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 الشكر والتقدير
أَتوجو بخالص الشكر لله عز وجؿ الذي وفقني وأنعـ عمي بالصبروالمثابرة في ظؿ الظروؼ     

 العصيبة لإخراج ىذا البحث بصورتو العممية الحقيقية. 
وبكػػؿ فخػػر واعتػػزاز أتقػػدـ بجزيػػؿ الشػػكر لممشػػرؼ اعسػػتاذ الػػدكتور عمػػاد صػػال  عبػػد الكػػريـ         
عمى جيوده المباركة العظيمػة وتوجيياتػو العمميػة الحثيثػة لإثػراء ىػذا البحػث العممػي  كمػا عبد الحؽ

   صػػبحي نمػػر محمػػود عيسػػىوأتقػػدـ بجزيػػؿ الشػػكر إلػػى أعضػػاء لجنػػة المناقشػػة كػػؿ مػػف الػػدكتور 
عطػاء الملاحظػات  شػناعةسػعيد مؤيػد عبػد الكػريـ والدكتور  لتفضػميـ وقبػوليـ بمناقشػة ىػذا البحػث وا 
القيمة عمية   وبالتالي ستكوف ليـ البصمة المميزة لاثرائو. العممية 

كما اتقدـ بالشكر لمصرخ العممي الشامخ جامعة النجاح الوطنية في نابمس الصمود وجميع اسػاتذتي 
 الافاضؿ في قسـ التربية الرياضية الذيف كاف ليـ الفضؿ  في ما وصمت اليو مف رتبة عممية.

شكر وعظيـ الامتناف الى اساتذتي في عريني الاوؿ فػي جامعػة فمسػطيف كما واتقدـ بجزيؿ ال       
التقنيػػة خضػػوري وفػػي مقػػدمتيـ الػػدكتور بسػػاـ حمػػداف والػػدكتور ثابػػت اشػػتيوي والػػدكتور بيجػػت ابػػو 

 طامع والدكتور جماؿ ابو بشارة لمساندتي ودعمي عمميا.
ي عممي مف زملائي معممي ولا يفوتني أف أتقدـ بالشكر لكؿ مف ساعدني وساندني ف         

 التربية الرياضية في محافظة طولكرـ والذيف لولا مساعدتيـ لي لما كاف أ نجز ىذا العمؿ .
وأخيراّ أقدـ شكري ع مي الحنونة وزوجتي واخواني لما قدموه لمساندتي في مسيرتي التعميمية      

 حيث وفروا لي سبؿ النجاح في دراستي الجامعية العميا . 
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 الإقرار
 
 أنا الموقع أدناه مقدـ الرسالة التي تحمؿ العنواف :

 
 

============================== 
  باستثناء ما تمت الإشارة إليو الرسالة إنما ىي نتاج جيدي الخاصأقر بأف ما اشتممت عميو ىذه 

لقب عممي أو بحثي أو أي جزء منيا لـ يقدـ لنيؿ أية درجة أو حيثما ورد  وأف ىذه الرسالة ككؿ  
 لدى أية مؤسسة تعميمية أو بحثية أخرى .
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"بناء مستويات معيارية لمستوى المياقة البدنية المرتبطة بالصحة لدى طلاب المدارس 
 محافظة طولكرم "الثانوية في 

 
 إعداد 

 محمد لطفي ابو صلاح
 إشراف

 عماد عبد الحقالأستاذ الدكتور 
 

 الممخص

 
لدى طلاب المدارس الدراسة التعرؼ إلى مستوى المياقة البدنية المرتبطة بالصحة  تىدف

  والصؼ السكفثر متغيري مكاف أ  وبناء مستويات معيارية  وتحديد الثانوية في محافظة طولكرـ
والتفاعؿ بينيما عمى مستوى المياقة البدنية المرتبطة بالصحة  لتحقيؽ ذلؾ أجريت الدراسة عمى 

  وقد تـ استخداـ العاشر والحادي عشر والثاني عشر( طالباً مف صفوؼ 1211عينة قواميا )
 :اختبارات ىياربع البطارية اعمريكية لمياقة البدنية المرتبطة بالصحة والتي اشتممت عمى 

ثني الجذع مف الجموس الطويؿ  واختبار و سفؿ الموح  أالدىف لخمؼ العضد و ثنايا قياس سمؾ 
وبعد عممية جمع البيانات رمزت  ـ )ميؿ( 1619الجموس مف الرقود  واختبار جري ومشي 

( باستخداـ SPSSوعولجت إحصائيا باستخداـ برنامج الرزـ الإحصائية لمعموـ الاجتماعية )
 رافات  وتحميؿ التبايف الثنائي والرتب المئينية.المتوسطات والانح

 وقد أوضحت النتائج :

  طلاب مقارنة بالمعايير العالمية.الانخفاض مستوى المياقة البدنية المرتبطة بالصحة لدى 

  الدىف  وقوة ثنايا سمؾ و  والصؼ في التأثير عمى المرونة السكفوجود تفاعؿ بيف متغيري مكاف
 لتحمؿ الدوري التنفسي.اتأثير لمتفاعؿ عمى عنصر ىناؾ  ا لـ يكفتحمؿ عضلات البطف بينم

   مستويات معيارية لكؿ صؼ مف الصفوؼ ولمعينة ككؿ.درجات و تـ وضع 
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وعمػػى ضػػوء نتػػائج الدراسػػة اوصػػى الباحػػث بضػػرورة الاسػػتفادة مػػف مثػػؿ ىػػذه المعػػايير لمتعػػرؼ عمػػى 
زارة التربيػػة والتعمػػيـ العػػالي فػػي بنػػاء مسػػتوى المياقػػة البدنيػػة لػػدى طػػلاب مػػدارس محافظػػة طػػولكرـ وو 
 المناىج الدراسية واختيار لاعبي اعلعاب الرياضية المختمفة.

 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

 

 

 

 

 
 الكممات المفتاحية :

المعيارية . المعيارية  المستويات المياقة البدنية المرتبطة بالصحة   الدرجة
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 الفصل الأول
 
 

 مقدمة الدراسة 

  مشكمة الدراسة 

 ة الدراسةأىمي 

 أىداف الدراسة 

 تساؤلات الدراسة 

 محددات الدراسة 

 مصطمحات الدراسة 
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 الفصل الأول 

 مقدمة الدراسة ومشكمتيا

 مقدمة الدراسة:
فػػي ظػػؿ التسػػارع المطػػرد لمتقػػدـ العممػػي والتكنولػػوجي والاعتمػػاد بدرجػػة كبيػػره عمػػى ا لػػة فػػي        

معظـ نواحي الحياة وبعد ظيور العديد مف اعمراض المختمفة الناتجػة عػف نمػط الحيػاة المتسػـ بقمػة 
ة حفاظػا الحركة وقمة  ممارسة النشاط البدني ارتفعت اعصػوات بضػرورة ممارسػة اعنشػطة الرياضػي

 عمى الصحة.
لػػذلؾ اتجيػػت العديػػد مػػف الػػدوؿ والحكومػػات إلػػى رفػػع مسػػتوى المياقػػة البدنيػػة لشػػعوبيا واتجيػػت      

اعنظار إلى وقاية اعجياؿ مف اعمراض الناتجة عف الخموؿ وقمة ممارسة النشػاط البػدني وضػرورة 
فرد)عبػد الحميػد وحسػانيف  إعداد أجياؿ تتمتع بصحة جيػدة   لمػا ليػا مػف أىميػة فػي تقػويـ صػحة ال

1997  .) 
ونػػة اعخيػػرة عمػػى أىميػػة أكػػدت المؤسسػػات والمنظمػػات الصػػحية والطبيػػة العالميػػة فػػي ا  كمػػا      

عناصر المياقة البدنية المرتبطة بالصحة وذلؾ لوجود دلائؿ عممية تؤكد عمى ارتبػاط تمػؾ العناصػر 
ييؼ فمػات ( 1998يػة مثػؿ دراسػة عبػد الحػؽ )  وىذا ما أكدتػو كثيػر مػف الدراسػات العممبصحة الفرد

(Matveev,1995 )    وبلاتونوؼ(Platonov,1994)    شيفرد(Shephard,1999)   وفوكس
(Fox & etal ,1989)  حجر اعساس لجميع ممارسي ىي صرىا اعساسية اعنو بأف المياقة البدنية

الممارسػػػػػة الصػػػػػحية اعنشػػػػػطة الرياضػػػػػية سػػػػػواء لمتخصػػػػػص فػػػػػي المجػػػػػاؿ الرياضػػػػػي  أو مػػػػػف اجػػػػػؿ 
 .الشخصية

 نستطيع حيث اعفراد أداء تقييـ في ميياع يعتمد التي الموضوعية الوسائؿ إحدى المعاييرلكوف و     

 الاختبػارات  تطبيػؽ خػلاؿ مػف ايػعمي نحصػؿ التػي الػدرجات ونعمػؿ ونفسػر نقػارف أف ايػخلال مػف

 ومػف المياديف بمختمؼ العممي التقدـ لاستمرار الضرورية العممية الوسائؿ إحدى تعد والتي والمقاييس

 .الرياضي المجاؿ نياضم
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  وتستخدـ   وتعد الرتب المئينية مف أكثر الدرجات استخداما في التربية الرياضية        
نيا توفر فرصا كافية لتفسر درجات أي المئينيات  في بناء المعايير المحمية والمعايير القومية ع

 (.2115يقارف نفسو مع أقرانو عمى المستوى المحمي أو القومي )شبر وآخروف  فرد عندما 
مثػؿ المسػتويات الاسػتعماؿ فػي التربيػة البدنيػة شػائع  المعيارية استخداـ المستوياتكما اف          

 الرياضية لقبوؿ الطلاب الحاصميف عمى الثانوية العامة. التي تحددىا كمية التربية
 

 مشكمة الدراسة:
 التغيػرات ىػذه البدنيػة   وتميػزت المياقػة اختبارات في كثيرة تغيرات اعخيرة السنوات شيدت        

 فأصػب البدنيػة    المياقػة مسػتوىلقيػاس  ثابتػة طػرؽ أنيػا حيػث الاختبػارات اسػتخداـ نحػو بالاتجػاه
 مسػتويات معياريػة درجػات و عمػى مسػتندًا حاليًػا البدنيػة المياقػة اختبػارات مػف العديػد نتػائج تفسػير

لمحكـ عمى ىذه النتائج.
كمػػػا تتضػػػمف عمميػػػة تقنػػػيف الاختبػػػارات وضػػػع معػػػايير ومسػػػتويات وذلػػػؾ لاف الػػػدرجات الخػػػاـ        

المستخمصة مف تطبيؽ الاختبارات عمى اعفراد تعتبر ذات فائدة محدودة بدوف تحويميا إلػى معػايير 
 أو مستويات .

طة البدنيػػة تأخػػذ الطػػابع التنافسػػي ولا شػػؾ أف كػػؿ فػػرد يجػػب ومػػف المعػػروؼ أف معظػػـ اعنشػػ       
أف يعرؼ مكانو بالنسبة للأفراد ا خريف , ويستطيع بيذه المقارنة تحديػد مكانػو وترتيبػو النسػبي بػيف 
زملائػو ,فالاختبػارات ىػي الوسػيمة المناسػبة لإجػراء عمميػة المقارنػة ىػذه , ووجػود مسػتويات ومعػايير 

جػػراء ىػػذه المقارنػػات ويجعميػػا أكثػػر صػػدقا وموضػػوعية, لػػذلؾ يمػػزـ تحويػػؿ للاختبػػارات يسػػيؿ مػػف إ
الدرجات الخاـ المستخمصة مف الاختبارات إلى درجات معيارية .وعػادة توضػع معػايير خاصػة لكػؿ 

 سف معيف في كؿ اختبار مف الاختبارات وذلؾ لاف المعايير توضع في ضوء مستويات اعفراد. 
ت فائدة ىامة في الاختبارات التي تكوف عمى شػكؿ بطاريػات حيػث أنيػا وتعتبر المعايير ذا        

مكونػػة مػػف مجموعػػة مػػف الاختبػػارات تسػػتخدـ طرقػػا متعػػددة فػػي القيػػاس كالمسػػافة أو الػػزمف أو عػػدد 
مػػرات التكػػرار وبػػدوف وجػػود معػػايير ليػػذه الاختبػػارات يصػػعب تحديػػد الدرجػػة الكميػػة عداء الفػػرد فػػي 

يػؿ الػدرجات الخػاـ مػف الاختبػارات إلػى معػايير فيسػيؿ بػذلؾ تحديػد الدرجػة البطارية, لػذلؾ يمػزـ تحو 
 (.2001الكمية عداء الفرد في البطارية ) عبد الحميد وحسانيف ,
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ومػػػف خػػػلاؿ عمػػػؿ الباحػػػث كمػػػدرس تربيػػػة رياضػػػية فػػػي عػػػدة مػػػدارس ثانويػػػة  بمحافظػػػة             
ويات معياريػة لغػرض تقػويـ وتشػخيص لاحظ أف المشكمة تتمثػؿ بعػدـ وجػود درجػات ومسػت طولكرـ 

   مف ىنػا مستويات المياقة البدنية المرتبطة  بالصحة  وفؽ  الطلاب في المرحمة الثانويةوتصنيؼ 
 ظيرت مشكمة الدراسة لدى الباحث.

 
 أىمية الدراسة:

 تكمف أىمية ىذه الدراسة فيما يمي:

مسػػػتويات معياريػػػة لمياقػػػة البدنيػػػة  انيػػػا الدراسػػػة الاولػػػى عمػػػى مسػػػتوى فمسػػػطيف التػػػي تيػػػتـ ببنػػػاء -1
 المرتبطة بالصحة لمطلاب في المرحمة الثانوية.

تساعد الدراسة الحالية  في وضع درجات ومعػايير لمسػتويات المياقػة البدنيػة المرتبطػة بالصػحة  -2
.  لمطلاب في المرحمة الثانوية في محافظة طولكرـ

 فػػػي تقػػػويـ مسػػػتوى الرياضػػػية معممػػػي التربيػػػة  المعياريػػػةالمسػػػتويات  وضػػػع الػػػدرجات و سػػػاعدي -3
بأسػموب موضػػوعي  المرحمػة الثانويػة فػي محافظػة طػولكرـ طػلابل المرتبطػة بالصػحة المياقػة البدنيػة

 ودقيؽ.

التعػػرؼ إلػػى جوانػػب  الرياضػػيةمعممػػي التربيػػة  المعياريػػةالمسػػتويات  وضػػع الػػدرجات و سػػاعدي -4
 والعمؿ عمى تحسينيا. وجوانب الضعؼ   ظة طولكرـالثانوية في محافالقوة لدى طلاب المرحمة 

الباحثيف في مجاؿ  لتشجيعستساىـ الدراسة الحالية مف خلاؿ ما ستتوصؿ إليو مف نتائج  -5
   لعمؿ دراسات أ خرى في ىذا المجاؿ. المياقة البدنية المرتبطة بالصحة
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 أىداف الدراسة: 
 الدراسة إلى: تيدؼ
لدى طلاب المدارس الثانوية في  البدنية المرتبطة بالصحةالتعرؼ إلى مستوى المياقة  .1

.  محافظة طولكرـ
طلاب المدارس مستوى المياقة البدنية المرتبطة بالصحة لدى  التعرؼ إلى الفروؽ في .2

 .ري  الصؼ   مكاف السكف   والتفاعؿ بينيماتبعاً لمتغيالثانوية في محافظة طولكرـ 
البدنية المرتبطة بالصحة لدى طلاب المدارس  وضع مستويات معيارية لمستوى المياقة .3

.  الثانوية في محافظة طولكرـ
 

 تساؤلات الدراسة:
 لإجابة عف التساؤلات التالية:االدراسة إلى  تسعى  

لدى طلاب المدارس الثانوية في محافظة  ما مستوى المياقة البدنية المرتبطة بالصحة  .1
 ؟ طولكرـ

( في مستوى المياقة α=1015عند مستوى الدلالة )ىؿ توجد فروؽ ذات دلالة إحصائية  .2
ري  تبعاً لمتغيطلاب المدارس الثانوية في محافظة طولكرـ لدى  بالصحة البدنية المرتبطة

 ؟  والتفاعؿ بينيما الصؼ   مكاف السكف
ما إمكانية بناء مستويات معيارية لمستوى المياقة البدنية المرتبطة بالصحة لدى طلاب  .3

 وية في محافظة طولكرـ ؟المدارس الثان
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 محددات الدراسة:
 التزـ الباحث  في إجراء ىذه الدراسة في المحددات ا تية:

 المحدد البشري: -1
 طلاب المدارس الثانوية الذكور في محافظة طولكرـ . عمى اقتصرت الدراسة

 
 المحدد المكاني: -2

 .الثانوية لمذكور في محافظة طولكرـ أجريت الدراسة في المدارس الحكومية

 

 المحدد الزماني: -3 
ـ مف الفصؿ 2111-5-15إلى  2111-2-15 أجريت الدراسة في الفترة الزمنية الواقعة بيف

 ـ.2111 -2111الثاني لمعاـ الدراسي 
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 مصطمحات الدراسة:

 المياقة البدنية المرتبطة بالصحة: .

في اختبارات تعبر  اعدائيةقدرة الفرد مر عمى الصحة  أي "ىي تمؾ العناصر التي ترتبط وتؤث   
 والتركيب الجسمي  وقوة العضلات الييكمية وتحمميا ومرونتيا ." التحمؿ الدوري التنفسي عف 

 . ( 317ص  1997)اليزاع 
 
 :الاختبار 

أو  …والمشكلاتانو  "مجموعة مف اعسئمة  (Tailor)عف تايمر (1987يعرفو حسانيف )    
 التمرينات تعطى لمفرد بيدؼ التعرؼ إلى معارفو وقدراتو  أو استعداداتو  أو كفاءتو".

 
 :بطارية الاختبار 

ويجب اف تتصؼ   "ىي مجموعة الاختبارات اختيرت حسب بطارية الاختبارات العالمية       
ؼ مستوياتيـ جميع المشاركيف في مختمستطيع يبالسيولة في اعداء والبساطة في المكونات حتى 

 (.1987   )قيسوقدراتيـ مزاولتيا بأقؿ أخطاء ممكنة 

 

   :الدرجة الخاـ 
كما ىي دوف إجراء أي معالجة   "ىي الدرجة التي يحصؿ عمييا الفرد عمى اختبار معيف   

 (.1997)حسانيف   إحصائية ليا"
 
 :الدرجة المعيارية 

محكـ عمى مستوى الفرد أو المجموعة ىي عبارة عف قيمة مرجعية يمكف الرجوع إلييا ل       
(Baumgartner & Jackson, 1987.) 
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 المعيارية المستويات : 
 ىذهرض تفسير غالخاـ ب ي المعايير القياسية التي تستخدـ لتحديد الحالة النسبية لمدرجاتھ    

 ( .   1998علاوي ) جياالدرجات وتقويـ نتائ
 

 لممرحمة الثانوية : تعريؼ اجرائي . 

وىي المرحمة التي تمي المرحمة المتوسطة وىي ثلاث سنوات في نظاـ التعميـ في وزارة التربية                 
 والتعميـ الفمسطينية وىي الصؼ العاشر والحادي عشر والثاني عشر.   
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 الفصل الثاني

 

 الإطار النظري والدراسات السابقة
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 الفصل الثاني
 والدراسات السابقةالاطار النظري 

 أولا: الإطار النظري:
 مفيوم المياقة البدنية :

ولة في امف أكثر المصطمحات المتد( Physical Fitness) إف مصطم  المياقة البدنية       
. بؿ امتد إلى مناقشات  الرياضية ليس عمى مستوى المتخصصيف في ىذا المجاؿ فقط الساحة
 أصبحتبو عصر التكنولوجيا اف المياقة البدنية  ما يتميز أىـمف وأصب  الناس  لجميع  عامة 
  لمفرد العادي في مواجية الخطورة الناتجة عف قمة الحركو التي يقوـ بيا الانساف أساسيامطمبا 

والمشكلات  ةوانتشار امراض المدنية الحديثة كأمراض القمب والشراييف وارتفاع ضغط الدـ والسمن
 المترتبة عمييا.

ولـ تعد المياقة البدنية ىدفا يسعى لتحقيقو الرياضيوف فقط  بؿ اصبحت ىدفا لتحقيؽ الصحة       
دى  إلى زيادة الاختلافات حوؿ مصطم  أمف اجؿ حياة افضؿ للانساف  وانتشار ىذا المفيوـ 

 ( .  1993المياقة البدنية ومكوناتيا)عبد الفتاح وسيد, 
تتض  اىمية المياقة البدنية في حياة الشعوب والافراد لذلؾ وضعيا معظـ عمماء ومف ىنا        

إلى  تحقيقيا  واعتبرىا البدنية التربية وفلاسفتيا ىدفا ىاما ضمف الاىداؼ التي تسعى التربية 
مر الذي ادى بالعامميف في مجاؿ التربية البدنية   اعةيتصدر الاىداؼ التربوي اخروف ىدفا رئيسآ

ؿ وبخطى حثيثة عمى الارتقاء بمستوى المياقة البدنية  مما اكسب ىذه المينة وعاممييا اىتماما العم
مرموقا ومتميزا وفريدا في معظـ دوؿ العالـ خاصة بعد النتائج الباىرة التي حققتيا المجتمعات التي 

 .(1997  حسانيف و ) عبد الحميد .كبيريف اً أولت ىذا الامر عناية واىتمام
د تباينت تعريفات المياقة البدنية مف مجتمع  خر  وكذلؾ مف وقت لاخر  وذلؾ لاختلاؼ وق    

  وفمسفة التربية بتمؾ اعىداؼالتعريفات.  وكذلؾ اختلاؼ  فيو ىذهالوقت الذي صيغت 
تعرؼ الجمعية حيث  المجتمعات  واف جميع ىذه التعريفات جاءت مكممة لبعضيا البعض

, لياقة الشخص بأنيا (AAHPERD,1980) والرقص ة البدنية لمتروي والتربي لمصحة اعمريكية
 :  ذلؾ انو يمتمؾ يمقدرتو عمى العمؿ و ىذا يعن
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 اعمى درجة مف الصحة العضوية يمكف اف يصؿ الييا. -1
 الطوارئ والحياة اليومية. لمواجيةقدرا كافيا مف التوافؽ والحيويو  -2
 غط الحياة الحديثة.مواجية ضو لمقابمة  اانفعالي ااتزان -3
 وعياً اجتماعياً وقدرتو عمى التكيؼ لمطالب الحياة. -4
معرفة وبصيرة كافيتيف لمقدرة عمى اتخاذ القرارات المناسبة لموصوؿ عمى حموؿ عممية  -5

 لممشاكؿ.
 وميارات تحثو عمى الاشتراؾ في كؿ ألواف النشاط اليومي. اً اتجاىات وقيم -6
 تؤىمو تأىيلا كاملًا لمحياة.صفات روحية ومعنوية  -7

( بانيا مقدرة الفرد عمى القياـ بعممو دوف الشعور بالتعب Matvee ,1998ويعرفيا ماتفيؼ )    
 مع بقاء بعض الطاقة لمتمتع بوقت الفراغ.

المياقة البدنية  يلاحظ أف المياقة البدنية مفيوـ واسع وكبير ومميء با راء  تعريؼومف خلاؿ       
دات  وذلؾ لاختلاؼ المدارس وا راء إلا أف المحصمة النيائية لمفيوـ المياقة البدنية ىي والاجتيا

سعييا إلى نمو الصفات البدينة الخاصة بالنشاط الممارس  وىي تيدؼ إلى إبراز صفات بدنية 
 .( 2111النشاط البدني الممارس ابراىيـ )بخاصة فيما يتعمؽ 

أف المياقة البدنية تسعى إلى تحقيؽ أىدافيا في اتجاىيف   (1993عبد الفتاح وسيد )ويشير       
 -ىما :

            : ويتحقؽ ىذا الاتجاه عف طريؽ Performance   Related Fitnessداءالمياقة البدنية للأ . أ
وضع البرامج التي تيدؼ إلى حدوث تغيرات فسيولوجية ذات طبيعة تخصصية جداً تجاه نوع 

    .ة التي يتخصص فييا الفرد الرياضيمعيف مف اعنشطة الرياضي

       الاداء  :ويتحقػػؽ ىػػذا الاتجػػاه عػػف طريػػؽ Health-Related المياقػػة البدنيػػة المرتبطػػة بالصػػحة  . ب
والتركيػػػب الػػذي يمكػػف اف يحققػػػو الفػػرد فػػػي اختبػػار القػػدرة الاكسػػػجينية )التحمػػؿ الػػػدوري التنفسػػي( 

 .حمؿ العضميالمفاصؿ  والقوة والت ومرونةالبناء الجسمي   و 
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 ية المياقة البدنية:أىم  
تظير أىمية المياقة البدنية باعتبارىا القاعدة اعساسية التي تبنى عمييا إمكانية ممارسة 
كافة اعنشطة الرياضية المختمفة  فعمييا تبنى المياقة البدنية الخاصة والتقدـ بالميارات اعساسية 

 . إمكانية تحقيؽ ىذه اعبعاد أمرا صعباً قد يكوف مستحيلاً والخطط وطرؽ المعب  وبدونيا تصب  
كاف لو اعثر اعكبر في  البدنية البدنية لمياقةالتربية إف الاىتماـ الشديد الذي أولاه عمماء 

مف الناحية الاجتماعية والصحية والنفسية وانعكاساتيا   حياة الناس سواء العادييف أو الرياضييف
 .(2111 وسميـ واخروف  مدافوالعقمية والإنتاج )ح

 لتحقيقيا يسعى ىدفا تعد لـ البدنية المياقةأفّ ( 12ص  1993) وآخروف الفتاح عبد واكد       
 أفضؿ  حياة اجؿ مف الإنساف صحة وتطوير لتحقيؽ ىدفا أصبحت بؿ وحدىـ  الرياضيوف
 . ومكوناتيا البدنية المياقة مصطم  حوؿ الاختلافات زيادة إلى أدى المفيوـ ىذا وانتشار

 إيجػابي ارتبػاط مػف ليػا لما البدنية  التربية أىداؼ أىـ مف البدنية المياقة مستوى تحسيف يعتبر     
 والعقميػػػػػة البدنيػػػػػػة والصػػػػػحة البػػػػػدني والنمػػػػػو العممػػػػػي كالتحصػػػػػيؿ الحيويػػػػػة  المجػػػػػالات مػػػػػف بالعديػػػػػد

 العوامػػؿ لكافػة تقسػيماً   (Clark,1987 ) كػلارؾ وضػع المنطمػؽ ىػذا ومػف والنفسػية  والاجتماعيػة
 .البدنية المياقة وىي ألا اعبعاد  ىذه أىـ فيو ويحدد الإنساف  حياة تمس التي الحركيػة

( Filin , 1984وفيمػيف )( 2111القػدومي )( و 2114) عبػدالحؽكمػا وأكػدت دراسػات كػؿ مػف     
تحقيػؽ المياقػة البدنيػة يعتبػر  (عمى أف,Bandarefsky 1984( وباندرفسكي)Hare 1992,وىارة )

 اليدؼ اعوؿ لمتربية البدنية.
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 عناصر المياقة البدنية:
تحديد عناصر المياقة البدنية   في واختمف( أف العمماء ا1997أشار عبد الحميد وحسانيف ) 

يروف أنيا ستة  ووصؿ    وآخروفوالبعض ا خر يرى أنيا خمسة    فالبعض يرى أنيا عشرة
 برىا البعض ثلاثة عناصر.تيع أفاعمر إلى 
 

 ويوجد إجماع بيف المدرستيف الغربية والشرقية عمى أف عناصر المياقة البدنية خمسة وىي:
 (الرشاقة  المرونة  السرعة   التحمؿ لقوة العضمية)ا. 
 

