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   التزبيت البدًيت وعلىم الزياضت هجلت -  للبٌيي الزياضيت التزبيت كليت  - بٌها جاهعت  

 

 (    1  (   ( السادس م(   ) الجزء  5252( شهز ) يىًيى(  لعام )    55رقن الوجلد )        
 
 

 المياقة البدنية المرتبطة بالصحة وعلاقتها بالحالة القوامية لمعمود الفقري لمرياضينتقيم 
 ا.د / محمد سعد اسماعيل
 ا.م.د/ محمد عودة خميل
 م.د/ ايهاب محمد عماد الدين
 الباحث / باسم احمد 

 مقدمة البحث :
والباحثون جيودىم لتحقيق يعتبر جسم الانسان وحدة بيولوجية متكاممة حيث يبذل العمماء 

حياة أفضل من أجل أفراد تتوفر لدييم عوامل القوام المثالي والصحة والنشاط , تكاتفا منيم في 
جميع المجالات والتي تحقق لكل جوانب الحياة أفضل ىدفيا , ولرداءة القوام انعكاسات سمبية 

لانحرافات القومية التي عديدة تؤثر عمي قوم وصحة الانسان وعمي أجعزتو الحيوية وخاصة ا
 (3:  02تصيب العمود الفقري . )

أن الاىتمام بالصحة اصبح الدعامة الاساسية في بناء اجيال مقاومة لامراض العصر 
الحديث , وقد عرفت منظمة الصحة العالمية الصحة عمي انيا حالة السلامة والكفاية البدنية 

 (01:22مراض والعجز. )والنفسية والاجتماعية وليست مجرد الخمو من الا
مجتمع دورا ىاما في تعزيز وحماية الصحة إذ عميو أن ن لما (م4002إلهام شمبی )ر تشيو 

يعمل عمى حماية بيئتو ونشر مفاىيم السموكيات الصحية, والمردود الإيجابي ليا ىو محاربة 
سموك الصحي العادات الخاطئة الضارة بنفس الجيد الذي يساىم بو نشر السموك الإيجابي , فال

ييدف إلى الاستفادة من أفراد الأسرة , في المنزل وسكان الحي والتعميم, ولابد من قيادات العمل 
النظامية والاجتماعية والأىمية, أن يقوموا بدورىم في تطبيق السموكيات الصحية, ومعرفة الوقاية 

ليا تأثير كبير عمى  لبيئة المحيطة بالفردوان ا ,من الأمراض وطرق الاكتشاف المبكر لبعضيا
صحتو وسموكو العام فالإنسان يعيش في بيئتو وىو في صراع دائم بينو وبين العوامل التي تؤثر 

صحتو ولولا يقظتو ورعايتو الصحية ومحاولاتو المستمرة لحماية نفسو ضد ىذه العوامل بشتى  عمى
  (54:9)  الطرق لتعرض لمختمف الأخطار الصحية.

أنو لا يعتبر اتباع مبادئ ومتطمبات الصحة سموكا  (م4004)  لال الدين"عمى جضيف وي       
فرديااا فقااط , باال وذا أىميااة اجتماعيااة أيضااا , حيااث يااؤدي إىمااال ىااذه المبااادئ عمااى مسااتو  الفاارد 

 (3:30).إلى تفشي الأمراض في المجتمع 
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 (    5  (   ( السادس م(   ) الجزء  5252( شهز ) يىًيى(  لعام )    55رقن الوجلد )        
 
 

إلااى أن امااتلاك حااد أدنااى مناسااب ماان عناصاار (: م4002) توفييي  عبدالحميييد فييراجويشييير 
المياقة البدنية المرتبطة بالصحة أمارا ىاماا لتحقياق الوقاياة مان بعاض الاماراض التاى تتعماق بكفااءة 
ذ كاان مان الضارور  أن يمتماك  اداء الحركة والجيد البدنى والوصول إلى حالاة الرقاى الصاحى , واك

اء الميارات الحركية فإنو من الضرور  أيضا أن الرياضى عناصر المياقة البدنية كى يتمكن من أد
 (31:33يمتمك الشخص العاد  قدرا من المياقة البدنية كى يتمتع بصحتو.)
أن ممارسااة التمرينااات م( 4000ويضيييم محمييد إبييراايم شييحاتة م محييروس محمييد قنييديل )

تقميااال المخااااطر البدنياااة الملائماااة بإنتظاااام تعمااال عماااى تحساااين المياقاااة البدنياااة والإرتقااااء بالصاااحة و 
الناشاائة فااى كثياار ماان الامااراض , ولمحصااول عمااى الفوائااد الفساايولوجية يجااب أن نختااار التمرينااات 
بعنايااة وبدقااة وأن تيااتم بطريقااة أدائيااا, ويجااب أيضااا أن تااؤد  التمرينااات بطريقااة فرديااة ومراعااات 

 (45:34قة البدنية.)الفروق الفردية وبدرجات متفاوتة فى السيولة والشدة بما يتلاءم بمستو  الميا
ويري الباحث ان ممارسة النشاط البدني واكتساب المياقة البدنية الجيدة المرتبطة بالصحة 
النموذجية خلال مراحل العمر المختمفة من الطفولة الي الشيخوخو يعتبر ضرورة ىامة وممحة 

 واصبح في عصرنا الراىن امرا حيويا.
 مشكمة البحث :

باااأن الإعاااداد البااادنى الخااااص ىاااو مقااادرة يتسااام بياااا (4004)عميييا فيييالا سيييميمان ويشيييير 
الرياضى تتمكن من خلاليا أجيزتة الفسيولوجية وأعضاء جسمة من القيام بوظائفيا بكفائة وفاعمية 
, لا يعتبر الإعداد البادنى العاام والخااص فاى جوىرييماا ظااىرتين منعازلتين عان بعضايما بال ىماا 

د لاعاب إعاداد متكامال الجواناب ويرتبطاان ماع بعضايما مان إلاى إعادا وترمىلعممة واحدة   وجيان
 (09:32خلال القوانين العامة لمنمو الرياضي.)

