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فف ) ف لَاف لَا لَا فْ لَا ف لَا ف  فْ لَا لَا لَابفْ ف للهُ فْ لَا لَا ف لَا لَا ف لَا ف لَا لَا بفْ ف يٌ لَا لِ ف اللهُف لَا فْ سً ف إلَّا إلَا
ف لَا فْ لِ فْف لَا لَا فْبنَلَا ف لِ فْ سً ف لَا لَا فف ف لَاافْ نَلَا فْ نَلَا ف لَا بنَلَا ف لَافإلَا ف لَا لِ فْبنَلَا ف لَا فْ ف يٌ لَا الِ فْ نَلَا ف لِ فْ  لَا لِبنَلَا فإلَا

فف ف لَا  لَا لَاف لَابنَلَا ف لِ لِف لَا  فْ للهُ ف يٌ لَا لِ فْبنَلَا ف لَا فإلَا ف لَا نَفْ لِبنَلَا ف لَا بنَلَا ف لَافإلَا  لَا لَا  لَا يٌف لَا لَا ف   لِ لِ لَاف لِ فْ
ف لَا فْإلَا نَلَا ف نَلَا  فْ للهُ فْ نَلَا ف لَا لَا ف  فْ لَا فْ لِف  فْ لَا  لِ لِ فْ لَاف بنَلَا ف لَا فْبلَا ف لَابنَلَا ف لَا  فْ لَا فْ ف(ف لَابنَلَّا ف لَا افْ لِ فْ

 (286البقرة الآيت سورة )

:و قال تعالى  

لـلهُف  نَفْ لَّا للهُف  فْ لِ فْفنَ لَا فْ لَاف ) فـْف لَاف  فْ لِ فْفنَنَنَنَنَ فْ ف لِبفْ للهُفنَنَنَ لَاف  لَا للهُفنَنَنَنَ ف(ف  فْفنَنَنَنَنَنَ لَاف لَا لَا لَافنَنَنَنَ فْ ف  فْ لِ فْفنَنَنَنَنَ لَاف للهُ فْ للهُفنَنَنَنَنَ
(11: المجادلـت الآيـتسورة )  

 

:و قال تعالى  

ف لِفنَنَنَ فْف لَّا بِّف لِ فْ نَلِفنَنَ لَاف للهُنَ ) (ففنَ سًفنَنَنَنَنَنَنَنَنَنَنَنَ نَ فْفنَ فْ  
  (111: طــه الآيـت )

 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 ش  ف ف  د  

 
الحمد لله الذي ثفضل ػلينا بنؼمة امؼافية و أ شكره ثؼالى شكرا ًليق بجلاله 

و نماله، و هطلي و وسلم ػلى هبينا محمد ضلى الله ػليو و سلم  

: جاء باميدى و امبينات، و بؼد

لى من لا جس خطيع امؼبارات   أ زف أ سمى أ يات امشكر و امؼرفان ا 

و الجمل أ ن ثفي له بامشكر 

 و ثظل ػاجزة أ مامو ل هو أ نبر منها 

لى سؼادة الدنخور المشرف ػلى امرسالة  " أ وباجي رش يد: " ا 

ػلى جميل اىتمامو و مذابؼخو الدؤوبة مسير الدراسة، و حرضو 

.  ػلى أ ن ثظير ػلى أ فضل وجو و حال

نما أ ثلدم بخامص امشكر و امخلدير ل غضاء لجنة المناكشة مخفضليم بالموافلة  

رشاداتهم و ثوجيهاتهم امليمة . ػلى مناكشة ىذه امرسالة و ثنليحيا با 

و لا ًفوثني ان أ رفع أ جمل غبارات امشكر مخؼاهق شموخ أ ضدكائي ال غزاء 

 الدين كضية مؼيم أ جمل لحظات الماجس خير مذؼخا، فكاهت ابدساماتهم خيرا 

.  و أ فؼالهم كدوتا و أ خلاكيم حربيذا و كلماتهم جشجيؼا و مذابرتا و اجتهادا

ة امتربية مولاًة ػين تموشنت  ل مل مين امؼام لمديرً نما أ ثلدم بامشكر الجزً

المفوض  من كبل مدير امتربية لذات امولاًة  " المس خاري فؤاد" امس يد 

لى كافة مدراء المدارس الابخدائية لملاطؼة ػين الاربؼاء   و ا 

ق املياس  ...  و شكري  مطاقم فرً

. فليم و مكل من كدم أ ًة مساػدة لا نجاز ىذه ال طروحة كل امشكر و المحبة

 و لله امفضل من كبل ومن بؼد و ىو هؼم المولى وهؼم امنطير

 

ف     ث                                                                                    
 

 ب



 

 
 

لى من يخفق كلبي  لى من ًخدفق في غروقي غشليا ا  لى من حربيت ... ا  بحبها ا 

غبق زىورىاب  ضدريأ حضااا و امذل  ... في   

ميم أ ىدي يا أ مي يا ... يا أ غلى درة في جبين الدىر  ن رق جزائرا   شمؼة و ا 

ق ظلامها  هورىا مكن غساىا في موهب امشموع أ ن ثبدد امطرً

 

لى ك ييٌ ــم ػلـــهـن رد فضلــزي عـــم بؼجــرت غندهـــن شعــــل مــا   

أ ضل و جودي جزاهم الله غني خير الجزاء .......... والداي   

 

لى مؼنى حياتي  ... و غنوان وجودي أ بي الحبيب و أ مي ال غلى .... ا   

 

لى رموزي غزتي و افذخاري  خوتي.... ا  ..أ ختي و ا   

 

لى أ كاربي  أ صحابي و أ خلاء... أ ضدكائي ... ا   

 

لى امل هرة املدم في بلدًتي  لى جميع  ...ا    مدرسة المواىب براعما 

 

...أ كدم جهدي ىذا  

 أ حمد 
 ت



 ملخص الدراسة
 دراسة مقارنة لعناصر اللياقة البدنية المرتبطة بالصحة حسب متغير الفئة العمرية، الجنس

  و نوع النشاط الرياضي البدني
 .سنة ( 11 – 9 )لدى تلاميذ المرحلة الابتدائية 

 بن شعيب أحمد: إعداد الطالب
 أوباجي رشيد: الدكتور: تحث إشراؼ

اللياقة القلبية التنفسية، اللياقة )هدف هذا البحث إلى دراسة مقارنة لعناصر اللياقة البدنية المرتبطة بالصحة     
حسب متغير الفئة العمرية الجنس و نوع النشاط الرياضي البدني لدى تلاميذ  (العضلية الهيكلية، التركيب الجسمي

 .سنة (11 – 9)المرحلة الابتدائية 
تلميذ، تم تقسيمهم إلى  (304)    إعتمد الباحث على المنهج الوصفي، و اشتملت عينة البحث على 

 سنة و انحراف (9.62)فرد بمتوسط عمري قدره  (152)تلاميذ الصف الثالث تتكون من : مجموعتين، الأولى
فرد بمتوسط عمري قدره  (152)، و الثانية و المتمثلة في تلاميذ الصف الخامس مكونة من (1.24)معياري قدره 

 (.1.06) سنة و انحراف معياري قدره (11.76)
   و قد روعي في تقسيم كلى المجموعتين التساوي بين الذكور و الإناث و كذالك في عدد التلاميذ الممارسين 

 . للنشاط الفردي والتلاميذ الممارسين للنشاط الجماعي
   و استعمل الباحث بطارية اختبار اللياقة البدنية المرتبطة بالصحة و الممثلة في اختبار اللياقة القلبية التنفسية 

الجلوس من الرقود مع ثني )تحمل عضلات البطن )و اختبار اللياقة العضلية الهيكلية  (مشي/م جري800)
، اختبار قوة القبضة ، و قياس تركيب الجسم عن طريق ((ثني الجدع للأمام من الجلوس)، و المرونة (الركبتين

  .(Microsoft Excel)و  (SPSS)حساب سمك ثنايا الجلد، كما تم استعمال نظام 

 :و قد توصلت الدراسة إلى النتائج التالية
اللياقة القلبية ) توجد فروق دالة إحصائيا بين التلاميذ في عناصر اللياقة البدنية المرتبطة بالصحة-

  .حسب متغير الفئة العمرية و لصالح الفئة الأكبر (التركيب الجسمي-اللياقة العضلية الهيكلية-التنفسية
اللياقة القلبية ) توجد فروق دالة إحصائيا بين التلاميذ في عناصر اللياقة البدنية المرتبطة بالصحة-

 .حسب متغير الجنس و لصالح الذكور (التركيب الجسمي-اللياقة العضلية الهيكلية-التنفسية
اللياقة القلبية ) توجد فروق دالة إحصائيا بين التلاميذ في عناصر اللياقة البدنية المرتبطة بالصحة-

حسب متغير النشاط البدني الرياضي و لصالح الأنشطة  (التركيب الجسمي-اللياقة العضلية الهيكلية-التنفسية
 .الفردية

 ج
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    مقدمة: -

 علي التكنولوجيا أو آثاره تغيراً ثقافياً كبيراً ولم تقتصر أحدث في العالم الأخيرةان التطور الحادث في السنوات      

لأفراد المجتمعات  (Food Systemولكن أحدثت تغير في نمط )السلوك الغذائي  الأيدلوجيا الفكرية فقط .
قابل ذلك  العربية بشكل خاص فتغيرت شكل ومكونات الوجبات الغذائية وارتفع الددخول الغذائي من الطاقة .

تخدام ( فأصبح يغلب علية قلة الحركة وأصبح ركوب السيارة واس Life Styleتغير في نمط )السلوك الدعيشي 
والإحصاءات ، بدلًا من الدشي وصعود وبالتالي ازدادت نسبة أمراض القلب والأوعية الدموية ائيالدصعد الكهرب

تشير إلى ارتفاع نسبة الإصابة بأمراض العصر لدى الأفراد الذين ينخفض لديهم مستوى النشاط البدني ويكون 
ذلك عملياً بمقارنة لرموعتين الأولى تعيش حياة ىدوء ويقل  ويمكن لنا إدراك مستوى اللياقة البدنية لديهم متدنياً.

لديها النشاط الحركي ولرموعة ثانية يمارس أفرادىا النشاط البدني من حيث ضغط الدم وتعداد ضربات القلب 
وكمية الأوكسجين القصوى الدستهلكة وقوة العضلات والدقدرة على القيام بالجهد ومقارنة الوزن فنجد أن النقاط 

 لإيجابية ستكون لصالح من يمارس النشاط البدني بصورة منتظمة.ا
ولذلك لصد في الدول الدتقدمة أن مشاركة أعداداً كبيرة من الناس تنخرط في نشاطات رياضية لستلفة تتناسب    

ياضة مع أعمارىم، مع الاستمرار والانتظام في الأداء لاكتساب اللياقة، كما نلاحظ أن التشجيع على لشارسة الر 
لم يعد يقتصر على الرياضيين بل امتد ليصبح موضع اىتمام من الدهتمين بالصحة من الأطباء والعاملين في المجال 

 الطبي والرياضي وأصبح موضوع اللياقة البدنية ىاجساً للكثير وموضع اىتمام منهم.
تصلب الشرايين مقارنة مع في بريطانيا ان قاطعي التذاكر أقل إصابة بأمراض  "موريس"وتشير نتائج دراسة 

لدؤخرتو او بين الطابق العلوي والسفلي بينما  حيث ان قاطعي التذاكر دائمي الحركة من مقدمو الباص، السائقين
 طوال الوقت . السائقين جالسي

مع البريد الذين تتطلب وظيفتهم كثرة التنقل والحركة  وفي دراسة لشاثلة بالولايات الدتحدة تمت مقارنة موظفي   
، و من فكانت النتائج لصالح المجموعة كثيرة التنقل والحركة، الذين تتطلب وظيفتهم قدر لزدود من الحركة زملائهم

الدعتقدات ، النظام الغذائي السيئ، عدم لشارسة النشاط البدني ،حدوث أمراض عدم الحركة إليالعوامل التي تؤدي 
  سبل الوقاية من أمراض عدم الحركة، و من بالأمراض الإصابة ،الثقافة السائدة في المجتمع ، السلبية الخاطئة

 اكتساب اللياقة البدنية ) لياقة الجهاز الدوري التنفسي (، لشارسة التدريبات البدنية، التغذية الصحية السليمة

عدم  إليالجسم وبالتالي زيادة قدرتها علي العمل وفعاليتها لشا يؤدي  أجهزةكفاءة   ارتفاع إلي كل ذالكحيث يؤدي  
 ظهور تأثيرات عدم الحركة علي الجسم.

دراسااات علميااة أجرياات لشااا ساابق يظهاار أن ىناااك علاقااة وطياادة بااين الصااحة و اللياقااة البدنيااة و ىااذا مااا أكدتااو     
س اللياقااة البدنيااة انعكاا الفااردفكلما مااارس ،البدنيااةيااة بااين الصااحة واللياقااة منااذ وقاات  طوياال أظهاارت العلاقااة والأم

بمعا  أن  لبدنياة انعكاس ذلاك سالبا علاى صاحتووالعكاس فكلماا أبتعاد الفارد عان اللياقاة ا، ذلك إيجابيا على صحتو
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حالاة كاون  ىاي وفاق ماا تشاير منظماة الصاحة العاالدي فالصاحةاللياقة البدنية لذا تأثيرات على وظائف أجهزة الجسم.
، أماا من الناحية البدنية والعقلية والنفسية والاجتماعية وليست لرارد خلاود جسامو مان الدارض  ومكتفياً  ماالفرد سلي
وتقااس اللياقاة البدنياة  ''أقصاي القادرات الوظيفياة الاتي يتمتاع ساا الجسام وأجهزتاو الحيوياة '' تعرف بأناوالبدنية اللياقة 

اليومياة  الجسم وأجهزتو الحيوية في تنفيذ الدتطلباات البدنياة تعكس كفاءة تحت ظروف العمل والإجهاد وبالتالي فهي
تعريفهاا بأااا  يمكن، أماا اللياقاة البدنياة الدرتبطاة بالصاحة فاالاتي يقاوم ساا خالال الياوم الأعماالللإنسان وفقااً لطبيعاة 

والتركيااب الجساامي مقاادرة الفاارد الأدائيااة في اختبااارات تعاابر عاان التحماال الاادوري التنفسااي وقااوة العضاالات الذيكليااة 
 والشحوم

تجسدت فكرة ىذه الدراسة على  تلاميذ الدرحلة الابتدائيةو نظرا لأمية اللياقة البدنية الدرتبطة بالصحة لدى    
دراسة مقارنة لعناصر اللياقة البدنية  ''تطرق إلى  تعد احدى امحااولات في ىذا المجال، إذ نأرض الواقع التي

المرتبطة بالصحة )اللياقة القلبية التنفسية، اللياقة العضلية الهيكلية، التركيب الجسمي( حسب متغير الفئة 
  سنة'' 11 – 9العمرية، الجنس و نوع النشاط البدني الرياضي لتلاميذ المرحلة الإبتدائية 

، الجانب الأول نظري و الثاني تطبيقي حيث توزعت إلى جانبينلدراسة موضوع بحثنا تم التطرق  و  
 على النحو التالي: لوفصو 
الخلفية النظرية لإشكالية الدراسة، تساؤلات راسة، و قد تضمن ىذا الفصل مدخل الد الفصل التمهيدي:    

الواردة و الدرتبطة ، فرضيات الدراسة و أىدافها، و أمية موضوع الدراسة، و أخيرا عرض للمفاىيم الدراسة
 يحتوي على ثلاثة فصول على النحو التالي: الجانب النظريو بالدراسة.

مفهوم التربية البدنية و الرياضية، و تعريفاتها الدختلفة و أىم و قد عرض ىذا الفصل الفصل الاول:       
أطوار التعليم عامة و الطور الابتدائي الدصطلحات و الدفاىيم الدرتبطة سا، و كذا أىداف التربية البدنية في جميع 

بالإضافة إلى أمية التربية البدنية و الرياضية  و أىم الخصائص الدميزة لذا، و كذا لستلف الأنشطة الرياضية  ،خاصة
 -90ياضية بالدرحلة السنية الددرسية، و أخيرا تضمن الفصل علاقة التربية البدنية و الر 

، و يتضمن مدخل إلى دراسة لستلف الدفاىيم نب النظرياللياقة البدنية من الجا وممفهالفصل الثاني  ويتناول    
و كذا  –موضوع الدراسة  –، ثم تناول مفهوم اللياقة البدنية الدرتبطة بالصحة الدتعلقة بالياقة البدنية و تصنيفاتها

ة التنفسية، اللياقة العضلية الذيكلية، التركيب لستلف الدعلومات و الدفاىيم الدتعلقة بالعناصر الدكونة لذا )اللياقة القلبي
 الجسمي(.

أىم الدراسات السابقة في موضوع الدراسة، حيث تناول الباحث لرموعة من على الفصل الثالث كما اشتمل     
الدراسات و الدراسات السابقة التي سبقت موضوع الدراسة و لذا علاقة بو، و قد قدم الباحث رؤية تحليلية لذذه 

يحتوي  الجانب التطبيقي ، و موضوع الدراسة و كذالك الإضافات و الإسهامات التي تقدمها الدراسة الراىنة.
 :على ثلاثة فصول على النحو التالي
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وصفا لكل من منهج الدراسة و عينتها و طريقة اختيارىا  و إجراءات ضبطها،  الرابعالفصل  وقد تضمن    
لدول الخليج بطارية اختبار اللياقة البدنية الدرتبطة بالصحة استعمل الباحث  حيثبالإضافة إلى أدوات الدراسة، 

تحمل ) اللياقة العضلية الذيكلية م جري/مشي( و اختبار099اللياقة القلبية التنفسية ) اختبار و الدمثلة فيالعربي 
، اختبار قوة (ام من الجلوس(و الدرونة )ثني الجدع للأم عضلات البطن )الجلوس من الرقود مع ثني الركبتين(،

و  (SPSS)و قياس تركيب الجسم عن طريق حساب سمك ثنايا الجلد، كما تم استعمال نظام ، القبضة 
(Microsoft Excel).  

البحث إلى  اىدف ىذ إلى عرض نتائج الدراسة في ضوء أىدافها و أسئلتها، حيث الخامسالفصل  و تطرق   
دراسة مقارنة لعناصر اللياقة البدنية الدرتبطة بالصحة )اللياقة القلبية التنفسية، اللياقة العضلية الذيكلية، التركيب 

 – 0الجسمي( حسب متغير الفئة العمرية الجنس و نوع النشاط الرياضي البدني لدى تلاميذ الدرحلة الابتدائية )
 .( سنة11
التي تم التوصل إليها من خلال التحليل الإحصائي  رض مناقشة النتائجلغ السادسالفصل و خصص    

الدستخدم في ىذه الدراسة، للكشف على الفروق حسب متغيرات الدراسة )الجنس، الفئة العمرية و نوع النشاط 
الدتعلقة البدني الرياضي( و قد تم مناقشة النتائج و ذالك في ضوء الإطار النظري و نتائج الدراسات السابقة 

بناءا على النتائج التي توصل إليها تم وضع الاستنتاجات و الاقتراحات للبحوث الدستقبلية بالدراسة الحالية، و 
 ، بالإضافة إلى الدراجع و ملاحق الدراسة.الباحث من الدراسة

ة و يناسب و إني لأرجو الله أن يكون ىذا العمل المتواضع لبنة في بناء سرح علمي يناسب خيرية ىذه الأم
 حجم التحديات الحضارية التي تواجو كيانها الفكري و العلمي بل كيانها الكلي و جودا و عدما.

 



 

التمهيديالفصل   
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 تمهيـد  

في ظل الصراع بتُ الدكؿ من أجل تحقيق الدزيد من ىذا التقدـ أصبح التخطيط لتطوير التعليم في مراحلو 
مية، معلتىم لتحقيق التقدـ كالرقي للإنساف، كىذا لا يتأتى إلا من خلاؿ الدؤسسات اؿـالدختلفة ىدؼ رئيس ك

كالتي تتمثل في التًبية كالتعليم كنظاـ إنساني كبناء قومي لذا كظائف فكرية كاجتماعية كسياسية كاقتصادية كنفسية 
.   كصحية تسعى لتحقيقها

عتبر القاعدة كالركيزة م أغراض العملية التًبوية حيث لإلصازكيشكل درس التًبية البدنية الوحدة الأساسية 
الدرس ىو الوحدة الصغتَة في برامج "ذ يرل أف إم حم كيوضح ذلك الحما،الأساسية لنجاح خطة التًبية البدنية

زف للمتعلم من جميع جوانبو البدنية ػ في تحقيق النمو الشامل كالدتمان قـالتًبية البدنية الددرسية، حيث يدثل عنصران 
 يكتسب العديد إذاستثمار كقت الفراغ، ك في كيفية تعلم الدتعلم إيجابياة كالنفسية كالاجتماعية، كما يسهم رفيكالدع

  .(54، صفحة 1996الحماحمي لزمد، )قدراتو كمن الدهارات كالأنشطة البدنية التي تتناسب مع ميولو كرغباتو كاستعداداتو 

زيادة الضغوط النفسية  أدل إلذ ك التغيتَ في نمط الحياة كما يتبعو من انخفاض في مستول النشاط البدني
 الشرايتُ كالسمنة الدفرطة كما يقتًف بها من أمراض العصر مثل السكرم كارتفاع ضغط بأمراض الإصابة زيادة ككذا

لعلاقة الوثيقة كالدطردة بتُ انخفاض مستول ا  الذ الدلائل العمليةتشتَكا جل، حيث  كالقلقالدـ كالجلطات القلبية
لذلك ازداد الاىتماـ مؤخران بالوقاية من ىذه الأمراض من ، النشاط البدني من جهة كبتُ كثتَ من أمراض العصر

خلاؿ لشارسة الأنشطة البدنية في سن مبكرة كخاصة في الدؤسسات التًبوية كالتي تتمثل في الددرسة التي من أىداؼ 
همان ـ، إذ تعتبر جزءان  الدرتبطة بالصحةمناىجها الأساسية التنمية البدنية من خلاؿ الارتقاء بمستول اللياقة البدنية

النقيب ) (AAHPERD, 1989, p. 21) .من اللياقة العامة كالتي تشمل اللياقة الصحيةكالنفسيةكالفعليةكالاجتماعية
 (89:،ص1998يحتِ،

قدرة الفرد " كالتًكيح كالتعبتَ الحركي اللياقة البدنية بأنها  البدنيةكيعرؼ الاتحاد الأمريكي للصحة كالتًبية
 مع توفر طاقة كافية للاستمتاع بنشاط الوقت التًكيحي كالحالات إجهادعلى القياـ بالأعماؿ اليومية بنشاط بدكف 

 (الأمراض القلبية كالسكرم كالسمنة كىشاشة العظاـ) أمراض قلة الحركة  منالطارئة المحتملة، كتشمل خلو الفرد
 (AAHPERD, 1989, p. 221) "بالإضافة إلذ الاستفادة القصول من قدراتو العقلية كالشعور الجيد بالحيوية كالطاقة

 عناصرىا ضمن لرموعتتُ إحداهما مرتبطة قعتككاللياقة البدنية لذا عدة عناصر يدكن قياسها كتطويرىا، 
بالدقدرة الرياضية كالمجموعة الأخرل مرتبطة بالصحة، كتشتَ الدراسات كالذيئات العلمية الدتخصصة في تأثتَ النشاط 

البدني على الصحة النفسية كالجوانب الاجتماعية إلذ أهمية لشارسة النشاط البدني للارتقاء بالصحة النفسية للفرد 
، (41:ـ،ص1998،النقيب يحتِ)صحة جيدة كتتطور مقدرتو لتحمل الضغوط النفسية بحيث يتمتع الدمارس 

 أف الدراسات العلمية الحديثة أكدت على ضركرة لشارسة النشاط البدني خلاؿ مراحل العمر "الدزيتٍ "كيضيف
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 عناصر  مستول فيدني مراحل العمر الدتقدمة حيث اتفقت ىذه الدراسات على أف التحتىالدختلفة من الطفولة ك
 ضغط ارتفاع يؤدم إلذ بعض لساطر الإصابة بأمراض القلب كالشرايتُ بما في ذلك  بالصحةاللياقة البدنية الدرتبطة

 American College of sport)الدـ الشرياني كارتفاع نسبة الدىوف علاكة على آلاـ الظهر كالعمود الفقرم 

Medicin, 2000, pp. 423-424) 

 لتنمية بعض مكونات اللياقة غرضيو رينات كالتي اقتًحت تم"حبيب" الدراسات العملية دارسة ذهكمن ق
نة عي سنة ككاف من أىم نتائجها ارتفاع اللياقة البدنية لدل اؿ14 - 13البدنية بدرس التًبية البدنية للتلاميذ من 

  .(32، صفحة 1994الحبيب يس، ) قيد الدراسة

دراسات تناكلت اللياقة البدنية كعلاقتها بكل من الصحة أف ىناؾ " حسانتُ"ك" عبد الحميد"كيوضح 
 بتُ مستول اللياقة البدنية طرديو أف ىناؾ علاقة أظهرتكالتحصيل الدراسي كالذكاء كنسبة النجاح، ككلها 

ة كنسبة النجاح في الدراسة كمعدؿ الذكاء، ككذا تعد من أىم العوامل التي تؤدم للوصوؿ إلذ أعلى صحكاؿ
  .(41، صفحة 1997عبد الحميد كماؿ، لزمد حسانتُ، ) مدرجات التحصيل الدراس

 كالتي تناكلت تأثتَ استخداـ أسلوب التدريب الدائرم في الجزء التمهيدم من درس "يجيرالخ"دراسة 
التًبية البدنية على تطوير عناصر اللياقة البدنية الدرتبطة بالصحة للتلاميذ الصف السادس الابتدائي ككاف من أىم 

تلاميذ عينة الدراسة مقارنة لدل نتائجها كجود ضعف عاـ في مستول عناصر اللياقة البدنية الدرتبطة بالصحة 
 فعالية أسلوب التدريب الدائرم في  علىالدراسةكأكدت ، أجنبيةبمعايتَ كنتائج دراسات طبقت في لرتمعات 

  (81، صفحة 2000الخريجي خالد، )  لتنمية عناصر اللياقة البدنية الدرتبطة بالصحة التًبية البدنيةالدرس

 

 

 

 
 

: إشكالية البحث- 1  



10 

 

لشا سبق يتضح مدل العلاقة الوثيقة بتُ مستول كل من الصحة كاللياقة البدنية ، كأهمية لشارسة النشاط البدني 
مقدرة الفرد الأدائية في اختبارات تعبر "   تعتٍاللياقة البدنية الدرتبطة بالصحة على أف  "الذزاع" شتَللارتقاء بها كم

الذزاع، ) " بالصحة الوظيفية للفرد ترتبطكىذه العناصر  (اللياقة القلبية الذيكلية  )عن التحمل الدكرم التنفسي 

، كىذا ما يعكسو التوجو الدعاصر لدفهوـ اللياقة البدنية في كقتنا الحاضر الددعوـ بالعديد من (16، صفحة 2001
.  رات العمليةشالدلائل كالدؤ

لياقة ؿ اإلا أف الددرسية،  التًبية البدنيةبرامجسيطرت على  قد  بصورتها النمطية الرياضةكعلى الرغم من أف
التهديد من تخفيض حصص التًبية البدنية أك البدنية عادة تعتبر الذدؼ الأساسي للتًبية البدنية، خاصةن أثناء فتًة 

 كعلى الرغم من أف مناىج التًبية البدنية بشكل عاـ تتضمن أىدافان لزدده تختص باللياقة البدنية يعتمد  .إلغائها
فضل الكبتَ في صنع القرارات التي تكوف أثناء اليوـ ؿ كالذين يرجع إليهم االدعلمتُ على بشكل كبتَ في تحقيقها

الدعلمتُ يطبقونها بدرجات متفاكتة بشكل كبتَ لدرجة تثتَ الدىشة تبعان للأكلوية القيمية من   إلا أفسي،االدر
كعلى أية حاؿ فإف معظم الدعلمتُ يضمنوف حصصهم قدران من اللياقة البدنية، فبعضهم .  منهج التًبية البدنية

يخصص دقائق قليلة لأنشطة اللياقة البدنية من كل درس، كالبعض الأخر يعمل على الدزج بتُ أنشطة اللياقة 
البدنية كالأنشطة الرياضية أثناء التدريس، أما الصنف الأختَ فإنو يخصص كحدات خاصة باللياقة البدنية تشتمل 

على اختبارات لزددة كدكرية لعناصر اللياقة البدنية الدرتبطة بالصحة كعلى تطبيق الدفاىيم ذات العلاقة باللياقة 
 . (Joperd, 2000, p. 20) البدنية

كما قد تختلف متطلبات النشاط الرياضي كفقا لطبيعة الأداء الدميز لكل نشاط على حدم بما يتفق ك -  
العناصر الأساسية لذذا النشاط أك ذاؾ، كعلى ىذا الأساس ثم تقسيم عناصر اللياقة البدنية إلذ شطرين، الشطر 

كيدثل الشطر الثاني عناصر   ( الرشاقة–القدرة - الدركنة- السرعة)الأكؿ عناصر اللياقة البدنية الدرتبطة بالدهارة 
،كفي لراؿ التًبية (التًكيب الجسمي-اللياقة العضلية الذيكلية-اللياقة القلبية التنفسية)اللياقة البدنية الدرتبطة بالصحة

ك الفردية ك  ( كرة السلة – كرة الطائرة –اليد  كرة )الرياضية الددرسية ىنالك لرموعة الأنشطة الددرسية الجماعية 
التي تسمح بالتنمية الشاملة ك الدتزنة للناشئتُ ، بمعتٌ أف التنمية الشاملة ك الدتزنة  الدتمثلة في ألعاب القول، ك

للناشئتُ تظل ناقصة إذا لد يتم تدعيمو بأساس فسيولوجي ك مورفولوجي مناسب لحدكث التنمية الدطلوبة ، كعلى 
اللياقة القلبية ): ضوء ما ذكرناه آنفا فقد رأينا أف ىنالك بعض عناصر اللياقة البدنية الدرتبطة بالصحة مثل 

، تلعب دكرا ىاما في امتلاؾ الناشئ لدكونات التنمية الشاملة  (التًكيب الجسمي-اللياقة العضلية الذيكلية-التنفسية
الفئة العمرية،الجنس ك نوع )إلا أنها ليست لزددة تحديدا كاضحا بالنسبة لتلاميذ الدرحلة الإبتدائية حسب متغتَات 

كما أف معظم الدراسات التي أجريت في ىذا المجاؿ على حد علمنا لد تتطرؽ إلذ تحديد  (النشاط البدني الرياضي
الدستويات الدعيارية لذذه العناصر في إطار التًبية الرياضية الددرسية، كمقارنة نتائج مستوياتهم الدعيارية الخاصة بهذه 

 :   الدتغتَات بنتائج أقرانهم الناشئتُ الدنتمتُ للرياضة الددرسية كمن ىذا الدنطلق نطرح التساؤؿ التالر 
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الفئة )ىل توجد فركؽ في عناصر اللياقة البدنية الدرتبطة بالصحة لدل تلاميذ الطور الابتدائي حسب متغتَ -    
 ؟(العمرية، الجنس ك نوع النشاط البدني الرياضي

 :ومنه تتفرع التساؤلات الجزئية التالية   
اللياقة القلبية ) ىل توجد فركؽ دالة إحصائيا بتُ التلاميذ في عناصر اللياقة البدنية الدرتبطة بالصحة -1 
  حسب متغتَ الفئة العمرية؟ (التًكيب الجسمي-اللياقة العضلية الذيكلية-التنفسية

اللياقة القلبية ) ىل توجد فركؽ دالة إحصائيا بتُ التلاميذ في عناصر اللياقة البدنية الدرتبطة بالصحة -2
  حسب متغتَ الجنس؟ (التًكيب الجسمي-اللياقة العضلية الذيكلية-التنفسية

اللياقة )  ىل توجد فركؽ دالة إحصائيا بتُ التلاميذ في عناصر اللياقة البدنية الدرتبطة بالصحة ؿ-3
    حسب متغتَ نوع النشاط البدني الرياضي؟ (التًكيب الجسمي-اللياقة العضلية الذيكلية-القلبية التنفسية

: البحثفرضيات -   2
 :        الفـرضية الرئيسية

إف تلاميذ الطور الابتدائي يختلفوف في مستول عناصر اللياقة البدنية الدرتبطة بالصحة حسب متغتَات - 
 الفئة العمرية ك الجنس ك نوع النشاط البدني الرياضي 

 :                                                                                                                        الفـرضيات الجزئية
اللياقة القلبية ) توجد فركؽ دالة إحصائيا بتُ التلاميذ في عناصر اللياقة البدنية الدرتبطة بالصحة-1 
  .حسب متغتَ الفئة العمرية ك لصالح الفئة الأكبر (التًكيب الجسمي-اللياقة العضلية الذيكلية-التنفسية
اللياقة القلبية ) توجد فركؽ دالة إحصائيا بتُ التلاميذ في عناصر اللياقة البدنية الدرتبطة بالصحة-2    
 .حسب متغتَ الجنس ك لصالح الذكور (التًكيب الجسمي-اللياقة العضلية الذيكلية-التنفسية
اللياقة القلبية ) توجد فركؽ دالة إحصائيا بتُ التلاميذ في عناصر اللياقة البدنية الدرتبطة بالصحة-3    
حسب متغتَ النشاط البدني الرياضي ك لصالح الأنشطة  (التًكيب الجسمي-اللياقة العضلية الذيكلية-التنفسية
 .الفردية

 
 

 
 

 : أهـداف البحث -  3  
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-اللياقة القلبية التنفسية) التعرؼ على الفركؽ بتُ التلاميذ في عناصر اللياقة البدنية الدرتبطة بالصحة -1
  حسب متغتَ الفئة العمرية (التًكيب الجسمي-اللياقة العضلية الذيكلية

-اللياقة القلبية التنفسية) التعرؼ على الفركؽ بتُ التلاميذ في عناصر اللياقة البدنية الدرتبطة بالصحة -2
  حسب متغتَ الجنس (التًكيب الجسمي-اللياقة العضلية الذيكلية

-اللياقة القلبية التنفسية) التعرؼ على الفركؽ بتُ التلاميذ في عناصر اللياقة البدنية الدرتبطة بالصحة -3   
 حسب متغتَ نوع النشاط البدني الرياضي (التًكيب الجسمي-اللياقة العضلية الذيكلية

 :أهميـة البحـث - 4
 : تنحصر أهمية البحث ك الحاجة إليو في لزورين أساسيتُ هما-  

 :الجانب النظري - 4-1 
بالرغم من أهميتها الكبتَة في - ربما لصبغتها العلمية - من الدلاحظ أف البحوث من ىذا النوع قليلة في بلادنا -

 .المجاؿ التًبوم، في الوقت الذم تكوف قد حظيت بعناية ك اىتماـ كبتَين في جميع البلداف الدتقدمة
 : كعلى ضوء ما ذكرنا سابقا تتجلى أهمية البحث من الناحية العلمية فيما يلي -

 . ملأ النقص ك الفراغ الدلموس في مكتبتنا فيما يخص الجانب اللياقة البدنية الدرتبطة بالصحة للتلاميذ-     
 . تعميم الفائدة في البحث العلمي ك استثارة بحوث مستقبلية من خلاؿ ىذا العمل -     

: الجانب الميداني- 4-2
 :لذػذا البحػث فيمػا يلػي  (الديدانيػة) يدكػن تلخيص الأهمية العملية -

 .توجيو معلمي التًبية البدنية لكيفية إعداد كتطبيق دركس في اللياقة البدنية الدرتبطة بالصحة    -
 .توجيو التلاميذ لدمارسة الأنشطة البدنية الذادفة إلذ تحقيق اللياقة البدنية من أجل الصحة   - 

 توجيو التلاميذ الدتابعتُ لدركس التًبية الرياضية في الددارس كدفعهم لدمارسة الرياضة الددرسية ك كذالك -   
 .للرياضة في النوادم

مساعدة الدعلمتُ على القياـ بعملية التقويم ك بالتالر زيادة مصداقيتهم كمهنيتُ عند تقديدهم لدلائل موثوقة    - 
 . عن التلاميذ ك البرنامج بشكل عاـ

عند لشارسة التقييم فانو يصبح لزاسبة مفركضة من الذات متمثلة بقياسات لزددة كىذا بالتالر يفرض علينا    - 
 (.Graham, 1992)النظر إلذ نتائج تدريسنا 

  تدكتُ القارئ من معرفة بعض الخصائص اللياقة البدنية الدرتبطة بالصحة لدم تلاميذ الطور الابتدائي-  
 إبراز أهمية مراعاة أساتذة التًبية البدنية ك الرياضية للفركؽ الفردية بتُ التلاميذ الدتابعتُ لدركس التًبية البدنية -  

  .ك الرياضية في الددارس ك أقرانهم الدمارستُ للرياضة الددرسية عند تقسيم الفرؽ ك اختيار التمارين البدنية
 :مفاهيم ومصطلحـات البحث- 5
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: اللياقة البدنية-1  
ىي القدرة على تحمل لرهود عضلي صعب كطويل، كيعرفها حسانتُ بأنها "بكونها يعرفها لارسوف ك يوكم -    

  (15، صفحة 1997أمتَ كاظم، ) .مدل كفاءة البدف في مواجهة متطلبات الحياة
أف اللياقة البدنية كالأداء البدني إنما يرتبط بقدرة الفرد على إنتاج الطاقة كاستخدامها  (Astrand)كبتُ استًاند   - 

 .بأنها مقدرة الفرد على أداء عمل معتُ (Mathews)في حتُ يرل ماتيوس . في العمليات الذوائية كاللاىوائية
  (45، صفحة 2003ىاركف جميل، صائف الدنتَ، )

 .بأنها قدرة الجسم على القياـ بواجباتو بفاعلية قدر الإمكاف (Fait.1971) كيعرفها فيت-   

كالذم أقره لرلس الرئيس الأمريكي للياقة البدنية  (Harrison Clarke) تعريف ىارسوف كلارؾ أما  - 
اللياقة البدنية ىي الدقدرة على تنفيذ "كالرياضة كاعتمدتو الأكاديدية الأمريكية للتًبية البدنية، ينص على أف 

الواجبات اليومية بنشاط كيقظة كبدكف تعب مفرط مع توافر قدر من الطاقة يسمح بمواصلة العمل كالأداء خلاؿ 
 (25، صفحة 1995عبد الفتاح السيد، )" الوقت الحر، كلدواجهة الضغوط البدنية في الحالات الطارئة

كفيما يتعلق بتقسيم عناصر اللياقة البدنية فقد تعددت الآراء كالدفاىيم حوؿ تقسيماتها، إلا أف أكثر    - 
  :، يحث قسمها إلذ قسمتُ رئيستُ كهما (Corbin, 1991)التقسيمات ارتباطان بموضوع الدراسة ىو تقسيم كورين 

 :اللياقة البدنية المرتبطة بالمهارة وتشمل: أولا
 .السرعة- 1   
 . القدرة العضلية–2  
 . الرشاقة–3  
 . التوازف–4  
 . التوافق–5  

 :اللياقة البدنية المرتبطة بالصحة:       ثانيا
يدكن تعريفها بأنها مقدرة الفرد الأدائية في اختبارات تعبر عن التحمل الدكرم التنفسي كقوة العضلات الذيكلية   

. كالتًكيب الجسمي كالشحوـ
قوة ) ،يدكن تعريفها بأنها مقدرة الفرد الأدائية في اختبارات تعبر عن التحمل الدكرم التنفسي كما -      

، 2001الذزاع، ) ، ك ىذه العناصر ترتبط بالصحة الوظيفية للفرد الذيكلية كالتًكيب الجسمي كالشحوـ(العضلات
 (16صفحة 

ك يعرفها الباحث بأنها درجة استجابة الدختبر على بطارية الاختبارات اللياقة البدنية الدرتبطة بالصحة الدقتًحة    
 (تعريف إجرائي).في الدراسة
 : اللياقة البدنية المرتبطة بالصحة العناصر التالية وتشمل

 (كفاءة الجهازين الدكرم ك التنفسي) اللياقة القلبية التنفسية- 1  
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 . اللياقة العضلية الذيكلية–2  
 .التًكيب الجسمي- 3  
 :اللياقة القلبية التنفسية -1

 الجهاز) بواسطة الخارجي الذواء من الأكسجتُ أخذ على التنفسي القلبي قدرة الجهاز أنها على تعريفها يدكن       

 العضلات كخاصة الجسم خلايا قبل من استخلاصو ثم كمن (الدموية كالأكعية القلب )بواسطة  نقلو ثم (التنفسي
 (07، صفحة 2001الذزاع، ) العضلي للانقباض اللازمة الطاقة لتوفتَ

 (تعريف إجرائي).  ك يعرفها الباحث بأنها درجة استجابة الدختبر لإختبار اللياقة القلبية التنفسية الدقتًح في الدراسة

: اللياقة العضلية الهيكلية– 2
 .(09، صفحة 2001الذزاع، ) الدفصلية كالدركنة ، العضلي كالتحمل ، العضلية القوة من كل في اللياقة ىذه تتمثل  - 

 (تعريف إجرائي).ك يعرفها الباحث بأنها درجة استجابة الدختبر لإختبار اللياقة العضلية الذيكلية الدقتًح في الدراسة

: التركيب الجسمي- 3
 )التي العضلات الشحمية غتَ الأجزاء كتشمل ، شحميو غتَ كأخرل شحمية أجزاء من إجمالان  الجسم يتًكب     
 الشحوـ زيادة أف كالدعركؼ كالداء ، الضامة كالأنسجة ، كالعظاـ ،(الشحمية غتَ الأجزاء من الكبرل النسبة تدثل

 كما ، الأمراض من بالعديد إيجابيان  ارتباطان  الشحوـ في الزيادة ىذه ترتبط حيث ، فيو مرغوب غتَ أمران  الفرد لدل

 .(09، صفحة 2001الذزاع، ) البدني الأداء مع سلبيان  ارتباطان  ترتبط
ك يعرفها الباحث بأنها نسبة الشحوـ في جسم الدختبر ك التي يتم تقديرىا عند تطبيق اختبار قياس سمك     

          (تعريف إجرائي).طيات الجلد الدقتًح في الدراسة

 : سنة11-09تلاميذ المرحلة العمرية - 2   
 سنة، ك الذين يدرسوف في  الصف الثالث 11 – 09 تشمل كل التلاميذ الذين تتًاكح أعمارىم ما بتُ -      

 .ك الخامس ابتدائي، ك الدنتمتُ للمدارس الابتدائية التابعة لدقاطعة عتُ الأربعاء كلاية عتُ تدوشنت
 :الجنس- 3   

 .سنة التلاميذ من الجنستُ أم الذكور ك الإناث 11-09تشمل الدرحلة العمرية -       
 :نوع النشاط البدني الرياضي- 4   

 .يشمل النشاطات الرياضية بنوعيها الفردم ك الجماعي-       



 

 الجانب النظري
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 :دػتمهي -
أصبح للياقة البدنية خلاؿ وقتنا ابغاضر أبنية كبتَة في ابغياة بشكل عاـ، نظرا لثأتتَىا ابؼلحوظ في برستُ     

تطوير مستوى الرياضيتُ. فمنذ زمن بعيد و ىناؾ اعتقاد سائد مفاده أف صحة الأشخاص، و دورىا الفعاؿ في 
انتظاـ، و بالتالي ارتفاع اللياقة البدنية للفرد، يعود على ابعسم بفوائد صحية كثتَة ، غتَ أف بفارسة النشاط البدني ب

العشرين، ولكي تتحقق ىذا الاعتقاد لم يعد راسخا إلا في عقد الستينيات و السبعينيات ابؼيلادية من القرف 
أىداؼ كل من الأشخاص العاديتُ الراغبتُ في بفارسة برامج اللياقة البدنية، و الرياضيتُ، فإنو لا طريق لبلوغ تلك 

الطريق السليم، من خلا تطبيق الأسس العلمية في بفارسة برامج و  مارسو ابؼ ابؼدربالغايات، إلا إذا نهج كل من 
بسرينات اللياقة البدنية، حيث شهدا العديد من الدراسات العلمية حوؿ تأثتَ بفارسة النشاط البدني على وظائف 

ؤشرات ابعسم و مدى الآثار السلبية النابذة عن ابػموؿ البدني، بالإضافة إلى ما سبق تراكمت الدلائل و ابؼ
 الإنساف لصحة ابؼنتظم البدني النشاط بفارسة أبنية على أكدت التي ابؼاضي العقد خلاؿ الإضافيةالعلمية 

 الناس برث عمل وثائق إصدار إلى ابؼتخصصة العلمية وابؽيئات ابعمعيات من العديد حدا بفا والنفسية، العضوية

 أىم ولعل بشقيها ابؼهاري و الصحي. البدنية لياقتهم تنمية على وتشجعهم بانتظاـ البدني النشاط بفارسة على

 والوقاية الأمراض بؼكافحة الأمريكي القومي ابؼركز من ابػبراء من بؾموعة عن صدر ما العلمية الوثائق تلك

 033) الضخمة الوثيقة وكذلك ،ـ5991في عاـ  (ACSM) الرياض  للطب الأمريكية والكلية (CDC)منها
  الأمريكية ابؼتحدة الولايات في الأطباء كبتَ عن صدرت التي والصحة البدني النشاط حوؿصفحة تقريبا( 

General Surgeon  ـ6441في عاـ. 
 والناشئتُ الأطفاؿ فئة وخاصة بؼواطنيها، البدنية اللياقة بتنمية الدوؿ من العديد اىتمت فقد ابؼنطلق ىذا من     

 مواطنيها بلياقة الدوؿ تلك اىتماـ بؼدى حقيقي مقياس بيثل البدنية للياقة اختبار لديها ليس دولة بقد قلما لذا ،

 .البدنية الأنشطة بفارستهم على وحرصها
ىذا الفصل  من أجل الوقوؼ عند أىم ابؼعلومات ابؼتعلقة بالياقة البدنية بشقيها ابؼهاري و الصحي وقد وضع     

ية، و العلاقة بينها و بتُ الصحة )عناصرىا ابؼرتبطة البدناللياقة و معلومات ىامة عن و يعرض الفصل مفاىيم 
 بالصحة(، كما نقدـ في ىذا الفصل الأسس العلمية و شروط ابؼمارسة الصحية لتمرينات اللياقة البدنية.
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 :البدنية اللياقةهػوم مف -1
 . ابؼختلفة الرياضة أنواع في ابعيد الأداء و ابعيدة البدنية اللياقة بتُ يربطوف الناس بعض -   

 ذات في لكن .ذلك يذكر اف يستطيع احد ولا ,الرياضة في لتفوؽ عنها غتٌ لا البدنية اللياقة بالتأكيد نعم -   

 خلالو من بيكننا مؤشرا ذلك باف معينة رياضة في جيدا بدنيا أداء يؤدي قاـ ما اعتبار شخصا بيكننا لا الوقت

 شيئا الشاملة اللياقة و شيئا معينة رياضة في الأداء فاللياقة ,شاملة بدنية لياقة بيتلك الشخص ىذا اف على التأكيد

 .أخر

 عليها يطلق ,البدنية اللياقة من خاصة بؿددة عناصر توافر يتطلب الرياضة أنواع بعض في ابؼاىر الأداء اف -   

 ابؼطلوبة الضرورية العناصر من الرشاقة و العضلية والقدرة السرعة تعتبر ابؼثاؿ سبيل فعلى.ابػاصة البدنية اللياقة

 اللياقة عناصر من عددا اطار في بؿددة تكوف اف من اشمل ىي الشاملة البدنية اللياقة بينما ,السلة كرة لرياضة

 .الرياضات بعض في للأداء ابؼطلوبة البدنية

 ."ابػاصة اللياقة" مصطلح وبتُ "الشاملة اللياقة" مصطلح من كل بتُ فارؽ ىناؾ اف يتضح سبق بفا -   

 لم اذ ,ابؼاضي القرف من الثلاثينات قبل ,الزمن من طويلة لفتًة البدنية اللياقة أبنلت التاربىية الناحية من و -   
 واحد عنصر خلاؿ من البدنية باللياقة الاىتماـ بدا لقد .التاريخ ىذا بعد سوى فعلى بشكل بها الاىتماـ يتحقق

 .التاريخ ذللك من بداية البدنية اللياقة مفهوـ ارتبط حيث ,العضلية القوة عنصر وىو ,منها فقط

 ,اخرى بعناصر البدنية اللياقة مفهوـ ارتبط حيث ,التاريخ ذلك بعد البدنية باللياقة الاىتماـ تطور لقد -   

 القوة بعد الياقة ارتبطت ابؼثاؿ سبيل فعلى ,فشيئا شيئا البدنية اللياقة مظلة برت دخلت التي العناصر وتزايدت

 .التنفسي الدوري ابعهاز بكفاءة العضلية

 الدوري ابعهاز كفاءة و العضلية القوة عنصري من بكل ارتباطها بعد البدنية اللياقة مفهوـ تطور من وبرغم -   

 الاعتماد كافيا يكن لم أخر بدعتٌ و ,البدنية للياقة الشامل ابؼفهوـ يوفرا لم العنصراف ىذاف اف إلا ,التنفسي

، صفحة 4332)د.مفتي ابراىيم،  .البدنية للياقة الواسع ابؼدى تغطية بوقق مفهوـ على للحصوؿ وحدبنا عليهما
42) 
 ابؼختصتُ بعض عند تعتٍ أنها بقد ، عاـ بشكل البدنية للياقة الشائعة التعريفات على فاحصة نظرة نلقي عندما  

 اللياقة أف آخر نرى تعريف وفي. عضلياً  جهداً  يتطلب بدني عمل بأداء للقياـ الفرد لدى ابؼوجودة الإمكانية

 البعض عند تقتصر الشديد وبقدىا بالتعب الشعور ودوف بحيوية عنيفاً  بدنياً  نشاطاً  أداء على القدرة تعتٍ البدنية

 قوة من) العضلية واللياقة واستخلاصو نقلو ثم الأكسجتُ أخذ على القدرة ابؽوائية(وىي )اللياقة من كل على

 (30، صفحة 4336)ابؽزاع بن بؿمد ابؽزاع،  (وبرمل و مرونة
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 التي العناصر أنها تلك على البدنية اللياقة تعرؼ (ACSM)الرياضي للطب الأمريكية الكلية بقد بينما -    

 واللياقة( ابعسم في الشحوـ نسبة) ابعسمي والتًكيب( للأكسجتُ الأقصى الاستهلاؾ) ابؽوائية اللياقة على تقتصر

 (Williams Wilkins, 2000, p. 06) (ومرونتها وبرملها العضلات قوة) ابؽيكلية العضلية
 الاعتبار في فيأخذ (AAHPERD)ابغركي والتعبتَ والتًويح البدنية والتًبية للصحة الأمريكي الابراد أما -   

 على تؤثر أو ترتبط التي العناصر تلك أنها على البدنية  اللياقة  ليعرؼ البدني والنشاط الصحة بتُ الوثيق الارتباط

 ,Franks B.D) . ابؽيكلية العضلية واللياقة ، ابعسمي والتًكيب ، التنفسية القلبية اللياقة وتتضمن ، الصحة
1989, p. 11) 

 عليو ابؼتعارؼ التعريف وىو  إجرائياً  تعريفاً  بالصحة الارتباط ذات البدنية اللياقة تعريف بيكن أنو يتضح إذف -   

 القلبية اللياقة) التنفسي الدوري التحمل عن تعبر اختبارات في الأدائية الفرد مقدرة أنها على  العلمية الأوساط في

 وىذه (،ابؽيكلية العضلية اللياقة) ومرونتها وبرملها ابؽيكلية العضلات وقوة ، ابعسمي والتًكيب ،(التنفسية

 ابغاضر، وقتنا في البدنية اللياقة بؼفهوـ ابؼعاصر التوجو يعكسو ما وىو ، للفرد الوظيفية بالصحة ترتبط العناصر
 . العلمية وابؼؤشرات الدلائل من بالعديد وابؼدعوـ

 :البدنية باللياقة مرتبطة مفاىيم -2

 ابؼفاىيم تلك توضيح ابؼهم من وكاف ,وثيقا ارتباطا الأخرى ابؼفاىيم من يعدد البدنية باللياقة مفهوـ يرتبط -  

 و ،ابؼفاىيم بؼعظم تفصيلا شرحا بعد فيها سنورد بأننا علما ,الاستيعاب سهولة بهدؼ, بينهما الربط بيكن حتى
 (06، صفحة 6432)بؿمد صبحي حسانتُ،  :كما يلي ىي

 :GENERAL FITNESSالشاملة  ةػاللياق -2-1  

 ,ابؽائل التكنولوجي التقدـ بعد خاصة ,الإنساف حياة بؾالات من بالعديد البدنية اللياقة مفهوـ العلماء ربط -   

 خلاؿ ذلك أكاف سواء ,اليومية حياتهم في البدني داءبالأ المجتمع أفراد قياـ تراجع على كبتَة بدرجة اثر الذي

 المجالات من بعدد ترتبط البدنية اللياقة بدأت ,ابؼنطق ىذا من .ابؼنزلية حياتهم في ابؼختلفة ،أـ العمومية بؾالات

 : يلي ما منها

 العمل بؾاؿ في الإنتاج برقيق على ابؼقدرة. 

 القواـ و الشخصية الصحة. 

 بؾتمعو أفراد من بو المحيطتُ من للشخص النفسي التوافق. 

 عاـ بشكل المجتمع وفي العمل، بؿيط من للشخص الآخرين تقبل مدى. 

 لو ابؼتاح الفراغ وقت من الاستفادة على الشخص قدرة مدى. 

