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طويل دون الشعور  وقتلعمال بدن ومواجهة الأالالسيطرة علي  عليقدرة البوظائفها علي احسن وجه مع 
بالاجهاد والتعب، لذلك فإن اللياقة البدنية تعبر عن تفاعل كافة العناصر البدنية والوظيفية التي تعكس كفاءة 

وبرزت الحاجة الي ضرورة الاهتمام باللياقة البدنية للصحة كنتيجة للمؤثرات الاجتماعية داء البدني للفرد. الأ
تي فرضت علي الأفراد نمط حياة يتسم بالخمول وعدم أو قلة ممارسة النشاط والمعطيات الحضارية الحديثة ال

البدني لا سيما وأنه قد ثبت علمياً أن الممارسة تقود الي الوقاية من بعض الامراض كأمراض الجهاز الدوري 
تي يقول (مف التنفسي وضعف العضلات بالاضافة الي أنها تمنع تكوين نسبة عالية من الدهون في الجسم.

هم لتحقيق ممناسب من اللياقة البدنية المرتبطة بالصحة أمر مستوي ) إن امتلاك 47م ، ص 2010:حماد
الوقاية من بعض الامراض التي تتعلق بكفاءة أداء الحركة والجهد البدني، والوصول إلي حالة صحية جيدة، 

هارات الحركية، لذلك فأنه من مكنه من أداء الميللياقة البدنية  شخصن امتلاك الاويضيف المصدر نفسه 
  .لتمتع بالصحةلمن اللياقة البدنية   الضروري أن يمتلك الفرد العادي قدراً 

المدينــة الحديثــة بــل حتــى القريــة بســلوك ومظــاهر غيــرت نمــط حيــاة الإنســان, إنســان اليــوم أتــت   مشــكلة الدراســة:
عملــه عــادةً بــذل جهــد يــذكر. كــذلك وفــرت يصــل إلــي مكــان عملــه عبــر وســائل المواصــلات وقــد لا تتطلــب طبيعــة 

أن  عظيمــاً علــى صــحته. تقــول الشــواهد التكنولوجيــا لإنســان اليــوم فراغــاً كبيــراً فــي الوقــت وهــو حقيقــة يشــكل خطــراً 
عدداً كبيراً من الساعات تصرف في جلسات مشاهدة الإنترنت والتلفاز وشرائط الفيـديو والعـاب التكنولوجيـا الحديثـة 

طلابنـا فـي  الأمر نمط حياة الجلوس التي يتبناها إنسان اليوم والتي تزيد معـدل تعرضـه للأمـراض. الأخري, ويفاقم
المـــدارس يشـــكلون نصـــف حاضـــر المجتمـــع وكـــل مســـتقبله وعمـــاره, وقـــد تـــأثروا بدرجـــة كبيـــرة بـــنمط الحيـــاة المدنيـــة 

ـــاة الجلـــوس والخمـــول والتـــي ســـتؤثر دون شـــك علـــى صـــحتهم و  تحصـــيلهم الأكـــاديمي العصـــرية الحديثـــة ومنهـــا حي
إســهامات صــحية موثقــة وحيــاتهم الإجتماعيــة. يؤكــد الأدب فــي مضــمار اللياقــة البدنيــة للصــحة أن للنشــاط البــدني 

عمـاد يمثـل  لقطـاع العـريض مـن الشـباب (الطـلاب)فمعرفة واقع حصيلة ممارسته (اللياقة البدنية) فـي هـذا ا علمياً,
    هذه الدراسة.
  :  أهمية الدراسة

وتبعــاً لــذلك  اللياقــة البدنيــة للصــحة دارات التعليميــة بالولايــة بواقــعقــد تعــرف الإتتمحــور أهميــة الدراســة فــي انهــا / 1
دوات وأمـاكن الممارسـة, بغـرض , وحثها على توفير مدخلات التربية البدنية المدرسية من معلمين وأجهزة وأأهميتها