ويعتبر القوام السميم من علامات الصحة الجيادة, ولياذا  م(4000زكى محمد حسن ) ويذكر
اىتماااات الأماااام اىتمامااااار باليااااار بنشاااار الرياضااااة فااااى جميااااع أنحائيااااا وخاصااااة الماااادارس والجامعااااات 

صانع بال فاى كال مكاان, ورفعات معظام الادول شاعار  الرياضاة لمجمياع  مان أجال تحساين قاوام والم
يمااان  صاالاح تشااوىاتو ممااا يااؤد  إلااى رفااع مسااتواه الصااحى حتااى يقباال عمااى عممااو بثقااة واك الفاارد واك

 (21:21). 2وبذلك يكون عاملار فعالار فى زيادة الإنتاج, وبالتالى تزدىر الدولة اقتصاديار 
أن ماان بااين ( 4005لطفييا عبييد النبييا الحنتييوشم وسييعيد سييميمان معيييوم )يتفااق كاال ماان 

الموضااااوعات ذات الأىميااااة فااااي تنميااااة وارتقاااااء المسااااتوي الرياضااااي ىااااي المياقااااة البدنيااااة المرتبطااااة 
بالصااحة والقاادرات الفساايولوجية التااي تعااد بمثابااة العاماال الأساسااي واليااام جاادا فااي احااداث التااوازن 
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 (    3  (   ( السادس م(   ) الجزء  5252( شهز ) يىًيى(  لعام )    55رقن الوجلد )        
 
 

رياضااي بشااكل خاااص, وأن الأطباااء وعمماااء الصااحة فااي معظاام دول الفعمااي والكمااي بشااكل عااام وال
العالم وبخاصة المتقدمة ييتمون بضرورة أن يتمتع الفرد بمستوي أمثل من المياقة البدنية والصاحية 

(optimal level) .لأن ىذا المستوي يعكس مظاىر محددة لمحالة الصحية لمفرد  
 (35 :44 ) 

ان التعارف عماي مساتوي المياقاة البدنياة  Ortega  Fabu (4005) اورتيجيا فيابيووياذكر 
فقياااس  المرتبطااو بالصااحة وعناصاارىا والنشاااط الباادني احااد المؤشاارات الميمااة لمصااحة لاادي الافااراد

عناصاار المياقااة البدنيااة المرتبطااو بالصااحة يساااىم فااي تااوفير معمومااات تشخيصااية حااول المخاااطر 
المجتمااع , بالاضااافة ان رصااد ومتابعااة النشاااط الباادني والاعااتلالات الصااحية التااي قااد تواجااو افااراد 

بشكل دوري يساىم في اكتشاف ظاىرة الخماول البادني مبكارا مماا يسااعد عماي وضاع بارام  توعياة 
وتثقيفيااة ماان خاالال المناااى  الدراسااية الموجيااو لرفااع لرفااع مسااتوي النشاااط الباادني والكفاااءة الصااحية 

                            (  30:31لدي الطلاب )
ان تركياااب الجسااام لايقااال اىمياااة عااان بااااقي  م(:4002عصيييام اليييدين عبيييد الخيييال  ) وياااذكر

مكونات المياقة البدنية المرتبطة بالصحة , ومن خلال تحديد تركياب الجسام وتقادير نساب مكوناات 
بعضيا الي بعض يمكن الحصول عمي البيانات الحقيقية المعبرة عن الحالة البدنية والصحة حياث 

ا تعد جزءا من المياقاة الصاحية وبياذا نساتطيع رفاع المساتوي الصاحي وقاد اعتبار تركياب الجسام اني
 (00:09.) 2992ضمن المكونات الاساسية لمياقة البدنية المرتبطة بالصحة منذ عام 

أن المياقاة العضامية عباارة  (4002) أبو العلا عبد الفتاح و أحمد نصر اليدينير  كل من  
عن مصطمح يضم عناصر القوة و التحمل والمرونة , كما يارا اناو إذا كانات المياقاة اليوائياة تحقاق 
لمفاارد الصااحة , فااان المياقااة العضاامية تحقااق لااو ذاتيتااو , فتمنحااو الشااكل الجيااد لمقااوام, وتعماال عمااى 

مع تقدم العمر  كما أنيا تييا  لمفارد وقايتو من آلام اسفل الظير التي يتعرض ليا اطرافو وخاصة 
فرص الاحتفاظ بمساتو  مان المياقاة و الكفااءة لأداء الأعماال المختمفاة لأطاول فتارة مان العمار كماا 

 ( 02:  5)  .القوة العضمية والتحمل العضمي تؤثر ذيادة النسي  العضمي ايجابيا عمي زيادة
الاصابات التي قد تصيب مناطق اسفل الظير عديدة ىذه الاصابات  ومما لاشك فية ان 

 الاوسع انتشار في العالم وقد تحدث الاصابة من اصابة التكوين العضمي والعصبي لمعمود الفقري
 لمرياضين الفقري لمعمود القوامية بالحالة وعلاقتيا بالصحة المرتبطة البدنية المياقة تقيم و

 .ومن خلال ماتمة عرضة تظير لنا الحاجة الماسة لمثل ىذة الدراسة 
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 (    4  (   ( السادس م(   ) الجزء  5252( شهز ) يىًيى(  لعام )    55رقن الوجلد )        
 
 

 ادم البحث :
 القوامياااة بالحالاااة وعلاقتياااا بالصاااحة المرتبطاااة البدنياااة المياقاااة تقااايمييااادف البحاااث الاااي 

 لمرياضين الفقري لمعمود
 :  البحث تساؤلات

 مااى مستوى المياقة البدنية المرتبطة بالصحة لمرياضين ؟ -0
 علاقة المياقة البدنية المرتبطة بالصحة والحالة القومية لمعمود الفقرى ؟مااى  -4