   :يلي كما الشاملة البدنية اللياقة بؼصطلح مفهوما تقدنً سبق بفا -   
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، وابؼعنوية ،والذىنية، والانفعالية، والاجتماعية ، البدنية اللياقة من كل تتضمن إنسانية مقدرة الشاملة اللياقة"
 الاستمتاع من قدر واعلي ، عملو في الإنتاج من قدر علىأ و ة،الصح في راؽ مستوى برقيق من الفرد بسكن والتي

 (42، صفحة 4332)د.مفتي ابراىيم،  ."بؾتمعو خدمة و بابغياة

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 منها الشخص على العائد و الشاملة اللياقة مكونات: (1الشكل )

 بؾرد على تقتصر لا و ,اللياقة من أنواع بطسة من تتكوف الشاملة اللياقة اف لنا يتضح السابق ابؼفهوـ من  -  

 ,ابؼعنوية و الذىنية اللياقة ,الانفعالية اللياقة ,الاجتماعية اللياقة , البدنية اللياقة من كل ىي و .فقط البدنية اللياقة

 .ابغصائل من عددا للشخص لتحقق بعضا بعضها تكمل بصيعها و

 رئيسية فوائد بطس الشاملة باللياقة بستعو من الشخص تعود التي الفوائد اف نستنج الشاملة اللياقة ابؼفهوـ من -   

 وترفع,عملو خلاؿ الإنتاج من لأعلى برقيقو في تسهم ,الصحية ابغالة من جيد مستوى اكتساب من بسكنو ىي و

 .بؾتمعو خدمة بدسئوليات قياـ على تساعده و ,بابغياة الاستمتاع من  ستفادةلاا على مقدرتو مستوى

 ,البدنية للياقة بـتلفة مكونات قدموا الرياضة و الرياضية التًبية بؾاؿ في الباحثتُ من العديد اف ويلاحظ -   

 الشاملة اللياقة بؼكونات بزطيطي ىيكل على بوتوي الذي و(، 6) شكلال .بينهم عليو الاتفاؽ تم ما عرضنا لكننا

 (43، صفحة 4332)د.مفتي ابراىيم،  .بها التمتع من ئداالع و

 

 مكونات
اللياقة البدنية  
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من   
التمتع بها   

 اللياقة البدنية
 

الإجتماعية اللياقة   

 اللياقة الانفعالية

 اللياقة الذىنية

 اللياقة المعنوية

مستوى راقي من 
 الصحة

 يالإنتاج فأعلى قدر من 
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 الاستمتاع بالحياة

 خدمة المجتمع
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   :PHYSICAL FITNES البدنية اللياقة -2-2   
  :كما يلي  البدنية اللياقة نعرؼ -   

 و البدنية الواجبات بعض بدتطلبات الوفاء من الفسيولوجية أجهزتو خلابؽا من تتمكن الفرد بها يتسم مقدرة"
  "فعالية و بكفاءة ابغياة

 حياة وابغياة , بالأعماؿ القياـ على الأشخاص بدقدرة ترتبط  البدنية اللياقة اف لنا يتضح السابق التعرؼ من -   

 .ابؼتاح الفراغ بوقت الاستمتاع من بيكن بدا فعالة

 على جسمو مقدرة و بالصحة بستعو وبتُ الشخص للياقة ابؼباشرة العلاقة السابق التعريف من أيضا يتضح -   

 على الطارئة المجهودات و بالأعماؿ والوفاء , HYPOKINETIC DISEASESابغركة نقص أمراض مقاومة

 .حياتو

 الأجهزة عمل بكفاءة علاقة بؽا التي العناصر من العديد على تعتمد البدنية اللياقة التعريف من أيضا يتضح -   

 .الفسيولوجية

 و والانفعالية الاجتماعية ابؼكونات من لكل يتعرض لم البدنية للياقة السابق التعريف اف مراعاة ابؼهم ومن -   
 .الشاملة اللياقة مفهوـ برت تندرج شاملة مكونات تعتبر ابؼكونات تلك اعتبار على ,للشخص ابؼعنوية و الذىنية

 اف دوف صعب يكوف سوؼ ابؼثالية البدنية للياقة الوصوؿ اف ىي و ,مبدأ بدثابة تعتبر ىامة نتيجة ىناؾ -   

 .منتظمة بصورة البدنية التمرينات الشخص بيارس

 الدوري ابعهاز لياقة و ,العضلية القوة من كل يعتبر حيث متعددة عناصر من  البدنية اللياقة تتكوف -   

 البدنية للياقة لتحقيق حيويا يعتبر البدنية للياقة عناصر من عنصر كل اف إذ ,منها فقط عنصرين بؾرد التنفسي

 (46، صفحة 6442)كما عبد ابغميد، بؿمد صبحي حسانتُ،  .النموذجية

 :  GENERALEPHYSICAL FITNESSالعامة البدنية للياقة -2-3  

 يلي كما العامة البدنية للياقة نعرؼ: 

 و بكفاءة بوظائفها القياـ من جسمو ضاءأع و الفسيولوجية أجهزتو خلابؽا من تتمكن الرياضي بها يتسم مقدرة"
 .عامة رياضية او بدنية أنشطة بفارسة خلاؿ ومتزنة شاملة بصورة فعالية

 من بالرغم ,أساسية بصورة الرياضيتُ تدريب عمليات خلاؿ يستخدـ العامة البدنية للياقة السابق التعريف -   

  البدنية اللياقة برامج بيارسوف الذين العاديتُ الأشخاص او,عاـ بشكل للرياضة ابؼمارستُ مع استخدامو إمكانية

 .ابؼتقدمة

، 4332)د.مفتي ابراىيم،  :يلي ما منها السمات من بعدد يتسم العامة البدنية اللياقة تعريف في ونلاحظ -   
 (22صفحة 

 شاملة بصورة البدنية اللياقة عناصر كافة الرياضي اكتساب ضرورة: 



اللياقة البدنية                                                                                      الأوؿل ػالفص  

 

25 

 

 فالتمرينات لذا, البدنية اللياقة عناصر كافة الفرد باكتسا الى تهدؼ العامة البدنية اللياقة بسرينات كانت بؼا -   

 اللياقة العناصر كافة تغطي اف بهب كما ,استثناء دوف اللياقة العناصر كافة تغطي اف بهب,برابؾها في ابؼستخدمة

 تتسم اف ابؼهم من و .غتَه دوف ابعسم أجزاء من معتُ جزء على مركزا غتَ يكوف اف بهب كما ,استثناء دوف

 .ابػصوصية دوف الشموؿ و بالعمومية العامة البدنية اللياقة بسرينات تنفيذ خلاؿ ابغركة مسارات

 البدنية اللياقة عناصر اكتساب في التوازف برقيق: 

 نسب للتمرينات الكلي المجموع منها كل نصيب يكوف بحيث الرياضي او ابؼمارس للفرد بسرينات تقدـ اف بعتٌ

 .كبتَ حد الى متوازنة

    
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 . البدنية للياقة ابؼختلفة الأنواع اكتسب تسلسل يوضح(: 2الشكل)

 :. SPECIAL PHYSIC FITNESSالخاصة البدنية اللياقة -2-4     

 نهاأب الخاصة  البدنية للياقةا  عرؼت: 

 بكفاءة بوظائفها القياـ من جسمو وأعضاء الفسيولوجية أجهزتو خلابؽا من تتمكن الرياضي بها يتسم مقدرة " 

 (21، صفحة 4332)د.مفتي ابراىيم،  "خاصة طبيعة ذات حركية بدنية أنشطة  بدتطلبات ء، للوفافعالية و

 بدنية ابؼمارستُ الأنشطة او ,أساسية بصور الرياضيتُ مع يستخدـ ابػاصة البدنية للياقة السابق التعريف -   

 مواصفات تتطلب بدهاـ للقياـ ,حكمهم من و ابعيش و ,الشرطة لرجاؿ ابػاصة القوات أعداد مثل ,بزصصية

 .خاصة بدنية

  حكمهم في من و للرياضيتُ ابػاص البدني الإعداد في يستخدـ ابػاصة البدنية للياقة السابق التعريف -   

 .العتمة البدنية اللياقة لاكتسابهم بزطط التي و ,العاـ الإعداد مرحلة أبسوا قد يكونوا اف اعد , الرياضات  لكافة

طػػالخط  

 اللياقة البدنية الخاصة

 اللياقة البدنية العامة
 

ةػػػػة البدنيػاللياق  

ةػػػػػة الشاملػػػػاللياق  
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 ابؼتخصصة التمرينات بتُ من ابػاصة البدنية اللياقة الشخص اكتساب خلابؽا من يتم التي التمرينات بزتار -   

 .ابؼثاؿ سبيل على ابػاص التحمل او ابػاصة العضلية القوة مثل ,بعينها بدنية عناصر اكتساب في

 مسار نفس تتضمن سوؼ  ابػاصة البدنية اللياقة اكتساب في ابؼستخدمة التمرينات اف التعريف من يلاحظ -   

-21، الصفحات 4332)د.مفتي ابراىيم،  .التخصصية الرياضة في ابغركية لبدنية الواجبات اإذ بها يتسم التي ابغركات
22) 
 :HEALTH  ةػالصح -2-5   

 :بأنها الصحة تعرؼ -      

 فاعلية و  بكفاءة الشخص بويا اف في تسهم أجهزتو ، بكافة للبدف يفيظالو  الرقي من بموذجية حالة -     

 "الأمراض من جسمو خلو بؾرد كونها من أكثر وىي

 اللياقة والانفعالية،وابؼعنوية،و الاجتماعية ، و الذىنية ، ابغالة من كل يتضمن للصحة السابق التعريف  -     

 .الأمراض من ابعسم خلو الى إضافةابعيدة، البدنية

 "بالأمراض  إصابة احتماؿ تقليل او منع بهدؼ الشخص ، فيها يعيش التي البيئة عناصر على السيطرة"
 ILLENSS : رضػالم -2-6   

 بأنو المرض يعرؼ: 

 "للشخص الداخلي ابغيوي التوازف بعدـ مرتبطة خالات او بأمراض مرتبطة الشعور بأعراض "

 :ةػالبدني ةػاللياق ةػأىمي - 3

 ابغياة يستطيع لا التي ابغركة من بسكنو بموذجية بصورة الإنساف ابعسم أعضاء تعالى و سبحانو الله نظم لقد -  

 أصبحت ثم ومن ,اليومية حياتو في نشاط أي بفارسة من بسكنو التي وىي ,للحياة الأساسية وسيلتو فهي , بدونها

 .رفاىيتو و تقدمو وسائل احد ابغركة

 لفتًة و ابػلفية   بداية في ارتبطت قد ابغركة الى ابغاجة اف الى "الإنساف علم خبراء" الانثربولوجيوف أشار -  

 بحثو خلاؿ الإنساف على كاف فقد .الفناء أو القتاؿ أي "FIGHT OR FLIGHT" بدبدأ ذللك بعد قدبيا طويلة

 يبقى اف اجل من الصراع يتفادى اف او ,ذللك في أساسية كوسيلة ابغركة مستخدما يقاتل اف أما الطعاـ عن

 بأف القوؿ بيكننا ثم من و .أيضا بابغركة مستعينا ابػطر مصادر من ابؽروب بهيد اف ابغالة ىذه في وعليو ,حيا

 الاستمرار من ليتمكن حركية بدنية وإمكانات ,فطرية بدنية لياقة بدوف العيش يستطيع لا كاف القدـ منذ نسافلاا

 .ابغياة في
 اليومية حياتهم نشاطات من أساسي كجزء ,كبتَا جهدا يبذلوا اف عليهم كاف حداثة الأكثر أسلافنا حتى -  
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 عصرنا إنساف يبذلو بدا أسلافنا يبذلو كاف الذي البدني وابعهد الدائمة ابغركة بتُ مقارنة عقدنا ما إذا و -  

 إنساف عن الأسلاؼ بو يتميز كاف الذي ابعهد و ابغركة كم في كبتَا فارقا ىناؾ اف سنستنتج ، فإنناابغديث

 .اليوـ
 التكنولوجيا صنعتها التي الأجهزة  الأدوات كافة وفرت ,متنامية عملية باكتشافات ابغديث العصر بسيز لقد -  

 .يذكر بدني جهد دوف تقريبا اليومية حياتو أنشطة كافة ينهي اف من الإنساف مكنت والتي ,باطراد ابؼتطورة

 لنا يفسر الذي الأمر وىو اليومية حياتو في اليوـ إنساف يؤديو عمل كل في الأجهزة و الأدوات بزلت لقد -  

 .ونشاط حركة و بدني جهد من اليوـ إنساف يبذلو وما,الأمس إنساف يبذلو كاف ما بتُ جدا الكبتَ الفارؽ

 الأسبوعي العمل متوسط تناقص الأختَة سنة ابؼائة خلاؿ انو الإحصائيات أظهرت فقد أخرى جهة ومن -  

 ساعات الى العمل في تقضى كانت التي من كثتَة ساعات بروؿ الى أدى الذي ، الأمركبتَة بدعدلات للفرد

 مشكلة في تزايد الى ذلك فادى ,ابػموؿ شغلها بشة فاف الساعات تلك شغلت ما إذا و ,تستثمر لا فراغ وقت

 (46، صفحة 4332)د.مفتي ابراىيم،  .مضاعفةبصفة   ابغركة نقص

 لأداء الأفراد بعض بىصصو الذي الزمن ظل فقد ,عمل بدوف الفراغ ساعات من ابؽائل العدد متوافر مع حتى -  

 عن الناتج البدني ابعهد و ابغركة نقص بؼواجهة يزداد اف من بدلا ثابتا ، البدنية لياقتهم على للحفاظ التمرينات

 .الأوتوماتكية الآلية الأدوات و الأجهزة استخداـ

 و ,طفولتهم في بدنيا لائقتُ كانوا الذين الأشخاص من الكثتَة ابغديثة الأجهزة و الأدوات برولت لقد -  
 .ابغركي النشاط يؤدوف او البدني ابعهد يبدلوف ما نادرا أشخاص الى ,ابغيوية و بالنشاط مفعمتُ

 ,بغياتهم أبنية اقل أنها على ابغركية و البدنية التمرينات بفارسة الى ألاف ينظروف الأشخاص من كثتَا اف -  

 .ابغركي النشاط يؤدوف او البدني ابعهد لأداء ابغاجة أمس في أنهم متناستُ

 ,بغياتهم أبنية اقل أنها على ابغركية و البدنية التمرينات بفارسة الى الآف ينظروف الأشخاص من كثتَ اف -  

 نقص أمراض من الوقاية و ,البدنية اللياقة لاكتساب وابغركة البدني ابعهد لأداء ابغاجة أمس  في أنهم متناستُ

 .ابغالي عصرنا أمراض اخطر من أصبحت التي ابغركة

 الاستخداـ على يشجع الذي التصميم سبحانو ووىبو ,للحركة قابلا الإنساف جسم سبحانو الله خلق لقد -  

 مدى وفر الذي لتصميمها سنتعجب ,اليد مفاصل الى مثلا ننظر اف يكفي و,ابغياة متطلبات بكافة للوفاء بدهارة

 من واحدا مفصلا اف لو .الصغتَة الأشياء او الأدوات بأدؽ الإمساؾ من بيكننا ,ابغركة إمكانات من متنوع واسع

 الى ىذا لأدى ، ابؼثاؿ سبيل على السبابة او الإبهاـ مفاصل احد ليكن و ابغركة على القدرة فقد اليد مفاصل

 على القدرة فقد نتيجة مفصلو أصيب الذي الشخص تواجو اف بيكن التي ابؼشكلات من الكثتَ في التسبب

 (20، صفحة 4332)مفتي ابراىيم و آخروف،  .ابغركة
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 بدمارسة يتحرؾ كي للجسم سبحانو الله وىبها التي ابؼميزات لصابغهم يستغلوف لا الأشخاص من كثتَ اف -  

 .ابغياة بدباىج التمتع و الفعاؿ العمل فرصة بؽم وتتيح ,اللياقة و الصحة تكسبهم اف بيكن التي البدنية التمرينات

 اف حركتهم نقص لتعويض البدنية التمرينات بفارسة الأشخاص من كثتَ لتجاىل الطبيعية النتيجة كانت لقد -  

 اف فبعد.بابغركة ابؼرتبط بابؼرض أيضا يعرؼ بدا او, HYPOKINETIC DISEQSE ابغركة نقص بدرض أصيبوا

 في يبذلونها كانوا التي البدنية الأعباء كثرة من الناتج الإرىاؽ من ابؼاضي في يعانوا الأشخاص من كثتَ كاف
 .الأمراض من بالكثتَ إصابتو التي ابغركة في الشديد النقص من يعاني اليوـ إنساف أصبح ,اليومية حياتهم

 عصرنا في أصبحت النموذجية بالصحة ابؼصحوبة ابعيدة البدنية اللياقة الإنساف اكتساب الى ابغاجة اف -  

 .حيويا أمر الراىن
 تلك بفارسة اف و بانتظاـ البدنية التمرينات بفارسة بضرورة الأشخاص يقتنع اف الضروري من أصبح لقد  -  

 النشاط مارسةبؼ كافيا وقتا شخص كل بىصص اف ضرورة يفرض ما ىو و حياتهم أبماط من بمط التمرينات

  البدنية التمرينات و ابغركي

 عامي بأسلوب أي اسلوب بأفضل التمرينات بيارس اف من الشخص بسكن التي الكافية بابؼعلومات التزود اف -  

 او ابػاطئة ابؼمارسة اف إذ ذاتها البدنية اللياقة بسرينات بفارسة عن أبنية يقل لا أمر ىو الصحة و اللياقة لاكتساب

  أخرى مرة المحاولة يكرر لا و ابؼمارسة عن يبتعد الشخص بذعل اف بيكن البدنية اللياقة تالتمرينا المجدية غتَ

 مناسب بشكل البدنية الياقة بسرينات بفارسة بكيفية ابؼتعلقة ابؼعلومات نقص تكوف قد الأحياف بعض في و -  

 (04، صفحة 6433)حنفي بؿمود بـتار، مفتي ابراىيم،  .البدنية ابؼشكلات ببعض الشخص إصابة أسباب احد
 تصنيفات اللياقة البدنية: -4

حددت ابؼدرسة الشرقية مكونات اللياقة اختلفت ابؼدرسة الشرقية و الغربية في تصنيف عناصر الياقة البدنية حيث 
 :أساسية وىىالبدنية فى بطس مكونات 

 التحمل ، السرعة ، ابؼرونة، الرشاقة.القوة ، 

 بينما حددت ابؼدرسة الغربية مكونات اللياقة البدنية في سبعة مكونات أساسية ىي:   
 .السرعة، القوة العضلية، التحمل العضلي، ابؼرونة، الرشاقة، التوافق، القدرة العضلية 

أما العالم "كوربن" فقد لاحظ بفا سبق بأف كلا ابؼدرستتُ اكتفتا بتحديد عناصر اللياقة البدنية برديدا عاما،   
اللياقة البدنية حسب الغرض منها حسب الأمر الذي جعلو يضع تصنيفا حديثا للياقة البدنية، حيث قسم 

 التصنيف التالي :
رياضية معينة أو التفوؽ بنوع بؿدد  ابؼتطلبات اللازمة لتحقيق إبقازات ( وىيالابقاز) بابؼهارةاللياقة ابؼرتبطة  -1

 ، و تشمل العناصر التالية:الرياضات أنواعمن 
 الرشاقة. -الإتزاف  –التوافق   -القدرة العضلية  -زمن رد الفعل  -السرعة  
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العاـ وابؼطلوب من ابعميع أف يتمتعوا بو اللياقة ابؼرتبطة بالصحة ) اللياقة العامة ( وىو مستوى اللياقة البدنية  -2
 ، و تشمل العناصر التالية:ابغياة بهدؼ ابغصوؿ على الصحة ومقاومة متطلبات

 اللياقة القلبية التنفسية . 

 اللياقة العضلية ابؽيكلية )التحمل العضلي، ابؼرونة(. 

 التًكيب ابعسمي. 

الصحة أو ابؼهارة، فإذا كانت درجة ارتباط العنصر و و ستدؿ "كوربن" في تصنيفو بدرجة ارتباط العنصر بكل من 
تأثتَه على الصحة أكبر من درجة ارتباطو و تأثتَه على ابؼهارة فيصنف ضمن العناصر اللياقة البدنية ابؼرتبطة 
بالصحة و العكس، فإذا كانت درجة ارتباط العنصر و تأثتَه على ابؼهارة أكبر من درجة ارتباطو و تأثتَه على 

، صفحة 2003)بؿمد عبد الرحيم ابظاعيل و آخروف،  فيصنف ضمن عناصر اللياقة البدنية ابؼرتبطة بابؼهارة. الصحة
77) 
 : البدنية اللياقة عناصر تركيب طبيعة -5

 .فقط واحد عنصر من تتكوف كونها من أكثر العناصر من متآلفة بؾموعة من  البدنية اللياقة تتًكب -   

  بيتلك كما البدنية ، باللياقة ترتبط التي الصحية العناصر من بـتلفة مستويات بيتلك اللائق الشخص -   

 . البدنية باللياقة ترتبط التي البدنية العناصر من أيضا بـتلفة مستويات

 .الأخرى العناصر كافة بيتلك اف بضرورة ليس  البدنية اللياقة عناصر من  عنصر  بيتلك الذي  الشخص -   

 قد علاقات ىناؾ ولكن الأخرى ، العناصر عن بـتلف و منفصل  البدنية اللياقة عناصر من  عنصر كل اف -   

 كفاءة بوققوف الذين فالشخص . بعضها بتُ و بينها  البدنية اللياقة عناصر من  عنصر كل خصائص بتُ تربط

 مثلا ، التنفسي الدوري ابعهاز لياقة في الكفاءة من كبتَا قدرا بالضرورة بوقق لا قد العضلية القوة عنصر في

)د.مفتي ابراىيم،  .ابؼرونة في عالية كفاءة بيتلك اف بالضرورة ليس التوافق في كفاءة بيتلك الذي الشخص كذلك
 (01، صفحة 4332

 :بالمهارة المرتبطة البدنية اللياقة عناصر -6
 نظرا عاـ بشكل الرياضة في ابؼاىر الأداء او ابغركية ابؼهارات بأداء وثيقا ارتباطا ترتبط التي البدنية اللياقة عناصر -

 (02، صفحة 4332)د.مفتي ابراىيم،  :ىي كما يلي العصبي ابعهاز عمل كفاءة على الكبتَ لتأثتَىا

 الرشاقة. 

 الاتزاف. 

 التوافق. 

 العضلية القدرة. 

 الفعل رد زمن. 
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 السرعة. 

 :AGILITYالرشاقة  -6-1   

 بأنها الرشاقة تعرؼ:  

 "سليم توقيت و دقة، و بسرعة، ابؽواء في  الأوضاع و الأرض على الابذاىات تغتَ على ابؼقدرة"

 : BALANCE  الاتزان -6-2   

 بأنو الاتزان يعرؼ: 

 "لو التوازف  بوقق بدا ابعسم لعضلات الإرادية ابغركات على السيطرة على ابؼقدرة"

 : COORDINATIONالتوافق -6-3   

 بأنو التوافق يعرؼ:  

 بسلاسة حركي واجب من أكثر لتنفد ابؼختلفة ابعسم أجزاء في ابغركة و الإحساس مراكز استخداـ على ابؼقدرة"

 "دقة و

 :POWER العضلية القدرة -6-4   

 بأنها العضلية القدرة تعرؼ:  

 "سرعة بأقصى قوة أقصى إخراج على ابؼقدرة"
 : SPEED السرعة -6-5   

 بأنها سرعة تعرؼ: 

 "زمن اقصر في حركي اداء على الشخص مقدرة"

  REACTION TIME الفعل رد زمن -6-6   

 بأنو الفعل رد زمن يعرؼ: 

 "الإثارة لتلك الاستجابة و الإثارة بتُ ما الزمن"

 ابؼهارات بابقاز ابؼباشرة علاقتها بسبب مهارية بدنية لياقة عناصر إليها الإشارة السابق العناصر كافة اف    -

 أيضا جدا كبتَة بدرجة مطلوبة إنها ،كمل للأشخاص اليومية ابغياة خلاؿ عاـ بشكل ابغياة في ابؼطلوبة ابغركية

 .ابؼختلفة الرياضات في ابؼاىر الأداء لابقاز
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 عناصر اللياقة البدنية ابؼرتبطة بابؼهارة.(: 3الشكل )  

 :بالصحة المرتبطة البدنية اللياقة عناصر -7
 علاقة لو منها كل لاف نظرا كذلك اعتبرناىا قد و بالصحة ، وثيقة علاقة بؽا البدنية للياقة التالية العناصر -  

 ابعهاز و التنفسي الدور جهاز مثل الفسيولوجية ، أجهزتو بسلامة مباشرة تتعلق ابعيدة الصحة بأعراض مباشرة

 ابغركة نقص بأمراض الإصابة خطورة بتقليل مباشرة علاقة بؽا ،وكلهاأنسجتو و ابعسم أعضاء وتركيب العضلي ،

 (02-01، الصفحات 6443)ابؽزاع بن بؿمد ابؽزاع ،  :كما يلي وىي

 العضلية القوة 

 العضلي التحمل. 

 التنفسي الدوري ابعهاز لياقة. 

 ابؼرونة. 

 ابعسم تركيب . 

 :BODY COMPOSITIONالجسم   تركيب -7-1  

 :بأنو الجسم  تركيب تعريف -7-1-1

 الأخرى الأنسجة و،.BONESالعظاـ و،FATSالدىوف و ،MUSCULS العضلات من كل بتُ النسبية العلاقة"

 "الشخص منها يتًكب التي
يعرؼ التًكيب ابعسمي بأنو "العلاقة النسبية لكل من العضلات، و الدىوف، و العظاـ، و الأنسجة  -   

 الشخص.الأخرى التي يشتمل عليها جسم 

البدنية المرتبطة بالمهارات في عناصر اللياقة 
 الرياضة

 رد زمن السرعة

 الفعل

 القدرة
 العضلية

 الرشاقة الاتزان التوافق
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إف العلاقة  النسبية للدىوف مع باقي مكونات ابعسم تشكل بؿورا ىاما في مفهوـ تركيب ابعسم، نظرا  -   
، فإف ذالك سيوقعو  لارتباط الدىوف بالكثتَ من ابؼشكلات الصحية، فإذا ما كاف الشخص بظتُ أكثر من اللازـ

 في مشكلات ترتبط بالصحة.
يت على الراشدين حوؿ السمنة و النحافة في المجتمع الأمريكي، اتضح اف في أحد الإحصائيات التي أجر  -   

في مستوى مقبوؿ بتُ السمنة و  (%32)من ابؼفحوصتُ أبكف من القدر ابؼناسب، بينما كاف ( %81)ىناؾ 
 منهم على درجة كبتَة من السمنة. % 95النحافة، و كاف 

اص الراشدين لا بيلكوف نسبا مناسبة من دىوف ابعسم. نستخلص من النتيجة السابقة أف العديد من الأشخ -  
 (95، صفحة 8553)ابؽزاع بن بؿمد ابؽزاع، 

 معلومات ىامة تتعلق بتركيب الجسم: -7-1-2
التًكيب ىنالك بعض ابؼعلومات ابؽامة التي بهب على كل من الباحث و ابؼدرب و ابؼدرس أف يعرفها عن  -   

 (391، صفحة 3002)د.مفتي ابراىيم،  ابعسمي و التي تم اختصارىا في شكل النتائج التالية:
  :ىناؾ معايتَ تتعلق بكمية الدىوف ابعسم بهب استخدامها، حيث بيكن من النتيجة الأولى

 حلة السمنة أـ لاخلابؽا التعرؼ على ما إذا كاف الشخص قد وصل إلى مر 
  لا شك أف كل شخص بيكن أف بيتلك حد أدنى من دىوف ابعسم، كي توفر لو الصحة ابعيدة، و ىذه

 الكمية تساعد آليات جسمو في توفر عدد من الوظائف منها ما يلي:

 تنظيم حرارة ابعسم. -
 امتصاص الصدمات. -
 تنظيم التغذية الضرورية. -

  يعتٍ:الدىوف الضرورية للجسم مصطلح 

كمية ابغد الأدنى من الدىوف التي بهب أف توجد في جسم الشخص و التي بسكنو من برقيق صحة  -  
 جيدة.

الدىوف الغتَ ضرورية تتجمع في جسم الشخص، حينما يتناوؿ غذاء بسعرات حرارية أكبر بفا يفقده  -  
 في نشاطات حياتو ابؼختلفة.

يات كبتَة، فإف بالإمكاف أف يصاب الشخص الدىوف إذا ما بذمعت الدىوف الغتَ ضرورية بكم -  
 الزائدة.

حدود نسبة الدىوف بجسم الرجاؿ و التي لا بهب أف يتعدوىا حتى لا يصلوا إلى حالة الدىوف الزائدة،  - 
 من تركيب ابعسم.( %20)ىي نسبة 

 الزائدة. بهب مراعاة أف البدانة أو السمنة، يعتبرا تطرؼ في تركيب ابعسم، من حيث الدىوف - 
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كي يتمتع الشخص بالصحة ابعيدة، فإف عليو أف لا يسمح لنسبة دىوف ابعسم أف تقل بدرجة كبتَة   - 
أيضا، إذ أف ىنالك مستويات مستحبة من السمنة توفر كل من ابؼستوى الصحي ابعيد،و مستوى الأداء 

 الرياضي ابعيد أيضا لكل من الرجاؿ و النساء.
 يعتبر ابلفاض مستوى دىوف ابعسم لدى الرياضيتُ عن ابغدود ابؼناسبة أمرا غتَ مرغوب فيو. - 
لقد أظهرت نتائج الأبحاث العلمية، أف بؿاولة الوصوؿ إلى مستوى منخفض من دىوف ابعسم، بيكن  - 

، كما أف الإفراط أف يسبب أمراضا عدة، منها على سبيل ابؼثاؿ ابؽياج العصبي ابؼرتبط بنقص الشهية للطعاـ
 في إنقاص الدىوف، قد ينتج عنو انقطاع الطمث لدى السيدات.

  :مقياس ابؼستوى الأعلى من الدىوف الزائدة أكثر أبنية من مقياس الوزف الزائد في النتيجة الثانية
 :برديد الصحة ابعيدة

يعتٍ زيادة وزف جسم الشخص أكثر من معدؿ الوزف الطبيعي، و ىو ليس  OVERWEIGHTالوزف الزائد  - 
 ضارا، إذا لم يكن مصحوبا بدىوف زائدة.

 أو أكثر قليلا فوؽ ابؼعدؿ ابؼطلوب للوزف، يعتبر مؤشرا للسمنة. (%30)زيادة نسبة  - 
وزاف أشخاص من نلفت النظر إلى أف قوائم برديد معدلات الوزف ما ىي إلا متوسطات وضعت طبقا لأ - 

 ابعنستُ، ومن أعمار بـتلفة.
من ابؼهم أف يكوف الشخص قريبا من معدلات الوزف ابؼشار إليها في القوائم، لكن في نفس الوقت بهب  - 

 العلم بأف الأىم ىو كمية الدىوف ابؼوجودة في ابعسم.
زف، لكنها ليست مؤشرات إف قوائم الأوزاف ابؼثالية التي تعرض على الأشخاص تقدـ مؤشرات عامة للو  - 

 بيكن أف تعبر على ابؼستوى الصحي للشخص، حيث لا تعبر عن نسبة دىوف ابعسم.
غن بعض الأشخاص دوي النمط العضلي قد يعتبروا من دوي الوزف الزائد، بالرغم من أنهو قد بيتلكوف  - 

 نسبة قليلة من الدىوف.
رنتا بنسبة الدىوف، إننا نفضل أف يستخدـ مصطلح تقدر نسبة دىوف ابعسم بنسبة وزف ابعسم الكلي مقا - 

كمقياس حتى بيكن " OVERWEIGHTأفضل من استخداـ مصطلح "الوزف الزائد  "OVERFAT "الدىن الزائد
 للأشخاص أف يستمتعوا بصحة أفضل.

  :ىنالك الكثتَ من الأسباب برديد نسبتي السمنة و النحافة:النتيجة الثالثة 

بؼاء يعتبر أفضل أسلوب لتحديد نسبة الدىوف في ابعسم، و يتم ذالك طبقا وزف جسم الشخص برث ا - 
لإجراءات معملية معينة،حيث يوزف الشخص برث مستوى سطح ابؼاء، ثم بهري تصحيحا لكمية ابؽواء في 

 الرئتتُ.
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لفة، بيكن برديد كثافة ابعسم من خلاؿ قانوف أرشميدس، و من خلاؿ معرفتنا بكثافة أنسجة ابعسم ابؼخت - 
 فإف بالإمكاف برديد كمية دىوف ابعسم ككل، و يعبر عن كمية دىوف ابعسم بنسبة من وزنو الكلي.

تاخد طريقة وزف ابعسم برث مستوى سطح ابؼاء وقتا طويلا كما تتطلب أدوات و تدريب خاص، و ىي  - 
 طريقة عملية للاستخداـ إلا في ابؼعامل المجهزة بذهيزا جيدا.

ىنالك طريقة أخرى لقياس دىوف ابعسم، ىي كل من أشعة أكس، وقياس بظك الدىن، علما بأف قياس  - 
 بظك الدىن ىو ابؼقياس الأكثر شيوعا لأنها طريقة سهلة للقياس.

تتوزع دىوف ابعسم في كافة أجزاءه، و نسبة نصف دىوف ابعسم تقريا تتجمع حوؿ أعضائو الداخلية، و  - 
 ما النصف الآخر فيتجمع برث ابعلد.في داخل العضلات، أ

إف ىنالك طبقات من الدىوف تتجمع برث ابعلد في مناطق معينة من ابعسم، بيكن الاستعانة بها في برديد  - 
    نسبة الدىوف ابعسم، كما بيكن استخداـ مقياس دىوف ابعسم لقياس نسبة الدىوف.

 :CARDIOVASCULAR FITNESS التنفسي الدوري الجهاز لياقة -7-2  

 :بأنها التنفسي الدوري الجهاز لياقة تعريف -7-2-1

 الطاقة لإنتاج اللازـ بالوقود الشخص عضلات إمداد على التنفسي ابعهاز و الدموية الأوعية و القلب مقدرة"

 ."ابؼطلوب بابعهد الوفاء او التمرينات بتنفيذ للسماح الوقود بسثيل على العضلات ومقدرة بالأكسجتُ ابػاصة
، و مصطلح التحمل CARDUVASCULAR FITINESSكل من مصطلح لياقة ابعهاز الدوري التنفسي   -    

 AEROBIC CAPASITY ، و مصطلح السعة ابؽوائيةCARDUVASCULAR INDURANCEالدوري التنفسي 
 مصطلحات تشتَ إلى نفس ابؼعتٌ.

 متطلبات توصيل الأكسجتُ و بسثيلو كما بذدر الإشارة إلى أف تسمية ابعهاز الدوري التنفسي، ترجع إلى  -    
 في خلايا ابعسم، و إذا ما كاف لائقا في أداء تلك الوظيفة في ظروؼ الأداء البدني أـ لا.

إف توصيل الأكسجتُ و بسثيلو في ابػلايا بكفاءة أمر بيكن إبقازه خلاؿ الأداء إذا ما كاف كل من ابعهاز  -    
 تنفيذ ىذه ابؼهمة بكفاءة، باعتباربنا ابعهازاف الرئيسياف ابؼسئولاف عنها.الدوري و ابعهاز التنفسي قادرين على 

لكن تبقى الإشارة إلى أف مصطلح لياقة ابعهاز الدوري التنفسي، مصطلح أكثر شمولية، نظرا لأنو يتطلب  -    
-233، الصفحات American College of Sport Medicine ،8511) لياقة العديد من أجهزة ابعسم الفسيولوجية.

232) 
 
 
 
 
 



اللياقة البدنية                                                                                      الأوؿل ػالفص  

 

35 

 

 معلومات أساسية لتحقيق لياقة الجهاز الدوري التنفسي: -7-2-2  
ىناؾ عدد من ابؼعلومات التي أمكن التوصل إليها من خلاؿ متابعة الدراسات العلمية التي تتعلق بالتحمل  -    

)د.مفتي ابراىيم،  إستعاب تلك ابؼعلومات في تطويره، و ىذه ابؼعلومات كما يلي:الدوري التنفسي، حيث تسهم 
 (818صفحة  ،3002

 القلب اللائق ضرورة أساسية لتحقيق لياقة الجهاز الدوري التنفسي: -7-2-2-1  
 لكي تكوف عضلة القلب قوية،  بهب اف تكوف عضلة القلب قوية باعتبارىا أحد عضلات ابعسم، و

 فيجب أف بسارس التمرينات مثلها مثل باقي عضلات ابعسم.

  ،ابغقيقة ابؼؤكدة ىي اف عضلة القلب إذا لم بسارس التمرين فإنها سوؼ تضعف بينما إذا مارستو بانتظاـ
 فإف قوتها سوؼ تزداد مثلها مثل أي عضلة أخرى بابعسم.

  ،أف تنشيط القلب، و إجهاده بالأداء البدني، بيكن أف يضر بو، لكن لقد كاف معتقدا منذ فتًة طويلة
حديثا ثبت بدا لا يدع بؾالا للشك أف مزاولة التمرينات البدنية بانتظاـ، و بالتدرج ابؼناسب، و التقدـ 

 بدرجات شدة "صعوبة" فإف ىذه التمرينات لا تسبب ضرر للقلب.

 د في ابغجم، و أيضا تزداد قوتها بدا يسمح بدفع كميات التمرينات البدنية سوؼ بذعل عضلة القلب تزدا
 أكبر من الدـ، بأقل عدد من الضربات في الدقيقة الواحدة.

يجب أن يكون القلب سليما صحيا كي يكون قادرا على أداء المجهود المطلوب منو  -7-2-2-2  
 بكفاءة:
  مليوف ضربة في السنة، و خلاؿ ىذه الفتًة يضخ القلب في  (20)ضربات قلب الشخص الطبيعي حوالي

 طن من الدـ. (80)جالوف من الدـ او ما يعادؿ  (2000)اليوـ الواحد أكثر من 

  كيلو إلى ارتفاع   (8239)في كل يوـ يكوف عبئ العمل الواقع على القلب يعادؿ بضل حقيبة يصل وزنها إلى
 طابق من طوابق ناطحة السحاب. (803)

  القلب السليم من الناحية الصحية ىو القلب الذي يعمل بابؼعدلات التي سبق الإشارة إليها إضافة إف
إلى خلوه من الأمراض، فإذا ما كاف القلب سليما من الناحية الصحية، فبالإمكاف تطوير برملو الدوري 

 .التنفسي

 التحمل الدوري التنفسي: ضرورة أن تكون الأوعية الدموية لائقة حتى يمكن تحقيق لياقة -7-2-2-3
  بوتوي الدـ على نسبة عالية من الأوكسجتُ ابؼدفوع من البطتُ الأيسرLIFT VENTRICALE  إلى الأورطي

AORTA و ىو الشرياف الرئيسي، حيث يصل منو إلى الشرايتُ الأخرى، و منها إلى أنسجة ابعسم ،
 ابؼختلفة.
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 من الشرايتُ إلى الشعتَات الدموية  يتدفق الدـCAPILLARIES ، ثم بير إلى الأوردةVEINS  وبومل الدـ ،
 .VENTRICLE، ثم إلى البطتُ ATRUIMكميات صغتَة من الأوكسجتُ، عائدا بو إلى القلب إلى الأذين 

  ُيدفع الأذين الدـ غلى الرئتتLUNGS ، ُو في الرئتتُ يلتقط الدـ الأوكسجتOXYGEN و تتم عملية ،
 .CARBON DIOXIDEإزالة ثاني أوكسيد الكربوف 

 .يعود الدـ المحمل بالأكسجتُ من الرئتتُ إلى القلب عن طريق الأذين الأيسر أولا، ثم إلى البطتُ الأيسر 

 .تكرر عملية دوراف الدـ نفسها مرة أخرى 

  تتصف الشرايتُ الصحيةHEALTHY ARTERIES   ،بابؼرونة، و ابػلو من العوائق، و تتصف بخاصية التمدد
كي تسمح بتدفق الدـ عبرىا بسهولة، و تتحكم طبقة العضلات ابؼبطنة للشرياف في حجم اتساعو، 

 .NERVE FIBERSطبقا للنبض من خلاؿ الألياؼ العصبية 

 سمى "التصلب إف الشرايتُ الغتَ لائقة، يكوف فيها نقص في نصف قطرىا الداخلي، و ىو ما ي
 و ىو ناتج عن التًسيب على جدرانها الداخلية. "، ATHEROSCLEROSISالتعصدي 

  التًسيب على ابعدراف الداخلية للشرايتُ، يؤدي لأف تصبح أكثر صلابة، و غتَ مطاطية، و تسمى في
 .ARTERIO-SCLEROSISىذه ابغالة 

 لصحة، و يرجع دالك إلى أف الدـ ابؼتواجد الشرايتُ التاجية على وجو ابػصوص تعتبر شرايتُ ىامة جدا ل
في الغرؼ الأربعة للقلب، لا يغذي بشكل مباشر عضلة القلب، و إبما الذي يغذيها ىو عدد صغتَ من 

 الشرايتُ تتخلل نفس عضلة القلب و تأتي من الدورة التاجية "دورة جانبية".

  إذا ما كانت الدورة التاجيةCORONARY CIRCULATION  شخص معتُ أو بها قصور، أي ضعيفة لدى
 HEART ATTACKغتَ صحية، فإف بالإمكاف في ىذه ابغالة أف يتسبب ذالك فيما يسمى بالنوبة القلبية 

 إذا ما عملت بطريقة فجائية.

 تحقيق اللياقة الجيدة للتحمل الدوري التنفسي يتطلب لياقة الجهاز الدوري التنفسي: -7-2-2-4 
  عملية التنفس ابػارجيEXTERNAL RESPIRATION ىي العملية التي يتم من خلابؽا استنشاؽ ،

 الأكسجتُ من خلاؿ الفم، و توصيلها إلى الرئتتُ حيث يلتقطو الدـ.

  ُتتطلب عملية التنفس ابػارجي رئتتُ لائقتتُ، كما تتطلب أيضا كمية كافية من ابؽيموجلوبت
HEMOGLOBIN ،.و ىو ابؼوجود في كرات الدـ ابغمراء 

 عملية توصيل الأكسجتُ بالدـ فتسمى "التنفس الداخلي  أماINTERNAL RESPIRATION ،" و ىي
 العملية التي تتطلب عدد كافي من الشعتَات الدموية الصحيحة السليمة.

  إف توصيل الأكسجتُ إلى أجهزة ابعسم، و إزالة ثاني أكسيد الكربوف منها، تتطلب لياقة كل من أجهزة
 نفس الداخلي.التنفس ابػارجي، و الت
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تحقيق اللياقة الجيدة للتحمل الدوري التنفسي تتطلب عضلات لائقة قادرة على  -7-2-2-5
 استخدام الأوكسجين:

  ُتستخدـ العضلات الأوكسجتُ في تنفيذ الأداء البدني الذي ينجزه ابعسم بدجرد وصوؿ الأكسجت
 إليها.

  العضلية، ىي البطيئة، السريعة البطيئة، السريعة، يغذي ابعهاز الدوري التنفسي ثلاثة أنواع من الألياؼ
تصبح الألياؼ العضلية البطيئة أكثر كثافة في استخداـ الأوكسجتُ إذا ما كانت على درجة كافية من 
التدريب، و ىو ما يعتٍ ارتباط التحمل الدوري التنفسي بدقدرة العضلات على استخداـ كمية 

 الأوكسجتُ ابؼتاحة بؽا.

 :FLEXIBILITY المرونة -7-3  

 :بأنها المرونة تعرؼ -7-3-1   

 "ابعسم مفاصل في ابؼتاحة ابغركة مدى"
 ، يعتٍ "ابؼدى ابؼتاح الذي يتحرؾ فيو ابؼفصل أو بؾموعة من ابؼفاصل"FELXBILITYمصطلح ابؼرونة  -   
بودد ابؼدى ابغركي للمفاصل عامة بطبيعة شكل العظاـ و الغضاريف في ابؼفصل، و بطوؿ العضلات  -   

MUSCLES الأوتار ،TENDONS ، و الأربطةLIGAMENTS و اللفافات التي تعمل على ابؼفصل ،FASCIA . 
 (32، صفحة 3008)مفتي ابراىيم، 

تعتبر ابؼرونة من أىم العناصر البدنية اللازمة لتحستُ الصحة إبنالا لدى الأشخاص، و مع ذالك فهناؾ  -   
موجة صاخبة من الاىتماـ بالإطالة بتُ رياضي الألعاب ابؼختلفة، و من جانب الكثتَ من الأشخاص ابؼمارستُ 

 لبرامج اللياقة البدنية و الباحثتُ العلميتُ.
ى ابغركي الذي يعمل من خلاؿ ابؼفصل في بـتلف أبكاء ابعسم، و بعض ىذه ابؼفاصل بؿدودة بىتلف ابؼد -   

ابغركة، للدرجة التي لا ينثتٍ معها و لا يفرد، و يسمى ابؼفصل في ىذه ابغالة "مفصل عدنً ابغركة"، مثل 
د مفاصل و على ابعانب الآخر بق، METCARPUSو عظاـ مشط اليد  CARPUSمفاصل رسغ اليد "ابؼعصم" 

ذات مدى حركي كبتَ جدا، و يسمى في ىذه ابغالة مفصل حر ابغركة كما ىو ابغاؿ في مفصل الكتف على 
 سبيل ابؼثاؿ، الذي بيكنو أف يؤدي ابغركة في مدى دائري.

إف لكل شخص متطلبات خاصة في ابؼرونة، تعتمد على احتياجاتو الفردية و التي من ابؼفتًض أف تؤدى من  -  
 ابغركات ابؼعتادة في حياتو اليومية بكفاءة، سواء في العمل، أو في ابؼنزؿ، أو في أي مهمة أخرى.خلابؽا 
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 مفهوم الإطالة: -7-3-2  
مصطلح الإطالة او التمديد يشتَ إلى طوؿ كل من العضلات، و الأوتار التي تعمل على ابؼفصل، "أو  -   

 الذي بيكن للعضلات العاملة على ابؼفصل أف تصل إليو".بدعتٌ آخر تعتٍ الإطالة مدى التمديد أو الطوؿ 
 أنواع الإطالة: -7-3-2  

 ىنالك نوعاف من الإطالة بنا، الإطالة الابهابية، و الإطالة السلبية كما يلي:      
 :ACTIVE STRETCHالإطالة الإيجابية  -1    

ة عضلات الشخص نفسو في الابذاه الإطالة الابهابية تعتٍ " مد العضلة من خلاؿ شد فعاؿ بواسط -  
 ابؼعاكس أي ابؼقابل لابذاه انقباضها"

  ،مثاؿ: إذا ما أراد شخص مد عضلة بظانة الساؽ، فإف العضلة الأمامية للقصبة بهب أف تنقبض
 لتسمح بدد العضلات ابػلفية.

 :PASSIVE STRETCHالإطالة السلبية  -2    
 و تعتٍ " مد يفرض على العضلة من خلاؿ قوى خارجية غتَ تلك القوة ابؼولدة من العضلات ابؼقابلة". -  

  مثاؿ: استخداـ شخص آخر، أو جزء آخر من ابعسم، كالتُ لإطالة السمانة أو استخداـ ابعاذبية، أو
 (322، صفحة 3002)د.مفتي ابراىيم،  استخداـ البكرات بؼد العضلات.

 (329، صفحة 3002)د.مفتي ابراىيم،  معلومات أساسية تتعلق بالمرونة و الإطالة: -7-3-3 
 ليس ىنالك درجة نموذجية للمرونة: -7-3-3-1   
 أف يكوف عليو كل مفصل.حتى الآف لم يتم التوصل إلى ابؼدى النموذجي الذي بهب  -  
ىنالك العديد من ابؼعايتَ التي تم التوصل إليها من خلاؿ تطبيق إختبارات ابؼرونة على ألاؼ الأشخاص  -  

بؼختلف الأعمار و من كلا ابعنستُ، و الذين يعملوف في كافة الوظائف، لكن ليس ىنالك دليل علمي إلى أف 
مفصل معتُ من ابؼفاصل ىم أفضل في اللياقة البدنية من  الأشخاص الذين بيكنهم برقيق مرونة أفضل في

 أشخاص آخرين بوققوف مرونة أقل في نفس ابؼفصل.
للاستفادة من المدى الحركي للمفاصل يجب أداء تمرينات منتظمة في المدى  -7-3-3-2   

 الكامل:
 ىناؾ قوؿ مأثور ىو "إذا لم تستخدمو فسوؼ تفقده" - 
ينطبق بساما على ابؼرونة، فالفشل في استخداـ ابؼفاصل بانتظاـ خلاؿ ابؼدى الطبيعي  القوؿ ابؼأثور السابق، - 

 بؽا، سوؼ ينتج عنها فقداف ابؼرونة في فتًة قصتَة من الزمن.
 على الأشخاص استخداـ بسرينات ابؼدى ابغركي الكامل، أي بسرينات الوصوؿ إلى ابؼدى ابغركي للمفاصل. - 
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بعض الرياضيتُ يفضلوف أداء بسرينات ابؼدى ابغركي الكامل للمفصل خلاؿ إجراء عملية الإبضاء، قبل تنفيذ  - 
 ابعرعة التدريبية خلاؿ وحدة التدريب، و تأجيل إطالة العضلات حتى نهاية ىذا ابعزء.

 ضرورة تنفيذ الإطالة بأساس التحميل الزائد حتى يزداد طولها: -7-3-3-3  
من طوبؽا الطبيعي كي تتحقق ( %80)إف ىنالك حقائق تشتَ إلى ضرورة إطالة مدى العضلة حتى نسبة  -

 مرونة ابؼفاصل العامة عليها.
العضلات التي لا يتم إطالتها على أساس التحميل الزائد إلى ما بعد مداىا الطبيعي، سوؼ لا تزيد  -

 مطاطيتها. 
 الإطالة:أساليب تطوير المرونة و  -7-3-5
 ىنالك ثلاثة أنواع لتطوير ابؼرونة و الإطالة ىي كما يلي: -  

 .الإطالة الثابتة 

 .الإطالة ابؼقذوفو 

 :بسرينات تسهيل أداء مستقبلات ابغس العميقة العصبية العضلية، نعرضها فيما يلي 

 :الإطالة الثابتة 
 لوضع ابؼمدود لعدة ثواني.بسد العضلات ببطء، ثم البقاء في ا STATICفي الإطالة الثابتة  - 

 ا الوضع ابؼمدود مثاؿ: الرقود على الظهر، سحب احد الركبتتُ إلى الصدر بالذراعتُ و البقاء في ىذ
 لعدد من الثواني.

 :الإطالة المقذوفة 
بسد العضلات بالقوة الدافعة ابؼولدة من ابؼرجحة، أو من ارتداد، أو من ىز  BALISTICفي الإطالة ابؼقذوفة  - 

أجزاء ابعسم، كما في حالة بسرينات حتُ يقوـ ابؼتمرف باستغلاؿ ثقل جسمو في إطالة العضلة التوأمية، أو  بعض
 بدساعدة الزميل أو ابعاذبية الأرضية.

 :تمرينات تسهيل أداء مستقبلات الحس العميقة العصبية العضلية 
بسرينات ذات أداء و ىي ، ROPRIOCEPTIVE NEUROMUSCULAR FACIALITATIONو مصطلحها ىو  - 

 فتٍ خاص لزيادة انقباض، او اربزاء العضلات، من خلاؿ منعكس آلي "ميكانيكي".
 :يتم ىذا النوع من الإطالة ذالك طبقا لثلاثة خطوات 

 :الخطوة الأولى 
ىي قبض العضلة التوأمية مثلا بالنظاـ الأيزومتًي "الثابت" ضد مقاومة ما مثاؿ: دفع ابعدار بأبطص القدـ،  -
 أف يقوـ الزميل بتثبيت القدمتُ بشدىا من أبطص الأصابع. أو
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 :الخطوة الثانية 
 .ىي اربزاء العضلات التوأمية و انقباض العضلات قابضة الأصابع لإطالة العضلة التوأمية إبهابيا -

 :الخطوة الثالثة 
د أبطص الأصابع و استمرار القبض الإبهابي بينما يقدـ الزميل مساعدة سلبية عن طريق وضع اليدين عن -

  دفعها للأماـ. 

 :.MUSCULAR ENDURANCE العضلي التحمل -7-4   

 :بأنو العضلي التحمل يعرؼ -7-4-1    

 "نسبيا طويلة لفتًة إجهادىا خلاؿ الانقباض على العضلات مقدرة"

 : STRENGHTالعضلية القوة -5-5   

 بأنها العضلية القوة تعرؼ: 

"مقدرة أو سعة العضلة أو المجموعة العضلية في إخراج أقصى قوة  STRENGTHيعتٍ مصطلح القوة العضلية  -
FORCE "ضد مقاومة بؼرة واحدة من خلاؿ مدى كامل بغركتها 

يعتٍ مصطلح القوة أيضا "كمية القوة التي يستطيع الشخص إنتاجها خلاؿ انقباض بؾموعة عضلية بؼرة  -  
 واحدة تبذؿ أقصى جهد بؽا"

 "ثقل  رفع او خارجية قوة على التغلب على ابؼقدرة"
 الحاجة للقوة العضلية: -5-2  
 نحتاج إلى القوة العضلية بشكل عام في حياتنا للأسباب التالية: -  

 .زيادة سعة العمل في ابغياة اليومية 
 .الوقاية من مرض نقص ابغركة 
 .تقليل فرص الإصابة 
 .الوقاية من ألم الظهر و التخلص منو 
 .الوقاية من القواـ الغتَ سليم و إصلاح عيوبو 
 .برستُ ابؼهارات الفنية الرياضية 
 .قد تستخدـ في انقاد حياة الآخرين في الظروؼ الطارئة 

 التأثيرات الإيجابية لاكتساب القوة العضلية على الجسم و الأداء البدني: -5-3  
 تسهم بسرينات القوة العضلية في برقيق الأىداؼ التالية: -   

 .برستُ قوة العظاـ 
 .برستُ قوة العضلات و الأوتار و الأربطة 
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  العضلي.برستُ التحمل 
  برستُ القدرة العضلية و التي تتطلبها بعض ابؼهارات الرياضات، نظرا إلى أف معظم تلك ابؼهارات

 تتكوف من حركات مقذوفو، أي تؤدى بقوة كبتَة، منها على سبيل ابؼثاؿ:
 مهارات الوثب في كافة الرياضات. -
 مهارات رمي أو دفع أدوات رياضية ثقيلة نسبيا في كافة الرياضات. -

 (12، صفحة 3002)مرسي فهمي ابراىيم،  مهارات الرقص. -    
 أنواع القوة العضلية: -5-4  

 تنقسم القوة العضلية إلى ثلاثة أنواع ىي: -    
  برمل القوةMUSCULAR INDURANCE 

  القوة ابؼميزة بالسرعةPOWER 

  القوة القصوىMAXIMUL STRENGTH 

 معلومات أساسية تتعلق بالقوة العضلية: -5-5 
 الأنسجة العضلية بالجسم ثلاثة أنواع: -   
 تتكون الأنسجة العضلية بالجسم من ثلاثة أنواع ىي كما يلي: -    

  عضلة القلبCARDIAC 

  العضلات ابؽيكليةSKELETAL MUSCLES 

  "العضلات الناعمة "اللاإراديةSMOTH MUSCLES 

لكل نوع من أنواع الأنسجة العضلية تركيب و وظائف بزتلف عن تركيب النوعتُ الآخرين، نوجزه فيما  -    
 يلي:

 :CARDIACعضلة القلب  -أ  
 نوع خاص من العضلات تتميز عن باقي أعضاء ابعسم. -   
 :SKILETAL MUSCLESالعضلات الهيكلية  -ب
 ياؼ العضلية كما يلي:العضلات ابؽيكلية ثلاثة أنواع من الأل -   

 "ألياؼ عضلية بطيئة النفض "بضراء 

 "ألياؼ عضلية بطيئة سريعة النفض"بـتلطة 

 "ألياؼ عضلية سريعة النفض "بيضاء 
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 :SMOTH MUSCLESالعضلات الناعمة"اللاإرادية"  -ج
برريك الطعاـ تنقبض بصورة لاإرادية، و من أمثلتها عضلات ابؼرء، و عضلات ابؼعدة، حيث تكوف وظائفها  -  

 (889، صفحة 3002)د.مفتي ابراىيم،  في طريق ابؽضم.
 ابػصائص ابؼميزة لأنواع القوة العضلية بالعلاقة مع أنواع القوة العضلية.(: 11الجدول )

 

 أنواع القوة
زمن استمرار 

 الانقباض العضلي
سرعة الانقباض 

 العضلي
العضلية عدد الألياؼ 

المشاركة في 
 الانقباض

 أكبر عدد ممكن ببطء ثانية 11:  1 القوة القصوى
جزء من الثانية إلى ثانية  القوة المميزة بالسرعة

 واحدة
 عدد كبير جدا أسرع ما يمكن

ثانية إلى عدد كبير  41 تحمل القوة
 من الدقائق

انقباضات ذات سرعة 
 متوسطة

 عدد قليل

 

 لتمرينات القوة العضلية بالأثقال و المقاومات:ممارسة الأطفال  -7-6
 أىمية القوة العضلية للأطفال في مرحلة ما قبل البلوغ: -7-6-1  
 نرجع أىمية الحاجة لأن يكتسب الأطفال و المراىقين القوة العضلية للأسباب التالية: -

  تعتبر مؤشر ىاما لتقدير مدى  القوة العضلية تعتبر جزء  ىاـ مرتبط بصحة الأطفاؿ و ابؼراىقتُ، كما
 كفاءة أجسامهم في القياـ بدهامهم الوظيفية.

  القوة العضلية واحدة من العناصر الأساسية ابؼؤثرة في الأداء البدني للأطفاؿ و ابؼراىقتُ خلاؿ حياتهم
 يرىا.اليومية، و ىي تعتبر من أىم ابؼؤثرات في اكتسابهم للقدرات ابغركية، و تعضيد ىذه القدرات و تطو 

  اكتساب الأطفاؿ و ابؼراىقتُ للقوة العضلية يقلل من احتماؿ حدوث إصابة بؽم، سواء كاف ذالك في
بؾاؿ الدراسة، او خلاؿ الأنشطة أو المجاؿ التًفيهي، أو بؾاؿ ابؼمارسة الرياضية و التًبية الرياضية، أو في 

 أي نشاط من الأنشطة التي يزاوبؽا خلاؿ ابغياة اليومية. 

 وضحت الدراسات أف الأطفاؿ و ابؼراىقتُ الأكثر امتلاؾ للقوة العضلية عادة ما يكونوف أقل لقد أ
 عرضة للإصابة بالأمراض.

  تطوير القوة العضلية للأطفاؿ ابؼراىقتُ يقلل بدرجة كبتَة و يقيهم من أمراض ابعزء السفلي من العمود
 الفقري في سن الرشد.
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  اىقتُ بوسن من قوة العظاـ، و يقلل من أمراض ىشاشة العظاـ.تطوير القوة العضلية للأطفاؿ و ابؼر 

  الأطفاؿ و ابؼراىقتُ الذين يتميزوف بارتفاع مستوى القوة العضلية تتاح بؽم فرص حياة أفضل، من خلاؿ
  تزايد فرصهم في التكيف مع ظروفها ابؼختلفة.