  طلاب المرحلة الثانوية. رفع مستواها لدى 
اللياقــة البدنيــة المرتبطــة  فــي توجيــه اهتمــامهم فــي تطــويرومعلمــات التربيــة البدنيــة  يــد هــذه الدراســة معلمــي/ قــد تف2

  التربية البدنية المدرسية. عبر أنشطة برامجبالصحة 
  الدراسة إلي الاتي: هذه تهدف :أهداف الدراسة

   اللياقة البدنية المرتبطة بالصحة لدي طلاب المرحلة الثانوية بولاية جنوب كردفان. واقع مستوى التعرف علي/ 1
عنـد تصـنيف المتعلمـين فـي اللياقـة البدنيـة للصـحة  عناصـر فـي مسـتوي فـروق  التعرف علي ما إذا كان هناك/ 2

  .مختلفةالصفوف الدراسية ال مستوى ضوء
  الباحث التساؤلات الاتية:في ضوء اهداف الدراسة يطرح  :تساؤلات الدراسة

اللياقــة البدنيــة المرتبطــة بالصــحة لــدي طــلاب المرحلــة الثانويــة بولايــة جنــوب كردفــان  عناصــر مــا واقــع مســتوي/ 1
  ؟عينة الدراسة

  ؟الدراسية تلك العناصر عند تصنيف العينة في ضوء المستويات في مستوي فروقوجد تهل و  /2
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  مجالات الدراسة:

    .ية جنوب كردفانولا المجال الجغرافي:
م 2016االمقيـدون للعـام الدراسـي  طلاب مـدارس المرحلـة الثانويـة الحكوميـة بولايـة جنـوب كردفـان :المجال البشري

  م.2017 –
 .م2017 -م  2016العام الدراسي  :المجال الزمني

المرتبطـة بالصـحة المجال الموضوعي: تقتصر هذه الدراسـة علـي محاولـة تحديـد مسـتويات عناصـر اللياقـة البدنيـة 
وتحديد ما إذا كانت هناك فروق دالة عند تصنيف الطلاب في ضوء مستوى الصـفوف  لدى الطلاب عينة الدراسة

  .الدراسية
  المصطلحات:

تعرف بأنها "مقـدرة الفـرد الأدائيـة فـي اختبـارات تعبـر عـن التحمـل الـدوري التنفسـي (اللياقـة  اللياقة البدنية للصحة:
ـــــــب الجســـــــمي, وقـــــــوة العضـــــــلات الهيكليـــــــة, وتحملهـــــــا, ومرونتهـــــــا (اللياقـــــــة العضـــــــلية  ـــــــة التنفســـــــية) والتركي القلبي

  ) 2005الهيكلية)".(الهزاع بن محمد الهزاع:
حيـث يقضـي فيهـا الطالـب ثـلاث  يساسـتعلـيم الأالالتـي تلـي  الدراسـية ةالمرحلـ م طـلابهـ المرحلة الثانوية:طلاب 

تبــدأ بالصــف الاول الثــانوي وتنتهــي بالصــف الثالــث الثــانوي وفــي هــذا البحــث يقصــد بهــم المقيــدون  أعــوام دراســية
  .( تعريف إجرائي)) سنة 17 -14) وتتراوح اعمارهم بين (2017 -2016بالمدارس للعام الدراسي (

 ظري والدراسات السابقةالاطار الن

  :التربية البدنية المدرسية

) فـي تعريفهمـا 2000يتفـق كـل مـن (أمـين أنـور الخـولي وجمـال الـدين الشـافعي: مفهوم التربية البدنيـة المدرسـية:
للتربيــة البدنيــة بأنهــا "التربيــة فــي ومــن خــلال الحركــة", فالتربيــة العامــة وإن كانــت تبــدو فــي مظهرهــا حركيــة إلا انهــا 