 أولا: القوة العضمية:
لمقوة  ( أف ىناؾ العديد مف العمماء قاموا بوضع تعريفات 1993أشار أبو العلا وسيد )

( حيث عرفيا بأنيا "قدرة العضمة أو المجموعات العضمية Thaxtonالعضمية ومنيـ ثاكستوف )
 ومة خارجية.اعمى إنتاج أقصى قوة ممكنة ضد مق

( Mathews( وماتيوس )Clarkeكؿ مف كلارؾ )نقلا عف  (1981سلامة ) ويشير
القصوى المستخدمة أثناء انقباض ( عمى تعريؼ القوة العضمية بأنيا "القوة  Getchlوجيتشؿ)

( بأنيا أقصى كمية مف القوة التي تنتجيا 1991بينما عرفيا الرممي وشحاتو ) ".عضمة واحدة
 عضمة ما أو مجموعة مف العضلات.

 
 : لتنفسي ثانيا: التحمل الدوري ا

( أف معظـ العمماء اتفقوا عمى أف التحمؿ الدوري  1997ويشير عبد الحميد وحسانيف )
التحمؿ ف أ( Morehousوس )امورى ونقلا عف   العضميالتحمؿ مستقلًا عف التنفسي يعتبر 

 وف بينيا وبيف الجياز العصبي.اقوة العضلات وسلامة التععمى العضمي ظاىرة تعتمد 
فسي يعتمد عمى إمداد الخلايا العاممة باعوكسجيف والمواد الغذائيػة الدوري التن التحمؿبينما 
 .حتى تستمر في العمؿ بجانب التخمص مف فضلات التعب  اللازمة ليا

( التحمؿ الدوري التنفسي بكفاءة الجيازيف الدوري 1997)عبد الحميد  وحسانيف  وعرؼ
زـ لاستمرارىا في العمؿ لفترات طويمة  والتنفسي عمى مد العضلات العاممة بحاجتيا مف الوقود اللا
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حد المكونات اليامة لمحياة أف كفاءة الجياز الدوري والتنفسي ىي أ( Clarkeحيث يقوؿ كلارؾ )
( المكوف الوحيد Cooperف اعتبره كوبر )أولمياقة البدنية  ولقد بمغ أىمية التحمؿ الدوري والتنفسي 

 .(Cooper Testفوضع بناءً عمى ذلؾ اختباره الشيير المسمى )  لمياقة البدنية
 

 ثالثاً: السرعة:
أنيا قدرة الفرد عمى أداء حركات متكررة مف نوع واحد في اقصر ( "1997)يعرفيا حسانيف

 ."زمف ممكف  سواء صاحب ذلؾ انتقاؿ الجسـ أو عدـ انتقالو
( Yocomوكـ )ػ( ويLarsonرسوف )اً لمفيوـ لاػػتبع( 1997)حسانيف عبد الػحميد و ويرى 

 أنيا عدد مف الحركات في الوحدة الزمنية.
( أف ىناؾ عوامؿ تؤثر في السرعة Matveev( نقلا عف ماتفيؼ ) 1992ويرى علاوي )       

 ومف أىميا : 

عوامؿ مرتبطة بالجياز العصبي المركزي: مثؿ مرونة عمميات الاستثارة والكؼ العصبي  -1
 لعصبي وكفاءة الحواس.و التوافؽ العضمي ا

 

عوامػػػؿ مرتبطػػػة بطبيعػػػة اعليػػػاؼ العضػػػمية : مثػػػؿ نػػػوع اعليػػػاؼ العضػػػمية وعػػػدد اعليػػػاؼ  -2
المشػػػػػاركة فػػػػػي الانقبػػػػػاض العضػػػػػمي وعوامػػػػػؿ أخػػػػػرى مثػػػػػؿ مرونػػػػػة ومطاطيػػػػػة العضػػػػػلات    

 ومستوى القوة العضمية وطبيعة أرضية الممعب و نوع الملابس.

 
 رابعاً: المرونة:

( Johnson( وجنسوف )Hockeyمف ىوكي ) ف كلاً أ( 1989) لقد أشارت العنوز
وأنيا صفة تساىـ في تحقيؽ   ( اظيروا أىمية المرونةMathews( وماثيوس )Nelsonونيمسوف )

ف تكوف لديو القدرة عمى تحريؾ مفاصمة بمدى أوسع في جميع أالمياقة البدنية واف الفرد بحاجة 
 الحركي.الاتجاىات التي يتطمبيا نوع اعداء 
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( Jolie Bookspanعرفيا جولي بوكسباف )( فقد  2111ونقلا عف حمداف وآخروف )
"بأنيا القدرة عمى التحرؾ بسيولة وأماف خلاؿ مدى الحركة"  ويعرفيا عباس الرممي عمى أنيا  

 ". "مقدرة الفرد عمى أداء الحركات إلى أوسع مدى ممكف وفقاً لطبيعة المفصؿ
ف أ( بMcgee( ومؾ جي )Barrowكؿ مف بارو ) نقلا عف (1992)اليزاع يشير     

وىناؾ  .درجة الحرارة الخارجية و الإحماء  :عمى عدة عوامؿ منيايتوقؼ ير المرونة بالمفصؿ أثت
ف مفاصؿ أحيث  وشكمو. منيا تركيب المفصؿ  بعض العوامؿ التي تحد مف مرونة المفصؿ

بو مف أنسجة  طصؿ أيضا ما يحيالجسـ تختمؼ بعضيا عف بعض  ويحد مف مرونة المف
ستطالة وبالتالي تزيد مف لالفي كونيا قابمة  اً ىام اً كالعضلات واعوتار واعربطة وتمعب دور 

 العمر والجنس ونمط الجسـ والتدريب عمى مثؿ كما وتؤثر عوامؿ أخرى  ذلؾ المفصؿمطاطية 
 المرونة لدى الفرد. صفة 
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 خامساً: الرشاقة: 
والنجػاح   عػاـ تعدّ صفة الرشاقة مف أىػـ الصػفات البدنيػة اللازمػة لحركػة الإنسػاف بشػكؿ        

حيػث أنيػا تمعػب دوراً بػارزاً فػي تطػوير النتػائج فػي مختمػػؼ  خػاص فػي المجػاؿ الرياضػي بشػكؿ 
 فػػ ف الرشػػاقة تػػرتبط بجميػػع الصػػفات الحركػػي عمػػى أىميتيػػا فػػي إتقػػاف اعداء  وعػػلاوة الفعاليػػات 
وتعتبػػػر   (1998) طالصػػػحي   خػػػريبممػػػا يسػػػاعد عمػػػى ضػػػبط اعداء الحركػػػي  اعخػػػرى البدنيػػػة 

إذ تػرتبط بجميػع الصػفات البدنيػة والحركيػة  كمػا  والحركيػة الرشاقة مف أصعب الصفات البدنيػة 
 .  (Matveev ,1998) ماتفيؼ  الرياضيةترتبط بجميع الميارات الحركية الخاصة بالفعاليات 

الرشاقة مف أىـ الصفات البدنية والحركية التي يحتاجيا الفرد الرياضي لربط  دّ وتع       
أو في أداء حركات  الجمباز الميارات الرياضية بشكؿ متسمسؿ مثؿ الجمؿ الحركية في 

الجماعية  سممينسكي بظروؼ طارئة وتحتاج إلى الدقة مثؿ بعض اعلعاب 
(Smolensky,1996) . 

الرياضية  للأنشطةالصفات البدنية والحركية أىمية بالنسبة  أكثراعتبار الرشاقة مف  ويمكف    
عمى اعرض إذ يحتاج الفرد  اليواء  أوأو تغيير أوضاعو في  الجسـ التي تتطمب تغيير اتجاه 
النجاح في إدماج عدة ميارات حركية في إطار واحد كما ىو  لمحاولةالرياضي لصفة الرشاقة 

عض حركات الجمباز والتمرينات الفنية والغطس  أو في أداء حركة ما تحت الحاؿ في ب
كرة القدـ وكرة مثؿ: كما ىو الحاؿ في اعلعاب الرياضية  دقيؽ ظروؼ متغيرة ومتباينة بشكؿ 

. السمة وكرة اليد واليوكي   أو في المنازلات الفردية كالملاكمة أو المصارعة أو جري الموانع
 (.1992  ويعلا)

            وتؤكػػػد البحػػػوث والدراسػػػات بػػػأف الرشػػػاقة صػػػفة مركبػػػة تتكػػػوف مػػػف دقػػػة الحركػػػة  وتوقيتيػػػا           
 في اليواء  والقدرة عمى تغيير التوافؽ الحركي تبعاً لتغير الظروؼ الخارجية.

تطػػوير صػػفة الرشػػاقة يجػػب العمػػؿ عمػػى أنػػو عنػػد (Matveev,1998)  يشػػير مػػاتفيؼ و 
كبيراً مف الميارات الحركية المختمفػة  وأداء ىػذه الميػارات الحركيػة المكتسػبة  إكساب الرياضي عدداً 

 عمى تطوير وتنمية صفة الرشاقة لدى الفرد الرياضي. مما يساعدتحت ظروؼ متعددة ومتنوعة  
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 مفيوم المياقة البدنية المرتبطة بالصحة:

والذي يشمؿ في  يعكس مصطم  لياقة الصحة ماىية المستيدؼ مف ىذا النوع لمياقة  
وصوؿ الفرد ععمى المستويات المتميزة مف الصحة والسلامة  ومحافظة عمى ىذا المستوى عطوؿ 
 فترة ممكنة مف العمر لمجابية متطمبات الحياة اليومية بدرجة عالية مف الكفاءة والإستمتاع بالحيػاة.

بالصحة نقلا عف جاكسوف (  المياقة البدنية المرتبطة 2113ويعرؼ أبو العلا عبد الفتاح ) 
(Jackson, 1999 بأنيا مظير مميز لمياقة التي تركز إجمالا عمى جوانب ذات تأثير عاـ عمى" )

الصحة والطاقة والقدرة عمى مواجية متطمبات الحياة اليومية وأنشطتيا وتتضمف مكوناتيا عناصر 
ييكمية  والمرونة. ولـ يكتؼ المياقة القمبية التنفسية  والتركيب الجسمي  والمياقة العضمية ال

المتخصصوف باقتصار مفيوـ الصحة عمى خمو الفرد مف اعمراض أو العاىة أو العجز  كما لـ 
يقتنع العديد مف العمماء بأف تكوف القدرة عمى مقاومة المرض المؤشر الذي يعبر عف صحة الفرد. 

الة السلامة والكفاية العقمية ( بأنيا "ح1978وأظير تعريؼ منظمة الصحة العالمية لمصحة عاـ  )
والبدنية والنفسية والاجتماعية وليست خمو الفرد مف اعمراض. وسعى العديد مف العمماء إلى تحقيؽ 

( Wellnessالمزيد مف جوانب الصحة الشخصية للإنساف فيما أطمؽ عميو مصطم  العافية )
  ويقصد بيا أعمى مستوى مف حيث ارتبط ىذا المصطم  بمياقة الصحة أو المياقة مف أجؿ الصحة
( لتعريؼ ACSM , 2000 ( الصحة  وفي ىذا الصدد تشير الجمعية اعمريكية لمطب الرياضي

المياقة المرتبطة بالصحة " بأنيا اعداء  الذي يمكف أف يحققو الفرد في اختبارات القدرة اليوائية 
ة المفاصؿ  وقوة التحمؿ العضمي. عائد فضؿ ) "التحمؿ الدوري التنفسي"  والبناء الجسمي  ومرون

( بأنيا قدرة القمب والرئتيف واعوعية الدموية والعضلات عمى 2115)ويعرفيا الكيلاني ( . 1995
 العمؿ بأفضؿ حاؿ مع اعخذ بعيف الاعتبار الاقتصاد في الجيد وزيادة الفعالية.
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 أىمية المياقة البدنية المرتبطة بالصحة:

إف ما يميز المياقة البدنية المرتبطة بالصحة  ىو اعتمادىا بصورة عامة عمى مدى تكيؼ  
 الفرد مع المواقؼ وكيفية التغمب عمييا مع الاقتصاد في المجيود المبذوؿ. 

لا شؾ أف اعمراض قد تظير عمى الإنساف في حالة نقص مكونات المياقة البدنية المتعمقة  
قمة الحركة والخموؿ  وعدـ مزاولة اعنشطة اليومية  بالصحة  مما تعرؼ بأمراض 

(Hypokinetic  Disease)  والتي ترتبط بالمشاكؿ الصحية اعخرى التي سبؽ ذكرىا  وتظير
تمؾ المشاكؿ واعمراض بوضوح مع التقدـ بالعمر أكثر مف الشباب  ويعتمد ذلؾ عمى أنو إذا كاف 

 (. 69  ص1999)امير  كاظـ جابر   الشخص يتبع أو يمارس برنامجا بدنيا معينا 

ونة اعخيرة عمى وقد أكدت الكثير مف المؤسسات والمنظمات الصحية والطبية العالمية في ا      
أىمية عناصر المياقة البدنية المرتبطة بالصحة  وذلؾ لوجود دلائؿ عممية تؤكد عمى ارتباط تمؾ 

بالصحة تعد قابمة لمتطور مف خلاؿ  العناصر بصحة الفرد  كما أف تمؾ العناصر المرتبطة
ممارسة اعنشطة البدنية  كما تتأثر سمباً وبشكؿ مباشر في نسبة الشحوـ في الجسـ وىذه العناصر 

ونقلا عف كوربف  .(1997اليزاع ) .قابمة لمقياس بأدوات واضحة ومحددة  فعمياً وميدانياً 
اف ىناؾ ثلاثة اتجاىات  (McCann’s)ماكينز  كدّ أ  (Corbin& Lindesy, 1994)ولندسي

يحققيا النشاط البدني لموصوؿ لمصحة النموذجية واف ىذه الاتجاىات الثلاثة تساىـ في تطوير 
 الصحة العامة   وىذه الاتجاىات ىي:

مثؿ السكري  وتصمبات  الوقاية مف الامراض  ىناؾ ادلة قاطعة باف الامراض المزمنة -1
الصحة العامة اف  يلوؤ ممارسي اعنشطة الرياضية. ويرى مس عند ةمتكوف نسبتيا قمي الشراييف 

  المزمنة ذ يمكف التقميؿ مف مخاطر الامراضإ   بيف النشاط الرياضي والصحة اً كبير  اً ىناؾ ارتباط
 .واف النشاط الرياضي يحقؽ طريقا مختصرا لموصوؿ لمصحة العامة

يرا فاعمية في التقميؿ مف اعراض المرض اف التدريب المنظـ والمياقة البدنية الجيدة اظ -2
  .لاـ الظيرآوالاسراع في عممية التأىيؿ بعد المرض مثؿ السكري والذبحة الصدرية و 
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اف المياقة البدنية والتدريب المنظـ ىما طريؽ لمصحة العامة حيث انيا تساىـ في تحسيف  -3
 إلىبالصحة  لذلؾ يجب التعرؼ  نوعية الحياة المرتبطة بالحالة النفسية الجيدة نتيجة الاحساس

  حيث لكؿ عنصر مف ىذه العناصر تماريف خاصة تعمؿ ةعناصر المياقة البدنية المرتبطة بالصح
تنميتو وتطويره وذلؾ مف أجؿ الوصوؿ لمصورة المثالية لمفرد مف خلاؿ المحافظة عمى قواـ  ىعم

كف تحقيقو مف خلاؿ برامج وكذلؾ في تطوير ىذه العناصر حيث أف أفضؿ شيء يم  سميـ معتدؿ
 المياقة البدنية ىو تحسيف نوعية الحياة.

( أفّ الإنساف يعيش في نياية القرف العشريف 28  ص2111ويؤكد حمداف وآخروف )        
وبداية القرف الحادي والعشريف  حياة مميئة بالخموؿ والكسؿ  مما يتطمب منا ممارسة أي نشاط 

لبدنية الصحية لمفرد والتي تساعد بدورىا عمى الحفاظ عمى صحة حركي يحسف مف مستوى المياقة ا
 اعفراد في المجتمع مما ينعكس ذلؾ عمى الإنتاج والإقتصاد. 

أف ممارسة  (Gold Berg,etal , 2002 . P15)وفي ىذا الصدد يرى جولدبيرغ وآخروف  

السكتة الدماغية وأمراض اعنشطة البدنية في برنامج منتظـ يمكف أف يقمؿ مف احتمالات الإصابة ب
السرطاف  وضغط الدـ  ويقوي العظاـ ويمنع ىشاشتيا  ويخفض مف التعرض لمضغوطات النفسية 
مف قمؽ وكآبة  ويرفع مف مستوى الطاقة الجسدية لمفرد  وبذلؾ يمكف القوؿ أف الارتقاء بمستوى 

 النشاط.المياقة البدنية الصحية يعطي الفرد صحة وطاقة تجعمو يشعر بالحيوية و 

وتتضػػػ  أىميػػػة المياقػػػة البدنيػػػة المرتبطػػػة بالصػػػحة عمػػػى تطػػػوير الػػػذكاء والجوانػػػب المعرفيػػػة               
(  وعبػد 2117حيث أكدت  كثير مف الدراسات العممية عمى ذلؾ مثؿ دراسة كؿ مف  عبد الحؽ ) 

                (Schimidt,2000(, وشػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػميدت )2111(  وابػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػراىيـ )2115الحػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػؽ )
( وبلاتونػوؼ  Matveev, 1995(   ومػاتفيؼ )1997وحسػانيف )  (Shephard 1999,وشػيفرد) 
(Platonove ,1994.) 

 عناصر المياقة البدنية المرتبطة بالصحة
عناصر المياقة البدنية المرتبطة بالصحة  حيث اف لكؿ عنصر مف ىذه  إلىيجب التعرؼ   

ه  وذلؾ مف أجؿ الوصوؿ لمصحة المثالية العناصر تماريف خاصة بو تعمؿ عمى تنمية وتطوير 
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لمفرد مف خلاؿ المحافظة عمى قواـ سميـ ومعتدؿ  وكذلؾ سلامة الوظائؼ الفسيولوجية وليس مف 
رياضياً حتى يقوـ بتطوير لياقتو الصحية وتحسينيا. وأف أي برنامج  الإنسافيكوف  أفالضروري 

أفضؿ شيء يمكف تحقيقو مف خلاؿ معد جيداً سوؼ يساىـ في تطوير ىذه العناصر حيث أف 
برامج المياقة البدنية ىو تحسيف نوعية الحياة  ومف منظور صحي ف ف الجمعية اعمريكية لمصحة 

( تقسـ عناصر المياقة البدنية المرتبطة AAHPERD,1980والتربية البدنية والتروي  والرقص )
 يمي : ما إلىبالصحة 

وىو قػدرة الشػخص   ((Cardiorespiratory Enduranceالتحمل الدوري التنفسي:  :أولا
وح بػيف المعتػدؿ اتكرار أداء نشاط بدني تشترؾ فيو عضلات الجسـ الكبيرة بمستوى شدة تتػر  عمى

والمرتفع عمى مػدى فتػرات طويمػة  وتشػير كػؿ مػف الدراسػات الحديثػة عمػى اىميػة التحمػؿ الػدوري 
الػػػدوري التنفسػػػي مػػػف أىػػػـ مكونػػػات المياقػػػة ( اف  التحمػػػؿ 1995) وفضػػػؿ ممحػػػـ يػػػرىو   التنفسػػػي

مػػػف  تعػػدالبدنيػػة خاصػػة إف امتلاكػػو يػػؤدي إلػػى انخفػػاض أمػػػراض القمػػب واعوعيػػة الدمويػػة التػػي 
( بأنػػػو مقػػػدرة القمػػػب والػػػرئتيف 2115 ) الكيلانػػػي اعمػػػراض الخطيػػػرة فػػػي العػػػالـ   فػػػي حػػػيف يػػػرى

ت العاممػػة للاسػػتمرار فػػي بػػذؿ والجيػػاز الػػدوري التنفسػػي عمػػى تزويػػد الػػدـ المؤكسػػد إلػػى العضػػلا
المجيػػود العضػػمي بكفػػاءة عطػػوؿ فتػػرة زمنيػػة ممكنػػة  فبزيػػادة فعاليػػة القمػػب والػػرئتيف يتطػػور ىػػذا 
العنصر  حيث يعػد النشػاط الخفيػؼ والمتوسػط الشػدة أسػاس تنميػة ىػذا العنصػر  عف اعكسػجيف 
                  أو الػػػػػػػػػػػػدـ المؤكسػػػػػػػػػػػػد ىػػػػػػػػػػػػو أسػػػػػػػػػػػػاس العمػػػػػػػػػػػػؿ العضػػػػػػػػػػػػمي  كمػػػػػػػػػػػػا ويشػػػػػػػػػػػػير كػػػػػػػػػػػػوربف ولندسػػػػػػػػػػػػي

(Corbin & Lidesey, 1994 بأنو قدرة الجياز الدوري التنفسي عمى توفير متطمبػات الجسػـ )
( فيػػرى اف التحمػػؿ الػػدوري 1996مػػف اعكسػػجيف طػػوؿ فتػػرة اعداء البػػدني. امػػا شػػحاتو وفػػاروز )

ات الطويمػة حيف وعػدائي المسػافباعامة والسػ لمرياضيفالتنفسي يعد ذا قيمة وأىمية كبرى بالنسبة 
جيود المختمؼ تبعاً مال وبصفة خاصة  عنو قدرة الرياضي أو الفرد عمى القياـ بالعمؿ الحركي ذ

التنفسػي عنػد الرياضػييف  الػدوريلنوع النشػاط أو التمرينػات الرياضػية لوقػت طويػؿ  ويعػد التحمػؿ 
 مؤشراً ميماً عمى الصحة الممتازة.