 مصطمحات البحث 
 البدنية المرتبطة بالصحة

مقدرة الفرد الادائية في اختبارات تعبر عن التحمل الدوري التنفساي , قاوة العضالات الييكمياة 
 (21: 20لمفرد )والتركيب الجسمي والشحوم , وىذه العناصر ترتبط بالصحة الوظيفية 

 المكونات البدنية 
ىي مستوي الحالة البدنية التي يعتمد عمييا الرياضي في مكونات المياقة البدنية الخاصة     

برياضتو والتي يتم قياسيا بأجيزة القياس والإختبارات العممية ومقارنتيا بالمستوي الأمثل أو عبارة 
  (220:23).عن قدرة الفرد وكفاءتة البدنية لمقيام بدوره في ىذه الحياة دون إجياد أو تعب

     إجراءات البحث

      هٌهج البحث

جراءاتااااو        نظاااارار  سااااتخدام الأسااااموب المسااااحىبإاسااااتخدم الباحااااث المااااني  الوصاااافى بخطواتااااو واك
 لطبيعة البحث.لملائمتو 

   : عينة البحث  
( بواقاع  رياضاى 214قوامياا )  الاقتراعبأسموب  عنقودية عينة عشوائية باختيارقام الباحث       

ىاااام أفااااراد العينااااة الإسااااتطلاعية ماااان  رياضااااى( 04( ىاااام أفااااراد العينااااة الأساسااااية و )رياضااااى242)
يوضاحيا الجادول المترديين عمى ناد  الصيد فرع الدقى  وناد  الزىور الرياضى بمحافظة القاىرة 

 التالى : 
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 (    5  (   ( السادس م(   ) الجزء  5252( شهز ) يىًيى(  لعام )    55رقن الوجلد )        
 
 

 (0جدول )
 عينة البحث

 النسبة المئوية العدد  الرياضينعدد  النادى م 

 %44 02232 32 الصيد 0
 %42 2002 06 الزاور 4

 %000 04240 50 الجممة   
 ( الزىور,  الصيد)  أنديةفى  الرياضين ( أن اجمالى عدد 2يتضح من جدول )

 شروط اختيار العينة 
 . اختيار أفراد العينة بالطريقة العشوائية 
  الذكور  الرياضينأفراد العينة من 
  سنو .44:39) أفراد العينة ( من سن  الرياضينتتراوح أعمار 
  المصابين أثناء الدراسة . الرياضينتم استبعاد 
  رغبة جميع أفراد العينة الاشتراك فى ىذة الدراسة 

 تجانس افراد العينة
 التوصيم الإحصائى لعينة البحث فا متغيرات السن والوزن والطول 

 ( 4جدول ) 
 التوصيم الإحصائى لعينة البحث فا متغيرات السن والوزن والطول 

 020ن=

 المتغيرات
 وحدة
 القياس

 الوسيط المتوسط
الانحراف 
 المعيارى

 معامل الالتواء

 0100 .1. 84 .841 سٌت السي

 .1.- 18. .0.1 0014 كجن الىسى

 ..01 5 .5. .5. سن الطىل

( أن قاااايم معاااااملات الالتااااواء لمتيياااارات الساااان والااااوزن والطااااول والعماااار  0يوضااااح جاااادول )       
 مما يدل عمى إعتدالية التوزيع الطبيعى لمبيانات.                             3±التدريبى انحصرت بين 

لمرياضين, المياقة العضمية , المرونة (  الجسمانى التكوين(5) ( 3وفيما يمى جداول )         
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 (    6  (   ( السادس م(   ) الجزء  5252( شهز ) يىًيى(  لعام )    55رقن الوجلد )        
 
 

 ( 2جدول ) 
 التوصيم الإحصائى لقياسات المياقة القمبية التنفسية 

 020ن =  

 المتغيرات م
وحدة 
 الوسيط المتوسط القياس

الانحرام 
 المعياري

معامل 
 الالتواء

 2.142 4.31 95.34 91.23 لتر/ق التهوية الرئوية 2
 2.410 259.21 0209.13 0029.45 مممى/ق حجم الأكسوجين المستهمكة 0
 2.121 043.13 3344.49 3593.34 مممى/ق حجم ثانا أكسيد الكربون الناتج 3
 2.499 - 2.21 31.95 31.94 لتر/ق معامل التهوية الرئوية  5
 2.410 0.40 31.29 31.55 مممى/كجم/ق الحد الاقصى لاستهلاك الأكسوجين 4
 2.929 - 0.29 029.4 029.21 ن/ق معدل النبض الأقصى 1
 2.129 2.199 22.29 22.41 مممى /نبضة الأكسوجينىالنبض  1

( أن قيم معاملات الالتواء لقياسات المياقة القمبية قيد البحث انحصرت 3يوضح جدول )     
مما يدل عمى إعتدالية قياسات المياقة القمبية التنفسية. 3±معاملات الالتواء تقع بين   

. 
 (  2جدول ) 

 التوصيم الإحصائى لقياسات المياقة العضمية 
 020ن =   

 وحدة القياس قياساث اللياقت العضليت
الوتىسط 

 الحسابً
 الىسيط

الإًحزاف 

 الوعياري

 هعاهل

 الإلتىاء

يت
ضل

لع
ت ا

اق
للي

ا
 

 .1.- 814 85 .881 كيلى جزام قىة القبضت اليوًٌ

 .050- 514 .8 8.15 كيلى جزام قىة القبضت اليسزي

 0106- 014 5. .81. كيلى جزام قىة عضلاث الجذع

 160.- 815 66 6614 كيلى جزام قىة عضلاث الزجليي

( أن قيم معاملات الالتواء لقياسات المياقة العضمية قيد البحث أ  أن 5يوضح جدول )    
مما يدل عمى إعتدالية قياسات المياقة العضمية قيد البحث 3±معاملات الالتواء تقع بين   
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 (    7  (   ( السادس م(   ) الجزء  5252( شهز ) يىًيى(  لعام )    55رقن الوجلد )        
 
 