 أىمية القوة العضلية للأطفال خلال الممارسة الرياضية: -7-6-2  
تسهم القوة العضلية في كل أداء رياضي بواوؿ الأطفاؿ الابلراط فيو، حيث تعتبر ابؼكوف الأوؿ للياقة البدنية  -   

PHYSICAL FITNESS و أيضا عنصرا أساسيا في القدرة ابغركية ،MOTOR ABILITY و اللياقة ابغركية ،MOTOR 

FITNESS ، و ىي الأساس في اللياقة العضليةMUSCULAR FITNESS. 
 ىل تمرينات المقاومات التي تستخدم في تنمية القوة العضلية ضارة بالأطفال: -7-6-3  

العديد من ابؽيئات ابؼعنية بالطب الرياضيتُ و اللياقة البدنية، و الصحة في ابػارج، تساند و توافق على  -    
سليمة، و إتباع شروط الأماف بفارسة الأطفاؿ لتمرينات ابؼقاومات، شريطة أف يتبع في برابؾها أسس بزطيط 

 المحددة في ىذا الشأف.
ففي ورشة عمل خاصة بسبع جهات أمريكية متخصصة تم الاتفاؽ بتأييد بفارسة التمرينات بابؼقاومات  -    

للأطفاؿ شريطة أف تنفذ تلك التمرينات بأماف، و من خلاؿ برامج مصممة تصميما علميا، و يتم من خلاؿ 
و قد تم ذالك في مؤبسر نضم بهذا ابػصوص عقد "بأنديانا بوليس" بالولايات ابؼتحدة  قيادة ناضجة متخصصة،

 ـ، و ىذه ابعهات السبعة ىي كما يلي:8511الأمريكية في عاـ 
 « American ACADEMY OF PEDIATRICS « AAP         الأكادبيية الأمريكية لطب الأطفاؿ  -8

 « American COLLEGE OF SPORTS MEDCINE « ACSMالأكادبيية الأمريكية للطب الرياضي -3

 الابراد الأىلي للمدربتُ الرياضيتُ -2
 THE NATIONAL ATHLETICE TRAINERS ASSOSIATION « NATA »  

 الابراد الأىلي للقوة العضلية و اللياقة -2

 THE NATIONAL STRENGTH CONDITING ASSOSIATION « NSCA » 
 البدنية و الرياضيةرئاسة بصعية التًبية  -9

 THE PRESEDENTS CONCIL OF PHYSICAL EDUCATION AND SPORT « PCPFS » 
 اللجنة الأوبؼبية الأمريكية -3

 U.S OLYMPIC COMMITTEE « USOC » 
 « SOSITY OF PEDIARTIC ORTHOPAEDICS « SPO اللجنة المجتمعية لتقونً أعضاء الأطفاؿ -9

 لتحقيق ىاـ أمر ،إليها الإشارة السابق بالصحة ابؼرتبطة البدنية اللياقة عناصر من مناسب أدنى حد امتلاؾ اف -  

 .الصحة رقى حالة الى والوصوؿ البدني، ابعهد و ابغركة أداء بكفاءة تتعلق التي الأمراض بعض من الوقاية

 من فانو  ابغركية ابؼهارات أداء من يتمكن كي بدنية لياقة لعنصر الرياضي امتلاؾ الضروري من اف كما - 

 فاف ابؼثاؿ سبيل فعلى.بالصحة يتمتع كي البدنية اللياقة من قدرا العادي الشخص بيتلك اف أيضا الضروري



اللياقة البدنية                                                                                      الأوؿل ػالفص  

 

44 

 

 فاف الوقت نفس وفي.القواـ الظهر،ومشكلات ألاـ من للوقاية ضرورية العضلية القوة من متوسطة درجات امتلاؾ

 تتطلب التي الأعماؿ مثل الانشطة أداء معظم برستُ في بفعالية تسهم العضلية القوة من العالية ابؼستويات

 .الثقيلة الأوزاف مع التعامل
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 الصلة بتُ عناصر اللياقة البدنية ابؼرتبطة بالصحة(: وثيقة 44الشكل )
 قياس عناصر اللياقة البدنية:  طرؽ -8

مستوى الفرد في ابعانب ابؼراد قياسو و مدى التغتَ الذي  بؼعرفةأبنية كبتَة في بؾاؿ التًبية البدنية و ذلك  للقياس
 أوما ، و لكل عنصر من عناصر اللياقة البدنية طرؽ عديدة لقياسو معمليا في ابؼختبر  عملطرأ عليو على غرار 

 :  إجراءىاميدانيا خارج ابؼختبر ، و سنقتصر على ذكر أسهل الطرؽ التي بيكن للفرد العادي 

 الجسمي: التركيب -8-1   
الشحوـ في ابعسم إلى الأجزاء الغتَ شحمية ، و يتم قياس نسبة الشحوـ في ابعسم  نسبةىي كما ذكر  و     

معينة من ابعسم ،  مناطقكثتَ معملية و ميدانية ، من أكثر الطرؽ ابؼيدانية شيوعا قياس بظك طية ابعلد في   بطرؽ
لك تدريبا و خبرة في الغرض ، و يتطلب ذ بؽذاو برويلها فيما بعد إلى نسب بواسطة معادلات حسابية بـصصة 

 .وضع و قراءة أجهزة قياس بظك طية ابعلد
 :الجلد طية سمك قياس عند شيوعاً  الأكثر المناطق -8-1-1

 في شيوعاً  أكثرىا لكن ابعلد، طية بظك لقياس كمواقع تستخدـ التي ابعسم في ابؼناطق من العديد يوجد     
 :التالية ابؼناطق ىي الاستعماؿ

 (Chest). الصدر منطقة في ابعلد طية بظك  -5

 (Triceps). الرؤوس الثلاثية العضدية العضلة منطقة في ابعلد طية بظك -4

 (Subscapular). الكتف لوح عظم برت ما منطقة في ابعلد طية بظك -0

عناصر اللياقة البدنية وثيقة الصلة 
 بالصحة

تركيب 
 الجسم

لياقة  ابؼرونة
الجهاز 
الدوري 
 التنفسي

التحمل 
 العضلي

القوى 
 العضلية
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 (Abdominal). البطن منطقة في ابعلد طية بظك -2

 (Suprailiac). ابغرقفي العظم فوؽ ابعلد طية بظك -2
 (Thigh). الفخذ منطقة في ابعلد طية بظك -1

 (Calf). للساؽ الإنسية ابؼنطقة في ابعلد طية بظك -2

 أفقية ثنية إما ابعلد، طية مسك في متبعة وطريقة بؿددة، تشربوية مواقع أعلاه ابؼذكورة ابؼناطق من منطقة ولكل   

 الشحوـ نسبة برديد ابؼراد للفئة تبعاً  السبع، ابؼناطق من منطقة من أكثر قياس يتم ما وعادة .مائلة أو رأسية أو

 بيثلو الذي ،)الوسط( كابعذع كلو، للجسم بفثلة مناطق أخذ ويستحسن ابؼستخدمة، التنبؤية وللمعادلة لديها،

 الفخذ بيثلو الذي ابعسم من السفلي والطرؼ ابغرقفة، فوؽ أو الصدر أو الكتف، لوح برت ما أو البطن منطقة

 حساب غالباً  يتم كما .الرؤوس الثلاثية العضدية العضلة بيثلو الذي ابعسم من العلوي والطرؼ ،الساؽ أو

 طيات بظك نسبة يتم ذلك، إلى بالإضافة ابعسم، في للشحوـ عاماً  مؤشراً  لتعطي ابعلد، طيات بظك بؾموع

 على للدلالة وبالتالي الأطراؼ، إلى ابعسم وسط في الشحوـ لتناسب كمؤشر الأطراؼ إلى الوسط في ابعلد

 ابعلد لطية التشربوية للمواقع أكثر تفصيلاً  التالية الفقرات وتوضح (Central obesity) ابعسم وسط في السمنة

 (062، صفحة 0222)ابغويكاف و آخروف،  .ابعلد طية مسك ولكيفية
 :الصدر منطقة في الجلد طية سمك -1  

 ابؼوقع ويكوف للرجاؿ بالنسبة الصدر وحلمة الإبط بتُ الوبني ابػط منتصف في (Diagonal)مائلة ثنية      

 .للنساء بالنسبة (ابؼسافة ثلث) الإبط إلى أقرب
 :الثلاثة الرؤوس ذات العضدية العضلة منطقة في الجلد طية سمك - 2  

 النتوء بتُ (،  ابؼسافة منتصف في الثلاثة الرؤوس ذات العضلة فوؽ ابعلد في (Vertical)ثنية رأسية      

 والعضلة بفتداً  ابؼرفق مفصل ويكوفAcromion  للكتف الأخر ومي والنتوء (Olecranon process)أبؼرفقي

 .مربزية
 
 :الكتف لوح عظم تحت ما منطقة في الجلد طية سمك -3  

 .الفقري دالعمو  ابذاهب سم( 4-6) الكتف لوح لعظم السفلى الزاوية برت (Diagonal)مائلة ثنية     

 :البطن منطقة في الجلد طية سمك -4  
 منها( سم 4 حوالي تبعد) الصرة جانب على (Horizontal)أفقية  ثنية     

 :الحرقفي العظم فوؽ الجلد طية سمك -5  
 مباشرة ابغرقفة عظم فوؽ (Diagonal)مائلة  ثنية     
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 :الفخذ منطقة في الجلد طية سمك -6  
 .الورؾ ومفصل الركبة مفصل بتُ ابؼسافة منتصف وفي الفخذ من الأمامية ابعهة في  (Vertical)رأسية ثنية     

 :الساؽ منطقة في الجلد طية سمك -7  
 ابؼفحوص بينما للساؽ بؿيط أكبر عند الساؽ من (الداخل إلى) الإنسية ابعهة في  (Vertical)رأسية ثنية     

 .درجة( 43) مقدارىا بزاوية مثنية والركبة الأرض على وقدميو كرسي على جالساً 

 اعتبارات عدة على بناء خاصاً  خياراً  باحث لكل أف، إلا ابعلد طية بظك قياس مناطق تعدد من الرغم وعلى    

 التنبؤية وابؼعادلة ،(إلخ...السن كبار أطفاؿ، رجاؿ، نساء،) العينة ونوعية ابؼنطقة إلى الوصوؿ سهولة منها

 ىي شهرة أكثرىا أف إلا الذكر السابقة السبع ابؼناطق شيوع ورغم .ابعسم في الشحوـ نسبة لتقدير ابؼستخدمة

 .الكتف لوح عظم برت ما ثم الثلاثة، الرؤوس ذات العضلة منطقة في ابعلد طية بظك

 :الجلد طية سمك قياس كيفية -8-1-2  
 ابؼثلى الطريقة أما .ابعسم من اليمتٌ ابعهة وفي أعلاه، إليها ابؼشار التشربوية ابؼناطق في ابعلد طية بظك قياس يتم

 (:32الشكل )أنظر  التالي النحو على فهي ابعلد طية بظك لقياس

  .تاـ بوضوح عنده ابعلد طية بظك قياس ابؼراد للموقع التشربوية ابؼنطقة برديد أولاً  تم -6 
 وتكوف ابؼفحوص، جلد على والإبهاـ السبابة بوضع بدية، إحدى مستخدماً  الفاحص، يقوـ -4 

 (سم3-4) حوالي بينهما ابؼسافة

 ابعلد ثنية ترفع ثم البعض، بعضهما بكو والإبهاـ السبابة بتقريب وذلك ابعلد بجذب ذلك بعد الفاحص يقوـ -0 

 سم( 0-4) بحوالي العضلات عن بعيداً 

 واحدة بدسافة والسبابة الإبهاـ عن بعيداً ) ابعلد ثنية على ابعهاز فكي بوضع الفاحص يقوـ الأخرى، باليد -2 

 .الفكتُ (يطلق) يرخي ثم (سم

 .ابؼؤشر واستقرار ابعهاز وضع ( منثواني0-4) حوالي مرور بعد ابعهاز من مباشرة السمك قراءة يتم -2 

 ابغالات، في بعض) الثلاث القراءات متوسط يؤخذ ثم أخريتُ، مرتتُ نفسو ابؼكاف على القياس تكرار يتم -6 

 (.ابؼتسقتتُ القراءتتُ متوسط يؤخذ الأخريتُ، عن بعيدة القراءات إحدى تكوف عندما

 إليها والعودة ابؼنطقة ىذه عند القياس عن التوقف يلزـ بؿاولة كل بعد الابلفاض في ابؼؤشر استمرار حالة في -2 

 .أخرى مرة

 ضغط يتم بل ابعلد، فوؽ من مباشرة ابعهاز فكي سحب بذنب بهب القراءة أخذ من الانتهاء عند -2

 .ابعلد بىدش لا حتى ابعسم، عن برفق إبعاده ثم ابعهاز فكي
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 القياس. لكيفية إيضاح مع ابعلد، طية بظك لقياس مناطق لثلاث التشربوية ابؼواقع(:45الشكل )

 :البدناء لدى الجلد طية سمك قياس 
 إلا القياس، طريقة على جيداً  تدريباً  ابؼتدرب الشخص قبل من ابعلد طية بظك قياس عملية سهولة من الرغم على

 أنو في ذلك في السبب ويكمن ابؼفرطة، بالبدانة ابؼصابتُ الأفراد لدى ابعلد طية بظك قياس في صعوبة توجد أنو

 فكي بهعل الذي الأمر قمتها، إلى قاعدتها من متساو   وضع في (الثنية) ابعلد طية تكوف الاعتيادية الأحواؿ في

 عن فصل ابعلد فيصعب ابؼفرطة، بالبدانة ابؼصابتُ الأشخاص لدى أما .واحد مكاف في مستقرين القياس جهاز

 يستقر لا وبالتالي ينزلق ابؼقياس  بهعل بفا قمتها، من أكبر ابعلد طية قاعدة أف بقد وبالتالي برتو، التي الأنسجة

 (31الشكل ) في موضحاً  ىو كما بؿددة، قراءة على
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 أف في (الشكل من الأسفل )ابعزء البدناء لدى ابعلد طية بظك قياس صعوبة تكمن (:66) شكل

 قراءة على يستقر لا وبالتالي ينزلق ابؼقياس بهعل بفا قمتها، من أكبر (الثنية) ابعلد طية قاعدة

 .الشكل من الأعلى ابعزء في كما البدناء غتَ الأشخاص عكس على بؿددة،
 (:Skinfolds Caliprs)الجلد  طية سمك قياس أجهزة -8-1-3  

 الرخيص ابؼقياس فهناؾ منها، ابؼصنوعة وابؼادة ودقتها لتكلفتها تبعاً  وتتعدد ابعلد طية بظك قياس أجهزة تتنوع    

 العالي ابؼقياس ىناؾ وبابؼقابل ابؼقوى، البلاستيك من وابؼصنوع دولارات، عشرة من أكثر يكلف لا الذي الثمن

 أكثر لكن (32 شكل) الدولارات من مئات بضع بشنو يتجاوز ما غالباً  والذي العلمي، للبحث ابؼخصص الدقة،

 نوع من وجهاز (Harpenden)نوع ىاربندف   من جهاز :ىي أنواع ثلاثة دقة وأعلاىا شهرة الأجهزة

لانج  و ىاربندف جهازي من كل فكي ضغط أف وابؼعروؼ (Holtai).ىولتتُ  نوع من وجهاز (Lange)،لانج
 الرخيصة الأجهزة بعض أف إلى الإشارة من بد ولا .ابعهاز فكي بغركة الكامل ابؼدى على 4 مم/جم 63 يبلغ

 ىاربندف مقياس وبىتلف .ابعهاز فكي ضغط لتأثر نظراً  الاستخداـ، كثرة مع دقيقة غتَ قراءات تعطي قد الثمن

 فرعية وأخرى واحد، ملم مقدارىا رئيسية تدربهات ىاربندف جهاز بووي حيث التدريج، وفي القبضة في لانج عن

 لانج جهاز أف إلا ،(ملم) فقط رئيسية تدربهات لانج مقياس بووي بينما ،(ملم 4.3 ) ملم من جزء مقدارىا

 

 

 

 القمة أصغر من القاعدة
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 أف أيضاً  ابؼعلوـ ومن .أيضاً  ابؼسك طريقة في وأسهل وزناً، وأخف ىاربندف، بجهاز مقارنة القراءة في أسهل يعد

 إجراء عند ابؼقياس نوع نوحد أف دائماً  ينبغي وبؽذا ىاربندف، قراءة من قليلاً  أكبر قراءة يعطي لانج مقياس

 خفض برنامج من فتًة بعد بنفسو الشخص مقارنة أو الناس، من بؾموعات مقارنة) ابؼقارنة بغرض الدراسات

 مثلاً  الوزف

 
 

 

 

 

 

 

 

 

نوع لانج رقم  وكذلك( 5رقم )  ىاربندف نوع ويظهر ابعلد، طية بظك مقاييس من بـتلفة أنواع(:47)  شكل
(4.) 

 
 :الجلد طية سمك قياسات بواسطة الجسم في الشحوم لنسبة التنبؤية المعادلات -8-1-4

 بولك، أو جاكسوف، معادلة مثل عامة معادلات منها بعض ،(منها ابؼئات يوجد) جداً  عديدة معادلات وىي  

 للأطفاؿ، أو السن، كبار أو البدناء، أو كالرياضيتُ، الناس من بؿددة لفئة بـصص ىو ما ومنها وغتَىا،

 (43صفحة  ،0221)ابؽزاع بن بؿمد ابؽزاع،  .وغتَىم
 
 
 

 

2 

1 
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 :الجلد طية سمك قياس خلال من البالغين لدى الشحوم نسبة لتقدير الشائعة التنبؤية المعادلات -1
 Lohman1981):)الأولى  المعادلة 

 

 

 

 

 

 

 :التالي النحو على ابعسم، في الشحوـ نسبة لتحديد بروزيك معادلة تستخدـ ثم     
 x 111( 44142 –كثافة الجسم (   ÷ 4557( = ))%نسبة الشحوم في الجسم )

  :عامة معادلة Durnin &Womersly 1974) الثانية ) المعادلة 

 

 
  

 

 

 

 

 عامة: معادلة Jackson & Pollock, 1985) الثالثة ) المعادلة 

 
 
 
 
 

 :  (McArdle, et al,1991 )الرابعة المعادلة 

 

 

 

 

 
 :Deurenberg, et al, 1991 )) الخامسة المعادلة 

 
 

 (3صفر ) = الإناث ، = 1 الذكور :الجنس نوع      

ف  ت) مجموع سمك طيات الجلد تحث عظم لوح الك x 14111811)  – 141982كثافة الجسم = 
) مجموع سمك طيات الجلد تحث عظم لوح الكتف +   x 1411111184+ البطن(( + ) 

 (  البطن(

لوغاريتم ) مجموع سمك طيات الجلد للعضلة العضدية  x 141731)  – 141714كثافة الجسم = 
 الثلاثية الرؤوس + ما تحث عظم لوح الكتف + فوؽ العظم الحرقفي(

 x 111( 4.51 –كثافة الجسم (   ÷ 4.96( = ))%نسبة الشحوم في الجسم )

 ما + الرؤوس الثلاثية العضدية العضلة) x 222254501)   - 525501201)  = الجسم كثافة

+ ما تحث عظم لوح  الثلاثية العضدية العضلة + x 656666655(( + )الكتف لوح عظم تحت
 العمر( x 44444244) –( 2الكتف(

 x 111( 4451 –كثافة الجسم (   ÷ 4595( = ))%نسبة الشحوم في الجسم )

 –الرؤوس(  الثلاثية للعضلة الجلد طية سمك  x 4444143)  -  1.109225 =الجسم كثافة
 (4444452 x  6566654)  ) - الكتف لوح عظم تحت ما الجلد طية سمك x  سمك

 طيات الجلد في البطن(

 x 111( 4451 –كثافة الجسم (   ÷ 4595( = ))%الشحوم في الجسم )نسبة 
 

( العمر بالسنة x 1.23+ )الجسم (  مؤشر كتلة ÷ 1.36( = ))%نسبة الشحوم في الجسم )
– (1148 x  )544 –نوع الجنس 

 



اللياقة البدنية                                                                                      الأوؿل ػالفص  

 

51 

 

 325%( = SEEخطأ التقدير )  22.9 (=2)رالانحدار  معامل مربع      
    :رياضيون ذكور(  Forsyth & Sinning, 1973) السادسة المعادلة 

 

 

 

 

  
 

خلال  من والناشئة الأطفال لدى الجسم في الشحوم نسبة لتقدير الشائعة التنبؤية المعادلات -2    
 :الجلد طية سمك قياس

 ذلك في بدا) الشحمية الأجزاء كثافة متوسط أف أساس على مبنية (الراشدين) للكبار ابؼخصصة ابؼعادلات إف    

 كثافة أف إلا مليلتً،/جم 63.3 ىي لديهم الشحمية غتَ الأجزاء وكثافة مليلتً،/جم 43.3 ىي لديهم (العظاـ

 فإف وبالتالي أكثر، لديهم يكوف ابؼائي والمحتوى الكبار، من أقل تعد الرشد سن دوف الصغار لدى العظاـ

 أو ستَي معادلتي في كما) للكبار أصلاً  ابؼفتًضة الكثافة متوسطات على ابؼبنية الشحوـ نسبة تقدير معادلات

 تأخذ العمرية، للفئة تبعاً  بالأطفاؿ خاصة معادلات اقتًاح إلى وزملاؤه لوبناف حدا بفا للصغار، تصلح لا (بروزيك

 نستعرض وسوؼ ابعسم، كثافة في وبالتالي ابؼائي المحتوى وفي لديهم العظاـ كثافة في الاختلافات ابغسباف في

)ابؽزاع بن  .ابعلد طية بظك قياسات على بناء وابؼراىقتُ للأطفاؿ ابؼخصصة ابؼعادلات أىم من بعض يلي فيما
 (42، صفحة 0224بؿمد ابؽزاع، 
 Lohman, 1992; Slaughter, et al, 1988)  ) وزملاؤه لوىمان معادلة 

 وما( T)الثلاثية الرؤوس  العضدية العضلة عند ابعلد طيتي بظك بؾموع خلاؿ من الشحوـ نسبة حساب -أ

 .(Sالكتف ) لوح عظم برت

 

 

 

 

 

 

 

 
 للسود 0.4 للبيض، 6.3 = سنة 64 من أقل - :الثابت الرقم    

 للسود 2.4 للبيض، 0.2 = سنة 62 -64 من -                   
 للسود 1.3 للبيض، 2.2 = سنة 62 من أكبر -          

)  +( ما تحث لوح الكتف الجلد طية سمك  x 4444129)  - 1. 42415 =الجسم كثافة
4444444 x  (الطول بالدسم - (  (6566136 x )سمك طيات الجلد في البطن 

 x 111( 4451 –كثافة الجسم (   ÷ 4595( = ))%نسبة الشحوم في الجسم )
 

)مجموع  14118 X –( T + S)مجموع سمك طيات الجلد  X 1421نسبة الشحوم للبنين = 
 رقم ثابت – T + S)2سمك طيات الجلد 

)  14113 X –( T + S + C) مجموع سمك طيات الجلد  X 1433نسبة الشحوم للبنات = 
 T + S)2  +245مجموع سمك طيات الجلد 
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، و (Tالعضدية ثلاثية الرؤوس ) العضلة عند ابعلد طيتي بظك بؾموع خلاؿ من الشحوـ نسبة حساب -ب
 (.C(، و منطقة ابؼنتصف الداخلي للساؽ )Sمنطقة برت لوح الكتف )

 

 

 

 

 Boileau et al,  1985):)لوىمان  و بويليو معادلة 

  سنة(: 29-8) إناث + ذكور              
 
 
 

 4.2 = للإناث       2.2 = للذكور  الثابت: الرقم    

 ابعلد طيتي بظك بؾموع عند أي) ابؼتطرفة الأرقاـ حالة في ابؼتوقع من أقل نتائج تعطي ابؼعادلة  :ملحوظة   

 مم( 02 من وأكبر 2 من أصغر
 Dezenberg, et al,  1999):ديزينبيرغ ) معادلة 

 سنة(: 29-8) إناث + ذكور             

    

 

 

 

 

 

 

 Loftin et al, 1998):)وآخرون  لوفتن معادلة 

 سنوات(: 8 – 6إناث )
 

 

 

 

 (4صفر ) = الآخرون ، 1 = السود  :العرؽ     
 

 1 +( C  T + S +)مجموع سمك طيات الجلد X 0.735نسبة الشحوم للبنين = 
 5 +( C   T + S +) مجموع سمك طيات الجلد X 0.710نسبة الشحوم للبنات = 

 تحت ما + الثلاثية العضلة عند الجلد طيتي سمك مجموع) X 1535= (%) الجسم  في الشحوم نسبة

 رقم - 2الكتف( لوح تحت الرؤوس + ما الثلاثية العضلة عند طيتي الجلد سمك مجموع) X 44412 –الكتف(  لوح

 ثابت
 

 طية سمك X 65256  + كجم() الجسم وزن+  65342= (%) الجسم  في الشحوم نسبة

الإناث =  ، 1 = الذكور ) الجنس نوع ). ,44837 مم( + ) الرؤوس الثلاثية العضلة عند الجلد
2) 

  X 111الشحوم/وزن الجسم ة كثل( = %نسبة الشحوم في الجسم )
 

 1.943 ) + مؤشر كثلة الجسم(X 25269)+  235393= (%) الجسم  في الشحوم نسبة
X مم() الرؤوس الثلاثية العضلة عند الجلد طية سمك) – ( 2.955 X)44524 ) - العرؽ X 

  سمك طية الجلد عند العضلة ثلاثية الرؤوس(. Xمؤشر كثلة الجسم   445X –العمر( 
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 القلبية التنفسية:  اللياقة -2   
بطرؽ مباشرة  تقاسالقلبية التنفسية تعد من أىم عناصر اللياقة البدنية ابؼرتبطة بالصحة ، و  اللياقةذكر فإف  كما

ابؼفحوص بعهد بدني متدرج من  بتعريض(  Vo2max) في ابؼختبر كقياس الاستهلاؾ الأقصى للأكسجتُ 
و الدراجة الثابتة ، و بيكن أف تقاس أيضا بطرؽ غتَ  الكهربائيخلالا أجهزة براكي الأنشطة ابؽوائية كالستَ 

 ميدانية ، نذكر منها :  اختباراتمباشرة من خلاؿ 

 كوبر  اختبار Cooper Test  : من أكثر الاختبارات انتشارا لقياس اللياقة القلبية التنفسية ؛ و  يعدو
 دقيقةالضرورة ( بؼدة اثنتي عشرة  يقوـ الفرد بابعري ) يسمح بتبادؿ ابعري و ابؼشي عند أفطريقة تنفيذه 

 ابعدوؿ التالي:  مندقيقة ( ثم برسب ابؼسافة ابؼقطوعة خلاؿ ىذه ابؼدة بابؼيل و يقرأ ابؼستوى  64) 

 دقيقة جري/مشي( 64ابؼستويات ابؼعيارية لإختبار كوبر ) (:42الجدول )

    رػػػالعم

  ابؼستوى سنو فأكثر 23 سنو 24-23من سنو 04-03من سنو 03من  أقل

  مرضي ,ميل 33من  أقل , 32من  أقل ,ميل 42من  أقل ميل 6من  أقل

  ضعيف ,ميل 44-,33 ميل 6.32-,32 ميل 6.62-,42 ميل 6.42-6 من

  متوسط ميل 6.42-6.3 ميل 6.44-6.32 ميل 6.04-6.62 ميل 6.24-6.42 من

  جيد ميل 6.24-6.42 ميل 6.22-6.03 ميل 6.12-6.23 ميل 6.22-6.23 من

  بفتاز فأكثر 6.23 فأكثر 6.22 ميل فأكثر 6.12 ميل فأكثر 6.2

 يقوـ الفرد بابؼشي السريع ) أو ابؽرولة (  الاختبارفي ىذا  :اختبار الكلية الأمريكية للطب الرياضي
و ذلك بحس  –قطع تلك ابؼسافة يؤخذ الزمن و النبض مباشرة  بعدمتً ) ميل تقريبا ( ، 6133بؼسافة 

عند التقاء القصبة  لسباتيعند قاعدة الإبهاـ في رسغ اليد أو من الشرياف  الكعبريالنبض من الشرياف 
التالي  البيانيبعد تقارف بالرسم  –بأسفل الذقن أو جسو من خلاؿ جهاز أو ساعة بؽذا الغرض  ابؽوائية

، 4332)أبو العلاء أبضدعبد الفتاح، بؿمد صبحي حسانتُ،  (33الشكل ).وص وجنسو حسب عمر ابؼفح
 (22-22الصفحات 
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             (C) الشرياف الكعبري     (B)       الشرياف ألسباتي(A) الشرياف الصدغي    

 

 :الهيكلية العضلية اللياقة -3
بجهاز قوة  القبضةابؼنتشرة في إجراء البحوث العلمية لقياس القوة العضلية ىو قياس قوة  الاختباراتأكثر  من    

بالكيلوجراـ، و ىناؾ اختبارات ميدانية لقياس لكل نوع  قراءتويعطي  الذي Grip Dynamometerالقبضة 
 Pushيتم قياسها ميدانيا باختبار الضغط بالذراعتُ من وضع الانبطاح ابؼائل  العضليةمن ىذا العنصر؛ فالقوة 

up عادةبعدد معتُ كمؤشر لقياس قوة الذراعتُ و ابغزاـ الصدري، ويقاس التحمل العضلي  العقلةبشد  أو 
برملها،  بؼدة معينو كمؤشر على قوة عضلات البطن و الركبتتُثتٍ  مع Sit upباختبار ابعلوس من وضع الرقود 

 بؼسافةابؼيداني الشائع بؽا ىو اختبار القفز العمود أو الوثب الطويل من الثبات  الاختبارأما القدرة العضلية فإف 
استخدـ  للطب الرياضي الأمريكيةمعينة كمؤشر للقدرة الانفجارية للعضلات، و في وصفة النشاط البدني للكلية 

و يتم تنفيذ ىذا الاختبار بعمل  العضلية،للقوة  كمقياس Push upبسرين الانبطاح ابؼائل و ثتٍ الذراعتُ 
للنزوؿ بابعسم كاملا حتى يلامس الصدر الأرض تقريبا و برسب عدد  ابؼرفقتُالانبطاح ابؼائل ثم ثتٍ الذراعتُ من 

 بابعدوؿ التالي: مقارنتهاابؼرات و 
 

 : ابؼستويات ابؼعيارية لإختبار الانبطاح ابؼائل و ثتٍ الذراعتُ. (43الجدول )
 

 سنو 69-64 سنو 59-54 سنو 49-44 سنو 39-34 سنو 29-24  المستوى

  2-66  43-60  46-62  44-44  02-44  جيد

  62-3  64-63  61-60  46-62  43-44  متوسط

  2-2  4-2  64-63  61-64  46-62  ضعيف

 أو أقل  2 أو أقل  1 أو أقل  4 أو أقل  66 أو أقل  61 * مرضي

    (18)  لػالشك



اللياقة البدنية                                                                                      الأوؿل ػالفص  

 

55 

 

 : المرونة -4  
 عضلاتاختبارات مباشرة و أخرى غتَ مباشرة ، و أيضا اختبارات تستخدـ لقياس مرونة  ابؼرونةلقياس  تستخدـ

و أكثرىا شيوعا و  ابؼباشرةخاصة و اختبارات لقياس مرونة ابعسم بشكل عاـ ، و من أىم الاختبارات غتَ 
و في وصفة  ، Sit  &Reachابؼرونة  صندوؽسهولة اختبار مد الذراعتُ من وضع ابعلوس الطويل بواسطة 

الطويل فتحا بحيث تكوف  ابعلوسالبدني للكلية الأمريكية للطب الرياضي اختبار ابؼرونة يكوف من وضع  النشاط
قياس بشكل موازي للرجلتُ و الصفر ناحية  شريطو بوصة و توضع مسطرة طويلة أ64ابؼسافة بتُ القدمتُ 

أو شريط القياس؛ بعد ذلك يقوـ ابؼفحوص بثتٍ جذعو  للمسطرةبوصة 62ابعسم و تكوف القدمتُ عند علامة 
مع فرد الذراعتُ  –مع عدـ ثتٍ الركبتتُ و يفضل وجود زميل بؼسكهما  –ذلك  بيكنوللأماـ ببطيء لأقصى ما 

   :التالية على ابؼسطرة أو شريط القياس ،ثم قراءة النتيجة من ابعدوؿ و بؼس أبعد نقط للأماـ
 ابؼستويات ابؼعيارية لاختبار ابؼرونة. (:44الجدول )

 

 فأكثر  64 سنو 59-54 سنو 49-44 سنو 39-34 سنو 29-24  المستوى

  62  61  62  63 بوصة 64  جيد

  62-4  62-63  61-66  62-64  63-60  متوسط

  3-1  4-2  63-3  66-4  64-63  ضعيف

 فأقل  2 فأقل  1 فأقل  2 فأقل  3 فأقل  4 * مرضي

 

 :المثالية الصحة و البدنية اللياقة بين العلاقة -9

)ابؽزاع بن بؿمد  : التالية النقاط في ابؼثالية للشخص،نوضحها الصحة و البدنية اللياقة بتُ وطيدة علاقة ىناؾ -   
 (04-03الصفحات  ،6443ابؽزاع ، 

  :بالوراثة يتأثر النموذجية الصحة و البدنية اللياقة -9-1  

 قد أصلا يكونوف البدنية ، اللياقة من عالية بؼستويات يصلوف الذين الأشخاص اف الى تشتَ دلائل ىناؾ -   

 .العالية اللياقة ابؼستويات تلك الى الوصوؿ على تساعدىم جيدة وراثية صفات ورثوا

 بها ، فالنزوع أيضا تتأثر حيث ابؼثالية للصحة بالنسبة كذلك ابغاؿ بالوراثة،فاف تتأثر البدنية اللياقة اف كما -   

 .بالوراثة يرتبط الصحة ومشكلات الأمراض من بالعديد الإصابة الى

 :بالحياة الاستمتاع و النموذجية للصحة عنها غنى لا ضرورة الشاملة اللياقة -9-2  

 باللياقة ابؼرتبطة ابؼفاىيم قي إليها اشرنا التي و الشمالية ، اللياقة من فقط واحد جزء بؾرد البدنية اللياقة -   

 .ابؼعنوية الاجتماعية،والعقلية،و و الانفعالية البدنية،و اللياقة من كل الشاملة اللياقة تتضمن البدنية،حيث
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 :بالحياة الاستمتاع و المثالية الصحة لتحقيق ضروري الصحي الحياة أسلوب -9-3  

 الصحة الى  الوصوؿ في  تسهم التي ابغياة أساليب من واحد يعتبر منتظمة بصورة البدنية التمرينات بفارسة -   

 .الكفاءة من عالية بدرجة أفراد مع المجتمع،والتعامل في الفعالة النموذجية،وابغياة

 .الصحة رقى ،والأمراض من الوقاية في تساعد اف بيكن ابغياة لأبماط ابؼختلفة ابؼتغتَات -   

 أسلوب تغيتَ بالإمكاف فانو بابغياة ، الاستمتاع و ابؼثالية الصحة  ابؼؤثرة،لتحقيق الوراثة عوامل باستثناء -   

 .الصحة و اللياقة من كل في ابؼؤثرة الورثة عوامل تغيتَ بالإمكاف ليس ولكن ابغياة ،

 :البدنية اللياقة تمرينات ممارسة عن الناتجة الصحية الفوائد -14

 من الناحية الفسيولوجية "الصحية": -14-1  
 :العضلية القوة تحسين خلال من الصحة على تعود التي وائدفال 

 التمرينات الشخص وممارسة للصحة ، الهامة الفسيولوجية البدنية اللياقة عناصر احد العضلية القوة -  

)بؿمد صبحي حسانتُ،  يلي: ما منها الصحية الفوائد من العديد لو تحقق العضلية القوة تطوير الى تهدؼ التي
 (633، صفحة 6442بؿمد عبد السلاـ، 

 ابغياة و العمل في الأعماؿ ابقاز فاعلية زيادة. 

 ابغياة في الطوارئ حالات احتياجات مقابلة على ابؼقدرة معدؿ زيادة. 

 العضلات إصابة فرص تناقص .  

 ُالرياضة أنواع احد بيارس الشخص كاف ما ادا الأداء مستوى برست. 

 :التنفسي الدوري الجهاز لياقة تحسين خلال من الصحة على تعود التي الفوائد 

 خلاؿ من تنفسي الدوري جهازه أداء برسن نتيجة الشخص صحة على تعود التي الفوائد نعدد يلي فيما -   

 (30، صفحة 6442)ابؽزاع بن بؿمد ابؽزاع و آخروف،  :البدنية اللياقة لتمرينات ابؼنتظمة ابؼمارسة

 القلب عضلة قوة زيادة. 

 للأداء أفضل كفاءة يتيح بدا القلب ضربات معدؿ في نقص. 

 الشرايتُ تصلب مقاومة إمكانيةATHEROSCLEROSISبدا بالدـ الدىوف كمية تقليل و 

  LOW DENCITY LIPIDS (L D L) ابؼنخفضة الكثافة ذات الدىوف ذلك في

 التاجية الدـ دورة برستُ إمكانية. 

 الطرفية الدـ دورة  برستُ إمكانية. 

 الشديدة الانفعالية ابغالات مقاومة. 

 القلبية النوبة حدوث إمكانية تقليلHEART ATTACK 

 بالدـ المحموؿ الأوكسجتُ كمية سعة زيادة. 
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 القلبية النوبة من للنجاة اكبر إمكانية. 

 العالية الكثافة ذات الدىوف من اكبر بضايةHIGH DENCITY LIPIDS « LDL » 

 :المرونة تحسن خلال من الصحة على تعود التي الفوائد 

 التحمل و العضلية القوة من لكل مكملا ىاما دورا عضلاتو،تلعب مطاطية و ابعسم مفاصل مرونة -    

 و ابؼفاصل مرونة برسن خلاؿ من الصحة على تعود التي الفوائد نوضح يلي فيماو  الصحة برستُ في العضلي
 (23، صفحة 4332)د.مفتي ابراىيم،  :العضلات مطاطية

 العضلات إصابة فرص تناقص  

 الأعماؿ أداء فعالية زيادة. 

 الظهر ألاـ بدشكلات الإصابة فرص تناقص. 

 ُالٍرياضات احد في لاعبا الشخص ادا ما حالة في الرياضي الأداء مستوى برست. 

 :بو الزائدة الدىون كمية وإنقاص الجسم وزن تقليل خلال من الصحة على تعود التي الفوائد 

 يلي ما الزائدة الدىوف كمية تقليل و ابعسم وزف إنقاص بوقق: 

 كفاءتها  زيادة و حياتو في الشخص بها يقوـ اف بيكن التي اليومية الأعماؿ حجم معدؿ زيادة  

 بالأمراض الإصابة فرص نقص. 

 ُالشخصي ابؼظهر برست. 

 بالسمنة ابؼرتبطة الذات مفهوـ سلبيات عن النابذة ابؼشكلات تقليل. 

 :الحركة نقص مرض خطورة تقليل في البدنية اللياقة تمريناتمدى فعالية  

 من تقيو فهي البدنية ، اللياقة لتمرينات الشخص مزاولة بانتظاـ دوما البدف صحة فوائد ترتبط 

  HYPOKINETIC DISEASEابغركة نقص مرض

 ابؼرونة برسن عن نابذة أخرى و ، التنفسي الدوري ابعهاز لياقة برسن من نابذة فوائد ىناؾ ، 
 .الفوائد تلك نعرض وفيما يلي .بو الدىوف كمية ابعسم،وإنقاص وزف تقليل عن نابذة ورابعة

 :البدنية اللياقة تمرينات ممارسة خلال من الصحة على تعود أخرى فوائد 

 اللياقة بسرينات بفارسة خلاؿ من الصحة على تعود اف بيكن التي الأخرى الفوائد من العديد ىناؾ -    

 :البدنية،كما يلي

 الصعبة الأعماؿ أداء بعد أسرع بصورة الشفاء استعادة. 

 العظاـ"مسامية"بزلخل بدرض الأصالة فرص تناقصOSTEOPOROSIS 
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 من الناحية النفسية: -14-2    
 :البدنية اللياقة تمرينات ممارسة خلال من النفسية الصحة على تعود التي الفوائد 

 عي تتمثل والتي البدنية ، اللياقة لتمرينات ابؼمارس للشخص النفسية الصحة على أعود عديدة  فوائد -    

 اكتساب فرص ،وزيادة الاجتماعي التفاعل ،وبرستُ التعب ضغوط مقاومة معدلات وزيادة العصبي ، رثالتو  تقليل

 :نذكرىا يلي ،وفما الذاتي بالكياف الشعور ،وبرستُ النجاح خبرات

 :العصبي التوتر تقليل -1    

 :فيما يلي ذلك ويتمثل -    

 اقل وضغوط توتر بأعراض الشعور. 

 (24-26، الصفحات 4332)د.مفتي ابراىيم،  .الإحباط من التخلص 

 النوـ عادات برسن. 

 النفسية الراحة عن الناتج العمل برسن . 

 :التعب مقاومة على المقدرة زيادة -2      

 :فيما يلي ذلك ويتمثل -        

 الفراغ بوقت اكبر بدرجة التمتع على ابؼقدرة زيادة. 

 ابغياة بمط كفاءة برسن. 

 ابقازىا و الأعماؿ تراكم عن الناتج التعب مقاومة على ابؼقدرة برسن 

 :الاجتماعي التفاعل فرص زيادة -3      

 :فيما يلي ذلك يتمثل و -        

 الاجتماعي التفاعل استغلاؿ بغسن نفسية بيئة تهيئة. 

 الاجتماعية ابؼواقف في العمل فرص زيادة برقق اجتماعية قرارات ابزاذ. 

 :نجاحا تحقيق فرص زيادة -4      

 :فيما يلي ذلك يتمثل و -        

 برقيقو بيكن الذي النجاح خلاؿ من الذات مفهوـ برسن. 

 (22، صفحة 4332)د.مفتي ابراىيم،  .النجاح برقيق بعد الذاتي بالكياف الإحساس برسن 
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 خلاصة -
يتضح بفا سبق أف اللياقة البدنية ابؼرتبطة بالصحة ىي أحد أنواع اللياقة البدنية و التي تهدؼ إلى إكساب       

الفوائد النابصة عن بفارسة النشاط البدني و الرياضي ابؼعد وفق أسس علمية لتلاميذ ابؼرحلة الإبتدائية ابؼتمثلة في 
لالية الأفراد في كل الأبعاد )النفسي، الاجتماعي، العلاجي، المحافظة على الصحة و ابؼسابنة في تنمية و استق

 الوقائي، ... إلخ( و تسهل بالطبع ستَورات و إستًاتيجيات الدمج الاجتماعي.

فاللياقة البدنية ابؼرتبطة بالصحة ىي مهمة لتلاميذ ابؼرحلة الابتدائية أكثر من أبنيتها للتلاميذ ابؼرحلة الأساسية      
و بزتلف ىذه اللياقة بإختلاؼ عمر التلميذ و كذالك طبيعة بفارستو للنشاط الرياضي، كما أف تنمية ، أو الثانوية

اللياقة البدنية لتلاميذ ابؼرحلة الابتدائية لا بد و أف يتم وفقا لقدراتهم و إمكاناتهم ابعسمية و ابغركية و ذالك 
اللياقة الشاملة حتى يستطيع التلميذ التمتع  للوصوؿ بالتلميذ إلى أقصى درجة من الكفاءة الوظيفية لتحقيق

 بالصحة ابعيدة و السليمة خلاؿ حياتو.

و رغم الأثر الإبهابي للنشاط البدني و الرياضي في حياة الطفل، و من منطلق واقعو في ابعزائر لوجدنا أنو لم    
بو، و كذا النقص في ابؼؤطرين على  تعطى لو ابؼكانة اللائقة و الصحيحة، إذ يعاني نقصا كبتَا من ناحية الاىتماـ

الأطفاؿ الذين يقطنوف ابؼدف و ذالك قتصر على تمستوى ابؼدارس الابتدائية بفا جعل بفارسة النشاط الرياضي 
 بدمارسة بـتلف النشاطات في النوادي الرياضية.
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 تػمهيػد: -

تعرؼ التًبية على أنها عملية تفاعل بتُ الفرد و المحيط الذي يعيش فيو تبعا لدرجة التطور الدادي و الدعرفي      
بتُ الإنساف و بيئتو، فالتًبية ىي لرموعة من الخبرات التي بسكن الفرد من فهم لغرض برقيق التوافق و التكيف 

أشياء جديدة بطريقة أفضل، و ىي لا بزتصر إلا في الجانب الأخلاقي و الاجتماعي، إلظا تشمل عدة جوانب 
كل لرتمع، و ترتبط منها التًبية الفكرية، الاجتماعية السياسية، النفسية، الفنية، البدنية...الخ و حسب توجهات  

 ىذه العناصر يبعضها البعض لتكوف تربية كاملة للشخصية الإنسانية.
و التًبية تعمل على زيادة الدعرفة لدى الفرد و تنمية قدراتو و مهاراتو و تشجيع روح الابتكار و غرس      

 الابذاىات السليمة.
لعية من عملية التًبية العامة،و ذال  للمكانة الذامة التي و بناءا على ىذا الدنطلق فالتًبية البدنية جزء بالغ الأ     

برتلها في الدنظومة التًبوية، بحيث تعتبر من أىم السبل لتًبية النشء تربية شاملة و سليمة، و عنصرا فعالا في 
و إثراء  الإعداد لمجتمع أفضل، لأنها تساىم في العملية التًبوية السمحة التي تهدؼ إلذ برستُ الأداء الإنسالش

الجوانب البدنية و العقلية و الاجتماعية للفرد، كما أنها تسعى إلذ برقيق التوازف و التعاوف ضمن التًكيبة التي 
 ينشط فيها الفرد.

و التًبية البدنية ىي تل  العملية التًبوية التي تتم عند لشارسة النشاط البدلش و ما ىي إلا وسيلة لبلوغ      
عامة، ىذه الأختَة تسعى إلذ تكوين مواطن صالح يشارؾ في بناء المجتمع، لذال  لغب أف الأىداؼ التًبوية ال

 تكوف التًبية داخلة في البعد الأخلاقي و الديتٍ 
و يقصد بالتًبية البدنية قابلية الفرد على التكيف مع طبيعتو و بيئتو و سيطرتو عليها و كذال  قابلية النمو، فهي 

وانب و تعده للحياة لذدؼ القياـ بدور اجتماعي، و تكسبو العديد من صفات تنمي شخصيتو من جميع الج
 الدواطنة الصالحة التي تؤىلو لأف يكوف شخصا نافعا لنفسو و لمجتمعو.

و ىا لضن في ىذا الفصل نسلط الضوء على بعض الدفاىيم الدتعلقة بالتًبية البدنية و الرياضية و كذال  ،      
 بالإضافة إلذ علاقتها بالدراحل السنية.أىدافها، و ألعيتها، 
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 مفهوـ التربية البدنية: -1

لقد اختلف مفهوـ التًبية البدنية و الرياضية من مفكر إلذ آخر فنجد مفهوـ التًبية البدنية و الرياضية لدى  -  
معالش الخبرة الدربية  ، انو ليست لررد إعداد للحياة و إلظا ىي الحياة نفسها و معايشتها و ىنا تبرزDeweyدوي 

التي لا يتوقف اكتسابها على سن معينة، كما يبرز مفهوـ التًبية الدستمدة من خلاؿ تثقيف الفرد مدى الحياة. 
حيث ينظر إلذ التًبية البدنية و الرياضية على أنها أسلوب للحياة و طريقة مناسبة لدعايشة الحياة و تعاطيها من 

اللياقة البدنية و المحافظة على الصحة و ضبط الوزف و تنظيم الغذاء و النشاط، خلاؿ خبرات التًويج البدلش و 
 وىو مفهوـ يتسق مع التًبية مدى الحياة.

إلذ أف مفهوـ التًبية البدنية و الرياضية ىو وليد القرف  Vander waoig "فندر واج"ويرى الدفكر  -
من أشكاؿ النشاط البدلش في الددارس و ىكذا ظهرت العشرين، فهي تتعامل مع برامج الرياضة و الرقص وغتَىا 
 (00، صفحة 1002)أمتُ أنور الخولر،  التًبية البدنية كنوع من التغيتَات )الدظلية(في الوضع التًبوي.

ولصد الاجتماعيوف ينظروف إلذ التًبية كعملية تطبيع و تنشئة اجتماعية للأطفاؿ و الشباب على تقاليد  -   
المجتمع و ثقافتو و نظامو الاجتماعي، و في ىذا السياؽ برتل التًبية البدنية مكانة تربوية مهمة بعد أف وضح بساما 

لألعاب الرياضية التي بركمها معايتَ و قواعد و نظم دورىا التطبيعي للأطفاؿ و الشباب من خلاؿ اللعب و ا
أشبو بتل  التي توجد في المجتمعات الدعيارية الإنسانية، فهي صورة مصغرة لذا، من ىذه الأشكاؿ الحركية يتم 
)تدريب( الأطفاؿ و الشباب على قيم المجتمع و معايتَه في إطار يتسم بالحرية و الرضا و البهجة فضلا عن 

 و بعيدا عن التلقتُ. التلقائية
و لؽكن تعريفها بأنها لرموعة من الأنشطة و الدهارات و الفنوف التي يتضمنها البرنامج بدختلف مراحل التدريب،   

و تهدؼ غلى اكتساب التلميذ مهارات و أدوات تساعده على عملية التعلم، حيث لؽكنو الاعتماد على التجربة 
أف يكتسب الآليات الضرورية التي بذعلو في وضع  -ما يقصد بعبارة النشاط و ىذا -الشخصية و الدمارسة الذاتية

 يسمح لو بالدلاحظة، و النظر و السماع، و الاكتشاؼ، و الفهم و الابتكار و التعبتَ و التبليغ.
لدى لغب الاىتماـ أكثر بدواد النشاط و وضعها في إطار عمل يرمي إلذ توجيو مواقف التلميذ و استغلاؿ   
جابات لدتطلبات لزيطو الطبيعي و البشري و مع أحداث الساعة ووسائل الإعلاـ وىذا يفرض على الدعلم است

واقعا جديدا لاف مواد النشاط و ميادينها و منهجيتها لا لؽكن أف بسارس إلذ في نطاؽ موضوع علمي لزدد يعطي 
علم في ىذه الحالة رفيقا مرشدا يوجو التلميذ فرصة كافية و منظمة للممارسة الشخصية و العلمية، فيصبح الد

التلميذ و يصلح خطأه دوف أف يفرض عليو طريقة معينة أو حلا معينا، و بالتالر يتحوؿ دور الدعلم من الدلقن إلذ 
)وزارة التًبية  الرفيق الدوجو، الدرشد الذي يكوف أكثر حرصا على احتًاـ ميوؿ التلاميذ و تشويقهم إلذ الدعرفة.

 (00، صفحة 2991الوطنية، 
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 أما بالنسبة للمفهوـ الإجرائي للتربية البدنية و الرياضية هو:     
 لرموعة أساليب و طرؽ فنية تستهدؼ اكتساب القدرات البدنية و الدهارات الحركية، و الدعرفية، و الابذاىات. - 
 الأغراض و تكوف بدثابة لزكات، و موجهات للبرامج و الأنشطة.لرموعة قيم و مثل تشكل الأىداؼ و  -
، صفحة 1002)أمتُ أنور الخولر،  لرموعة نظريات و مبادئ تعمل على تبرير و تفستَ استخداـ الأساليب الفنية. -

00) 
ترمي التًبية البدنية إلذ العناية بالكفاية التًبوية أي صحة الجسم و نشاطو و رشاقتو و قوتو كما تهتم بنمو     

الجسم و قياـ أجهزتو بوظائفها، و التًبية البدنية تدرب الفرد على لستلف الدهارات الحركية و لا لؼفا أف للتًبية 
 تكوين شخصية الإنساف سواء من الناحية النفسية، الخلقية أو البدنية أىدافا عامة و أخرى خاصة لذا أثرىا في

 الاجتماعية و لؽكن تلخيص ىذه الأىداؼ فيما يلي:
 تنمية الدهارات النافعة في الحياة. -2  
 تنمية الكفاية العقلية و الذىنية. -1  
 النمو الاجتماعي. -0  
 التًويح و شغل أوقات الفراغ. -0  
 لصحية السليمة.لشارسة الحياة ا -0  
 تنمية صفة القيادة الصالحة بتُ الدواطنتُ. -6  
 إتاحة الفرصة للنابغتُ للوصوؿ إلذ البطولة و تنمية الكفاءات و الدواىب الخاصة. -1  

لا تنفصل عن العناصر  مادة من مواد النشاط و ىي مواد لؽكن من خلاؿ ما سبق اعتبار التًبية البدنية و الرياضية
 .البرنامج الدراسي لأنها جزء منو و ركيزة من الركائز الأساسية لوالأخرى من 

 أهمية التربية البدنية و الرياضية: -2
لقد اىتم الإنساف منذ الأزؿ بجسمو و صحتو و لياقتو و شكلو، كما تعرؼ عبر ثقافتو الدختلفة على الفوائد و    

لدنافع التي تعود عليو من جراء لشارسة الأنشطة البدنية و التي ابزذت أشكالا اجتماعيتا كاللعب، و الألعاب و 
رياضة، كما أدرؾ أف الدنافع النابذة عن لشارسة ىذه الأشكاؿ التمرينات البدنية، و الرقص، و التدريب البدلش، و ال

من الأنشطة لد تتوقف على الجانب البدلش/الصحي و حسب، و إلظا التعرؼ على الآثار الإلغابية النافعة لذا على 
مالية/ الفنية، و الجوانب النفسية/الاجتماعية، و الجوانب العقلية/الدعرفية، و الجوانب الحركية/الدهارية، و الجوانب الج

ىي جوانب لرملو تشكل شخصية الفرد تشكيلا شاملا متسقا و متكاملا، و بسثل الوعي في ألعية ىذه الأنشطة 
في أطر ثقافية و تربوية، عبرت كلو على اىتماـ الإنساف و تقديره، و كانت التًبية البدنية و الرياضية ىي التتويج 

لتي ابزذت أشكالا و ابذاىات تارلؼية و ثقافية لستلفة في أطرىا و الدعاصر لجهود تنظيم ىذه الانشطة، و ا
 مقاصدىا لكنها اتفقت على أف بذعل من سعادة الإنساف ىدفا غائيا و تارلؼيا.



التًبية البدنية و الرياضية                                                                        الثالشل ػالفص  

 

66 

 

الذي قاؿ  Socrateو لعل ما أكد ألعيتها و ذال  منذ القدـ لصد الدفكر الإغريقي و أبو الفلسفة سقراط    
مرينات البدنية للحفاظ على لياقتو البدنية كمواطن صالح لؼدـ شعبو و يستجيب لنداء "على الدواطن أف لؽارس الت
 الوطن إذا دعي الداعي"

بسدنا تهديبا للإرادة، و يقوؿ"إنو ليأسف على الوقت الذي لؼصص للألعاب  "Red" "ريد"كما يعتقد الدفكر     
 ى ختَ وجو".في مدارسنا، بل على النقيض، فإنو الوقت الوحيد الذي لؽضي عل

أف التًبية البدنية قد ألعلت كلية، و لذال  ىو لد  "Pierre De Coubertin "بتَ دي كوبرتاف"كما رأى     
يؤكد أف التًبية أحد الدكونات الأساسية للتعليم الشامل فحسب، و إلظا أكد ضرورة إعطاء الدنافسات الرياضية 

أف "التًبية البدنية تعد الفرد و شخصيتو للمعارؾ  "برتافدي كو "وضعا خاصا في الحياة الددرسية، لأف عقيدة 
 (04-02، الصفحات 1002)أمتُ أنور الخولر،  الحياة"
 أف التًبية البدنية و الرياضية تتمثل في وظائف مثل:" Novikovنوفكيوؼ "ويرى عالد الاجتماع الروسي    
  برستُ الصحة. -   
 مقاومة الإنساف لعوامل الالضطاط. -   
 مضاعفة طاقة العمل و الإنتاج. -   
 مظهر لتجليات النشاط الاجتماعي. -   
و أبو )التًبية الرياضية( الدصرية، كتب  -نائب وزير التًبية و التعليم الدصري -و كذال  كتب لزمد علي حافظ   

ديدة، و بنظمو و قواعده السليمة، و بأنواعو و ألوانو الدتعددة، عن ألعية النشاط الرياضي في صورتو التًبوية الج
ميدانا مهما من ميادين التًبية، و عنصرا قويا في إعداد الدواطن الصالح، يزوده بخبرات و مهارات واسعة بسكنو من 

)أمتُ  لظوه. أف يتكيف مع لرتمعو، و بذعلو قادرا على أف يشكل حياتو، و تعينو على مسايرة العصر في تطوره و
 (04-02، الصفحات 1002أنور الخولر، 

 أهداؼ التربية البدنية و الرياضية: -3
تشارؾ التًبية البدنية و الرياضية في تكوين التلميذ و ترقيتو إلذ الديداف الثقافي لدمارسة النشاطات البدنية و  -

قيمتو الدعنوية و الحركية في العلاقة مع المحيط الفيزيائي و الاجتماعي و تعطي للطفل  الرياضية و تعيد إلذ الجسم
الفرصة للتعبتَ بطريقة لستلفة عن الوضعية الددرسية المحضة و بصفتها مادة تعليمية، فإنها تستمد تعليم النشاط 

 البدلش و الرياضي كقاعدة تربوية لؽكن من خلالو
 تنمية كل الطاقات التي تستطيع برويل الحركة الدوروثة إلذ حركة مبلورة و متطورة. -   
 تعليم التلميذ برصيل الدساعي و الجهود لاختيار و برري  طاقتو بفعالية لبناء مهارات حركية. -   
 تهيئة الفرد لحسن التسيتَ و التطلع إلذ توازف وجدالش أفضل. -   
 (00، صفحة 2991)وزارة التًبية الوطنية،  بداع و التعبتَ عن فردية كل شخص.تهدؼ إلذ زرع الإ -   
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ووقوفا عند برقيق ىذه الأىداؼ فالتًبية البدنية تسعى لبناء قيم نظاـ متفتحة، فهي بسثل عنصرا أساسيا في    
التًبية و الثقافة و الحياة الأخلاقية و الاجتماعية بتبيينها لعوامل برستُ الفعالية الحركية و الصحية، فهي تشبع بهذا 

 ي بصفة عامة الصحة.رغبة التحرؾ، و النشاط و بذاوز الذات و تقو 
كما تسمح بتحستُ الدهارات في وضعيات صحية و بالتالر فهي تعلم الثقة في النفس لأنها بذبر على العمل    

 الجماعي في عدة نشاطات، و توفر شروط الوصوؿ إلذ الدسؤولية و التضامن.
 و المجالات الثلاثة التي تتمحور حولذا الأىداؼ ىي:      
  الاجتماعي.المجاؿ الوجدالش -  
 المجاؿ الدعرفي. -  
   (06-00، الصفحات 2991)وزارة التًبية الوطنية،  المجاؿ النفسي الحركي. -  
 و يمكن تقسيم أهداؼ التربية البدنية على النحو التالي:   

 :الأهداؼ العامة 
 نشاطاتها البدنية و الرياضية الدختلفة.تساىم في التًبية الشاملة بفضل  -   
 تساعد التلميذ على مواجهة الدواقف العديدة داخل و خارج الددرسة. -   
 تسهل في مسايرة النمو الطبيعي للتلميذ من حيث الانسجاـ و التكامل و التوازف. -   
 تساىم في تنمية قدرات التلميذ البدنية و الفكرية. -   
 لدبجل للحفاظ على الصحة و الوقاية و الأمن.تعتبر الفضاء ا -   
 تساعد على الاندماج الجماعي بفضل الدشاركة و الدسالعة ضمن الجماعية. -   

 :الأهداؼ الخاصة 
 تساىم في تنمية القدرات الوظيفية و الحركية بفضل نشاطاتها الدقتًحة. -   
 تعلم التلميذ ثقافة الاتصاؿ، ثقافة التعامل، ثقافة التعايش، حرية التعبتَ، ثقافة التعاوف و التآزر...الخ. -   
توفر للتلميذ الفضاء الدلائم الذي لؽكنو من الاستجابة لطموحاتو و كذا تطوير قدراتو و إمكانياتو التي  -   

 تساعد على تنظيم حياتو خلاؿ مراحل لظوه.