ـــة المـــ ـــارزاً فـــي تربي ـــراً وهامـــاً وب ـــة فـــي أهـــدافها, تلعـــب دوراً كبي ـــاً ونفســـياً عقليـــة ووجدانيـــة وإجتماعي ـــدنياً وعقلي تعلم ب
ــاً, ويضــيفان بقولهمــا "أن مفهــوم التربيــة البدنيــة يشــتمل علــى مجموعــة مــن القــيم والمثــل والحاجــات تمثــل  وإجتماعي
التربيــة العامــة, ومجموعــة نظريــات وقواعــد ومبــادئ تعمــل علــى تنظــيم الأســاليب والطــرق الفنيــة لتــدريس المقــرر, 

على ترجمة تلك الأهداف إلي واقع. لم تعد التربية البدنية مجرد ممارسة وإنمـا  ومجموعة أساليب وطرق فنية تعمل
  تقوم على أسس وقواعد علمية مضمنة في مناهج تعمل للإرتقاء بها. 

تهدف التربية البدنية المدرسية كمقرر دراسي إلي تحقيق النمـو المتكامـل للمـتعلم  أهداف التربية البدنية المدرسية:
اخــــل الجــــدول الدراســــي أو انشــــطة خارجــــه تقــــوم نتائجهــــا علــــى المســــتوى الحركــــي والمعرفــــي مــــن خــــلال دروس د

والوجـــداني. ولعـــل أهـــم أدوار التربيـــة البدنيــــة المدرســـية هـــو تحقيـــق وتربيـــة الطــــلاب مـــن خـــلال الانشـــطة البدنيــــة 
راء اسـتهلاك الطاقـة, المختلفة, فالمدرسة تؤسس لعادات ممارسة النشاط البدني عند الانسان مدى الحياة والسعي و 

لذا يجب ان تكون هذه العادات بما تتيحه من سـلوك يمكـن ان تسـاعد علـى الاسـتمتاع بالحيـاة. كمـا تهـدف التربيـة 
البدنية إلي تزكية قيمة ممارسة الانشطة البدنية والاحساس بتقدير الذات والثقة بـالنفس والتكيـف الاجتمـاعي, وربـط 

ارف بالحيــاة, وتوظيــف ذلــك فــي حــل المشــكلات التــي تواجهــه, وتحســين حالــة مــا يتعلمــه الطالــب مــن مهــارات ومعــ
الطالب الصحية, وإتاحة الفرصة للموهوبين لإبراز مواهبهم وقـدراتهم, وتحسـين اللياقـة البدنيـة بتنميـة الحـد الاقصـى 

  لكفاءة الاجهزة الحيوية وتطوير اللياقة العقلية.
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مـن أهـم أهـداف  المرتبطة بالصـحة تعتبر اللياقة البدنية المدرسية: البدنيةالتربية  أهداف اللياقة البدنية في برامج
ـــة (القـــوة  ـــة التنفســـية واللياقـــة العضـــلية الهيكلي ـــاءة القلبي ـــدورها فـــي تحســـين وتطـــوير الكف ـــة المدرســـية ل ـــة البدني التربي

اللياقـة البدنيـة وطـرق العضلية والتحمل العضلي والمرونة) والتركيب الجسمي, لذلك لا بـد مـن التعـرف علـى بـرامج 
تنظيمها في الصـفوف الدراسـية المختلفـة ولا سـيما فـي المرحلـة الثانويـة. يضـم المحتـوى التعليمـي فـي مـنهج التربيـة 
البدنيـــة أنواعـــاً مختلفـــة مـــن الأنشـــطة البدنيـــة التـــي تعمـــل علـــى رفـــع مســـتوى الأداء البـــدني وتنميـــة القـــدرات البدنيـــة 

ي علـــي مســـاعدة الطـــلاب فـــي إيجـــاد بـــدائل علاجيـــة مناســـبة تتعلـــق بالأوضـــاع للطالـــب, كمـــا يعمـــل النشـــاط البـــدن
الخاطئة التي يتخذونها أثناء حياتهم العادية ويتضمن ذلك أيضاً تحسـين كفـاءة الأجهـزة الحيويـة للفـرد وقدرتـه علـى 