 (2جدول )
 العمود الفقرىالتوصيم الإحصائى لقياسات مرونة 

 020ن =                     

 وحدة القياس قياساث اللياقت البدًيت الوزتبطت بالصحت
الوتىسط 

 الحسابً
 الىسيط

الإًحزاف 

 الوعياري

 هعاهل

 الإلتىاء

ي
ز
فق

 ال
ىد

عو
ال

 

 01.8 510 .8 .8.1 درجت ثًٌ الجذع للأهام

 ..1.- .51 0. .1.. درجت للخلفهذ الجذع 

 .01- 018 0. 10.. درجت ثًٌ الجذع للجاًب الأيوي

 18.- 18. .. 15.. درجت ثًٌ الجذع للجاًب الأيسز

( أن قاايم معاااملات الالتااواء لقياسااات المياقااة البدنيااة المرتبطااة بالصااحة قيااد 4) يوضااح جاادول      
العمود مماااا ياااادل عمااااى إعتداليااااة قياسااااات المرونااااة 3±البحاااث أ  أن معاااااملات الالتااااواء تقااااع بااااين 

 .الفقر 
     أدواث ووسائل جوع البياًاث

قااااام الباحااااث بااااالإطلاع عمااااى المراجااااع العمميااااة المتخصصااااة والدراسااااات السااااابقة المرتبطااااة       
بموضااوع الدراسااة والتااى تناولاات أدوات ووسااائل جمااع البيانااات التااى إسااتخدمت فااى قياااس متيياارات 

 لمتييرات الدراسة تم اختيار مجموعة من الأجيزة والأدوات وىى كالتالى :مشابية 
   جياز الروستاميتر لقياس الطول بالسنتيمترRostameter 
   ميزان طبى معاير لتقدير وزن الجسم بالكيمو جرامWeighted of Body 
 .شريط القياس 
  جياز تحميل مكونات الجسمBodyStat.500 .( 9مرفق) 
  جياز الجينوميتر لقياس المرونوGionometer  .( 4مرفق) 
  جياز الديناموميتر لقياس قوة القبضةDynamometer .( 2مرفق) 
 والزجلييقوة عضلات الظير  جياز الديناموميتر لقياسDynamometer ( 3مرفق) 

 الذراساث الاستطلاعيت  
  والجسمانيةالدراسة الاستطلاعية لمقياسات البدنية والفسيولوجية 

            م إلااااااااى0229/ 0/22قااااااااام الباحااااااااث بدراسااااااااة اسااااااااتطلاعية أولااااااااى فااااااااى الماااااااادة ماااااااان  3/4/2/2
 وذلك بيرض :  رياضى( 04م وذلك لتنفيذ القياسات عمي عدد )0221/ 24/22

 .اختبار الأجيزة والأدوات والتأكد من صلاحيتيا 
  المطبقةاعداد الشئون الإدارية والفنية لصلاحية أدوات القياس. 
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 (    8  (   ( السادس م(   ) الجزء  5252( شهز ) يىًيى(  لعام )    55رقن الوجلد )        
 
 

 وتاادريب  المساااعدين عمااى  توضاايح الياادف ماان البحااث والتعاارف عمااى المتيياارات المطمااوب قياساايا
 طرق القياس وشروطو.

 .تحديد صعوبات ومشكلات التطبيق لإجراء التعديلات المناسبة 
 .تقدير الزمن اللازم الذ  يستيرقو كل قياس 

 وقد انتهى الباحث من الدراسة إلى : 
  والأدوات لإجراء القياساتملائمة الأجيزة.  
  والفنية. الإداريةتم اعداد الشئون 
 .تم تدريب المساعدين عمى طريقة القياس وكيفية أداء القياسات 
 .تحديد النظام الأمثل لتسمسل القياسات 
 .تقدير الزمن الذ  يستيرقو كل قياس 

 
     تجزبت البحث الأساسيت 

والجسااامانية وقيااااس الطاااول والاااوزن فاااى الفتااارة مااان  البدنياااة قاااام الباحاااث باااإجراء القياساااات 
   .م20/0229/ 02إلى الفترة  00/22/0229

 -الانحاراف المعيااار  - الوساايط  - المتوسااط الحسااابي   : ) الوعالجاااث اصائااائيت  
 معامل الارتباط (– الالتواءمعامل 

 : عرض ومناقشة النتائج
 والذى ينص عمى :عرض النتائج الإحصائية المرتبطة بالتساؤل 

  ؟المياقة البدنية المرتبطة بالصحة ما ىو مستو    
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 (    9  (   ( السادس م(   ) الجزء  5252( شهز ) يىًيى(  لعام )    55رقن الوجلد )        
 
 

 (3جدول )

 القمبية التنفسية  مستوى المياقة
 152ى =   

الانحرام  الوسيط المتوسط المتغيرات م
 المعياري

فتزة الثقت للوتىسط عٌذ 

.5% 

 الحذ الأعلً الحذ الأدًً

 40 .4 4.31 95.34 91.23 التهوية الرئوية 2

 0232 0021 259.21 0209.13 0029.45 حجم الأكسوجين المستهمكة 0
 3592 3542 043.13 3344.49 3593.34 حجم ثانا أكسيد الكربون الناتج 3

 31.94 31.94 2.21 31.95 31.94 معامل التهوية الرئوية  5
 31.29 31.55 0.40 31.29 31.55 الحد الاقصى لاستهلاك الأكسوجين 4
 0516 .061 7454 11 7556 الٌبض فً الزاحت 1

 22.41 22 2.199 22.29 22.41 النبض الأكسوجينى 1

قياد البحاث حياث انحصارت فتارات الثقاة قياسات المياقة القمبياة التنفساية (  1يوضح جدول )       
 %94لممتوسط عند 

   ماىو مستو  المياقة العضمية ؟

 (4جدول )

 مستوى المياقة العضمية 
 152ى =   

 واذة القياس قياساث اللياقت العضليت
الوتىسط 

 الحسابً

اصًحزاف 

 الوعياري

 %5.فتزة الثقت للوتىسط عٌذ 

 الحذ الأعلً الحذ الأدًً

يت
ضل

لع
 ا
قت

يا
لل
ا

 

