ير اتجاىاتي وتحركات 21
      ةخط سير الكر 

اشعر بانني افضؿ مف يؤدي تمرينات القوة التي تتسـ  22
      بالسرعة

ن اتمكف مف اداء مباراة قويو حتى نيايتيا بنفس الحيوية  23
      والنشاط

 بطد تحركاتي يفقدني الكثير مف مياراتي 24
     

25 
معيف  بثقؿاستطيع اداء اكبر عدد مف المرات عندما اتدرب 

      في زمف محدد
      استطيع التصرؼ السريع للاحتفاظ بتوازني حتى ن أسقط 26



 

 
 

 الممخص
الػػذات البدنيػػة لػػد   معرفػػة نػػوع العلاقػػة انرتباطيػػة بػػيف مسػػتو  المياقػػة البدنيػػة ومفيػػوـىػػدفت الدراسػػة إلػػى 

عرفة الفروؽ ذات دنلة إحصػاجية فػي مسػتو  المياقػة البدنيػة المرتبطػة وكذا م تلاميذ الطور انبتداجي بونية تبسة.
اعتمػػد الباحػػث  تعػػز  لمت يػػر الجػػنس لػػد  تلاميػػذ الطػػور انبتػػداجي بونيػػة تبسػػة.ومفيػػوـ الػػذات البدنيػػة  بالصػػحة 

لكثػػر ملاءمػػة لمثػػؿ ىػػذه الدراسػػات، مسػػتعملا أداة جمػػع البيانػػات انسػػتبياف عمػػى المػػنيل الوصػػفي كونػػو المػػنيل ا
تمميػػذ مػػف الطػػور انبتػػداجي بونيػػة تبسػػة، أسػػفرت  30وانختبػػارات البدنيػػة والقياسػػات الجسػػمية عمػػى عينػػة قػػدرىا 

ومفيػػوـ  صػػحةن توجػػد فػػروؽ ذات دنلػة إحصػػاجية فػػي المياقػػة البدنيػة المرتبطػػة بالالدراسػة عمػػى نتػػاجل تمثمػت فػػي 
وجػد فػروؽ ذات دنلػة إحصػاجية في حػيف لػوحظ  لد  تلاميذ الطور انبتداجي تعز  لمت ير الجنس.الذات البدنية 

فػػي أحػػد مكونػػات المياقػػة البدنيػػة المرتبطػػة بالصػػحة  المياقػػة الحركيػػة( لػػد  تلاميػػذ الطػػور انبتػػداجي تعػػز  لمت يػػر 
ومفيوـ الػذات البدنيػة المرتبطة بالصحة ومكوناتيا  المياقة البدنية ن توجد علاقة ارتباطية بيفإضافة أنو  الجنس.

 لد  تلاميذ الطور انبتداجي.

 : المياقة البدنية المرتبطة بالصحة، مفيوـ الذات البدنية، الطور انبتداجيالكممات المفتاحية

 

Abstract 
The study aimed to learn the type of correlation between the level of fitness and the 
concept of physical self in elementary pupils of tebessa State. As well as statistically 
significant differences in the level of physical fitness associated with health and the 
concept of physical subjectivity attributable to the sex variable of primary school 
pupils in tebessa State. Using the questionnaire data collection tool, physical tests 
and physical measurements on a sample of 30 pupils from the elementary stage of 
tebessa State, the researcher relied on the curriculum as the most appropriate 
curriculum for such studies. The results of the study were that there were no 
statistically significant differences in health-related fitness and physical self-
understanding among primary pupils attributable to the sex variable. While 
statistically significant differences were observed in a health-related fitness 
component (motor fitness) in primary pupils attributable to the sex variable. 
Moreover, there is no correlation between health-related fitness and its components 
and the physical self-concept of primary students. 
Keywords: health-related fitness, physical self-concept, primary education cycle. 