  التعليمية:الأهداؼ 

 (46، صفحة 1006)اللجنة الوطنية للمناىج،  بسكن من توظيف الدكتسبات و تطويرىا بفضل الدمارسة النشيطة. - 
تساعد على لعب أدوار اجتماعية مفادىا الدسالعة في تنظيم و تسيتَ العمل لإلصاز الدشاريع الفردية و  - 

 الجماعية.
 تساىم في تنمية الدهارات الحركية الدناسبة لطبيعة النشاط الدمارس. - 
 تساىم في تنمية قدرات التنفيذ )السلوؾ الحركي( و كذا قدرات الإدراؾ. - 
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 تعطى فرصة التعليم بواسطة الجهد البدلش و التعبتَ الحركي و الفكري. -   
 مل.تنمي قدرة التكيف مع لستلف الدواقف و أوساط الع -   
 :الابتدائي طورأهداؼ التربية البدنية و الرياضية في الم -4
للتًبية البدنية و الرياضية دور و ألعية فعالة في المجتمع بصفة عامة و الددرسة بصفة خاصة و لو تكلمنا على    

التًبية البدنية و الرياضية في الدرحلة الابتدائية لو جدنا أف التًبية البدنية و الرياضية لذا عدة أىداؼ و أغراض في 
 الاجتماعية. جميع الجوانب الجسمية، العقلية، الخلقية،

كما تسعى التًبية البدنية و الرياضية كمادة تعليمية في الدرحلة الابتدائية إلذ إمداد التلميذ بدكتسبات مستقبلية    
حركية و سلوكية نفسية و اجتماعية متناولة من خلاؿ ألعاب شبو رياضية متنوعة و ثرية ترمي إلذ بلورت شخصية 

 التلميذ و صقلها من حيث:
 ناحية البدنية:ال -4-1  

 برستُ الصفات البدنية )عوامل التنفيذ(. -    
 برستُ الدردود الفسيولوجي. -    
 التحكم في نظاـ تسيتَ المجهود و توزيعو. -    
 تقدير و ضبط جيد لحقل الرؤية. -    
 التحكم في بذنيد منابع الطاقة. -    
 قدرة التكيف مع الحالات و الوضعيات. -    
 تنسيق جيد للحركات و العمليات. -    
 المحافظة على التوازف خلاؿ التنفيذ. -    
 الرفع من الدردود البدلش و برستُ النتائج الرياضية. -    

 من الناحية الجسمية: -4-2  
 تنمية الكفاءة البدنية من خلاؿ الألعاب و المحافظة عليها. -   
 تنمية الدهارة البدنية من خلاؿ الألعاب و التي تعتُ الفرد في المجتمع. -   
 لشارسة العادات الصحية السليمة. -   
 إعطاء الفرص للتلاميذ الدوىوبتُ رياضيا للوصوؿ إلذ مراكز البطولة. -   
 من الناحية العقلية: -4-3   

 التأكد من صحة جميع حواس الجسم. -   
 اكتشاؼ درجة دقة التفكتَ. -   
 التنمية الثقافية. -   
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 من الناحية المعرفية: -4-4  
 معرفة تركيبة جسم الإنساف و مدى ثأتتَ المجهود عليو. -    
 معرفة بعض القوانتُ الدؤثرة على جسم الإنساف. -    
 معرفة قواعد الإسعافات الأولية أثناء الحوادث الديدانية. -    
 معرفة قواعد الوقاية الصحية. -    
 قدرة الاتصاؿ و التواصل الشفوي الحركي. -    
 (00، صفحة 1006)وزارة التًبية الوطنية،  معرفة قوانتُ و تاريخ الألعاب الرياضية وطنيا و دوليا. -    
 معرفة حدود مقدرتو و مقدرة الغتَ. -    

 من الناحية الخلقية: -4-5   
 صقل الصفات الخلقية التي يصبوا إليها الفرد. -   
 تنمية صفات القيادة السليمة من خلاؿ برمل الدسؤولية. -   
 من الناحية الاجتماعية: -4-6   
 تهيئة الجو الدلائم للتلاميذ حتى يتم التعاوف بينهم و بتُ الأخريتُ و إنكار الأنانية و الذات. -   
الارتقاء بدستوى الأداء الحركي للتلاميذ من خلاؿ الألعاب الشبو الرياضية التي برقق النمو الدتكامل الدتزف  -   

 مها ريا و بدنيا و إدراكيا و انفعاليا و تطوير مهاراتو في الأنشطة الدختارة وفقا لديولو و استعداداتو.
 التحكم في توازنو و السيطرة عليها. -   
 تقبل الآخر و التعامل معو في حدود قانوف الدمارسة. -   
 التمتع بالروح الرياضية و تقبل الذزلؽة و الفوز. -   
 روح الدسؤولية و الدبادرة البناءة. -   
 التعايش ضمن الجماعة و الدسالعة الفعالة لبلوغ الذدؼ الدنشود. -   
 :الابتدائية في المرحلة خصائص التربية البدنية و الرياضية -5
)عبد الفتاح لطفي،  تتميز التًبية البدنية و الرياضية عن غتَىا من النظم التًبوية بعدد من الخصائص ألعها:   

 (201، صفحة 2960
 تعتمد على اللعب كشكل رئيسي للأنشطة. -    
 تعتمد على التنوع الواسع في الأنشطة لشا يساعد على مصادفة جميع أنواع الفروؽ لدى التلاميذ. -    
 ترتبط بالرياضة فإنها تزود الشباب بحركة ثقافية معرفية تساعدىم على إحراز مكانة اجتماعية. -    
اكتسابها غالبا بطرؽ غتَ مباشرة و في كما أف القيم و الخصاؿ الدتصلة بالدعايتَ و الأخلاؽ و الآداب يتم   -    

 ظروؼ ديناميكية بعيدة عن التلقتُ.
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( بعض الإسهامات التًبوية التي لؽكن أف تعبر بوضوح عن طبيعة 2941و لقد أوردت )ويستب وتشر    
 العلاقات بتُ التًبية البدنية و النظاـ التًبوي منها:

 لددرسي.تساىم التًبية البدنية في زيادة التحصيل ا -    
 للنشاط الحركي صلة قوية بالعمليات العقلية العليا. -    
 تساىم التًبية في فهم جسم الإنساف. -    
 تساىم التًبية البدنية في فهم دور الرياضة و الثقافة العالدية. -    
 توجو التًبية البدنية حياة الفرد لضو أىداؼ نافعة و مفيدة. -    
 دنية في الاستهلاؾ الدوضوعي للبضائع و الخدمات.تساىم التًبية الب -    
 تساىم التًبية البدنية في تأكيد الذات و تقدير النفس في الابذاه الإلغابي لضو النشاط البدلش بشكل عاـ -    
 تساىم التًبية البدنية في تنمية الاعتبارات الإنسانية و التأكيد عليها و تعمل على تنمية قيمة التعاوف. -    
 في أوقات الفراغ. حتساىم في تنمية الدهارات النافعة سواء في الرياضة أو غتَىا، كما أنها تفيد في التًوي -    

 طرؽ التدريس في التربية البدنية و الرياضية: -6
توجد طرؽ متعددة للتدريس في التًبية الرياضية و بزتلف الطريقة الدستخدمة بإخلاؼ نوع النشاط و من بتُ    

 (220، صفحة 2991)اكرـ زكي خطايبية،  ىذه الطرؽ:
 الطريقة الكلية:-6-1   
ككل مركب و كوحدة موحدة دوف تقسيمها إلذ أجزاء و   يقصد بالطريقة الكلية تعلم التلميذ للخبرة الكلية   

وحدات، ففي درس الدهارات الحركية بالطريقة الكلية يقوـ الدعلم أو الددرب بشرح الدهارات ككل نظريا و بطريقة 
مبسطة و أداء لظوذج حركي متكامل للمهارات، ثم يبدأ بالتدريب عليها و على الدعلم التدخل لإصلاح الأخطاء 

شاد أثناء لشارسة التلاميذ لذذه الخبرة و ىذه الطريقة تساعد التلميذ على فهم الدهارة ككل و إدراؾ العلاقات و الإر 
الدختلفة بتُ أجزائها و مكوناتها، و استخداـ ىذه الطريقة تساعد التلميذ على التذكر الحركي لأداء الدهارة، حيث 

 لتي يصعب بذزيئها.أف استخدامها يلائم الحركات السهلة غتَ الدركبة ا
 الطريقة الجزئية: -6-2   
في ىذه الطريقة يتم تعليم التلميذ الدهارة بعد تقسيمها إلذ أجزاء و وحدات حيث يكوف لكل جزء ىدؼ لزدد    

و واضح و يتم تعلم كل جزء وحده و بالتسلسل في تعلم ىده الأجزاء و الربط فيما بينها يتم تعليم الدهارة و 
 واحدة.أدائها كوحدة 
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 الطريقة الكلية الجزئية: -6-3   
ىذه الطريقة بذمع بتُ الطريقتتُ السابقتتُ معا، ففي ىذه الطريقة يبدأ الدعلم أو الددرب بتعليم الدهارة الحركية      

ككل في البداية و بصورة مبسطة، و بعد تعلم ىذه الدهارة يبدأ الدعلم بالانتقاؿ إلذ الأجزاء الصعبة كجزء منفرد 
ة حتى يتم إتقانها ثم بعد ذال  تؤدى الدهارة الحركية ككل و يتم التدريب مع ارتباطها بالشكل العاـ للمهارة الدتعلم

 لإتقانها و تثبيتها. 
 الطريقة الجزئية المتدرجة: -6-4   

في ىذه الطريقة يتعلم التلميذ جزء من الدهارة ثم جزء آخر ثم ربطها معا بالتسلسل و ىكذا حتى يصل إلذ      
 الجزء النهائي للمهارة الحركية.

 :في الطور الابتدائي تقسيم حصة التربية الرياضية -7
د لا لؽكن تصورىا أف تستَ على وثتَة واحدة و عادة يتم تقسيم الحصة إلذ عدة أقساـ 00إف الحصة و مدتها    

و يتوقف عدد الأقساـ و طبيعة الواجبات لكل قسم على واجبات الحصة المحددة، لأف كل حصة بزتلف عن 
من تقسيم الحصة بطريقة ثابتة و مستمرة الأخرى حسب الواجبات الدتوخاة منها و لغب ىنا التنبيو إلذ الاحتًاس 

و موحدة بصرؼ النظر على واجبات الحصة و طبيعة سن التلاميذ و الدناخ التي تتم الحصة برت ظروفو )ففي فتًة 
الشتاء قدت طوؿ فتًة الإحماء و في الصيف قد تقصر قليلا...وىكذا(إف التوحيد النمطي للحصة لغعلها لشلة و 

ىا و تكرارىا وإف كاف لا لؽنع أف لػدث التشابو في مضموف الحصة أي في الواجبات غتَ مشوقة مع استمرار 
الدتوخاة منها على أف يتم برقيق ىذه الأىداؼ بطرؽ تنظيمية لستلفة وباستعماؿ أنواع من التمرينات متنوعة و 

 متغتَة على فتًات معقولة.
و و ىو أف الحصة تنقسم بشكل عاـ إلذ جزء و مع أخذ ما سبق في الاعتبار ىنال  تقسيم عاـ متفق علي   

 بسهيدي ثم جزء رئيسي ثم جزء ختامي و يراعى ىنا الأتي:
إف ىذا التقسيم ىو التقسيم الشائع، و قد لصد أف الجزء الرئيسي مقسم إلذ قسمتُ لتصل إلذ أربعة  -1    

 أجزاء رئيسية.
ل عن سابقو.فالإحماء لا بد أف يرتبط بدضموف إف ىذا التقسيم لا يعتٍ استقلاؿ كل جزء بشكل مستق -2    

الجزء الرئيسي أي أف يركز على إحماء العضلات و الدفاصل التي سيتم التًكيز عليها لتحمل أحمالا عالية في الجزء 
الرئيسي، كما أف الجزء الختامي و أنواع النشاطات التي يتم القياـ بها تتوقف على كمية و نوع الحمل في الفتًة 

سية، فقد نصل مثلا في الفتًة الختامية أو النهائية لفتًة راحة أو لتغيتَ الحمل بحسب مقدرة التلاميذ و كمية الرئي
 الحمل السابق إعطائو في الفتًة الرئيسية.

و الجزء التمهيدي و الختامي يشتًكاف في ألعيتهما الجسمانية و النفسية و التًبوية فمن الناحية الجسمانية  -3    
لإحماء مرحلة التحضتَ لاستقباؿ الحمل في الفتًة الرئيسية، و لؽثل الجزء الختامي من الناحية الجسمانية مرحلة لؽثل ا
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الراحة أو تغيتَ الحمل، أما من الناحية التًبوية والنفسية فإف الجزء التمهيدي لغب أف يساىم في برقيق اىتمامات 
مستقبل للفتًة الأساسية، و لغب أف يقوـ ىذا الجزء أيضا التلاميذ و إشعارىم بالسعادة حتى يصبحوف في وضع 

بتحقيق رغبة التلاميذ في الحركة التي بسثل بالنسبة لذم احتياجا أساسيا لا بد من إشباعو و ذال  حتى يساىم ىذا 
نفسية ىو الإشباع بعد ذال  في برقيق انتباه و تركيز التلاميذ في الحصة، أما الجزء الختامي فواجبو من الناحية ال

 –برقيق الارتباط بالددرس و يستحسن أف يكوف حماسي و ملئ بالعاطفة حتى يشعر التلاميذ بنوع من الشفافية 
إف الحصة كانت لشتعة و للأسف قصتَة. فالددرس الجيد ىو الذي يسمع من تلاميذه في نهاية الحصة تعليقات مثل 

 "يا خسارة كانت الحصة قصتَة" 
 ما يلي بالشرح للأجزاء الثلاثة وواجباتهاو سنتعرض في         

 الجزء التمهيدي "الإحماء": -7-1  
 إف للجزء التمهيدي ثلاث واجبات رئيسية ىي:    
 برقيق بعض الواجبات التًبوية. -      
 بذهيز بعض العضلات و الأربطة و أجهزة الجسم الداخلية للعمل و تقبل الحمل. -      
 .خلق و تنمية الاستعداد النفسي للعمل الدقبل -      

و إذا حقق الجزء التمهيدي ىذه الواجبات الثلاثة فإنو يكوف قد جهز التلميذ نفسيا للقياـ بالعمل الأصعب في  
 الأجزاء التالية من الدرس.

 الجزء الرئيسي: -7-2   
و في الجزء الرئيسي من الحصة لغب برقيق جميع الواجبات المحددة سلفا للحصة و التي تشمل تنمية الصفات     

البدنية و الأساسية طبقا للمنهاج السنوي و كذال  تنمية الدهارات الحركية و كذال  تطوير بعض الدعارؼ النظرية 
الدهارة الجديدة ثم تعويد التلاميذ على طرؽ التعامل للتلاميذ عن طريق التوجيو و الإرشاد و الشرح عند تعلم 

الصحيحة و العادات التًبوية و ىذه الواجبات جميعها لؽكن برقيقها إما كل على حدي أو بشكل متًابط بحيث 
 يتم برقيق أكثر من ىدؼ.

 الجزء الختامي: -7-3   
 و للجزء الختامي للحصة واجبات ثلاث ىي:    
 م أو في بعض الأحياف زيادة الحمل مرة أخرى للوصوؿ إلذ نقطة برميل قصوى ثانية.تهدئة أجهزة الجس -   
 التوجو إلذ أحاسيس التلاميذ. -   
 القياـ ببعض الواجبات التًبوية. -   

 و في النهاية فإف الجدوؿ التالر يلخص واجبات و مضموف كل جزء من أجزاء حصة التًبية الرياضية الثلاث:
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 واجبات و مضموف كل جزء من أجزاء حصة التًبية الرياضية (:66الجدوؿ )

 أجزاء الحصة
 اتػػػػالواجب

 النفسية التربوية البدنية

 الجزء التمهيدي

الدورة الدموية  –إحماء 
العضلات/الأربطة الجهاز 
العصبي  العمليات 
 الكيماوية الحيوية

 تغيتَ الدلابس
 أخد الغياب  

 التوجو في الطابور
 رقابة الدلابس الرياضية 

 برديد الأىداؼ
بذهيز التلاميذ نفسيا 
للتدريب و تنمية 

اىتماماتهم و تشويقهم 
 للدرس.

 الجزء الرئيسي

برديد فتًات الحمل و 
الوصوؿ أكثر من مرة إلذ 
 نقطة التحميل القصوى

 مساعدة الزميل
 العمل الدنضبط و الدستقل
 الاعتماد على النفس

 التعليم
 للمجهودالبذؿ 

 برقيق الانشراح
 برقيق لصاحات ذاتية.

 الجزء الختامي
التهدئة أو رفع درجة 

 التحمل مرة أخرى.
 التقييم و الددح 
 و التوبيخ و التوديع.

تنمية الأحاسيس 
بالنجاح و الحماس و 

 الانطلاؽ.
 التقييم في التربية البدنية و الرياضية: -8
 البدنية:أهمية التقييم في التربية  -8-1   
 إف استمرارية الدنهج الدراسي للتًبية البدنية ىي عملية بزطيط ثم تنفيذ ثم تقييم.  
 :إف عملية التقييم بزدـ أىدافا كثتَة في لراؿ التًبية البدنية منها -   
 برستُ البرنامج( –تسجيل التقدـ  –الإرشاد  –التحليل  –)التصنيف      
كل فتًة للعمل على وضع التعديلات الدطلوبة على البرنامج عندما تكوف   و خاصة عندما يتم ذال  التحليل 

 ىنال  حاجة لذال  مع ضرورة تعديل البرنامج العملي أيضا ليتناسب مع الأىداؼ التي تم تعديلها.
 على القائمتُ على عملية التقييم مراعاة بنود و أىداؼ الدنهج الدراسي الدوضوع مثل الخبرات التي اكتسبها - 

الطلاب و أساليب أدائهم للمطلوب منهم و ىل الأسلوب الدراسي و النمط التعليمي ضمن الأسباب التي أدت 
 إلذ تأثتَ الطلاب بالخبرات الدطلوب اكتسابها أـ لا؟

ما ىو الجو المحيط بالعملية التعليمية؟ و ما ىي درجة بذاوب الطلاب مع الدنهج الدوضوع؟ و ما ىي طبيعة  - 
 (201، صفحة 2994)عفاؼ عبد الكرلص،  امل بتُ الطلاب و الددرستُ؟أسلوب التع
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 :تلميذتقييم ال 
 من الدعلوـ أف البيانات التي يتم الحصوؿ عليها من أداء الطلاب تعتبر ىامة جدا في عملية التقييم.   

 الطالب. إف عملية القياس من أىم الدوضوعات التي توضح تقدـ 
  إف استخداـ بعض الأدوات في عملية التقييم بحيث يتم بشكل سليم لذو من الأمور الذامة في ىذا

الدوضوع حيث يتطلب ذال  مهارات خاصة و أف يتم قياس التقدـ للطالب في أكثر من عنصر منها: 
التغتَات التي حدثت في السلوؾ  –اللياقة الدطلوبة  –زيادة أو نقص الصحة للطالب  –الالتزاـ 

 .تلميذالشخصي لل
 تشتمل على أسلوبتُ يتم استخدامهما لعا: تلاميذإف عملية تقييم ال 

 .التقييم الفتًي و الذي يتم على فتًات متساوية خلاؿ العاـ الدراسي 
 لعملية التقييم النهائي و الذي يتم في نهاية تنفيذ الدنهج الدراسي بالكامل لقياس التقدـ خلاؿ ا

 التًبوية.
 :إلا أف ىنال  أيضا مصطلحتُ آخرين يستخدماف في عملية التقييم لعا 
الدنحتٌ الطبيعي و الذي يتم بسثيلو بيانيا على شكل الدنحتٌ الطبيعي و الذي تنحصر أغلب قياساتو  -2      

 على وسط الرسم و ىي القيم الشائعة أما القيم الشاذة فتكوف على الطرفتُ.
الدصطلح الآخر ىو برديد الدعيار الدطلوب حيث يتم برديد قياسا معينا و لغب على كل طالب أف  -1      

 يصل إلذ ىذا القياس أوؿ ثم بعد ذال  يتم تسجيل القياس الجديد لو.
و عادة ما يتم استخداـ أسلوب برديد الدعيار مع الاختبار الفتًي للطلاب و الذي يتم على مدار العاـ و  -  

ـ أسلوب الدنحتٌ الطبيعي في التحليل النهائي للتقييم الخاص بنهاية الدنهج الدراسي مع ألعية وضع يستخد
الأساليب و الدوضوعات التي سيتم وضع الاختبارات الخاصة بالتقييم منها طبقا للمنهج الدوضوع و ىذا سوؼ 

و النظريات الخاصة بالتًبية البدنية و الرياضية  يركز على اللياقة و نسبة الدشاركة في الناحية التعليمية النظرية للأسس
 (40، صفحة 2990)عبد الفتاح لظفي،  حتى يتعتُ السلوؾ الشخصي للطالب.

و ىنال  سؤاؿ حوؿ الوقت اللازـ لإجراء عملية التقييم للطالب و الحقيقة فإف ذال  يعتمد على الوقت  - 
)لزسن  اللازـ لإجراء عملية التقييم و التي لغب أف تتم بشكل سليم و في أسرع وقت حتى لا يتأثر البرنامج ككل.

 (94، صفحة 2991لزمد حمص ، 
 تقييم المدرس: 

لا بد و أف ينظر إلذ ىذه العملية كعنصر أساسي مساعد في عملية إلصاز البرنامج الدنهجي ككل ولغب أف     
يتم التًكيز على مساعدة كل مدرس لأداء عملية بنجاح كمدرس لزتًؼ، أيضا لغب أف يكوف ىنال  عملية 

في البرنامج لغب أف يعلم بأف  تقييم ذاتي لكل مدرس عن نفسو و مدى تقدمو و من الواضح أف كل فرد مشتًؾ
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الددرس ليس ىو الدسئوؿ وحده فقط عن تقدـ البرنامج الدراسي و أنو لزدود فقط بقدرتو على التقدـ العلمي و 
 استمرارية التقدـ في الناحية العلمية و الوصوؿ إلذ أعلى درجة لشكنة كمحتًؼ، لكن لداذا يتم تقييم الددرستُ؟

 ذكرىا في ىذا الشأف و أولذما: ىنال  ثلاثة أغراض لؽكن   
ىل الددرس مؤىل لذذا العمل أـ لا؟ حيث يتطلب ىذا العمل الحصوؿ على شهادة معينة ثم الإلداـ بفتًة  -  

 تدريب مع إتباعها باختبار لتحديد ما إذا كاف ىذا الشخص يصلح ليكوف مدرسا أـ لا.
دة الأجر الخاص لكل منهم و التًقية حيث لؼتلف الأداء و السبب الثالش ىو ضرورة إبساـ عملية التقييم لزيا -  

الخاص بكل منهم و كيفية العمل و الذي لغب أف يكوف أعلى من الحد الأدلس الدطلوب للمدرس الدعتاد و ربدا 
يأخذ معيار التقييم بعض العناصر الأخرى و التي توضح لستلف الدستويات الخاصة بالددرس سواء في الأداء أو في 

 ؾ الشخصي.السلو 
 و السبب الثالث ىو القياـ بعملية تقييم الأداء للمدرستُ لدساعدتهم في برستُ أداء عملهم بشكل أفضل. -  
 و يتم تقييم الددرستُ بأسلوبتُ لعا:  

 تقييم الأسلوب. -    
 عملية التقييم. -    
 إلا أنو من الدمكن مزج الإثنتُ معا - 

و الذي يتم في تقييم أداء التلاميذ بإجراء اختبار للتلاميذ في أوؿ العاـ و ىنال  مثاؿ على ذال  و ى -    
الدراسي و في آخر العاـ و مقارنة النتائج في كل من الامتحانتُ معا و بالتالر يتم تقييم الددرستُ على أساس 

 الدرجات التي حصل عليها تلاميذىم في ىذا الامتحاف.
عو في الاعتبار ىو ملاحظة و تسجيل الفرؽ بتُ أداء التلاميذ التابعتُ لكل و الإجراء الثالش الذي لؽكن وض -    

 مدرس قبل قياـ الددرس بالعمل و بعد انتهاء عمل الددرس مع الفصل.
و الإجراء الثالث و الذي يعتمد على الدنافسة وىي عبارة عن لزاولة التلاميذ الوصوؿ إلذ مستوى معتُ من  -    

 درس من خلاؿ معرفة عدد التلاميذ التابعتُ لو و الذين استطاعوا الوصوؿ للأداء الدطلوب.الأداء و يتم تقييم الد
 (61-62، الصفحات 2994)علي أحمد مدكور ، 

 تقييم البرنامج الدراسي: 
تقييم البرنامج ىو موضوع يهتم بوضع الابذاه الدناسب لتحستُ و تنمية البرنامج و الذي يصمم و يتم الدوافقة     

 عليو من إدارة التًبية التابعة للمدرسة حتى يتم توفتَ الدعم الدالر لذذا البرنامج.
الجماعي لأف النتائج ستًسل لرمعة إف تقييم البرنامج يشتمل على تقييم التلاميذ و أدائهم من خلاؿ الأداء  -  

للإدارة عن البرنامج ككل و ليس عن كل فرد على حدي، و أيضا تشتمل عملية تقييم البرنامج على عملية تقييم 
الددرس بشكل إجمالر و ليس بشكل فردي لكل مدرس على حده و بالتالر فإف عملية تقييم البرنامج ىي عملية 

 على مقدار التحسن و برقيق الأىداؼ على الددى الطويل.شاملة و ىي تعتمد على التًكيز 
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و في الفتًة الحالية زاد معدؿ التقييم للبرنامج الدراسي من خلاؿ الأساليب الدتعارؼ عليها في عملية التقييم  -   
و  و خاصة تقييم البرنامج من ناحية الوقت اللازـ لتنفيذه و الأىداؼ الخاصة بكل برنامج من الناحية الكمية

 (01، صفحة 2999)عنايات لزمد أمتُ فرح،  الكيفية.
 أساليب التقييم:  -8-2 
ىنال  الكثتَ من النماذج التي من الدمكن استخدامها لذذا الغرض و سوؼ يتم مناقشة النماذج الثلاثة لأف كل   

منها لو أىدافو  و طريقتو الخاصة التي تسمح بالتفرقة بينو و بتُ غتَه مع ضرورة ذكر أنو لؽكن الأخذ بالخليط من 
 (46-40، الصفحات 2996)لزمد سعيد عزمي،  النماذج التالية معا:

  :نموذج الرغبات المطلوبة 
 أف عملية تنمية الدنهاج الدراسي تتم بالأساليب التالية:

 برديد أىداؼ البرنامج بشكل واضح -2   
برديد الفرص التي سيتم منحها للتلاميذ للاستعراض الدهارات التي اكتسبوىا من خلاؿ الدوضوعات التي تم  -1   

 دراستها.
 إختبار أدوات التقييم و اختبار الأدوات الدناسبة لإبساـ التقييم. -0   
سلوب تتلخص في أف ىنال  و أسلوب الرغبات يركز أولا على الدستوى الذي وصل إليو التلميذ و لشيزات ىذا الأ 

أىدافا لزددة لدستويات التلاميذ يتطلب الوصوؿ إليها و يتم إرساؿ النتائج للإدارة في شكل مقارنة و متوسطات 
 مع اقتًاحات للبدائل التي لؽكن استخدامها لتحستُ الدنهج الدراسي في ضوء النتائج الدعروضة.

  :نموذج الأهداؼ الحرة 
ناسب مع النموذج السابق و لعلاج نقاط الضعف الواضحة في النموذج السابق و التي و قد تم تنميتو ليت   

تتلخص على الأىداؼ المحددة مسبقا. يتم التقييم في نظرية لظوذج الأىداؼ الحرة على أساس وضع كافة الدؤثرات 
 التي تؤثر على برنامج الدنهج الدراسي في اعتبارىا.

 :النموذج الفني 
و  –نظر إلذ عملية تقييم الدنهج الدراسي كعمل فتٍ يعتمد على ارتفاع و الطفاض الدستوى الفتٍ و فيو يتم ال    

 في ذال  الذدؼ يقوـ الأفراد القائموف على تنمية التقييم بإدراؾ الدعرفة و الخبرة التي تم إكسابها للتلميذ.
 تلف الدداخل التقيميو.التًكيز على موضوعات الأساسية في الدنهج الدراسي و قياسها بدخ -    
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 التنظيم في حصة التربية البدنية و الرياضية: -9
 أهمية التنظيم في حصة التربية البدنية و الرياضية: -9-1  
يلعب التنظيم دورا ىاما في إلصاح ستَ حصة التًبية البدنية و الرياضية ذال  أف التنظيم الجيد للحصة لو تأثتَ    

الحصة، و لكن على الجو العاـ للحصة و كذال  للعلاقة بتُ الددرس و التلميذ و بتُ الغابي ليس فقط في لصاح 
 التلاميذ أنفسهم.

و إذا ألعلنا قدر التنظيم فإف لرهودا كبتَا سوؼ يذىب ىباء، فمثلا سوؼ تظهر أثناء عملية التدريس مظاىر   
 عدـ التًكيز و الانقطاع في ستَ العمل.

فالتلميذ لغب أف يعلم الدطلوب منو و أف يفهم لداذا يؤدي ىذا الواجب الذي لػدده و للتنظيم ألعية تربوية،  
الددرس، فأثناء لشارسة عادات معينة يكوف عند التلاميذ عادات ثابتة و منظمة مثل الانتظاـ في الستَ من الفصل 

 إلذ مكاف أداء الحصة أو الانتظاـ في صفوؼ أو لرموعات معينة...إلخ
أف يساىم التنظيم في خلق معيار من العادات التي لغب أف بسارس عمليا في الحصة أو في الحياة و يهمنا ىنا   

 العملية.
و مثل بقية الدواد تكوف الحصة ىي الوحدة المحددة لتدريس التًبية البدنية و الرياضية، و تنظيم العمليات الدختلفة   

نظيم الأدوات أو الدخوؿ إلذ الدلعب أو أداء التمرينات في في الحصة مثل الوصوؿ إلذ الدلعب أو خلع الدلابس أو ت
الحصة أو تقسيم التلاميذ فكل ىذا يفرض وجود أسلوب منطقي لتحضتَ كل ىذه العمليات من الناحية 

 التنظيمية.
 الأشكاؿ الأساسية للتنظيم: -9-2 
توجد أشكاؿ و تقسيمات عديدة تتغتَ أثناء عملية التدريس في حصة التًبية البدنية و الرياضية، و التقسيمات    

الكثتَة و الدتنوعة ضرورية لتحقيق الواجبات التعليمية و التًبوية للحصة، إف تقسيم التلاميذ لا يدؿ على أف 
 دؼ الدوضوع.التًابط ووحدة الفصل ستحل و لكنو لؽثل ضرورة بزدـ الذ

)عباس  إف خبرة التدريس تدلنا على أشكاؿ متعددة من التقسيمات تم الاستفادة منها و ىي على النحو التالر:   

 (20، صفحة 2990أحمد السمرائي، قاسم حسن حستُ، 

 :الأقساـ 
إف الشكل الأكثر شيوعا و استعمالا في تقسيم التلاميذ ىو الأقساـ، و الأقساـ بسثل تقسيما ثابتا للتلاميذ     

لددة طويلة، إنها من وجهة تربوية تكوف وحدة التلاميذ، و بحسب  حجم الفصل فإنو ينقسم من ثلاثة إلذ خمسة 
 ف لا يزيد عن عشرة.( تلاميذ و أ06أقساـ، إف عدد كل قسم لغب أف لا يقل عن )
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إف تقسيم التلاميذ إلذ أقساـ لصده في كل الألعاب الرياضية و في البداية كاف ىذا التقسيم مستعملا في الجمباز    
 ثم أمكن استعمالو أيضا في ألعاب القوى و في التمرينات و في ألعاب الديداف الدختلفة و في السباحة.

 قاط تربوية من بينها: عند تقسيم الفصل لغب أف نراعي عدة ن  
 .الدستوى الكفائي 

 الدستوى التًبوي 

 الجنس 

  الطوؿ 

 العوامل الدادية 

 حالة الأجهزة 

 و أختَ العلاقات الاجتماعية بتُ التلاميذ أنفسهم 

 :الفريق 
عند تأدية الأشكاؿ الدتعددة للمنافسات لغب تقسيم الفصل إلذ فرؽ، و لغب أف يكوف الأعضاء في كل فريق     

متساويتُ من حيث الدستوى الأدائي و الدورفولوجي، و يقسم الفصل إلذ فريقتُ أو أربعة فرؽ، و لصد ىذا التقسيم 
الدفيد أف ينقسم الفصل لإلذ فرؽ من أوؿ العاـ خصوصا في ألعاب الديداف كذال  في الألعاب الصغتَة، و من 
 الدراسي، و لؽكن تكوين الفرؽ الرياضية من الأقساـ و المجموعات.

 و مثل رئيس القسم و المجموعة لغب أف يتغتَ رئيس الفريق من وقت لآخر.   

 :المجموعة 
التلاميذ التي تكوف في جزء و ىي شكل آخر من أشكاؿ التقسيم، إف المجموعة تتكوف من وحدة مؤقتة لبعض     

 معتُ من الحصة.
إف ىذا التقسيم لصده في ألعاب القوى، ألعاب الديداف، التمرينات، الجمباز، و على كل يتطلب تقسيم التلاميذ   

إلذ لرموعات أف تكوف الحصة متنوعة و قد تتكوف المجموعة من ثلاثة تلاميذ أو من تلميذين كما لػدث في 
 لزطات، و على المجموعات أف تقوـ بأداء الواجبات التي حددىا الددرس لكل لزطة )الورشة(، التدريب الدائري في

  و بعد برقيق الذدؼ من تكوينها حمل المجموعة و يرجع التلاميذ إلذ أماكنهم الأصلية.

 :الزوجي 
و ىو شكل من الأشكاؿ التي تكثر في حصة التًبية البدنية و الرياضية لأف الزميل يستطيع أف يساعد زميلو    

كسند أو لؽكن أف يكوف كحمل في بسرينات القوة، و في كل الألعاب الرياضية لصد ىذا الشكل في ألعاب الديداف، 
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ر الزميلتُ بحيث يكونا متوافقتُ في الدستوى و خاصة ألعاب القوى، الجمباز، الدلاكمة، ومن الألعية مراعاة اختيا
  (Gunther Stiehler, 1994, p. 77) من حيث الطوؿ و الوزف.

 الأشكاؿ التنظيمية أثناء الأداء: -9-3
  :التنظيم المواجه 

 و فيو يتمرف كل التلاميذ في نفس الوقت بسرين موحد: -     
 التنظيم الدوجو بطريقةكيفية توزيع التلاميذ (:69) الشكل

 المدرس           

 

 

 التلاميذ          

  

 

 

 و ىذا الشكل التنظيمي لو عدة فوائد:
 يسمح برفع درجة الحمل. -2   
 لؽل  الددرس النظرة الإجمالية على الفصل بأكملو -1   
 يستطيع الددرس أف يصاحب التوقيت برتم معتُ.. -0   

و من الدفيد في الجزء التمهيدي أف يدرس التلميذ بطريقة الدواجهة، أما الجزء الرئيسي فقد لا تسنح لو الفرصة  
الطريقة  كثتَا، و لكن في التمرينات بالأدوات أو بدوف أدوات كالجري، الزحلقة لؽكن أف لغد فرصة في تطبيق ىذه

  . (Jennifer well and nancy murrag, 1994, p. 114)   يضاأ
و إذا و جد عجزا في الأدوات أو الدلاعب فإنو من الأفضل استخداـ أسلوب التنظيم الدوجو حتى يعمل     

واجب )ىدؼ( الدرس أو عند الفصل كلو في نفس الوقت، و على الددرس أف يقف مواجها للتلاميذ عند ذكر 
و فيما يلي عرض  عرض لظوذج توضيحي أو عند إعطاء أوامر تنظيمية أو إذا أراد تصحيح الأخطاء الشائعة

 (2999فرح، )عنايات لزمد أمتُ  (02، صفحة 2991)لزسن لزمد حمص ،  لدختلف الأشكاؿ التنظيمية:
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لستلف الأشكاؿ التنظيمية في حصة التًبية البدنية و الرياضية (:67الجدوؿ )      

 نوع التنظيم العلامات التوضيحية

الإرشادات موحدة  –الدادة موحدة  –الأداء الجماعي للتلاميذ في نفس الوقت 
 للجميع.

 التنظيم المواجه -1

 الأداء داخل الأقساـ "لرموعات"
 الدادة موحدة غالبا نفس الأدوات "الإرشادات موحدة للجميع".

تبديل   –إرشادات خاصة بكل قسم  –أدوات لستلفة  –الدادة لستلفة 
 الأماكن مرة واحدة أو أكثر بأمر الددرس.

 التنظيم في مجموعات: -2
 تنظيم موازي -أ   
 تنظيم متغتَ  -ب  

و إذا كاف تقسيم التلاميذ إلذ لراميع  مثل )التنظيم الدوازي و التنظيم الدتغتَ(
 صغتَة و كثتَة العدد، فيستمر بذمعهم لفتًات قصتَة في الحصة.

 التنظيم في مجموعات -3

التمرين الأساسي أولا )غالبا تعليم وتثبيت( مهارة معينة ثم بعد ذال  التمرين 
و  لزطات يتم تغيتَ المحطات بشكل مستمر لتنمية 00الإضافي من لزطة إلذ 

 تثبيت مهارة متشابهة أو مهارات لستلفة.

 التنظيم بواجبات إضافية -4

برستُ  –العدد(  –حمل مرتفع نسبيا )الوقت  –بسرينات بنائية أساسية 
 تبديل دائم و منساب للمحطات. –الصفات البدنية الأساسية 

 التنظيم الدائري -5

 الأنشطة الرياضة المدرسية: -11
 الأنشطة الرياضية اللاصفية الداخلية. -تنقسم إلى نوعين:      

 الأنشطة الرياضية اللاصفية الخارجية. -                        
 النشاط الرياضي اللاصفي الداخلي: -16-1 

ية بزتلف برامج الأنشطة الرياضية الداخلية من مدرسة لأخرى تبعا لعوامل متعددة فالأنشطة الرياضية الداخل    
لددارس الريف، بزتلف عن الأنشطة الرياضية في مدارس الددف، لدال  لغب مراعاة الظروؼ الإقليمية و 
الاجتماعية التي تتواجد فيها الددرسة كما بزتلف برامج الانشطة الرياضية باختلاؼ حجم الددرسة و الامكانيات 

)فايز مهنا،  .امج الأنشطة الرياضية بالددرسةالدتوفرة لو، كذال  يؤثر الطقس و عدد التلاميذ على أنواع و بر 
 (200، صفحة 2941
لغب على مدرس التًبية الرياضية أف يضع كل ىذه العوامل في الاعتبار عند تنفيذه للنشاط الداخلي بالددرسة     

و من الخطأ أف ينظر إلذ ىذه النشاطات، على أنها لررد سباقات و منافسات بتُ الأقساـ، و لكن معناىا و 
في بيئة صحية ، يتعلم فيها التلاميذ عن طريق  فوائده أعم و أشمل من ذال  بكثتَ، فنحن نرغب أف يتم كل ذال 

 (200، صفحة 2990)مصطفى زيداف،  لشارسة ألواف من الأنشطة المحببة إلذ أنفسهم.



التًبية البدنية و الرياضية                                                                        الثالشل ػالفص  

 

81 

 

يعتبر النشاط الرياضي الداخلي مكملا لدنهاج التًبية الرياضية للمدرسة، حيث لدثل ىذه الأنشطة ألعية تربوية      
كبتَة لذال  على مدرس التًبية الرياضية أف يعد لذا العدة، كذال  الإداريتُ، اللجاف و الحكاـ، سواء كاف ذال  

 (10، صفحة 2994)د.ناىد لزمود سعيد و نيللي، رمزي فهيم،  سة.من التلاميذ أنفسهم أو من ىيئة التدريس في الددر 

 مفهوـ النشاط الرياضي اللاصفي الداخلي: 
ىي تل  الدمارسات الرياضية الذادفة، الاختيارات الدنظمة التي تطبق أثناء الحصص الددرسية، يشتًؾ فيها          

)غساف لزمد  تلاميذ الددرسة الواحدة، سواء بدفردىم أو بالاشتًاؾ مع ىيئة التدريس بالددرسة و أولياء الأمور.
 (21، صفحة 2944 الذاشمي، صادؽ، فاطمة ياستُ

 إتاحة ىو منو والغرض التعليمية، الدؤسسات داخل الدروس أوقات خارج يقدـ الذي النشاط ىو       
 الددرسي، اليوـ في والقصتَة، الطويلة الراحة أوقات في ويتم ،إليو المحبب النشاط لدمارسة تلميذ لكل الفرصة
 أنشطة أو فردية عروض أو الأقساـ بتُ مباريات كانت سواء الددرس يضعها التي للحظة طبقا وينظم
 (931، صفحة 9989)د.لزمود عوض، فيصل ياستُ،  .تنظيمية

 

 :بأنه كذلك ويعرؼ  
 اختيار نشاط الغالب في وىو اللاصفي، النشاط أي الددرسي، الجدوؿ خارج الددرسة تديره الذي البرنامج     
 من أكثر او نوع في يشتًؾ أف تلميذ لكل الفرصة يتيح ولكن والرياضية البدنية التًبية كدرس إجباري وليس
 مكمل النشاط ىذا ويعتبر ، البرنامج لصاح على دليل أكبر النشاط ىذا على التلاميذ وإقباؿ الرياضي، النشاط
 درس في التلميذ يتعلمها التي الحركات تل  خصوصا الحركي النشاط لدمارسة حقو ويعتبر الددرسي، للبرنامج
 (65، صفحة 9986)د.عقيل عبد الله،و آخروف،  .والرياضية البدنية التًبية

 

 خلاؿ الددرسة تنظمها التي الدنافسات تل  ىو الداخلي اللاصفي الرياضي النشاط أف نقوؿ ىذا ومن     
 التلميذ لغيدىا التي الرياضات بعض لشارسة أجل ولز للتلاميذ الدرح من جو خلق أجل من الراحة أوقات
 ىذه تتمثل الجزائر في وىنا ، الدنافسات بهذه الخاصة كالقوانتُ الجديدة الدصارؼ بعض لاكتساب وأيضا

 كرة اليد، كرة القدـ ككرة الجماعية الرياضات خاصة الأنشطة لدختلف الأقساـ بتُ دورات في الدنافسات
 في تنظم التي والطويلة الطويلة النصف كالسباقات الفردية الرياضات الذ بالإضافة ىذه الطائرة، والكرة السلة
 .التًبوية الدؤسسات مستوى على الدناسبات لستلف
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 النشاط الرياضي اللاصفي الخارجي: -16-2
 الخارجي:مفهوـ النشاط الرياضي اللاصفي  -16-2-1  

 اليوـ انتهاء بعد خارجها أو الددرسة داخل تطبق التي الدنظمة الرياضية الدمارسات من متعددة أنواع ىي     
 مزاولة قاعدة توسيع بهدؼ الرياضي مستواىم عن النظر بغض التلاميذ من عدد اكبر فيها يشتًؾ الدراسي

 (641، صفحة 6653)د.لزي الدين توؽ،  للتلاميذ. والنفسي والعقلي البدلش النمو برقيق و الرياضية الأنشطة
 مدارس مع الواحدة الددرسة فيها تشارؾ ، رياضياً  الدمتازين التلاميذ فيها يشارؾ ، الخارجية البدنية فالنشاطات

 (12، صفحة 6665)د.ناىد لزمود سعيد و نيللي، رمزي فهيم،  رسمية. غتَ أو رسمية بصورة ذل  كاف سواءٌ  ،أخرى
 فيها بذرى تنافسية، أنشطة بالتالر فهي الرياضية التًبية لدنهاج مكملة الأنشطة ىذه تعتبر الدعتٌ، بهذا    

 الجدوؿ مع ذل  يتعارض ألاا  شرط ،التعليم و التًبية وزارة قبل من ،سلفاً  لزددة شروط و قواعد وفق الدنافسات
 (641، صفحة 6653)د.لزي الدين توؽ،  .الرسمية الددرسية للحصص الزمتٍ
 للنشاط و الأخرى، والددارس الددرسة فرؽ بتُ رسمية منافسات صورة في لغري الذي النشاط ذل  ىو    

 النشاط ثم اليومي الدرس من يبدأ الذي العاـ الددرسي الرياضي البرنامج قمة في نوعت لو بالغة ألعية الخارجي
 لتميل الألعاب لستلف في الرياضية والدواىب الجد خلاصة فيو يصب حيث الخارجي بالنشاط لينتهي الداخلي
 الإقليمية الدنافسات لدختلف الددارس منتخب لاعبي اختيار خلالو من يسهل كما الرسمية الدباريات في الددرسة
 (55، صفحة 9991)قاسم الدندلاوي و آخروف،  .والدولية

 :بأنه الخارجي للنشاط مفهوـ إعطاء يمكن كما   
 الددارس دوري في لؽثلها فريق مدرسة لكل أف معروؼ ىو كما الرسمية الددرسية الفرؽ نشاطات في يتمثل   
 لراؿ في تقدمها وعنواف للمدرسة، الرياضية الواجهة تعتبر الفرؽ وىذه الجماعية، أو الفردية الألعاب في سواء
 والنشاط البدنية التًبية دروس تفرزىا التي العناصر أحسن توجد الفرؽ ىذه وفي ، والرياضية البدنية التًبية

 (933 ، صفحة9989)د.لزمود عوض، د.فيصل ياستُ،  .الداخلي
 أهداؼ النشاط الرياضي اللاصفي الخارجي: -01-2-2    
 منها أىداؼ عدة برقيق إلذ الخارجية الرياضية الأنشطة تهدؼ     

 .الدمارس النشاط وفق القوانتُ تثبيت و لتعلم للتلاميذ، الفرصة إتاحة -      

 .توجيهها ثم تنميتها، و صقلها حيث من بالددرسة، الرياضية الدواىب رعية -      

 .الرياضية الفرؽ لستلف لتشكيل عليهم الاعتماد لؽكن رياضياً، الدمتازين التلاميذ عن يكشف -      

 .الدمتازين للتلاميذ الرياضي الأداء بدستوى الارتفاع -      

 .التدريب و دبالإعدا منهم الدوىوبتُ رعاية و الخاصة الرياضية الدواىب و القدرات ذوي اكتشاؼ -      
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 أهمية النشاط الرياضي اللاصفي الخارجي: -01-2-3    
 

وعن ألعية النشاط الخارجي يرى الدكتور ىاشم الخطيب النشاط الرياضي الخارجي ناحية أساسية مهمة في       
فإنو يكمل النشاط منهاج التًبية الرياضية و دعامة قوية ترتكز عليها الحركة الرياضية في الددرسة بالإضافة إلذ ذال  

 (356، صفحة 6655)منذر ىاشم الخطيب،  الذي يزاوؿ الدروس الدنهجية.

إف النشاط الرياضي الخارجي ىو تل  الدمارسة التنافسية في الوسط الددرسي أو ىو نشاطات الفرؽ الددرسية، ىذه 
قبل الاشتًاؾ في الدنافسة و ىذا من حيث الاختيار و انتقاء الطلاب الفرؽ الرياضية برتاج إلذ إعداد خاص 

الرياضيتُ و تشكيل الفرؽ الرياضية الددرسية في بداية الدوسم الدراسي و كذال  فيما لؼص تدريب و إعداد ىذه 
التًبوية من  أنو تتكوف الدمارسة التنافسية 62( من التعليمة الوزارية الدشتًكة رقم: 74الفرؽ حيث نصت )الدادة 

تدريبات رياضية متخصصة و برضتَية لدنافسة فهي تستهدؼ الدشاركة في التعبئة و الإدماج الاجتماعي للشباب 
ؼ) يشكل منافسة سلمية لتشغيل الجهاز الوطتٍ لفرز و انتقاء الشباب دوي الدواىب الرياضية خاصة في أوساط 

 التًبوية و التكوين.
 ياضي اللاصفي الخارجي:أغراض النشاط الر  -01-2-4   

إف الأىداؼ العم و الأصلي للنشاط الخارجي ىو نفسو الذدؼ العاـ لكل عملية تربوية، و ىو تنمية الفرد       
 تنمية سليمة و متكاملة، أما الأغراض القريبة فيمكن إلغازىا فيما يلي:

 الارتقاء بمستوى الأداء الرياضي: -01-2-4-0   
الرياضية ما ىي إلا منافسات أو مباريات بتُ أفراد أو فرؽ براوؿ كل منها التفوؽ على الأخرى إف الدباريات     

في ميداف كل مقوماتها الأداء الرياضي الفردي أو الجماعي و بذال  يتم الاستعداد لدقاومة الدتنافستُ بالإعداد و 
يرتفع مستوى الأداء الرياضي، و يزيد التدريب الدنظم و الصحيح و وضع عالر للمستويات الدهارية، و بذال  

أو الوثب  وع لؽكن قياسو كما في القفز العالرالتمتع بالناحية الجمالية لذذا الفن، و قد يكوف ىذا الدستوى موض
 (45، صفحة 1772)بوغربي لزمد،  .الطويل و يكوف اعتباريا نسبيا كما في الألعاب الجماعية

 تنمية النضج الانفعالي: -01-2-4-2   
إف معرفة الفرد أو الفرؽ لنواحي قوتو ونواحي ضعفو ىي أوؿ خطوة في سبيل النقد الذاتي و علامة من    

علامات النضج الانفعالر كما يعتبر التحكم في النفس أثناء اللعب و تقبل النتائج مهما كانت بهدوء وعدـ 
أحد اللاعبتُ خطا ضد آخر أو حينما لػاسب اللاعب على خطأ يعتقد أنو لد  الانفعاؿ وخاصة عندما يرتكب

 (32، صفحة 6656)حسن شلتوت، حسن معوض،  يرتكبو و يعتبر أوؿ علامة من علامات النضج الانفعالر.
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 الاعتماد على النفس: -01-2-4-3   
النفس و كذال  الصفات الخلقية الأخرى كتحمل الدسؤولية و قوة الإرادة و عدـ إف لشارسة الاعتماد على    

اليأس و إحراز النصر و إنكار الذات، كل ىذه الديزات و الصفات واجب حضورىا و توفرىا أثناء الاندماج في 
 (33، صفحة 6656)حسن شلتوت، حسن معوض،  الدقابلات الرياضية الددرسية.

 حسن قضاء وقت الفراغ: -01-2-4-4   
عن من اكبر مشاكل العصر الحديث كثرة و ازدياد وقت الفراغ و عن قياس مدى تقدـ الدوؿ الحديثة مرىونا    

 بددى معرفة أبنائهم لكيفية قضاء أوقات فراغهم و التنافس الرياضي يعتبر من ألصح الوسائل لقضاء وقت الفراغ.

 تعلم قوانين الألعاب و تكنيك اللعب: -01-2-4-5   
ىذا غرض عقلي اجتماعي فتفهم القوانتُ نصا و روحا ثم دراسة التكتي  سواء كاف فرديا أو جماعيا يتطلب    

سة مقدرة عقلية و فكرية معينة، أما التطبيق العملي لذذا التكتي  مع الالتزاـ بدا تفرضو القوانتُ و القواعد يعتبر لشار 
 اجتماعية على احتًاـ القوانتُ و اللوائح و القواعد و العمل في حدودىا و عدـ الخروج من إطارىا العاـ.

 اكتساب الصحة البدنية، العقلية والنفسية و المحافظة عليها و تنميتها: -01-2-4-6   
قط أما التعريف العاـ لقد أمست الصحة و قفا على خلو الجسم من الأمراض بل ىذه قاعدة أساسية للصحة ف   

فيشمل صحة الجسم و العقل من النضج الانفعالر و الدقدرة على التكيف الاجتماعي وتتطلب الدباريات الرياضية 
 أف يعمل الفرد بكل قواه الجسمية، العقلية و الوجدانية، في تكامل و تنافس يؤدي إلذ تكامل الشخصية.

على النفس تعتبر لراؿ الإفصاح عن الدشاعر و العواطف، كما أنها في  و الدباريات الرياضية بدا فيها من تعبتَ   
الكثتَ من الأحياف تكزف صماـ الأماف لشخصية الفرد من الانهيار، فاشتًاؾ الفرد مع فريق الددرسة لؽثل في حد 

  ذاتو الاعتًاؼ بذاتيتو و امتيازه.