 : (Body Composition)ثانيا :تركيب الجسم  

أصب  ىذا العنصر مف العناصر المضافة حديثاً مف عناصر المياقة البدنية المرتبطة بالصحة   
عف لو علاقة كبيرة بالصحة بشكؿ عاـ وبالإنجاز الرياضي بشكؿ خاص  ويمثؿ التكويف 
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)السمنة ونسبة وزف المحـ المشموؿ بكؿ ما يحتويو الجسـ  لشحـوزف او الجسماني العلاقة بيف نسبة 
اذا زادت عف حد معيف ليا  مف الشحوـ ةف ف ىذه النسب لشحـستثناء اامف أجيزة وأنسجو داخمية ب

ذا  علاقة بحدوث اعمراض القمبية والسكري والضغط والروماتزـ والحالات النفسية المرضية  وا 
 (.1992 مشاكؿ لمجنسيف )الكيلاني فييايصب   نقصت عف حدىا الطبيعي 

( إلى أىمية تركيب الجسـ  في المساعدة في تصنيؼ ,Bushirk 1986ويشير بوشكرؾ  )      
الفرد ودراسة الفروؽ بيف الجنسيف  والمجتمعات ووصؼ النمو الصحي  والبموغ والشيخوخة مف 

الغذائية  والتغيرات حيث كونو طبيعياً أـ غير طبيعي  وتوفير أسسس مرجعية للاستشارات 
 .الفسيولوجية  ورفع مستوى المياقة البدنية  ودليؿ لمرياضييف الذيف يستعدوف لممنافسة

  (BMI)اف قياسات مؤشر كتمة الجسػـ  (2115القدومي )( و 2119عبد الحؽ )ويشير           
 (Body Mass Index)  ونسبة الدىف(Fat%) ووزف العضلات  (Laen Body Weight (  
 (RMR)والتمثيػؿ الغػذائي خػلاؿ الراحػة   (Body Surface) (BSA)  ومسػاحة سػط  الجسػـ  

Resting Metabolic Rate)المرتبطػة بالصػحة  والتػي لقياسػيا دور فػي  ة( مف القياسات الحيوي
 (Ravussin & Swinburn,1992)تقييـ الحالة الصحية للافراد  حيػث يشػير رافسػوف وسػونبرف 

سػػػـ يعػػػد مػػػف الطػػػرؽ السػػػميمة لمحفػػػاظ عمػػػى السػػػمنة  ويعػػػرؼ بانػػػو وزف الجسػػػـ اف مؤشػػػر كتمػػػة الج
بػػالكيموغراـ مقسػػوما عمػػى مربػػع الطػػوؿ بػػالمتر. وتظيػػر اىميػػة قيػػاس كتمػػة مؤشرالجسػػـ فػػي ارتباطػػو 
بالمياقة البدنية المرتبطة بالصحة لذلؾ اعتمد كأحد القياسات اعساسية في البطارية الامريكية لمياقة 

 .(AAHPERD,1988) صحة لمنخبةوالالبدنية 

تركيب الجسـ بانو التركيب الكيميائي  (Wilmor & costill, 1994)ر وكوستؿ و ويعرؼ ولم     
شير ىػذه الاسػاليب تقسػيـ أومف    لمجسـ مف حيث مكونات الجسـ. ويوجد اساليب مختمفة لتحديده

 . Lean) (Body Weight  والعضلات (Fat)يشتمؿ عمى الدىف  الذيBehnke) بنييؾ )
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 (:( Body Fatدىن الجسم -2
   أحد مكونات الجسـ اعساسية التي تشكؿ نسبة مف وزف الجسـ يعدإف النسيج الدىني لمجسـ 

 ويقسـ دىف الجسـ إلى:   تختمؼ تبعاً لمسف والجنس ومدى الحركة والنشاط

العظـ واعنسجة العصبية ( وىو الدىف الموجود في نخاع Essential Fatالدىف اعساسي )-1
وأعضاء الجسـ المختمفة وتزداد نسبة ىذا النوع مف الدىف لدى المرأة بصفة خاصة لوجوده في 

وتبمغ  أضعاؼ أربعةعنيا لدى الرجؿ  الصدر والارداؼ وليذا فاف نسبة ىذا الدىف تزيد لدى المرأة
ذا  .(1993تاح  سيد )% عبد الف( 12)% ولدى السيدات  (3)نسبة ىذه الكمية لدى الرجاؿ  وا 
 ولمور حيث أشار  يعني وجود بعض المشاكؿ الصحية فيذا قمت نسبة الدىف عف ذلؾ 

(Wilmor,1989 إلى أف النسبة مف الناحية  الصحية ) ( وغير 25 – 16ىي )لمذكور%
% سميناً  (25)%( فأعمى.  حيث يعتبر الشخص الذي نسبة الدىف عنده أعمى مف 25المناسبة )

%  وكذلؾ نسبة الدىف (6)تقؿ نسبة الدىف الضرورية لمجسـ مف أجؿ القياـ بوظائفو عف  وأف لا
 . (%22-12 ) المناسبة لمقياـ باعنشطة الرياضية مف

 :Storage Fatالدىن المخزون . 2
ف الجسـ مف الطاقة  ويوجد في اعنسجة الدىنية بالجسـ ز خّ ا ييمثؿ الدىف المخزوف م     

الجمد  وحوؿ اععضاء الرئيسية  ويستخدـ كمصدر لمطاقة بالجسـ وكعامؿ وقائي وبخاصة أسفؿ 
 (.1993ضد الصدمات )عبد الفتاح  سيد 

 

 أىمية تركيب الجسـ باعتباره أحد عناصر المياقةى مف خلاؿ العرض السابؽ يتض  مد   
 التالية: ( ويتض  ذلؾ مف خلاؿ الجوانب1992كما أشار إليو الكيلاني ) المرتبطة بالصحة

 ارتباط الحالة الصحية بتركيب الجسـ .1
 ارتباط اعداء الرياضي بتركيب الجسـ .2

 تركيب الجسـ والوقاية مف الإصابات. .3

 تركيب الجسـ وعممية النمو. .4

 الانتقاء وتركيب الجسـ. .5



www.manaraa.com

23 
 

ىو عبارة عف المساحة التي  ( Body Surface Area)وفيما يتعمؽ بمساحة سط  الجسـ     
حيث  ةطة بالسمنبوىو مف القياسات اليامة المرت  (1994يغطييا الجمد في المتر المربع سلامة )

انو كمما زاد سط  الجسـ كمما كانت القابمية عالية لمسمنو. كذلؾ يعد مف المحكات اعساسية في 
اف الشخص الطويؿ  (Heyward, 1991)التمثيؿ الغذائي خلاؿ الراحة, حيث يشير ىايورد 

ويؤكد ذلؾ   والنحيؿ  اعمى مف الشخص القصير (RMR)وصاحب الوزف الثقيؿ يكوف لديو 
يحتاجوف  ة( سن41-21في اشارتيـ إلى اف الاشخاص مف عمر)  (MCArdel,1986) مكاردؿ

 سعر حراري لكؿ متر مربع مف مساحة سط  الجسـ في الساعة.  (38 - 35)  إلى
       (Resting Metabolic rate)  (RMRيتعمػػؽ بالتمثيػػؿ الغػػذائي خػػلاؿ الراحػػة )وفيمػػا       

نسبتو ما بيف  تتراوحالمكوف اعساسي  مف الطاقة اليومية المستيمكة عند الشخص  حيث  الذي يعد
       تينػػػػػػػػػي  وآخػػػػػػػػػروف بر   والمػػػػػػػػػراىقيف اعطفػػػػػػػػػاؿ%( مػػػػػػػػػف الطاقػػػػػػػػػة الكميػػػػػػػػػة اليوميػػػػػػػػػة عنػػػػػػػػػد 51-61)
(Bertinti, etal , 1999( بينمػػػا يػػػرى ىػػػايورد )Heywerd, 1991  انػػػو )مػػػا بػػػيف  يتػػػراوح     
لمشػخص يوميػا ويعتمػد ذلػؾ عمػى مسػتوى اعنشػطة التػي يقػوـ بيػا  اللازمة(% مف الطاقة 51-71)

(  وولمػر Schutz , 1997( وشػوتز )Zimian, etal , 2001) وآخػروفالشػخص . ويػرى زايمػف 
الطاقػة  إجمػاليمػف  %(75-61( انػو يشػكؿ مػا نسػبتو )Wilmor & costill , 1994) ؿوكوسػتي

   .( سعر/يوميا2411-1211بيف ) تتراوحالتي يستيمكيا الفرد يوميا  وعادة 
 (:Muscular  skeletal  Fitness)ثالثا :المياقة البدنية الييكمية 

متلاؾ اوتتمثؿ في القوة العضمية والتحمؿ العضمي والقدرة العضمية  فالقوة بمفيوميا العاـ ىي:  
الفرد لمطاقة التي تمكنو مف إنجاز الشغؿ  وأف يكوف الشغؿ المنجز في حالو قريبة مف الكماؿ.  

حد ومة خارجية لمرة وااعمى بذؿ أقصى انقباض ضد أكبر مق ةوالقوة العضمية ىي قدرة العضم
 (.2115 )الكيلاني 

إلى أف القوة العضمية تعد عنصراً ميماً مف عناصر المياقة البدنية لما ليا  (2111) ةويشير ابو نمر 
والتحمؿ    مف تأثير في باقي العناصر اعخرى  كالسرعة  والمرونة  والتوافؽ  والرشاقة  والتوازف

ومات قاد ممكف مف اليافيا لمتغمب عمى مىي قدرة العضمة عمى استثارة أكبر عد: والقوة العضمية 
ومة امقأو  ومة الاحتكاؾ امق أوخر آومة شخص اومة أثقاؿ مختمفة  أو مقاخارجية مختمفة  مثؿ مق

 ومة ثقؿ الجسـ. امق أو العوامؿ المحيطة 
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الييكمية وتسمى  ةأف القوة العضمية تعتبر المكوف اعساسي لمياقة العضمي (1997ويذكر اليزاع )  
  ونقلا عف عبد الفتاح وسيد ( وتقاس عادة بتماريف الضغطStrength Fitnessقة القوة )ليا
( عمى أف القوة العضمية ىي أقصى مقدار لمقوة يمكف Lamb, 1989يؤكد لامب ) (1993)

 لمعضمة أداؤه في أقصى انقباض عضمي واحد.
 النقاط التالية:وة العضمية في القوفي ضوء ىذه التعريفات يمكف أف يتحدد مفيوـ    
        أف القوة العضمية ىي المحصمة الناتجة عف أقصى انقباض عضمي دوف تحديد الثابت أو .1

 المتحرؾ.
 دى لمرة واحدة.ؤ أف يكوف الانقباض ذا درجة قصوى وت .2

 أف يكوف الانقباض ارادياً تحت سيطرة الجياز العصبي الإرادي. .3

ثقػؿ و فػي ثقػؿ خػارجي أمتمثمػة ومػة امقالومة تواجييا سواء كانت ىػذه اأف ترتبط القوة بوجود مق .4
ونظراً عىمية القوة العضػمية فػي مجػاؿ التربيػة  .ومة الاحتكاؾاومة منافس أو مقامق والجسـ نفسو أ

       فقػػػػػد جعميػػػػػا الكثيػػػػػروف مػػػػػف رواد ىػػػػػذا المجػػػػػاؿ موضػػػػػوعاً لدراسػػػػػاتيـ وأبحػػػػػاثيـ فقسػػػػػميا   الصػػػػػحية
وقػوة ثلاثة أنواع وىي : القوة العظمى )القصوى( والقوة المميػزة بالسػرعة  إلى( Hare,1992 ) ىاره

فقسػػميا إلػػى القػػوة الثابتػػة والقػػوة المتحركػػة  ومػػف الملاحػػظ أف ىنػػاؾ  (Larson)أمػػا لارسػػوفالتحمؿ 
في مفيوـ القوة العضمية بيف عمماء الغرب والشػرؽ اذ يػرى عممػاء الغػرب أف القػوة العضػمية  اً اختلاف

ومػػػات مرتفعػػة الشػػػدة وىػػػذا مفيػػوـ القػػػوة العضػػػمية لػػػدى اصػػر عمػػػى قػػػدرة العضػػمة عمػػػى مواجػػػو مقتقت
والقوة المميزة بالسرعة كما ىو الحاؿ قوة التحمؿ عمماء الغرب  كما أف الغرب لا يقسموف القوة إلى 

 Muscular) العضػمي التحمػؿ عنػي بالنسػبة ليػـ قوة التحمػؿ تلدى عمماء الشرؽ  حيث يروف أف 

Endurance  ( وىو عنصر منفصؿ عف القوة  كما أنيـ يطمقوف عمى القوة السريعة )القوة المميػزة
وىػػو عنصػػر مركػػب مػػف القػػوة والسػػرعة عبػػد الحميػػد  حسػػانيف  ( (Powerبالسػػرعة ( اسػػـ القػػدرة 

 ىناؾ كثيراً مف العوامؿ التي تعتمػد عمييػا القػوة العضػمية مثػؿ ( أف2111) ة( وذكر أبو نمر 1985)
حجػػػػـ ب و مقػػػػدار التػػػػدريي و العضػػػػمة والجػػػػنس والسػػػػف  ووضػػػػع أجػػػػزاء الجسػػػػـ والػػػػنمط الجسػػػػم طػػػػوؿ

الإرادة  وبعػض العوامػؿ الانفعاليػة والنفسػية ونػوع اعليػاؼ العضػمية وسػرعة  إلػىالعضمة. بالإضػافة 
 مف العوامؿ المؤثرة في القوة العضمية. ياعداء الحركي ى
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مة لمفرد حيث تعمؿ عمى تنمية النغمة العضمية لمجسـ وترتبط القوة العضمية بجانب الصحة العا  
(Muscular Tone  كما أف قوة عضلات الظير تعمؿ عمى وقاية الفرد مف التعرض للانزلاؽ  )

ومة ضغط اعحشاء الداخمية مما يمنع ظيور االغضروفي  وقوة عضلات البطف تساعد عمى مق
بدرجة جيدة  مف القوة العضمية والذي يسيـ  الكرش أو التعرض  لاـ أسفؿ الظير  وتمتع الانساف

في وقايتو مف التعرض للإصابات وتعطي الجسـ شكؿ القواـ الجيد  كذلؾ ليا تأثيرىا الواض  عمى 
الناحية النفسية لمفرد  فيي تمنحو درجة جيدة مف الثقة بالنفس  وتضفي عميو نوعاً مف الاتزاف 

 (.1993سيد عبد الفتاح  ) رأة الانفعالي  وتدعـ لديو عناصر الشجاعة والج
اف القوة العضمية تعتبر اىـ عنصر مف  (Terry & Werner , 2003)ويشير تيري و ويرنر  

عناصر المياقة البدنية المرتبطة بالصحة وخاصة في مجتمع كبار السف  وقوة العضلات يساعد 
لو اثر كبير عمى عمى العيش بصورة مستقمة بدوف مساعدة الاخريف  واف قوة العضلات يكوف 

نوعية الحياة   وعندما تزيد القوة العضمية تزيد القدرة عمى الحركة  وتزيد القدرة عمى التمتع بالحياة 
 مف خلاؿ النقاط التالية : 

 تنمية التوازف والتحرؾ بحرية اكبر . -1
 حمؿ الاشياء والوصوؿ الييا بسيولة . -2
 تقمؿ اثر الاصابات والسقوط.  -3
 العظاـ وزيادة كثافتيا وتقميؿ خطر كسرىا .قوة  -4
 زيادة عمميات اعيض في وقت الراحة .    -5
التحمؿ العضمي  يعرؼ عمى انو قدرة العضمة عمى عمؿ انقباضات متعاقبة شدتيا دوف  أما   

 التي توفر  الاقصى لعدد معيف مف التكرارات.  وليذا النوع ارتباط وثيؽ بالمياقة القمبية التنفسية
لمعضلات الطاقة الاكسجينية اللازمة للانقباض العضمي  وتقاس عادة بتمريف ثني الجذع مف 

 ( .1997  ود )اليزاعقالر 
اف التحمؿ العضمي ىو قدرة   (Corbin & Lindesy,1994)ويوض  كوربف وليندسي  

يمكف  العضلات عمى الاستمرار في الاداء دوف الوصوؿ لمتعب العضمي ويروا اف التحمؿ العضمي
اف يخفض مف مخاطر التعرض لامراض القمب والدورة الدموية مف خلاؿ تحسيف مستوى 

. كما اف التحمؿ العضمي يزيد مف ؿوتقميؿ الكوليسترو  (HDL)البروتينات الدىنية  عالية الكثافة 
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قوة العظاـ والاربطة واعوتار   حيث يعمؿ عمى زيادة نسبة الوزف العضمي الصافي مع حصوؿ 
 سيطة في مقاييس الجسـ.  بلتغيرات البعض ا

( فقد اعتبر التحمؿ العضمي العنصر الثاني مف مكونات المياقة البدنية سواء مف 1995اما ممحـ ) 
الناحية الصحية أو مف ناحية ارتباطو في مجاؿ المنافسات الرياضية ولذلؾ فاف كممة التحمؿ تعني 

دوف الشعور بالتعب أو الارىاؽ  فمف ىنا نرى ارتباط الاستمرار في زيادة الاداء لاطوؿ فترة ممكنو 
ىذا العنصر بعمر الفرد وكفاءتو  في انجاز اعمالو اليومية ومتطمبات حياتو مع الاقتصاد في 

    .صرؼ الطاقة
 (:Flexibility)رابعا.المرونة 

ا قدرة تعتبر المرونة إحدى العناصر اليامة لمياقة البدنية المرتبطة بالصحة  وتعرؼ بأني  
بمدى كبير  دوف حدوث أي أضرار بيا  وتعنى  الجسـ الانساف عمى أداء الحركات في مفاصؿ

أيضاً سيولة حركة مفاصؿ الجسـ التي تمكف اللاعب مف أداء الحركة في مداه المطموب  وتشير 
المرونة  إلى مدى الحركة عمى المفصؿ المعيف أو مجموعة المفاصؿ المشتركة في الحركة  وىي 

تأثر بتركيب العظاـ التي تدخؿ في تركيب المفصؿ  وبالخصائص الفسيولوجية لمعضلات ت
واعربطة  وجميع اعنسجة المحيطة بالمفصؿ  وأف زيادة مرونة المفاصؿ يؤدي إلى تحسف 

 .(2111مستويات اعداء في معظـ اعنشطة الرياضية )ابراىيـ  
ـ في لاآعانوف دائماً مف قمة المرونة أو مشاكؿ و ومف الملاحظ أف الغالبية العظمى مف اعفراد ي 

. وىذه اععراض جميعاً يكوف سببيا فقد ةمناطؽ أسفؿ الظير  والرقبة وبعض المفاصؿ الكبير 
العضلات واعربطة لممرونة  وعادة تكوف تمرينات المرونة ليذه المناطؽ ىي السبيؿ الوحيد 

المرونة يمكف أف تؤدي أثناء تمرينات الإحماء  لمتخمص مف ىذه اععراض وا لاـ  وتمرينات 
 (.2112  ومة )سلامواويمكف أف يؤدي بعضيا عقب تمرينات التحمؿ و المق

صطلاح المرونة إصطلاح استخدـ سابقاً بشكؿ خاص لطواعية حركة المفاصؿ عمماً أف إ والمرونة
بطة والمفاصؿ  في صطلاح عاـ ويشمؿ أكثر مف المفاصؿ بؿ يتعداىا ليشمؿ العضلات واعر إ

حيف أف المطاطية أو الميونة اصطلاح شائع استخدامو لمعضلات واعربطة واعوتار  التي تحيط 
خص بالذكر منيا تمؾ التي بيا محافظ زلالية  حيث أف المرونة ترتبط نبيذه المفاصؿ الحركية و 

طاً وثيقاً بالقوة وسرعة بالوضع التشريحي والتكويف الوظيفي لممفصؿ  كما أف المرونة مرتبطة ارتبا
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طالتيا تمكف المفصؿ مف التحرؾ بأوسع  الانقباض  حيث أف لزوجة الوسط الداخمي لمعضمة وا 
مدى  كما أف ضيؽ المدى الحركي لممفصؿ مع تصمب اعوتار وشد العضلات وقصرىا يعرض 

وفاروز  (. ويشير شحاتو2115اعفراد للإصابة أثناء ممارسة التماريف الرياضية الكيلاني )
( أف تمرينات المرونة تؤكد عمى أف المفاصؿ الكبيرة والعضلات تتحرؾ خلاؿ المدى 1996)

اعنشطة الرياضية  ير ىذه التمرينات ذات أىمية جيدة لمموظفيف   ولاعببالكامؿ لمحركة  وتعت
 التي ليا تأثير عمى العضلات.

 
 طرق قياس عناصر المياقة البدنية المرتبطة بالصحة

 تتمثؿ طرؽ قياس عناصر المياقة البدنية المرتبطة بالصحة:و      
أو جري  ي)مشاو  (/ثد 12أو جري  يالتحمؿ الدوري التنفسي: ويتمثؿ باختبار كوير )مش .1
 .(ميؿ د/ث1
ما: منطقة ىالجمد في موقعيف مف الجسـ  ثناياالتركيب الجسمي: ويتمثؿ ذلؾ في قياس سمؾ  .2

 لوح الكتؼ. اسفؿ   ومنطقة عظـ ديةالثلاثة رؤوس العض ذات العضمة

عمى عمى القوة العضمية والتحمؿ العضمي: ويتـ قياس القوة العضمية مف خلاؿ اختبار الشد لا .3
( ثانية مع  31لمدة ) الرقود  أما التحمؿ العضمي فيتـ قياسو مف خلاؿ اختبار الجموس مف العقمة 

 ثني الركبتيف.

المرونة: ويتـ قياس المرونة مف خلاؿ قياس مرونة أسفؿ الظير  وخمؼ الفخذيف بواسطة  .4
 (.1997 صندوؽ المرونة مف وضع الجموس والركبتيف ممدودتاف )اليزاع 
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 الدراسات السابقة:
( ىدفت الدراسة التعرؼ الى اثر برنامج تدريبي مائي باستخداـ 2117)شاكر دراسة -

عناصر المياقة البدنية المرتبطة بالصحة وىي ) سمؾ طية الجمد في ادوات خاصة عمى مستوى 
العضمة ثلاثية الرؤوس العضدية وسمؾ طية الجمد في منطقة اسفؿ لوح الكتؼ والتحمؿ الدوري 

ثانية( والقوة العضمية )الشد لاعمى حتى  61التنفسي والتحمؿ العضمي )قوة عضلات البطف  
خمفية وعضلات اسفؿ الظير( واستخدـ الباحث المنيج التعب( ومرونة عضلات الفخذيف ال

التجريبي باحدى صوره مجموعتيف تجريبية وضابطة مع قياسيف قبمي وبعدي  واختيرت عينة 
( طالبا مف طمبة جامعة النجاح الوطنية  تـ تقسيميـ الى مجموعتيف متساويتيف 41عمدية قواميا )

 ( طالبا.21تضـ كؿ منيما )
( اسابيع بواقع ثلاث وحدات تدريبية اسبوعيا  8البرنامج التدريبي المقترح لمدة ) وبعد ذلؾ تـ تنفيذ

%( مف الحد الاقصى لنبضات القمب لدى افراد المجموعة 95-61بحمؿ تراوحت شدتو بيف )
 التجريبية  بينما المجموعة الضابطة استمرت في نشاطاتيا الاعتيادية.

التدريبي المتقرح باستخداـ الادوات الخاصة عمؿ عمى واشارت نتائج الدراسة الى اف البرنامج 
تحسيف جميع عناصر المياقة البدنية المرتبطة بالصحة وىي )سمؾ طية الجمد لمعضمة ثلاثية 
الرؤوس العضدية  وسمؾ طية الجمد اسفؿ لوح الكتؼ  والتحمؿ الدوري التنفسي  والتحمؿ العضمي 

 مية )الشد لاعمى حتى التعب(.ثانية( والقوة العض 61)قوة عضلات المعدة 
ومرونة عضلات الفخذيف الخمفية وعضلات اسفؿ الظير  اضافة الى تركيب الجسـ  والتمثيؿ 

 الغذائي خلاؿ الراحة.
عناصػػر المياقػػة البدنيػػة المرتبطػػة بالصػػحة والتػػي ىػػدفت التعػػرؼ إلػػى ( 3116دراسةةة المرضةةي ) -

تعرؼ عمى مسػتوى عناصػر المياقػة البدنيػة الحركيػة لدى طلاب المرحمة الثانوية بولاية الخرطوـ  وال
لمطمبػػة  كمػػا ىػػدفت إلػػى رسػػـ بروفيػػؿ الطالػػب المرحمػػة الثانويػػة كممػػارس لمنشػػاط البػػدني  واسػػتخدـ 
الباحػػث المػػنيج الوصػػفي  وتػػـ جمػػع البيانػػات عػػف طريػػؽ اختبػػارات لقيػػاس عناصػػر المياقػػة البدنيػػة 

ت الاسػػتبانة لجميػػع البيانػػات لتسػػيـ فػػي رسػػـ بروفيػػؿ المرتبطػػة بالصػػحة والمياقػػة الحركيػػة  واسػػتخدم
( طالبػػاً تػػـ اختيػػارىـ بالطريقػػة العشػػوائية 415لطالػػب المرحمػػة الثانويػػة  وبمػػغ حجػػـ عينػػة الدراسػػة )



www.manaraa.com

29 
 

( سػنة  حيػث يمثمػوف المراحػؿ الدراسػية الػثلاث بواقػع 18-15البسيطة ممف ينحصر سنيـ ما بػيف )
 ( طالباً لمصؼ الثالث.134الباً مف الصؼ الثاني و )( ط136( طالباً مف الصؼ اعوؿ و)135)

ضعؼ مستوى المياقة البدنية المرتبطة بالصحة والمياقػة  ومف أىـ النتائج التي توصؿ إلييا الباحث:
الحركية لدى أفراد العينة حيث كاف المسػتوى دوف المتوسػط  وارتفػاع فػي مسػتوى المرونػة والسػرعة  

لتنفسي والجمد العضمي  والتوافؽ والقدرة العضمية  واف النحافة وضعؼ في عنصر التحمؿ الدوري ا
ىػػي الصػػػفة الغالبػػة عمػػػى أفػػراد العينػػػة  واف أفػػػراد العينػػة يقضػػػوف معظػػـ سػػػاعات اليػػوـ فػػػي أنشػػػطة 
خاممػػة  حيػػث تػػأتي ممارسػػة النشػػاط البػػدني فػػي المركػػز اعخيػػر  واف ممارسػػة نشػػاط كػػرة القػػدـ ىػػي 

دني فػػي مسػػتوى اسػػتيلاؾ الطاقػػة لػػدى اعفػػراد العينػػة  وأف معظػػـ المفضػػمة لمغالبيػػة  كمػػا وظيػػر تػػ
الطمبة غير لائقيف  ويعتبر طالب المرحمة الثانوية محدود المعرفة بالمصطمحات الرياضػية الشػائعة 
في النشاط البدني  وأخيػراً تػتمخص أسػباب عػدـ ممارسػة النشػاط البػدني فػي قمػة ونقػص الإمكانػات  

لتأكيػػػد عمػػػى أف الوصػػػوؿ لمسػػػتوى جيػػػد مػػػف المياقػػػة البدنيػػػة المرتبطػػػة ومػػػف أىػػػـ توصػػػيات الباحػػػث ا
بالصحة والمياقة الحركية ىو اليدؼ اعوؿ  وأف يمارس طمبة المرحمة الثانوية دروسا لمتربيػة البدنيػة 

 ( دقيقة في اعسبوع.225عف ) ؿبما لا يق

البدنيػة المرتبطػة بالصػحة مسػتوى المياقػة والتي ىدفت إلػى التعػرؼ إلػى ( 3113دراسة شتيوي ) -
  فػي الضػفة الغربيػة  السمطة الوطنية الفمسطينية طلاب مدارس لطمبة المرحمة اعساسية العميا لدى
متغيري مكاف المدرسة  والصؼ والتفاعؿ بينيما عمى مستوى  أثروبناء مستويات معيارية  وتحديد 

( طالباً مف 1351سة عمى عينة قواميا )المياقة البدنية المرتبطة بالصحة  لتحقيؽ ذلؾ أجريت الدرا
( طالبػػاً مػػوزعيف تبعػػاً 1346) عمػػىجػػري التحميػػؿ الإحصػػائي أصػػفوؼ السػػابع والثػػامف والتاسػػع  و ال

ختيػػار العينػػة اتػػـ  .( طالبػػاً 394( طالبػػاً  والتاسػػع )444( طالبػػاً  والثػػامف )518لمصػػفوؼ: السػػابع )
جنيف وطولكرـ وقمقيمية. وقد تـ استخداـ البطارية مف محافظات نابمس و  العشوائية الطبقيةطريقة الب

ثنايا قياس سمؾ :اعمريكية لمياقة البدنية المرتبطة بالصحة والتي اشتممت عمى أربعة اختبارات ىي
ثني الجذع مف الجمػوس الطويػؿ  واختبػار الجمػوس مػف الرقػود  و سفؿ الموح  أالدىف لخمؼ العضد و 
مػػع البيانػػات رمػػزت وعولجػػت إحصػػائيا باسػػتخداـ برنػػامج وبعػػد ج  دقيقػػة 12واختبػػار جػػري ومشػػي 



www.manaraa.com

31 
 

( باستخداـ المتوسطات والانحرافات  والمدى  وتحميػؿ SPSSالرزـ الإحصائية لمعموـ الاجتماعية )
 التبايف الثنائي والرتب المئينية.