  .)1997(كمال عبدالحميد ومحمد صبحي حسانين: مقاومة الأمراض والترويح عن نفسه بطريقة هادفة

  اللياقة البدنية المرتبطة بالصحة

ي الحركـــ مريكـــي للصـــحة والتربيـــة البدنيـــة والتـــرويح والتعبيـــرتحـــاد الأالإ يعـــرف مفهـــوم اللياقـــة البدنيـــة للصـــحة:
)(AAHPERD:1989 دون إجهـاد و عمـال اليوميـة بنشـاط قدرة الفرد علـي القيـام بالأ"بأنها  للصحة اللياقة البدنية

ســـتمتاع بنشـــاط الوقــت الترويحـــي والحـــالات الطارئــة المحتملـــة ، وتشـــمل خلــو الفـــرد مـــن مــع تـــوفر طاقـــة كافيــة للإ
ســتفادة القصــوي مــن ضــافة الــي الإنــة وهشاشــة العظــام ، بالإبدامراض القلبيــة والســكري والمــراض قلــة الحركــة كــالأأ
  ."قدرات العقلية والشعور الجيد بالحيويةال

    عناصر اللياقة البدنية المرتبطة بالصحة:
) مكونــات اللياقــة البدنيــة المرتبطــة ACSMكمــا ذكــر فــي مكــانٍ ســابق حــددت الكليــة الامريكيــة للطــب الرياضــي (

عناصر هي التحمل الدوري التنفسي, القوة العضلية, التحمل العضلي, المرونة والتركيب الجسـمي   5بالصحة في  
  وفيما يلي يتناول الباحث كل من هذه العناصر بالتفصيل.

   Cardio respiratory endurance: التحمل الدوري التنفسيأولاً: 

يشير التحمل الدوري التنفسـي إلـي قـدرة كـل مـن الجهـازين الـدوري والتنفسـي علـى تـوفير الاوكسـجين خـلال النشـاط 
البدني المستمر, ويرتبط التحمل الدوري التنفسي بالقـدرة علـى إسـتخدام العضـلات الكبيـرة فـي الجسـم لفتـرات طويلـة 

يعد عنصر التحمل الدوري التنفسـي مـن اهـم عناصـر اللياقـة البدنيـة للصـحة  في أنشطة معتدلة إلي مرتفعة الشدة.
وذلك لعلاقته الوثيقة بالقدرات الوظيفية للجهازين الدوري والتنفسي واللـذان تعتبـر كفاءتهمـا ضـرورية للإسـتمرار فـي 

   .م)2000(الهزاع بن محمد الهزاع:  مزاولة النشاط البدني

  أنشطة تطوير التحمل الدوري التنفسي: -

اي نشــاط  الفــرد يمــارسة الامريكيــة للطــب الرياضــي ان لإكتســاب وتطــوير التحمــل الــدوري التنفســي أوصــت الكليــ 
يتطلــب إســتخدام العضــلات الكبيــرة فــي الجســم ويمكــن الإســتمرار فيــه لفتــرة أطــول علــى أن يكــون إيقــاعي وهــوائي 
الطابع ومن أمثلته "الجـرى, الهرولـة, السـباحة, ركـوب الـدراجات, التجـديف, الوثـب بالحبـال" وغيـر ذلـك مـن انشـطة 

  ). (Pollock, et al,1990التحمل الهوائي المختلفة   

   فوائد تدريبات التحمل الدوري التنفسي: -
وبتعبير آخـر برنـامج تحمـل دوري تنفسـي أن يتوقـع  –يمكن لكل شخص ان يشارك أو يقوم ببرنامج تدريب هوائي 

عاليــة مــن أقصــى عــدد مــن التكيَفــات الفســيولوجية مــن التــدريبات. ومــن الفوائــد التــي تعــود علــى المتــدرب: درجــة 
الراحــة انخفــاض معــدل النــبض خــلال فتــرات  الاوكســجين, دة فــي قــدرة الــدم علــى حمــلزيــا  إســتهلاك للاوكســجين,
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خفــاض ان ســرعة اســتعادة الشــفاء, ,انخفــاض معــدل النــبض فــي احمــال تدريبيــة معينــة وزيــادة فــي قــوة عضــلة القلــب,
    ادة في الانزيمات الحارقة للدهون.الزي ضغط الدم واللبيدات الدموية,