 التدريب على القيادة: -01-2-4-7   
من الدعلوـ أف لكل لرموعة قائد و لكل لرموعة رئيس، و تنص أغلب قوانتُ الرياضات الجماعية أف قائد    

الفريق ىو الدمثل الرئيسي للفريق، و ىذه مسؤولية قيادتو و توفر مباريات النشاط الرياضي الخارجي موافق عديدة 
)حسن شلتوت،  .و سلطات ىو تدريب على القيادة لدمارسة اختصاصاتو ىذا الدركز الرياضي بدا فيو من مسؤوليات

 (33، صفحة 6656حسن معوض، 
 

 :الخارجي اللاصفي النشاط وتنظيم إعداد أسس -01-3   
 بعض وفي التًبوية الواجبات حيث من البرنامج أجزاء سائر الخارجي اللاصفي الرياضي النشاط مفهوـ يكتمل
 توجد الدوؿ ىذه أغلب وفي الددرسي النشاط من اللوف ىذا لإدارة للغاية متقدـ تنظيم يوجد العالد دوؿ
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 الرياضي للنشاط النجاح فرص نتيح ولكي الددرسي الرياضي النشاط ىذا إدارة في متخصصة رياضية ابرادات
 ىذه أىم من أف (091 ص ، الرياضية التًبية بناء أسس) :كتابو في ألحمامي لزمد الدكتور يرى الخارجي
 :يلي ما مراعاتها الددرس على لغب التي الأسس
 دنيةب خصائص يتطلب نشاط كل أف حيث الرياضية، الفرؽ اختيار عند للطلاب السنية الدرحلة مراعاة -   

  .خاصة وقدرات
 الاىتماـ الأداء، في الدناسب والدستوى الحميدة الأخلاؽ ذوي من الرياضية الفرؽ أعضاء اختيار مراعاة -   

 .الدراسي التحضتَ على التدريب فهم يعود لا بحيث الرياضية الفرؽ أعضاء لتدريب فتًات بتحديد
 نشاطات عدة في رياضية فرؽ تكوين على والعمل النشاط لنجاح اللازمة الإمكانات بتوفتَ الاىتماـ -   

 .النشاط من نوعتُ أو واحد نوع على الاقتصار وعدـ متنوعة
 جوائز وبزصيص التًبوية والقيم الرياضية والروح للقوانتُ الرياضية الفرؽ أعضاء احتًاـ بضرورة الاىتماـ •   

     .الأخلاؽ في لاعب ولأحسن مهزوـ فريق ولأحسن للفائزين
 والبرامج الصفية البرامج بتُ تنافس يكوف أف لغب أنو صالح أحمد عباس الدكتور يرى السياؽ ىذا وفي    

 :الذ يهدؼ اللاصفي النشاط أف ،حيث الدرس من تعلموه ما على الطلاب يتدبر أف لغب أي اللاصفية،
 وىي والدرونة، ةالرشاق الدطاولة، السرعة، العضلية، القوة مثل الطلاب عند الأساسية الصفات تنمية  -     
)عباس  .تنميتها إلذ الددرسة في الدرس يسعنا لا حيث اللاصفية النشاطات في بها والتقدـ تنميتها لؽكن صفات

 (119، صفحة 9989أحمد صالح، 
 ىذه برديد لؽكن وعليو لذل  الوقت من متسع لوجود اللاصفية والنشاطات الرياضية الدهارات ترقية -    

 (191، صفحة 9989صالح، )عباس أحمد  يلي فيما الأسس
 . السنةمدار  على متقنة خطة وتتبع والرياضية، البدنية التًبية درس بنشاطات مرتبطة تكوف أف -9  
  .عنها نهونا التي و الأساسية البدنية الصفات إلذ تهدؼ أف -1  

  .الخطة في الدوجودة الرياضية والألعاب الدهارات ترقية إلذ تهدؼ أف -3  

  .مؤىلتُ ومدربتُ ملاعب من النشاط حجم مع تتلاءـ بإمكانات برض أف -4  

 .الددرسية الرياضة أىداؼ برقق وأف الطلاب طموحات أدلس برقق أف -5  
 :المدرسية الرياضية الفرؽ -01-3-0
 بالتسجيل الرياضية للجمعيات تسمح التي العملية ىو الددرسية للرياضة الجزائرية الابرادية إلذ الانضماـ إف     
 للابرادية العاـ القانوف ضوء وعلى الابرادية، لدى الدبرلرة الرياضيات في للنشاط الددرسية الرياضية الذيئات في

 وتضعو ملف،اعتماد تكوف الثانوية مستوى على تنشأ التي الابرادية،فالجمعية إلذ الانضماـ كيفية على نتعرؼ
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 طلب : من الاعتماد ملف ويتكوف ولاية، كل مستوى على الدوجودة الددرسية للرياضة الولائية الرابطة لدى
 الجمعية أعضاء اعتماد من نشخ ثلاث الأعضاء، ومناصب وعناوين بأسماء الدديرة اللجنة الانضماـ،قائمة

 الجزائرية والابرادية الرابطة أماـ الدسئولة ىي الدديرة واللجنة السنوية، الاشتًاكات العامة، الجمعية ولزضر
تلي  التي يوـ 15 جمعية أي الانضماـ طلب على ترد الددرسية للرياضة الولائية والرابطة الددرسية، للرياضة
)تعليمة  .الرابطة في النفقات ىذه تصب التأمينات، البطاقات، الانضماـ، مصاريف موسم كل بردد والابرادية

 (9997وزارية مشتًكة ، 
 :المدرسية الرياضية الفرؽ اختيار طرؽ -01-3-2
 أعضاء بتُ ومن تربوية، مؤسسة كل مستوى على الرياضية الجمعية الذ الددرسية الفرؽ اختيار مهمة وكلت    

 الغالب وفي وتشكيلها، الرياضية الفرؽ اختيار مهمة إليهم تسند الذين والرياضية، البدنية التًبية أساتذة الجمعية
 ويرى إجباريا، الدقررة الدنهجية والرياضية البدنية التًبية دروس في الدتفوقتُ الرياضيتُ الطلاب على الاختيار يقع

 :يلي كما تكوف الددرسية الرياضية الفرؽ واختيار انتقاء طريقة أف "وآخروف الدندلاوي قاسم" الدكتور
 الدمتازين وكذل  الخاصة، الاستعدادات ذوي الفرؽ أعضاء باختيار والرياضية البدنية التًبية مدرس يقوـ    
 البدنية التًبية دروس الدختلفة، الرياضية الأنشطة واقع من وذل  بالددرسة والدستجدين اللاعبتُ قداـ من منهم

 ثم فريق، لكل الانضماـ في الراغبتُ تصفية موعد عن بإعلاف سبق تنفيذىا يتم الداخلي والنشاط والرياضية
 في اللاعبتُ من الدختارين أسماء تسجيل وقدراتهم، اللاعبتُ مستوى لقياس الاختيارات بعض بإجراء يقوـ
 الانتهاء استعداده،وبعد ومدى ومستواه شخصية أحواؿ استمارة طالب لكل وينجز فريق بكل خاص سجل
 من رسالة إحضار طالب كل على لغب التدريبية العملية في الشروع وقبل الددرسية الرياضية الفرؽ اختيار من
 الطبي للكشف الطالب يتقدـ الخطوة ىذه وبعد للمدرسة، الرياضي الفريق في الاشتًاؾ على بالدوافقة أمره ولر

 الفريق في الطالب لدشاركة الشخصية الرخصة ظهر على الطبيب ولؼتم يوقع الصحية،حيث لياقتو لإثبات
 (57-56، الصفحات 9991)قاسم الدندلاوي و آخروف،  .الددرسي

 :المدرسية الرياضية للفرؽ التدريبية العملية -01-3-3
 في عضو يكوف والذي والرياضية البدنية التًبية أساتذة إلذ الفرؽ وتدريب إعداد خطة توكل الجزائر في    

 القواعد حدود في التدريب يكوف أف ويراعي بها، يشغل التي التًبوية الدؤسسة مستوى على الرياضية الجمعية
 الأخرى النشاط وأوج لشارسة من حرمانو أو وانفعاليا بدنيا الإرىاؽ عدـ يضمن بحيث والتًبوية الصحية
 بوضع يقوـ والرياضية البدنية التًبية مدرس أف الدندلاوي قاسم الدكتور ويرى الدراسي، برصيلو في والتأشتَ
 الطلاب مستوى لقياس الدباريات بعض إقامة مع بأشهر الدباريات بدء قبل الفريق لتدريب زمتٍ وبرنامج خطة

 (59، صفحة 9991)قاسم الدندلاوي و آخروف،  .الدنافسة روح مع والتكيف
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 والعمل آخر دوف بفريق أو أخرى دوف بجماعة يعتٍ لا أف لغب أنو الخطيب ىاشم منذر الدكتور ويرى    
 الفرؽ بكل يعتتٍ أف الددرس وعلى السواء، حد على الطلاب لجميع والاجتماعي الرياضي الدستوى رفع على

 (59، صفحة 9991)قاسم الدندلاوي و آخروف،  والتوجيو الإرشاد ينسى لا وأف الرياضية،
 الرياضية الفرؽ إعداد إطار في والرياضية البدنية التًبية مدرس يلعبو الذي الكبتَ الدور الذ لطلص ىذا ومن    

 علم النفس، علم التدبتَ، طرؽ خاصة والقيادة التدبتَ جوانب بجميع الإلداـ عليو وجب لذذا الددرسية
 .التدريب أثناء للاعبيو والأمن السلامة توفتَ أجل من بالتلميذ علاقة ومالو الاجتماع

 :الرياضية المنافسات في المدرسية الفرؽ اشتراؾ -01-3-4
 الدوىوبتُ الطلاب أماـ المجاؿ فسح إلذ تهدؼ تربوية فلسفة أساس على الرياضية بالدنافسات الاىتماـ لغب    

 :منها قواعد عدة إلذ تهدؼ والتي الدختلفة، والدباريات الدسابقات في الفعالة للمشاركة
  .الشريفة الحرة الدنافسات طريق عن الطلبة بتُ والإنسانية الاجتماعية العلاقات تطوير -   

 .والدناطق الددارس لطتلف في الطلبة بتُ الدباشر والاحتكاؾ -   
  الدسابقات في الفعلية الدشاركة خلاؿ من الطلبة وقدرات مواىب إظهار -   

 .الفريق أعضاء بتُ والتماس  التعاوف الذ والديل العالية والدعنوية الرياضية الروح تنمية -   

 و السباقات في الصادؽ التمثيل خلاؿ من للطلبة والنفسية والدعنوية البدنية الصحية، اللياقة رفع -   
 (689، صفحة 9988)منذر ىاشم الخطيب،  الددرسية الدباريات

 اىتماما يولر أف أكثر أو رياضي فريق إعداد على الدشرفة والرياضية البدنية التًبية أستاذ واجب ومن     
 واف وخلقيا فنيا اللاعبتُ مستوى رفع على فيعمل مهما ترويا عنصر الدباراة الددرس يعد وأف للمنافسة خاص
 الأساسية، العناصر أىم من الطلاب بتُ التعاوف لغعل أف الددرستُ وعلى كبتَ شأف وستَىا الدباراة روح لغعل
 .ومنتظمة نظيفة سليمة الدباراة وجعل الروح رفع لغرض الأخرى الفرؽ وبتُ بينو بل الواحد الفريق بتُ ليس

 (689، صفحة 9988)منذر ىاشم الخطيب، 

 : بالمدرسة الخارجية الرياضية الأنشطة أوجه نحو المدرس واجبات -01-4  

 بلا  ، فقط الددرسة بداخل تقتصر لا ، الدنافسات و كالدباريات ، التقليدية بالدؤسسة الرياضية الأنشطة إفا      
 الأنشطة ، التعليمية الدؤسسات لستلف بتُ ، الخارجية الدنافسات عبر الدؤسسة خارج إلذ النطاؽ ىذا تتعدى
 احتياطاً  و حذر أكثر يكوف أف الأستاذ على كما لذا، الدعنوي و الدادي التحضتَ حيث من الأىم تعتبر الخارجية

 (51، صفحة 6662)أحمد حستُ اللقائي، حسن لزمد سليماف،  :يلي ما مراعاة عليو لذا ، الداخلي النشاط في منو
 بجانب الخلقي الامتياز لغمع من إلاا  لخارجية مبارياتها في الددرسة بسثل التي الرياضية الفرؽ يضم ألاا  عليو -  

 .الرياضي الامتياز
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 الدباريات في النصر إحراز على ،الاىتماـ تركيز عدـ و التلاميذ بتُ الرياضية الخلق و الروح يشجع أف عليو -  

)عبد المجيد النشواتي ،  اللائق. الرياضي بالدظهر الظهور و الجهد ببذؿ الاىتماـ منو الواجب بلا  ، وسيلة بأي
 (676، صفحة 6654
 .الجوانب كل من ، جياداً  إعداداً  إعدادىا و فرقو تدريب على ، جاداً  يعمل أف عليو -  

 من لستلف الفئات على الاختيار أثناء الاعتماد بالتالر ، الددرسة بسثل التي الرياضية الفرؽ للمستقبل لؼطط أف - 

 .يعوضهم من وجد سنة من لاعبوف خرج إذا حتى ، التلاميذ

 .مساعدتها على التلاميذ يقنع أف و التدريبية الأماكن و الأدوات توفتَ على يعمل أف - 

 .الددرسية الرياضية الفرؽ تدريب على الإشراؼ - 

، صفحة 6663)أمتُ أنور الخولر،  الدراسة. أوقات غتَ في بالددرسة تنفذ التي الرياضية، البرامج وضع في الدسالعة - 
621) 
 .اورةلمجا الذيئات و الددارس مع ، دراسية رياضية أياـ إقامة - 

 يكونوا فقد النخبة، رياضة لضو توجيههم و معيانة رياضة في مواىب و استعدادات لديهم الذين التلاميذ انتقاء - 

 .أبطاؿ و لصوـ الدستقبل في
 المدرسية: الرياضة تنظيم -00

 و كذل  ، لشارستها و بالتنظيم تقوـ مؤسسة أو ىيكل وضع ، مدارسنا في بالرياضة الجياد التكفل أجل من    
 ، جيدة بصفة البدنية التًبية لبرنامج الدسطرة الأىداؼ برقيق لغرض ، برالرها تنفيذ و بتطبيقها مكلف أستاذ ضع
 الاىتماـ يعتٍ ىذا ، الدتاحة الوسائل و الإمكانيات ضوء على إدارتو و بها خاص برنامج بزطيط الأستاذ على

، 6663)أمتُ أنور الخولر،  أجلهم. من البرنامج يوضع الذين ، التلاميذ رغبة و احتياجات ألعها ، معيانة باعتبارات
 (621صفحة 
 و  ميولات و ذوؽ مع متماشية ، البرنامج تكوف التي الأنشطة تكوف أف يقوؿ "إبراىيم لزمد سلامة":"لغب   

 (611، صفحة 6657)إبراىيم لزمد سلامة،  الدرح" و اللعب في رغبتهم تلبي أف لغب كما ، التلاميذ رغبات
 الدواقف كل في قادة يكوف أف منهم مطلوبة ، البدنية التًبية مدرسي أفا  إلذ "Lempkinأشارت "لدبكتُ    

 الاعتماد إمكاف و ، الآخرين مسؤولية برمل و الحماس و بالإبداع يتصفوف فالقادة ، لؼوضونها التي ، الدهنية

 لأفا  ذل  ، فيو للمشاركتُ الحركة أشكاؿ تعليم في برالرهم فعالية ضوء على يقاس لصاحهم أفا  كما ، عليهم

 يقودونها التي البرامج نتائج مسؤولية عاتقهم على لػملوف بأنهم ، القيادية بأدوارىم يؤمنوف ، البدنية التًبية مدرسي

 برضتَ و إعداد و علمي بزطيط وفق ، البرنامج في الدسطرة الأىداؼ لتحقيق ، جهده كل يبذؿ أف الدربي على ،

 في تتمثل ، نبيلة رسالة و عديدة مزايا للتدريس أفا  : "بوتشر ويست" كتبت الصدد ىذا في ، الدرس تنفيذ و
 تبتٍ و بالصحة الارتقاء خلاؿ من ، لذم أفضل حياة لتشكيل ، معاونتهم و التلاميذ و الشباب بيد الأخذ

 (616-615، الصفحات 6663)أمتُ أنور الخولر،  للحياة سليم صحي أسلوب
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 إلذ  يوجهو و التفاعل ىذا يسهل حتى ، يرشد و ويوجو يشرؼ و يعتُا  يرى "صالح عبد العزيز" أف الددرس    

 (662، صفحة 6661)صالح عبد العزيز، عبد العزيز عبد الحميد،  الدنشود. الذدؼ
 : التدريس في الحديثة التربوية الطرؽ إدخاؿ -00-0   

 ترمي التي الأىداؼ و التًبوية كالطرؽ ، ركائزىا شتى في كبتَاً  انقلاباً  ، التًبوية الوطنية الدنظومة ، عرفت       
 ، لرتمعو في الفرد استقلاؿ و كالحرياة ، إنسانية معالش من فيها بدا الدعاصرة الحياة أوجبتو الانقلاب ىذا ، إليها
 أو رأيو إبداء دوف ، و لػفظها الدعلومات يتلقى ، جمود حالة في التلميذ فيها كاف التي ، التقليدية التًبية عكس

 العملية لزور الأختَ ىذا لؽثل حيث ، الددرس على تعتمد التقليدية الأساليب كانت لقد ، فيها الإبداع لزاولة

 للامتحاف. بززينها و الدعلومات و الدعارؼ تلقي في فقط ينحصر بحيث ، سلبياً  كاف التلميذ دور أما ، التًبوية
 (611، صفحة 6661)بوفلجة غياث و آخروف، 

 و لقدراتو إلغابي اعتبار أيا  يعطوف لا حيث ، لؽلئ أف لغب كوعاء الدتعلم إلذ ينظروف ، قدلؽا الدربوف كاف     
 العلاقة تطور مع بتلاميذه، اىتمامو من أكثر بدبادئو يهتم الددرس كاف التعلام، عملية في مشاركتو لدبدأ أو ميولو،

 التلميذ، على اىتمامها تركز التًبوية، العملية جعلت التي الحديثة، أساليب تطور عن النابذة التلميذ و الددرس بتُ

 إلذ التقليدي شكلها من البدنية التًبية تدريس تنقل الددرس، بها يقوـ التي الأعماؿ في التلاميذ اشتًاؾ أفا  كما

 (665، صفحة 6661)صالح عبد العزيز، عبد العزيز عبد الحميد،  الشكل الحديث.
 ىذه مثل عن ينتج ما أف و معيناً  تدريسياً  سلوكاً  دائماً  تعكس ، الدتعلم و الددرس بتُ التفاعل عملية إفا    

 التعليمي الدوقف لزور الدعلم يعتبر حيث ، البيداغوجية العملية من ، الدطلوبة الأىداؼ إلذ التوصل ىو السلوكيات

 مع ،

 على يطغى أف لغب الذي ، التًولػي الجانب خاصة ، الرياضية و البدنية التًبية لدرس الحقيقة الأىداؼ مراعاة   
)عبد  الدكبوتة. مشاكلهم حل و حاجياتو عن بالتعبتَ للتلاميذ تسمح و الدلل جو تغتَ ألعاب باستخداـ ، الدرس

 (626، صفحة 6656الكرلص عفاؼ، 

 :التلاميذ معاملة في العلمية الطرؽ مراعاة -00-2  

 أو الأسرة في سواء ، لظوه مراحل عبر يتلقاىا التي الدعاملات طريقة ىي ، التلميذ شخصية تكوين أساس إفا      

 كانت إف و صالحاً  يكوف ، صالحة كانت فإذا ، الدعاملات ىذه على يتوقف لصاحو و الخارجي المحيط أو الددرسة
 لستلف عبر الطفل لدعاملة اللازمة الطرؽ ، اؿلمجا ىذا في الباحثتُ و العلماء حدد لذذا ، كذل  كاف سيئة

   Simender"سيموندر الددرسة توصل في عنهما ينوب الذي الدعلم و لو الوالدين معاملة ،لاسيما لظوه مراحل
 بتُ و لتلاميذه حبو بتُ ترابط يكوف أف لغب كما الأطفاؿ، حب يستطيع من ىو الحقيقي، الأستاذ أفا  إلذ ، "

 (642صفحة ، 6666)لسائيل ابراىيم أسعد،  لذا. تقييمو و لنفسو حبو
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 معلوماتو إيصاؿ في لصاحو عليها يتوقف التي ، التًبوية الأىداؼ برقيق في ، لتلاميذه الدربي معاملة قيمة تظهر  
 و البحث لضو الديوؿ اكتساب و الأحكاـ إصدار و النقد و التحليل مهارات اكتساب إلذ يؤدي لشا ، للتلميذ

 (612، صفحة 6667)مصطفى زيداف،  برمس. و باىتماـ ، الدعرفة السعي وراء

 الرياضية: الأدوات و التجهيزات توفير -00-3  

 درس إجراء لؽكن لا فبدونها ، برنامج أو خطة لكل الأساسية الركيزة ىي ، الرياضية الأدوات و الوسائل إفا     
 رغم الأوؿ الدهتم فهو ، الأستاذ على مطروحة الدسؤولية تبقى و الصفات من صفة بأيا  البدنية و الرياضية التًبية
 و الجدية بروح التحلي عليو بالتالر ، التشريع حسب الدولة مسؤولية من حدد الرياضي التجهيز و الوسائل أفا 

 نذكر ، التعليمية و التًبوية أىدافو برقيق إلذ يتوصل ، بواسطتها التي الوسائل توفتَ أجل من الدكافحة و الصبر

 (51، صفحة 6662)أحمد حستُ اللقائي، حسن لزمد سليماف،  منها:
 .الأجهزة و الدلاعب على الإشراؼ -  

 .الوسائل كل لحفظ الدواليب و بالأرفف مزوداً  للأدوات، لسزف بتجهيز الاىتماـ و العناية -  

 .أماكنها إلذ إعادتها و استعمالذا و الأدوات صيانة طريقة على التلاميذ، بعض يدرب أف عليو -  

 .منها الوقاية أو عليها الحفاظ ناحية من سواءً  الوسائل، أنواع كل استعماؿ بطريقة التلاميذ توعية -  
 تطوير النشاط الرياضي المدرسي: -02
عدد الرياضيتُ المجازين في الرياضات الخمسة  عرؼ النشاط الرياضي الددرسي قفزة نوعية معتبرة حيث بلغ    

( 1777.777( لراز، و أف عدد الرياضيتُ الدشاركتُ في التظاىرات المحلية قد فاؽ )161.777الدسجلة )
ادية الجزائرية للرياضة )الابر بالدائة من التلميذ الدتمدرستُ 12تلميذ و تلميذة في الدنافسة الواحدة أي ما لؽثل نسبة 

و بذدر الإشارة إلذ عجز الابرادية الجزائرية للرياضة الددرسية في إدخاؿ  (72، صفحة 1771-1771الددرسية، 
 رياضات أخرى في الوسط الددرسي كالجيدو و تنس الطاولة و الدبارزة...الخ.

 التأطير: -02-0  
يؤثر سلبا على التنشيط الرياضي الددرسي و ىذا بالرغم من  يشهد القطاع نقص ملحوظ في التأطتَ لشا     

بزصيص أربعة ساعات لذذا المجاؿ وفقا للمنشور الوزاري الذي ستعمد الابرادية على تدعيمو بدنشور وزاري مشتًؾ 
)الجمهورية الجزائرية  .71-67من القانوف  66بتُ وزارة التًبية الوطنية و وزارة الشباب و الرياضية تطبيقا للمادة 

 (11، صفحة 1771الدلؽقراطية الشعبية،وزارة الشباب و الرياضة، 
 التكوين: -02-2  

لأسباب موضوعية اكتفت الإبرادية الجزائرية للرياضة الددرسية بتنظيم تكوين و طتٍ واحد لتخريج الاطارات     
 الاطارات على الدستوى الوطتٍ.قصد تكفلهم مستقبلا بتكوين 
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 الملتقيات: -02-3  
-1113)الابرادية الجزائرية للرياضة الددرسية،  تم تنظيم ملتقى وطتٍ حوؿ "الرياضة الددرسية واقعها و آفاقها"    

بالدركب السياحي الكبتَ بتيبازة حضره كل من وزير التًبية الوطنية، و وزير الشباب و  (16، صفحة 1114
الرياضة، رئيس لجنة الشباب و الرياضة بالمجلس الشعبي الوطتٍ، رئيس لجنة التًبية و الثقافة بدجلس الأمة و والر 

رياضة و التًبية الوطنية بالولاية  و كذا كل ولاية تيبازة و بحضور كل من إطارات الإدارة الدركزية لوزارة الشباب و ال
من مدراء التًبية و مدراء الشباب و الرياضة و لشثلي اللجنة الأولدبية و الابرادية الرياضية حيث ناقش الحضور 
وضعية الرياضة الددرسية و آفاقها، وقد جهزت كل الدلفات لعرضها لاحقا على الوزارتتُ قصد أجاد السبل الكفيلة 

 هالتطبيق
 المنشآت الرياضية: -02-4  

عملت الابرادية بالاتصاؿ مع لستلف الدصالح الدختصة في وزارة التًبية الوطنية في توسيع شبكة الدنشآت     
الرياضية داخل الدؤسسة، حيث عرفت ىذه الأختَة إنشاء ملاعب متيكو تعد بالديئات، و كذا تسجيل قاعات 

 .القدلؽة و إقرار مبدأ انشاء قاعة رياضية مع إنشاء كل مؤسسة جديدةرياضية بدؤسسات التعليم الثانوي 
 (17، صفحة 1114-1113)الابرادية الجزائرية للرياضة الددرسية، 

 المجاؿ القانوني و التنظيمي: -02-5  
الدشاركة في اللقاءات الدنظمة من طرؼ لجنة عملت الابرادية على تدعيم المجاؿ القانولش و ذال  من خلاؿ     

الشباب و الرياضة بالمجلس الشعبي الوطتٍ، و كذال  من خلاؿ تقدلص أراء و اقتًاحات على مستوى الدديرية الدعنية 
لدى وزارة الشباب و الرياضة أثناء برضتَ مشروع قانوف التًبية البدنية و الرياضية و كذال  الدشاركة بالرأي و 

اح كلما اشتًكنا في مشروع ما، و في اطار الصاز النصوص التطبيقية للقانوف الجديد فإف الابرادية في طور الاقتً 
 الانتهاء من مشروع الدرسوـ الدتضمن الابرادية الجزائرية للرياضة الددرسية.

 

 :سنة 12 – 10 السنية المرحلةالرياضية و البدنية و التربية  -13
إف حياة الإنساف ما ىي إلا عملية مستمرة للتطور إنها عملية للنمو ثم النضوج ثم الكبر، إف كل فرد لؽر على    

 ىذه الدراحل كفرد كذال  في إطار المجتمع الذي يعيش فيو.
غن عملية تطور و لظو الإنساف و الخصائص الدميزة للمراحل السنية ىي موضوع بحث كل من يعمل و يشتغل    
لفروع العلمية التي تبحث في الجوانب الدتعددة لحياة الإنساف و على ىذا الأساس فمن واجب مدرس التًبية با

الرياضية أف يكوف ملما بالنواحي البيولوجية "التشرلػية و الفسيولوجية" و كذال  النفسية و الحركية للمراحل السنية 
 العوامل.و لغب أف يراعي أثناء برضتَه و تدريبو للحصص كل ىذه 

 و يهمنا ىنا في ىذا المجاؿ أف نوضح بعض مبادئ النمو ليستعتُ بها الددرس أثناء تدريسو للمراحل الدختلفة.  
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و يعتٍ أف عملية النمو للأجهزة الجسم الدختلفة )العقلية و الجسمية و الحركية( تنمو في آف  مبدأ الكلية: -1     
 واحد ولا تتجزأ.

يبدأ النمو بصورة عامة و كلية ثم يتطور النمو إلذ نواحي جزئية و  :من الكل إلى الجزءمبدأ الانتقاؿ  -2     
خاصة فحركة الطفل الرضيع تتم بكل أجزاء جسمو و لا يستطيع أف لػرؾ قدمو اليسرى بشكل خاص إلا بعد 

 مرور الوقت.
يستجيب حركيا بتحريكو مثلا أصابع يتطور لظو الطفل بصورة أفضل حتى يستطيع أف  مبدأ الانفرادية: -3     

اليد دوف برري  الذراع إذا طلبنا منو ذال  و ىدا يوضح لنا أف استجابتو الحركية الخاصة تتفرد تدرلغيا إلذ وحدات 
 صغتَة و دقيقة.

يبدأ النمو بطريقة متسلسلة من الأعلى إلذ الأسفل )الرأس أولا(و من الداخل إلذ  مبدأ التسلسل: -4     
 ج )الجدع أولا(.الخار 
مراحل النمو مراحل مستمرة و متصلة و غتَ متقطعة و كل مرحلة تعتبر أساسية  مبدأ الاستمرارية: -5     

 للمرحلة التي تليها.
و سنحاوؿ الآف أف نوضح بغض الدلائل الرئيسية للمراحل السنية و أف نعطي الإرشادات و الاستنتاجات     

 لنمو إلذ:التًبوية، و سوؼ نقسم مراحل ا
 .سنوات 6 – 2الطفل قبل سن الدراسة من  المرحلة الأولى: -أ      
 سنة. 29 – 1الطفل في سن الدراسة من  المرحلة الثانية: -ب    

 سنوات. 9 – 1من  
 سنة. 21 – 20من  
 سنة. 20 – 20من  
 سنة. 24 – 26من  

 سنة الدرحلة الجامعية. 11 – 29سن النضوج ابتداء من  المرحلة الثالثة: -ج      
و بدا أف دراستنا تتمحور حوؿ تلاميذ الدرحلة الإبتدائية  و بالضبط تلاميذ الصف الرابع و الخامس ابتدائي أي  

 سنة فسنتناوؿ بشيء من التفصيل خصائص ىذه الدرحلة من جميع النواحي: 21 – 20الفئة العمرية من 

 سنة: 12 – 69خصائص النمو للطفل من  -13-1    
إف مدرسو التًبية الرياضية الذين يدرسوف الفصوؿ من الثلث إلذ الخامس لغب أف يكونوا مسرورين لمجاؿ      

عملهم ىذا، ففي الكتابات التًبوية توصف ىذه الدرحلة بأنها "أفضل مرحلة للتعلم" و يرجع السبب في ذال  غلى 
 ية و النفسية و الحركية.الخصائص السنية لذذه الدرحلة من الناحية البيولوج
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إننا نرى ىذا واضحا في النمو السريع الدرتبط بقوة الأجهزة الدختلفة للحركة و على دال  لؽكن أف نطلب        
من التلاميذ مطالب تتطلب القوة العضلية على أف لات يتعارض مع اىتماماتهم. و التلاميذ في ىذه الدرحلة 

لش الذي لؽكن برقيقو من وجهة نظرنا في حصة التًبية الرياضية و في ىذا يتميزوف باحتياج شديد للنشاط البد
 السن يتم السعي لتحقيق مستوى عالر من الكفاءة البدنية.

إف التلاميذ في ىذه الدرحلة يتًكوف شيء فشيئا )أشكاؿ اللعب الإيهامي و القصص مثل لعبة        
شيئا ملموسا و تبدأ عندىم الرغبة في برقيق مستوى رياضي الثعلب...الخ( إنهم على العكس يريدوف أف لػققوا 

 عالر، كذال  فهم يبحثوف عن الدثل الرياضي الأعلى و لػاولوف تقليده.
و في حصة التًبية الرياضية يريدوف بوعي برستُ مستواىم و مقارنة ىذا الدستوى مع زملائهم و قياس قوتهم        

 ة الحركية توصف ىذه الدرحلة بأنها أعلى نقطة في مراحل النمو بشكل عاـ.العضلية و خاصة الفتياف و من الناحي
إف التلاميذ في ىذه الدرحلة يتقدموف بسرعة و على الددرس مراعاة ذال  كذال  لغب على الددرس أف        

 يراعي تفاوتا في الدستوى على الدتوسط العاـ للتلاميذ سواء كاف لأعلى أو لأسفل.
تفاوت في الدستوى لصده واضحا عند مرحلة الدخوؿ في الددارس و لكننا قد لصده أيضا عند تلاميذ إف ىذا ال      

 السنة الثالثة.
فقد لصد تلميذ مستواه السنة الأولذ، ىنا لغب معاملة التلميذ معاملة فردية إلذ أف يتساوى في الدستوى       

 تدرلغيا مع الدتوسط العاـ لأقرانو.
ذه الدرحلة بأنها فتًة الانتماء إلذ الجماعات و الإخلاص الشديد لذا و لػاوؿ الطفل في ىذه كما تتميز ى       

الدرحلة أف يثبت و جوده و ألعيتو عن طريق ىذه الجماعات ففيها يعطي لنفسو الفرص التي لا تسنح لو في لزيط 
التكيف و استطاع أف يكوف علاقات   أسرتو ليظهر كبتَا، قويا، قادرا، أو لأنو يكوف قد وصل إلذ حالة مناسبة من

 كثتَة بغتَه لشن ىم في مثل سنو فيبدأ بالشعور بأنو جزء من كل يشملو غتَه من أصدقائو.
و أطفاؿ ىذه الدرحلة لػتاجوف إلذ أشخاص آخرين يقوموف بدور الوالدين كالددرستُ و الددربتُ و رواد       

فل في ىذه الدرحلة تأخذ ألعية الحياة الأسرية و قدرتو على النمو الجماعات، إذ أف الحياة الجماعية بالنسبة للط
تتوقف بدرجة كبتَة على درجة قبوؿ الجماعات التي ينتمي إليها و تقديرىا لشخصو. و على ىذا فغن ىذه الدرحلة 

 تعتبر بحق بداية ظهور الحياة الجماعية الدنظمة في حياة ىذا الطفل.
من الناحية العقلية بنضج الذاكرة فيفكروف في أشياء كثتَة و يضعوف خطط و  و يتميز طفل ىذه الدرحلة      

 يتخدرف القرارات و يتحملوف الدسؤوليات و يقوموف بها كما أنهم لؽلوف إلذ نواحي عديدة من النشاط.
نهاية الدرحلة و و يبدأ الطفل في ىذه الدرحلة في الانتباه إلذ قوانتُ اللعب و أساليبو و تقاليده حتى يصل في       

قد استطاع أف يدرؾ الدسؤولية الجماعية في مزاولة النشاط الدشتًؾ. و لػتاج أطفاؿ ىذه الدرحلة إلذ الفرص التي 
تساعدىم على استغلاؿ لسيلتهم في الابتكار و التعبتَ إذ بسكنهم قدراتهم العقلية من القياـ بكثتَ من نواحي 
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لنواحي التي تتطلب مثابرة و تتبع و استمرار. كما أف طفل ىذه الدرحلة و النشاط الدعتمدة فيمكن توجيههم لضو ا
خاصة في نهايتها يكوف مستعدا لتنمية مهارات لستلفة في أنواع كثتَة من النشاط و يكوف أقل رضي عن النشاط 

 الغتَ متقن فيحاوؿ إتقاف كل ما يقوـ بو.
 ما يلي: سنة 12 – 69لطفل انمو  التي تميز صائصخ و من 

النمو في الطوؿ و الوزف يتميز بالذدوء النسبي ليناسب الدرحلة الانتقالية التي تسبق طفرة النمو في مرحلة  -1    
 الدراىقة و إف كاف أسرع من الدرحلة السابقة.

تبدأ طفرة في لظو البنات حوالر سن العاشرة فيصلن إلذ نضج لظو الذيكل العظمي قبل الصبياف، فالبنات  -2    
 سنة يكن أكثر طولا و وزنا من البنتُ في ىذه السن و إف باتت أيدي البنتُ و أقدامهم أكبر. 22في سن 
ين و يتحسن التوافق العضلي العصبي )بتُ تبدأ العضلات الصغتَة في النمو فتزداد الدهارة في استخداـ اليد -0    

 العتُ و اليد(.
 تنمو العضلات بسرعة. -4    
 يقتًب لظو القلب و الرئتتُ من حجمهما الطبيعي عند البلوغ. -5    
 يزداد النمو عند البنات عنو عند الصبياف. -6    
 ينمو التوافق الحركي بسرعة. -7    
 لأفراد واضحة و خاصة بالنسبة و الحجم و الوزف و التوافق.تبدو اختلافات النمو بتُ ا -8    
 عدـ القدرة على التحكم و خلو الحركة من الرشاقة لاختلاؼ درجة لظو العضلات و الذيكل العظمي. -9    
 لد يكتمل لظو الرئتتُ بعد. -16    

 تتفاوت مواعيد النضج الجنسي بشكل كبتَ. -11    
 سنة. 24و  20سنة و تكتمل ما بتُ  20و  20 الصبياف بتُ تبدأ فتًة البلوغ في -12    
 سنة. 20سنة و في الدتوسط في سن  21إلذ  20يظهر الطمث عند البنات من سن  -13    
 تسبب زيادة طوؿ بعض الأفراد قلقا فيتجهوف إلذ الالضناء. -14    
 في نهاية ىذه الدرحلة تكتمل وظيفة العينتُ لتصبح كما ىي عند البالغتُ. -15    
 النشاط في ىذه الدرحلة كبتَ و لازـ لاستمرار عملية النمو. -16    
لؽيل صبياف ىذه الدرحلة بصفة عامة لألعاب ذات الطابع الاحتكاكي العنيف في حتُ بسيل البنات  -17    

 للنشاط الدعتدؿ.
 جوف إلذ نشاط بدلش فعاؿ مع عناية خاصة بالقواـ.لػتا -18    
 لػتاجوف إلذ تغذية كاملة. -19    
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 :في المنهاج المقررياضية التربية البدنية و الر برامج الأنشطة  -13-3 
كرة اليد" و يراعى تعليم   –كرة القدـ   –كرة الطائرة   –مهارات أساسية و خاصة بالألعاب "كرة السلة     

 الدهارات الخاصة عن طريق الألعاب الصغتَة و الدنافسات كلما أمكن ذال .
 ألعاب القوى: الجري، الوثب الطويل، الوثب العالر، سباقات التتابع. -     
 ألعاب الدطاردة و الصيد. -     
 بسرينات للقواـ و الذيكل العظمي. -     
 أنشطة إيقاعية "خاصة البنات" -     
 جمباز موانع و استخداـ الأدوات اليدوية الصغتَة. -     
 تنمية الصفات البدنية )القوة العضلية و السرعة و التحمل الدوري التنفسي و الدرونة و الرشاقة و التوازف(. -     
 الأبطاؿ الرياضيتُ.معلومات و معارؼ نظرية عن فن الحركة "تكني  الحركة" و  -     
 أنشطة مائية. -     
 أنشطة خلوية "الزىرات و الأشباؿ" -    
 أنشطة ترولػية. -    
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 خلاصة:
لد تقتصر التًبية البدنية  و الرياضية على لرتمع من المجتمعات و لا حضارة من الحضارات، بل شملت ىذا      

عبر العصور، فبعد دراستنا ىذه للتًبية البدنية و الرياضية و البحث و التمعن فيها من خلاؿ التطرؽ إلذ تارلؼها، 
اد، و كذال  علاقتها بالتًبية العامة و لستلف الدراحل مفاىيمها، ألعيتها، أىدافها و، تكاملها مع بعض الدو 

 السنية.
فغن ما لؽكن أف نستخلصو من ىذا الفصل ىو أف التًبية البدنية و الرياضية ضرورية لحياة الفرد، و ذال       

ناحية للدور الكبتَ الذي تلعبو في تكوين الدواطن الصالح، فهي صورة حقيقة تعكس صورة المجتمع، و مرآة من ال
العقلية و الخلقية و الدينية و السياسية و الاجتماعية، و ىذا ما لغعل دوؿ العالد تولر اىتماما كبتَا بها، و ذال  

 .تنمية و تطوير الإنساف لضو الرقيبجعلها مادة إجبارية في الددارس و ىذا من أجل 



 

لثالثاالفصل   
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تمهيد -  

يعرض الباحث في ىذا الفصل أىم الدراسات السابقة الدرتبطة بدوضوع الدراسة، و التي استفاد الباحث لشا     
نتائج، و قد روعي في ترتيبها أن تكون وفقا للترتيب الزمني من الأقدم اتبعتو من إجراءات، وما أسفرت عنو من 

للأحدث لإبراز مسار التطور البحثي في ىذا المجال و قد قسمت الدراسات إلى قسمين القسم الأول و لػتوي 
 على الدراسات العربية و القسم الثاني و لػتوي على الدراسات الأجنبية كما يلي:

 لعربية:الدراسات ا أولا:   
دراسة ىدفت على التعرف على إلى مستويات اللياقة البدنية  (0222)و آخرون  "مشعان"أجرى  -1     

الدرتبطة بالصحة لدى الأطفال الذكور الدتخلفين عقليا الدصابين بدتلازمة داون و غير الدصابين بها و مقارنتها مع 
ط العمر متوس (42أقرانهم العاديين، و تكونت عينة الدراسة من ثلاثة فئات ىي فئة الدصابين بدتلازمة داون )ن=

(، و فئة غير مصابين بدتلازمة داون من الدتخلفين عقليا القابلين للتعلم )  سنة 414 ± 4414الضراف معياري =  ±
(، و قد ثم قياس 414 ± 4414، العمر= 02(، و فئة العاديين الأصحاء )ن= 2175 ± 4411 ، العمر=02ن= 

الطول و الوزن و تقدير نسبة الشحوم بالجسم من خلال قياس سمك طيات الجلد في ثلاث مناطق من الجسم، و  
كذالك تم قياس عناصر اللياقة البدنية الدرتبطة بالصحة ) القوة العضلية بواسطة قوة القبضة و قوة عضلات 

 (.م422الدوري التنفسي بواسطة جري مشي  الفخذين، الدرونة بواسطة صندوق الدرونة، و التحمل
أظهرت نتائج الدراسة من الأطفال  استخدم الباحث الدنهج الوصفي لدلائمتو لطبيعة الدوضوع، و و قد    

بالدائة( لدى العاديين، كما أشارت النتائج إلى الطفاض دال  03بالدائة( مقارنة مع ) 32الدتخلفين عقليا بذاوزت )
( في القوة العضلية و التحمل الدوري التنفسي و التحمل العضلي لدى الأطفال α≤2123) إحصائيا عند مستوى

الدتخلفين عقليا مقارنة بالأطفال العاديين، و ذالك ناتج عن لين في الأربطة و في العضلات لدى الأطفال 
د وضع برامج اللياقة عند الدصابين بدتلازمة داون، و استنتج الباحثون من ىذه الدراسة ضرورة الأخذ بالحسبان عن
 .الدتخلفين عقليا الدستوى الدنخفض لعناصر اللياقة البدنية لديهم مقارنة بالأطفال العاديين

إلى برليل لظوذج اللياقة البدنية الدرتبطة بالصحة   دراسة ىدفت (2002) "علي بن لزمد الصغير"و عرض  -2    
وقد برزت الحاجة إلى تبني مثل ىذا النموذج في مناىج التربية   كأحد التوجهات الحديثة لدناىج التربية البدنية.

البدنية كنتيجة طبيعية للمؤثرات الاجتماعية والدعطيات الحضارية الحديثة التي فرضت على الأفراد لظط حياتي يتسم 
الجهاز  بالخمول وعدم النشاط، كما أن تبني ىذا النموذج سيسهم في الوقاية من كثير من الأمراض مثل أمراض

  .الدوري التنفسي وضعف العضلات والدرونة وكذلك تكون نسبة عالية من الدىون في الجسم
الرياضة واللعب والأنشطة التعبيرية للأطفال( ) (SPARK) "سبارك"وقدمت الدراسة استعراض لنموذج   

للصحة، وىو منهج شامل يتسم بالصبغة  الوطنيللمعهد  تأسيسو بواسطة معهد للقلب والرئة والدموالذي تم 
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تنفيذه في  لؽكن  برنامج عمليالصحية لبرنامج التربية البدنية، ويعمل على دمج النظرية بالتطبيق بحيث يصبح 
برنامج الإدارة و رنامج التربية البدنية بعلى منهجين، لعا SPARK  "سبارك"التربية البدنية، ولػتوي برنامج  درس

 .  الذاتية
خلصت الدراسة إلى عدد من الدبادئ الإرشادية لتطبيق لظوذج اللياقة البدنية الدرتبطة بالصحة والتي كان ثم   

على الأنشطة البدنية بدلًا من التركيز على التطوير الدثالي للياقة البدنية، و تعزيز الأنشطة البدنية التركيز من أبرزىا 
ع تطوير الدهارات الرياضية، والتأكيد على ألعية التنوع في الأنشطة الدتوسطة الشدة، ودمج تطوير اللياقة البدنية م

 لتحسين والمحافظة على اللياقة البدنية.  FITTالبدنية، واستخدم مبادئ
 وفي الختام عمدة الدراسة إلى تقديم لظوذجان لتحضير دروس في اللياقة البدنية الدرتبطة بالصحة.

الدرتبطة  ىدفت إلى وضع مستويات معيارية لعناصر اللياقة البدنية (0221)بدراسة  "خالد الدقرث"قام  -3    
بالدملكة العربية السعودية وذالك عن طريق إعداد مسطرة معيارية بالصحة لطلاب الدرحلة الدتوسطة بددينة الرياض 

سنة( كل  43، 42، 41)لدستوى الأداء لعناصر اللياقة البدنية الدرتبطة بالصحة لطلاب الدرحلة الدتوسطة أ عمار 
على حدي لتقويم الدستوى البدني لطلاب الدرحلة الدتوسطة، واستخدم الباحث الدنهج الوصفي بالأسلوب الدسحي 

 لدناسبتو طبيعة ىذه الدراسة، و تم اختيار لرتمع الدراسة من الطبقة الدتوسطة في الددارس

عينة  اختيرتالحكومية النهائية بددينة الرياض، و تم اختيار عينة الدراكز التعليمية بالطريقة العمدية، بينما     
من كل مركز تعليمي إذ  الددارس والفصول الدراسية بالطريقة العشوائية من الصفوف الثلاثة )الأول والثاني والثالث(

تطليق الاختبارات الخاصة بعناصر اللياقة البدنية الدرتبطة بالصحة و طالبا، و قام الباحث ب (4042)بلغ قوام العينة 
متر جري/مشي لقياس اللياقة القلبية التنفسية، و التركيب الجسمي من خلال قياس (4022)الدتمثلة في اختبار 

ر سمك طيات الجلد لتحديد نسبة الشحوم، و اختبار القوة العضلية لقياس القوى القصوى للقبضة، و اختبا
الجلوس من الرقود مع ثني الركبتين لددة دقيقة لقياس التحمل لعضلات البطن، واختبار الوثب الطويل من الثبات 
لقياس القدرة العضلية للرجلين، و اختبار الدرونة لقياس مرونة عضلات الفخذين و أسفل الظهر بواسطة صندوق 

 الدرونة.
ية لاختبارات اللياقة البدنية الدرتبطة بالصحة لطلاب الدرحلة أسفرت نتائج الدراسة من وضع مستويات معيار     

لمجموع الطلاب في  سنة( كذالك 42،43، 41الدتوسطة في مدينة الرياض عن طريق الدئينيات لكل مرحلة عمرية )
بدنية الباحث باستخدام الجداول الدعيارية التي تم التوصل إليها كمؤشر للحالة ال أوصىالدرحلة الدتوسطة ككل، و 

  الدرتبطة بصحة الطلاب بالدرحلة الدتوسطة بددينة الرياض.  
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ىدفت إلى التعرف على أثر برنامج رياضي الدقترح في برسين دراسة  (0227) "عادل خوجة"و أجرى  -4  
صورة الجسم و مفهوم تطوير الذات و تطوير اللياقة البدنية الدرتبطة بالصحة لدى فئة دوي الاحتياجات الخاصة و 

حركيا بالشلل النصفي السفلي تراوحت معاقين  (42)اعتمد على الدنهج التجريبي على عينة بذريبية مكونة من 
(، و أخرى 4136سنة و الضراف معياري قدره ) (42140)سنة بدتوسط عمري قدره  (45-41)عمارىم بين أ

سنة، بدتوسط (45-41)تراوحت أعمارىم مابين  اقين حركيا بالشلل النصفي السفليمع (42)ضابطة مكونة من 
و الأدوات التالية: مقياس ، و استخدم الباحث في دراست (412)سنة و الضراف معياري قدره (43121)عمري قدره 

(، اختبار اللياقة البدنية الدرتبطة 4743صورة الجسم )من إعداد الباحث(، مقياس تقدير الذات ل: رونزنبيرج )
، و قد روعي التجانس بين أفراد ( الخاص بدوي الاحتياجات الخاصة حركيا4777بالصحة لـ وينيك و شورت )

 افة إلى ىذا تم تطبيق البرنامج الرياضي على العينة التجريبية.المجموعتين من حيث مستوى الإصابة ، إض
أظهرت نتائج الدراسة و جود فروق دالة إحصائيا بين القياس القبلي و ألبعدي لأثر البرنامج التدريبي الدقترح في    

رتبطة بالصحة برسين صورة الجسم و في برسين مفهوم تقدير الذات و كذالك في تطوير عناصر اللياقة البدنية الد
)التحمل الدوري التنفسي، القوة العضلية( لدى فئة دوي الاحتياجات الخاصة لصالح القياس ألبعدي، كما أنو لا 

الدقترح في تطوير متغير التركيب لأثر البرنامج الرياضي  ألبعديبين القياس القبلي و  إحصائيافروق دالة  توجد
   الجسمي لدى فئة دوي الاحتياجات الخاصة.

بدراسة ىدفت إلى التعرف  (0202) "أحمد لزمد فرحان"و  "لزمد علي" "نصير صفاء"كما قام كل من   -5   
 سباحي لدى والالصاز البدنية اللياقة عناصر وبعض والانفعالية البدنية بدورتيو الحيوي الإيقاع بين العلاقة على

 لرتمع لؽثلون 0202 - 0222 للمواسم الرياضي الجيش نادي سباحي البحث عينة وشملت . حرة م 32

  الإحصائية الحقيبة  (SPSS) جبرنام طريق عن الدناسبة الإحصائية الوسائل  الباحثان واستخدم . الدراسة

 : الاستنتاجات من لرموعة الى الباحثان توصل مناقشتها ثم ومن النتائج وبرليل عرض

 الذراعين ومد وثني والالصاز البدنية بدورتو الحيوي الإيقاع بين معنوية علاقة ىنالك -0     

 .الانبطاح وضع من

 بعض وبين والانفعالية البدنية بدورتيو الحيوي الإيقاع بين معنوية غير علاقة ىنالك -0     

 .(الوقوف من الجذع وثني الثبات من العريض الوثب )البدنية الصفات

 : ألعها فكان التوصيات أما  

 . الرياضي الالصاز مستوى رفع على يساعد الددرب قبل من للاعبين الحيوي الإيقاع تأثير على التعرف -0     

 التعليم في منها للاستفادة التدريبية والدورات الرياضية التربية كليات في الحيوي الإيقاع مادة تدريس -0     

 .والتدريب
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إلى  (0242)  "مصطفي عبد الزىرة عبود"و  "أسامة أحمد حسين الطائي" كل من الدكتور  كما تطرق  -6  
دراسة ىدفت إلى التعرف و وضع درجات معيارية ومستويات لبعض عناصر اللياقة البدنية الدرتبطة بالصحة 

و تكونت  ( سنة في مدينة بغداد، و استعمل الباحثان الدنهج الوصفي بأسلوب الدسح،40-44للتلاميذ بعمر )
سنة، و بلغ  (40-44)ديريتي الرصافة الثانية و الكراخ الثانية وبعمر ( تلميذ من م4203عينة البحث من )

على  (21254( )42157)متر بالضراف معياري  (4123)كلغ   (22140)الدتوسط الحسابي لأوزانهم و أطوالذم 
قوة التوالي، و استعمل الباحثان اختبار قوة القبضة و الدرونة )ثني الجدع للأمام من وضع الجلوس(، و مطاولة 

( Microsoft Excel( و )SPSSعضلات البطن )الجلوس من الرقود مع ثني الركبتين(، كما تم استعمال نظام )
 للحصول على نتائج البحث الدتمثلة في الدرجات الدعيارية و الدستويات.

( سنة في متغيري قوة 40(سنة و)44أسفرت النتائج إلى وجود ضعف واضح لدى عينة البحث بعمري )   
  القبضة ومطاولة )برمل( قوة عضلات البطن، في حين حققت عينة البحث مستويات جيدة في صفة الدرونة.

( دراسة ىدفت إلى التعرف على نسبة الشحوم و 0242) "مصطفى عبد الزىرة عبود ىزاع"و أجرى  -7  
عينت البحث على تلاميذ الدرحلة  اشتملت( سنة، و 40-44علاقتها ببعض القدرات البدنية للتلاميذ بعمر )

( طالبا، و 4202( سنة البالغ عددىم )40-44الابتدائية في بغداد )مديريتي تربية الكرخ و الرصافة الثانية( بعمر )
نظرية التكوين اشتملت الدراسة ال( و 23/23/0242( لغاية )26/22/0242بردد المجال الزمني بالددة من )

بدنية الدرتبطة بالصحة، فضلا عن الدراسات الدشابهة،و اعتمد الباحث استخدام الدنهج الجسمي و عناصر اللياقة ال
الوصفي بالأسلوب الدسحي، و استعمل قياس سمك ثنايا الجلد في منطقتي العضلة ذات الثلاث رؤوس العضدية و 

(، فضلا 4770 – طريق استعمال معادلة )لولعانالنسبة الدؤوية للشحوم عن  استخراجبرت عظم لوح الكتف و 
عن اختبارات اللياقة البدنية الدرتبطة بالصحة )اختبار قوة القبضة و الدرونة و مطاولة عضلات البطن(، و أستعمل 

  الباحث لرموعة من الوسائل الإحصائية لتحقيق ىدف بحثو )الوسط الحسابي و الالضراف الدعياري(.

مناقشتها توصل الباحث إلى و جود علاقة ارتباط بين نسبة و بعد الحصول على النتائج و عرضها و برليلها و    
الشحوم الدرتفعة و قوة القبضة، و جود علاقة ارتباط عالية بين نسبة الشحوم الدنخفضة و برمل عضلات البطن، 

 و جود علاقة ارتباط ضعيفة بين نسبة الشحوم و الدرونة.

الددارس و مدرسي الدادة و مع ضرورة الاىتمام  إداراتن كما أوصى الباحث بالاىتمام بدرس التربية الرياضية م   
بالتلاميذ ذوي الدستويات العالية من السمنة و كذالك اجراء دراسات أخرى و على الجنسين لدختلف الفئات 

 منالعمرية للتعرف على واقع السمنة و النشاط البدني و اللياقة البدنية لتقولؽها و إلغاد الحلول لذا، إعداد برامج 
 وزارتي التربية و الصحة تركز على الأنشطة البدنية الدرتبطة بالصحة.
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( ىدفت إلى التعرف على طبيعة التباين في  نسبة الشحوم في 0242بدراسة ) "أسامة كامل"كما قام  -8  
الأطفال و  الجسم للجنسين في بعض الدتغيرات الفسيولوجية الدرتبطة بالجهد البدني )الصحية، و الأدائية( لدى 

كذالك التعرف على نسبة الشحوم في بعض العلامات الارتباطية القائمة بين بعض الدتغيرات الفسيولوجية الدرتبطة 
( 241سنة(، و بلغ عددىم )42،40بالجهد البدني، و تكونت عينة البحث من الأطفال للجنسين بأعمار )

  .( بنات022( بنين و )027طفلا، )

عكسية دالة بين نسبة الشحوم الدرتفعة و الدرتفعة جدا و السرعة  ارتباطيوجود علاقة و استنتج الباحث و    
دو دوي نسب الشحوم الطبيعية لؽتلكون برملا دوريا أفضل من أقرانهم  الأطفالالحركية و الرشاقة، و كذالك 

ل دليلا جيدا على قوة نسبة الشحوم الدرتفعة و الدرتفعة جدا، و كذالك يعد اختبار الدرونة من الجلوس الطوي
 عضلات الفخذين، 

و أوصى الباحث بضرورة زيادة الاىتمام بالأنشطة الرياضية الددرسية الكفيلة برفع اللياقة البدنية الصحية و    
الأدائية لدى الأطفال و في الدراحل الدراسية كافة، كذالك عند تصميم برامج التربية الرياضية الددرسية للأطفال 

 ذ في الاعتبار حجم جسم الطفل و نسبة الشحوم لديو و أن لا يتم تصنيفهم للعمر الزمني فقط. لغب أن تأخ

إلى  (0202) "فخر الدين قاسم صالح"و  "ماىر عبد اللطيف عارف"و  "شاكر لزمد الشيخلي"و تطرق  -9   
 ظيفيةو ال الدؤشرات وبعض البدنية اللياقة تانيامكإ رويلتط تدريبي منهاج تأثيرعلى دراسة ىدفت إلى التعرف 

 .اشو للاسك للمتقدمين العراقي  طنيو ال لمنتخبل اشو الاسك للاعبي
و يهدف البحث إلى إعداد م منهاج تدريبي لتطوير مكونات اللياقة و بعض الدؤشرات الوظيفية لدعرفة مدى    

( لغرض 0استبعاد ) ( لاعبا و تم00ثأتير ىذا الدنهاج على لاعبي الاسكواش، و تكونت عينة البحث من )
 ( لاعبين.02التجربة الاستطلاعية فأصبح عدد العينة )

 و توصل الباحثون إلى الاستنتاجات التالية:   
  .تطور في بعض مكونات اللياقة البدنية على لاعبي الاسكواشو جود  -

 ىنالك تطور في الكفاءة القلب الإنتاجية و القابلية الأوكسيجينية على لاعبي الاسكواش. -

و في الأخير أوصى الباحث بضرورة الاعتماد على الدنهج التدريبي الدقترح من قبل الابراد الاسكواش لغرض    
تعميمو على الددربين، و كذالك على إمكانية استخدام مناىج أخرى مقننة على الفئات العمرية للاعبي 

ية و الصحة العامة( عند انتقاء لاعبي الاسكواش، كما دعي إلى إدخال الفحوصات )الأنتروبومترية و الفسيولوج
 الاسكواش.
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بدراسة ىدفت إلى تصميم برنامج ألي لحساب  (0200) "زرقين صادق"، "عسلي حسين"و قام كل من  -10 
  و دوره في عملية الانتقاء و التوجيو و تتبع الحالة الدورفولوجي للفرد.تركيب و لظط الجسم 

و ىدفت ىذه الدراسة إلى التعرف على مدى فعالية البرنامج الآلي لحساب تركيب و لظط الجسم لعدد كبير     
من الأفراد بأسرع وقت و أقل جهد و أكثر دقة و ذو قاعدة معلومات كبيرة تسمح بتتبع حالتهم الصحية من 

بر الدراحل العمرية الدختلفة و ذو فعالية في الناحية الدورفولوجية ) الطول، الوزن، مساحة الجسم، كثلة الجسم( ع
و التوجيو )درجات و نوع لظط الجسم( ، و انطلاقا من ىذا الذدف أجريت دراسة وصفية على  الانتقاءعملية 

من  %02( تلميذ من متوسطات شرق وىران )ذكور(، التي تم اختيارىا عشوائيا و بسثل 76عينة البحث بلغت )
 في البحث. رئيسيةالحقيبة الأنتروبومترية كأداة  استعملتالمجتمع الأصلي، و قد 

 و من خلال نتائج الدراسة توصل الباحثان لإلى الاستنتاجات التالية:    

بعض الظواىر السلبية كالسمنة  باكتشافللبرنامج الآلي أثر الغابي في تتبع الحالة الدورفولوجية للفرد لشا يسمح  - 
 ر التدريب على زيادة الكتلة العضلية و الطفاض الكتلة الشحمية.و يسمح بدعرفة أثو النحافة 

 للبرنامج الآلي دور الغابي في عملية الانتقاء و التوجيو من الجانب الدورفولوجي. -

 و كأىم وصية يوصي بها الباحثان ىي تطوير البرنامج الآلي الدنجز و ربطو بالدراسات التكميلية للبحث.    

( ىدفت إلى التعرف على ثأتير الدروس العملية على قياس عدد 0200) "ء رشيد طعانشيما"و عرضت  -11  
من المحيطات الجسم و بعض مؤشرات التركيب الجسمي لطالبات الدرحلة الأولى في كلية التربية الرياضية لجامعة 

 الكويت.
 و يهدف البحث إلى:   
ية للشحوم و سمك الطبقة الشحمية برت الجلد لدى التعرف على قياس عدد من لزيطات الجسم و النسبة الدؤو  -

 طالبات الدرحلة الأولى في كلية التربية الرياضية / جامعة الكويت.
معرفة تأثير بعض الدروس العملية على قياس عدد من لزيطات الجسم و النسبة الدؤوية للشحوم و سمك الطبقة  -

 الشحمية برث الجلد.
استخدمت الباحثة الدنهج الوصفي بطريقة الدسح لدلائمتو و طبيعة مشكلة البحث و تكونت عينة البحث من     

( طالبة و تناول الإطار 00طالبات الدرحلة الأولى في كلية التربية الرياضية / جامعة الكويت و البالغ عددىم )
 ألعية برديد نسبة الشحوم في الجسم. النظري مفهوم القياسات الأنتروبومترية و التركيب الجسمي و

و تضمنت إجراءات البحث قياس كل من الطول و الوزن و قياس عدد من لزيطات الجسم بالاعتماد على     
الدصادر العلمية و كذالك قياس سمك الطبقة الشحمية برت الجلد في خمسة مناطق تم برديدىا بالاعتماد على 

 الدصادر العلمية.
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ة الإحصائية فاستخدمت الباحثة ) الدتوسط الحسابي، الالضراف الدعياري، معامل الالتواء، اختبار أما الدعالج    
(T.TEST:و توصلت الباحثة إلى الاستنتاجات التالية )للعينات الدترابطة، و نسبة التطور ) 
ذالك الطفاض للدروس العملية تأثير إلغابي و معنوي على قياس عدد من لزيطات الجسم قيد البحث و ك -  

 سمك الطبقة الشحمية برث الجلد في الدناطق التي ثم قياسها و كذالك الطفاض النسبة الدؤوية للشحوم.
 التدريبات الأوكسيجينية و قدمت الباحثة لرموعة من التوصيات تضمنت التأكيد في الدروس العملية على -  

الجسم و سمك الطبقة الشحمية برث الجلد و النسبة الدؤوية لدا لذا من تأثير إلغابي على مؤشر لزيطات )الدطاولة( 
 للشحوم.