انخفاض مستوى المياقة البدنية المرتبطة بالصحة لدى طػلاب جميػع  وقد أوضحت النتائج
 رنة بالمعايير العالمية. الصفوؼ مقا

مسػػتوى المياقػػة البػػدني لػػدى والتػػي ىػػدفت إلػػى التعػػرؼ إلػػى ( 3112دراسةةة البروانةةي ونخةةرون ) -
( سػنة ومػدى ارتبػاط تمػؾ العناصػر 11-9طلاب المدارس العمانية والتي تراوحت اعمارىـ ما بػيف )

الوصػػفي لملاءمتػػو  بحجػػـ النشػػاط البػػدني الشخصػػي واعسػػري الممػػارس  واسػػتخدـ الباحػػث المػػنيج
( طالبػػا مػػف طػػلاب المرحمػػة اعساسػػية  119لاىػػداؼ الدراسػػة  طبقػػت الدراسػػة عمػػى عينػػة قواميػػا )

ـ  1611( سػنة وتػـ جمػع البيانػات باسػتخداـ اختبػار جػري ومشػي 12-9تراوحت أعمارىـ ما بيف )
مسػتوى  ( مناطؽ مختمفة مف الجسـ  توصمت الدراسػة إلػى انخفػاض5وقياس سمؾ طية الجمد في )

المياقػػة البدنيػػة لمصػػحة مػػع ارتفػػاع نسػػبة الػػدىوف ويعػػزو البػػاحثوف السػػبب فػػي ذلػػؾ إلػػى قمػػة ممارسػػة 
عينػػة الدراسػػػة لمنشػػػاط البػػػدني وعػػػدـ اىتمػػػاـ اعسػػػرة وتشػػػجيعيا عبنائيػػػا عمػػػى المشػػػاركة فػػػي النشػػػاط 

 البدني.

بدراسة ىدفت إلى بناء مستويات معيارية لبعض عناصر المياقة  (3112ي )ابقامت اليد -  
الدراسة إلى قابوس وفقاً لمسنوات الدراسية اعربعة  كما ىدفت  فالبدنية لطالبات جامعة السمطا

مقارنة مستويات المياقة البدنية بيف السنوات اعربعة  واستخدـ المنيج الوصفي )اعسموب المسحي( 
( طالبة مف السنوات الدراسية 417ريقة الطبقية العشوائية البالغ عددىا )واختارت العينة بالط

  1981البطارية اعمريكية لمصحة والتربية البدنية والتروي  والرقص  ةالباحث تاعربعة  واستخدم
 وأشارت النتائج إلى :

  اعربعتميز طالبات السنة الثالثة بانخفاض نسبة الدىوف مقارنة مع طالبات السنوات  -
وتفوقت طالبات السنة الثالثة في اختبار قوة عضلات البطف في حيف انخفض مستوى أداء 

تـ وضع رتب مئينية لمسنوات اعربع ولكؿ عنصر مف عناصر المياقة   طالبات السنة اعولى
 :دراسةصت الأو و   البدنية المرتبطة بالصحة
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لتحديد مستوى المياقة البدنية في جامعة اعتماد معايير المياقة البدنية المرتبطة بالصحة  - 
 قابوس لدى الطالبات في السنوات اعربعة.السمطاف 

برنػػػامج تػػػدريبي مقتػػػرح عمػػػى  أثػػػر إلػػػىىػػػدفت إلػػى التعػػػرؼ والتػػػي  (3111أبةةةو نةةةاموس )دراسةةةة  -
عناصػػػر المياقػػػة البدنيػػػة المرتبطػػػة بالصػػػحة لػػػدى أصػػػحاب الػػػنمط الجسػػػمي البػػػديف  المشػػػاركيف فػػػي 

البرنػػامج المقتػػرح  أثػػراقػػة البدنيػػة فػػي الجامعػػة اعردنيػػة كمػػا ىػػدفت الدراسػػة لمتعػػرؼ عمػػى دورات المي
  اسػػتخدـ الباحػػث المػػنيج التجريبػػي  بتصػػميـ المجموعػػة عمػػى متغيػػر الػػوزف لػػدى ىػػؤلاء المشػػاركيف

المقتػػرح ولمػػدة ثمانيػػة أسػػابيع بواقػػع ثػػلاث التػػدريبي حيػػث خضػػعت عينػػة الدراسػػة لمبرنػػامج  الواحػػدة 
سػنة مػف  (49-42)وحت أعمارىـ مػا بػيف اتكونت عينة الدراسة مف عشريف فرداً تر  .ت أسبوعياً مرا

البرنػامج التػدريبي أف  المشاركيف في دورات المياقة البدنية في الجامعة اعردنية وتوصؿ الباحث إلػى
عػدـ وجػود ذو دلالة إحصائية عمى كافة عناصػر المياقػة البدنيػة المرتبطػة بالصػحة و  أثرالمقترح لو 

, ىػػذه الدراسػػة  مػػف نتػػائج سػػتفادةوأوصػػى الباحػػث بالا  دلالػػة إحصػػائية فػػي متغيػػر الػػوزف يتػػأثير ذ
يػة مإلػى إتبػاع الطػرؽ العم إضػافةً   فػي وقتنػا الحاضػر بػدنيال النشػاط وتوعية الناس بأىميػة ممارسػة

 في ممارسة اعنشطة الرياضية عند وضع البرامج التدريبية.

 

المياقة البدنية المرتبطة  لمتعرؼ إلىىدفت والتي ( 9::2، )ونخرون أبو عريضة دراسة قام بيا -
جػراء مقارنػة  بالصحة لطلاب مدارس وكالة الغوث لمرحمة التعميـ اعساسي فػي فمسػطيف واعردف  وا 

صػفوؼ )الخػامس المػف  طالبػاً  (372جريت الدراسة عمػى عينػة قواميػا )بيف الدولتيف. لتحقيؽ ذلؾ أ  
عمييػا  تطبقػو  ( طالباً مف فمسطيف.186( طالباً مف اعردف و )186العاشر( بواقع )وحتى الصؼ 

( بمفرداتيػػػا اعربعػػػة AAHPERD,1980البطاريػػػة اعمريكيػػػة لمياقػػػة البدنيػػػة المرتبطػػػة بالصػػػحة  )
قوة التحمػؿ لعضػلات و سفؿ الظير  أمرونة و )مجموع سمؾ دىف خمؼ العضد واسفؿ الموح   وىي:

لدوري التنفسي(  أظيػرت نتػائج الدراسػة انخفػاض مسػتوى المياقػة البدنيػة المرتبطػة البطف  والتحمؿ ا
بالصحة لدى أفػراد العينػة مقارنػة بمعػايير البطاريػة اعمريكيػة  ولا توجػد فػروؽ ذات دلالػة إحصػائية 

وعمى المستوى التحميمي  ( عمى جميع العناصر بيف فمسطيف واعردفα=1015عند مستوى الدلالة )
صػفوؼ السػابع والثػامف والتاسػع مسػفؿ المػوح لأالػدىف خمػؼ العضػد و لدرجات في قياس سػمؾ بمغت ا
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مرونػػػػة اسػػػػفؿ الظيػػػػر كانػػػػت عمػػػػى و  ( مميمتػػػػر.  22016   17094  15033كانػػػػت عمػػػػى التػػػػوالي )
قػوة التحمػؿ لعضػلات الػبطف كانػت عمػى و ( سػـ. 11  75  13  59  11) التوالي لػنفس الصػفوؼ
عتماد عمػى التحمؿ الدوري التنفسي بالإو  ( مرة.  31079  27068  26018التوالي لنفس الصفوؼ)

 (.8097   8045   11059متر( كاف الزمف لمصفوؼ عمى التوالي ) 1619زمف جري )

وؿ معيارية لمياقة البدنية لكؿ عمػر اىدفت إلى وضع جدوالتي  (3::2)النجار ونخرون دراسة  -
التعػػرؼ  سػػنة بالإضػػافة إلػػى( 17-9) سػػف ور والإنػػاث مػػفمػػف اععمػػار قيػػد الدراسػػة ولكػػؿ مػػف الػػذك

سػػػتخدـ البػػػاحثوف المػػػنيج ا  و  تبعػػػا لمتغيػػػر الإمػػػارة والجػػػنس مسػػػتوى المياقػػػة البدنيػػػة  فػػػيالفػػػرؽ  إلػػػى
 (7348).تكونػػت عينػػة الدراسػػة مػػػف لملاءمتػػو لطبيعػػة الدراسػػة  ب حػػدى صػػوره المسػػحيةالوصػػفي  

ومػف   طالبػا3452)مف الػذكور  اعددى و بمغ  ئية الطبقيةبالطريقة العشوا طالبا وطالبة تـ اختيارىـ
الشػارقة  و دبػي  و أبػو ظبػي   )مف خمس إمارات وىػي و( مف مراحؿ التعميـ المختمفة 3896الإناث 

بطاريػػػػة الاتحػػػػاد اعمريكػػػػي لمصػػػػحة والتربيػػػػة البدنيػػػػة  وف  واسػػػػتخدـ البػػػػاحث(الفجيػػػػرةو س الخيمػػػػة  أر و 
وتوصؿ الباحثوف إلى وضع معايير لمياقة البدنية لكؿ عمر مػف اععمػار مػا  .1976والتروي  لعاـ 

في عنصػر القػوة  اً ف ىناؾ ضعفأظيرت النتائج كذلؾ أ .ختباراتعمى جميع الإ سنة( 17-9) بيف 
العضمية عند الذكور والتحمؿ العضمي عند الإناث وكذلؾ التحمؿ الدوري التنفسػي لكػؿ مػف الػذكور 

حيػػث كانػػت متوسػػطات   تباينػػاً كبيػراً  تتبػػايف بنتائجيػػا الإمػػارات الخمػس ميػػؿ أفالتح والإنػاث وأوضػػ 
 منطقة الفجيرة ىي اعفضؿ.

 الدراسات الأجنبية:

بدراسة بعنواف دور التدريب في  ) (TakeShima, etal, 2002قام تاكي شيما ونخرون      -
-61ساء الكبيرات في السف )الماء في تحسيف عناصر المياقة البدنية المرتبطة بالصحة لدى الن

( سنة وكاف اليدؼ مف الدراسة ىو التعرؼ عمى أثر برنامج تدريب مائي عمى ردود الفعؿ 75
( سيدة   تـ 31الفسيولوجية لدى النساء الكبيرات بالسف   وقد اشتممت عينة الدراسة عمى )

يث تـ تطبيؽ البرنامج تقسيميـ إلى مجموعتيف متساويتيف   إحداىما تجريبية واع خرى ضابطة   ح
( أ سبوعا وبواقع ثلاث أياـ أ سبوعيا   وكاف زمف 12التجريبي عمى عينة الدراسة التجريبية لمدة )

( دقائؽ   تدريبات المقاومة لمماء 11( دقيقة احماء واطالة )21( دقيقة بواقع )71الوحدة التدريبية )
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تائج الدراسة أف لبرنامج التدريب المائي ( دقيقة تيدئة   وقد أظيرت ن11( دقيقة لمتحمؿ و )31)
  والقوة العضمية عند  Vozat lactate threshold)%( 12بنسبة ) (VO2)دور في زيادة 

%( 13%( والقدرة عمى ثني الركبة بنسبة) 8( وبالنسبة لاتساع الركبة فقد بمغت) 8الوضع )
%( 4الكتؼ بنسبة) %( وتمريف الضغط ب11%( والسحب) 7وتمريف الضغط بالصدر بنسبة) 

% 9%( اضافة إلى القدرة عمى الوثب العمودي نسبة) 6%( ومد الجذع بنسبة) 6والسحب بنسبة )
%( 8%(   اما بالنسبة لسماكة الجمد فقد انخفضت إلى) 22(   الخطوة الجانبية )الرشاقة( نسبة )

ت دلالة احصائية %( إلا أنو لـ يلاحظ فروؽ ذا11% ( والكولستروؿ نسبة) 17ونسبة الدىوف ) 
ف التمرينات المائية ليا ألممجموعة الضابطة عمى متغيرات الدراسة   وقد خمصت ىذه الدراسة إلى 

دور في تحسيف المياقة اع كسجينية والقوة العضمية والمرونة  ودىف الجسـ وخفض كمية 
 الكولستروؿ. 

لتقيػػيـ برنػػامج تػػدريب مػػائي عمػػى  etal ,2004) , (Driverدراسةةة اجراىةةا درايفةةر واخةةرون  -
عناصػػػر المياقػػػة البدنيػػػة المرتبطػػػة بالصػػػحة ) التحمػػػؿ الػػػدوري التنفسػػػي  القػػػوة والتحمػػػؿ العضػػػمي   
تركيب الجسـ   المرونة ( للأفراد الذيف لدييـ إصابات دماغية   وأ جريػت الدراسػات القبميػة والبعديػة 

ابيف باصابات دماغية حيػث تػـ تقسػيميا ( شخصا مص16عمى عينة أ عدت عشوائيا والمكونة مف )
( أشػخاص  اظيػرت نتػائج الدراسػة اف ىنػاؾ 8إلى مجموعتيف تجريبية وضابطة فػي كػؿ مجموعػة )

فروقػػاً ذات دلالػػة احصػػائية عمػػى كافػػة متغيػػرات الدراسػػة ) التحمػػؿ الػػدوري التنفسػػي  القػػوة والتحمػػؿ 
بيػػة   حيػػث سػػجمت أثػػراً إيجابيػػاً عمػػى العضػػمي  تركيػػب الجسػػـ  المرونػػة ( لصػػال  المجموعػػة التجري

 اعداء الوظيفي لمعينة التجريبية وحفزت قدرة اعفراد عمى إكماؿ اعنشطة اليومية بنجاح. 

ىدفت إلى تطوير معايير المياقة البدنية المتعمقػة بالصػحة  (Su.1994وفي دراسة أجراىا سو )  -
جراء مقارنػة إوتـ   (Hsinchu. Taiwanعطفاؿ وشباب المدارس في مدينة ىسنتشو في تايواف )

ما بيف العمػر والجػنس عمػى كػؿ عنصػر مػف عناصػر المياقػة البدنيػة المقاسػة  حيػث بمػغ عػدد أفػراد 
وحت أعمارىـ مػا اشباب تر و تـ اختيارىـ بالطريقة العشوائية مف أطفاؿ  شابا وطفلا (2368العينة )
مدربػػػة مػػػف طػػػلاب كميػػػة التربيػػػة ( سػػػنة ولجمػػػع البيانػػػات اسػػػتعاف الباحػػػث بمجموعػػػة 18-7بػػػيف )

الجػػذع أمامػػاً مػػف ثنػػي  و بػػارات التاليػػة )الجمػػوس مػػف الرقػػود  الشػػد ععمػػىختالرياضػػية  وطبقػػت الإ
ميػؿ واحػد أو نصػؼ ميػؿ حسػب الجموس الطويؿ  الشد ععمى المعدؿ  قياس سمؾ الدىف  وجػري 
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 ف ثػـ حولػت الػدرجات الخػاـالعمر( لقياس مستوى المياقػة البدنيػة  إضػافة قيػاس الطػوؿ والػوزف  ومػ
درجػػات معياريػػة لكػػؿ اختبػػار عمػػى حػػده حيػػث اختمفػػت ىػػذه الػػدرجات بػػاختلاؼ العمػػر وأشػػارت إلػػى 

 النتائج إلى ما يمي:
سنوات في اختبار  (11-7)وذكور ( 18-16)وجود فروؽ ذات دلالة إحصائية بيف الذكور  -

 ثني الجذع اماما مف الجموس الطويؿ.
دلالة إحصائية بيف الذكور بعد سف العاشرة في اختبار الجموس مف عدـ وجود فروؽ ذات  -

 .الرقود

 تـ وضع معايير المياقة البدنية عطفاؿ وشباب مدارس ىسنتشو في تايواف . -
ثر برنامج تدريبي أدراسة ىدفت إلى التعرؼ عمى ب (Howell, S.B, 1988ىويل )قام  -

جموعة مختارة مف المتغيرات الوظيفية والجسمية لمتمرينات المائية واعرضية والفرؽ بينيما عمى م
( تنفسي   التحمؿ العضمي   المرونةوىي ) التكويف الجسماني   القوة العضمية   التحمؿ الدوري ال

سنة. حيث  76-55أعمارىـ ما بيف  تراوحترجلا وامرأة  36وقد تكونت عينة  الدراسة مف 
رجلا وامرأة والثانية مجموعة أرضية  13( مجموعات اعولى مائية وعددىا 3قسمت العينة إلى )

 (12)رجلا وامرأة والثالثة مجموعة ضابطة لا تمارس أي نوع مف التدريبات وعددىا  (11)وعددىا 
 أسابيع بواقع 11لبرنامج تدريبي لمدة . وخضع أفراد المجموعتيف التجريبيتيف  سيدات (5)رجلا و 

ة ىذه المرحمة السنية   وقد أظيرت نتائج ىذه ءمتوحدات أسبوعيا والذي وضع خصيصا لملا (3)
دلالة إحصائية لجميع المتغيرات ما عدا عنصر القوة العضمية  يالدراسة عف وجود تحسف ذ

روؽ ذات دلالة إحصائية لجميع لممجموعتيف التجريبيتيف   بالإضافة إلى ذلؾ فانو لـ تظير ف
المتغيرات الوظيفية ما بيف المجموعة المائية واعرضية بعد القياـ بتطبيؽ البرنامج. وأوصت 

عند تطوير مستوى المياقة البدنية  اعرضيةالدراسة بضرورة استعماؿ كؿ مف التمرينات المائية أو 
 ليذه الفئة المتقدمة في السف . 

 
 
 

 



www.manaraa.com

35 
 

 سات السابقة:التعميق عمى الدرا
 التػي الدراسػات بعػض ىنػاؾ أف وجػد السػابقة الدراسػات مػف العديػد عمى الباحث اطلاع خلاؿ مف  

(  2111مثػػؿ دراسػػة اليػػدابي )  المرتبطػػة بالصػػحة بنػػاء مسػػتويات معياريػػة لمياقػػة البدنيػػة ت باىتمػػ
 (.1998(  ودراسة ابو عريضة وآخروف )2112ودراسة شتيوي )

  دراسػة (1998)وآخػروف أبػو عريضػة(  2112دراسػة شػتيوي ) مثػؿ دراسػاتوتشابيت مع 
(  كػػذلؾ 1981المرتبطػػة بالصػػحة )اسػػتخداـ البطاريػػة اعمريكيػػة لمياقػػة البدنيػػة (  ب2111اليػػدابي )

 .الوصفي المنيج استخدمتتشابيت مع ىذه الدراسات بانيا 

 

 وامتازت ىذه الدراسات عف الدراسات السابقة بما يمي: 
دراسة عمى مستوى فمسطيف التي تيتـ ببناء مستويات معيارية لمياقة البدنيػة المرتبطػة انيا اوؿ  -1

 بالصحة لطلاب المرحمة الثانوية.

طالبا وىذا ما يميزىا عف 1211انيا استخدمت عينة كبيرة ومميزة مف حيث العدد حيث بمغت   -2
( 415عينتيػػػا )(  والتػػػي 2115بعػػػض الدراسػػػات ذات العينػػػات القميمػػػة مثػػػؿ دراسػػػة المرضػػػي )

ي اباليػػػػد( طالبػػػػا     ودراسػػػػة 119( والتػػػػي عينتيػػػػا )2111طالبػػػػا  ودراسػػػػة البروانػػػػي وآخػػػػروف)
( 372( والتػي عينتيػا )1998واخروف ) أبو عريضة ( طالبو   و417والتي عينتيا ) (2111)

 طالبا.
 ميميا.كما انيا الانسب والاقوى في بناء معايير يمكف الاعتماد عمييا والرجوع الييا وتع  -3

 ليذه المرحمة.  حاجة التربية والتعميـ الى درجات ومستويات معيارية لعممية التقييـ الموضوعي -4
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 الفصل الثالث

 الطريقة والإجراءات

 منيج الدراسة 
 مجتمع الدراسة 
 عينة الدراسة 
 متغيرات الدراسة 
 أدوات الدراسة 
 إجراءات الدراسة 

 اختيار المساعدين 
 الإجراءات الإدارية 
 إعداد التجييزات 
 المعالجات الإحصائية 
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 الفصل الثالث
 الطريقة والإجراءات

 :منيج الدراسة 
 الدراسة. لتحقيؽ أىداؼ ىذهاستخدـ المنيج الوصفي المسحي نظراً لملاءمتو  

 
 :مجتمع الدراسة 
والبالغ عددىـ طلاب المدارس الحكومية الثانوية في محافظة طولكرـ تكوف مجتمع الدراسة مف  
التربية  مديرية  كما وردت في سجلات ( مدرسة حكومية 28والموزعيف عمى ) ( طالباً 4478)

 .ـ2111/2111والتعميـ الفمسطينية في الفصؿ الدراسي الثاني لمعاـ الدراسي 
 
 عينة الدراسة: 

العاشر والحادي عشر والثاني  صفوؼ لاب( طالباً مف ط1211أجريت الدراسة عمى عينة قواميا )
%(  26.7طولكرـ  وتمثؿ ىذه العينة ما نسبتو ) ةي المدارس الحكومية لمذكور في محافظف عشر

( يبيف توزيع  1العينة كاممة. والجدوؿ ) ولقد تـ اجراء التحميؿ الإحصائي عمى  مف مجتمع الدراسة
خصائص العينة  ( يبيف وصؼ2افراد عينة الدراسة حسب المدارس المختارة   والجدوؿ رقـ )

 غيري مكاف السكف والصؼ.حسب مت
 (1الجدول رقم )

  توزيع عينة الدراسة حسب المدارس المختارة
 المجموع مدينة قرية    الصؼ المدرسة

 مدرسة احسان سمارة الثانوية

  62  العاشر
   الحادي عشر  97

 35  الثاني عشر

 مدرسة الفاضمية الثانوية

  93  العاشر
 48  الحادي عشر 166

 25  الثاني عشر
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 مدرسة انشراح الددو الثانوية

    العاشر
 65  الحادي عشر 95

 31  الثاني عشر

مدرسة الشيخ حافظ الحمد الله 
 الأساسية العميا

  66  العاشر
   الحادي عشر 66

   الثاني عشر

مدرسة عبد الرحيم الحاج محمد 
 الثانوية

  48  العاشر
 31  الحادي عشر 99

 21  الثاني عشر

 مدرسة فرعون الثانوية

   51 العاشر
  29 الحادي عشر 118

  29 الثاني عشر

 مدرسة عتيل الثانوية

   31 العاشر
  32 الحادي عشر 141

  78 الثاني عشر

 مدرسة بيت ليد الثانوية
   41 العاشر

  41 الحادي عشر 98
   18 الثاني عشر  

 الثانويةمدرسة قفين 

   41 العاشر
  35 الحادي عشر 123

  48 الثاني عشر

 مدرسة دير الغصون الثانوية

   47 العاشر
  32 الحادي عشر 129

  51 الثاني عشر

 
 مدرسة عمر بن الخطاب

   32 العاشر
  28 الحادي عشر 78

  18 الثاني عشر
 1211    المجموع
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 ( 2الجدول رقم ) 
 السكنتبعاً لمتغيري الصف ومكان خصائص عينة الدراسة 

 (1211) ن= 
 

 الصؼ/مكاف السكف 
 المجموع مدينة قرية 

 % ت % ت % ت
 4204 519 52.8 269 47.2 241 العاشر

 2803 341 42.4 144 57.6 196 الحادي عشر
 2903 351 31.3 111 68.7 241 الثاني عشر
 %111 1211 %12605 523 %17305 677 المجموع

 
 متغيرات الدراسة:

 اشتممت الدراسة عمى المتغيرات التالية:    
 (Independent variablesالمتغيرات المستقمة : ) -أ

 وذلؾ عمى النحو ا تي:السكف والتفاعؿ بينيما  وتتمثؿ في متغير الصؼ ومكاف 
 (.ثاني عشر   حادي عشر  عاشر مستويات ىي ) ةالصؼ ولو ثلاث 
  قرية(. ولو مستوياف )مدينةالسكف مكاف   

 .التفاعؿ بيف متغيري الصؼ ومكاف السكف 

 
 ( :Dependent Variablesالمتغيرات التابعة  ) -ب

تتمثؿ في الدرجات الخاـ التي يحصؿ عمييا الطلاب عمى مفردات المياقة البدنية المرتبطة 
 الصحة والتي تتمثؿ في ا تي:ب
 .( Body compesition) د واسفؿ الموح )مميمتر(مؾ الدىف خمؼ العضسمجموع  -1
 .(Flexibelity ) اختبار المرونة مف الجموس الطويؿ )سـ( -2
 .(sit up)تحمؿ عضلات البطف  اختبار الجموس الطويؿ مف الرقود المعدؿ )مرة( -3
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 .تحمؿ دوري تنفسي ( )متر(1619)ميؿ والذي يساوي  1اختبار جري ومشي  -4
 

 أدوات الدراسة:
اشتممت الدراسة عمى قسميف مف اعدوات ىما: أدوات القياس والبطارية اعمريكية لمياقة 

 ( وفيما يمي بياف لذلؾ عمى النحو التالي:AAPHERD, 1980البدنية والصحة )
 أدوات القياس: -2

( يبػػػػيف أدوات 3) رقػػػػـ تػػػػـ اسػػػػتخداـ مجموعػػػػة مػػػػف أدوات القيػػػػاس لجمػػػػع البيانػػػػات والجػػػػدوؿ
 وعددىا  والغرض منيا .القياس  
 

 ( 3) رقم الجدول         
 أدوات القياس المستخدمة في الدراسة 

 الغرض العدد اعداة

 Lafaممقط دىف مف نوع 

yatte
4 

        
 قياس سمؾ الدىف 
 

 متر مف نوع )كركر(
 متر 31طوؿ 

1 
قيػػػػػاس المسػػػػػافة المقطوعػػػػػة فػػػػػي 

الميػػػػػػػؿ اختبػػػػػػػار جػػػػػػػري ومشػػػػػػػي 
 ( ـ1619)

 تقيس إلى ساعة توقيت
 ثانية 1/111

4 

لقيػػػػاس الػػػػزمف فػػػػي أداء اختبػػػػار 
قػػػػوة التحمػػػػؿ لعضػػػػلات الػػػػبطف  

الميػػػػؿ واختبػػػػار المشػػػػي والجػػػػري 
 ( ـ1619)

لمرقػػػود عمييػػػا أثنػػػاء أداء اختبػػػار  4 مراتب
 قوة التحمؿ لعضلات البطف

 1 صندوؽ ومسطرة
 

 سفؿ الظيرألقياس مرونة 
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لتميػػػػػػز الطػػػػػػلاب أثنػػػػػػاء اختبػػػػػػار  11 قطع قماش مرقمة
 ( ـ1619الميؿ )جري ومشي 

 21 -15 أقماع بلاستيكية
لتحديػػػد منطقػػػة الجػػػري لاختبػػػار 

 ( ـ1619الميؿ )جري ومشي 

 البطارية الأمريكية لمياقة البدنية والصحة: -3
 صفوؼللذكور ا تـ استخداـ ىذه البطارية لقياس المياقة البدنية المرتبطة بالصحة لطلاب

( 4) رقـ الحكومية في محافظة طولكرـ والجدوؿمدارس الفي  العاشر والحادي عشر والثاني عشر
 .يبيف وصفاً مختصراً لمفردات ىذه البطارية

 
 (4)رقم الجدول 

 وصف مفردات البطارية الأمريكية لمياقة البدنية والصحية

 وحدة القياس الصفة المقاسة أداة القياس المفردات
عدد مرات 
 القياس

قياس سمؾ الدىف 
خمؼ العضد واسفؿ 

 الموح
 مميمتر الدىف ممقط دىف

مف كؿ  مرة2
 مكاف

اختبار المرونة مف 
 Sitالجموس الطويؿ 

and reach 
 صندوؽ ومسطرة

سفؿ أمرونة 
 الظير

 مرة2 سـ

اختبار الجموس مف 
 sit- upsالرقود 

قوة تحمؿ عضلات 
 البطف

ساعة توقيت 
 ومراتب

قوة التحمؿ 
 لعضلات البطف

 مرة مرة

الميؿ الجري ومشي 
 ( ـ1619)

ساعة توقيت + 
وأقماع وقطع 
قماش مرقمة 
 مكاف الجري

التحمؿ الدوري 
 مرة د/ث التنفسي
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  تعتبػػػر ىػػػذه البطاريػػػة مػػػف أكثػػػر  البطاريػػػات اسػػػتخداماً فػػػي العػػػالـ حيػػػث أشػػػار أبػػػو سػػػنينة        
في العػالـ  إضػافة إلػى وجػود معػايير عالميػة  ( دولة29مف )أكثر ( إلى أنيا استخدمت في 1991)

ليػػذه البطاريػػة  وتتصػػؼ مفرداتيػػا بمعػػاملات صػػدؽ وثبػػات جيػػدة لػػذلؾ قػػاـ الباحػػث باسػػتخداـ ىػػذه 
 البطارية.