    الدوري التنفسي:طرق قياس التحمل  -
في المختبر كقياس الإستهلاك الأقصي للأوكسجين بتعريض المفحوص لجهد بدني  القياس المباشر: يتم -

هوائية كالسير الكهربائي والدراجة الثابتة. يتم من خلال الجهد البدني تطلب تحركات متدرج من خلال أجهزة ت
   .)298,ص1995عادة الشفاء, (محمد صبحي حسانين:الحيوية, وسرعة إست, والسعة قياس النبض, وضغط الدم

) ويعد من Cooper Test( القياس غير المباشر: يتم من خلال اختبارات ميدانية, من أمثلته إختبار كوبر -  
أكثر الإختبارات انتشاراً, طريقة تنفيذه أن يقوم الفرد بالجري (يسمح بتبادل الجري والمشي عند الضرورة) لمدة 

  ق) ثم تحسب المسافة المقطوعة خلال هذه المدة.  12اثنتي عشرة دقيقة (
قلاً عن كل من ) ن113م , ص1999أورد ( بسطويسي أحمد: Muscular Strength:القوة العضلية ثانباً: 

)  ان القوة العضلية تعرف بأنها (قدرة العضلة في التغلب Matviv:1964وماتفيف  Shtieler:1973(شتيللر 
على مقاومات مختلفة ذات شدة عالية). وتعتبر القوة العضلية من الصفات البدنية والقدرات الفسيولوجية 

الحركية عامة  هي الدعامة التي تعتمد عليها الحياةوالعناصر الحركية الهامة بين الصفات البدنية الاخرى، و 
علي وجه الخصوص, حيث أنها ترتبط بكل من القوام الجيد والصحة ويتوقف الانجاز الحركي  والممارسة البدنية

  الشامل بدرجة كبيرة علي مستوى القوة العضلية. 

  تطوير القوة العضلية عن طريق التالي: يمكن وير القوة العضلية:أنشطة تط -

تدريبات القوة الثابتة: وهي تدريبات العمل العضلي الثابـت تكـون القـوة المبذولـة فـي العمـل امـا مسـاوية للمقاومـة  -
أو أعلـــى منهـــا حتـــى تظهـــر الحركـــة بصـــورة تحـــدث زيـــادة فـــي التـــوتر بالنســـبة للأليـــاف العضـــلية التـــي تقـــوم بـــالقوة 

أكثـــر وهـــي ي يحـــدث تضـــخم فـــي العضـــلات ممـــا يـــؤدي إلـــي رفـــع مســـتوى القـــوة العضـــلية الثابتـــة. المبذولـــة وبالتـــال
هــذا النــوع مــن القــوة تــدريبات تعتمــد فــي محتواهــا علــى الوقــوف  طــويرصــعوبة مــن نظيراتهــا المتحركــة. ويســتخدم لت

و"شـد الحبـل أو  يـدين","الوقـوف علـى الوالإرتكاز على وزن الجسم نفسه أو الشد أو ضغط المقاومة الخارجية مثـل 
  الزميل".

تــدريبات القــوة المتحركــة: وهــي علــى النقــيض مــن ســابقتها, حيــث تكــون القــوة أكبــر مــن المقاومــة وبــذلك يحــدث  -
قصر في طول العضلة مع تبادل الأنقباض والأنبسـاط العضـلي ممـا يسـمح بزيـادة حجـم الـدم المتـدفق إلـي الجهـاز 

ة الثابتة, وبالتالي إمكانية زيادة القوة المبذولة لمواجهة مقاومة مـا. وتسـتخدم العضلي بصورة أكبر من القوة العضلي
هــذا النــوع مــن القــوة تــدريبات ذات مقاومــات مختلفــة مثــل تــدريبات التغلــب علــى الجاذبيــة الأرضــية أو ثقــل الجســم 