( ىدفت 0200بدراسة ) "جاسم صالح الدعجون"و  "ياسر منيرطة"و  "عدلان جواد"كما قام كل من  -12   
إلى إعداد منهاج لدرس التربية الرياضية يهدف إلى تنمية بعض العناصر اللياقة البدنية لتلاميذ الصف الأول 

 متوسط، و التعرف على أثر الدنهاج الدقترح في تنمية بعض عناصر اللياقة البدنية.
و افترض الباحثون و جود فروق ذات دلالة إحصائية بين نتائج الاختبارات القبلية و البعدية للمجموعتين    

ة إلى وجود فروق ذات التجريبية و الضابطة في بعض عناصر اللياقة البدنية و لصالح الاختبارات البعدية، إضاف
دلالة إحصائية بين نتائج الاختبارات البعدية للمجموعتين التجريبية و الضابطة في بعض عناصر اللياقة البدنية و 

 لصالح المجموعة التجريبية.
تلميذا ثم توزيعهم ( 02و ثم استخدام الدنهج التجريبي لدلائمتو طبيعة البحث إذ اشتملت عينة البحث على )   
 ( تلميذ لكل لرموعة.00وعتين بواقع )لمجم
 و في ضوء نتائج البحث توصل الباحثون إلى الاستنتاجات التالية:    
أن للمنهاج الدقترح ثأتير في تنمية بعض عناصر اللياقة البدنية (القوة الانفجارية لعضلات الذراعين، القوة  -  

 الانتقالية(. الانفجارية لعضلات الرجلين، الرشاقة، الدرونة و السرعة
 كما أوصى الباحثون ببعض التوصيات منها:         

 ألعية التطوير الكامل لجميع عناصر اللياقة البدنية بشقيها الدهاري و الصحي . -  

( إلى دراسة 0200) "علي شحادة أبو زمع"و  "لزمد علي حسين الحليق"و تطرق كل من الدكتور  -13  
لطلبة البكالوريوس في كلية التربية البدنية و علوم ىدفت إلى بناء مستويات معيارية لبعض عناصر اللياقة البدنية 

 الرياضة في الجامعة الذاشمية )الأردن(.
علوم  بناء مستويات معيارية لبعض عناصر اللياقة البدنية لطلبة كلية التربية البدنية وإلى  ىدفت ىذه الدراسة   

الرياضة في الجامعة الذاشمية وفقا للسنوات الدراسية الأربعة، كما و ىدفت إلى التعرف على الدستويات الدعيارية 
 لطلبة الكلية في تلك العناصر.
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( طالبا و 000استخدم الباحثان الدنهج الوصفي لدلائمتو لطبيعة الدراسة و أىدافها، و اشتملت العينة على )   
زعين على لستلف السنوات و الأقسام بالكلية تطوعوا للمشاركة في ىذه الدراسة، و ستخدم ( طالبة مو 000)

الباحثان لرموعة من الاختبارات الدقننة التي تتمتع بدرجة عالية من الصدق و الثبات لقياس عناصر اللياقة البدنية 
 الخاصة بهذه الدراسة.

 و قد توصلت الدراسة إلى ما يلي:   
 ات معيارية لطلبة الكلية.و ضع مستوي - 
 إضافة إلى ذالك أظهرت الدراسة أن غالبية العينة جاءت متوسطة بشكل عام في مستوى اللياقة البدنية. - 

و تكرار إجراء  كما أوصى الباحثان بضرورة اعتماد الدستويات الدعيارية الدعدة لتقييم الطلبة تقييما موضوعيا     
و   فترة و أخرى للتعرف على التقدم الحاصل في مستوى اللياقة البدنية للطلبة،الإختبارات على تلك العناصر بين

بحيث يصبح متطلبا رئيسيا في كل سنة من  البدنيأكد الباحثان على ضرورة التركيز على مساق الإعداد  أخيرا
   سنوات الأكادلؽية الأربع.

في تأثير الوحدات العملية ( ىدفت إلى دراسة مقارنة 0241بدراسة )  "سماح نور الدين عيسى"و أجرى  -14 
  .في تطوير بعض القدرات البدنية و الدهارية لطلاب كلية التربية البدنية

 خلالذا من كنلؽ التي مةيالعظ الصروح من ةياضيالر  ةيالترب اتيكل تو انطلاقا من ىذا التساؤل و باعتبار     

و  ايبدن هايف درسي الذي الطالب ريتطو  في ةيابلغا نتائج إعطاء وبالتالي مةيالجس اتو القابلي الصفات ريتطو 
 الطالب تلقاىاي التي ةيالعمل الوحدات مسالعة انيب خلال من الدارسة ىذه في إثباتو الباحث دار  أ ما وىذا امهاري

 مدى معرفة إلى الدارسة ىذه وتضمنت والألعاب تاالدهار  في تنوع من الوحدات ىذه ويبرتو  وما الأسبوع خلال

 مباشر يرتأث لذا والتي الدهاري، والأداء ةيالبدن الصفات بعض على ةيالرياض ةيالترب ةيكل في ةيالعمل الوحدات يرتأث

 ومدى بعةراال والدرحلة ةيالثان الدرحلة ينب الصفات ىذه ومقارنة ةيالكل ىذه في الطلبة لدى الحركي الأداء على

 الدسحي بالأسلوب الوصفي الدنهج الباحث استخدم ثيح بها رونلؽ التي ةاسيالدر  السنوات خلال ىاير تأث

 .ةادريالج-ةالرياضي ةيالترب ةيكل طلاب من طالب( 02) على نةيالع واشتملت البحث، عةيطب لدلائمتو

 على ابيلغاالدراسية  السنوات خلال الطالب تلقاىاي التي ةيالعمل الوحدات إن على الباحث توصل وقد     

 وجود على الباحث هايعل حصل التي النتائج وأظهرت اكبر بشكل رىا،يوتطو  الدهاري والأداء ةيالبدن الصفات

 للوحدات الاستجابة ةيابلغا مدى على واضح ليدل وىذا نةيالع على أجراىا التيرات الاختبا ينب ةيمعنو  فروق

  . لذم ةيالدهار  و ةيوالبدن اتيالإمكان على الدباشر يروالتأث الدراسية الدراحل خلال ةيلعمل
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 الدراسات الأجنبية: ثانيا:
 "روبرويك"و  "ىامبل و ستام" – "أومنس و فان ويلجن" – "بوفورت و فاندن برج"قام كل من  -15  
(0226) Buffart, Van Den Berg-Emons, Van Wijlen-Hempel, Stam, Roebroeck) 

من بدراسة ىدفت إلى تقييم عناصر اللياقة البدنية الدرتبطة بالصحة ، و دراسة العلاقة بين القدرة الذوائية مع غيرىا 
( مراىق و شاب معاق بإصابة شلل الحبل 32مكونات اللياقة البدنية الدرتبطة بالصحة لدى عينة تكونت من )

 ( ذكور.03عاما من بينهم )( 12-44( تتراوح أعمارىم بين )Spina Befidaألشوكي )
تم قياس كمية الحد الأقصى لاستهلاك الأوكسجين بجهاز الألقومتر حسب الطريقة الرئيسية للمشي، و قياس    

و فيما  قوة القبضة بجهاز الدينامومتر، و فيما يتعلق بالدرونة تم حساب مرونة مفصل الورك، الركبة و الكاحل، 
 بعة مناطق لطيات الجلد.لؼص تركيب الجسم تم قياس سمك أر 

توصلت الدراسة إلى أن الدراىقين و الشباب الدصابين بإصابة الحبل ألشوكي لديهم الطفاض في مستوى عناصر   
اللياقة البدنية الدرتبطة بالصحة، كما أن نوع الجنس و القدرة على السير من المحددات الذامة للاستهلاك الأقصى 

لى وجود علاقة صغيرة لكنها ىامة بين الاستهلاك الأقصى للأكسجين و للأكسجين، كما توصلت الدراسة إ
 القوة العضلية.

 التعليق على الدراسات السابقة: -3
من خلال ىذا العرض للدراسات السابقة يتضح لنا أنها تناولت اللياقة البدنية من مقاربات، فمن الدراسات   

طة بالدهارة و منها من تناولت عناصر اللياقة البدنية الدرتبطة بالصحة السابقة من تناولت عناصر اللياقة البدنية الدرتب
و دراسات أخرى تناولت عنصرا من عناصر اللياقة البدنية الدرتبطة بالصحة أو بالدهارة و من الدراسات من تناولت 

ى مرتبطة بالدهارة،  بعض عناصر اللياقة البدنية فجمعت بذالك بين عناصر اللياقة البدنية الدرتبطة بالصحة و أخر 
كما تناولت أنواعا و فئات لستلفة من العينات، كما تنوعت في الدتغيرات و الخصائص التي اخترتها و الأسلوب 
الإحصائي بالإضافة إلى التباين في النتائج و الاستنتاجات، و من خلال النقاط التالية لؽكن برليل تلك الدراسات 

 و التعليق عليها: 
 الأهداف:من حيث  -3-1  
ىدفت أغلب الدراسات السابقة إلى البحث على أثر اللياقة البدنية بشقيها الدهاري و الصحي على متغيرات     

، (0221)خالد الدقرث ، (2002)علي بن لزمد الصغير ، (0222)مشعان و آخرون  متعددة و منها دراسة:
الدكتور ، (0202)صفاء لزمد علي و أحمد لزمد فرحان ، (0227)عادل خوجة (، 0226) بوفورت و فاندن برج

شاكر لزمد الشيخلي  (،0242أسامة كامل )، (0242)أسامة أحمد حسين الطائي و مصطفي عبد الزىرة عبود  
(، 0241، نور الدين عيسى  ) (،0200لزمد علي حسين الحليق و علي شحادة أبو زمع )، (0202) و آخرون

 أىداف الدراسة الحالية.و قد ساعد ىذا على تبلور 
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 من حيث المنهج المستخدم: -3-2
و   مشعان  كدراسة:تطبيق إختبارات اللياقة البدنية  عند استخدمت معظم الدراسات السابقة الدنهج الوصفي    

(، 0226) بوفورت و فاندن برج، (0221)خالد الدقرث ، (2002)علي بن لزمد الصغير ، (0222)آخرون 
أسامة أحمد حسين الطائي و مصطفي ، (0202)صفاء لزمد علي و أحمد لزمد فرحان ، (0227)عادل خوجة 

شاكر لزمد  (،0242أسامة كامل ) (،0242مصطفى عبد الزىرة عبود ىزاع )، (0242)عبد الزىرة عبود  
نور الدين عيسى   (،0200لزمد علي حسين الحليق و علي شحادة أبو زمع )(، 0202) و آخرونالشيخلي 

 (0241(، سماح نور الدين عيسى  بدراسة )0241)
 آخرونعدلان جواد و في حين استخدمت الدراسات الأخرى الدنهج التجريبي لإجراء بذاربها كدراسة:  -     
(0200).   

 من حيث العينة: -3-3 
الدراسة تنوعت العينات الدستخدمة في الدراسات السابقة من حيث العمر الزمني و الجنس وقد اتفقت ىذه  -  

خالد الدقرث ، (2002)علي بن لزمد الصغير ، (0222)مشعان و آخرون  مع دراسة: في اختيار عينة الأطفال
مصطفى عبد الزىرة عبود ىزاع ، (0242)أسامة أحمد حسين الطائي و مصطفي عبد الزىرة عبود ، (0221)
علي  علي حسين الحليق،لزمد  ،(0200) عسلي حسين، زرقين صادق (،0242أسامة كامل ) (،0242)

 (.0241(، سماح نور الدين عيسى  بدراسة )0241نور الدين عيسى  ) (،0200شحادة أبو زمع )
)ن :  (0221)خالد الدقرث كما في دراسة:   البحث و قد اتسمت بعض الدراسات بالكبر النسبي لحجم عينة -  

أسامة أحمد حسين الطائي ، (02)ن =  (0202)صفاء لزمد علي و أحمد لزمد فرحان  ناصر ،(4042= 
 ،(4202)ن =  (0242مصطفى عبد الزىرة عبود ىزاع )، (4203)ن=  (0242)مصطفي عبد الزىرة عبود 

عسلي حسين، زرقين  (،02( )ن = 0200عدلان جواد و آخرون ) ،(241)ن =  (0242أسامة كامل )
، لزمد علي حسين (0200أبو زمع ) لزمد علي حسين الحليق و علي شحادة (،76)ن =  (0200صادق )

 (.036( )ن = 0200الحليق و علي شحادة أبو زمع )
بوفورت و ، (2002)علي بن لزمد الصغير  تناولت بعض الدراسات عينتها من الذكور و الإناث مثل دراسة: - 

علي حسين لزمد  ،(0242أسامة كامل )، (0202)صفاء لزمد علي و أحمد لزمد فرحان (، 0226) فاندن برج
 (.0200الحليق و علي شحادة أبو زمع )

 من حيث الأدوات: -3-4 
مة، و تناولت أغلب الدراسات اللياقة البدنية أدى تعدد أىداف الدراسات إلى تعدد الأىداف الدستخد -   

خالد ، (2002)علي بن لزمد الصغير ، (0222)مشعان و آخرون  :الدرتبطة بالصحة كمتغير مستقل كدراسة
مصطفي  ،أسامة أحمد حسين الطائي ، (0227)عادل خوجة (، 0226) بوفورت و فاندن برج، (0221)الدقرث 
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عدلان جواد و  (،0242أسامة كامل ) (،0242مصطفى عبد الزىرة عبود ىزاع )، (0242)عبد الزىرة عبود  
(، 0241الدين عيسى  )نور  (،0200لزمد علي حسين الحليق و علي شحادة أبو زمع ) (،0200آخرون )

  (.0241)سماح نور الدين عيسى 

مشعان  و قد اتفقت ىذه الدراسة من حيث اختيار إختبارات اللياقة البدنية كأداة لجمع البيانات مع دراسة: -  
(، 0226) بوفورت و فاندن برج، (0221)خالد الدقرث ، (2002)علي بن لزمد الصغير ، (0222)و آخرون 

مصطفى عبد الزىرة ، (0242)أسامة أحمد حسين الطائي و مصطفي عبد الزىرة عبود  ، (0227)عادل خوجة 
لزمد علي حسين الحليق و علي  (،0200عدلان جواد و آخرون ) (،0242أسامة كامل ) (،0242عبود ىزاع )

طة بالصحة لدول ، و استخدمت الدراسة الحالية بطارية إختبار اللياقة البدنية الدرتب(0200شحادة أبو زمع )
  سنة(. 01-6الخليج ) 

و قد تعددت الأساليب الإحصائية الدستخدمت تبعا لطبيعة الأىداف و البيانات الدستخدمة في كل دراسة و  -  
برليل ، (T.TEST)لؽكن حصرىا فيما يلي: الدتوسط الحسابي، الوسيط، الالضراف الدعياري، الاختبار التنائي 

مربع كاف،  معادلة ألفا كرونباخ، و بعد أن تعرف الباحث على الوسائل  بارسون، التباين، معامل الارتباط
  الإحصائية اختار الأساليب التي تناسب بياناتو و أىداف دراستو.

 من حيث النتائج: -3-5
 يمكن إيجاز النتائج التي تم التوصل إليها من الدراسات السابقة فيما يلي: 

اتفقت معظم الدراسات على ألعية لشارسة برامج و أنشطة التربية الرياضية، لدا لذا من أثر واضح في برسن  -   
عناصر اللياقة البدنية الدرتبطة بالصحة و بعض الجوانب الدهارية كالدهارات الحركية لدى الطفل منها: اللياقة القلبية 

الدرونة(، نسبة الشحوم في الجسم، الرشاقة، التوافق، التوازن، السرعة،  التنفسية، اللياقة العضلية الذيكلية )التحمل و
القدرة، و بعض الجوانب النفسية كتقدير الذات، و مفهوم الذات، و النظرة الإلغابية للحياة، و بعض متغيرات 

 الحركي. –الإدراك الحسي 
)اللياقة القلبية التنفسية، اللياقة العضلية  ارتباط جوىري بين عناصر اللياقة البدنية الدرتبطة بالصحة و جود -  

 الدرونة(، التركيب الجسمي( و الصحة العامة للفرد.  –الذيكلية )التحمل العضلي 
 و استفاد الباحث من الدراسات السابقة الآتي: 

 الاستفادة من الإطار النظري للدراسات السابقة. -  
تصميم ىذه الدراسة لتتميز بخصوصية العينة و الاختبارات بشكل لم تتناولو الدراسات السابقة، و ذالك من  -  

 خلال نتائجها و توصياتها. 
 إمكانية برديد الدنهج الدستخدم و نوع و حجم العينة. -  
 التعرف على الإختبارات الدقننة التي بزدم عينة الدراسة. -  
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 أنسب مدة لشكنة في تطبيق بطارية الإختبار اللياقة البدنية الدرتبطة بالصحة. إمكانية برديد -  
 إختبار الدعالجة الإحصائية الدلائمة لذذه الدراسة. -  
مقارنة نتائج الدراسة الحالية بنتائج الدراسة السابقة و لزاولة الاستفادة منها في تدعيم و تفسير نتائج الدراسة  -  

 الحالية.

 
 الدراسة عن الدراسات السابقة و ذالك بالآتي: تميزت هذه 

التي تناولت مقارنة لعناصر اللياقة البدنية الدرتبطة  –على حد علم الباحث  –تعتبر من الدراسات النادرة  -  
الدرونة(، التركيب الجسمي( حسب  –)اللياقة القلبية التنفسية، اللياقة العضلية الذيكلية )التحمل العضلي بالصحة 

 ير الفئة العمرية الجنس، و نوع النشاط البدني الرياضي.متغ
 سنة(.44-7)من حيث الفئة الدستهدفة وىي تلاميذ الدرحلة الابتدائية  -  
 استخدام بطارية الإختبار الياقة البدنية الدرتبطة بالصحة لدول الخليج. -  

ربية منا و الأجنبية، أن لرال البحث في اللياقة البدنية و جد الباحث بعد ىذا التحليل الدفصل للدراسات السابقة، الع       
الدرتبطة بالصحة لدى تلاميذ الدرحلة الإبتدائية مازال بحاجة لدزيد من الدراسات و البحوث و ذالك لإضافة أفاق تدريبية جديدة و 

رتبطة بالصحة حسب متغير الفئة بأساليب متنوعة، و ىنالك نقص واضح في الدراسات التي تناولت عناصر اللياقة البدنية الد
العمرية، الجنس و خاصة نوع النشاط البدني الرياضي )فردي/جماعي(، كما أن ىنالك ندرة في ىذه الدراسات سواء على الدستوى 

الفئة  العربي عامة أو على الدستوى المحلي داخل الجزائر خاصة، و التي لم تضم دراسات تناولت اللياقة البدنية الدرتبطة بالصحة و
 الدستهدفة كالتي تضمنتها الدراسة الحالية.  

   

 
 
   



 

تطبيقيالجانب ال  



 

رابعالالفصل   



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

  طرق المنهجية للدراسة و إجراءاتها الميدانيةال :رابعالالفصل 

 

 تمهيد -
 منهج البحث -1 
 مجتمع و عينة البحث -2 

 مجتمع البحث -2-1    
 عينة البحث -2-2    

 أدوات البحث -3 
 الدراسة الإستطلاعية. -4 
 الإجراءات الميدانية للدراسة. -5 
  الأساليب الإحصائية. -6 
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 د:ــتمهي -
ىدفت الدراسة الحالية الى مقارنة لعناصر اللياقة البدنية الدرتبطة بالصحة )اللياقة القلبية التنفسية، القوة العضلية،    

الدرونة و التًكيب الجسمي( حسب متغتَ الفئة العمرية و الجنس و نوع النشاط البدني الرياضي لدى أطفال الدرحلة 
دائي( لدقاطعة دائرة عتُ الأربعاء ولاية عتُ تموشنت و سيتناول الباحث في الإبتدائية )الصف الثالث و الخامس ابت

ىذا الفصل و صفا لكل من منهج الدراسة و عينتها و طريقة اختيارىا و إجراءات ضبطها، بالإضافة إلى أدوات 
لياقة جري / مشي لقياس ال (م088)الدراسة و دلالة صدقها و ثباتها، حيث استخدم الباحث كل من اختبار 

و اختبار قوة القبضة لقياس عنصر القوة و اختبار الجلوس من الرقود مع ثتٍ الركبتتُ و اليدين على القلبية التنفسية 
الصدر لقياس قوة عضلات البطن و برملها و اختبار ثتٍ الجدع للأمام من وضع الجلوس )صندوق الدرونة( لقياس 

قد تم قياس الطول و الوزن و تقدير نسبة الشحوم بالجسم من  مرونة عضلات الفخذين الخلفية و أسفل الظهر و
وقد تم استعارة ىذه الاختبارات من الدليل الإرشادي  خلال قياس سمك طيات الجلد في ثلاث مناطق من الجسم

 ، بالإضافة إلى الإجراءات التي (سنة 80-7)للاختبار الخليجي للياقة البدنية الدرتبطة بالصحة للفئات العمرية 
اتبعها الباحث في تطبيق الدراسة و الدعالجة الإحصائية الدستخدمة لتحليل البيانات و التحقق من فروض الدراسة، 

 و يتضح ذالك فيما يلي:
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 منهج الدراسة: -1 

 الكشف عن الحقيقة في العلوم.ؤدي إلى الذي يالطريق  على أنوالدنهج يعرف   
الذي ىو عبارة عن "استقصاء ينصب في ظاىرة من الدنهج الوصفي و استجابة لطبيعة دراستنا اعتمدنا على     

 الظواىر، كما ىي قائمة في الحاضر، بقصد تشخيصها و كشف جوانبها، و برديد العلاقات بتُ عناصرىا
 (880، صفحة 8998)عطيات لزمد خطاب، 

في تصنيفو للمناىج بأنو " يعتمد على بذميع الحقائق و الدعلومات ثم مقارنتها و برليلها و  "ىويتي"و قد عرفو    
عرفو )بشتَ صالح الرشيدي( بأنو "لرموعة الإجراءات البحثية التي و  تفستَىا للوصول إلى تعميمات مقبولة"

ئق و البيانات و تصنيفها و معالجتها و برليلها برليلا  تتكامل لوصف الظاىرة أو الدوضوع اعتمادا على جمع الحقا
عطيات ) كافيا دقيقا للاستصلاح دلالتها و الوصول إلى نتائج و تعليمات على الظاىرة أو الدوضوع لزل البحث"

 (99، صفحة 0888)بشتَ صالح الرشيدي ،  ،(880، صفحة 8998لزمد خطاب، 
 :دراسةمجتمع و عينة ال -2  
 :دراسةمجتمع ال -2-1    

إن لرتمع الدراسة يدثل الفئة الاجتماعية التي نريد إقامة الدراسة التطبيقية عليها وفق الدنهج الدختار و الدناسب     
و الدقدر  لة الإبتدائيةرحمالصف الثالث و الخامس لل التلاميذلذذه الدراسة، حيث تكون لرتمع الدراسة من جميع 

، و ىم موزعون على الددارس تلميذ السنة الخامسة ابتدائي (740)تلميذ السنة الثالثة ابتدائي و  (790)عددىم 
وفقا لاستمارة الإحصائية لدديرية ابتدائية،  89 ولاية عتُ تموشنت، و التي عددىا لدقاطعة عتُ الأربعاء الإبتدائية

 : و الجدول التالي يوضح ذالك:0884التًبية لسنة 
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دارس الابتدائية و كذا تلاميذ الصف الثالث و الخامس حسب بلديات مقاطعة عتُ يبتُ توزيع الد :(8جدول )
 .الأربعاء ولاية عتُ تموشنت

 ن الأربعاءـعيمقاطعة ة ـمجموع
 

 اسم الابتدائية البلدية العدد
 أقسام السنة الخامسة أقسام السنة الثالثة

 "ب" "أ" "ب" "أ"
10 

مجموعة بلدية وادي 
 الصباح

 28 28 28 20 عبد الواحد العربي
 09 28 28 28 رعود سليمان 10
 09 04 / 09 العابدة 10
 / 09 / 87 الجيلاليمجاجي  10
 / 81 / 08 بومناد قادة 10
 / 81 / 00 أهل بلحضري 10

 200 208 المجموع

 

 اسم الابتدائية البلدية العدد
أقسام السنة  أقسام السنة الثالثة

 الخامسة
 "ب" "أ" "ب" "أ"

10 

بلدية عين مجموع 
 الأربعاء

 09 28 28 28 ابن باديس
 09 00 00 00 بن غالية سعيد 10
 28 28 28 28 البشير الابراهيمي 10
 09 00 28 28 المقراني محمد 10
 28 28 20 22 ديسمبر11 10
 28 28 22 24 عامر بوعزة 10

 358 373 المجموع

 اسم الابتدائية البلدية العدد
 أقسام السنة الخامسة أقسام السنة الثالثة

 "ب" "أ" "ب" "أ"
مجموع بلدية العقيد  10

 بومدين
 01 07 09 09 الاخوى العربي

 80 80 08 08 معطلى بوحجر 10
 89 90 المجموع
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 : القسم )أ("أ"* 
 : القسم )ب("ب"* 

 العدد الكلي لتلاميذ السنة الثالثة و الخامسة ابتدائي لمجموع مقاطعة عتُ الأربعاء (:9الجدول )
 عدد تلاميذ السنة الخامسة ابتدائي عدد تلاميذ السنة الثالثة ابتدائي

 عدد الإناث الذكور عدد عدد الإناث عدد الذكور
380 378 352 388 

758 740 
 

 :بحثعينة ال -2-2 
إن الذدف من اختيار العينة ىو الحصول على معلومات من المجتمع الأصلي للبحث، فالعينة إذا ىي انتقاء     

عدد الأفراد لدراسة معينة بذعل النتائج منهم لشثلتُ لمجتمع الدراسة، فالاختيار الجيد للعينة يجعل النتائج قابلة 
)اخلاص لزمد عبد الحفيظ، مصطفى حستُ باىي،  لوللتعميم على المجتمع، حيث تكون نتائجها صادقة بالنسبة 

 .(809، صفحة 0888
من الددارس الابتدائية التالية:)البشتَ الابراىيمي،الدقراني لزمد،عامر تلميذ  (284)تكونت عينة الدراسة من   

، لشا يشكلون ما نسبتو العربي،العزيز ميلود،الإخوة بوري(بوعزة،الإخوة العربي،رعود سليمان،عبد الواحد 
الخامسة ( و قد ثم تقسيم  –حيث أخذت العينة من الدستويات التالية )الثالثة  من لرتمع الدراسة %20.29

اختيارىم ، كما تم لغرض الدقارنة بينهما من ناحية عناصر اللياقة البدنية الدرتبطة بالصحة لرموعتتُ العينة الكلية إلى
 وفق الشروط التالية:

 أفراد عينة الدراسة ينقسمون إلى ذكور و إناث -  

 اسم الابتدائية البلدية العدد
 أقسام السنة الخامسة أقسام السنة الثالثة

 "ب" "أ" "ب" "أ"
10 

مجموع بلدية 
 تمزوغة
 

 28 28 28 28 العزيز ميلود
 00 00 09 09 الإخوة بوري 10
 01 04 09 09 لنصب مجاهد 10
 / 09 / 09 فريفرة محمد 10
 / 81 / 81 يوسف محمد 10

 193 202 المجموع
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 خلو أفراد العينة من الإعاقات ومن أي أمراض مصاحبة. -  
 أفراد العينة ىم تلاميذ الدرحلة الابتدائية. -  
 الدستوى التعليمي: أفراد العينة ىم تلاميذ الصف الثالث و الخامس ابتدائي.  -  
مــع مراعــات متغــتَ الفئــة العمريــة الجــنس و نــوع النشــاط وقــد تم تقســيم عينــة الدراســة إلى لرمــوعتتُ متســاويتتُ  -  

   (10البدني الرياضي. الجدول )

 عينة:ال مواصفات -
الشروط الدنهجية من أجل الحصول على  احتًامانطلاقا من إشكالية البحث و فروضو، فإن ىذه الدراسة تستلزم   

الصف الثالث و الخامس من مرحلة التعليم ، و عليو فإن عينة البحث تشمل فئة تلاميذ يدكن تعميمهانتائج 
 .يوضح ذالك (0) الجدولو  الابتدائي

 :بحثتكافؤ عينة ال -
 مـن حيـث العمـر الـزمتٍ تلاميـذ الصـف الثالـث و تلاميـذ الصـف الخـامس تم إجراء التكافؤ بتُ أفراد المجموعتتُ     

حســب متغــتَ نــوع النشــاط البــدني الرياضــي )فــردي /جمــاعي( للانشــطة الرياضــية الدمارســتُ التلاميــذ و الجــنس وبــتُ 
 بتُ ذالك:ت (2)و  (0) الجداول و قبل البدء في تطبيق اختبارات اللياقة البدنية الدرتبطة بالصحة

 الجنس و نوع النشاط الرياضي الفئة العمرية تكافؤ العينة حسب متغتَيبتُ  :(10الجدول )

 
 

 الجنــس
 العدد الكلي الإناثعدد  عدد الذكور

 المستـوى

 نشاط فردي نشاط جماعي نشاط فردي نشاط جماعي الثالثـة ممارسيـنالسنة 
67 

91 91 91 91 
 67 83 83 السنة الثالثة غير ممارسين

 نشاط فردي نشاط جماعي نشاط فردي نشاط جماعي السنة الخامسة ممارسيـن
67 

91 91 91 91 
السنة الخامسة غير 

 67 83 83 ممارسين

 803 951 951 المجموع الكلي
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الصف  الدتوس  الحسابي و الوسي  و الالضراف الدعياري و معامل الالتواء لمجموع التلاميذ تُيب(: 11الجدول )
 .الثالث و الخامس إبتدائي من حيث العمر الزمتٍ

 
 القيــاس

وحدة 
 القياس

 تلاميذ الصف الخامس إبتدائي تلاميذ الصف الثالث إبتدائي

 المتغيــر
المتوسط 
 الحسابي

 الوسيط
الانحرا
ف 

 المعياري

معامل 
 الالتواء

المتوسط 
 الحسابي

 الوسيط
الانحرا
ف 

 المعياري

معامل 
 الالتواء

 1621 1606 11633 11.76 1647 1624 9601 9662 السنة العمر الزمني
 

أن أفـــراد عينـــة  و ذالـــك يعـــتٍ( 2-،  2+) بـــأن معامـــل الالتـــواء ينحصـــر بـــتُ (88)( و 88)يتضـــح مـــن الجـــدول   
الفئـة يشكلون لرتمعا إعتداليا متجانسا في كل من متغـتَ  الصف الثالث و الصف الخامسالدراسة لكلا المجموعتتُ 

  الجنس و نوع النشاط البدني الرياضي. العمرية و
 :بحثأدوات ال -3

 كما استخدم الباحث في الدراسة الميدانية الأدوات التالية:
    - بعد الدراسة يدور لزتواىا حول موضوع دراستنا، فا ، التيالدتخصصةبالدصادر و الدراجع  استعان الباحث

إلى الدسحية البيبيوغرافية لأدبيات موضوع البحث الدتعلق بدتغتَ اللياقة البدنية الدرتبطة بالصحة توصل الباحث 
و التي جاءت رتبطة بالصحة الدصادق عليها من طرف امحككمتُ اللياقة البدنية الد ات عناصرتطبيق إختبار 
  (23)الخاصة بدول الخليج: الجدول رتبطة بالصحة إختبار اللياقة البدنية الدموافقة لبطارية 

 مكونات الاختبار الخليجي للياقة البدنية الدرتبطة بالصحة :(21)الجدول 
 الصفة الإختبار التسلسل
 سنوات( 9 – 7م جري / مشي )  011  12

 سنة( 20 – 21م جري / مشي )  2311 

اللياقة القلبية التنفسية )أو التحمل 
 الدوري التنفسي(.

 القوة العضلية قوة القبضة  13

 قوة عضلات البطن و برملها. الجلوس من الرقود مع ثتٍ الركبتتُ و اليدين على الصدر 14

مرونة عضلات الفخذين الخلفية و  ثتٍ الجدع للأمام من وضع الجلوس )صندوق الدرونة(. 15
 أسفل الظهر.

 التًكيب الجسمي. سمك طيات الجلد في ثلاث مناطق من الجسم 16
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  حيث تتضمن البطارية على الاختبارات التالية:حةاختبار اللياقة البدنية الدرتبطة بالصبطارية ، 

  ســـنوات( لقيـــاس التحمــــل الـــدوري التنفســـي أو اللياقــــة 9-7مـــتً جـــري / مشــــي ) 088اختبـــار
 القلبية التنفسية.

 .اختبار قوة القبضة لقياس قوة القبضة 

 لقيــاس قــوة عضــلات الــبطن و  اختبــار الجلــوس مــن الرقــود مــع ثــتٍ الــركبتتُ و اليــدين علــى الصــدر
 برملها

 رونــة( لقيــاس مرونــة عضــلات الفخــذين اختبــار ثــتٍ الجــدع للأمــام مــن وضــع الجلــوس )صــندوق الد
 الخلفية و أسفل الظهر.

 لقياس التًكيب الجسمي. اختبار سمك طيات الجلد 

 م(800)ي / مشي اختبار جر  -1     
 القلبية التنفسية اللياقةقياس الغرض من الإختبار:        

 :المسافة 
 (م088سنوات )أربعة لفات حول مربع أو مستطيل لزيطو  9،  0،  7للذين أعمارىم  م088           

 :الأجهزة و الأدوات 

 ذات الشكل مستطيلة أو متًاً، (02) طولذا بأضلاع الشكل مربعةم( 022) لزيطها مستوية أرض   -1

 ٠م(02) في م م(02) أو ، م(02) في م(02) مقدارىا أبعاد

 ٠ الدستطيل أو الدربع أركان في توضع( ركنية رايات أو) ، بلاستيكية (لسروط جمع)لساري  أربع  -0

 .الغرض( لذذا ملونة أشرطة أو حبال استخدام يدكن) أو الدستطيل الدربع أضلاع لتحديد جتَ -0
 من لأكثر أي) واحد توقيت من أكثر قياس يدكنو الذي النوع من تكون أن ويستحسن توقيت، ساعة -0

 .(مفحوص

 البداية وضع : 
 ٠ البداية خ  خلف ، الوقوف وضع من البدء  -1

 كبتَة أعداداً  اختبار عدم مع السليم، التوقيت على الفاحصتُ قدرة مع تتوافق بأعداد البدء يدكن -0

 ٠ الدفحوصتُ وسلامة الأداء دقة على يؤثر ازدحام إلى تؤدي الدفحوصتُ من
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 فتًة طوال الجري سرعة تنظيم وضرورة الدطلوبة الدورات عدد عن للمفحوصتُ واضحة تعليمات تعطى -0

 ٠ لشكن زمن أقصر في الاختبار مسافة قطع على حثهم مع الاختبار،

 الأداء طريقة: 
 (الدستطيل أو) الدربع حول بالجري الدفحوصتُ يقوم ،(انطلق ،...استعد) البدء إشارة إعطاء عند -1

 ٠ الساعة عقارب عكس

 الدسافة إكمال ىو الذدف حيث والعكس، الدشي، إلى الجري من يتحول أن للمفحوص يدكن -0

 ٠ لشكن زمن بأقصر

 .والثواني بالدقائق مفحوص لكل الزمن تسجيل يتم -0
 :احتساب النقط 
 يتم تسجيل الزمن لكل مفحوص بالدقائق و الثواني. -   

 :اختبار قوة القبضة -2
 قياس القوة الثابتة )القوة العضلية( الغرض من الاختبار:      

 الأدوات و الأجهزة : 
 من بد ولا٠ الدفحوص قبضة لحجم تبعاً  الدقبض مسافة تعديل فيو يتم الذي النوع من القبضة، قوة مقياس -1

 ذات أو رقمية قراءة يعطي كان إذا عما النظر بغض القياس، دقة لضمان الجيد، النوع من مقياساً  استخدام

 .مؤشر

 البداية وضع : 
 ٠ حده على مفحوص كل اختبار يتم  -1

 ٠ نموذج مع ، القياس كيفية حول واضحة تعليمات الدفحوص يعطى  -0

 قبضة لحجم تبعاً  الضب  مكبس بتحريك وذلك ،الدفحوص قبضة لحجم تبعاً  القبضة مقياس ضب  يتم -0

 ٠(جداً  قريبة أو جداً  بعيدة الدسافة تكون لا أن أي) الدقياس قبض من متمكناً  الدفحوص يكون بحيث ،الدفحوص

 ٠ (الصفر عند الدؤشر أو القراءة تكون بحيث)الجهاز تصفتَ يتم  -0

 الأداء طريقة : 
 بالضغ  ،الدسيطرة قبضتو مستخدماً  الدفحوص يقوم ،الفخذ عن وبعيدة ،الأسفل إلى لشدودة الذراع بقاء مع -1

 ٠ القبضة مقياس على لشكنة قوة بأقصى

 ٠ مفحوص لكل لزاولات ثلاث تعطى  -0

 ٠ جرام بالكيلو(الأفضل الصحيحة امحكاولة) الأعلى القراءة تسجيل يتم  -0
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 ٠ القياس عملية أثناء لفخذه الدفحوص يد أو القبضة مقياس ملامسة عدم الضروري من  -0

 

     

 

     

 

 

 

 مقياس قوة القبضة(:01الشكل )

 :احتساب النقط 
 تسجل بالكيلوغرامات )لأقرب كيلوغرام(. الأفضلالنتيجة  -   
 .كلغ 00/02/00تسجل القراءتتُ باليدين )يدتٌ،يسرى( مثلا:  -   
 كغم.  00كغم و كليهما معا   02كغم، القبضة اليسرى   00وىذا يعتٍ أن قوة القبضة اليمتٌ     

 :و اليدين على الصدر الركبتين ثني مع الرقود من الجلوساختبار  -3
 قوة عضلات البطن و برملهاالغرض من الاختبار:    

 الأدوات و الأجهزة : 
 ٠ إسفنجية مرتبة -1   

 ٠ توقيت ساعة -0   

 البداية وضع : 
 درجة (02) مقدارىا بزاوية مثنيتتُ الركبتان وتكون ،الإسفنجية الدرتبة فوق ظهره على الدفحوص يستلقي -1   

 الكتف بابذاه اليمتٌ اليد أصابع) ومتقاطعتان الصدر على موضوعتان واليدان ، متقاربتتُ القدمتُ بينما ، تقريباً 

 ٠(الأيدن الكتف بابذاه اليسرى اليد وأصابع ، الأيسر

 .(ركبتيو وليس) يديو مستخدماً  برفق عليهما بالضغ  وذلك ، القدمتُ بتثبيت آخر زميل يقوم -0   
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 الأداء طريقة: 
 الكتفتُ من بدء للأمام جذعو رفع في الدفحوص يشرع ، إبداء( ، .… استعد) البدء إشارة إعطاء عند  -1

 ٠ الفخذين الدرفقان يلامس حتى (تدريجي تقوس) الظهر ثم

 بدون) الأرض الكتفان يلامس حتى (الابتدائي الوضع إلى) الأرض إلى جذعو بكامل الدفحوص يعود -0   

 .(بقوة ارتطامهما

 الدرات من لشكن عدد لأكبر( الرقود إلى العودة ثم الرقود من الجلوس) (0-1) الخطوتتُ الدفحوص يكرر -0   

 ٠ واحدة دقيقة خلال صحيح بشكل

 كاملة كمحاولة الرقود ثم الجلوس عمليتا برسب) الصحيحة الدرات عدد بحساب النتيجة تسجيل يتم -0   

 (. …وىكذا ، واحدة

 ملحوظة : 
 ٠ بو مسموح غتَ الجلوس من الرقود أثناء بقوة بالأرض الظهر ارتطام  -1   

 ٠ أيضاً  بو مسموح غتَ الجلوس من الرقود أثناء الصدر عن اليدين (رفع أو) برريك -0   

 ٠ الرقود من الجلوس عملية في للفخذين الدرفقتُ ملامسة ضرورة -0   

 .الجذع ثتٍ عملية أثناء قليلاً  ركبتيو بدباعدة (البطن في بروز لديو الذي) البدين للمفحوص يسمح -0   

 )صندوق المرونة(: الجلوسللأمام من اختبار ثني الجدع  -4
 قياس الدرونة.الغرض من الإختبار:       

 الأدوات و الأجهزة : 
 تساوي (ارتفاع عرض، طول،) أبعاد ذو(معدني أو) خشبي صندوق وىو ، الدرونة صندوق -1   

 02 بطول مدرجة مسطرة  عليها مثبت لوحة الأعلى سطحو من ويدتد ، ( 00 الشكل انظر) 00 × 00 × 00

   (سم 00 الرقم عند الصفر نقطة) سم 00 يساوي بدقدار الخارج إلى الدسطرة بروز ويدتد ٠ سم
 سم            06                                                              

 
 

   سم 53 
 

 مس 35 

 الدرونة صندوق مواصفات (:00) شكل
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 البداية وضع : 
 الركبتتُ ومفصلا ، الدرونة صندوق بابذاه لشدودتتُ رجلاه تكون بحيث الأرض على الدفحوص يجلس -1   

 قبل من الصندوق تثبيت يلزم) الصندوق لحافة ملامستُ (حذاء بدون)القدمتُ باطتٍ بينما ، تماماً  لشتدين

 ٠(جدار إلى الصندوق يستند أو الفاحص

 وضع إلى بدفعها وذلك ، للصندوق (الددرجة) العليا الحافة على الدوجودة الدتحركة اللوحة تصفتَ يتم -0   

 .البداية

 الأداء طريقة : 
 إلى تدريجياً  الدتحركة اللوحة بأصابعو دافعاً  الأمام إلى جذعو بثتٍ الدفحوص يقوم ، البدء إشارة إعطاء عند  -1

 ٠ الركبتتُ بامتداد الاحتفاظ مع ، لشكن حد أبعد

 البداية نقطة إلى اللوحة وتعاد ، الددرجة الدسطرة على الدتحركة اللوحة عندىا توقفت التي الدسافة قراءة تتم  -0

 (20)الدلحق ٠أخريتتُ مرتتُ امحكاولة تكرار ويتم

 02 سم 

 00 سم 

 00 سم 

 ٠ بالسنتيمتً (الددرجة الدسطرة على قراءة أعلى) صحيحة لزاولة أفضل تسجيل يتم -0   

 ملحوظة : 
 ٠ القياس عملية أثناء الركبتتُ بثتٍ مسموح غتَ -1   

 الأخرى فوق اليدين أحد أو ،الدتحركة اللوحة دفع أثناء واحد مستوى عند اليدين أصابع تكون أن يجب -0   

 ٠ تماماً  متساو بشكل

 ٠ الزخم عملية من والاستفادة ، زائدة بسرعة الدفع يجوز لا -0   

 ٠ الاختبار أثناء للإمام الرقبة ثتٍ حرية للمفحوص يتًك -0   

 حد أبعد إلى يديو أصابع بدفع الدفحوص يقوم الددرجة الدسطرة فوق متحركة لوحة وجود عدم حالة في -0   

 .مباشرة الددرجة الدسطرة على يديو لأصابع الدوازية القراءة وتسجيل لشكن

 اختبار قياس سمك طيات الجلد: -5
 الغرض من الاختبار: قياس التًكيب الجسمي    
 : التالية الثلاثة الدناطق في الجلد طيات سمك قياس يتم -  

 ٠ الرؤوس الثلاثية العضدية العضلة منطقة -أ      
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 ٠ الكتف لوح عظم برت ما بدنطقة -ب     

 ٠ للساق (الإنسي) الداخلي الدنتصف منطقة -ج     

 في الدلحق الدوضحة للإجراءات تبعاً  ، الجسم من اليمتٌ الجهة في أعلاه الدناطق في الجلد طيات سمك قياس ويتم

 (0) ملحق. الجلد طية سمك قياس بكيفية الخاص
 والأدوات الأجهزة : 

 و معايرتو  دقت من التأكد مع ، يشابهو ما أو (Lange)لانج  نوع من الجلد طية سمك مقياس -1   

 (00الشكل )٠بانتظام

 البداية وضع : 
 ٠ للقياس جاىزاً  ليصبح فانلتو الدفحوص يخلع -1   

 (0)ملحق  للقياس. استعداداً  بدقة، التشريحية الدناطق برديد يتم -0   

 الأداء طريقة : 
 ملحق .الجلد طية سمك قياس بكيفية الخاص الدلحق في الدوضحة القياس لإجراءات تبعاً  القياس عملية تتم -1   

(0) 

 الدنتصف و أختَاً  ، الكتف لوح عظم برت ما ثم ، الرؤوس الثلاثية العضدية العضلة بدنطقة البدء يتم -0   

 ٠ للساق الداخلي

 الداخلي للمنتصف الجلد طية سمك قياس يتم بينما ، واقف والدفحوص الأوليتُ الدنطقتتُ قياس يتم -0   

 ٠ الأرض على والقدمتُ تقريباً  درجة 02 مقداره بزاوية مثنية والركبة ، مقعد على جالس والدفحوص للساق

 فيما الدتوس  أخذ ليتم التسجيل، ورقة في جميعها وتسجل منطقة، لكل مرات ثلاث القياس عملية تكرر -0   

 ٠ بعد

 .القياس عملية أثناء العرق أو بالداء مبللاً  أو رطباً  الدفحوص جلد يكون لا أن يجب -0   
 :احتساب النقط 

تكرر عملية القياس ثلاث مرات لكل منطقة، و تسجل جميعها في ورقة التسجيل ليتم أخد الدتوس  فيما  -   
 بعد.
 سمك لرموع خلال من الشحوم نسبة ساب(  الخاصة بح1000بعد ذالك يتم تطبيق معادلة "لوهمان" ) -   

(، و منطقة الدنتصف Sالكتف ) ، و منطقة برت لوح(Tالعضدية ثلاثية الرؤوس ) العضلة عند الجلد طيتي
 ( 8ملحق ) (.Cالداخلي للساق )
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 ة:ملحوظ 
 الدفحوص خصوصية احتًام بل الآخرين، أمام للمفحوص الجلد طية سمك قياسات أخذ عدم بالفاحص يجدر   

 .الآخرين التلاميذ مرأى عن بعيداً  القياسات وأخذ
 
 
 
 
 
 
 
 
 

        قياس سمك طيات الجلد  جهاز (:21الشكل )كيفية قياس سمك طيات الجلد          (:25الشكل )         
 : والطول الوزن وقياس ، العمر تحديد -  

 رــالعم : 
 أو الذجري بالتاريخ) الدفحوص ميلاد شهادة واقع من التسجيل استمارة في الديلاد تاريخ تسجيل يتم        

 ثم ، شهر أقرب إلى العمر بحساب وذلك ، وأجزاءىا الديلادية بالسنوات العمر تسجيل بعد فيما ويتم ٠(الديلادي
 جميع أي ، التامة السنوات حسب للعمر تبعاً  الدفحوصتُ تصنيف ويتم ٠ وأجزاءىا سنوات إلى الأشهر برويل

 بقية في وىكذا ، سنوات (0) عمر ىي واحدة عمريو كمرحلة تصنيفها يتم سنة (0.00 و 0.2) بتُ الأعمار

  الأعمار

 الجسم وزن : 
 يكون أن ويستحسن ، معاير ميزان بواسطة كجم(1.2)  جم (122) أقرب إلى الجسم وزن قياس يتم      

 مراعاة الضروري ومن ٠ الدفحوص جسم على الدمكنة الدلابس وبأقل حذاء بدون القياس عملية وتتم ٠ رقمياً 

 دائماً  وتذكر ٠ الوزن قياس عملية إجراء عند (إسفنجية مرتبة أو سجاد مثل) لينة أرضية على الديزان وضع عدم

 تأكد لذا ٠ الجافة البطارية عمر انتهاء عند متقطعة أو صحيحة غتَ قراءات تعطى قد الرقمية الأجهزة بعض أن

 صالحة الرقمي بالديزان الخاصة الجافة البطارية أن دائماً 
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 الجسم طول : 
 وجود عدم حالة وفي ٠ الددرج الطول مقياس باستخدام وذلك ، سنتيمتً أقرب إلى الجسم طول قياس يتم        

 كمقياس استخدامها ثم ومن أملس جدار على بدقة ولصقها مدرجة عارضة استخدام يدكن ، للطول مقياس

 الضغ  يتم أن ويراعى ٠ القامة منتصب والدفحوص ، حذاء بدون الطول قياس عملية تتم أن ويلزم ٠ للطول

 .كثيفاً  الرأس شعر يكون عندما خاصة الدقياس لوحة بواسطة الدفحوص رأس على
 .ساعة توقيت إلكتًونية 

 .جهاز داينمومتً لقياس قوة القبضة 

 .صندوق قياس الدرونة 

 .بساط 

 .فريق عمل مساعد 

 الدراسة الاستطلاعية: -4

 الدراسة انطلاق أساس ىو الفرضيات، وصياغة الإشكالية سؤال ضب  إن باحث، أي على يخفى لا كما   
 كان ولذا للإشكالية مصداقية يعطي الذي الديداني، الجانب إلصاز أساس ىي الدناسبة البحث أدوات وأن

دراسة مقارنة لعناصر )دراستنا ىي  أن وباعتبار البحث، ىذا لإلصاز عليها الدعتمد الأدوات أحد ىو الاختبار
الدرتبطة بالصحة حسب متغتَات )الفئة العمرية، الجنس و نوع النشاط البدني الرياضي( لدى تلاميذ اللياقة البدنية 
  .(الدرحلة الابتدائية

 نا بالخطوات التالية:قم وبعدها المشرف، الأستاذ وإرشاد توجيه منذ المشروع بداية كانت   
 الذي التًبية لدديرية العام الأمتُ مع لقاء لنا وكان عتُ تموشنت لولاية التًبية مديرية مقر إلى الذىاب -  

أمدنا برخصة الدوافقة على إجراء الاختبارات الديدانية بعد إطلاعو على وثيقة تسهيل الدهمة الدقدمة من طرف إدارة 
 على الددارس الإبتدائية وتقسيم بتوزيع التلاميذ الجامعة. و تقديم الدعلومات الكافية و جميع الإحصائيات الدتعلقة

 .الدقاطعة مستوى
ولاية عتُ تموشنت، وذالك بغية  التابعة لدقاطعة عتُ الأربعاء الددارس الإبتدائية من لرموعة ميدانية إلى زيارة -   

  إختبار الددارس التي تسمح لنا بإلصاز الإختبارات في أحسن الظروف
  .الدؤطرين بعض عمل الجماعية و الإطلاع  علىقوائم التلاميذ الدنتمتُ للرياضة الددرسية الفردية و  أخذ -   
الدبرلرة للتلاميذ، من خلال حصة التًبية البدنية و  نوع التمارين و الألعاب  بخصوص بعض الأسئلةطرح   -   

  الرياضية.
 الإطلاع على منهاج التًبية البدنية و الرياضية و مدى اىتمامو بالعناصر اللياقة البدنية الدرتبطة بالصحة. -   



الطرق الدنهجية للدراسة و إجراءاتها الديدانية                                                   ل الرابع  ـالفص  

 

 128  

 

عدد الحصص في الأسبوع و مدتها ، و كذالك نوع التمارين من ناحية الشدة و الحجم بالنسبة معرفة  -   
في الأسبوع و مدة كل حصة و كذالك جدول ستَ  للتلاميذ الدنتمتُ للرياضة الددرسية و عدد الحصص التدريبية

من ىذه  الدنافسات الخاصة بالرياضة الددرسية و الدنظمة من طرف الرابطة الولائية للرياضة الددرسية.والغرض
 .الدراسة بدوضوع الدتعلقة الدفاىيم بعض إيضاح ىو الأسئلة
ية و التلاميذ الذين يدارسون الأنشطة الفردية على أخد قائمة بأسماء التلاميذ الذين يدارسون الأنشطة الجماع -   

 .مستوى الددارس الإبتدائية للمقاطعة

 قابل عمل فرضية صياغة قصد والاحتمالات التقنيات كل دراسة من الاستطلاعية الدراسة مكنتنا ولقد   
 ىداف.للأ استجابة عينة البحث ومدى للاختبار

 :لاختبارات اللياقة البدنية المرتبطة بالصحة الدراسة الاستطلاعية -
 عينة الدراسة الاستطلاعية المقترحة: -1  

اللياقة البدنية الدرتبطة بالصحة على عينة من لرتمع الدراسة و خارج العينة الأساسية عددىا  بطاريةطبقت       
 ( تلميذ مقسمون على النحو التالي:14)

 الدراسة الاستطلاعية يم أفراد العينة التي أجريت عليهايبتُ تقس (:13الجدول )

 
 أهداف الدراسة الاستطلاعية: -2

 التعرف على مدى صلاحية الأجهزة. 

 التعرف على طرق القياس و كيفية تسجيل النتائج. 

 برديد القائمة النهائية لفريق القياس. 

 الوصول إلى أفضل طريقة لإجراء الاختبارات.)خطوات اجراء الاختبارات(. 