 إجراءات الدراسة:
 الدراسة وفؽ الخطوات والإجراءات ا تية: تتمّ  
 الإجراءات الإدارية: -أ

 :ا تيةاتبع الباحث في دراستو الإجراءات الإدارية     
التربية مديرية الجامعة إلى  قسـ التربية الرياضية في الحصوؿ عمى كتاب موجو مف رئاسة -1

 (.4) رقـ لتسييؿ ميمة الباحث الممحؽمدينة طولكرـ  والتعميـ في
عمى اجراء الدراسة وذلؾ مف مدينة طولكرـ  التربية والتعميـ في مديرية الحصوؿ عمى موافقة  -2

 (.5تسييؿ ميمة الباحث الممحؽ رقـ )ل طولكرـ ةالمعينة في محافظ ارسميـ لممدتعخلاؿ إصدار 
التربية والتعميـ لتحديد مجتمع  ةلمصفوؼ قيد الدراسة مف مديري لابالحصوؿ عمى أعداد الط -3

 الدراسة.
التطبيؽ بتاريخ  أالتطبيؽ عمييا حيث بد تحديد أفراد عينة الدراسة  والمدارس التي سوؼ يتـ -4

 ـ.15/5/2111 ولغاية 15/2/2111
 عداد التجييزات اللازمة:إ -ب

 قاـ الباحث بما يمي:    
 مبيف فييا القياسات الضرورية عغراض الدراسة الممحؽصؼ  عمؿ استمارة فردية لكؿ -1
 (.1)رقـ
 سفؿ الظير.أعمؿ صندوؽ خشبي خاص لقياس مرونة  -2
التربية الرياضية في جامعة النجاح  كمية( مف Skinfold calaiperقط دىف )لاحصوؿ عمى مال -3

 .في جامعة فمسطيف التقنية خضوري قسـ التربية الرياضية ومف الوطنية في نابمس
توفير متر مف نوع )كركر( وساعات توقيت  وموازيف طبية  ومراتب  وأقماع  وقطع قماش  -4

 مرقمة.
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 :الاستطلاعيةالتجربة 
ـ عمػػى عينػػة عشػػوائية مػػف  2011/ 10/2إلػػى  2/ 2 خػػلاؿ الفتػػرة مػػا بػػيفطبقػػت ىػػذه التجربػػة  

طػلاب مدرسػة وتكونػت ىػذه العينػة مػف   فيمػا بعػد مف عينة الدراسػة ىا ؤ مجتمع الدراسة وتـ استثنا
و إيجػاد   وكاف اليدؼ مػف ىػذه التجربػة ىػ طلاب( 10وتكونت العينة مف )   ذكور عتيؿ الثانوية

 وملاءمتيػػاوكػػذلؾ التعػػرؼ عمػػى مػػدى صػػعوبة الاختبػػارات   الثبػػات للاختبػػارات  الصػػدؽ و معامػػؿ
الدراسػػػػة   مػػػػف اجػػػؿ التاكػػػػد مػػػػف نجػػػاح المسػػػػاعديف فػػػػي اداء ميػػػاميـ فػػػػي عمميػػػػات القيػػػػاس لعينػػػة 

 . والتسجيؿ عند الاداء
 

 ثبات الاختبارات:
لمتحقؽ مف ثبات اعداة قاـ الباحث بتطبيؽ الاختبارات عمى عينة استطلاعية مكونة مف       

التطبيؽ  ةوتـ أعاد 2/2/2111, بتاريخ مدرسة عتيؿ الثانوية عينة الدراسة ( طلاب مف خارج11)
عمى نفس العينة وتحت نفس 11/2/2111مرة أخرى بعد  ثمانية اياـ مف التطبيؽ اعوؿ بتاريخ 

ظروؼ, وتـ حساب معامؿ الارتباط بيف درجات التطبيقيف اعوؿ والثاني باستخداـ معادلة ال
.( وتعد ىذه القيمة مناسبة لإجراء مثؿ ىذه الدراسة  وتتفؽ ,85بيرسوف وقد بمغ معامؿ الثبات )

 ىذه النسبة مع ثبات البطارية الامريكية لمياقة المرتبطة بالصحة.
 

 صدق الاختبارات:
تعتبر البطارية اعمريكية لمياقة البدنية والصحة صادقة  ونظراً لاف الصدؽ نسبي يختمؼ مف 

الذاتي لاختبارات مجتمع إلى آخر ومف مجموعة إلى أخرى قاـ الباحث باستخداـ الصدؽ 
وقاـ الباحث ، عمى المجتمع الفمسطيني مفردات البطاريةمدى صدؽ   مف اجؿ معرفة البطارية

وىي درجو  (.,921) والذي يساوي الثبات لمعامؿ يربيعتباستخداـ الجذر الالذاتي بحساب الصدؽ 
 .اتمما يشير إلى قبوؿ الصدؽ الذاتي للاختبار  عالية
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 اختيار المساعدين: -ج
المساعديف مف  الإختبارات مع المدرسيف تطبيؽبنظرا لكبر حجـ عينة الدراسة قاـ الباحث 

  التي تـ تحديدىا يـمعممي التربية الرياضية في مدارسمف  والماجستير حممة مؤىؿ البكالوريوس
حيث تـ إعطاء المساعديف صورة شاممة عف الاختبارات والية التسجيؿ لكؿ اختبار مف ىذه 

 ءبدتـ الوضوح الصورة  دالاختبارات  وبعد ذلؾ تـ مناقشة أي استفسار حوؿ الاختبارات  وبع
 . يبيف اسماء المعمميف ومدارسيـ( 6ؽ رقـ )وممح تنفيذ ىذه الاختباراتب

 
 المعالجات الإحصائية:

مف اجؿ معالجة البيانات والإجابة عف تساؤلات الدراسة استخدـ الباحث برنامج الرزـ 
 ( وذلؾ باستخداـ المعالجات الإحصائية التالية:SPSSالإحصائية لمعموـ الاجتماعية )

عيارية وذلؾ بيدؼ الإجابة عف التساؤؿ اعوؿ والمتعمؽ المتوسطات الحسابية والانحرافات الم -1
 بتحديد مستوى المياقة البدنية المرتبطة بالصحة لدى أفراد عينة الدراسة.

( حيث يمثؿ الرقـ 2×3( في أحد صوره العاممية )Two Way Anovaتحميؿ التبايف الثنائي ) -2
  السكف ري الصؼ ومكاف ( مكاف المدرسة بيدؼ تحديد اثر متغي2( عدد الصفوؼ و )3)

والتفاعؿ بينيما في التأثير عمى المياقة البدنية المرتبطة بالصحة. وقد تـ استخداـ اختبار شفيو 
(Scheffe Test المحسوبة دالة )( لممقارنات البعدية بيف المتوسطات عندما تكوف قيمة )ؼ

 إحصائيا لمتغير الصؼ.
( مف اجؿ بناء المستويات المعيارية الخاصة بالمياقة البدنية Percentile Ranksالرتب المئينية ) -3

 ولمعينة ككؿ.العاشر والحادي عشر والثاني عشر المرتبطة بالصحة لصفوؼ 
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 الفصل الرابع 

 نتائج الدراسة 
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 الفصل الرابع
 نتائج الدراسة 

 
إحصائيا باستخداـ برنامج الرزـ الإحصائية لمعموـ  تـ معالجتيابعد عممية جمع البيانات 

 تساؤلاتيا:ل وفقا( وفيما يمي بياف لنتائج الدراسة SPSSالاجتماعية )
 

 أولا: النتائج المتعمقة بالتساؤل الأول:
لدى طلاب المدارس الثانوية في محافظة  ما مستوى المياقة البدنية المرتبطة بالصحة 

 ؟ طولكرم 
السؤاؿ استخدمت المتوسطات الحسابية والانحرافات المعيارية عند أفراد عينة للإجابة عف 

 ( تبيف ذلؾ.5) رقـ الدراسة لكؿ صؼ بمفرده ولمصفوؼ مجتمعة ونتائج الجدوؿ
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 (6الجدول رقم )
حرافات المعيارية لمستوى المياقة البدنية المرتبطة بالصحة لدى طلاب صفوف العاشر والحادي عشر المتوسطات الحسابية والان

 والثاني عشر في المدارس الحكومية الثانوية في محافظة طولكرم

عناصر المياقة البدنية 
 المرتبطة بالصحة

 وحدة القياس
 (1211العينة )ف = (351)ف =          اني عشرالث (341)ف =           الحادي عشر (519) ف=العاشر

 الانحراؼ المتوسط الانحراؼ المتوسط الانحراؼ المتوسط الانحراؼ المتوسط

مجموع سمؾ الدىف خمؼ 
 11022 14.28 11.47 12.96 11.13 15.19 11.11 14061 مميمتر وأسفؿ الموح العضد

 7.67 4.57 7.61 4.35 7.11 4.68 8.07 4.64 سـ مرونة اسفؿ الظير

 7.51 18.81 6.76 19.88 8.81 17.21 6.88 19.14 مرة قوة التحمؿ لعضلات البطف

التحمؿ الدوري التنفسي 
 )الميؿ(
 

 3.15 8.41 2.94 8.18 3.85 8.71 2.46 8.36 د/ث
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 (  ما يمي:5)رقـ يتض  مف الجدوؿ 
 مؾ الدىف خمؼ العضد واسفؿ الموح عند طلاب صفوؼ سف المتوسطات الحسابية لمجموع أ

ا مميمتر  (12.96  15.19   14061كانت عمى التوالي )العاشر والحادي عشر والثاني عشر 
 .اً ( مميمتر 14.28وفيما يتعمؽ بالعينة ككؿ وصؿ المتوسط إلى )

 العاشر والحادي عشر والثاني سفؿ الظير عند طلاب صفوؼ أف المتوسطات الحسابية لمرونة أ
وفيما يتعمؽ بالعينة ككؿ وصؿ سـ.  (4.35   4.68   4.64)كانت عمى التوالي عشر 

 ( سـ.4.57المتوسط الحسابي إلى )

  أف المتوسطات الحسابية لقوة تحمؿ عضلات البطف عند طلاب صفوؼ العاشر والحادي عشر
(  وفيما يتعمؽ بالعينة ككؿ 19.88    17.21  19.14والثاني عشر كانت عمى التوالي )

  مرة. (18.81)وصؿ المتوسط إلى 

 العاشر والحادي عشر طلاب صفوؼ  دف المتوسطات الحسابية لمتحمؿ الدوري التنفسي عنأ
(  وفيما يتعمؽ بالعينة ككؿ 8.18     8.71    8.36  كانت عمى التوالي )والثاني عشر 

 .د/ث (8.41وصؿ المتوسط إلى )
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 ثانيا: النتائج المتعمقة بالسؤال الثاني:
( في مستوى المياقة α=1015ىؿ توجد فروؽ ذات دلالة إحصائية عند مستوى الدلالة )

ري الصؼ   تبعاً لمتغيطلاب المدارس الثانوية في محافظة طولكرـ لدى  بالصحة البدنية المرتبطة
 والتفاعؿ بينيما؟ و مكاف السكف  

( بأحد صوره Two Way Anovaاستخدـ تحميؿ التبايف الثنائي )للإجابة عف السؤاؿ 
(  وفيما يمي بياف لتمؾ 2)السكف(  ومكاف 3( حيث اف مستويات متغير الصؼ )2×3العاممية )

 النتائج تبعاً لعناصر المياقة البدنية المرتبطة بالصحة لمبطارية اعمريكية.
 

 سفل الموح:أمتغير مجموع سمك الدىن خمف العضد و  - أ
 ( 7)رقم الجدول 

         الصف،  يسفل الموح تبعاً لمتغير أالمتوسطات الحسابية لمجموع سمك الدىن خمف العضد و 
 ، والتفاعل بينيماالسكنومكان 

 الصؼ
 مكاف 

 
وحدة 
 القياس

 الحادي عشر العاشر
الثاني 
 المتوسط الكمي عشر

 13.36 11.23 16.54 14.12 ممـ قرية
 15.47 18.94 13.38 15.12 ممـ مدينة
 14.28 12.96 15.19 14.61 ممـ الكمي المجموع

   
سفؿ الموح تبعاً ألدىف خمؼ العضد و اسمؾ ل الحسابية متوسطاتال( أف 6) رقـ يتض  مف الجدوؿ  

   والتفاعؿ بينيا جاءت عمى النحو التالي: لمتغيري الصؼ  ومكاف 
 ( مميمتر  بينما كاف المتوسط عند طلاب 13.36لدى طلاب القرية ) الحسابي كاف المتوسط

 ( مميمتر.15.47المدينة )
  عمى  العاشر و الحادي عشر و الثاني عشركانت المتوسطات الحسابية عند طلاب صفوؼ

 .اً ( مميمتر  12.96    15.19   14.61التوالي )
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  عمى النحو  كانت المتوسطات الحسابية تبعاً لمتفاعلات حسب متغيري الصؼ ومكاف
 التالي:

 اً ( مميمتر 15.12مدينة )ال في الصؼ العاشر   واً مميمتر  (14.12قرية )ال الصؼ العاشر في. 
 ( 13.38مدينة )ال في الصؼ الحادي عشرو   اً مميمتر  (16.54قرية )ال الصؼ الحادي عشر في

 .اً مميمتر 
 ( 18.94مدينة ) في الصؼ الثاني عشر  و اً ( مميمتر 11.23قرية ) في الصؼ الثاني عشر

 .اً مميمتر 
  مجموع سمؾ الدىف خمؼ العضد وأسفؿ الموح وصؿ إلى الحسابي الكمي لاف المتوسط

 .اً ( مميمتر 14.28)
مجموع سمؾ الدىف خمؼ العضد في  جؿ تحديد إذا كاف ىناؾ فروؽ ذات دلالة إحصائيةأومف    

 تبيف ذلؾ. (7)رقـ الجدوؿ ونتائج وأسفؿ الموح استخدـ تحميؿ التبايف الثنائي 
 (8)رقم  الجدول                             

نتائج تحميل التباين الثنائي لدلالة الفروق في مجموع سمك الدىن خمف العضد وأسفل الموح تبعاً 
 ، والتفاعل بينيماالسكنلمتغير الصف، ومكان 

 مصدر التبايف
مجموع مربعات 

 الانحراؼ
درجات 
 الحرية

متوسط 
مربعات 

 اؼالانحر 

)ؼ( 
 المحسوبة

مستوى 
 الدلالة *

 *10111 13.36 1317 1 1317 السكف مكاف
 1.448 1.171 16.74 2 33.49 الصؼ

× السكفمكاف 
 الصؼ )التفاعؿ(

5628.86 2 2814.43 28.55 1.111* 

   98.51 1178 116118.19 الخطا
    1184 365347061 المجموع

 ( داؿ إحصائيا عند مستوى الدلالةα=1015 الجدولية لمكاف )( و )ؼ( الجدولية  117801( بدرجة حرية )  3084)السكف(  )ؼ
 (.1178. 2 ( بدرجات حرية )  2099  لمصؼ  ولمتفاعؿ )

 
 



www.manaraa.com

51 
 

 ( ما يمي:7) رقـ يتض  مف الجدوؿ
 ( وجود فروؽ ذات دلالة إحصائية عند مستوى الدلالةα=1015 في مجموع سمؾ الدىف خمؼ )

بيف طلاب المدينة وطلاب القرية ولصال  طلاب  في مكاف السكف كتؼسفؿ لوح الأالعضد و 
الدىف لدى طمبة المدينة أعمى منو لدى طمبة القرية  وصؿ سمؾ القرية  بمعنى اف مجموع 

  بينما وصؿ المتوسط عند طلاب القرية إلى اً ( مميمتر 15.47المتوسط عند طلاب المدينة إلى )
 اً.( مميمتر 13.36)
 وجود فروؽ ذات ( دلالة إحصائية عند مستوى الدلالةα=1015 في مجموع سمؾ الدىف خمؼ )

وتظير مثؿ ىذه النتيجة في التفاعؿ بيف مكاف السكف والصؼ  سفؿ لوح الكتؼأالعضد و 
 (1بوضوح في الشكؿ البياني رقـ )

 

                    
 عند الطلاب سفل لوح الكتفأالدىن خمف العضد و في مجموع سمك التفاعل بين مكان السكن والصف  : (2الشكل رقم )
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 متغير المرونة: - ب
 

 ( 9) رقم الجدول
 ، والتفاعل بينيما السكنالمتوسطات الحسابية لمرونة اسفل الظير تبعاً لمتغير الصف، ومكان 

 الصؼ
 السكفمكاف 

وحدة 
 المتوسط الكمي الثاني عشر الحادي عشر العاشر القياس

 5095 4051 6062 6088 سـ قرية
 2077 4011 2012 2066 سـ مدينة

 4057 4035 4068 4064 سم المتوسط الكلي

       
سفؿ الظير تبعاً لمتغيري ألمرونة  الحسابية متوسطاتال ( أفّ 8)رقـ يتض  مف الجدوؿ        

 ا جاءت عمى النحو التالي:م  والتفاعؿ بينيالسكفالصؼ  ومكاف 
 عند  الحسابي ( سـ   بينما كاف المتوسط5095لدى طلاب القرية ) الحسابي كاف المتوسط

 سـ. (2077طلاب المدينة )
 و الحػػادي عشػػر العاشػػرلمرونػػة اسػػفؿ الظيػػر عنػػد طػػلاب صػػفوؼ  الحسػػابية كانػػت المتوسػػطات   

 ( سـ.4035     4068    4064  عمى التوالي ) و 

 
  عمى النحو  السكفكانت المتوسطات الحسابية تبعاً لمتفاعلات حسب متغيري الصؼ ومكاف

 التالي:
  سـ. (2066مدينة )ال في الصؼ العاشرو   ( سـ   6088قرية )ال الصؼ العاشر في 
 ( سـ.2012مدينة  )ال في والصؼ الحادي عشر(سـ  6062قرية )ال في الصؼ الحادي عشر 
 ( سـ.4011مدينة )ال الصؼ الثاني عشر في( سـ  و 4051قرية )ال الصؼ الثاني عشر في 
 ( سـ.4057وصؿ إلى ) لمرونة اسفؿ الظيرالكمي  الحسابي اف المتوسط 
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 يتبعاً لمتغيػر في مرونة اسفؿ الظير  ومف اجؿ تحديد إذا كاف ىناؾ فروؽ ذات دلالة إحصائية    
 (9)رقػػـ   بػػايف الثنػػائي كمػػا فػػي الجػػدوؿاسػػتخدـ تحميػػؿ الت   والتفاعػػؿ بينيمػػاالسػػكفالصػػؼ  ومكػػاف 

 .يبيف ذلؾ
 

 (:) رقم الجدول
،  السكنالصف، ومكان  ينتائج تحميل التباين الثنائي لدلالة الفروق في المرونة تبعاً لمتغير 

 والتفاعل بينيما

 مصدر التبايف
مجموع مربعات 

 الانحراؼ
درجات 
 الحرية

متوسط 
مربعات 
 الانحراؼ

)ؼ( 
 المحسوبة

مستوى 
 الدلالة *

 *1.000 46061 2597016 1 2597016 السكفمكاف 
 1.576 1.576 32018 2 64016 الصؼ

الصؼ × السكفمكاف 
 )التفاعؿ(

841069 2 421034 70544 10111* 

   55071 1186 66181096 الخطا
    1192 951180511 المجموع

 ( داؿ إحصائيا عند مستوى الدلالةα=1015 الجدولية لمكاف )( و )ؼ( الجدولية  118601( بدرجة حرية )  3084)السكف (  )ؼ
 (.1186. 2 ( بدرجات حرية )  2099  لمصؼ  ولمتفاعؿ )

 -( ما يمي:9) رقـ يتض  مف الجدوؿ    
 ( لا توجد فروؽ ذات دلالة إحصائية عند مستوى الدلالةα=1015 في مرونة اسفؿ الظير )

 صؼ.تعزى لمتغير ال
 ( توجد فروؽ ذات دلالة إحصائية عند مستوى الدلالةα=1015 في مرونة اسفؿ الظير تعزى )

السكف  بيف طلاب القرية وطلاب المدينة ولصال  طلاب القرية بمعنى اف مرونة  لمتغير مكاف
اسفؿ الظير لدى طلاب القرية اعمى منو لدى طلاب المدينة حيث وصؿ المتوسط الحسابي 

 .( سـ 2077( سـ  المتوسط الحسابي لطلاب المدينة )5095) لطلاب القرية

 ( توجد فروؽ ذات دلالة إحصائية عند مستوى الدلالةα=1015 في مرونة )سفؿ الظير تعزى أ
 .يوض  ذلؾ (2الشكؿ رقـ )و  السكف لمتفاعؿ بيف متغيري الصؼ ومكاف
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 لدى الطلاب الظير أسفلو الصف في مرونة  مكان السكنالتفاعل بين متغيري  : (3الشكل رقم )
 
 متغير قوة التحمل لعضلات البطن: -ج
 

 (  21) رقمالجدول 
، والتفاعل  السكنالصف، ومكان  يالمتوسطات الحسابية لقوة تحمل عضلات البطن  تبعاً لمتغير 

 بينيما
 الصؼ/

السكف 
 الكمي المجموع الثاني عشر الحادي عشر العاشر

 17058 21057 14053 17012 مرة قرية
 21041 18035 21083 21011 مرة مدينة

 18081 19088 17021 19014 مرة المتوسط الكمي
قوة تحمؿ عضلات البطف تبعاً لمتغيري ل الحسابية متوسطاتال( أف 11)رقـ يتض  مف الجدوؿ     

   والتفاعؿ بينيا جاءت عمى النحو التالي: السكفالصؼ  ومكاف 
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 ( مرة  بينما كاف 17058قوة تحمؿ عضلات البطف لدى طلاب القرية )الحسابي ل كاف المتوسط
 ( مرة.21041) عند طلاب المدينة الحسابي المتوسط

  عمى  العاشر والحادي عشر والثاني عشرعند طلاب صفوؼ الحسابية كانت المتوسطات
 .ة( مر 19088    17021    19014 التوالي )

  عمى النحو  السكفكانت المتوسطات الحسابية تبعاً لمتفاعلات حسب متغيري الصؼ ومكاف
 التالي:

 ة( مر 21011مدينة )والصؼ العاشر في ال  ةمر  (17012قرية )ال الصؼ العاشر في. 
 ( 21083مدينة  )في ال الصؼ الحادي عشر  و ة مر  (14053قرية )ال الصؼ الحادي عشر في

 .ةمر 
 ة( مر 18035مدينة )في ال الصؼ الثاني عشر  و ة( مر 21057قرية )الصؼ الثاني عشر في ال. 
 ة( مر 18081وصؿ إلى )لقوة تحمؿ عضلات البطف الكمي  الحسابي اف المتوسط. 

 
ومف اجؿ تحديد إذا كاف ىناؾ فروؽ ذات دلالة إحصائية في قوة التحمؿ لعضلات البطف  تبعاً 

    ؿ رقـالجدو و   والتفاعؿ بينيما استخدـ تحميؿ التبايف الثنائي السكفالصؼ  ومكاف  يلمتغير 
 .يبيف ذلؾ (11)
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 (22)رقم  الجدول
الصف،  ينتائج تحميل التباين الثنائي لدلالة الفروق في قوة التحمل لعضلات البطن  تبعاً لمتغير 

 ، والتفاعل بينيماالسكن ومكان

 مصدر التبايف
 مجموع مربعات
 الانحراؼ

درجات 
 الحرية

متوسط 
مربعات 
 الانحراؼ

)ؼ( 
 المحسوبة

مستوى 
 الدلالة *

 * 10111 38027 1945013 1 1945013 السكفمكاف 
 * 10114 5051 279066 2 559033 الصؼ

× السكفمكاف 
 الصؼ )التفاعؿ(

3169066 2 1534083 31019 1.111 * 

   510826 1187 61176046 الخطأ
    1187 487626011 المجموع

 ( داؿ إحصائيا عند مستوى الدلالةα=1015 الجدولية لمكاف )( و )ؼ( الجدولية  118701( بدرجة حرية ) 3084)السكف (  )ؼ
 (.1187. 2 ( بدرجات حرية )  2099  لمصؼ  ولمتفاعؿ )

 
 -( ما يمي:11يتض  مف الجدوؿ )

 ( توجد فروؽ ذات دلالة إحصائية عند مستوى الدلالةα=1015 في قوة التحمؿ عضلات البطف )
  حيػػػث وصػػػؿ المدينػػػةبػػػيف طػػػلاب المدينػػػة وطػػػلاب القريػػػة ولصػػػال  طػػػلاب  تعػػػزى لمتغيرالسػػػكف

( 17058  وعنػػد طػػلاب القريػػة إلػػى )ة( مػػر 21041عنػػد طػػلاب المدينػػة إلػػى ) الحسػػابي المتوسػػط
 ة.مر 

 

 ( توجد فروؽ ذات دلالة إحصائية عند مستوى الدلالػةα=1015 فػي قػوة ) تحمػؿ عضػلات الػبطف
 تعزى لمتغير الصؼ.