 5356 5557 558 5355 كيلى جزام قىة القبضت اليوًٌ

 5159 5151 558 5155 كيلى جزام قىة القبضت اليسزي

 3459 3353 458 3451 كيلى جزام عضلاث الجذعقىة 

 4456 4558 555 4358 كيلى جزام قىة عضلاث الزجليي

حيث انحصارت فتارات الثقاة لممتوساط  قياسات المياقة العضمية قيد البحث( 1يوضح جدول )      
قااااوة ( فاااى 02.9:  02.2, وباااين )  فاااى قاااوة القبضاااة اليمناااى( 03.1 : 00.1% باااين )94عناااد 

 55.1:   50.9قوة عضلات الجاذع , وباين   )  ( فى 35.9:  33.3, وبين )  القبضة اليسر 
 . ( فى قوة عضلات الرجمين
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 (    12  (   ( السادس م(   ) الجزء  5252( شهز ) يىًيى(  لعام )    55رقن الوجلد )        
 
 

 ( 5جدول ) 

 لعمود الفقرى مستوى مرونة ا
 152ى =   

الوتىسط  واذة القياس هزوًت الوفاصل

 الحسابً
اصًحزاف 

 الوعياري
 %5.فتزة الثقت للوتىسط عٌذ 

 الحذ الأعلً الحذ الأدًً

رى
لفق

ود ا
لعم

ا
 

 22 20.2 2.4 24.4 درجة ثنى الجذع للأمام 
 40.2 06.2 2.0 06.6 درجة مد الجذع لمخمم 

 40.4 06.0 2.2 06.4 درجة ثنى الجذع لمجانب الأيمن 
 40 06 2.2 06.2 درجة ثنى الجذع لمجانب الأيسر

قيد البحث حيث انحصرت فترات الثقة لممتوساط قياسات مرونة المفاصل ( 9يوضح جدول )      
( فى مد العماود الفقار  لمخماف  02.3:  29.5مد العمود الفقر  للؤمام , وبين ) % بين 94عند 

( فااى ثنااى  02:  29( فااى ثنااى العمااود الفقاار  لمجانااب الأيماان , وبااين ) 02.0:  29.2, وبااين)
 العمود الفقر  لمجانب الأيسر . 

 (6جدول )
 والحمة القوامية لمعمود الفقرى الإرتباطية بين مكونات المياقة البدنيةالعلاقة 

 القوامية الحالة
 مكونات

 البدنية اللياقة

 الحالة القوامية للعمود الفقرى

 الثنى للأمام الثنى للأمام الثنى للأمام
 الثنى

 للأمام 

 **59.0 **59.0 **59.0 **59.0 قوة القبضة اليمنى

 **59.0 **59.0 **59.0 **59.0 اليسرىقوة القبضة 

 **59.0 **59.0 **5900 **59.0 قوة عضلات الجذع

 **59.0 **59.0 **59.0 **59.0 قوة عضلات الرجلين

 **59.0 **59.0 **59.5 **59.5 التيوية الرئوية

 **59.0 **59.0 **59.0 **59.0 حجم الأكسوجين المستيمكة

 **59.0 **59.0 **59.0 **59.0 حجم ثاني أكسيد الكربون النات 

 **59.0 **59.0 **59.5 **5900 معامل التيوية الرئوية 

 **59.0 **59.0 **59.5 **5900 الحد الاقصى لاستيلاك 

 **59.0 **59.0 **59.0 **5900 الٌبض فً الزاات

 **59.0 **5900 **59.0 **5900 النبض الأكسوجينى
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 (    11  (   ( السادس م(   ) الجزء  5252( شهز ) يىًيى(  لعام )    55رقن الوجلد )        
 
 

 مناقشة النتائج :
 والذى ينص عمى :مناقشة التساؤل الاول  

   ما ىو مستو  المياقة البدنية المرتبطة بالصحة ؟  
      

( مستو  المياقة البدنية المرتبطة بالصحة لمتييرات القوة العضمية  9()1()1يتضح من جدول )
عمى القوة  ومستو  المياقة القمبية التنفسية حيث أن ممارسة النشاط الرياضى لة التأثير الاكبر

 :العضمية وىذا مايؤكدة كلا من 
أن والتاى أظيارت  "م(23)م( 4000محمد جابر عبد الحميد م عاطم رشياد خمييل )نتائ  دراساة  

, سواء كانت قياسات ) قوة القبضة   اليمنى , اليسر     قياسات المياقة العضمية لمعينة قيد البحث
بين العينة قياد البحاث  ضمن الحدود الطبيعية كانت(  قوة عضلات الجذع , قوة عضلات الرجمين

. 

 ACSM’s. (4006 , Brian ()39)ىذا مع نتائ  دراسة كل من  كما يختمف      
pronger (4004)(24)   سواء  أن قياسات المياقة العضمية لمعينة قيد البحثوالتى أظيرت

(  قوة عضلات الرجمينقوة عضلات الجذع , , كانت قياسات ) قوة القبضة   اليمنى , اليسر  
 بين العينة قيد البحث كانت مرتفعة

 Bucksch Schlicht W(4003)(22) ا مااع نتااائ  دراسااة كاال ماانايضاا وتختمااف
  وىااذا مااا أشااار اليااو والااذين اشاااروا الااي وجااود ضااعف واضااح لااد  عينااة البحااث فااي قااوة القبضااة

(22),C., Chen,F., Pontifex,M., Sun,Y.,Chang,Y.(0229) اىااام ماااا يمياااز ان مااان
أن ىنااك عادم توافاق باين الاوزن وقاوة ىذه الفترة التي تكاون فيياا القاوة غيار متزناة و ان ىذه المرحمة 
 والجذع عضلات الذراعين اصة قوةالعضلات وخ
بصاورة  ياؤثر النشااط البادني المناتظم ان Donatello Rebeca (4002)(59)ويؤكاد

والاى زياادة فاي احتياطياات  نشاط عمميات الأكسادة إيجابية عمى العضلات بحيث يؤدي الى تجديد
 الجميكوجين في العضلات