 الجنــس
 العدد الكلي الإناثعدد  عدد الذكور

 المستـوى

 نشاط فردي نشاط جماعي نشاط فردي نشاط جماعي السنة الثالثـة ممارسيـن
97 

04 04 04 04 
 97 00 00 السنة الثالثة غير ممارسين

 نشاط فردي نشاط جماعي نشاط فردي نشاط جماعي السنة الخامسة ممارسيـن
97 

04 04 04 04 
 97 00 00 السنة الخامسة غير ممارسين

 73 81 81 المجموع الكلي
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 إجراءات الدراسة الاستطلاعية: -3
 الاختبار: قبل ما إجراءات -3-0

 ٠ الددرسة سجلات من ميلادىم تواريخ واستكمال ، الدختارة الددارس من الطلاب أسماء برديد - 
 كافية الأرض من مساحة توفر مثلاً ) الاختبار تطبيق لدتطلبات الدختارة الددارس ملائمة من التأكد -            

 ٠(اختبار اللياقة القلبية التنفسية لإجراء

 الجلد طية وسمك والطول الوزن قياس -3-2          

  لزطات ثلاث إلى القياس فريق أعضاء الددارسة التي ستجرى فيها الاختبارات، يتوزع إلى القياس فريق وصول بعد

 ٠ الوزن قياسالأولى:  امحكطة 

 ٠ الطول قياس الثانية:  امحكطة 

 الجلد طيات سمك قياس الثالثة: امحكطة . 
 ٠ القياس فريق من ومسجل فاحص ىناك أعلاه امحكطات من لزطة كل وفي   

 للمفحوصين العام الإحماء إجراء -3-3        

 : التالي النحو على وذلك ، العينة أفراد لجميع العام الإحماء إجراء -    
 ٠ دقائق( 0 لقرابة الدكان الجري في أو) وعودة ذىاباً  متًاً  02-02 لدسافة الذرولة خلال من عام إحماء 

 ٠ (بالتدرج) والجذع والكتفتُ للذارعتُ الإحماء العام تمرينات عمل ذلك يلي 

 الإحماء مدة) والساقتُالفخذين  وخلف الظهر أسفل لعضلات وخاصة إطالة تمرينات إجراء ذلك يلي 

 ٠ (دقائق 0-0 حدود في الإطالة تمرينات مع

 ٠ الاختبار إجراءات حول للمفحوصتُ شفهية تعليمات إعطاء 

 والمرونة الرقود من الجلوس واختباري القبضة قوة قياس -3-4  

قرر الباحث تقسيم ، حيث العدد متساوية لرموعات (0إلى ثلاثة ) البحث عينة تقسيم الخطوة ىذه في يتم -   
 التلاميذ على النحو التالي:
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 يتُ كيفية تقسم التلاميذ على امحكطات الثلاثة الخاصة بالاختبارات. (:04الجدول )
رقم  العدد الجنس ةمواصفات المجموع 

 المحطة
 الاختبارنوع 

 00 ذكور السنة الثالثة لشارستُ )فـردي/جماعي( 21
 قياس قوة القبضة الأولى

 00 إناث السنة الثالثة لشارستُ )فردي / جماعي( 20
 00 ذكور السنة الخامسة لشارستُ )فردي/جماعي( 20

 اختبار الجلوس من الرقود الثانية
 00 إناث السنة الخامسة لشارستُ )فردي/جماعي( 20
 00 إناث-ذكور السنـة الثالثـة غيــر لشـارستُ 20

 اختبار الدرونة الثالثة
 00 إناث-ذكور الخامسـة غتَ لشــارستُ السنـة 20
 فاحصتُ لزطة كل في الاختبارات إجراء ويتولى ، نفسو الوقت في الثلاث للمجموعات الاختبارات إجراء يتم -  

 ، (الأعمال من ذلك وغتَ التنظيم في) البدنية التًبية مدرسي قبل من مساعدتهم ويدكن ، القياس فريق من أثنتُ
 بقية تنتهي حتى الانتظار عليهم ، المجموعة مفحوصتُ جميع على القياسات إجراء من ما لرموعة انتهاء وعند

 إجراء من الانتهاء وعند .القياس فريق رئيس قبل من الأخرى امحكطة إلى بالانتقال إذن ويأتيهم ، المجموعتتُ
 دوران عكس، )تليها التي امحكطة إلى سلس بشكل المجموعات انتقال يتم الثلاث المجموعات لجميع القياسات

 (31) الشكل ( الساعة عقارب

 ويبدأ، انتهت قد الرابعة الخطوة تكون الثلاث، امحكطات في الدفحوصتُ جميع على الاختبارات إجراء من الانتهاء وبعد -    

 .الخامسة للخطوة الاستعداد
 
 
 
 

 دوران المجموعات على امحكطات الثلاثة للقياس. كيفية: (04) شكل
 اللياقة القلبية التنفسية اختبار -3-5   

 وفي ٠العمرية للفئة تبعاً  ،(متً 022 الجري) التنفسي الدوري التحمل اختبار إجراء الخطوة ىذه في يتم -      

 القياس فريق أن حيث مفحوصاً  10 عن تزيد لا لرموعة ،كل لرموعات إلى الدفحوصتُ تقسيم يتم الخطوة ىذه

 ، يسر بكل لدفحوصتُ التوقيت يدكنو فاحص كل ولأن ، الفريق رئيس إلى بالإضافة ، فاحصتُ 0 من مكون
 10 ىو التحمل الدشي /الجري اختبار في واحدة كمجموعة للمشاركة بو الدسموح الأقصى العدد فإن

 

قوة القبضةاختبار   

المرونـةاختبـار   

 اختبـار الجلـوس
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 حول الدوران عند ازدحاما يسبب العدد ىذا عن الدفحوصتُ عدد زيادة فإن ذلك إلى بالإضافة) ٠مفحوصاً 
 يجري منهم العديد بذعل الرقم ىذا عن الدشاركتُ أعداد زيادة أن كما ، (الدستطيل أو الدربع) الجري مضمار أركان

 .الفعلية الدسافة من أكبر مسافة يقطعون يجعلهم لشا الدربع حدود عن بعيداً 
 العلمية:العوامل  

 صدق المحكمين: -0
 النسبة الدئوية لاختبارات اللياقة البدنية الدرتبطة بالصحة حسب أراء الخبراء و امحككمتُ.(: 05الجدول )

 النسبة المؤوية من طرف الباحث قترحةالاختبارات البدنية الم عناصر اللياقة البدنية المرتبطة بالصحة الرقم

 اللياقة القلبية التنفسية 10

 % 11 د )جري/مشي( 02اختبار كوبر 

 % 11 د )جري /مشي(6اختبار نصف كوبر 

 % 01 م )جري/مشي(011اختبار 

 % 01 د )جري/مشي(4اختبار بريكسي 

 % 00 0005اختبار الجري ذهاب و إياب لـ 

 % 11 اختبار السير المتحرك لبالك

 % 11 م )جري/مشي(0511اختبار 

 العضلية الهيكليةاللياقة  02

 اختبارات التحمل
 % 011 اختبار الجلوس من وضع الرقود

 % 11 اختبار الضغط بالذراعين

 % 11 اختبار الشد للأعلى

 اختبارات المرونة
 % 11 اختبار ثني الجدع من الوقوف

 % 011 إختبار ثني الجدع للأمام من وضع الجلوس الطويل

 % 11 )مد( الجدعاختبار إطالة 

 % 00 (Bridge UPاختبار الكوبري )

03 
 وة العضليةـالق

 % 011 اختبار قوة القبضة

 % 11 اختبار القفز العمودي

14 
 التركيب الجسمي

 % 01 اختبار مؤشر كثلة الجسم

 % 011 حساب سمك طيات الجلد
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 ثبات بطارية الإختبار: 

  ضع لأجلها.الإتقان أو الاتساق التي يقيس من خلالو الاختبار الظاىرة التي و الثبات يشتَ إلى مدى الدقة أو  - 
( Test – Retestومن اجل ثبات الاختبار قام الباحث باحتساب معامل الثبات بتطبيق و إعادة تطبيق ) - 

على عينة من لرتمع البحث التي استثنيت فيما بعد من العينة الأساسية للدراسة، حيث قام الباحث بتطبيق 
بنات من الددارس الابتدائية التابعة لدقاطعة عتُ الاربعاء ( 20)بنتُ و ( 20)تلميذ منهم ( 14)الاختبارات على 
مع ضب  جميع الدتغتَات  84/82/0884تبارات و من تم إعادة التطبيق الاخ 09/80/0884ولاية عتُ تموشنت 

 (81)و الضراف الاختبار كما ىو موضح في الجدول 
الدتوسطات الحسابية و الالضرافات الدعيارية و معامل الثباث و الصدق الذاتي للاختبارات البدنية  (:16الجدول )

 حسب متغتَ الفئة العمرية. الدرتبطة بالصحة
 

الاختبارات 
 البدنية

وحدة 
 القياس

 الفئة العمرية
 التطبيق الثاني التطبيق الأول

معامل 
 الثبات

الصدق 
المتوسط  الذاني

 الحسابي
الانحراف 
 المعياري

المتوسط 
 الحسابي

الانحراف 
 المعياري

م 800
 دقيقة )جري/مشي(

 8072 8094 0088 9008 0088 9089 تلاميذ الصف الثالث 
 8017 8049 8072 2092 8007 4088 تلاميذ الصف الخامس 

 كلغ قوة القبضة
 8098 8000 0007 89020 0009 89089 تلاميذ الصف الثالث 

 8014 8048 9080 08091 9089 08049 تلاميذ الصف الخامس 
الجلوس من 

 التكرار الرقود
 8079 8012 0098 1088 0000 1008 تلاميذ الصف الثالث 

 8004 8078 2008 7010 2008 709 تلاميذ الصف الخامس 

 سم صندوق المرونة
 8091 8092 0007 0080 0097 0088 تلاميذ الصف الثالث 

 8008 8017 4008 88098 4088 88080 تلاميذ الصف الخامس 
التركيب 
 الجسمي

 ملم
 8018 8020 7088 02048 7080 02049 تلاميذ الصف الثالث 

 8074 8091 88084 02008 88089 02020 تلاميذ الصف الخامس 
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الدتوسطات الحسابية و الالضرافات الدعيارية و معامل الثباث و الصدق الذاتي للاختبارات البدنية  (:17الجدول )
 حسب متغتَ الجنس. الدرتبطة بالصحة

 الاختبارات البدنية
وحدة 
 القياس

 الجنس
 التطبيق الثاني التطبيق الأول

معامل 
 الثبات

الصدق 
الانحرا المتوسط  الانحراف  المتوسط  الذاني

 ف 

 دقيقة )جري/مشي(م 800
 8000 8070 8090 4090 0088 4004 ذكور
 8018 8021 0088 1089 8091 9090  إناث

 كلغ قوة القبضة
 8014 8048 1088 02088 1094 02099 ذكور
 8070 8090 4089 08088 4089 89014  إناث

 التكرار الجلوس من الرقود
 8098 8004 2008 7087 2098 7088 ذكور
 8000 8010 0014 4094 0091 4080  إناث

 سم صندوق المرونة
 8070 8018 4044 80004 4022 80080 ذكور
 8019 8042 2008 9098 2099 9008  إناث

 ملم التركيب الجسمي
 8017 8041 88040 09090 88000 09040 ذكور
 8099 8098 7008 00011 7018 00094  إناث

 الدتوسطات الحسابية الالضرافات الدعيارية و الصدق  الذاتي لدتغتَ نوع النشاط البدني الرياضي (:18الجدول )
وحدة  الاختبارات البدنية

 القياس
معامل  التطبيق الثاني التطبيق الأول نوع النشاط

 الثبات
الصدق 
 الانحراف  المتوسط  الانحراف  المتوسط  الذاني

 دقيقة )جري/مشي(م 800
 8071 8099 8020 4088 8028 4081 فردي
 8091 8094 8009 9002 8090 9020  جماعي

 كلغ قوة القبضة
 8078 8098 2091 00020 2091 00020 فردي
 8011 8044 0094 89090 0029 89099  جماعي

 التكرار الجلوس من الرقود
 8079 8097 0074 7071 0078 7011 فردي
 8070 8010 0042 1091 0008 1094  جماعي

 سم صندوق المرونة
 8007 8077 2091 82049 4088 82088 فردي
 8094 8098 2028 88088 2048 88089  جماعي

 ملم التركيب الجسمي
 8090 8097 0000 08007 0008 08014 فردي
 8010 8029 2098 00019 2084 00087  جماعي
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حيث تشتَ النتائج إلى وجود معامل ثبات عالي  (80) و (87)و  (81)اول و كما ىو موضح في الجد -  
كانت فأما القيمة امحكسوبة  (0.34)للمتغتَات البدنية باستخدام معامل الارتباط بارسون حيث القيمة الجدولية ىي

أظهرت النتائج بالتالي أكبر من القيمة المجدولة و  في جميع الدتغتَات، و ىي (0.97)و  (0.36)تتًاوح مابتُ 
الإحصائية أن ىنالك علاقة إرتباطية عالية في الاختبارات الدستخدمة في الدراسة، كما تؤكد تبات الاختبارات 

وضح ت تيول الاالنتائج الجداول التي توضح الصدق الذاتي باستخدام الجدر التًبيعي لدعامل الثبات من الجد
 معامل الثباث و الصدق الذاتي. الدتوسطات الحسابية و الالضرافات الدعيارية و

 :عينة الأساسية للبحثالإجراءات الميدانية لل -5
 المجال البشري:  -5-0  

تلميذ من الصف الثالث و الخامس الابتدائي و الذين تقع أعمارىم ما  (020)طبقت الدراسة الحالية على       
 سنة، و تم تقسيمهم إلى لرموعتتُ. (11- 0)بتُ 

  تلميذ من الصف  (00)تلميذ من الصف الثالث و  (00(، )100)تتكون من  الأولى:المجموعة
 الخامس، ينتمون إلى الرياضة الددرسية بشقيها الفردي و الجماعي. 

 :تلميذ من الصف  (00)تلميذ من الصف الثالث و  (00(، )100)تتكون من  المجموعة الثانية
 بية البدنية و الرياضية.الخامس، لا يدارسون الرياضة إلى في حصة التً 

 المجال الزماني: -5-2  
شرعنا في الصاز الجانب النظري لبحثنا ىذا من بداية شهر جانفي إلى غاية نهاية شهر مارس من سنة  -    

0210 . 
إلى غاية يوم ( 0210-20-00)تم اجراء الدراسة الديدانية في الفتًة الزمنية الواقعة ما بتُ يوم الخميس  -   

، حيث ثم في ىذه الفتًة تطبيق الاختبارات و إعادة تطبيقها )الدراسة  (0210-20-10)الخميس 
بالدائة لكل من برنامج مادة التًبية البدنية و الرياضية  02الاستطلاعية(، نهاية الدوسم الدراسي أي بعد إتمام حوالي 

 رياضة الددرسية.و البرنامج التدريبي الخاص بالتلاميذ الدنتمتُ لل
 المجال المكاني: -5-3    
في أقسام  سمك طيات الجلدثم تطبيق كل من اختبار قوة القبضة و الدرونة و التحمل العضلي و حساب  -  

 الددارس التي أجريت فيها الاختبارات .
 ثم تطبيق اختبار قياس اللياقة القلبية التنفسية بالدلاعب الداخلية للمدارس الابتدائية لدقاطعة عتُ الأربعاء. - 
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 الإحصائية: الأساليب -6
إن التقدم العلمي و التكنولوجي لم يحدث صدفة، بل جاء نتيجة الاعتماد على الدوضوعية نتيجة  -      

لصد حاليا أن البلدان الدتقدمة تعتمد على الدعلومات و الأرقام الإحصائية  استخدام أسس البحث العلمي، حيث
 في برليل الظواىر و تفستَىا، و نظرا لدقة الوصف و التحليل الواضح الذي تتميز بو لغة الأرقام عن لغة الكلام،

 اعتمد الباحث الأدوات الإحصائية الدناسبة لطبيعة و أىداف الدراسة و التي شملت:

 :المتوسط الحسابي -6-0    

 ىو الأكثر استعمالا من بتُ القياسات الإحصائية الأخرى على عددىا و صيغتها الرياضية: -        
  

 
 
 

     حيث أن : 
 : الــقـيــــم. Xi: الدتوسـ  الحسابـي.         س  أو    Xس  أو                

 : رمـــز المجمـوع.   ∑: عـدد العينة )حجمها(.        مج  أو   nن  أو              
 :الانحراف المعياري -6-2 

يعتبر الالضراف الدعياري أفضل أسلوب لقياس التشتت، حيث يدخل استخدامو في الكثتَ من قضايا  -      
التحليل و الاختبار، كما أنو يحدد لرال الحرية للعينة، و ىو يساوي الجدر التًبيعي لدتوس  مربعات القيم الدختلفة 

 (. Sعن الدتوس  الحسابي ورمزه )س( أو )
  

 
 
 :حيث أن  -

   ع  أوS  .الالضراف الدعيـاري  : 
  رمـز المجمــوع.   ∑مج  أو  : 
   س  أوX   .الدتوس  الحســابي  : 
   س  أوXi         .الـقـيــــم  : 
   ن  أوN .)عدد العينة )حجمها : 

س  =   
مــــــــــــج  س

ن
 

 

X  =  
∑  

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

S  =  
 ∑(          )

 
 ع  =      

 مــج (  س    س )

ن
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 :(T-TEST)استودنت –اختبار  ت  -6-3    
  في حالة عينتين متساويتين: :الأولىالحالة 

 

            
 
 

     
 .(0)الكل مضروب في  (8)في حالة العينتتُ متساويتتُ درجة الحرية تساوي حجم العينة ناقص  -
 
 
 درجة الحرية:                
 

 :في حالة عينتتُ غتَ متساويتتُ: الحالة الثانية     

 
 

  
 
 
 
 
 

  
 
 

 .(0)الكل ناقص  (0)ناقص العينة  (8)في حالة العينتتُ غتَ متساويتتُ درجة الحرية تساوي العينة -     
                           

 درجة الحرية :                     
 

ت  = 
س          ــــ        س 

ع
 ع              

 
 

ن

 T  = 
                  

√               
 

 

 

 

 

Dl  =   2  (  n   -   1  ) 

ت  =  
        س                          س

 
√
(  ع(       ن

                                                           (  ع(       ن
 
    

  

            ن      ن
 (

 

 ن
      

 

 ن
)

 

T  =  
                                         

√
(            ) 

                                                               (             )    
 

 

                           
   (         

  
  )

 

Dl  =  n1   +   n2   -    2 
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 حيث أن:
 :  ستيودنت.  Tت  أو            
 :  الالضراف الدعياري للعينة الأولى.  S1أو    1ع            
 :  الالضراف الدعياري للعينة الثانية.  S2أو    2ع            
 :  الدتوس  الحسابي للعينة الأولى.  X2أو     1س            
 :  الدتوس  الحسابي للعينة الثانية. X2أو    2س            

   أو ع          
   أو    

الدعياري الالضراف:      
رقـــم العـينــة

رمــز الدــربــع
 

 :معامل الالتواء -6-4   

 
 

 
    
 ".Excelو ميكروسوفت " "Spssاستعمال نظام " -6-5   

الوسيط( / الانحراف المعياري –) المتوسط الحسابي  × 3معامل الالتواء =   

 



 

خامسالالفصل   



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

  عرض نتائج الدراسة :الخامسالفصل 

 

 تمهيد -
 عرض النتائج.   -1 
 النتائج المتعلقة بالفرضية الأولى   -1-1 
 النتائج المتعلقة بالفرضية الثانية    -1-2 
  النتائج المتعلقة بالفرضية الثالثة -1-3 
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د:ـتمهي -  
ها و أسئلتها حيث ىدفت إلى دراسة مقارنة لعناصر يتناول ىذا الفصل عرضا لنتائج الدراسة في ضوء أىداف   

أقرانهم الغير الممارسين حسب متغير اللياقة البدنية المرتبطة بالصحة بين  التلاميذ الممارسين للرياضة المدرسية و 
الفئة العمرية، الجنس، ونوع النشاط البدني الرياضي لدى تلاميذ الصف الثالث و الرابع إبتدائي، و تحديد العلاقة 

 بين الممارسة الرياضية و عناصر اللياقة البدنية المرتبطة بالصحة.
 دراسة و يتم عرضها بالترتيب التالي:و تنقسم ىذه النتائج إلى أربعة أقسام، تبعا لفروض ال   
عناصر اللياقة البدنية المرتبطة بالصحة بين المجموعتين )الممارسين و الغير أولا: نتائج الدراسة فيما يتعلق بمقارنة   

 ممارسين( حسب متغير الفئة العمرية.
الصحة بين المجموعتين )الممارسين و الغير ثانيا: نتائج الدراسة فيما يتعلق بمقارنة عناصر اللياقة البدنية المرتبطة ب  

 الجنس. حسب متغير ممارسين(
نوع  حسب متغيرنتائج الدراسة فيما يتعلق بمقارنة عناصر اللياقة البدنية المرتبطة بالصحة بين المجموعتين ثالثا:   
 شاط البدني الرياضي)فردي/جماعيالن
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 عرض النتائج: -1
 النتائج المتعلقة بالفرضية الأولى: -1-1  

توجـــد فـــرو  دالـــة إحصـــائيا بـــين التلاميـــذ في عناصـــر اللياقـــة البدنيـــة المرتبطـــة " تـــنل الفرضـــية اىولى علـــ  أنـــو:      
التركيــب الجســمي( حســب متغــير الفئــة العمريــة و لصــا  -اللياقــة العيــلية ايي ليــة-)اللياقة القلبيــة التنفســيةبالصــحة
 اىكبر". الفئة
ـــة و و للتحقـــق مـــه صـــحة ىـــذه الفرضـــية م      ـــار "ب"  حســـالم المتوســـطاب ا ســـابية و الاعرافـــاب المعياري اختب

الجـــدول بالصــحة لــدى أفــراد العينــة، ونتــائج  لاختبــاراب اللياقــة البدنيــة المرتبطــةللمجمــوعتين  (T-Test)اســتودنت 
 توضح ذالك: (20و ) ( 19)

 (T- Test)يبين المتوسطات الحسابية و الإنحرافات المعيارية و اختبار "ت" استودنت  (:19)الجدول 

  لاختبارات اللياقة البدنية المرتبطة بالصحة حسب متغير الفئة العمرية
                  )الصف الثالث / الصف الخامس( ذكور.

 اختبارات اللياقة البدنية المرتبطة بالصحة

 المستـوى الدراســي
قيمة ت 
 المحسوبة

مستوى 
 الدلالة

 ذكورالصف الخامس  ذكورالصف الثالث 
المتوسط 
 الحسابي

الانحراف 
 المعياري

المتوسط 
 الحسابي

الانحراف 
 المعياري

مي
جس

ب ال
تركي

ال
 

سمك طيات الجلد في العضلة ثلاثية الرؤوس 
 غير دالة 4922 6922 39.3 69.3 2956 العضدية

 غير دالة 4964 29.9 4964 9965 .492 منطقة تحت لوح الكتف سمك طية الجلد في
 غير دالة 0.35 2.38 .594 2.29 59.2 سمك طية الجلد في المنتصف الداخلي للساق

 غير دالة 4943 11.15 62994 7.75 62925 مجموع سمك طيات الجلد
 ةـدال .6292 6.16 66921 3.85 2941. ةـــوة القبضــق
 ةـدال 7.35 3.43 6.96 2.82 5.49 )اختبار الجلوس من الرقود(التحمل العضلي 

 ةـدال 19.04 4.31 11.2 2.97 7.3 المرونة )اختبار ثني الجدع للأمام )صندوق المرونة((
 ةـدال 4942. 1.99 .299 2.27 1956 جري/مشي( م088اللياقة القلبية التنفسية )

 (150)بدرجة حرية  ،(α ≤ 4941(  الدلالةعند مستوى   1.96قيمة )تَ( الجدولية =

ــــائج    ختبــــاراب اللياقــــة البدنيــــة المرتبطــــة لايتيــــح أن قيمــــة )ب( اســــتودنت ا ســــوبة  (19)الجــــدول مــــه خــــلال نت
( الجدوليـة الـت بلغـت با    : اللياقة القلبية التنفسية و اللياقة العيلية ايي ليةبالصحة  (952.)ىـي أكـبر مـه )با

ممــا يــدل علــ  و جــود فــرو  دالــة إحصــائيا بــين ، (14.)و درجــة حريــة   ،(α ≤ 4941)عنــد مســتوى الدلالــة 
تلاميـذ متوسطاب درجاب التلاميذ في عناصر اللياقـة البدنيـة المرتبطـة بالصـحة حسـب متغـير الفئـة العمريـة و لصـا  

 الصف الخامس ذكور.
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في حــين أن )ب( اســتودنت في متغــير التركيــب الجســمي )لــك ميــاب الجلــد في منطقــة ثلاثيــة الــر و  العيــدية،   
( الجدوليـــة الـــت بلغــــت با    قـــلىـــي أمنطقـــة تحـــث لـــوم ال تــــف، منطقـــة المنتصـــف الــــداخلي للســـا (،  مــــه )با

و جـــود فـــرو  دالـــة عـــدم ممـــا يـــدل علـــ  ، (14.)، و درجـــة حريـــة (α ≤ 4941)عنـــد مســـتوى الدلالـــة  (952.)
 التركيب الجسمي. عنصرإحصائيا بين متوسطاب درجاب التلاميذ في 
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اللياقة القلبية  المرونة التحمل العضلي قوة القبضة التركيب الجسمي
 التنفسية

أعمدة بيانية تبين المتوسطات الحسابية لقياسات (: 15)الشكل 
 عناصر اللياقة البدنية المرتبطة بالصحة حسب متغير الفئة العمرية 

 .ذكور( الصف الخامس/ الصف الثالث )

 الصف الثالث ذكور

 الصف الخامس ذكور
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 (T- Test)يبين المتوسطات الحسابية و الإنحرافات المعيارية و اختبار "ت" استودنت  (:20الجدول )

 لاختبارات اللياقة البدنية المرتبطة بالصحة حسب متغير الفئة العمرية
 )الصف الثالث / الصف الخامس( إناث. 

 اختبارات اللياقة البدنية المرتبطة بالصحة

 المستـوى الدراســي
قيمة ت 
 المحسوبة

مستوى 
 الدلالة

 إناثالصف الخامس  إناثالصف الثالث 
المتوسط 
 الحسابي

الانحراف 
 المعياري

المتوسط 
 الحسابي

الانحراف 
 المعياري

مي
جس

ب ال
تركي

ال
 

طيات الجلد في العضلة ثلاثية الرؤوس سمك 
 غير دالة 4923 6946 4996 6994 49.6 العضدية

 غير دالة 49.9 6996 4955 6963 5942 سمك طية الجلد في منطقة تحت لوح الكتف
 غير دالة 4994 6914 4964. 6999 .592 سمك طية الجلد في المنتصف الداخلي للساق

 غير دالة 4961 3922 .6392 2954 ..639 مجموع سمك طيات الجلد
 ةـدال .4.5. 4.15 5914. 5.75 2925. ةـــوة القبضــق

 ةـدال 10.41 2.56 5.00 2.17 3.23 التحمل العضلي )اختبار الجلوس من الرقود(

 ةـدال 15.71 3.91 9.50 2.82 6.20 (ثني الجدع للأمام )صندوق المرونة(المرونة )اختبار 

 ةـدال 3923 1.96 .193 2.53 .394 م جري/مشي(088التنفسية )اللياقة القلبية 

 (150)، بدرجة حرية (α ≤ 8080(  عند مستوى الدلالة  1.96قيمة )تَ( الجدولية =
ــــة البدنيــــة المرتبطــــة لايتيــــح أن قيمــــة )ب( اســــتودنت ا ســــوبة  (20الجــــدول )مــــه خــــلال نتــــائج  ختبــــاراب اللياق

( الجدوليـة الـت بلغـت با    التنفسية و اللياقة العيلية ايي لية: اللياقة القلبية بالصحة  (952.)ىـي أكـبر مـه )با
ممــا يــدل علــ  و جــود فــرو  دالــة إحصــائيا بــين ، (14.)و درجــة حريــة   ،(α ≤ 4941)عنــد مســتوى الدلالــة 

تلاميـذ مريـة و لصـا  متوسطاب درجاب التلاميذ في عناصر اللياقـة البدنيـة المرتبطـة بالصـحة حسـب متغـير الفئـة الع
 الصف الخامس إناث.

في حين أن )ب( استودنت في متغير التركيب الجسـمي )لـك ميـاب الجلـد في منطقـة ثلاثيـة الـر و  العيـدية،     
( الجدوليـــة الـــت بلغــــت با    قـــلىـــي أمنطقـــة تحـــث لـــوم ال تــــف، منطقـــة المنتصـــف الــــداخلي للســـا (،  مــــه )با

و جـــود فـــرو  دالـــة عـــدم ممـــا يـــدل علـــ  ، (14.)، و درجـــة حريـــة (α ≤ 4941)عنـــد مســـتوى الدلالـــة  (952.)
 التركيب الجسمي. عنصرإحصائيا بين متوسطاب درجاب التلاميذ في 
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ختبــاراب اللياقــة البدنيــة لايتيــح أن قيمــة )ب( اســتودنت ا ســوبة  (20و ) (19نتــائج الجــدول )مــه خــلال      

( الجدوليــة الــت بلغــت با    التنفســية و اللياقــة العيــلية ايي ليــة: اللياقــة القلبيــة المرتبطـة بالصــحة ىــي أكــبر مــه )با
ممـا يـدل علـ  و جـود فـرو  دالـة إحصـائيا ، (14.)و درجة حرية   ،(α ≤ 4941)عند مستوى الدلالة  (952.)

بــين متوســطاب درجــاب التلاميــذ في عناصــر اللياقــة البدنيــة المرتبطــة بالصــحة حســب متغــير الفئــة العمريــة و لصــا  
 الفئة اىكبر.

في حين أن )ب( استودنت في متغير التركيب الجسـمي )لـك ميـاب الجلـد في منطقـة ثلاثيـة الـر و  العيـدية،     
( الجدوليـــة الـــت بلغــــت با    قـــلىـــي أث لـــوم ال تــــف، منطقـــة المنتصـــف الــــداخلي للســـا (، منطقـــة تحـــ مــــه )با

ممــا يــدل و جــود فــرو  دالــة إحصــائيا بــين ، (14.)، و درجــة حريــة (α ≤ 4941)عنــد مســتوى الدلالــة  (952.)
 و لصا  الفئة اىصغر. التركيب الجسمي عنصرمتوسطاب درجاب التلاميذ في 

 :الثانيةالنتائج المتعلقة بالفرضية  -1-1
توجـــد فـــرو  دالــة إحصـــائيا بـــين التلاميـــذ في عناصـــر اللياقـــة البدنيـــة المرتبطـــة " تــنل الفرضـــية الثانيـــة علـــ  أنـــو:      

   الذكورو لصا   الجنسالتركيب الجسمي( حسب متغير -اللياقة العيلية ايي لية-)اللياقة القلبية التنفسيةبالصحة
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 اللياقة القلبية التنفسية المرونة التحمل العضلي قوة القبضة التركيب الجسمي

أعمدة بيانية تبين المتوسطات الحسابية لإختبارات  (: 16)الشكل 
عناصر اللياقة البدنية المرتبطة بالصحة حسب متغير الفئة العمرية 

 .إناث( الصف الخامس/ الصف الثالث )

 الصف الثالث إناث

 الصف الخامس إناث
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ـــار "ب"       ـــة و اختب و للتحقـــق مـــه صـــحة ىـــذه الفرضـــية م حســـالم المتوســـطاب ا ســـابية و الاعرافـــاب المعياري
الجـــدول للمجمــوعتين لاختبــاراب اللياقــة البدنيــة المرتبطــة بالصــحة لــدى أفــراد العينــة، ونتــائج  (T-Test)اســتودنت 

 توضح ذالك: (22و )( 21)
 (T- Test)يبين المتوسطات الحسابية و الإنحرافات المعيارية و اختبار "ت" استودنت  (:21الجدول )

  الجنسلاختبارات اللياقة البدنية المرتبطة بالصحة حسب متغير 
  الصف الثالث. )ذكور/ إناث(

 اختبارات اللياقة البدنية المرتبطة بالصحة

 نـــسـالج
قيمة ت 
 المحسوبة

مستوى 
 الدلالة

 الصف الثالث إناث  الصف الثالث ذكور 
المتوسط 
 الحسابي

الانحراف 
 المعياري

المتوسط 
 الحسابي

الانحراف 
 المعياري

مي
جس

ب ال
تركي

ال
 

سمك طيات الجلد في العضلة ثلاثية 
 ةـدال 9944 6994 49.6 69.3 2956 الرؤوس العضدية

سمك طية الجلد في منطقة تحت لوح 
 ةـدال 9944 6963 5942 9965 .492 الكتف

سمك طية الجلد في المنتصف الداخلي 
 غير دالة 963. 6999 .592 6965 59.2 للساق

 ةـدال 6964 2954 ..639 3931 62925 مجموع سمك طيات الجلد
 ةـدال 3911 5.75 2925. 3.85 2941. ةـــوة القبضــق

 ةـدال 12.55 2.17 3.23 2.82 5.49 التحمل العضلي )اختبار الجلوس من الرقود(

 ةـدال 5.78 2.82 6.20 2.97 7.3 المرونة )اختبار ثني الجدع للأمام )صندوق المرونة((

 ةـدال .292 2.53 .394 2.27 1956 م جري/مشي(088اللياقة القلبية التنفسية )

 (150)، بدرجة حرية (α ≤ 8080(  عند مستوى الدلالة 60.1 قيمة )تَ( الجدولية =

يتيح أن قيمة )ب( استودنت ا سوبة لجميع اختباراب اللياقة البدنية  (21) الجدول مه خلال نتائج  
( الجدولية الت بلغت با    و  ،(α ≤ 4941)عند مستوى الدلالة  (952.)المرتبطة بالصحة ىي أكبر مه )با

مما يدل عل  و جود فرو  دالة إحصائيا بين متوسطاب درجاب التلاميذ في عناصر اللياقة  ،(14.)درجة حرية 
 .ذكور الصف الثالث لصا  البدنية المرتبطة بالصحة حسب متغير الجنس و
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أعمدة بيانية تبين المتوسطات الحسابية لإختبارات  (: 17)الشكل 
الصف )عناصر اللياقة البدنية المرتبطة بالصحة حسب متغير الجنس 

 (.الصف الثالث إناث/ الثالث ذكور 

 الصف الثالث ذكور

 الصف الثالث إناث
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 (T- Test)يبين المتوسطات الحسابية و الإنحرافات المعيارية و اختبار "ت" استودنت  (:22الجدول )

 الجنس لاختبارات اللياقة البدنية المرتبطة بالصحة حسب متغير 
 . الخامس)ذكور/ إناث( الصف 

 

 اختبارات اللياقة البدنية المرتبطة بالصحة

 نـــسـالج
قيمة ت 
 المحسوبة

مستوى 
 الدلالة

 الصف الخامس إناث  الصف الخامس ذكور 
المتوسط 
 الحسابي

الانحراف 
 المعياري

المتوسط 
 الحسابي

الانحراف 
 المعياري

مي
جس

ب ال
تركي

ال
 

سمك طيات الجلد في العضلة ثلاثية 
 ةـدال .692 6946 4996 6922 39.3 الرؤوس العضدية

سمك طية الجلد في منطقة تحت لوح 
 غير دالة 941. 6996 4955 29.9 4964 الكتف

سمك طية الجلد في المنتصف الداخلي 
 ةـدال 9941 6914 4964. 6994 .594 للساق

 ةـدال 6946 3922 .6392 9.1.. 62994 مجموع سمك طيات الجلد
 ةـدال 949.. 4.15 5914. 6.16 66921 ةـــوة القبضــق

 ةـدال 4.00 2.56 5.00 3.43 6.96 التحمل العضلي )اختبار الجلوس من الرقود(

 ةـدال 7.39 3.91 9.5 4.31 11.2 المرونة )اختبار ثني الجدع للأمام )صندوق المرونة((

 ةـدال 4931 1.96 .193 1.99 .299 م جري/مشي(088اللياقة القلبية التنفسية )

 
 (150)بدرجة حرية  (،α ≤ 8080(  عند مستوى الدلالة 1.96 قيمة )تَ( الجدولية =

 
يتيح أن قيمة )ب( استودنت ا سوبة لجميع اختباراب اللياقة البدنية المرتبطة  (22) الجدولمه خلال نتائج     

( الجدولية الت بلغت با    و درجة  ،(α ≤ 4941)عند مستوى الدلالة  (952.)بالصحة ىي أكبر مه )با
مما يدل عل  و جود فرو  دالة إحصائيا بين متوسطاب درجاب التلاميذ في عناصر اللياقة البدنية  ،(14.)حرية 

 .ذكور الصف الخامس لصا  المرتبطة بالصحة حسب متغير الجنس و
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يتيـــح أن قيمــــة )ب( اســـتودنت ا ســــوبة لجميـــع اختبــــاراب اللياقــــة  (22و ) (21)الجــــدول  مـــه خــــلال نتـــائج      
( الجدوليــــة الــــت بلغــــت با     ≥ α)عنــــد مســــتوى الدلالــــة  (952.)البدنيــــة المرتبطــــة بالصــــحة ىــــي أكــــبر مــــه )با

ممــا يــدل علــ  و جــود فــرو  دالــة إحصــائيا بــين متوســطاب درجــاب التلاميــذ في  ،(14.)و درجــة حريــة  ،(4941
  .   الذكورو لصا   الجنسعناصر اللياقة البدنية المرتبطة بالصحة حسب متغير 
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 اللياقة القلبية التنفسية المرونة التحمل العضلي قوة القبضة التركيب الجسمي

أعمدة بيانية تبين المتوسطات الحسابية لإختبارات  (: 18)الشكل 
عناصر اللياقة البدنية المرتبطة بالصحة حسب متغير الفئة الجنس 

 (.الصف الخامس إناث/ الصف الخامس ذكور)

 الصف الخامس ذكور

 الصف الخامس إناث
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 :الثالثةالنتائج المتعلقة بالفرضية  -1-3
عناصـــر اللياقـــة البدنيـــة المرتبطـــة توجـــد فـــرو  دالـــة إحصـــائيا بـــين التلاميـــذ في " تـــنل الفرضـــية الثالثـــة علـــ  أنـــو:      

نـــوع النشـــاط البـــدني التركيـــب الجســـمي( حســـب متغـــير -اللياقـــة العيـــلية ايي ليـــة-)اللياقة القلبيـــة التنفســـيةبالصـــحة
 الرياضي.

ـــار "ب"       ـــة و اختب و للتحقـــق مـــه صـــحة ىـــذه الفرضـــية م حســـالم المتوســـطاب ا ســـابية و الاعرافـــاب المعياري
الجــدول  مجمــوعتين لاختبــاراب اللياقــة البدنيــة المرتبطــة بالصــحة لــدى أفــراد العينــة، ونتــائجلل (T-Test)اســتودنت 

 توضح ذالك: (24و )  (23)
 -T)يبين المتوسطات الحسابية و الإنحرافات المعيارية و اختبار "ت" استودنت  (:.6الجدول )

Test)  نوع النشاط البدني الرياضيلاختبارات اللياقة البدنية المرتبطة بالصحة حسب متغير 
 )فردي/جماعي( الصف الثالث. 

 اختبارات اللياقة البدنية المرتبطة بالصحة

 نوع النشاط البدني الرياضي
قيمة ت 
 المحسوبة

مستوى 
 الدلالة

 الصف الثالث نشاط جماعي الصف الثالث نشاط فردي 
المتوسط 
 الحسابي

الانحراف 
 المعياري

المتوسط 
 الحسابي

الانحراف 
 المعياري

مي
جس

ب ال
تركي

ال
 

سمك طيات الجلد في العضلة ثلاثية 
 ةـدال 292 .99. 2921 912. 29.5 الرؤوس العضدية

سمك طية الجلد في منطقة تحت لوح 
 ةـدال 191 926. 3939 .94. 3965 الكتف

المنتصف الداخلي سمك طية الجلد في 
 ةـدال 995 924. 59.9 953. 3913 للساق

 ةـدال 6925 .296 .6991 2916 6.941 مجموع سمك طيات الجلد
 ةـدال 3933 2.74 1916. 2.94 3926. ةـــوة القبضــق

 ةـدال 2.74 0.56 5.53 0.87 6.27 التحمل العضلي )اختبار الجلوس من الرقود(

 ةـدال 10.12 0.99 8.23 0.98 9.85 للأمام )صندوق المرونة(( المرونة )اختبار ثني الجدع

 ةـدال 4.70 1.98 2924 1.63 1911 م جري/مشي(088اللياقة القلبية التنفسية )

 
 (74)، بدرجة حرية (α ≤ 8080(  عند مستوى الدلالة ..60 قيمة )تَ( الجدولية =

يتيح أن قيمة )ب( استودنت ا سوبة لجميـع اختبـاراب اللياقـة البدنيـة المرتبطـة  (.6الجدول )مه خلال نتائج     
( الجدوليـــة الـــت بلغـــت با    و درجـــة ، (α ≤ 4941)عنـــد مســـتوى الدلالـــة  (955.)بالصـــحة ىـــي أكـــبر مـــه )با

ممــا يــدل علــ  و جــود فــرو  دالــة إحصــائيا بــين متوســطاب درجــاب التلاميــذ في عناصــر اللياقــة البدنيــة (، 32)حريــة 
تلاميــذ الصــف الثالــث الممارســين ل نشــطة و لصــا   نــوع النشــاط البــدني الرياضــيالمرتبطــة بالصــحة حســب متغــير 

 . الفردية
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أعمدة بيانية تبين المتوسطات الحسابية لإختبارات  (: 19)الشكل 
عناصر اللياقة البدنية المرتبطة بالصحة حسب متغير نوع النشاط البدني 

 (.الصف الثالث نشاط جماعي/ الصف الثالث نشاط فردي  )الرياضي 

 الصف االثالث نشاط فردي

 الصف الثالث نشاط جماعي
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 (T- Test)يبين المتوسطات الحسابية و الإنحرافات المعيارية و اختبار "ت" استودنت  (:24الجدول )

 نوع النشاط البدني الرياضيلاختبارات اللياقة البدنية المرتبطة بالصحة حسب متغير 
 )فردي/جماعي( الصف الخامس. 

  

 اختبارات اللياقة البدنية المرتبطة بالصحة

 الرياضينوع النشاط البدني 
قيمة ت 
 المحسوبة

مستوى 
 الدلالة

 الصف الخامس نشاط جماعي الصف الخامس نشاط فردي 
المتوسط 
 الحسابي

الانحراف 
 المعياري

المتوسط 
 الحسابي

الانحراف 
 المعياري

مي
جس

ب ال
تركي

ال
 

سمك طيات الجلد في العضلة ثلاثية 
 ةـدال 9961 495 29.4 4943 1919 الرؤوس العضدية

سمك طية الجلد في منطقة تحت لوح 
 ةـدال 29.3 9.2. 3939 4944 .299 الكتف

سمك طية الجلد في المنتصف الداخلي 
 ةـدال .292 991. 4954 962. 3926 للساق

 ةـدال 2914 9995 .6694 6955 5922. مجموع سمك طيات الجلد
 ةـدال 5929 3.17 64911 3.69 23.38 ةـــوة القبضــق

 ةـدال 3.30 2.35 6.57 2.71 7.66 العضلي )اختبار الجلوس من الرقود(التحمل 

 ةـدال 6.06 3.54 11.81 4.20 13.75 المرونة )اختبار ثني الجدع للأمام )صندوق المرونة((

 ةـدال 19.9 945. 1969 962. 9994 م جري/مشي(088اللياقة القلبية التنفسية )

 
 (74)بدرجة حرية  (،α ≤ 8080(  مستوى الدلالةعند  1.99 قيمة )تَ( الجدولية =

 
يتيح أن قيمة )ب( استودنت ا سوبة لجميـع اختبـاراب اللياقـة البدنيـة المرتبطـة  (24الجدول ) نتائجمه خلال     

( الجدوليــة الــت بلغــت با    و درجـــة ، (α ≤ 4941)عنــد مســتوى الدلالــة  (955.)بالصــحة ىــي أكــبر مــه )با
ممــا يــدل علــ  و جــود فــرو  دالــة إحصــائيا بــين متوســطاب درجــاب التلاميــذ في عناصــر اللياقــة البدنيــة (، 32)حريــة 

تلاميــذ الصــف الخــامس الممارســين ل نشــطة و لصــا   نــوع النشــاط البــدني الرياضــيالمرتبطــة بالصــحة حســب متغــير 
 .الفردية
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يتيــح أن قيمــة )ب( اســتودنت ا ســوبة لجميــع اختبــاراب اللياقــة البدنيــة  (24و ) (23)الجــدول مــه خــلال نتــائج 
( الجدوليــة الــت بلغــت با    و ، (α ≤ 4941)عنــد مســتوى الدلالــة  (955.)المرتبطــة بالصــحة ىــي أكــبر مــه )با

ممــا يــدل علــ  و جــود فــرو  دالــة إحصــائيا بــين متوســطاب درجــاب التلاميــذ في عناصــر اللياقــة ، (32)درجــة حريــة 
  و لصا  الانشطة الفردية.   نوع النشاط البدني الرياضيالبدنية المرتبطة بالصحة حسب متغير 
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 اللياقة القلبية التنفسية المرونة التحمل العضلي قوة القبضة التركيب الجسمي

أعمدة بيانية تبين المتوسطات الحسابية لإختبارات  (: 20)الشكل 
عناصر اللياقة البدنية المرتبطة بالصحة حسب متغير نوع النشاط 

الصف الخامس / الصف الخامس نشاط فردي  )البدني الرياضي 
 (.نشاط جماعي

 الصف الخامس نشاط فردي

الصف الخامس نشاط 
 جماعي



 

سادسالالفصل   



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

مناقشة النتائج الاستنتاجات و التوصياتالفصل السادس:   

 

 تمهيد -
 مناقشة النتائج المتعلقة بالفرضية الأولى. -1 
 مناقشة النتائج المتعلقة بالفرضية الثانية. -2 
 مناقشة النتائج المتعلقة بالفرضية الثالثة. -3 
 الاستنتاجات - 
 الاقتراحات للفرضيات المستقبلية. - 
 المصادر و المراجع - 
  الملاحق - 
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 تمهيد: -
يتضمن ىذا الفصل عرضا لدناقشة النتائج التي تم التوصل إليها من خلال التحليل الإحصائي الدستخدم في ىذه    

الدراسة، للكشف عن الفروق بين التلاميذ حسب متغير الفئة العمرية، الجنس و نوع النشاط البدني الرياضي، و 
تطبيق اختبارات اللياقة البدنية الدرتبطة بالصحة  تم التحليل الإحصائي للبيانات التي تم الحصول عليها من جراء

)اللياقة القلبية التنفسية، اللياقة العضلية الذيكلية، التًكيب الجسمي( على أفراد عينة الدراسة، و قد تم مناقشة و 
ئج تفسير النتائج و ذالك في ضوء الإطار النظري، و تم وضع الاستنتاجات و التوصيات اللازمة بناءا على النتا

 التي توصل إليها الباحث من الدراسة.

مناقشة النتائج المتعلقة بالفرضية الأولى:  -1  
توجد فروق دالة إحصائيا بين التلاميذ في عناصر اللياقة البدنية الدرتبطة  : " أنو نصت الفرضية الأولى على 

الجسمي( حسب متغير الفئة العمرية و لصالح التًكيب -اللياقة العضلية الذيكلية-)اللياقة القلبية التنفسيةبالصحة
 الفئة الأكبر.

و جود فروق دالة إحصائيا بين متوسطات درجات ذكور الصف الثالث و ذكور  (19)الجدول و يتضح من    
الصف الخامس لعناصر اللياقة البدنية الدرتبطة بالصحة الدتمثلة في )التحمل الدوري التنفسي، اللياقة العضلية 

) ، و أنو لا توجد فروق ذات دلالة إحصائية في متغير التًكيب الجسمي لصالح ذكور الصف الخامس (الذيكلية
سمك طيات الجلد في منطقة العضلة العضدية ثلاثية الرؤوس، منطقة تحث لوح الكتف، منطقة الدنتصف الداخلي 

 للساق(.
وجود فروق دالة إحصائيا بين متوسطات درجات إناث الصف الثالث و إناث  (20)الجدول كما يتضح من      

( لصالح الصف الخامس لعناصر اللياقة البدنية الدرتبطة بالصحة )اللياقة القلبية التنفسية، اللياقة العضلية الذيكلية
سمك طيات الجلد  إناث الصف الخامس، و أنو لا توجد فروق ذات دلالة إحصائية في متغير التًكيب الجسمي )

 .في منطقة العضلة العضدية ثلاثية الرؤوس، منطقة تحث لوح الكتف، منطقة الدنتصف الداخلي للساق(
تتضح ىذه الفروق بين متوسطات درجات الفئتين )تلاميذ  (20( و )19) الجدولو بالرجوع إلى نتائج     

 ،الصف الثالث / تلاميذ الصف الخامس( و لصالح الفئة الاكبر

ويعزي الباحث ذالك إلى ان الفارق الزمني بين أفراد العينتين كان لو دورا مهما في تنمية عناصر اللياقة البدنية     
 لدى تلاميذ الصف الخامس.     

جود ارتفاع نسبي في عنصر التًكيب الجسمي) سمك طيات الجلد في و يتضح كذالك من عرض النتائج و     
ة الرؤوس، منطقة تحث لوح الكتف، منطقة الدنتصف الداخلي للساق( لدى تلاميذ منطقة العضلة العضدية ثلاثي

، و يرجع الباحث ذالك إذا ما قورنت مستوياتهم الدعيارية مع مستويات  أقرانهم من الصف الثالث الصف الخامس
 إلى النمو البدني و الفزيولوجي لتلاميذ الصف الخامس.
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فروق دالة إحصائيا بين  نالك ى الإحصائية فإن الفرضية الأولى و التي تنص على أنمن خلال نتائج الدراسة      
التًكيب -اللياقة العضلية الذيكلية-)اللياقة القلبية التنفسيةالتلاميذ في عناصر اللياقة البدنية الدرتبطة بالصحة

 ئة العمرية و لصالح الفئة الأكبر قد تحققت.الجسمي( حسب متغير الف

:الثانية اقشة النتائج المتعلقة بالفرضيةمن  -2     
توجد فروق دالة إحصائيا بين التلاميذ في عناصر اللياقة البدنية الدرتبطة  : " أنو نصت الفرضية الأولى على   

 الذكور.و لصالح  الجنسالتًكيب الجسمي( حسب متغير -اللياقة العضلية الذيكلية-)اللياقة القلبية التنفسيةبالصحة
و جود فروق دالة إحصائيا بين متوسطات درجات ذكور الصف الثالث و إناث  (21) الجدول و يتضح من   

الصف الثالث لعناصر اللياقة البدنية الدرتبطة بالصحة الدتمثلة في )التحمل الدوري التنفسي، اللياقة العضلية 
 الذيكلية، التًكيب الجسمي( لصالح ذكور الصف الثالث،

وجود فروق دالة إحصائيا بين متوسطات درجات ذكور الصف الخامس و إناث  (22) الجدول كما يتضح من    
الصف الخامس لعناصر اللياقة البدنية الدرتبطة بالصحة )اللياقة القلبية التنفسية، اللياقة العضلية الذيكلية، التًكيب 

 الجسمي ( لصالح ذكور الصف الخامس.
تتضح ىذه الفروق بين متوسطات درجات الفئتين )الذكور /  (22و ) (21) الجدولج و بالرجوع إلى نتائ   

 الإناث( و لصالح الذكور.

الذكور، ذالك في تنمية عناصر اللياقة البدنية لدى  عامل الجنس لعب دورا مهما ويعزي الباحث ذالك إلى ان    
حتى و إن كان ذالك لرياضية لشارسة لستلف الانشطة ابدوام الحركة الدتمثلة في الجري و الدشي و أن الذكور يتميزون 

 من باب الذواية عكس الإناث الذين يتميزون بقلة الحركة.

فروق دالة إحصائيا بين  و التي تنص على أن ىنالك  الثانيةمن خلال نتائج الدراسة الإحصائية فإن الفرضية    
التًكيب -اللياقة العضلية الذيكلية-)اللياقة القلبية التنفسيةعناصر اللياقة البدنية الدرتبطة بالصحةالتلاميذ في 

 قد تحققت. الذكورو لصالح  الجنسالجسمي( حسب متغير 
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:لثةالثا مناقشة النتائج المتعلقة بالفرضية  -2     
بين التلاميذ في عناصر اللياقة البدنية الدرتبطة توجد فروق دالة إحصائيا  : " أنو نصت الفرضية الأولى على   

و  نوع النشاط البدني الرياضي التًكيب الجسمي( حسب -اللياقة العضلية الذيكلية-)اللياقة القلبية التنفسيةبالصحة
 الأنشطة الفردية.لصالح 

و جود فروق دالة إحصائيا بين متوسطات درجات تلاميذ الصف الثالث  (23) الجدولو يتضح من    
الدمارسين للأنشطة الفردية و تلاميذ الصف الثالث الدمارسين للأنشطة الجماعية في عناصر اللياقة البدنية الدرتبطة 

صالح التلاميذ بالصحة الدتمثلة في )التحمل الدوري التنفسي، اللياقة العضلية الذيكلية، التًكيب الجسمي( ل
 الدمارسين للأنشطة الفردية.

وجود فروق دالة إحصائيا بين متوسطات درجات تلاميذ الصف الخامس  (24)الجدول كما يتضح من      
الدمارسين للأنشطة الفردية و التلاميذ الصف الخامس الدمارسين للأنشطة الجماعية في عناصر اللياقة البدنية 

لقلبية التنفسية، اللياقة العضلية الذيكلية، التًكيب الجسمي ( لصالح تلاميذ الصف الدرتبطة بالصحة )اللياقة ا
 الخامس الدمارسين للأنشطة الفردية.

و لصالح  العينتينتتضح ىذه الفروق بين متوسطات درجات  (24و ) (23) الجدولو بالرجوع إلى نتائج     
 .العينة الدمارسة للأنشطة الفردية

لعب دورا مهما  في تنمية عناصر اللياقة البدنية لدى  نوع النشاط البدني الرياضيويعزي الباحث ذالك إلى ان     
يتدربون بشكل معظمهم  يمارسون ألعاب القوى وىم التلاميذ الدمارسين للأنشطة الفردية ، ذالك أن التلاميذ

فقط من نفس الاختصاص لشا يسمح  رياضيين 50-50فردي كما ان المجموعة التي ينتمون إليها تتكون من 
 للمدرب بالوقوف على الدستوى الحقيقي للرياضي عكس الأنشطة الجماعية.

و يرى الباحث أن التحسن في اللياقة القلبية التنفسية للتلاميذ الدمارسين للأنشطة الفردية يرجع إلى البرنامج     
رئوية و الدفع القلبي و لزتوى الذيموجلوبين في الدم نتيجة الرياضي الدعتمد وتأثيره على معدلات التهوية ال

للانسجام في عمل ىذه الأجهزة و كذالك نتيجة التكيف الفسيولوجي العام، حيث يشير الذزاع و آخرون 
دقيقة حسب الفئة العمرية في كل  (05-15)أنو لا بد للنشاط البدني الذوائي أن يمارس لددة تتًاوح من  (1552)

أيام  (3-1)ثل العشرين دقيقة. الحد الأدنى لددة الدمارسة في كل مرة ، على أن يكون التكرار الدطلوب من مرة،و تم
 (12-10 ، الصفحات1552)الذزاع و آخرون،  في الأسبوع.

كما أن دراسة "مشعان" تؤكد صحة ىذه الفرضية حيث أشارت إلى أن البرامج التدريبية التي تحتوي على       
في الجسم مثل عضلات الأطراف و الظهر و البطن  خلال الانشطة البدنية الدستمرة العضلات الكبيرة  استخدام

تؤدي إلى تحسين صفة التحمل الدوري التنفسي و ىذا ما ينطبق على لستلف الأنشطة الفردية حيث ان جزء كبير 
اف بشكل ففي مسابقات ألعاب القوى يتم استخدام الأطر  -بواسطة العضلات الكبيرة من التمرينات تؤدى 
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و  –الدشي ...إلخ(، و تتضمن تمرينات السباحة عمل  عضلات الظهر و البطن بصفة مستمرة  –مستمر )الجري 
ىذا ما أدى إلى تفوق التلاميذ الدمارسين للأنشطة الفردية على التلاميذ الدمارسين للأنشطة الجماعية في عنصر 

 التحمل الدوري التنفسي.
ض النتائج ان التلاميذ الدمارسين للأنشطة الفردية يتفوقون على أقرانهم و يتضح كذالك من خلال عر     

كما أن ىذا الفارق في القوة العضلية يمكن   –قوة القبضة  –الدمارسين للأنشطة الجماعية في عنصر القوة العضلية 
لتي تركز على عنصر أن يعزى إلى نوع التمرينات التي تتضمنها الوحدات التعليمية الخاصة بالأنشطة الفردية و ا

، تحمل القوى( –القوة الدميزة بالسرعة  –القوة بمختلف أنواعها حسب متطلبات الاختصاص ) القوة الانفجارية 
بخصوص ان التدريب الرياضي الدنظم يعمل على تنمية القوة  (1553)عبد الفتاح و نصر الدين، و ىذا ما أشار إليو 

 ز العضلي.العضلية و بالتالي زيادة كفاءة الجها
و يتضح كذالك من عرض النتائج  أن التلاميذ الدمارسين للأنشطة الفردية يتفوقون على أقرانهم الدمارسين      

للأنشطة الجماعية في عنصر الدرونة ذالك أن معظم الأنشطة الفردية تتطلب من الدمارس أن يكون دو درجة عالية 
 بمختلف تفرعاتو.  الوثبالسباحة و من الدرونة مثل الجمباز، 

أن التلاميذ الدمارسين  و لوحظ عند إجراء الاختبار الخاص بالتًكيب الجسمي )قياس سمك طيات الجلد(    
للأنشطة الفردية يتميزون بنمط جسمي بين النحافة و الاعتدال عكس أقرانهم الدمارسين للأنشطة الجماعية الذين 

       يتميزون بنمط جسمي بين الاعتدال و البدانة  

و ىذا ما أكدتو نتائج الدراسة الإحصائية الدتعلقة بقياس سمك طيات الجلد و التي أظهرت أن التلاميذ     
 أحسن من أقرانهم الدمارسين للأنشطة الجماعية في عنصر التًكيب الجسمي.الدمارسين للأنشطة الفردية 

فروق دالة إحصائيا بين  التي تنص على أن ىنالك  و ثالثةمن خلال نتائج الدراسة الإحصائية فإن الفرضية ال     
التًكيب -اللياقة العضلية الذيكلية-)اللياقة القلبية التنفسيةالتلاميذ في عناصر اللياقة البدنية الدرتبطة بالصحة

 قد تحققت. نوع النشاط البدني الرياضي و لصالح الأنشطة الفرديةالجسمي( حسب 
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 :الاستنتاج العام -
سنة،  21-50 من خلال الدراسة النظرية للعناصر اللياقة البدنية الدرتبطة بالصحة و كذالك للمراحل العمرية  

بالإضافة إلى الدراسة الديدانية التي تم من خلالذا تطبيق إختبارات اللياقة البدنية الدرتبطة بالصحة على العينة 
 توصل الباحث للاستنتاجات التالية: في ضوء نتائج الدراسة و مناقشتهاو  الأساسية للبحث

-)اللياقة القلبية التنفسيةتوجد فروق دالة إحصائيا بين التلاميذ في عناصر اللياقة البدنية الدرتبطة بالصحة - 
  اللياقة العضلية الذيكلية( حسب متغير الفئة العمرية و لصالح الفئة الأكبر.

توجد فروق دالة إحصائيا بين التلاميذ في عنصر التًكيب الجسمي حسب متغير الفئة العمرية و لصالح الفئة  -   
 الأصغر.

-)اللياقة القلبية التنفسيةتوجد فروق دالة إحصائيا بين التلاميذ في عناصر اللياقة البدنية الدرتبطة بالصحة - 
 حسب متغير الجنس و لصالح الذكور.التًكيب الجسمي( -اللياقة العضلية الذيكلية

-)اللياقة القلبية التنفسيةتوجد فروق دالة إحصائيا بين التلاميذ في عناصر اللياقة البدنية الدرتبطة بالصحة - 
 التًكيب الجسمي( حسب متغير النشاط البدني الرياضي و لصالح الأنشطة الفردية.-اللياقة العضلية الذيكلية

 ة و انطلاقا من الاستنتاجات التي تم التوصل إليها، يوصي الباحث بما يلي:في حدود ضوء الدراس   
الاىتمام بتصميم البرامج و الأنشطة الرياضية وفقا لاتجاىات العلمية و التًبوية الحديثة في لرال التعليم  -      

 الابتدائي.
لدى تلاميذ الدرحلة الابتدائية لتكون بمثابة  اللياقة البدنية الدرتبطة بالصحة تطوير برامج تنميةالعمل على  -      

، و لرالا للشعور بالقيمة و القدرة على و بلورة لستلف الدهارات الرياضية فاظ على الصحةفي الحاللبنات الأساسية 
 الالصاز و مواجهة متطلبات الحياة الدختلفة. 

للعمل مع تلاميذ الدرحلة الابتدائية و توعيتهم بالدسؤولية الدلقاة على  أساتذة لستصينالعمل على إعداد  -     
 عاتقهم و ذالك لحساسية ىذه الدرحلة.