 
لتحديػػػد ىػػػذه الفػػػروؽ اسػػػتخدـ اختبػػػار شػػػفيو لممقارنػػػات البعديػػػة بػػػيف المتوسػػػطات الحسػػػابية و 

 ( تبيف ذلؾ: 12) رقـونتائج الجدوؿ 
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 ( 23)  رقمالجدول 
قوة تحمل عضلات البطن تبعاً لممقارنات البعدية بين المتوسطات الحسابية لنتائج اختبار شفيو 

 متغير الصفل
 الثاني عشر الحادي عشر لعاشرا المتوسط الصؼ

 . *447- *1.33  19014 لعاشرا
 * 1.781-   17021 الحادي عشر
    19088 الثاني عشر

 ( داؿ إحصائيا عند مستوى الدلالةα=1015.) 

الدلالة ( وجود فروؽ ذات دلالة إحصائية عند مستوى 12)رقـ يتض  مف الجدوؿ 
(α=1015 في )العاشرولصال   الحادي عشر و لعاشرقوة تحمؿ عضلات البطف بيف الصفيف ا  

 الثاني عشر و الحادي عشر  وبيف الصفيف الثاني عشرولصال   لعاشر و الثاني عشروالصفيف ا
 .الثاني عشر ولصال 

 ( توجد فروؽ ذات دلالة إحصائية عند مستوى الدلالةα=1015 ) تحمػؿ عضػلات الػبطف في قػوة
  وتظير مثؿ ىذه النتيجة بوضوح في الشكؿ السكف والتفاعؿ بينيما الصؼ ومكاف  ير بيف متغي

 (3البياني رقـ )
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 لدى الطلابقوة تحمل عضلات البطن السكن في الصف ومكان  يمتغير  التفاعل بين : (4الشكل رقم )

 
 :)الميل(متغير التحمل الدوري التنفسي -د

 ( 24) رقم الجدول
، والتفاعل  السكنالصف، ومكان  يلمتحمل الدوري التنفسي  تبعاً لمتغير  المتوسطات الحسابية

 بينيما
 الصؼ
 السكفمكاف 

وحدة 
 القياس

المتوسط  لثاني عشرا لحادي عشرا عاشرال
 الكمي

 8073 8032 9025 8072 د/ث قرية
 7097 7088 7091 8013 د/ث مدينة

 8041 8018 8071 8036 د/ث المتوسط الكمي
متحمؿ الدوري التنفسي تبعاً لمتغيري المتوسطات الحسابية ل( أف 13)رقـ يتض  مف الجدوؿ    

   والتفاعؿ بينيا جاءت عمى النحو التالي: السكفالصؼ  ومكاف 
 عند  الحسابي   بينما كاف المتوسطد/ث( 8073لدى طلاب القرية ) الحسابي كاف المتوسط

 .د/ث (7097طلاب المدينة )
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 عمى العاشر والحادي عشر والثاني عشر عند طلاب صفوؼ  الحسابية تكانت المتوسطا
 .د/ث (8018    8071    8036التوالي )

  عمى النحو  السكفكانت المتوسطات الحسابية تبعاً لمتفاعلات حسب متغيري الصؼ ومكاف
 التالي:

 د/ث (8013مدينة )ال  في - عاشرال الصؼ   و د/ث (8072قرية )ال في عاشرال الصؼ. 
 (7091مدينة )في ال لحادي عشرا الصؼ   و د/ث (9025قرية )ال لحادي عشر فيا الصؼ 

 .د/ث
 (7088مدينة  )ال في لثاني عشرا الصؼ   و د/ث (8032قرية )ال لثاني عشر فيا الصؼ 

 .د/ث
  د/ث (8041متحمؿ الدوري التنفسي وصؿ إلى )لالكمي  الحسابياف المتوسط. 

لتحمؿ الدوري التنفسي استخدـ في ا ىناؾ فروؽ ذات دلالة إحصائيةومف اجؿ تحديد إذا كاف     
 .يبيف ذلؾ (14) رقـ تحميؿ التبايف الثنائي الجدوؿ

 (25)رقمالجدول 
الصف،  ينتائج تحميل التباين الثنائي لدلالة الفروق في قوة التحمل الدوري التنفسي  تبعاً لمتغير 

 ، والتفاعل بينيما السكن ومكان

 التبايفمصدر 
مجموع مربعات 

 الانحراؼ
درجات 
 الحرية

متوسط مربعات 
 الانحراؼ

)ؼ( 
 المحسوبة

مستوى 
 الدلالة *

 *10111 19037 177042 1 177042 السكفمكاف 
 1.146 1092 17064 2 35028 الصؼ

× السكفمكاف 
 الصؼ )التفاعؿ(

34033 2 17016 1.87 1.145 

   90159 1159 11615012 الخطأ
    1165 93252041 المجموع

 ( داؿ إحصائيا عند مستوى الدلالةα=1015 الجدولية لمكاف )( و )ؼ( الجدولية  115901( بدرجة حرية )  3084)السكف (  )ؼ
 (.1159. 2 ( بدرجات حرية )  2099  لمصؼ  ولمتفاعؿ )
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 -( ما يمي:14)  رقـ يتض  مف الجدوؿ    
  توجد فروؽ ذات دلالة إحصائية عند مستوى( الدلالةα=1015 في التحمؿ الدوري التنفسي بيف )

  حيث وصؿ المتوسط عند طلاب المدينة المدينة طلاب المدينة وطلاب القرية ولصال  طلاب 
 .عند طلاب القريةد/ث ( 8073  بينما وصؿ المتوسط إلى ) ( د/ث7097إلى )

 

  لا( توجد فروؽ ذات دلالة إحصائية عند مستوى الدلالةα=1015 في التحمؿ الدوري التنفسي )
 تبعا لمتغير الصؼ.بيف طلاب المدينة وطلاب القرية 

 

  لا( توجد فروؽ ذات دلالة إحصائية عند مستوى الدلالةα=1015 في التحمؿ الدوري التنفسي )
 تبعا لمتفاعؿ بيف متغيري الصؼ ومكاف السكف.بيف طلاب المدينة وطلاب القرية 
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 ثالثا: النتائج المتعمقة بالتساؤل الثالث:
ما امكانية بناء مستويات معيارية لمستوى المياقة البدنية المرتبطة بالصحة لدى طلاب 

 المدارس الثانوية في محافظة طولكرم ؟
( لكػػػؿ عنصػػػر ولكػػػؿ Percentile Ranksللإجابػػػة عػػػف السػػػؤاؿ اسػػػتخدمت الرتػػػب المئينيػػػة )

لاسػػػػػػػػػػػػػػتخدامنا البطاريػػػػػػػػػػػػػػة  اعمريكيػػػػػػػػػػػػػػة         ونظػػػػػػػػػػػػػػراً  صػػػػػػػػػػػػػػؼ مػػػػػػػػػػػػػػف الصػػػػػػػػػػػػػػفوؼ ولمعينػػػػػػػػػػػػػػة ككػػػػػػػػػػػػػػؿ 
(AAHPERD,1980)  يجػػػػػب التقيػػػػػد فػػػػػي إجراءاتيػػػػػا وطػػػػػرؽ اسػػػػػتخراج   فػػػػػي القيػػػػػاس ىػػػػػااعتمادو

%( وذلػػؾ نظػػػراً 5%  25%  51%  75%  95المعػػايير  فقػػد تػػـ اعتمػػاد الرتػػػب المئينيػػة التاليػػة )
ف أعمػػى الػػدرجات أعػػيف الاعتبػػار باجػػؿ سػػيولة المقارنػػة يجػػب اعخػػذ  مػػفو  بطاريػػةاللاعتمادىػػا فػػي 

سػػػفؿ الظيػػػر  وقػػػوة تحمػػػؿ عضػػػلات الػػػبطف( تكػػػوف فػػػي الرتبػػػة المئينيػػػة أالخػػػاـ لاختبػػػارات )مرونػػػة 
 %(.5في الرتبة المئينية ) وأقميا%( 95)

سفؿ لوح الكتؼ والتحمؿ الدوري ألمجموع سمؾ الدىف لخمؼ العضد و  ) أما بالنسبة
مجموع أقؿ %(  بينما 5أعمى مجموع يكوف في الرتبة المئينية ) أفيكوف العكس حيث  (فسيالتن

 %(.95يكوف في الرتبة المئينية )
 ( يبيف الإجابة عف التساؤؿ.15والجدوؿ رقـ )
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 (26) رقم الجدول
المستويات المعيارية لمفردات البطارية الأمريكية لمياقة البدنية والصحة لدى طلاب صفوف 

 محافظة طولكرمفي المدارس الحكومية لمذكور في العاشر والحادي عشر والثاني عشر 
عناصر المياقة 

 البدنية
 الرتبة

 المئينية)%(
 ككؿ العينة الثاني عشر الحادي عشر العاشر

مجموع سمؾ 
خمؼ الدىف 
فؿ أسالعضد و 

 الموح )مميمتر(

95% 
75% 
51% 
25% 
5 % 

 فأقؿ 2014
8 
12 
19 
33 

2021 
9 
13 
19 
37 

2011 
5 
11 
18 
33 

2011 
7 
12 
19 
 فأكثر 33

سفؿ أمرونة 
 الظير )سـ(

95% 
75% 
51% 
25% 
5% 

 فأكثر21
9 
4 
2 
1 

17 
8 
5 
1 
-6 

18 
7 
4 
1 
-7 

18 
8 
4 
1 
 فأقؿ7-

قوة التحمؿ 
لعضلات البطف 

 )مرة(

95% 
75% 
51% 
25% 
5% 

 فأكثر 31
24 
21 
14 
8 

31 
24 
18 
11 
7 

28 
24 
21 
16 
9 

31 
24 
21 
14 

 فأقؿ 8

التحمؿ الدوري 
)الميؿ( التنفسي 
 د/ث

95% 
75% 
51% 
25% 
5% 

 فأقؿ 408
7 
8 
903 
1304  

305 
604 
8011 
1102 
15 

505 
605 
704 
902 
13 

 فاقؿ4
605 
8 
904 

 فأكثر 14
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 (27) رقم الجدول
لمفردات البطارية الأمريكية لمياقة  والرتب المئينية والدرجات المعيارية المستويات المعيارية

 محافظة طولكرمطلاب في المدارس الحكومية لمذكور في الالصحة لدى المرتبطة بالبدنية 

 

 الرتبة الدرجة المعيارية مفردات البطارية اعمريكية الرقـ

 المئينية)%(

المستويات 

 المعيارية

1- 

 
 

مجموع سمؾ الدىف خمؼ 

فؿ الموح أسالعضد و 

 )مميمتر(

 ممتاز %95 فاقؿ2011

 جيد  75% 7 

 متوسط 51% 12

 ضعيؼ 25% 19

 جدا ضعيؼ % 5 فأكثر  33

2- 

 

 ممتاز %95 فأكثر    33 سفؿ الظير )سـ(أمرونة 

 جيد  75% 19 

 متوسط 51% 12

 ضعيؼ 25% 7

 جدا ضعيؼ % 5 فاقؿ2011

3- 

 

قوة التحمؿ لعضلات 

 البطف )مرة(

 ممتاز %95 فاكثر31
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 جيد  75% 24 

 متوسط 51% 21

 ضعيؼ 25% 14

 جدا ضعيؼ %5 فأقؿ 8

4- 

 

التحمؿ الدوري التنفسي 

 )الميؿ( د/ث

 ممتاز %95 فاقؿ4

 جيد  75% 605 

 متوسط 51% 8

 ضعيؼ 25% 904

 جدا ضعيؼ %5 فأكثر 14

 
لمفردات ( المستويات المعيارية والرتب المئينية والدرجات المعيارية 16يتض  مف الجدوؿ رقـ )

المدارس الحكومية لمذكور في  في طلاباللدى  الصحةالمرتبطة بالبطارية اعمريكية لمياقة البدنية 
.  محافظة طولكرـ

 
 ( ما يمي:15يتض  مف الجدوؿ ) 
 واسفل لوح الكتف:مجموع سمك الدىن خمف العضد  -أ

( وجػود تقػارب فػي الرتػب المئينيػة عنػد جميػع الصػفوؼ وعنػد العينػة ككػؿ 15)رقـ يبيف الجدوؿ     
  % 95( لكػي تمثػؿ الرتبػة المئينيػة اً مممتػر 2011وحت الرتبػة المئينيػة عنػد العينيػة ككػؿ بػيف )احيث تر 

كانػت افضػؿ رتبػة العاشػر   لصػؼ%( فيما يتعمػؽ فػي ا5( لكي تمثؿ الرتبة المئينية )اً مممتر  33 و )
  بينمػػا كانػػت أقػػؿ رتبػػة مػػف يحصػػؿ عمػػى ئػػو%( مػػف زملا95( وتقابميػػا الرتبػػة )اً مممتػػر 2014ميئينيػػة )
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%( مػػف 5فضػػؿ فقػػط مػػف )أف الطالػػب أ%( بمعنػػى 5( وتقابميػػا الرتبػػة المئينيػػة )اً مممتػػر  33مجمػػوع )
 الحادي عشرئو  أما بالنسبة لمصؼ زملائو وتعبر عف ارتفاع نسبة الدىف عند الطالب مقارنة بزملا

مممتػػػر( ويقابمػػػو الرتبػػػة  2021فضػػػؿ رتبػػػة مئينيػػػة لمطالػػػب الػػػذي يحصػػػؿ عمػػػى مجمػػػوع خػػػاـ )أكانػػػت 
( اً مممتػر  37 %(  أما أقؿ رتبة مئينية كانت لمطالػب الػذي يحصػؿ عمػى الدرجػة الخػاـ )95المئينية )

%( أمػػا بالنسػػػبة 5سػػفؿ لػػوح الكتػػؼ  ويقابميػػػا الرتبػػة المئينيػػة )ألمجمػػوع سػػمؾ دىػػف خمػػؼ العضػػػد و 
%(  بينمػا 95( ويقابميػا الرتبػة المئينيػة )اً مممتػر  2011فضػؿ درجػة خػاـ )أكانػت الثاني عشر لمصؼ 
سػػفؿ المػػوح والتػػي أ( لمجمػػوع دىػػف خمػػؼ العضػػد و اً مممتػػر  33رتبػػة مئينيػػة لمدرجػػة الخػػاـ )أقػػؿ كانػػت 

 %(.5يقابميا الرتبة المئينية )
 
 سفل الظير:أمرونة  -ب

( 18( أف افضػػؿ معيػػار لمعينػػة ككػػؿ كػػاف لمػػف يحصػػؿ عمػػى درجػػة خػػاـ )15) رقػػـ يبػػيف الجػػدوؿ    
سػـ( ويقابميػا  7-درجة خاـ لمف يحصػؿ عمػى )أقؿ %(  وكانت 95سـ حيث تقابميا الرتبة المئينية)

سػـ( والتػي يقابميػا  21خػاـ )فضػؿ درجػة أكانت العاشر  %(. فيما يتعمؽ بالصؼ 5الرتبة المئينية )
%(  وفيما 5سـ( والتي يقابميا الرتبة المئينية ) 1درجة خاـ )أقؿ %( بينما كانت 95الرتبة المئينية )
سػػػـ( والتػػػي يقابميػػػا الرتبػػػة المئينيػػػة  17فضػػػؿ درجػػػة خػػػاـ )أكانػػػت الحػػػادي عشػػػر  يتعمػػػؽ بالصػػػؼ 

%(  وفيما يتعمػؽ بالصػؼ 5سـ( والتي يقابميا الرتبة المئينية ) 6-درجة خاـ كانت )أقؿ %(  و 95)
درجػة أقػؿ %(  بينمػا 95سػـ( والتػي يقابميػا الرتبػة المئينيػة )18كانت افضػؿ درجػة خػاـ )الثاني عشر 
 %(.5سـ( والتي يقابميا الرتبة المئينية ) 7-) خاـ كانت

 
 قوة تحمل لعضلات البطن: -ج

عيار لمعينة ككؿ كاف لمف يحصؿ عمى درجة خاـ ( أف افضؿ م15) رقـيبيف الجدوؿ 
مرة( والتي يقابميا الرتبة  8 درجة خاـ )أقؿ %(  وكانت 95مرة( حيث يقابميا الرتبة المئينية)31)

مرة( والتي يقابميا الرتبة  31فضؿ درجة خاـ )أكانت العاشر %(. وفيما يتعمؽ بالصؼ 5المئينية )
%(  وفيما 5مرة( والتي يقابميا الرتبة المئينية ) 8خاـ ) %( بينما كانت أقؿ درجة95المئينية )
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مرة( والتي يقابميا الرتبة المئينية  31درجة خاـ ) أفضؿكانت الحادي عشر  يتعمؽ بالصؼ 
  وفيما يتعمؽ بالصؼ  %(5مرة( والتي يقابميا الرتبة المئينية ) 7%(  وأقؿ درجة خاـ كانت )95)

  وكانت أقؿ  %(95مرة( والتي يقابميا الرتبة المئينية )28درجة خاـ ) أفضؿكانت الثاني عشر 
 %(.5مرة ( والتي يقابميا الرتبة المئينية ) 9درجة خاـ كانت )

 
 التحمل الدوري التنفسي:-د

 (4( أف افضؿ معيار لمعينة ككؿ كاف لمف يحصؿ عمػى درجػة خػاـ )15) رقـ يبيف الجدوؿ
ويقابميػا الرتبػة المئينيػة  د/ث (14%(  وكانت أقػؿ درجػة خػاـ )95ية)حيث تقابميا الرتبة المئين د/ث
والتػػػي يقابميػػػا الرتبػػػة  د/ث (408فضػػػؿ درجػػػة خػػػاـ )أكانػػػت العاشػػػر %(. وفيمػػػا يتعمػػػؽ بالصػػػؼ 5)

. وفيمػػػا يتعمػػػؽ بالصػػػؼ د/ث (1304%( وأقػػػؿ درجػػػة خػػػاـ كانػػػت لمػػػف يحصػػػؿ عمػػػى )95المئينيػػػة )
%(  وأقػػؿ 95والتػػي يقابميػػا الرتبػػة المئينيػػة ) د/ث (305 درجػػة خػػاـ ) أفضػػؿكانػػت الحػػادي عشػػر  

الثػػػػاني %(  وفيمػػػػا يتعمػػػػؽ بالصػػػػؼ 5والتػػػػي يقابميػػػػا الرتبػػػػة المئينيػػػػة ) د/ث (15درجػػػػة خػػػػاـ كانػػػػت )
وكانػػت أقػػؿ درجػػة  %( 95والتػػي يقابميػػا الرتبػػة المئينيػػة ) د/ث (505درجػػة خػػاـ ) أفضػػؿكانت عشػػر 
 %(.5والتي يقابميا الرتبة المئينية ) د/ث (13خاـ )
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 الفصل الخامس

 مناقشة النتائج

 

 

  الاستنتاجات 

  التوصيات 
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 الفصل الخامس
 مناقشة النتائج 

 
 وفيما يمي عرض لمناقشة نتائج الدراسة تبعاً لتساؤلاتيا:

 
 أولًا: مناقشة النتائج المتعمقة بالإجابة عف السؤاؿ اعوؿ.

 عف السؤاؿ الثاني بالإجابةالنتائج المتعمقة ثانيا :مناقشة 

 عف السؤاؿ الثالث بالإجابةالنتائج المتعمقة ثالثا : مناقشة 
 

 أولا: مناقشة النتائج المتعمقة بالإجابة عن السؤال الأول الذي نصو:
ما مستوى المياقة البدنية المرتبطة بالصحة  لدى طلاب المدارس الثانوية في محافظة    

 طولكرم؟ 
( أف المتوسػػطات الحسػػابية لمجمػػوع سػػمؾ دىػػف خمػػؼ  5)  رقػػـ أظيػػرت نتػػائج الجػػدوؿ    

كانػت عمػى التػوالي  العاشػر  والحػادي عشػر   والثػاني عشػرسفؿ لوح الكتػؼ عنػد صػفوؼ أالعضد و 
( مميمتػر  14.28لمعينػة ككػؿ إلػى ) الحسابي ( مميمتر  ووصؿ المتوسط12.96 15.19  14061)

 اء عؿ معايير البطارية اعمريكية .حيث كانت مرتفعو بن
ويرى الباحث اف السبب في ذلؾ يعود الى قمة الاعتماد عمى الطعاـ الصحي والتركيز عمى 
الطعاـ الجاىز وخاصة الوجبات السريعة والابتعاد عف الحركة  بالإضافة إلى قمة ممارسة اعنشطة 

 أفتبيف  (7ممحؽ ) ياقة البدنية والصحةوعند الرجوع إلى معايير البطارية اعمريكية لم الرياضة 
ؼ لصوا العاشرلمصؼ  لمجموع سمؾ الدىف لطلابجميع المعايير تقع ضمف الرتبة المئينية 

ومثؿ ىذه النتيجة تعنى زيادة نسبة الدىف عند أفراد  %( 51) الحادي عشر والصؼ الثاني عشر
 عينة الدراسة في ىذه الصفوؼ.

والنسبة الجيدة          %(  6الضرورية لمذكور يجب أف لا تقؿ عف ) الدىفنسبة  إف  
%( والتي يكوف 25%(  وغير المقبولة أكثر مف )25-16%(  والمقبولة صحيا مف )22-12مف )
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( أف ىذه 5ف ف أفراد العينة يتصفوف بالبدانة حسب الجدوؿ رقـ ) .(1999بديناً عايد ) صاحبيا
وارتباطو  (Lebtin)ـ الدىوف وذلؾ بسبب زيادة نشاط ىرموف المبتيف المرحمة عرضة لمزيادة في حج

والذي يعمؿ عمى زيادة حجـ الدىوف والنسيج الدىني لدى اعفراد  لذا  (gene-ob)مع جيف البدانة 
مف الواجب المحافظة في ىذه المرحمة عمى الوقاية مف البدانة واحتمالات حدوثيا  مف خلاؿ ما 

بأف  (AAHPERD, 1980)اعمريكية لمصحة والتربية البدنية والتروي  والرقص أشارت إليو الرابطة 
( أياـ ويفضؿ طوؿ اعسبوع لممحافظة عمى الوزف المثالي 5( دقيقة بواقع ) 45-31ممارسة )

 .لمتقميؿ مف البدانة
ويعزو الباحث سبب ارتفاع سمؾ ثنايا الجمد لدى الطلاب أف عدد حصص التربية الرياضة 

فئة العمرية لا تتجاوز الحصة الدراسية في اعسبوع أي بمعدؿ اقؿ مف ساعة في اعسبوع ليذه ال
مما يزيد الترىؿ واكتساء الدىف عجساميـ   كما أنو لا يوجد ملاعب وساحات ليستطيع الطلاب 
ممارسة اعنشطة الرياضية المختمفة. وقد اتفقت نتائج ىذه الدراسة مع دراسة كؿ مف المرضي  

( في ارتفاع سمؾ الدىف 2111( والبرواني وآخروف )1998ودراسة أبو عريضة وآخروف ) (2115)
 في أجساـ الطلاب.

( حيث لـ يلاحظ فروؽ في سمؾ الدىف لدى طلاب  2112وتعارضت النتائج مع دراسة  شتيوي )
 المرحمة الاساسية العميا.

 
وسػػطات الحسػػابية لمرونػػة المت أف(  5) رقػػـ أظيػػرت نتػػائج الجػػدوؿ  بالمرونةةةوفيمػػا يتعمػػؽ 

  4.64)كانػت عمػى التػوالي العاشػر والحػادي عشػر والثػاني عشػر سفؿ الظير عند طلاب صفوؼ أ
 ( سـ.4.57وفيما يتعمؽ بالعينة ككؿ وصؿ المتوسط الحسابي إلى )سـ.  (4035   4.68

البدنية عند مقارنة المتوسطات في الدراسة الحالية مع معايير البطارية اعمريكية لمياقة و  
%( ومثؿ ىذه النتيجة 5جميع المعايير تقع ضمف الرتبة المئينية ) أفتبيف  (7ممحؽ ) والصحة

ف السبب في ذلؾ قد أىذه الصفوؼ  ويرى الباحث  لابتعنى انخفاض مستوى المرونة لدى ط
 رإضافة إلى ذلؾ اقتصا  خاصة في المراحؿ السنية الدنيا  قمة التدريب عمى المرونةيعود إلى 

والتركيز عمى نوع واحد مف  منياج التربية الرياضية ليذه الصفوؼ عمى حصة تربية رياضية واحدة
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ىماؿ اعنشطة اعخرى وأىميا الجمباز ممارسة  وخفض  اعنشطة الرياضية وىي كرة القدـ وا 
داخؿ مدارسنا بالإضافة إلى إىماؿ اعندية الرياضية لإجراء لامنيجية في الرياضية ال اعنشطة

لو دور في الحصوؿ عمى مثؿ ىذه النتيجة حيث  سابقات رياضية تنافسية بيف الناشئيف كاف كؿ م
أف تكرار التدريب وممارسة تماريف الإطالة لمعضلات واعربطة وتحسينيا يساىـ في تطويرىا حيث 

ا كم. اف المرونة تتأثر بالنشاط الحركي والتدريب (1992 ) اليزاعو (  1994وي )لايتفؽ كؿ مف ع
يرى الباحث عدـ الاىتماـ في سف مبكر بالمرونة لدى الطلاب وبخاصة في مرحمة الطفولة يؤدي 
 الى عدـ تنمية وتطور ىذه الصفة مما يؤثر سمبا عمى عنصرالمرونة لدى الطلاب في سف متأخرة.