ك. أو مقاومــة نفســه أو بعــض أجــزاء الجســم كالوثــب بالقــدمين معــاً فــي المكــان, الوثــب مــن فــوق جهــاز وغيــر ذلــ
    .خارجية مثل (أدوات الرمي, الأكياس الرملية, الزميل وغيرها)

يترتــب عــن التحســن فــي القــوة العضــلية زيــادة احتمــالات النجــاح فــي كافــة أنــواع النشــاط فوائــد القــوة العضــلية:  -
 , وتطـوير المهـارات الرياضـية للاعبــين. self imageوتحسـين القـوام والمظهـر الشخصـي وصـورة الـذات  البـدني,

ومــن منظــور  والــتمكن مــن إنجــاز مهــام الحيــاة اليوميــة بســهولة أكبــر, وتســمح بمعالجــة وزن الجســم بكفــاءة أكبــر.
صــحي تســاعد القــوة العضــلية فــي الحفــاظ علــى النســيج العضــلي, وتقلــل مخــاطر التعــرض للإصــابات, وتســاعد فــي 

       من, وهي كذلك عنصر رئيس في حمل صغار الأطفال. منع وعلاج آلام اسفل الظهر المز 
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تســتخدم عــدة طــرق لقيــاس القــوة العضــلية الثابتــة, ومــن أهمهــا قيــاس الأنقبــاض  طــرق قيــاس القــوة العضــلية: -
. Hand Gripوأشهر إختباراتها قوة القبضـة  Dynamometerالعضلي لمرة واحدة بأستخدام جهاز الديناموميتر 

القـوة العضـلية المتحركـة إختبـارات مثـل "الشـد لأعلـى" أو "الـدفع علـى المتـوازي" وتحسـب نتـائج كما يستخدم لقيـاس 
   .)40,ص1997(كمال عبد الحميد ومحمد صبحي حسانين:الإختبارات بعدد تكرار الأداء لعدة مرات 

بذل  يعرف التحمل العضلي على أنه "قدرة العضلة علىMuscular Endurance: التحمل العضلي ثالثاً: 
الجهد بإستمرار بحيث يستطيع الفرد الممارس أن يكرر الحركات خلال فترة زمنية أطول دونما تعب لا داعي له" 

)(Corbin,S. & Lindsey,R:1989.  

يفضــل لتطــوير التحمــل العضــلي تكــرار الأداء فــي مختلــف تــدريبات القــوة مــن  أنشــطة تطــوير التحمــل العضــلي: -
واحــدة (حتــى مرحلــة الاجهــاد) علــى ان تكــون المقاومــات منخفضــة أو متوســطة ) مــرة فــي المجموعــة ال30 -10(

) مجموعـــات مـــن التـــدريبات المختلفـــة خـــلال ســـاعة الـــدرس الواحـــد, والراحـــة غيـــر 6-3الدرجـــة والمجموعـــات مـــن (
      ).   233, ص2004(محمد صبحي حسانين: الكاملة بين المجموعات

التحمــل العضــلي فــي خفــض نســبة  ) فوائــد177م , ص1999أحمــد:حدد(بسطويســي  فوائــد التحمــل العضــلي: -
الكوليسترول في الدم , ومنع تراكم الدهون علي جـدران الأوردة والشـرايين, وزيـادة نسـبة عـدد الشـعيرات الدمويـة فـي 
العضـــلات ونســـبة هيموقلـــوبين الـــدم, وإرتفـــاع كفـــاءة إمتصـــاص الأوكســـجين فـــي العمـــل عنـــد ظهـــور التعـــب (الـــدين 

يني), وإنخفــاض معــدل النــبض فــي الراحــة بالإضــافة إلــي تحســن الكفــاءة العضــوية للقلــب والــرئتين والكلــي الاوكســج
  والكبد. 