توفير الدعلومات الأساسية على الثقافة الصحية الدناسبة التي تجعل أفراد المجتمع يجتنبون كل ما يمكن أن  -     
 أو الدمارسة الغير سليمة. يكون سببا في حدوث الدرض الناتج عن عدم الدمارسة
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 :للبحوث المستقبلية الاقتراحات -
فيماا صاص التوساع في موضاوع في ضوء ماا انتهات إلياو نتاائج الدراساة الحالياة، ارتأيناا أن نقادم بعات الاقتًاحاات    

 ىذا البحث لكون البحث العلمي يعتبر تكملة للبحث الذي سبقو و من جملة ىذه الاقتًاحات:

قيام الدنظوماة التًبوياة بادورات تكوينياة للأسااتذة التًبياة البدنياة و الرياضاية و تاوعيتهم بأةياة مراعااة  عناصار   -    
 اللياقة البدنية الدرتبطة بالصحة من خلال التمارين التي تتضمنها الوحدات التعليمية.

 على تلاميذ الطور الدتوسط أو الطور الثانوي. إجراء دراسة مقارنة لعناصر اللياقة البدنية الدرتبطة بالصحة -    

علااى التلاميااذ الااذين يمارسااون الانشااطة الجماعيااة مااع مراعاااة متغااير الاختصاااص )كاارة مشااا ة  إجااراء دراسااة -    
 القدم / كرة السلة، كرة الطائرة / كرة اليد ... إلخ(.

الفردياة ماع مراعااة متغاير الاختصااص )الجمبااز / إجراء دراسة مشا ة على التلاميذ الذين يمارسون الأنشطة   -    
 السباحة، الدلاكمة / الجيدو ... إلخ(.

و  الدياداني للإجاراءأما فيما صص الفرضيات الدستقبلية، فقد قمنا باقتًاح بعت الفرضيات البحثية الاتي نراىاا قابلاة   
 التي نوضحها في النقاط التالية:

عناصااار اللياقاااة البدنياااة الدرتبطاااة يسااااىم في تنمياااة الزياااادة في الحجااام السااااعي لداااادة التًبياااة البدنياااة و الرياضاااية  -     
 بالصحة.

التوعية في الأوساط التًبوية بأةياة اللياقاة البدنياة الدرتبطاة بالصاحة في حيااة الفارد يزياد مان دافعياة التلامياذ و  -     
 ضة الددرسية.إقبالذم على لشارسة الريا
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 :قائمة المصادر و المراجع
 :المصادر- 1  
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قـالمـلاح  



(1ملحق )  
 

 تحديد المناطق التشريحية و كيفية قياس سمك طيات الجلد.
 :تحديد المناطق التشريحية لطيات الجلد  

  (:(Trisepsمنطقة العضلة العضدية ذات الرؤوس الثلاثة  -1  
( في الجلد فوق العضلة العضدية ذات الرؤوس الثلاثة عند منتصف المسافة بين النتؤ Verticalثنية رأسية )      

 الأخرومي )للكتف(، و يكون مفصل المرفق ممتدا و العضلات مرتخية.

 (:Subscapular)منطقة ما تحث عظم لوح الكتف  -2  
 سم باتجاه العمود الفقري. 2 – 1( تحت الزاوية السفلى لعظم لوح الكتف بحوالي Diagonalثنية مائلة )     

 :(Calf)المنطقة الإنسية للساق  -3  
( في الجهة الإنسية عند أكبر محيط للساق، و بينما المفحوص جالس على الكرسي، Verticalثنية رأسية )    

 درجة. (09)و ركبتاه متنيو بزاوية  الأرضو قدمو على 

 :كيفية قياس سمك طيات الجلد 
يتم قياس سمك طيات الجلد في المناطق التشريحية المشار إليها أعلاه، و في الجهة اليمنى من الجسم، أما      

 الطريقة المثلى لقياس سمك طيات الجلد فهي على النحو التالي:

 يتم أولا تحديد المنطقة التشريحية بوضوح تام للموقع المراد قياس سمك طيات الجلد عنده. -1   
يقوم الفاحص باستخدام إحدى يديو بوضع السبابة و الإبهام على جلد المفحوص، و تكون المسافة  -2   

 سم. 8بينهما حوالي 
البعض، ثم ترفع ثنية الجلد بعيدة  بتقريب السبابة و الإبهام ببعضهايتم بعد ذالك جدب الجلد و ذالك  -3   

 سم. 3- 2عن العضلات بحوالي 
 1باليد الأخرى يقوم الفاحص بوضع فكي الجهاز على ثنية الجلد )بعيدا عن الإبهام و السبابة بمسافة  -4   

 سم(، ثم يرخي الفكين.
 ثوان من وضع الجهاز و استقرار المؤشر. 3-2بعد مرور حوالي تتم قراءة السمك مباشرة من الجهاز  -5   
 خريين، ثم يؤخذ متوسط القراءات الثلاثة.يتم تكرار القياس على المكان نفسو مرتين أ -6   



في حالة استمرار المؤشر في الانخفاض بعد أي من المحاولات، يلزم التوقف ثم إعادة القياس مرة أخرى بعد  -7   
 عدة ثواني.

الانتهاء من القياس و أخد القراءة يجب تجنب سحب فكي الجهاز مباشرة من فوق الجلد، بل يتم  عند -8   
 ضغط فكي الجهاز ثم إبعاده برفق حتى لا يخدش جلد المفحوص.

 نسبة لتقدير (1002)عند أخد متوسطات جميع القراءات للمفحوصين يتم تطبيق معادلة "لوهمان"  -0   

 في المناطق الثلاثة السالفة الذكر. الجلد طية سمك خلال قياس من والناشئة فالالأط لدى الجسم في الشحوم

 Lohman, 1992; Slaughter, et al, 1988)  ) وزملاؤه لوهمان معادلة
، و (Tالعضدية ثلاثية الرؤوس ) العضلة عند الجلد طيتي سمك مجموع خلال من الشحوم نسبة حساب -ب

 (.Cمنطقة المنتصف الداخلي للساق )(، و Sمنطقة تحت لوح الكتف )
 

 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 1 +( C  T + S +)مجموع سمك طيات الجلد X 0.735نسبة الشحوم للبنين = 
 5 +( C   T + S +) مجموع سمك طيات الجلد X 0.710نسبة الشحوم للبنات = 



 
 
 
 
 
 
 

 (2الملحق )
 

 استمارة تسجيل درجات التلاميذ عند تطبيق
 .إختبارات اللياقة البدنية المرتبطة بالصحة



 
 

 
 

ذـــة بالتلاميـــومات خاصــمعل اللياقة القلبية التنفسية  القوة العضلية  التحمل العضلي  المرونة  تركيب الجسم  
قياس سمك طيات 

 الجلد
 

ثني الجدع من للأمام 
 من الجلوس

 

الجلوس من الرقود مع ثني 
 الركبتين

 

 قوة القبضة

 

م 088إختبار 
 جري/مشي

 

 العدد الاسم و اللقب تاريخ الميلاد الوزن الطول
م م 
د 
 س

م ت 
 ل ك

ع 
ث ر 

 ع

المجمو 
 ع

يسرىيد   
اليد 
 اليمنى

د 14.8 89 88 71 4 8 6 9 8 م 74.8  كلغ ..   78-77-5882  80 جبور ملاك 
م 7458 64.1 89 89 78 5 6 6 78 9 كلغ 5.   85-78-5882  80 سلاك كوثر 
م 74.1 6421 89 88 71 4 7 1 8 8 كلغ 7.   78-86-5882 كرإم   80 قمره إ 
م 74.8 6481 89 89 78 5 9 8 9 1 كلغ 8.   86-86-5882  80 عتروس مباركة 
م 74.2 6411 86 78 76 3 8 9 8 9 كلغ 2.   57-81-5882  80 ولد خنجر شهرة 
م 74.8 1451 78 88 78 4 7 1 1 8 كلغ 6.   88-89-5882  80 قزول مريم 
م 74.5 1497 89 81 76 4 9 6 1 78 كلغ 58   52-88-5882  80 بورعدة رجاء 
م 7459 6492 78 82 72 4 10 1 78 9 كلغ ..   71-86-5882  80 دلة كرشاي عائشة 
م 74.7 64.8 88 88 76 5 5 6 1 78 كلغ ..   55-77-5882 كرإم   80 بومناد إ 
م ..74 1458 81 81 .7 4 6 78 78 78 كلغ 6.   77-75-5882 كرإم   08 عبيبسي إ 
م 74.8 14.2 81 81 .7 4 10 1 9 8 كلغ 59   75-78-5882  00 عبيبسي إ يمان 
م 7459 .646 88 88 76 6 7 1 8 78 كلغ 7.   78-78-5882 كرإم   00 عطية إ 
م ..74 14.6 78 86 76 3 8 9 9 8 كلغ 8.   51-82-5882 كرإم   00 بريشي إ 
م 7459 6469 81 88 72 5 6 1 1 9 كلغ 7.   79-87-5882  00 كرإرمة جوهر لمياء 
م ..74 6466 81 88 72 4 8 6 8 9 كلغ 58   .8-88-5882  00 إلعربي حياة 
م ..74 6498 78 81 71 4 6 1 6 78 كلغ 6.   78-77-588.  00 مسعودي نسرين 
م 74.8 6412 89 86 72 4 5 1 1 8 كلغ 5.   75-75-5882  00 بهليل مروة 
م 74.5 6467 88 86 .7 5 9 8 8 78 كلغ 8.   72-75-5882  00 محيمدة نور إلهدى 
م 74.2 ..14 89 86 72 4 7 6 1 9 كلغ 2.   76-86-5882  00 عبيبسي زليخة 

الثبلثة  وى:ـالمست

 ابتـدائي

إنــبث :الجنس جمبعية نوع النشبطبت: الحبلة الريبضية: ممبرسين   

حسب متغيرات )الفئة العمرية، الجنس و نوع النشبط البدني الريبضي( إختببرات عنبصر الليبقة البدنية المرتبطة ببلصحة إجراءوثيقة   



 
 
 

ذـــة بالتلاميـــومات خاصــمعل اللياقة القلبية التنفسية  القوة العضلية  التحمل العضلي  المرونة  تركيب الجسم  
قياس سمك طيات 

 الجلد
 

ثني الجدع من للأمام 
 من الجلوس

 

الجلوس من الرقود مع ثني 
 الركبتين

 

 قوة القبضة

 

م 088إختبار 
 جري/مشي

 

 العدد الاسم و اللقب تاريخ الميلاد الوزن الطول
م م 
د 
 س

م ت 
 ل ك

ع 
ث ر 

 ع

المجمو 
 ع

يسرىيد   
اليد 
 اليمنى

د 2996 99 99 88 5 8 7 8 9 م 89.9  كلغ 69   89-92-6992  80 بومكحلة رزيقة 
م ..89 2978 98 89 88 6 9 2 8 9 كلغ 9.   92-92-6992  80 العابد سهام 
م ..89 .299 98 99 87 5 10 7 7 7 كلغ 7.   62-88-6992  80 مشري حفيظة 
م 89.2 .292 99 98 87 4 8 2 8 7 كلغ 6.   8.-86-6992  80 مير كوثر 
م 89.6 2922 89 98 88 3 11 9 7 7 كلغ 2.   89-97-6992  80 محمد عابد شهرزاد 
م 89.9 2972 89 99 89 5 7 2 7 2 كلغ 2.   88-92-6992  80 بن دلة سهيلة 
م 89.9 2986 99 89 88 5 8 2 2 8 كلغ ..   89-98-6992  80 عنبري ياسمين 
م ..89 2922 89 97 87 6 10 7 8 2 كلغ 68   82-98-6992  80 مسقمين كوثر 
م 89.6 .299 89 98 88 5 6 2 2 8 كلغ 69   .9-99-6992  80 هعماوي فاطمة 
م 89.2 2972 99 97 82 5 11 9 9 7 كلغ 8.   69-9.-6992  08 مسقمين فوزية 
م 89.9 2992 98 98 82 5 9 2 8 8 كلغ 2.   96-92-6992-  00 كرارمة فاطمة 

م 8969 29.2 89 98 88 5 12 2 7 89 كلغ 9.   62-92-6992  00 كرارمة خليدة  
م 89.9 2998 99 99 88 6 9 8 7 7 كلغ 69   89-69-6992  00 سلايمي يسرى 
م 8969 2987 89 97 87 8 9 7 2 9 كلغ 67   92-88-6992  00 محزمين فاطمة 
م 89.9 2967 98 99 87 5 10 2 8 7 كلغ 69   89-98-6992  00 بلخير وسرين 
م ..89 2927 89 98 88 5 8 7 2 7 كلغ 68   92-99-6992 لهام   00 بلخير ا 
م 89.2 2928 89 97 87 4 9 7 7 7 كلغ 69   97-99-6992  00 دحو زهيرة 
م 89.2 2977 98 98 82 5 7 8 7 9 كلغ 6.   98-98-6992  00 جعيدر ش يماء 
م 89.2 2929 99 98 87 5 9 2 7 8 كلغ ..   88-88-6992  00 سعادة منال 

الثبلثة ابتـدائي وى:ـالمست إنبث :الجنس  فرديةنوع النشبطبت:  الحبلة الريبضية: ممبرسين   

الريبضي( حسب متغيرات )الفئة العمرية، الجنس و نوع النشبط البدني إختببرات عنبصر الليبقة البدنية المرتبطة ببلصحة إجراءوثيقة   



 
 
 

ذـــة بالتلاميـــومات خاصــمعل اللياقة القلبية التنفسية  القوة العضلية  التحمل العضلي  المرونة  تركيب الجسم  
قياس سمك طيات 

 الجلد
 

ثني الجدع من للأمام 
 من الجلوس

 

الجلوس من الرقود مع ثني 
 الركبتين

 

 قوة القبضة

 

م 088إختبار 
 جري/مشي

 

 العدد الاسم و اللقب تاريخ الميلاد الوزن الطول
م م 
د 
 س

م ت 
 ل ك

ع 
ث ر 

 ع

المجمو 
 ع

يسرىيد   
اليد 
 اليمنى

د 86.4 01 90 91 6 12 6 8 7 م 9611  كلغ 91   92-90-9002  80 كرارمة شمس الدين 
م 9612 4.38 01 90 91 5 10 6 8 7 كلغ 10   99-04-9002  80 بختي كريم 
م 9611 4.71 01 01 94 8 11 7 9 6 كلغ 10   91-01-9002  80 ػربي الش يخ 
م 9619 4.89 01 01 94 7 14 5 7 8 كلغ 19   10-02-9002  80 عابد محمد 
م 9611 4.96 90 90 90 5 11 6 8 6 كلغ 12   0.-08-9002  80 عبيبسي توفيق 
م 9618 4.63 90 90 90 10 10 4 6 8 كلغ 91   04-0.-9002  80 مسلمين كادة 
م 9610 5.18 01 99 91 6 09 5 7 9 كلغ 94   01-01-9002  80 العربي عبد الغاني 
م 9610 4.93 90 04 94 11 10 6 8 7 كلغ 91   99-02-9002  80 بالغول فتحي 
م 9694 5.66 90 01 91 9 11 5 7 6 كلغ 91   90-01-9002  80 خلخال عمر 
م 9619 5.35 01 04 91 4 09 8 10 10 كلغ 91   99-02-9002  08 مسلمين عبد الخالق 
م 9614 5.25 01 04 91 3 10 4 6 7 كلغ 19   99-0.-9002  00 مسلمين محمد 
م 9612 5.38 90 90 90 10 13 5 7 7 كلغ 19   92-99-9002  00 برهوسي حسين 
م 9610 5.17 01 90 91 9 11 7 9 6 كلغ 94   94-0.-9002 الدينعزيز س يف    00 
م 9691 5.77 90 04 94 6 12 6 8 5 كلغ 94   91-02-9002  00 مجاجي حفيظ 
م 9610 5.47 04 90 94 8 10 4 6 7 كلغ 19   9.-02-9002  00 سلاك محمد 
م 9619 5.40 99 01 90 9 11 8 8 6 كلغ 19   9.-0.-9002  00 بورعدة سعيد 
م 9610 5.47 01 01 94 4 10 4 6 8 كلغ 94   9.-04-9002 لياس   00 هلاز ا 
م 9612 4.77 01 04 91 8 11 5 7 7 كلغ 19   91-08-9002  00 مصمودي علي 
م 9614 4.91 90 04 94 6 10 5 7 7 كلغ 11   09-91-9002  00 بورويس أ مين 

الثبلثة ابتـدائي وى:ـالمست ذكور :الجنس  ممبرسينلحبلة الريبضية: ا  فرديةنوع النشبطبت:    

نوع النشبط البدني الريبضي(و حسب متغيرات )الفئة العمرية، الجنس  إختببرات عنبصر الليبقة البدنية المرتبطة ببلصحة إجراءوثيقة   



 
 
 

ذـــة بالتلاميـــومات خاصــمعل اللياقة القلبية التنفسية  القوة العضلية  التحمل العضلي  المرونة  تركيب الجسم  
قياس سمك طيات 

 الجلد
 

ثني الجدع من للأمام 
 من الجلوس

 

الجلوس من الرقود مع ثني 
 الركبتين

 

 قوة القبضة

 

م 088إختبار 
 جري/مشي

 

 العدد الاسم و اللقب تاريخ الميلاد الوزن الطول
م م 
د 
 س

م ت 
 ل ك

ع 
ث ر 

 ع

المجمو 
 ع

يسرىيد   
اليد 
 اليمنى

م 96.5 56.9 19 91 99 6 8 5 8 7 كلغ 5.   .2-17-.115  80 دحماني محمد 
م 9661 626. 18 91 98 7 9 5 9 9 كلغ 61   .6-19-.11.  80 بورويس سعيد لطفي 
م 96.2 5675 17 91 97 5 10 . 8 7 كلغ 5.   69-19-.115  80 ورطاسي ملاي مبارك 
م 96.7 ..56 19 91 99 3 8 7 7 8 كلغ ..   61-18-.115  80 محمد كرشاي وليد 
م 9661 .66. 18 19 97 4 11 5 8 7 كلغ 61   9.-19-.115  80 بودروة عبد الهادي 
م 9665 5691 18 91 98 6 7 . . 9 كلغ 66   95-15-.115  80 بودروة ياسين 
م 9666 .569 18 18 .9 9 9 7 7 8 كلغ 9.   .5-17-.115  80 بورحلة سعيد 

م 9661 56.6 18 18 .9 8 10 5 9 91 كلغ 8.   97-91-.115  80 بوعقلين علاء الدين  
م 9661 5698 18 18 .9 7 6 7 7 8 كلغ 7.   19-.6-.115  80 حمايدة أ سامة 
م 96.9 5696 18 .1 92 6 11 . 91 7 كلغ ..   15-.8-.115  08 دحمان شمس الدين 
م 9665 699. 17 17 92 5 9 8 5 8 كلغ 69   ..-12-.115  00 دربال محمد 
م 96.7 5677 19 17 .9 7 12 7 . . كلغ .6   95-1.-.115 لياس   00 زوميت ا 
م 9666 5621 18 18 .9 9 9 . 7 . كلغ 65   .5-99-.11. سحاق    00 سلايمي ا 
م 96.7 5627 18 17 95 8 9 5 7 8 كلغ 5.   98-18-.115  00 عبد الواحد بلال 
م 9661 5677 15 91 95 6 10 . 5 5 كلغ 8.   12-1.-.115 سلام    00 عزيز ا 
م 9665 6.7. 91 17 97 3 8 8 . 7 كلغ 62   .9-9.-.115  00 قايدي نصر الدين 
م 9661 5668 19 .1 95 4 10 . 5 7 كلغ 7.   19-19-.11.  00 قدار محمد 

م 9665 6.5. 17 17 92 5 7 7 . 91 كلغ 61   95-.9-.115  00 كرتال س يف الدين 
م 96.7 .66. 19 .1 95 6 9 7 . 91 كلغ ..   19-1.-.115  00 محيمدة وليد 

الثبلثة  وى:ـالمست

 ابتـدائي
ذكور :الجنس جمبعيةنوع النشبطبت:  الحبلة الريبضية: ممبرسين   

حسب متغيرات )الفئة العمرية، الجنس و نوع النشبط البدني الريبضي( إختببرات عنبصر الليبقة البدنية المرتبطة ببلصحة إجراءوثيقة   



 
 

 

ذـــة بالتلاميـــومات خاصــمعل اللياقة القلبية التنفسية  القوة العضلية  التحمل العضلي  المرونة  تركيب الجسم  
قياس سمك طيات 

 الجلد
 

ثني الجدع من 
 للأمام من الجلوس

 

الجلوس من الرقود مع 
 ثني الركبتين

 

 قوة القبضة

 

م 088إختبار 
 جري/مشي

 

 العدد الاسم و اللقب تاريخ الميلاد الوزن الطول
 م م

د س   
م ت 
 ل ك

ع ث 
 ر ع

المجمو 
 ع

يسرىيد   
اليد 
 اليمنى

د 53.5 95 95 29 3 8 90 21 21 م 23.1  كلغ 55   12-9.-1995  80 بلحضري مريم  وهيبة 

م 23.5 5310 95 90 22 3 6 29 21 .2 كلغ 0.   19-91-1995 ســــــبون  رإءـــــاب آ ية إ   80 

م 2310 5300 90 95 22 2 5 90 22 21 كلغ 15   10-95-1990  80 صهيدة وسام 

م 23.9 5309 95 95 21 2 3 90 22 21 كلغ 9.   20-90-1995  80 لخضاري ص يماء 

م 2310 .535 95 95 29 3 6 22 22 21 كلغ 10   20-21-1995 منال بودهيرة   80 

م 23.9 .535 90 90 21 3 4 29 21 .2 كلغ 2.   .2-95-1995  80 نميش يامنة 

م 23.1 5309 90 95 22 2 3 90 22 .2 كلغ 15   22-91-1995  80 خوإمف آ ية 

م 23.1 0300 90 90 21 1 4 90 .2 21 كلغ 1.   11-95-1995  80 بن سالم رحمونة  

م 2310 5310 90 95 22 3 6 29 22 21 كلغ 9.   10-29-1995  80 بوهنية بشرى 

م 2310 53.5 95 91 90 3 2 .2 21 21 كلغ 10   15-95-1995  08 بوبصلة هدى 

م 2311 03.0 95 91 90 3 4 29 .2 .2 كلغ 10   22-29-1995  00 قليضة سماح خديجة 

م 23.9 0305 95 95 29 3 5 22 21 .2 كلغ 15   21-91-1991  00 مكحل سمية 

م 23.1 5302 95 95 29 4 6 29 29 21 كلغ 10   21-95-1995  00 توإمي دعاء 

م 23.1 53.5 95 95 29 4 4 22 21 21 كلغ 9.   25-21-1995  00 ص نافي مروى  

م 23.2 5310 95 95 29 0 6 22 22 21 كلغ 10   22-21-1995  00 بوكمبوش سهام 

م 2310 .530 90 90 21 3 7 .2 22 .2 كلغ .1   15-91-1995  00 لدغم عائضة  

م 23.1 5310 95 95 29 4 6 22 22 22 كلغ 9.   90-29-1995  00 خوإمف دنيا علياء 

م 23.5 5302 95 91 90 5 4 .2 21 21 كلغ 10   19-90-1995  00 بن موسى ماحي آ ية 

الثبلثة ابتـدائي وى:ـالمست إنــبث :الجنس  ممبرسينغير الحبلة الريبضية:    

(حسب متغيرات )الفئة العمرية، الجنس و نوع النشبط البدني الريبضي إختببرات عنبصر الليبقة البدنية المرتبطة ببلصحة إجراءوثيقة   



 
 

 

 

م 2311 5355 95 95 29 3 5 22 22 .2 كلغ 15   91-91-1995  00 بلحسين مريم  

م 2315 5300 95 95 29 3 8 .2 .2 21 كلغ 10   91-90-1995  08 سكة صهيناز 

م 2315 5305 95 90 22 2 6 22 22 22 كلغ 10   19-91-1995   00 عوإبدي بدرة  

م 23.1 0305 90 95 22 1 5 29 22 21 كلغ ..   20-91-1995  00 سليبات عتو آ سماء 

م 2320 0355 95 95 21 3 3 22 22 22 كلغ .1   90-92-1990  00 عديم صهيناز 

م 2310 0315 95 95 29 5 6 29 22 29 كلغ 10   25-92-1990  00 بلقاضي زوبير هيبة 

م 23.1 53.0 90 90 21 2 4 90 29 21 كلغ 10   21-9.-1995  00 بلهاشمي سعاد 

م 23.9  5305  90 95 22  0  3  22 22 22 كلغ 1.   95-90-1995  00 بلحاميدي فريال 

م 23.0 0302 90 90 21 1 4 29 22 .2 كلغ 9.   25-22-1991  00 زيادي ػنية  

م .231 03.5 90 95 22 2 6 21 21 21 كلغ .1   90-95-1995  00 دفايلي نريمان 

م 23.2 0310 95 91 90 0 2 21 22 .2 كلغ 10   15-25-1995  00 بامقاضي سارة سعاد 

م 2310 .030 95 91 90 3 4 22 21 .2 كلغ 9.   29-22-1995 مهام   08 بالخير إ 

م 23.5 0310 95 95 29 4 5 .2 .2 22 كلغ 1.   90-95-1995  00 بالخير نسرين 

م 23.9 0302 95 95 29 5 6 29 21 .2 كلغ 10   10-91-1995  00 بوس يف آ سماء  

م 23.5 0355 95 95 29 3 4 22 .2 22 كلغ 10   90-90-1995  00 بوس يف ص يماء 

م ..23 0300 95 95 29 2 6 22 21 21 كلغ 10   2.-91-1995  00 جعيدر ص يماء  

م 23.1 0305 95 90 22 4 7 .2 .2 21 كلغ 1.   11-91-1995 كرإم   00 حمايدة إ 

م 23.1 0305 95 95 29 6 6 22 22 .2 كلغ 1.   21-9.-1995  00 دحو زهيرة  

م 23.5 0355 95 91 90 5 4 .2 22 22 كلغ ..   11-29-1995  00 سعادة منال 

م 23.1 0315 95 95 29 6 5 22 .2 .2 كلغ 5.   90-95-1995  00 كرإرمة خليدة 



 
 

 

ذـــة بالتلاميـــومات خاصــمعل اللياقة القلبية التنفسية  القوة العضلية  التحمل العضلي  المرونة  تركيب الجسم  
قياس سمك طيات 

 الجلد
 

ثني الجدع من 
 للأمام من الجلوس

 

الجلوس من الرقود مع 
 ثني الركبتين

 

 قوة القبضة

 

م 088إختبار 
 جري/مشي

 

 العدد الاسم و اللقب تاريخ الميلاد الوزن الطول
 م م

د س   
م ت 
 ل ك

ع ث 
 ر ع

المجمو 
 ع

يسرىيد   
اليد 
 اليمنى

د 6447 19 14 13 4 8 11 11 11 م 14.7  كلغ 34   .3-15-.115  80 هواري طَفور 

م 14.7 6457 17 17 14 3 7 11 .1 .1 كلغ 31   .1-18-.116  80 بلحول محمد عبد العالي 

م 14.9 6487 16 18 14 6 6 11 11 11 كلغ .3   18-13-.115  80 محمد يخوا 

م 1439 6497 16 19 15 5 8 19 .1 11 كلغ 45   18-.1-.115  80 أ متير عبد القادر 

م 14.1 6466 18 17 13 4 7 11 11 11 كلغ 8.   ..-11-.115 القادرببوش عبد    80 

م 14.7 6475 17 18 15 2 5 18 11 11 كلغ 35   11-11-.116 سلام   80 سلاطنة رابح ا 

م .143 6461 16 17 13 1 6 19 19 11 كلغ 36   .1-15-.115  80 بوجمعة رش َد جواد 

م 1434 64.8 17 15 .1 5 8 11 .1 .1 كلغ 45   18-18-.115  80 بن عمر ًعقوب جهاد 

م 1431 7463 18 15 13 3 7 19 19 11 كلغ 6.   18-14-.115  80 بقاجحة سعَد 

م 1431 7448 15 16 11 6 6 .1 .1 .1 كلغ 34   16-19-.115  08 شهَدة مهدي 

م 14.7 7437 16 15 11 4 7 19 11 .1 كلغ 31   13-19-.115  00 بوبصلة عبد القادر 

م 1431 7491 18 16 .1 5 8 18 11 11 كلغ 8.   18-13-.115  00 محيمدة سعَد 

م 14.9 6495 15 18 .1 2 6 18 11 .1 كلغ 35   11-19-.115  00 الوهاب عبد الاله 

م 14.6 6438 16 16 .1 3 7 19 19 11 كلغ 34   16-11-.115  00 العربي بوهنَة مِلود 

م .143 7435 17 15 .1 4 9 11 11 11 كلغ 36   .1-19-.115 بوحجرببوش    00 

م 14.9 7446 17 17 14 6 8 18 18 19 كلغ 31   .9-11-.115  00 محمد أ مين ظَفور 

م 14.8 5469 16 16 .1 7 6 17 19 11 كلغ 33   31-18-.115  00 قندراري ًوسف 

م 14.9 5491 15 16 11 3 5 19 11 11 كلغ 33   .7-19-.115  00 سقماش عبد القادر 

الثبلثة ابتـدائي وى:ـالمست ذكور :الجنس  ممبرسينغير الحبلة الريبضية:    

البدني الريبضي( حسب متغيرات )الفئة العمرية، الجنس و نوع النشبط إختببرات عنبصر الليبقة البدنية المرتبطة ببلصحة إجراءوثيقة   



 
 

 

 

م 14.7 6453 16 17 .1 5 7 18 19 11 كلغ 31   13-1.-.115  00 بختي عبد القادر 

م 14.8 6453 19 15 13 3 8 .1 11 11 كلغ 7.   17-14-.115  08 أ وهاًبي عبد القادر 

م 14.8 5491 18 17 14 4 7 .1 .1 .1 كلغ 6.   14-17-.117   00 أ بركان سفِان 

م 14.7 5496 16 18 14 5 6 11 11 11 كلغ 31   .7-1.-.115  00 محيمدة أ حمد 

م 14.8 6446 16 19 15 6 8 17 .1 11 كلغ 31   11-11-.116  00 شهَدة قندور ياسين 

م 1431 6435 18 17 13 8 7 11 11 .1 كلغ 34   15-17-.115  00 قدور وحِد 

م 14.7 6438 17 18 15 4 5 18 11 11 كلغ 31   17-17-.115 الدٍنمفروم حسام    00 

م .143  6495  16 17 13  3  6  19 19 13 كلغ 35   19-14-.115  00 بدر الدٍن بوش نافة 

م 14.4 7491 17 15 .1 9 8 11 .1 11 كلغ 8.   1.-19-.115  00 عمامرة سعَد 

م 1434 7437 18 15 13 5 7 19 19 .1 كلغ 31   .7-19-.115  00 طَفور بوعزة 

م 14.8 7448 18 16 14 4 6 .1 11 .1 كلغ 7.   1.-13-.115  00 سماحي أ دم عبد ال له 

م 14.9 7463 16 16 .1 3 7 19 .1 11 كلغ 31   .9-13-.116  08 مكسطار عبدالسلام 

م 1431 74.8 18 16 .1 2 8 18 11 .1 كلغ 35   .7-19-.115  00 بوروٌس فاتح 

م 14.3 7461 15 18 .1 0 6 18 11 11 كلغ 8.   15-11-.115  00 عمارة مصطفى  

م 1437 7475 16 16 .1 6 7 19 .1 11 كلغ .4   .8-11-.116  00 بنابي أ نُس  

م 1431 7466 17 15 .1 5 9 11 11 11 كلغ .4   .5-1.-.115  00 نحَلة عبد القادر  

م 14.9 6497 17 17 14 0 8 18 11 .1 كلغ 35   17-11-.115  00 ريازي رمزي ياسر 

م 14.7 6487 16 16 .1 2 6 17 19 11 كلغ 36   17-1.-.116  00 شراك عبد المجَد 

م 14.5 6457 15 16 11 3 5 19 19 .1 كلغ 35   16-11-.115  00 بوبصلة محمد رضا 

م 1431 6447 16 17 .1 5 7 18 11 11 كلغ 39   19-16-.115  00 بلهاشمي عمر 



 
 
 

ذـــة بالتلاميـــومات خاصــمعل اللياقة القلبية التنفسية  القوة العضلية  التحمل العضلي  المرونة  تركيب الجسم  
قياس سمك طيات 

 الجلد
 

ثني الجدع من للأمام 
 من الجلوس

 

الجلوس من الرقود مع ثني 
 الركبتين

 

 قوة القبضة

 

م 088إختبار 
 جري/مشي

 

 العدد الاسم و اللقب تاريخ الميلاد الوزن الطول
م م 
د 
 س

م ت 
 ل ك

ع 
ث ر 

 ع

المجمو 
 ع

يسرىيد   
اليد 
 اليمنى

د 56.5 99 11 19 6 11 7 7 8 م 16.9  كلغ 8.   1.-99-.992  80 رومان زهرة حنان 
م 16.7 5628 99 19 19 8 19 7 8 9 كلغ 29   15-95-.992  80 محمد كرشاي الزهرة 
م 1659 5675 99 99 18 5 .1 . 7 8 كلغ 77   98-11-.992  80 عبد الكريم دنيا 
م 16.9 5699 99 99 18 4 12 8 . 7 كلغ 8.   98-97-.992  80 لحفة خيرة أ م الخير 
م .162 .569 19 19 9. 3 .1 . 8 9 كلغ 9.   .5-98-.992  80 ػربي خديجة  
م .162 56.2 .1 19 1. 6 11 5 7 8 كلغ 29   1.-91-.992  80 بالحضري خديجة 

م .162 618. 11 11 1. 4 17 . 9 19 كلغ 25   18-9.-.992  80 سلايمي حنان 
م 1679 5692 19 19 9. 7 .1 7 7 8 كلغ 28   19-1.-.992  80 بورعدة رزيقة  
م 1625 5691 19 99 19 8 19 8 8 9 كلغ 25   .7-11-.992  80 بورلام فتيحة  

م 1625 5677 19 98 18 9 .1 . 9 19 كلغ 25   .1-97-.992  08 بوس يف رجاء 
م 1625 5677 19 11 9. 10 11 7 7 8 كلغ 29   1.-98-.992  00 بوس يف سهيلة 

م 1657 5679 11 19 1. 6 99 5 19 11 كلغ 79   15-19-.992  00 جبار حياة  
م 1677 5677 .1 19 .. 7 19 7 7 8 كلغ 75   .2-91-.992  00 خيال أ سماء 
م 1627 5677 11 99 9. 5 11 . 8 9 كلغ 9.   91-9.-.992  00 درقاوي جهان  
م .162 5617 99 98 17 2 99 5 8 9 كلغ 72   99-91-.992  00 عبد الواحد سعاد 

م 16.7 5628 11 98 19 6 97 7 19 19 كلغ 8.   19-1.-.992  00 فيلالي نسرين 
م 1629 56.5 99 11 9. 7 98 . 8 9 كلغ 9.   1.-11-.992  00 بش يبيح أ مينة 

م 1629 5625 99 98 17 10 11 5 19 19 كلغ 7.   98-11-.992  00 ولد خنجر فتيحة 
م 1671 ..56 19 98 18 7 19 . 9 19 كلغ 29   11-11-.992  00 عبد الواحد هوارية 

ابتـدائي الخبمس وى:ـالمست إنــبث :الجنس  جمبعيةنوع النشبطبت:  الحبلة الريبضية: ممبرسين   

نوع النشبط البدني الريبضي(و حسب متغيرات )الفئة العمرية، الجنس  إختببرات عنبصر الليبقة البدنية المرتبطة ببلصحة إجراءوثيقة   



 
 
 

ذـــة بالتلاميـــومات خاصــمعل اللياقة القلبية التنفسية  القوة العضلية  التحمل العضلي  المرونة  تركيب الجسم  
قياس سمك طيات 

 الجلد
 

ثني الجدع من للأمام 
 من الجلوس

 

الجلوس من الرقود مع ثني 
 الركبتين

 

 قوة القبضة

 

م 088إختبار 
 جري/مشي

 

 العدد الاسم و اللقب تاريخ الميلاد الوزن الطول
م م 
د 
 س

م ت 
 ل ك

ع 
ث ر 

 ع

المجمو 
 ع

يسرىيد   
اليد 
 اليمنى

د 6633 90 44 14 8 41 6 7 7 م 4663  كلغ 66   10-90-1996  80 بولنوار ميلود 
م 4669 4.35 46 49 16 7 41 6 6 8 كلغ 10   44-44-1996  80 بلقنادًل وليد 
م 4669 4.21 49 49 19 6 40 5 6 6 كلغ 61   11-90-1996  80 بشبيح موجيب 
م 4661 3.90 46 90 11 4 46 7 8 7 كلغ 61   44-49-1996  80 بن موساماحي أ حمد 
م 4619 3.96 41 46 12 6 43 6 6 6 كلغ 63   90-91-1991  80 كفان نور الدين 
م 4661 4.38 46 41 12 7 46 5 8 8 كلغ 61   90-90-1996  80 بوهنية ميلود 
م 4610 4.65 41 41 10 8 40 6 8 9 كلغ 69   41-41-1996  80 بوكمبوش مصطفى 
م 4662 3.93 41 49 11 10 44 7 7 7 كلغ 64   90-44-1996  80 تهامي عبد الحميد 
م 4661 3.85 44 49 14 6 40 8 6 6 كلغ 10   93-92-1996  80 ولد عمر بغداد 
م 4666 3.79 49 49 19 3 46 6 9 11 كلغ 63   11-93-1996  08 بواشرًة بالقاسم 
م 4660 4.63 46 46 13 9 46 7 7 8 كلغ 66   91-92-1996  00 سماعين بن حليمة  
م 4660 4.18 46 44 11 10 41 6 8 10 كلغ 60   93-93-1996  00 وزارين سعد 
م 4669 3.47 41 44 16 8 41 7 7 8 كلغ 13   43-92-1996 ة حبيب    00 وادرً
م 4619 3.77 44 44 11 11 46 6 6 7 كلغ 62   12-49-1996  00 طيفور حسان 
م 4660 4.75 44 91 40 5 46 5 8 9 كلغ 13   91-44-1996  00 عبيبسي حسين  
م 4619 4.38 44 49 14 4 43 7 6 8 كلغ 63   90-44-1996  00 بوزياني توفيق 
م 4614 4.47 90 46 11 7 40 7 8 9 كلغ 16   00 حماًدة حمزة 90-91-1996 
م 4666 4.40 90 49 40 7 46 5 7 10 كلغ 60   41-92-1996  00 سلايمي رش يد 
م 4660 4.17 91 41 19 7 41 5 7 9 كلغ 63   44-94-1996  00 عبد الواحد رفيق 

ابتـدائي خبمسال وى:ـالمست ذكور :الجنس  جمبعيةنوع النشبطبت:  الحبلة الريبضية: ممبرسين   

حسب متغيرات )الفئة العمرية، الجنس و نوع النشبط البدني الريبضي( إختببرات عنبصر الليبقة البدنية المرتبطة ببلصحة إجراءوثيقة   



 
 
 

ذـــة بالتلاميـــومات خاصــمعل اللياقة القلبية التنفسية  القوة العضلية  التحمل العضلي  المرونة  تركيب الجسم  
قياس سمك طيات 

 الجلد
 

ثني الجدع من 
 للأمام من الجلوس

 

الجلوس من الرقود مع 
 ثني الركبتين

 

 قوة القبضة

 

م 888إختبار 
 جري/مشي

 
 العدد الاسم و اللقب تاريخ الميلاد الوزن الطول

م م 
 د س

م ت 
 ل ك

ع ث 
 ر ع

3م  2م   1م    

د 5677 21 22 33 6 23 6 7 8 م 2643   كلغ 39   23-22-3114  81 بوكرديمي عائشة 

م 2643 4.20 24 21 34 5 25 7 9 : كلغ 39   19-1:-3114  82 مرزوق فاطمة  

م :267 4.25 22 21 32 7 26 7 7 7 كلغ 52   14-16-3114  83 الحاج سعدون سهام 

م :263 4.33 24 :1 33 6 24 8 8 8 كلغ 38   17-1:-3114  84 محيمدةفاطمة الزهراء 

م 2646 4.17 25 25 39 6 22 7 7 7 كلغ 39   23-17-3114  85 بن سالم أ مال مروة 

م 2654 4.77 24 25 38 6 24 6 8 9 كلغ 45   29-17-3114  86 برهوسي ملاك  

م 2644 4.47 23 23 36 8 26 7 8 : كلغ :3   15-19-3114  87 عبد اللاوي أ س ية 

م 2645 4.40 23 21 33 9 27 6 7 8 كلغ :3   28-16-3114 يمان    88 حوري ا 

م 2646 4.47 23 22 34 6 24 7 6 7 كلغ 42   14-18-3114  89 سلاطنة فريال 

م 2648 3.77 22 21 32 7 23 7 9 21 كلغ :4   2:-12-3114  18 علال سعدية 

م 2652 3.91 24 24 37 5 21 7 7 9 كلغ 45   32-16-3114 كرام   11 طيفور خيرة ا 

م 2644 4.93 24 23 36 6 23 6 8 : كلغ 44   33-19-3114  12 ػوميض هوال 

م 2652 5.18 24 22 35 6 22 5 7 9 كلغ 43   17-17-3114  13 بوكمبوش سلمة 

م 2645 4.63 23 22 34 6 24 7 7 8 كلغ 41   15-1:-3114  14 بكرشوش فراح  

م 2646 3.96 22 :1 31 4 23 7 9 21 كلغ 45   13-14-3114  15 شرفي شهيناز 

م 2648 3.90 22 21 32 3 24 7 7 9 كلغ :3   17-16-3114  16 بن دلة سهيلة 

م 2653 4.79 :1 24 33 6 23 8 8 21 كلغ 39   1:-23-3114  17 عبد الباقي حفيظة 

م 2645 4.38 :1 21 :2 6 22 7 7 : كلغ 41   22-22-3114  18 العربي حياة 

م 2644 4.65 :1 23 32 6 23 7 7 : كلغ 38   21-22-3114  19 بن دواح رميساء 

ابتـذائي خبمسال وى:ـالمست إنبث :الجنس  فرديةنوع النشبطبت:  الحبلة الريبضية: ممبرسين   

نوع النشبط البذني الريبضي(و حسب متغيرات )الفئة العمرية، الجنس  إختببرات عنبصر الليبقة البذنية المرتبطة ببلصحة إجراءوثيقة   



 
 
 

ذـــة بالتلاميـــومات خاصــمعل اللياقة القلبية التنفسية  القوة العضلية  التحمل العضلي  المرونة  تركيب الجسم  
قياس سمك طيات 

 الجلد
 

 ثني الجدع للأمام من
الجلوس وضع  

 

الجلوس من الرقود مع ثني 
 الركبتين

 

 قوة القبضة

 

م 088إختبار 
 جري/مشي

 

 العدد الاسم و اللقب تاريخ الميلاد الوزن الطول
م م 
د 
 س

م ت 
 ل ك

ع 
ث ر 

 ع

المجمو 
 ع

يسرىيد   
اليد 
 اليمنى

د  52 51 32 9 51 6 7 7 م 54.8 2.75 كلغ 7.   11-12-3112  80 بالحسين أ يمن  
م .542 2452 53 52 31 8 57 1 6 7 كلغ 39   19-51-3112  80 سلايمي محمد أ شرف 
م 54.2 2451 52 55 .3 9 56 . 6 8 كلغ .2   59-13-3112 سلام محمد    80 زيان إ 
م 54.1 3473 55 52 .3 10 52 1 1 6 كلغ 22   18-12-3112  80 دوإيسي رضوإن 
م 5427 2451 53 52 31 10 57 . 7 8 كلغ 39   17-17-3112  80 بوشعالة خير إلدين 
م 5425 3471 51 53 37 9 .5 6 1 6 كلغ .2   16-13-3112  80 رعدود عبد إلقادر 
م .542 2419 52 51 32 8 56 7 6 7 كلغ .2   11-53-3112  80 مرزوق علاوة 
م 54.2 2411 53 52 31 11 52 1 7 8 كلغ 26   51-51-3112  80 خوإلف عبد الاله 
م 5429 2411 55 19 35 7 56 . 6 7 كلغ 21   19-55-3112  80 بوكمبوش هوإري  
م 5428 3477 52 52 36 8 .5 7 8 9 كلغ 25   57-18-3112  08 سماحي سد أ حمد 
م 5422 3472 55 51 35 9 52 1 1 6 كلغ 39   31-55-3112  00 خثير علاء إلدين  
م 54.6 2431 53 53 .3 7 51 7 6 7 كلغ 26   57-11-3112  00 بلخروبي رفيق 
م 54.6 2412 55 51 36 11 56 1 7 8 كلغ 21   33-11-3112  00 سرير عبد إلحق  
م 54.6 2411 52 53 31 10 .5 . 7 8 كلغ 22   59-15-3112  00 مهني عبد إلنور 
م 5416 2458 52 55 .3 11 .5 1 1 6 كلغ 2.   16-19-3112  00 ملياني محمد 
م 5429 2451 .5 52 37 8 57 1 7 8 كلغ 26   55-17-3112  00 عرإجي فاروق  
م 5422 2457 53 52 31 8 56 6 1 6 كلغ 36   00 شقمان محمد 31-55-3112 
م 5428 2416 .5 53 36 10 .5 6 1 7 كلغ .2   35-35-3112  00 برإهمي محمد الامين 
م 54.1 2451 .5 52 37 10 51 1 6 7 كلغ 23   15-35-3112  00 ش نافي محمد إل مين 

ابتـذائي خبمسال وى:ـالمست ركور :الجنس  فرديةنوع النشبطبت:  الحبلة الريبضية: ممبرسين   

حسب متغيرات )الفئة العمرية، الجنس و نوع النشبط البذني الريبضي( إختببرات عنبصر الليبقة البذنية المرتبطة ببلصحة إجراءوثيقة   



 
 

 

ذـــة بالتلاميـــومات خاصــمعل اللياقة القلبية التنفسية  القوة العضلية  التحمل العضلي  المرونة  تركيب الجسم  
قياس سمك طيات 

 الجلد
 

ثني الجدع من 
 للأمام من الجلوس

 

الجلوس من الرقود مع 
 ثني الركبتين

 

 قوة القبضة

 

م 088إختبار 
 جري/مشي

 

 العدد الاسم و اللقب تاريخ الميلاد الوزن الطول
 م م

د س   
م ت 
 ل ك

ع ث 
 ر ع

المجمو 
 ع

يسرىيد   
اليد 
 اليمنى

د 12.1 31 11 31 4 6 31 33 31 م 3211  كلغ 54   11-15-.111  80 شراك رتيبة 

م 3251 1257 31 11 31 5 7 33 .3 35 كلغ 13   .5-11-.111  80 بلعباس بن قرعة 

م 32.1 1214 11 11 33 6 8 31 33 31 كلغ 15   31-1.-.111  80 قندوسي عامرة 

م 3217 1254 11 11 35 3 5 31 .3 35 كلغ 51   13-3.-.111  80 بردان شهرزاد 

م 3213 3237 11 13 31 2 4 .3 33 31 كلغ 43   13-11-.111  80 برملة فريال 

م 3214 3231 17 13 35 3 6 33 31 31 كلغ .5   1.-31-.111  80 ميموني وهيبة 

م 3215 3217 33 33 .. 4 6 33 33 31 كلغ .5   14-17-.111  80 بشبيح هوال 

م 3211 1214 31 31 1. 2 6 31 .3 35 كلغ 55   17-17-.111  80 العربي س ناء  

م 32.7 3211 .3 11 3. 4 5 33 31 31 كلغ 17   33-13-.115  80 عوابدي شفاء 

م 3213 3213 17 31 37 4 6 35 .3 35 كلغ 14   .3-11-.111  08 سماحي خديجة  

م 3253 1231 31 17 37 4 5 33 31 35 كلغ 51   3.-3.-.111  00 ػرمول فتيحة 

م 3217 12.7 11 11 35 4 4 .3 .3 31 كلغ 51   17-1.-.111  00 قرقابو رميساء  

م 3254 1211 11 11 37 3 7 33 33 35 كلغ 41   31-1.-.115  00 بورعدة حنان  

م .321 1213 11 17 31 2 8 .3 .3 31 كلغ 13   35-33-.111  00 بصري سهيلة  

م 3251 3211 31 11 31 5 6 .3 33 35 كلغ 11   .1-14-.111  00 شراك هوارية  

م 3211 1251 33 14 33 6 6 31 .3 .3 كلغ 14   1.-1.-.115  00 زين الكلمة لميس 

م 3251 3251 11 31 31 5 6 .3 33 31 كلغ 14   31-11-.111  00 بن شعيب زليخة  

م 3214 1251 11 31 31 4 7 33 31 31 كلغ 51   ..-17-.111  00 بقادجة أ حلام 

الخبمس ابتـدائي وى:ـالمست إنــبث :الجنس  ممبرسينغير الحبلة الريبضية:    

حسب متغيرات )الفئة العمرية، الجنس و نوع النشبط البدني الريبضي( إختببرات عنبصر الليبقة البدنية المرتبطة ببلصحة إجراءوثيقة   



 
 

 

 

م 3215 3211 33 11 1. 6 4 .3 33 31 كلغ 11   .3-11-.111  00 بكمبوش فاطمة  

م 3254 3231 11 31 31 4 6 33 33 .3 كلغ 11   3.-11-.111  08 وهايبي أ ية 

م 3215 3217 11 31 31 4 2 .3 .3 31 كلغ 11   .3-1.-.111   00 طيفور سعيدة 

م 341 12.4 17 31 37 5 3 33 .3 .3 كلغ 3.   35-17-.111  00 بن زينة ػنام شهرة 

م 3255 1214 31 17 37 6 8 .3 33 33 كلغ 11   .3-13-.111  00 لملياني وفاء 

م 3211 3233 .3 31 3. 4 7 .3 .3 31 كلغ 7.   15-14-.111  00 بلقناديل بدرة 

م .325 3213 31 17 37 3 3 33 .3 .3 كلغ 1.   11-1.-.111  00 رحيلة مروة 

م 3213  3211  33 33 3.  2  5  31 31 31 كلغ 11   14-15-.111  00 قادرة فرح 

م 3217 3214 17 11 31 3 5 .3 .3 .3 كلغ 14   14-11-.111  00 برياح عبير 

م 3215 1217 11 11 37 2 6 31 31 31 كلغ 11   33-14-.111  00 بوشارب لبني 

م 3231 3234 13 11 31 4 6 31 35 31 كلغ 43   33-3.-.111  00 ػربي ميرة 

م 3241 1233 11 11 35 5 10 31 31 31 كلغ 51   14-17-.111  08 بركان هور الهدى 

م 3253 3231 11 17 31 6 9 .3 35 31 كلغ 1.   11-11-.111  00 بختي كوثر  

م 3253 3211 17 17 33 4 4 .3 31 31 كلغ 54   14-33-.111  00 بوقلوش فتيحة 

م 3213 3251 .3 11 3. 5 5 .3 35 31 كلغ 11   11-31-.111  00 بالحسين ش يماء 

م 3253 1251 14 11 35 4 9 .3 35 .3 كلغ 14   31-31-.111  00 بالحسين روميسة 

م 3241 3251 31 17 37 3 7 .3 .3 .3 كلغ 17   11-11-.111  00 لخضاري فاطمة  

م 3254 3211 17 11 31 7 7 .3 .3 .3 كلغ 14   14-11-.111  00 بوس نة فاطمة 

م 3251 3213 31 31 1. 1 6 .3 .3 31 كلغ 51   15-33-.111  00 بن عمر رحموهة 

م .321 3211 17 33 31 4 5 .3 35 .3 كلغ 11   14-3.-.111  00 براهيمي خيرة 



 
 

 

ذـــة بالتلاميـــومات خاصــمعل اللياقة القلبية التنفسية  القوة العضلية  التحمل العضلي  المرونة  تركيب الجسم  
قياس سمك طيات 

 الجلد
 

ثني الجدع من 
 للأمام من الجلوس

 

الجلوس من الرقود مع 
 ثني الركبتين

 

 قوة القبضة

 

م 088إختبار 
 جري/مشي

 

 العدد الاسم و اللقب تاريخ الميلاد الوزن الطول
 م م

د س   
م ت 
 ل ك

ع ث 
اليد  يد يسرى المجموع ر ع

 اليمني
د 6129 22 21 32 6 9 11 11 11 م 2147  كلغ 52   17-13-3114  80 قندوسي حكيم 

م 2146 6146 23 22 34 6 8 12 13 12 كلغ 56   19-17-3114  80 سماحي عبد امقادر 

م 2147 7146 23 19 31 7 7 11 11 10 كلغ 56   27-15-3114  80 منقور أ سامة 

م 2145 6149 22 18 29 8 : 10 13 12 كلغ 51   31-16-3114  80 هواري محمد كرشاي 

م 2154 6128 :1 19 28 9 21 11 11 11 كلغ 59   35-18-3114  80 عومر سعيد  

م 2147 6188 21 :1 29 6 9 09 11 11 كلغ 52   16-12-3115  80 صواق أ سامة 

م 2151 6158 25 24 37 7 8 10 10 10 كلغ :4   41-19-3114  80 برملة ياسين 

م 2156 6151 23 24 36 8 21 11 13 12 كلغ 49   35-18-3114  80 بصري صبحي 

م 2145 6158 24 24 37 6 : 10 10 10 كلغ :4   14-13-3115  80 حفارسعيد 

م 2152 6151 22 21 32 7 9 13 13 12 كلغ :5   21-17-3114  08 عبد المجيد سلايمي 

م 2156 6158 24 :1 33 6 22 10 12 12 كلغ 68   18-12-3115  00 بختي محمد 

م 2147 6188 :1 :1 29 6 21 09 11 11 كلغ 52   1:-16-3114 عبد امقادر بلحسين   00 

م 2157 61:2 22 22 33 5 7 09 12 12 كلغ 48   27-1:-3113  00 امطيب محمد عمر 

م 2146 71:4 21 22 32 4 9 10 10 10 كلغ 51   1:-17-3114  00 بلهاشمي نور الدين 

م 2143 7129 23 22 34 3 22 11 11 11 كلغ 52   32-18-3114  00 طيفور عبد امصامد 

م 2142 6174 21 21 31 6 21 09 09 09 كلغ :4   12-18-3114  00 درقاوي أ يمن  

م 2148 61:7 24 21 34 5 : 08 10 10 كلغ 57   33-16-3114  00 أ متير صالح أ يمن 

م 2146 61:1 22 21 32 4 21 10 11 11 كلغ :4   36-1:-3114  00 بصادوق صالح عثمان  

الخبمس ابتـدائي وى:ـالمست ذكور :الجنس  ممبرسينغير الحبلة الريبضية:    

النشبط البدني الريبضي( حسب متغيرات )الفئة العمرية، الجنس و نوع إختببرات عنبصر الليبقة البدنية المرتبطة ببلصحة إجراءوثيقة   

 



 
 

 

 

م 2152 6186 23 24 36 6 9 09 10 11 كلغ :4   21-17-3114  00 فايتي محمد 

م 2155 7149 21 :1 32 5 9 13 11 12 كلغ 67   36-15-3114  08 بورويس عبد امرحيم 

م 2155 6176 23 22 34 6 8 12 13 13 كلغ 45   38-17-3114   00 بوناب محمد أ سامة  

م 2145 6177 :1 22 31 8 7 13 11 12 كلغ 56   22-15-3114  00 بن موسماحي نور الدين 

م :214 6146 25 19 33 5 : 08 13 11 كلغ 59   35-13-3114  00 بن عمر ياسين  

م 2154 7136 24 23 36 4 21 11 11 13 كلغ 48   28-1:-3114  00 بن زينة ياسين 

م 2167 6149 23 21 33 3 9 09 11 12 كلغ 61   23-17-3114 محمد أ نس دحمان   00 

م 2156  6128  24 23 36  10  8  10 10 13 كلغ 45   31-12-3114  00 بورويس محمد 

م :214 71:4 24 19 32 5 21 11 12 12 كلغ 56   35-12-3114  00 تندراري نبيل 

م :214 61:2 23 21 33 6 : 10 09 13 كلغ 55   16-22-3114  00 بوكمبوش بدر الدين 

م 2146 6188 :1 19 28 6 9 13 11 13 كلغ 51   28-1:-3114  00 طيبي مختار 

م 2149 6158 :1 :1 29 4 22 10 12 11 كلغ 57   22-13-3114  08 خوامف محمد فارس 

م 2138 6151 :1 22 32 7 21 09 11 13 كلغ 37   13-19-3114  00 عبادلة محمد عماد 

م 2143 6158 22 :1 31 8 7 09 10 12 كلغ 37   12-16-3114  00 بن عمر محمد رضا 

م 2159 6188 24 23 36 9 9 10 12 12 كلغ 48   2:-21-3114  00 وهايبي عبد امقادر 

م 2155 6176 21 19 29 2 22 11 10 12 كلغ 48   15-14-3114  00 ولد هاشمية نوفل 

م :215 7149 23 21 33 7 21 09 11 13 كلغ :4   15-16-3114 عبد امسلام شمية   00 

م :214 6186 24 19 32 6 : 08 09 11 كلغ 44   16-19-3114  00 طيفور محمد عبد امسلام 

م 2151 61:1 25 21 35 5 21 09 09 13 كلغ 41   22-23-3114  00 عيدوني محمد أ مين 

م 2147 :619 23 22 34 7 9 08 10 12 كلغ 37   16-1:-3114  00 وهايبي ميلود 



 
 
 
 
 
 
 
 
 

 (3)الملحـق 

 

 رخصـة تسهيـل مهمـة لإجـراء بحـث
 



 



 
 
 

 
 

 
 
 

 (4)الملحـق 

 

 
 

تطبق بطارية اختبار اللياقة البدنية المرتبطة 
 بالصحة

 

 رخصة لتحضير رسالة ماجستير
 



 