( 1998( ودراسة أبو عريضة وآخروف ) 2112وقد اتفقت ىذه الدراسة مع دراسة شتيوي )
 لدى طلاب المرحمة الاساسية العميا. درجة المرونة انخفاضفي 

لدى طلاب ( حيث يوجد ارتفاع في مستوى المرونة  2115وتعارضت مع دراسة المرضي )
 الثانوية بالسوداف . المرحمة

 
المتوسطات  أف(  5) رقـ أظيرت نتائج الجدوؿ  بقوة التحمل لعضلات البطنوفيما يتعمؽ      

عضلات البطف عند طلاب صفوؼ العاشر والحادي عشر والثاني عشر كانت الحسابية لقوة تحمؿ 
(  وفيما يتعمؽ بالعينة ككؿ وصؿ المتوسط إلى 19.88    17.21  19.14عمى التوالي )

  مرة. (18.81)

وعند مقارنة المتوسطات الحسابية في الدراسة الحالية لجميع الصفوؼ  بصورة منفردة 
يتبيف أنيا تقابؿ الرتبة المئينية  (7ممحؽ ) مريكية لمياقة البدنية والصحةولمعينة ككؿ مع البطارية اع

 مف المياقة البدنية لقوة تحمؿ لعضلات البطف. اقؿ%( ومثؿ ىذه الرتبة تعبر عف مستوى 25)
يعود إلى قمة ممارسة التمرينات اللازمة لتنمية ىذا قد السبب في ذلؾ ويعزو الباحث أف 

عمى اعلعاب  حصص التربية الرياضية في تركيزالالتربية الرياضية  و العنصر في حصص 
وعدـ التركيز عمى التمرينات اللازمة لتنمية  الجماعية مثؿ كرة القدـ والطائرة والسمة فقط  

بالإضافة الى قمة ممارسة التمرينات في الالعاب الرياضية وعدـ اخضاع  عناصرالمياقة البدنية
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قة بدنية مقننة   كما أف أساليب التغذية واعطعمة التي يتناوليا الطلاب ليا الطلاب الى برامج ليا
 دور كبير عمى قوة التحمؿ العضمي حيث أصب  الغذاء الذي يتناولو الطلاب غير صحي.

إلى (1992و دراسة النجار وآخروف ) (2115المرضي )وقد اتفقت ىذه الدراسة مع 
 .ضعؼ قوة التحمؿ العضمي لدى الطلاب 

المتوسطات  أف( 5) رقـأظيرت نتائج الجدوؿ  بالتحمل الدوري التنفسيوفيما يتعمؽ 
كانت العاشر والحادي عشر والثاني عشر طلاب صفوؼ  دالحسابية لمتحمؿ الدوري التنفسي عن

 (8.41  وفيما يتعمؽ بالعينة ككؿ وصؿ المتوسط إلى ) (8.18   8.71   8.36  عمى التوالي )
 .د/ث
ارنة المتوسطات الحسابية في الدراسة الحالية لجميع الصفوؼ  بصورة منفردة ولمعينة وعند مق    

ومثؿ %( 25ككؿ مع البطارية اعمريكية لمياقة البدنية والصحة يتبيف أنيا تقابؿ الرتبة المئينية )
 ىذه النتيجة تعبر عف مستوى ضعيؼ في عنصر التحمؿ الدوري التنفسي .

والتي تشكؿ  نيةالدىالخلايا عدد حجـ و إلى تزايد في في ذلؾ  الرئيس ويعزو الباحث السبب     
  كذلؾ قمة التدريب عمى ىذا العنصر اضافة الى عوامؿ  عمى الجياز الدوري التنفسي اً إضافي اً عبئ

اخرى فسيولوجية مثؿ حجـ القمب والرئتيف والدفع القمبي   كذلؾ العمر والوراثة والمستوى التدريبي 
  لدى الطلاب .

( ودراسػػػػة أبػػػػو  2112ودراسػػػػة شػػػػتيوي ) ( 2115المرضػػػػي )وقػػػػد اتفقػػػػت ىػػػػذه الدراسػػػػة مػػػػع 
التحمؿ الدوري التنفسي ضعؼ قوة إلى ( 1992لنجار وآخروف )دراسة ا( 1998عريضة وآخروف )

 .لدى الطلاب 
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 الذي نصو : عن السؤال الثاني بالإجابةالنتائج المتعمقة ثانيا :مناقشة 
( فةي مسةتوى المياقةة البدنيةة α=0.05ىل توجد فروق ذات دلالة إحصائية عند مستوى الدلالة )

و مكةان السةكن   الثانوية في محافظة طولكرم تبعاً لمتغيري الصةف،المرتبطة لدى طلاب المدارس 
 والتفاعل بينيما؟

 
( بأحد صور Two Way Anovaمف اجؿ الإجابة عف السؤاؿ استخدـ تحميؿ التبايف الثنائي )

( وذلؾ بيدؼ تحديد اثر كؿ متغير بصورة منفردة  وتأثير التفاعؿ بيف المتغيريف معاً 2×3العامميو )
وى المياقة البدنية المرتبطة بالصحة  وفيما يمي مناقشة لنتائج التساؤؿ تبعاً لمفردات عمى مست

 البطارية اعمريكية لمياقة البدنية المرتبطة بالصحة:
 متغير مجموع سمك الدىن خمف العضد وخمف الموح: -أ 

فػي  (Two Way Anovaتحميؿ التبايف الثنائي )دلت نتائج التحميؿ الإحصائي باستخداـ     
( فػػػي مجمػػػوع α=1015وجػػػود فػػػروؽ ذات دلالػػػة إحصػػػائية عنػػػد مسػػػتوى الدلالػػػة )(  7الجػػػدوؿ رقػػػـ )

بػػيف طػػلاب المدينػػة وطػػلاب القريػػة  فػػي مكػػاف السػػكف سػػفؿ لػػوح الكتػػؼأسػػمؾ الػػدىف خمػػؼ العضػػد و 
الػػدىف لػػدى طمبػػة المدينػػة أعمػػى منػػو لػػدى طمبػػة سػػمؾ مجمػػوع  أف  بمعنػػى  ولصػػال  طػػلاب القريػػة

  بينمػا وصػؿ المتوسػط عنػد اً ( مميمتػر 15.47القرية  حيث وصؿ المتوسط عند طػلاب المدينػة إلػى )
 اً.( مميمتر 13.36طلاب القرية إلى )

البيئػػة التػػي يعيشػػيا الطػػلاب فػػي القريػػة مثػػؿ المشػػي لمسػػافات  اخػػتلاؼ أف ويعػػزو الباحػػث 
والبيوت متناثرة  أو في قرية قريبػة  طويمة يوميا بيف المدرسة والبيت حيث تكوف المدرسة أوؿ البمدة 

إلى زيادة الحركة والنشاط في القػرى الفمسػطينية وذلػؾ مػف خػلاؿ مسػاعدة الطػلاب لػذوييـ  بالإضافة
كما يؤكد الباحث أف لمتغذية دور كبير في تكويف الدىف في   أو أعماؿ يدوية أخرى بأعماؿ الزراعة

تعتمػػد عمػػى الخضػػار  القريػػة ولػػة فػػي اغذائيػػة المتنطبيعػػة التغذيػػة والمػػواد ال جسػػـ الإنسػػاف حيػػث أف
  والمػػػأكولات  لطازجػػػة   بينمػػػا غالبيػػػة المػػػأكولات فػػػي المػػػدف تعتمػػػد عمػػػى الػػػدىوف المشػػػبعةا والفواكػػػو

كمػػػػا اشػػػػار القػػػػدومي  والتػػػػي تسػػػػاىـ فػػػػي زيػػػػادة السػػػػمنةوالوجبػػػػات السػػػػريعة  المعمبػػػػة وغيػػػػر الطازجػػػػة
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أدى إلػى ظيػور السػمنة عنػد النشػاط  ممارسػة يػة وقمػة الإفػراط فػي التغذويرى الباحػث أف   (2115)
 .طلاب المدينة أكثر مف  طلاب القرية

الػػػدىف لػػػدى طمبػػػة سػػػمؾ مجمػػػوع  ( أف 2112وقػػد اتفقػػػت ىػػػذه الدراسػػػة مػػػع دراسػػػة شػػتيوي )
 .المدينة أعمى منو لدى طمبة القرية

 
 سفل الظير:أمتغير مرونة  -ب
فػي  (Two Way Anovaتحميؿ التبايف الثنائي )دلت نتائج التحميؿ الإحصائي باستخداـ     

( في مرونػة α=1015لا توجد فروؽ ذات دلالة إحصائية عند مستوى الدلالة )( انو  9) رقـالجدوؿ 
 .الظير تعزى لمتغير الصؼ أسفؿ

يعيشػػػونيا حيػػػث توجػػػد ويعػػػزو الباحػػػث أف اغمػػػب الطػػػلاب يمػػػروف فػػػي نفػػػس الظػػػروؼ الصػػػفية التػػػي 
 حصة واحدة في اعسبوع لجميع الصفوؼ مف العاشر وحتى الثاني عشر .

 (1998دراسػػة أبػػو عريضػػة واخػػروف )( و  2112نتػػائج الدراسػػة مػػع دراسػػة شػػتيوي )حيػػث تعارضػػت 
 .الظير تعزى لمتغير الصؼ أسفؿمرونة انو توجد فروؽ في 

( Two Way Anovaالتبايف الثنائي ) دلت نتائج التحميؿ الإحصائي باستخداـ تحميؿ كما
( فػي مرونػة α=1015توجد فػروؽ ذات دلالػة إحصػائية عنػد مسػتوى الدلالػة ) (  9) رقـفي الجدوؿ 

السػكف  بػيف طػلاب القريػة وطػلاب المدينػة ولصػال  طػلاب القريػة  الظير تعػزى لمتغيػر مكػاف أسفؿ
طػػػلاب المدينػػػة حيػػػث وصػػػؿ بمعنػػػى اف مرونػػػة أسػػػفؿ الظيػػػر لػػػدى طػػػلاب القريػػػة أعمػػػى منػػػو لػػػدى 

 .( سـ 2077( سـ  المتوسط الحسابي لطلاب المدينة )5095المتوسط الحسابي لطلاب القرية )

أف النشػػػػاط الحركػػػػي والبيئػػػػة المحيطػػػػة بػػػػالفرد تعتبػػػػر مػػػػف المتغيػػػػرات ويعػػػػزو الباحػػػػث ذلػػػػؾ 
ينػة حيػث اف حيث أف بيئة القرية تساعد عمى المرونػة بعكػس بيئػة المد اعساسية في تطوير المرونة

الطالب فػي المدينػة يتميػز بقمػة الحركػة والجمػوس الطويػؿ أمػاـ التمفػاز امػا الطالػب فػي القريػة يقضػي 
 معظـ وقتو بتسمؽ اعشجار والصعود والنزوؿ لمجباؿ مما تساعد عمى المرونة .

سػػفؿ الظيػػر تعػػزى لمتغيػػر أمرونػػة لا توجػػد فػػروؽ فػػي ال ( 2112دراسػػة شػػتيوي )وقػػد تعارضػػت مػػع 
 . ف المدرسةمكا
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( Two Way Anovaدلت نتائج التحميؿ الإحصائي باستخداـ تحميؿ التبايف الثنائي ) كما
( فػػي مرونػػة α=1015توجػػد فػػروؽ ذات دلالػػة إحصػػائية عنػػد مسػػتوى الدلالػػة ) (9) رقػػـفػػي الجػػدوؿ 

 .يوض  ذلؾ (2الشكؿ رقـ )و  السكف سفؿ الظير تعزى لمتفاعؿ بيف متغيري الصؼ ومكافأ
أظيػػرت نتػػائج السػػكف والتفاعػػؿ بينيمػػا وفيمػػا يتعمػػؽ بالتفاعػػؿ بػػيف متغيػػري الصػػؼ ومكػػاف 

الصػػؼ العاشػػر فػػي القريػػة فضػػؿ مسػػتوى لممرونػػة كػػاف عنػػد طػػلاب أف أ( لمتفاعػػؿ  2)  رقػػـالشػػكؿ 
قريػػة ال فػػي الحػػادي عشػػريمػػييـ طػػلاب الصػػؼ  الػػذي الحسػػابي ( سػػـ حيػػث وصػػؿ المتوسػػط6088)

    قريػػػػةال الثػػػػاني عشػػػػرحيث وصػػػػؿ المتوسػػػػط الحسػػػػابي فػػػػيلاب الصػػػػؼ يمػػػػييـ طػػػػ سػػػػـ و (6062)الػػػػى
ولعػػؿ السػػبب الػػرئيس فػػي حػػدوث مثػػؿ ىػػذا التفاعػػؿ زيػػادة المرونػػة عنػػد طػػلاب الصػػؼ  سػػـ (4051)

في المدينة  إضافة زيػادة المرونػة  العاشرفي القرية  وانخفاض المتوسط عند طلاب الصؼ  العاشر
 الحػادي عشػرة  وانخفػاض المتوسػط عنػد طػلاب الصػؼ في القري الحادي عشرطلاب الصؼ عند 

فػي القريػة  وانخفػاض المتوسػط عنػػد  الثػاني عشػرطػلاب الصػػؼ  زيػادة المرونػة فػي المدينػة  إضػافة
  يعود السبب فػي ذلػؾ كمػا يػراه الباحػث الػى اخػتلاؼ البيئػة  في المدينة الثاني عشرطلاب الصؼ 

وطبيعػػػة الحيػػػاة فييمػػػا حيػػػث الطػػػلاب كثيػػػرو الحركػػػة والنشػػػاط المسػػػتمر بعكػػػس بػػػيف القريػػػة والمدينػػػة 
 طلاب المدينة التي يميموف الى اليدوء وقمة الحركة وبالتالي تكوف المرونة أكثر عند طلاب القرية. 

 .السكفتفاعؿ بيف متغيري الصؼ ومكاف وجود  ( 2112دراسة شتيوي )مع  النتائجوقد اتفقت ىذه 
 
 عضلات البطن:قوة تحمل  -ج
( فػػي Two Way Anovaدلػػت نتػػائج التحميػػؿ الإحصػػائي باسػػتخداـ تحميػػؿ التبػػايف الثنػػائي ) كمػػا

( فػي قػوة التحمػؿ α=1015توجد فروؽ ذات دلالة إحصائية عنػد مسػتوى الدلالػة ) (11)رقـ الجدوؿ 
 سػط  حيػث وصػؿ المتو المدينػةلعضلات الػبطف بػيف طػلاب المدينػة وطػلاب القريػة ولصػال  طػلاب 

 .( مره17058( مره  وعند طلاب القرية إلى )21041عند طلاب المدينة إلى ) الحسابي

ويعزو الباحث السبب في ذلؾ اف طلاب المدينة أكثر ممارسة للأنشطة الرياضية مف طػلاب القريػة 
قػػوة التحمػػؿ لعضػػلات الػػبطف بػػيف طػػلاب بسػػبب تػػوفر الإمكانػػات الرياضػػية والملاعػػب ممػػا يجعػػؿ 

  المدينة.ب القرية ولصال  طلاب المدينة وطلا
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كانػػػت الفػػػروؽ دالػػػة إحصػػػائيا تبعػػػاً حيػػػث  ( 2112دراسػػػة شػػػتيوي )يجػػػة مػػػع النتحيػػػث اتفقػػػت ىػػػذه 
 .مكاف المدرسة يلمتغير 

( Two Way Anovaدلت نتائج التحميؿ الإحصائي باستخداـ تحميؿ التبايف الثنائي ) كما
( فػي قػوة تحمػؿ α=1015عنػد مسػتوى الدلالػة )توجد فروؽ ذات دلالػة إحصػائية  ( 11في الجدوؿ )

 عضلات البطف تعزى لمتغير الصؼ.

الدلالػػػػة ( وجػػػػود فػػػػروؽ ذات دلالػػػػة إحصػػػػائية عنػػػػد مسػػػػتوى 12)رقػػػػـ يتضػػػػ  مػػػػف الجػػػػدوؿ حيػػػػث 
(α=1015فػػػي قػػػػوة تحمػػػػؿ عضػػػػلات الػػػػبطف بػػػيف الصػػػػفيف ا )ولصػػػػال   الحػػػػادي عشػػػػر و لعاشػػػػر

 و الحػادي عشػر  وبػيف الصػفيف الثػاني عشػرولصػال   لعاشر و الثػاني عشػر  والصفيف االعاشر
 الثاني عشر. ولصال  الثاني عشر

فكممػا  ف زيادة قوة التحمؿ لعضلات البطف تزداد مع زيػادة العمػرويعزو الباحث السبب في ذلؾ أ
 لديو. تحمؿ عضلات البطفكبر الطالب زادة قوة 

 يكانت الفروؽ دالة إحصػائيا تبعػاً لمتغيػر حيث  ( 2112دراسة شتيوي )مع   النتائجوقد اتفقت ىذه 
 السكف.مكاف 

( Two Way Anovaدلت نتائج التحميؿ الإحصائي باستخداـ تحميؿ التبايف الثنائي ) كما
فػػي قػػػوة ( α=1015توجػػد فػػػروؽ ذات دلالػػة إحصػػائية عنػػػد مسػػتوى الدلالػػػة ) (12) رقػػػـفػػي الجػػدوؿ 

  وتظيػػػر مثػػػؿ ىػػػذه التفاعػػػؿ بينيمػػػا السػػػكف و الصػػػؼ ومكػػػاف  يتحمػػػؿ عضػػػلات الػػػبطف بػػػيف متغيػػػر 
 . (3النتيجة بوضوح في الشكؿ البياني رقـ )

أظيرت نتائج  السكف والتفاعؿ بينيماوفيما يتعمؽ بالتفاعؿ بيف متغيري الصؼ ومكاف 
تحمؿ عضلات في قوة فضؿ مستوى أف ألمتفاعؿ (  11  وفي جدوؿ رقـ ) (  3)  رقـالشكؿ 

يمييـ  الحسابي الذيالمتوسط  أما مرة ( 21011)ر في المدينة الصؼ العاشالبطف كاف عند طلاب 
 الحادي عشر فييمييـ طلاب الصؼ    و ( مره21057قرية )ال في الثاني عشرطلاب الصؼ 

تحمؿ عضلات البطف قوة ولعؿ السبب الرئيس في حدوث مثؿ ىذا التفاعؿ   ( مره 21083قرية )ال
  القريةفي  العاشر  وانخفاض المتوسط عند طلاب الصؼ المدينةفي  العاشرعند طلاب الصؼ 

  وانخفاض المدينةفي  الحادي عشرطلاب الصؼ عند تحمؿ عضلات البطف قوة إضافة زيادة 
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تحمؿ عضلات البطف قوة زيادة وكذلؾ   القريةفي  الحادي عشرالمتوسط عند طلاب الصؼ 
في  الثاني عشرطلاب الصؼ  في القرية  وانخفاض المتوسط عند الثاني عشرطلاب الصؼ 

وما يصاحبيا مف أعماؿ  والمناخيةاختلاؼ الظروؼ الطبيعية   يعود السبب في ذلؾ إلى المدينة
 آخر.إلى  شخصونشاط  والتي تختمؼ مف 

لا يوجد تفاعؿ داؿ إحصائيا عثر  ( 2112دراسة شتيوي )حيث تعارضت ىذه النتيجة مع  
ىذه   بينما جاءت لتأثير عمى قوة تحمؿ عضلات البطفوالصؼ معاً في ا السكفمتغيري مكاف 

يوجد تفاعؿ داؿ إحصائيا عثر متغيري مكاف ( انو 2115متفقة مع دراسة عبد الحؽ ) النتيجة
 .والصؼ معاً في التأثير عمى قوة تحمؿ عضلات البطف السكف

 
 التحمل الدوري التنفسي: -د

( في Two Way Anovaدلت نتائج التحميؿ الإحصائي باستخداـ تحميؿ التبايف الثنائي ) كما
( في التحمؿ α=1015( توجد فروؽ ذات دلالة إحصائية عند مستوى الدلالة )14) رقـالجدوؿ 

  حيث وصؿ المتوسط المدينة الدوري التنفسي بيف طلاب المدينة وطلاب القرية ولصال  طلاب 
 .عند طلاب القريةد/ث ( 8073  بينما وصؿ المتوسط إلى ) ( د/ث7097نة إلى )عند طلاب المدي

ويعزو الباحث السبب الرئيسي ىو قمة الملاعب والقاعات  وقمػة ممارسػة الالعػاب الرياضػية   وعػدـ 
 توفر البرامج التدريبية والترويحية. 

 مكاف السكف ثر متغيريوجد تفاعؿ داؿ إحصائيا عحيث  ( 2112دراسة شتيوي )وقد تعارضت مع 
 لصال  طلاب القرية.في التحمؿ الدوري التنفسي 

( فػػي Tow Way ANOVAدلػػت نتػػائج التحميػػؿ الإحصػػائي باسػػتخداـ تحميػػؿ التبػػايف الثنػػائي ) كمػػا
( فػي التحمػؿ α=1015توجد فروؽ ذات دلالة إحصػائية عنػد مسػتوى الدلالػة )لا  ( 14) رقـالجدوؿ 

 تبعا لمتغير الصؼ.لمدينة وطلاب القرية الدوري التنفسي بيف طلاب ا
لتقػارب السػف بػيف طػلاب الصػؼ الواحػد حيػث  لا توجػد يعػود قػد ف السبب في ذلؾ أويعزو الباحث 

فػػػي  فػػػروؽ بػػػيف الطػػػلاب وقػػػد ترتفػػػع القػػػدرة عمػػػى التحمػػػؿ الػػػدوري التنفسػػػي كممػػػا زاد عمػػػر الطالػػػب
 المستقبؿ .
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الصػؼ فػي  تفاعػؿ داؿ إحصػائيا عثػر متغيػر يوجػدحيث  ( 2112دراسة شتيوي )وقد تعارضت مع 
 .التحمؿ الدوري التنفسي 

( فػػي Two Way Anovaدلػػت نتػػائج التحميػػؿ الإحصػػائي باسػػتخداـ تحميػػؿ التبػػايف الثنػػائي ) كمػػا
( فػي التحمػؿ α=1015توجد فروؽ ذات دلالة إحصػائية عنػد مسػتوى الدلالػة )لا  ( 14) رقـالجدوؿ 

 تبعا لمتفاعؿ بيف متغيري الصؼ ومكاف السكف.ينة وطلاب القرية الدوري التنفسي بيف طلاب المد

اف بيئػة القريػة فػي الوقػت الحاضػر لا تختمػؼ كثيػرا عػف المدينػة  السبب فػي ذلػؾويعزو الباحث  
حيػث لا يوجػد فػػرؽ كبيػر بػيف القريػػة والمدينػة فػي محافظػػة طػولكرـ عنػو أصػػب  يتػوفر فػي القريػػة 

المدينػة بالإضػافة أف التمػوث الػذي يعػاني منػو الرياضػييف انتشػر  جميع المرافؽ العامة مثميػا مثػؿ
فػػي القريػػة مثػػؿ المدينػػة  لاف معظػػـ المصػػانع الكيماويػػة والمحػػاجر أصػػبحت تقػػاـ عمػػى أراضػػي 

 القرية لرخص اعراضي وتوفر اعيدي العاممة الرخيصة.

ي  مكاف تغير يوجد تفاعؿ داؿ إحصائيا عثر محيث  ( 2112دراسة شتيوي )وقد تعارضت مع 
 .الصؼ في التحمؿ الدوري التنفسي السكف و 
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 ثالثا: مناقشة النتائج المتعمقة بالسؤال الثالث والذي نصو :
 معيارية لمفردات بطارية المياقة البدنية المرتبطة بالصحة لدى طلاب امكانية بناء مستوياتما   

؟محافظة طولكرملمذكور في الثانوية المدارس 
(  لمرتب المئينية لعناصر مجموع سمؾ الدىف خمؼ العضد 15) رقـأظيرت نتائج الجدوؿ 

سفؿ الظير  وقوة تحمؿ عضلات البطف  والتحمؿ الدوري التنفسي انخفاض أسفؿ الموح  ومرونة أو 
الحادي عشر والثاني عشر  و لعاشرمستوى المياقة البدنية المرتبطة بالصحة لدى طلاب صفوؼ ا

مقارنة بمعايير البطارية اعمريكية لمياقة البدنية محافظة طولكرـ الحكومية لمذكور في  في المدارس
 (.AAHPERD ,1980المرتبطة بالصحة )

فضؿ درجة أالكتؼ كاف  لوح سفؿأفيما يتعمؽ بقياس مجموع سمؾ الدىف لخمؼ العضد و 
اً و وعند مميمتر  (2021الحادي عشر) وعند طلاب الصؼ اً ( مميمتر 2014)الصؼ العاشر خاـ عند 

ويقابمو الرتبة المئينية  ( مميمتراً 2011( مميمترا ولمعينة ككؿ )2011طلاب الصؼ الثاني عشر)
معايير يدؿ عمى ارتفاع سمؾ الدىف لدى طلابنا مقارنة  %( في معايير البطارية اعمريكية95)

 .البطارية اعمريكية
 العاشرفضؿ درجة خاـ عند طلاب الصؼ أسفؿ الظير كانت أوفيما يتعمؽ في مرونة  

والثاني عشر ( سـ وعند طلاب الصؼ 17)و الحادي عشر ( سـ   وعند طلاب الصؼ 21)
سـ   وعند الرجوع لمعايير البطارية اعمريكية يقابؿ ىذا المستوى ( 18)( سـ   ولمعينة ككؿ 18)
 بمعايير البطارية اعمريكية.ة %( مما يعبر عف انخفاض مستوى المرونة بدرجة كبيرة جداً مقارن5)

العاشر درجة خاـ لطلاب الصفيف  أفضؿوفيما يتعمؽ بقوة التحمؿ لعضلات البطف كانت 
وعند الرجوع لمعايير البطارية اعمريكية تبيف أف ىذه الدرجة ( مرة 31وي )ابالتسو الحادي عشر 

ف نو أفضؿ درجة خاـ لطلاب % ( أما ما يتعمؽ بالصؼ الثاني عشر 75تقع في الرتبة المئينية ) 
%( 75( مرة وعند الرجوع لمبطارية اعمريكية تبيف أنيا تقع في الرتبة المئينية ) 28الصؼ كانت )

وىذا يعبر عف مستوى متوسط إذا ما قورنت مع عنصر قوة تحمؿ عضلات البطف عند أفراد نفس 
 .العينة مف المجتمع اعمريكي 
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 العاشردرجة خاـ عند طلاب الصؼ  أفضؿفسي كانت وفيما يتعمؽ بالتحمؿ الدوري التن
( 505)الثاني عشروعند طلاب الصؼ  د/ث( 305)الحادي عشر   وطلاب الصؼ د/ث( 408)

ىذه الدرجات  أفيتض  في البطارية اعمريكية وعند الرجوع لممعايير  ( د/ث4ولمعينة ككؿ ) د/ث
د أفراد نفس العينة مف المجتمع إذا ما قورنت مع عنصر التحمؿ الدوري التنفسي عن متدني

 %(.95) ةاعمريكي حيث تبيف أنيا تقع في الرتبة المئيني

ع مفردات البطارية اعمريكية لمياقة البدنية والصحة يجملفي ضوء عرض النتائج السابقة 
 المستوى عند أفراد عينة الدراسة مقارنة بالمعايير الخاصة في المجتمع اعمريكي  انخفاض تبيف 

أظيرت ارتفاع في مستوى المرونة والسرعة   التي (2115دراسة المرضي )واتفقت ىذه النتيجة مع 
دراسة    وكذلؾ والقدرة العضمية،  وضعؼ في عنصر التحمؿ الدوري التنفسي والجمد العضمي

  .(1992)النجار وآخروف دراسة   و (  1998ف )يأبو عريضة واخر   ودراسة (2112شتيوي )
 ,Howell)    ىويػؿ ودراسػة   (Su.1994دراسػة أجراىػا سػو ) مع متعارضوالنتيجة وجاءت ىذه 

S.B, 1988دلالػػػة إحصػػػائية لجميػػػع  ي( وقػػػد أظيػػػرت نتػػػائج ىػػػذه الدراسػػػة عػػػف وجػػػود تحسػػػف ذ
المتغيػػػرات) التكػػػويف الجسػػػماني   القػػػوة العضػػػمية   التحمػػػؿ الػػػدوري التنفسػػػي   التحمػػػؿ العضػػػمي   

 .قوة العضمية لممجموعتيف التجريبيتيفالمرونة ( ما عدا عنصر ال

يعػود الػى اخػتلاؼ الثقافػات والإمكانػات مػف ملاعػب ومرافػؽ لػدى  ف السػبب فػي ذلػؾأويرى الباحث 
الطػػلاب فػػي المجتمػػع اعمريكػػي بدرجػػة أفضػػؿ بكثيػػر مػػف المجتمػػع الفمسػػطيني  كمػػا أننػػا نقػػع تحػػت 

اث تطور في الجانػب الرياضػي والصػحي  الاحتلاؿ الإسرائيمي وسياساتو القمعية التي تحوؿ مف إحد
داخؿ مجتمعنا مف منػع اعجيػزة المتطػورة فػي الجانػب الصػحي والرياضػي مػف دخوليػا إلػى فمسػطيف 
أو دخوؿ الكفاءات الوافدة مف أبناء شعبنا للاستفادة منيػا أو خػروج بعػض المتخصصػيف  لتطػويرىـ 

فادة مف المجتمعات المتقدمة  ومػا لػدييا بالعموـ اللازمة في الجانب الرياضي والصحي وكذلؾ الاست
 مف خبرات في ىذا المجاؿ.