م وجريجيييوري ويميييك David K.,(4003)(59)وقاااد اتفاااق ىاااذا ماااع نتاااائ  دراساااة كااال 
Gregory Welk (4002 م )Clinical Orthopedic examination Ronald 

McRae,( 4005)(23)قياسااات المياقااة القمبيااة التنفسااية سااواء كاناات قياسااات  أنأظياارت  والتااي
بااين  كاناات ضاامن الحاادود الطبيعيااة مرتبطااة بالجياااز التنفسااى أو قياسااات مرتبطااة بالجياااز الاادور 

 حث.العينة قيد الب

https://www.tandfonline.com/author/Chu%2C+Chien-Heng
https://www.tandfonline.com/author/Chu%2C+Chien-Heng
https://www.tandfonline.com/author/Chu%2C+Chien-Heng
https://www.tandfonline.com/author/Chen%2C+Feng-Tzu
https://www.tandfonline.com/author/Pontifex%2C+Matthew+B
https://www.tandfonline.com/author/Sun%2C+Yanlin
https://www.tandfonline.com/author/Chang%2C+Yu-Kai
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 (    15  (   ( السادس م(   ) الجزء  5252( شهز ) يىًيى(  لعام )    55رقن الوجلد )        
 
 

 & Barbanti Halk (4000)(20): ,Arnhein D,Dويتفق ايضا كل من        
Prentice, W.E (4000)(39)   مع ذلك : عمي ان ممارسة الرياضة او التمرينات الرياضية

بشكل منتظم يوميا من خلال ممارسة متواضعة لتمارين رياضية متوسطة الشدة ومزايا اكبر من 
الشدة او من خلال مزي  من الاثنين معا وىو ما ينطبق عمي الطبيعة التمارين الرياضية عالية 

 التي يعيش فييا التلاميذ عينة البحث .
ان مزوالاة التادريب الرياضاي بانتظاام ياؤدي  (30)(م4004) عما جيلال اليدينكما يشير 

فاي  الي احداث تييرات وظيفية ايجابية فاي الجيااز التنفساي, وىاذه التييارات تحادث مروناة إضاافية
عضلات القفص الصدري مما يزيد من قابميتيا عمي التمدد والاتساع والذي يؤدي الى حجم اليواء 
المستنشااااق وبالتااااالي يساااااعد عمااااي زيااااادة كميااااة الاكسااااجين فااااي عمميااااة تبااااادل اليااااازات بااااين الاااادم 

 والحويصلات اليوائية والاقتصاد في حركة التنفس بسبب زيادة السعة الحيوية 
ان المروناة تتاأثر (32)م( 4002عما فهما البيك م عماد الدين عباس أبو زيد )ويشير كل من 

وان  مبالنشاااط الباادني لمفاارد , حيااث يساااعد النشاااط الباادني والحركااي عمااي تحسااين درجااة المرونااة 
المرونة تساعد عمى إزالة التعاب )طويال المادي( التاي تساببو بعاض التمريناات العضامية اللامركزياة 

 العوامل اليامة والضرورية التي تؤثر عمى المرونة  وقوة العضلات من
ان جمياع الحركاات الرياضاية تتطماب قادرا معيناا مان (09) )4006 (الحسينات عصامويار        

 المرونة بل ان بعض الرياضات كالجمباز والحواجز تتطمب قدرا عاليا من المرونة.
البدنيااة المرتبطااة بالصااحة وان وياار  الباحااث ان المرونااة عنصاار ىااام واساسااي فااي المياقااة 

المرونااة تاارتبط ارتباااط وثياااق بعناصاار المياقااة البدنيااة المرتبطاااة بالصااحة والمكونااات البدنيااة كاااالقوة 
 والسرعة والتحمل وغيرىا.

 مناقشة التساؤل الثانى والذى ينص عمى :
 مااى علاقة المياقة البدنية المرتبطة بالصحة والحالة القومية لمعمود الفقرى ؟

وجود علاقة بين المياقة البدنية والحالة القوامية لمعمود الفقر  بحيث  (9حيث يتضح من جدول )
كمما أرتفعت معدلات المياقة البدنية والمياقة التنفسية القمبية تحسنت الحالة القوامية لمعمود الفقر  

 Barbanti Halk (4000)  , Chuويتفق ىذا مع ما اشار اليو وىذا ماتؤكدة دراسة كلا من 
,C., Chen,F., Pontifex,M., Sun,Y.,Chang,Y.(0229)ممارسة الرياضة الي ان ا

كفل المزيد ليا تأثيرات وظيفية مصاحبة تزيد من نشاط الدورة الدموية وعممية التمثيل اليذائي مما ي
نت العناصر اليذائية والاكسجين الوارد لمعضو, عن طريق زيادة الدم المتدفق مما يعمل عمي 

https://www.tandfonline.com/author/Chu%2C+Chien-Heng
https://www.tandfonline.com/author/Chen%2C+Feng-Tzu
https://www.tandfonline.com/author/Pontifex%2C+Matthew+B
https://www.tandfonline.com/author/Sun%2C+Yanlin
https://www.tandfonline.com/author/Chang%2C+Yu-Kai
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 (    13  (   ( السادس م(   ) الجزء  5252( شهز ) يىًيى(  لعام )    55رقن الوجلد )        
 
 

ليا فاعمية في الرياضية , كما ان التمرينات الالم العضمى  تقوية العضلات والتخمص من مخمفات
مفصل وانقباض مجموعة العضلات المختمفة التي التحسين الحس العضمي حيث انو عند تحريك 

تختص بالحركة تصل المؤثرات الحسية لممخ وبالتالي تنتظم عمل العضلات التي تختص بالحركة 
 وتتحسن المرونةومع انتظام اداء التمرين سيرقي الحس العضمي 