يمكــن القــول أن جميــع اختبــارات القــوة العضــلية تصــلح لقيــاس التحمــل العضــلي  طــرق قيــاس التحمــل العضــلي: -
) أن أي 284,ص1995بحي حســانين:فيمــا عــدا الاختبــارات التــي تســتخدم جهــاز الــديناموميتر. ويــرى (محمــد صــ

اختبار يحدث فيه تكرار للأداء أكثر من مرة واحدة يعد أختباراً للجلد العضـلي. ومـن أشـهر الاختبـارات المسـتخدمة 
لقياس هذا المكـون, "ثنـي الـذراعين مـن الانبطـاح المائـل" , "رفـع الـرجلين عاليـاً مـن الرقـود" , "الانبطـاح المائـل مـن 

  من الرقود".  الوقوف" و "الجلوس
تعنـي المرونـة كمصـطلح فـي التربيـة البدنيـة قـدرة العضـلات والأوتـار المتصـلة بهـا  :Flexibilityالمرونـة رابعاً: 

والاربطة المحيطة بالمفاصل علي التمدد بمـا يسـمح لهـا بـأداء حركتهـا بالمـدى الحركـي الكامـل أو الواسـع (المرجـع 
    .)219السابق , ص

تـرتبط المرونـة بكـل مـن القـوة والتحمـل وغيـر ذلـك لإظهـار الأداء البـدني الجيـد , حيـث  المرونة:أنشطة تطوير  -
المرونــة العامــة  طــويريتوقــف مســتوى الأداء علــى مــا يتمتــع بــه الفــرد مــن مــدى حركــي فــي مفاصــل الجســم, يــتم ت

لمفاصل الجسـم مـن خـلال تـدريبات الإطالـة وزيـادة مـدى الحركـة فـي المفصـل (كمـال عبـد الحميـد ومحمـد صـبحي 
   .)212,ص1997حسانين:

تلعب مرونة مفاصل الجسم ومطاطية عضـلاته الناتجـة عـن ممارسـة التـدريبات البدنيـة  فوائد تدريبات المرونة: -
القــوة العضــلية والتحمــل العضــلي فــي تحســين الصــحة , ومــن الفوائــد التــي تعــود مــن دوراً  هامــاً ومكمــلاً لكــل مــن 

تطوير مرونة المفاصل ومطاطية العضلات إنخفاض احتمالات التعرض لإصابات العضلات, وزيادة فاعلية أداء 
ط سـتثارة نشـاالاعمال البدنية, وأنخفاض مشكلات آلام الظهـر, وزيـادة تـدفق الـدم للعضـلات العاملـة فـي الحركـة, وإ 

  وتعجيل العمليات الأيضية بالعضلات. وتحسين القوام. مراكز وممرات الخلايا العصبية,
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تقاس المرونة بإستخدام إختبارات بدنية مختلفة ومن أمثلتها "مد الجذع أماماً أسفل  طرق قياس المرونة: -
  اماماً أسفل من الوقوف". للمس الأرض بالكفين" , "مد الجذع اماماً من الجلوس الطويل", "مد الجذع

يعرف التركيب الجسمي بأنه "نسبة وزن دهون الجسم إلي  :Body Compositionالتركيب الجسمي خامساً: 
ل نسبياً ولكن لا صافي وزنه من العضلات والعظام والانسجة الاخرى. عادة يمتلك الفرد الممارس حجم دهون قلي

   .)(Corbin & Lindsey:1989 يفقدها كاملاً"

يتكــون جســم الانســان مــن عــدة أنســجة أغلبهــا عظميــة وعضــلية ودهنيــة, وحيــث أن  مكونــات التركيــب الجســمي: -
النســـيج العظمـــي يتميـــز بالثبـــات تقريبـــاً, فـــإن أغلـــب التغييـــر يكـــون حـــول الأنســـجة العضـــلية لســـرعة تأثرهـــا (زيـــادة 

  ). 29,ص1994ضوان:ونقصان) بحركة ونشاط الانسان (أبوالعلا عبدالفتاح وأحمد نصرالدين ر 
  للتركيب الجسمي طرق واساليب متعددة لتقويمها منها ما يلي: طرق قياس التركيب الجسمي: -