  يسػػػاىـ فػػػيلا اقتصػػػار المنيػػػاج المدرسػػػي عمػػػى حصػػػة تربيػػػة رياضػػػية واحػػػدة كمػػػا يػػػرى الباحػػػث أف
تحسف في جانب الصحي والمياقػة البدنيػة لػدى طلابنػا  اضػافة الػى قمػة الانشػطة اللامنيجيػة حداث إ

 لدى الطلاب واولياء الامور.وقمة الوعي الرياضي والصحي 
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 الاستنتاجات والتوصيات
 

 الاستنتاجات:
 ستنتاجات التالية:في ضوء نتائج الدراسة ومناقشتيا يستنتج الباحث الإ 
العاشر والحادي عشر انخفاض مستوى المياقة البدنية المرتبطة بالصحة لدى طلاب صفوؼ  -1

مقارنة بمعايير البطارية اعمريكية  محافظة طولكرـ في المدارس الحكومية لمذكور في والثاني عشر 
 المرتبطة بالصحة.

 أفضؿحيث كاف    ىي المرونةاف أكثرالصفات البدنية انخفاضاً كاف عند جميع الصفوؼ  -2
%( بالنسبة لمعايير البطارية 5درجة خاـ عند أفراد عينة الدراسة الحالية تقع ضمف الرتبة المئينية )

 . اعمريكية
كاف عند جميع  ارتفاعاكثر ىي اعسفؿ لوح الكتؼ أخمؼ العضد و سمؾ ثنايا الجمد ف ا -3

درجة خاـ عند أفراد عينة الدراسة الحالية تقع ضمف الرتبة  أفضؿحيث كاف  ىي  الصفوؼ 
 . %( بالنسبة لمعايير البطارية اعمريكية51المئينية )

 ثنايا الجمد( في مجموع سمؾ α=1015)وجود فروؽ ذات دلالة إحصائية عند مستوى الدلالة  -4
بيف طلاب المدينة وطلاب القرية ولصال  طلاب  في مكاف السكف سفؿ لوح الكتؼأخمؼ العضد و 

سمؾ ( في مجموع α=1015وجود فروؽ ذات دلالة إحصائية عند مستوى الدلالة )كذلؾ   القرية
 . في التفاعؿ بيف مكاف السكف والصؼ سفؿ لوح الكتؼأخمؼ العضد و ثنايا الجمد 

( في مرونة اسفؿ الظير α=1015لا توجد فروؽ ذات دلالة إحصائية عند مستوى الدلالة ) -5
 تعزى لمتغير الصؼ.

( في مرونة اسفؿ الظير تعزى α=1015توجد فروؽ ذات دلالة إحصائية عند مستوى الدلالة ) -6
توجد فروؽ المدينة ولصال  طلاب القرية   كذلؾ  السكف بيف طلاب القرية وطلاب لمتغير مكاف

سفؿ الظير تعزى لمتفاعؿ بيف أ( في مرونة α=1015ذات دلالة إحصائية عند مستوى الدلالة )
 . السكف متغيري الصؼ ومكاف
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( فػػي قػػوة التحمػػؿ لعضػػلات α=1015توجػػد فػػروؽ ذات دلالػػة إحصػػائية عنػػد مسػػتوى الدلالػػة ) -7
   حيػػػث وصػػػؿ المتوسػػػطالمدينػػػةب القريػػػة ولصػػػال  طػػػلاب الػػػبطف  بػػػيف طػػػلاب المدينػػػة وطػػػلا

 .( مره17058( مره  وعند طلاب القرية إلى )21041عند طلاب المدينة إلى ) الحسابي

( في قوة تحمؿ عضلات α=1015توجد فروؽ ذات دلالة إحصائية عند مستوى الدلالة ) - 8
ولصال   الحادي عشر و رلعاشبيف الصفيف ا  حيث كانت الفروؽ البطف تعزى لمتغير الصؼ

        الحادي عشر  وبيف الصفيف الثاني عشرولصال   لعاشر و الثاني عشر  والصفيف االعاشر
السكف الصؼ ومكاف  يتوجد فروؽ بيف متغير الثاني عشر  وكذلؾ  ولصال  الثاني عشر و

 والتفاعؿ بينيما.
( في التحمؿ الدوري التنفسي α=1015توجد فروؽ ذات دلالة إحصائية عند مستوى الدلالة ) -9

  حيث وصؿ المتوسط عند طلاب المدينة بيف طلاب المدينة وطلاب القرية ولصال  طلاب 
 .عند طلاب القريةد/ث ( 8073  بينما وصؿ المتوسط إلى ) ( د/ث7097المدينة إلى )

الدوري ( في التحمؿ α=1015توجد فروؽ ذات دلالة إحصائية عند مستوى الدلالة )لا  -11
تبعا لمتغير الصؼ وتبعا لمتفاعؿ بيف متغيري الصؼ التنفسي بيف طلاب المدينة وطلاب القرية 

 ومكاف السكف.
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 التوصيات
مراعػػػاة التخطػػػيط السػػػميـ مػػػف قبػػػؿ الادارة المدرسػػػية عنػػػد إعػػػداد الجػػػداوؿ الدراسػػػية لإيجػػػاد وقػػػت  -1

 مناسب لمطلاب مف أجؿ ممارسة اعنشطة البدنية المختمفة.

نشر الوعي الرياضػي والثقافػة الصػحية لػدى الطػلاب و أوليػاء أمػورىـ  مػف خػلاؿ عقػد النػدوات  -2
 .والمقاءات وتفعيؿ دور الإعلاـ الرياضي

  عمػػػػى اعقػػػػؿ لجميػػػػع الصػػػػفوؼ ضػػػػرورة زيػػػػادة عػػػػدد حصػػػػص التربيػػػػة الرياضػػػػية إلػػػػى حصػػػػتيف -3
 .والاىتماـ باعنشطة الرياضية اللامنيجية لجميع الصفوؼ

يـ المعايير الحالية مف قبؿ وزارة التربية والتعميـ في السمطة الوطنية الفمسطينية عمى معممي تعم -4
 .مف اجؿ الاستفادة منيا في تقييـ الطمبة  التربية الرياضية في ىذه الصفوؼ

 
لجميع الطلاب مف الجنسييف ولجميع جراء دراسات أخرى لبناء مستويات معيارية إضرورة  -5

 .الصفوؼ
مػػػػؿ مػػػػف قبػػػػؿ مديريػػػػة التربيػػػػة والتعمػػػػيـ فػػػػي محافظػػػػة طػػػػولكرـ عمػػػػى  إجػػػػراء دورات تدريبيػػػػة الع -6

ومسابقات تنافسػية بػيف الطػلاب فػي جميػع أنػواع اعنشػطة الرياضػية المختمفػة لرفػع مسػتوى الطػلاب 
 الصحي .

ضرورة العمؿ عمى تنمية وتطوير جميع عناصػر المياقػة البدنيػة المرتبطػة بالصػحة لػدى طػلاب  -7
 جميع الصفوؼ. في

سفؿ الظير لدى طلاب جميع الصفوؼ وذلؾ مف أضرورة الاىتماـ بتنمية عنصر مرونة  -8
في الفترة الصباحية قبؿ الدخوؿ إلى الصؼ أو مف  خلاؿ إعطاء التمرينات الرياضية المناسبة

 حصص التربية الرياضية. خلاؿ
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1

 المدارس لممرحمة الثانوية الموزعة عمىاستمارة اختبارات المياقة البدنية المرتبطة بالصحة 

 
   

قياس سمك ثناياالجمد 
اسفل الموح "ممم"

قياس سمك ثناياالجمد  
خمف العضد "ممم"

المرونة من الجموس 

 الطويل )سم(

الجموس من الرقود  
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 (2الممحؽ )
مواصفات البطارية اعمريكية لمياقة البدنية المرتبطة بالصحة والتربية البدنية والتروي  

 والرقص
(AAHPERD) Health - Related physical Fitness Test 1980) 

 بالجسـ "سمؾ الثنايا الجمدية" الدىوفالاختبار اعوؿ:  قياس نسبة 
 

 Skin fold caliperاستخدـ جياز سمؾ الثنايا الجمدية 
ويعطي القياس عقرب أجزاء ممـ الواحد وذلؾ لقياس سمؾ الثنايا الجمدية لعضمة ذات الثلاث 

 (1سفؿ عظـ الموح كما ىو في الشكؿ )أو  ضديةرؤوس الع

 اءات التالية:وفؽ الإجر 
العضػػد  خمػػؼفػػي المنطقتػػيف المػػراد قياسػػيا × تحديػػد مكػػاف المنطقػػة المػػراد قياسػػيا بوضػػع إشػػارة  -1
 سفؿ الموح عف طريؽ :أو 
العضػػد يكػػوف مػػف فػػوؽ العضػػمة ذات الػػثلاث رؤوس العضػػدية مػػف نقطػػة منصػػفة لممسػػافة  ؼخمػػ -أ

 مودية.المسكو ع فبحيث تكو   س مفصؿ المرفؽأفؿ حفرة الإبط ور أسبيف 
 2سػـ منيػا و2سػفؿ زأويػة المػوح السػفمي لعظػـ المػوح وعمػى مسػافة أسفؿ الموح يكوف مػف نقطػة أ -ب

 سـ باتجاه الخط المنصؼ لمجسـ وتكوف المسكو مائمة.
سػػفؿ المػػوح بػػيف أيقػػوـ الفػػاحص بمسػػؾ ثنيػػة الجمػػد بشػػكؿ عمػػودي خمػػؼ العضػػد وبشػػكؿ مائػػؿ  -2

يكوف الفاحص قد مسؾ النسيج الػدىني ولػيس النسػيج  إصبعي السبابة والإبياـ وتسحب بخفة بحيث
 العضمي.

سػـ فػوؽ مسػكة الإصػبعيف )الإبيػاـ والسػبابة( لثنيػة 1يتـ وضع ممقط الجياز بخفػة عمػى مسػافة  -3
الجمػد وذلػؾ مػف خػػلاؿ رفػع السػبابة عػف ضػػابط محػرؾ ممقػط الجيػاز لمسػػماح لػو بالضػغط المطمػػوب 

ثـ يؤخذ ويسجؿ الػرقـ المؤشػر   ثانية 2-1ممقط لفترة زمنية عمى ثنية الجمد واستقراء مؤشر جياز ال
 عمى الجياز عمى الاستمارة.

 يحدث ألـ لممفحوص. لا فت  ممقط الجياز وبشكؿ مناسب قبؿ سحبو حتى -4
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 لمعضمة الثلاثية وقياس سمؾ ثنايا الجمد اسفؿ الموح العضد ؼخم قياس سمؾ ثنايا الجمد

 (1الشكؿ)

 
 قياس سمؾ الدىف

  Modified Sits - upالاختبار الثاني :الجموس مف الرقود  
 رض الاختبار: قياس تحمؿ عضلات البطف.غ 
  ساعة توقيت. -اعدوات اللازمة: مرتبو 
 .وصؼ اعداء 
ف مثنيتػػاف  مػػع وضػػع القػػدميف عمػػى اعرض ايأخػػذ المختبػػر وضػػع الرقػػود عمػػى الظيػػر والركبتػػ -1

ف املامسػػت فػػيفسػػـ إضػػافة إلػػى تقػػاطع اليػػديف والك45-31بحيػػث يبعػػد الكعبػػاف عػػف الحػػوض مسػػافة 
 للأكتاؼ.

يقوـ الشخص المساعد في الاختبار بتثبيت القدميف وثني الركبتيف مف خلاؿ مسؾ القدميف مػف  -2
 مفصؿ القدـ.

عند إعطاء إشارة البدء يقوـ المختبر بثني الجذع لموصوؿ لوضع الجموس مع الاحتفاظ باليديف  -3
عمى الصدر والذقف لمداخؿ حتػى يلامػس المرفقػاف أعمػى الفخػذيف  ثػـ العػودة لموضػع الابتػدائي وىػو 

فػي زمػف  الرقود عمى الظير مع بقاء الركبتيف مثنيتيف  ويكرر العممية لاكبر عدد ممكف مػف المػرات
 ( 2ثانية كما ىو في الشكؿ ) 31
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 :حساب الدرجات 
 ( ثانية وتسجؿ في استمارة التسجيؿ.31يسجؿ عدد المرات الصحيحة التي قاـ بيا المختبر خلاؿ )

 (2الشكؿ )

 اختبار الجموس مف الرقود

 
 Sit  and Reachالاختبار الثالث: المرونة مف الجموس الطويؿ 

 سفؿ الظير )مدى الحركة( وأوتار العضلات .أرض الاختبار: قياس مرونة غ
 يوجد عميو مسطرة مرقمة. اعدوات اللازمة: صندوؽ خشبي خاص للاختبار

 (3بالشكؿ )  وصؼ اعداء كما ىو موض
 يتخذ المختبر وضع الجموس الصحي  كما يمي: -1
 الركبتيف كاملًا دوف انثناء. دمف وضع الجموس الطويؿ  م -أ
 المسافة بيف العقبيف باتساع الكتفيف. -ب
 القدماف في وضع منبسط ضد الموح اعمامي لمصندوؽ وملاصقتاف مع الموح كاملًا. -ج
سػفؿ  وتكػوف إحػدى أاليػديف إلػى  اف يمػد الػذراعيف امامػاً بحيػث تكػوف راحتػأيجب عمى المختبر  -2

ولًا مػػد رؤوس اعميػػو الوصػػوؿ للأمػػاـ بحيػػث  يثنػػي الجػػذع امامػػاً محػػاليػػديف فػػوؽ اعخػػرى  ثػػـ يجػػب 
 عد مسافة ممكنة قدر الإمكاف.أبأصابعو إلى 
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 يثبت المختبر عمى الوضع السابؽ لمحظات. -3
 :تعميمات الاختبار 
 جراء الاختبار وبشكؿ بطيء .إيسم  لممختبر بالإحماء قبؿ  -1
 الاختبار.جراء إيجب عمى المختبر خمع الحذاء قبؿ  -2
بػػزمف لا يقػػؿ عػػف ثانيػػة  الثانيػػةولػػة امتتاليػػة بحيػػث يثبػػت فػػي المح محاولتػػافيسػػم  لكػػؿ مختبػػر  -3

 واحدة عمى اعقؿ.
 يجب عمى المختبر توجيو نظرة إلى اعماـ إلى آخر المقياس المدرج . -4
 يؤدى الاختبار بدوف تصمب في عضلات الذراعيف والجذع والرقبة . -5
مرتكػزاً عمػى ركبػو بػالقرب مػف المختبػر عمػى أحػد جانبيػو واضػعاً أحػد يديػو عمػى يجمس المدرس  -6

 (3ركبتي المختبر لضماف مد مناسب لمركبتيف كما في مبيف في الشكؿ )
 (3الشكؿ )
 

 
 المرونة مف الجموس الطويؿ

 :( ـ1619ميؿ )1الاختبار الرابع :الجري والمشي
 غرض الاختبار: قياس التحمؿ الدوري النفسي 
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 بحيػث تكػوف   اعدوات اللازمة: تحديد منطقة عمى ارض ممعب كرة اليد وتحديدىا بواسطة أقماع
وتقسػيـ المسػاحة إلػى خمػس   اعرض خالية مف العوائػؽ ولتػوفير عنصػر اعمػف والسػلامة لمطمبػة

 .أمتار لسيولة حساب المسافة المقطوعة مف قبؿ الطمبة
  ساعة توقيت عدد 
 .صافرة 
 .)متر قياس )كركر 
 .قطع قماش مرقمة 
 

 وصؼ الاختبار:
 وذلؾ   قبؿ بدء الاختبار تـ إعطاء فكرة مف قبؿ الباحث عف طريؽ الجري في المسافات الطويمة

 وذلؾ حسب مقدرة الطالب وليست بداية سريعة.  بتوزيع الجيد عمى مسافة السباؽ
 ف تميػػزه يضػع لكػػؿ طالػػب قطعػػة قمػػاش عمػػى ظيػػره وصػػدره مرقمػػة تحمػػؿ نفػػس الػػرقـ  بحيػػث يمكػػ

 عف طريؽ الرقـ.
  يقػػؼ المختبػػروف )الطػػلاب( فػػي وضػػع الاسػػتعداد مػػف البػػدء العػػالي خمػػؼ خػػط البدايػػة والػػذي يعػػد

مع تحديد لكؿ طالب يسجؿ لػو عػدد   طلاب( معاً  ةجراء الاختبار لكؿ )ستإخط النياية  وقد تـ 
 مف الدورات حتى نياية الزمف.

 ركض مف خط البداية في اتجاه معاكس لعقارب الساعة عند إشارة البدء يقوـ المختبر الطالب بال
 كما ىو متبع في سباقات المضمار )العاب القوى(.

 وىكذا حتى نياية الزمف.  عندما يصؿ الطالب المختبر لخط البداية يسجؿ لو المساعد دورة 
 .عند انتياء الزمف وتطمؽ صافرة النياية يقؼ كؿ مختبر )الطالب( في مكانو ثـ يسجؿ لو 
 المقطوعة لاقرب دقيقة/ثانية يحسب لو المسافة . 
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 (3ممحؽ )
 الاختبارات المختارة لعناصر المياقة البدنية المرتبطة بالصحة لممرحمة الثانوية  

 

 صورة الاختبار وصف الاختبارات الاختبار العناصر

التحمل 
 العضمي

 

 الجموس من الرقود
 

 
متقاطعين من وضع الرقود والركبتين مثنيتين واليدين 

عمى الصدر يقوم المختبر بثني الجذع أماماً أسفل 
لممس الركبتين بالمرفقين ويقوم زميل بتثبيت قدمي 
المختبر عمى الأري مع تكرار العمل لمدة ثلاثين 

ثانية عمى أن يتم تسجيل أكبر عدد ممكن من المرات 
. 
 

 

 

 المرونة

ثني الجذع أماماً 
من الجموس 

 الطويل

 
يستخدم صندوق المرونة وعميو مسطرة مرقمة من  

سم يجمس المفحوص وركبتاه مفرودتان 211 –صفر 
دون انثناء، يقوم المختبر بثني جذعو أماماً مع مد 
ذراعيو لأبعد مسافة ممكنة والاحتفاظ بيذا الوضع 

لمدة ثانيتين ثم تسجيل أكبر مسافة حققيا المفحوص 
 بالسنتيمتر ويعطى لكل طالب محاولتين.

 

 

 
 

 
 
 

التركيب 
 الجسمي

 

 

 

 

 
ثنايا قياس سمك 

 الجمد

 
يتم قياس سمك طبقات الجمد في مكانين من الأماكن 

المعروفة بتكدس كميات من الدىون فييا  )خمف 
( وفي ذلك يستخدم جياز  اسفل اللوح العضد،

المسماك في قياس الطبقات . تجمع نتائج القياس في 
الموقعين وتعاير بالمستويات المحددة ليتم تصنيف 
وزن الجسم في أي من الأربعة مجموعات " بدين، 

 .زائد الوزن، عادي، نحيف "

 

 

 

 

 
 

التحمل 
الدوري 
 التنفسي

 

 

اختبار جري أو 
 م(:271مشي ميل)

ذو أبعاد محددة يقف المفحوص خمف  يجيز مضمار
خط البداية من وضع البدء العالي وعند سماع إشارة 

البدء يتم تشغيل الساعة لحساب الزمن أو المسافة 
 التي يقطعيا المفحوص بالدقيقة لأقرب ثانية .
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 (4ممحؽ )
          عميـ فيالتربية والتمديرية الجامعة إلى  قسـ التربية الرياضية في كتاب موجو مف رئاسة

 مدينة طولكرـ
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 (5ممحؽ رقـ )

 تسييؿ ميمة الباحثل طولكرـ ةالمعينة في محافظ ارسميـ لممدتع
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 (6ممحؽ رقـ ) 

 ) فريؽ العمؿ ( أسماء المساعديف في تنفيذ الاختبارات

 

المساعدوف

 علاء وتد
 مدرسة عتيؿ الثانوية

 سمارة الثانوية مدرسة احساف محمود المصري

 مدرسة دير الغصوف الثانوية عمر الشرعب

 مدرسة عمر بف الخطاب الثانوية ذياب نجيب

 مدرسة قفيف الثانوية عبد الله الاسود

 مدرسة انشراح الددو الثانوية محمد نعالوة

 مدرسة الفاضمية الثانوية ثائر دراغمو

 مدرسة فرعوف الثانوية بساـ حويطي

 مدرسة بيت ليد الثانوية وائؿ دريدي

 مدرسة عبد الرحيـ الحاج محمد الثانوية عيسى حمداف
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 (7ممحؽ رقـ )
 سفؿ الظير وقوة تحمؿ عضلات البطفأمعايير البطارية اعمريكية لاختبار سمؾ الدىف ومرونة 

 والتحمؿ الدوري التنفسي )الميؿ( لصفوؼ العاشر والحادي عشر و الثاني عشر.
 

 الثاني عشر الحادي عشر العاشر الرتبة العناصر

مجموعة سمؾ 
 ـ(ممالدىف )

95% 9 9 9 
75% 12 12 12 
51% 14 15 15 
25% 21 21 21 
5% 37 38 38 

اسفؿ  مرونة
 )سـ( الظير

95% 42 45 45 
75% 36 41 41 
51% 31 34 34 
25% 25 28 28 
5% 11 15 15 

قوة تحمؿ 
عضلات البطف 

 ث (31في )

95% 31 31 31 
75% 26 26 26 
51% 23 23 23 
25% 19 19 19 
5% 14 13 13 

التحمؿ الدوري 
الميؿ التنفسي 

 ( متر1619)

95% 5048 6011 6011 
75% 6028 6036 6036 
51% 7011 7025 7025 
25% 8017 8026 8026 
5% 11041 11056 11056 
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Abstract 

 

The study aimed to identify the level of physical fitness related to health 

among students in secondary schools in the province of Tulkarem, and 

building levels of standard, and determine the impact of variables of place 

of residence, and class and their interaction at the level of physical fitness 

related to health, to achieve this study was conducted on a sample of (1200) 

students from the class of Tenth grade and atheist and Twelfth grade, and 

make statistical analysis on all the sample according to the ranks of 

distributors: Tenth grade (509) students, and atheist ten (340) students, and 

Twelfth grade (351) students, were selected random sample in the manner 

of Tulkarm. I have been using the battery of the American health-related 

fitness (AAPHERD,1980).

which included four tests Measure the thickness of the folds of fat to 

behind the upper arm and the bottom of the board, and bend the trunk to sit 

long, and test the sit up, and run 1609, (mi), and after the process of 

collecting data coded and treated statistically using the software packages 

Statistical for Social Sciences (SPSS) using the averages and deviations 

and analysis of variance two-way anova

 

The results showed: 

 

low level of health-related physical fitness of students compared to 

global standards. 

 

The differences are statistically significant at the significance level (α = 

0.05) in the total thickness of the fat behind the upper arm and below the 
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scapula and the flexibility of the lower back in a place to live among the 

students of the city and students of the village and for the students of the 

village. As well as the existence of differences in the durability of the 

abdominal muscles and endurance periodic respiratory place of residence in 

the city between students and students of the village and for the students of 

the city. 

 

There is no statistically significant differences at the significance level (α 

= 0.05) in the elements of endurance periodic breathing, and the total 

thickness of the fat behind the upper arm and below the scapula, and 

flexibility of the lower back due to the variable of the class, while the 

differences were statistically significant in the durability of abdominal 

muscles due to the variable grade and for the twelfth grade 

 

there is interaction between the variables of school location and grade 

influence the flexibility and thickness of the folds of fat, and abdominal 

muscle endurance while not severely affected by the interaction of the 

element of endurance and periodic breathing. 

 

set benchmark levels for each row of the rows and the sample as a whole 

 

 

Results of the study recommends that the researcher should make use of 

such criteria to identify the level of physical fitness in schools Tulkarm 

Governorate, the Ministry of Education and Higher Education in building 

the curriculum .Study and selection of players for different sports. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Key words:  
Health-related fitness, standard- degree ,Normative levels. 