 الاستنتاجات والتوصيات 

 الاستٌتاجاث 

دود طبيعيية العينيية واسييتنادا عمييى المعالجييات فييى ضييوء اييدم البحييث وتسيياؤلات  وفييى حيي      
الإحصييائية لمنتييائج وتفسيييراا توصييل الباحييث إلييى أن مسييتوى المياقيية البدنييية المرتبطيية بالصييحة 

قييد البحيث يكيون ضيمن الحيدود الطبيعيية وتمثيل ذليك وعلاقتها بالحالة القواميية لمعميود الفقيرى 
 كالأتى :
 اناااات قياسااااات مرتبطااااة بالجياااااز التنفسااااى مثاااال                قياسااااات المياقااااة القمبيااااة التنفسااااية سااااواء ك

ث, أعماى  2 فاي) السعة الحيوية الشييقية , السعة الحيوية القيرية , حجم الزفيار القيار  
قيماااااة لمتااااادفق الزفيااااار  ( أو قياساااااات مرتبطاااااة بالجيااااااز الااااادور  مثااااال )  الحاااااد الأقصاااااى 

الأكسجين, ضيط الدم فاى الراحاة , والنابض فاى الراحاة ( كانات ضامن الحادود  لاستيلاك
 الطبيعية.

 عضاالات  قياسااات المياقااة العضاامية سااواء كاناات ) قااوة القبضااة, قااوة عضاالات الجااذع, قااوة
 الرجمين( كانت ضمن الحدود الطبيعية قيد البحث.

  ت ضاامن الحاادود كاناا الفقااريقياسااات المرونااة سااواء كاناات مرونااة كاال ماان مرونااة العمااود
 الطبيعية 

 رتبطة بالصحة والحالة القوامية لمعمود الفقر وجود علاقة طردية بين المياقة البدنية الم 
 التىصياث

 فا ضوء الاستنتاجات التا تم التوصل اليها امكن التوصل الى التوصيات التالية:       
  البحااث  المرتبطااة بالصااحة لااد  عينااةالعماال عمااى تنميااة وتطااوير مسااتو  عناصاار المياقااة البدنيااة

 حسب كل سن.
  العمااال عماااى تنمياااة وتطاااوير مساااتو  عناصااار المياقاااة البدنياااة المرتبطاااة مااان خااالال تشاااجيعيم عماااى

 ممارسة الأنشطة البدنية 
 بشكل دوري. تقييم مستو  عناصر المياقة البدنية المرتبطة بالصحة 



www.manaraa.com

   

 
   التزبيت البدًيت وعلىم الزياضت هجلت -  للبٌيي الزياضيت التزبيت كليت  - بٌها جاهعت  

 

 (    14  (   ( السادس م(   ) الجزء  5252( شهز ) يىًيى(  لعام )    55رقن الوجلد )        
 
 

   بالصااحة  عناصاار المياقااة البدنيااة المرتبطااةاجااراء المزيااد ماان البحااوث والدراسااات فااي تقياايم مسااتو
 ومكان السكن ومستو  المعيشة.  وربطيا بمتييرات اخر  مثل الجنس

  لجميع فئات المجتمع عمل مسح شامل لمستويات المياقة البدنية المرتبطة بالصحة 
 : قائمة المراجع 

 المراجع العربية :
: المدخل التطبيقي لمقياس في المياقة البدنية , منشأة المعارف ,  م(4000إبراايم أحمد سلامة ) -2

 الاسكندرية .
 (: فسيولوجيا التدريب والرياضة, دار الفكر العربي, القاىرة.4002أبو العلا احمد عبد الفتاح ) -0
 : فسيولوجيا المياقة البدنية, دار(4002ابو العلا احمد عبد الفتاح م احمد نصر الدين سيد ) -3

 العربي , القاىرة. الفكر
دراسة السموك اليذائى والانحرافات القوامية فى البيئة الريفية م( : 4000أحمد أحمد إبراايم ) -5

والحضرية لد  تلاميذ المرحمة الإعدادية بمحافظة القميوبية, رسالة ماجستير, غير منشورة, كمية 
 التربية الرياضية لمبنين بالقاىرة, جامعة حموان .

تأثير برنام  حركي مقترح عمي زيادة م(:4000م رفي  اارون عبد الوااب ) أحمد عما حسن -4
مرونة الجذع لممصابين بآلام أسفل الظير, بحث منشورة , المجمة العممية لمتربية الرياضية لمبنين 

 باليرم, جامعة حموان.
عض تحديد معايير ومستويات  لب:  (4000احمد الطائا م ومصطفا عبد الزارة عبود ) اسامة -1

مدينة بيداد ,جامعة  ( سنة في20 - 22عنصر المياقة البدنية المرتبطة بالصحة لمتلاميذ بعمر )
 ميسان لعموم التربية البدنية .

تأثير برنام  تدريبي عمي تنمية بعض المكونات البدنية :  (م4006)بدوىالخال   عبد أسامة -1
 .منشورة كمية التربية الرياضية جامعة المنصورةرسالة دكتوراه غير , والفنية للاعبي الكرة الطائرة 

قياس المعارف القوامية لدي تمميذات الحمقة الثانية , التعميم م( : 0660إقبال رسما محمد ) -9
الأساسي بمحافظة القاىرة , رسالة ماجستير, غير منشورة , كمية التربية الرياضية لمبنين بالقاىرة 

 , جامعة حموان.
 عمم السموك الصحي وتحديات العصر المؤتمر الاول لقسم م(:4002)الهام اسماعيل شمبا  -9

 م. 0225إبريل  09-01النفس الرياضي بجامعة طنطا من 
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 –قوامية  –فسيولوجية  –: القياسات المعممية الحديثة  بدنية  (4003ايهاب محمد عماد الدين ) -22
 , الاسكندرية .تكوين جسماني , مئسسة عالم الرياضة لمنشر , دار الوفاء لمطباعة 

 (: الصحة والتربية الصحية, دار الفكر العربي, القاىرة.4000بهاء الدين إبراايم سلامة ) -22
الحكومية     ( : التعرف عمي الفروق بين طلاب المدارس4002جعفر فارس العرجان )  -20

سنة, مجمة دراسات البحث  24-25في عناصر المياقة البدنية المرتبطو بالصحة لعمر  والخاصة
 العممي , الجامعة الاردنية .

 : علاقة المياقة البدنية المرتبطة بالصحة بدىنيات الدم لدي (4002جعفر فارس العرجان ) -23
 ., الدورية السعودية لمطب الرياضيسنة24-20 اطفال المرحمة العمرية من

: سمسمة التدريب المتكامل لصناعة   م(4000ة إبراايم السكري م محمد جابر بريقع )خيري -25
 سنة , الاسكندرية الجزء الثاني, منشأة المعارف . 29: 1البطل من 

 عناصر المياقة البدنية المرتبطة بالصحة لد  طمبة المرحمة( : 4000زااا عرفان محمود ) -24
 .دراسة مقارنةالأساسية في مدارس إربد و الناصرة: 

الكرة الطائرة استراتجيو تدريبات الدفاع واليجوم, دار المعارف , م( :4000زكى محمد حسن ) -21
 الاسكدرية .

تأثير برنام  تمرينات علاجية للآم الظير لمعاممين بييئة م( :4000سامية عبد الرحمن عثمان ) -21
الرياضية لمبنات بالجزيرة , جامعة قصور الثقافة , رسالة ماجستير غير منشورة, كمية التربية 

 حموان.
القوام عيوبو وتشوىاتو وسائل علاجو وطرق المحافظة عميو, م(: 4004سرور أسعد منصور) -29

 دار المعارف, الإسكندرية . 
الكرة الطائرة والاعداد المياري والخططي , دار زىران لمنشر ,  م( :4004سعاد حماد الجميما) -29

 القاىرة  .
المياقة القوامية والتدليك , در الجامعين لمطباعة  م(:4000الدين الخوبوطما )صفاء صفاء  -02

 والتجميد , الاسكندرية .
السمنة    -الروماتيزم–العلاج الطبيعي  آلام العمود الفقري م( : 4002طار  أنور إسماعيل ) -02

 شركة رشا برس , لبنان.
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م( 4000سعيد بد الرشيد )طمحة حسام الدين وفاء صلاح الدين م مصطفا كامل محمد م  -00
,مركز الكتاب لمنشر , 2المرونة, ط-تحمل القوة-القدرة-القوة–الموسوعة العممية فى التدريب :

 القاىرة.
تأثير برنام  مقترح لمقدرة العضمية عمي تحقيق  م( :4000عادل محمد محمد حسين ) -03

منشورة , كمية التربية  المستيدف من الضرب الساحق للاعبي الكرة الطائرة ,رسالة ماجستير غير
 الرياضية لمبنين بالقاىرة , جامعة حموان .

 2م2992تربية القوام, دار الفكر العربى, عباس الرممى وآخرون:  -05
تخطيط م(: 4005عبد العاطا عبد الفتاح م أسامة عبد الرحمن عما م خالد محمد زيادة ) -04

 التدريب الرياضي , دار الميربي لمطباعة .
: تدريب الاثقال   تصميم برام  القوة وتخطيط  م(4000ر م ناريمان الخطيب )عبد العزيز النم -01

 الموسم التدريبي , الطبعة الرابعة , مركز الكتاب لمنشر , القاىرة .
انحناءات العمود الفقري وبعض القياسات الجسمية والبدنية  م( :4004عزة فؤاد الشوري ) -01

ر الممارسات لمنشاط الرياضي , بحث منشورة , وعلاقتيا بالآلام أسفل الظير لمممارسات وغي
مجمس بحوث التربية الرياضية الشاممة , كمية التربية الرياضية لمبنات , جامعة الزقازيق , العدد 

 الثامن .
 أسامة لمشر,عمان. الرياضية ,  دار الصحة : عمم )4006 (الحسنات عصام -09
التدريب الرياضي   نظريات وتطبيقات دار المعارف ,  م(:4002عصام الدين عبد الخال  ) -09

  القاىرة .
(: المدرب الشخصي )المستو  الثاني( المجمس العالمي لمعموم 4004عما فالا سميمان ) -32

 الرياضية لمنشر , السويد.
: المدرب الرياضي في الالعاب م( 4002عما فهما البيك م عماد الدين عباس أبو زيد ) -32

صميم البرام  والاحمال التدريبية نظريات وتطبيقات , منشأة المعارف , الجماعية تخطيط وت
 الاسكندرية .

(: الصحة الشخصية والاجتماعية لمتربية البدنية والرياضية, م4004عما محمد جلال الدين )  -30
 .مكتبة الوفاء لمطباعة والنشر, الزقازيق

, 2فى علاج التشوىات القوامية, طأىمية التمرينات البدنية م(: 4002فراج عبدالحميد توفي  ) -33
 دار الوفاء لمطباعة والنشر .
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بعض   دراسة مقارنو لمستوي ( : 4005لطفا عبد النبا الحنتوشم وسعيد سميمان معيوم ) -35
سنة, 22-9من  عناصر المياقة البدنية المرتبطو بالصحة بين تلاميذ طرابمس وتشيك وسموفاكيا

 معة الشمف .معيد التربية الرياضية والبدنية , جا
: اساسيات التمرينات البدنية منشأة م(4000محمد إبراايم شحاتة م محروس محمد قنديل ) -34

 . المعارف الاسكندرية
تأثير بعض أنواع تدريبات دورة  م( :4000محمد جابر عبد الحميد م عاطم رشاد خميل ) -31

 -تقصير عمي القدرة العضمية لمرجمين والسرعة الانتقالية , المؤتمر العممي الدولي –الاطالة 
 الرياضة والعولمة , المجمد الاول , كمية التربية الرياضية لمبنين باليرم , جامعة حموان .

 ثانيا المراجع الاجنبية :
31- Aaberg, E, (4006) : Muscle Mechanics, Library of congress Cataloging, 

USA. 
39- ACSM’s. (4006): ACSM’s Guidelines for exercise Testing and 

Prescription (éd. Eighth Edition ). 
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