تستخدم في هذه الطريقة بعض العمليات الحسابية التي تعتمد على  طريقة تقدير الوزن المثالي للجسم: اولاً:
   .قياسات الطول والوزن للجسم

يــتم قيــاس محيطــات بعــض اجــزاء  حيــث :تقــدير التركيــب الجســمي عــن طريـق قيــاس محيطــات أجــزاء الجســم ثانيــاً:
أو  ,يطـــات ببعضـــها الـــبعض أو بطـــول الجســـمالجســـم بواســـطة شـــريط القيـــاس العـــادي ومـــن ثـــم مقارنـــة قيـــاس المح

  ).54, ص المرجع السابق( بأستخدام جداول خاصة للمقارنة
  .بقياس نسبة الدهون في الجسم تقدير التركيب الجسمي ثالثاً:
نظـراً لمـا تتميـز بـه مـن قلـة التكـاليف وصـدق النتـائج هـم طـرق القيـاس هـي أو  :طريقة قياس سمك ثنايا الجلـد :رابعاً 

 Stored Fatوسهولة التدريب علـي أسـتخدامها .وتعتمـد هـذه الطريقـة علـي قيـاس نسـبة الـدهون المخزونـة بالجسـم 
والــــذي يتركــــز تحــــت الجلــــد بصــــفة عامــــة وحــــول الاعضــــاء الداخليــــة كالقلــــب والكليتــــين (نقــــلاً عــــن نجــــم الــــدين 

  ).52, ص2005المرضي:
   :الدراسات السابقة

بعنــوان ( تقــويم اللياقـة البدنيــة المرتبطــة بالصــحة واللياقــة الحركيــة لــدي  ,2005: دراسـة نجــم الــدين محمــد المرضــي
 تقـــويم مســـتوي اللياقـــة البدنيـــة المرتبطـــة بالصـــحة. هـــدفت الدراســـة إلـــي. ولايـــة الخرطـــوم)طـــلاب المرحلـــة الثانويـــة ب

ـــة المرتبطـــة إســـتخدم الباحـــث المـــنهج الوصـــفي، واســـتعان با ـــة لقيـــاس عناصـــر اللياقـــة البدني ـــارات اللياقـــة البدني ختب
إلــي  نتــائج الدراسـة أشـارت. ) طالـب تــم إختيـارهم بالطريقـة العشــوائية البسـيطة405بلغـت عينــة الدراسـة ( بالصـحة.

إرتفـــاع  ضـــعف مســـتوي اللياقـــة البدنيـــة المرتبطـــة بالصـــحة لـــدي افـــراد العينـــة حيـــث كـــان المســـتوي دون المتوســـط.
 تحمـــلضـــعف مســـتوي العينـــة ككـــل فـــي عناصـــر التحمـــل الـــدوري التنفســـي وال مســـتوي المرونـــة لـــدي العينـــة ككـــل.

التأكيد علـي ان الوصـول الـي مسـتوي جيـد مـن  منها وصياتالت كما قدمت الدراسة بعض .ة العضليةو والقالعضلي 
اللياقــة البدنيــة المرتبطــة بالصــحة هــو الهــدف الاول مــن التربيــة البدنيــة المدرســية، والهــدف الثــاني هــو تغيــر حيــاة 

الطـــلاب فـــي المرحلـــة  شـــاركالتأكيـــد علـــي ضـــرورة ان يكـــذلك  ســـرهم والمعلمـــين إلـــي نمـــط ناشـــط بـــدنيا.أالطـــلاب و 
دقيقـة فـي الاسـبوع. وعـدم تغيـر حصـة التربيـة البدنيـة بـأي  )225( لتربية البدنية بما لايقل عـنلدروس  في الثانوية
  توجيه اهتمام خاص بالمعارف العلمية في النشاط البدني.مع  و مقررات اخريأانشطة 

ممارسة النشاط م, بعنوان (مستوى اللياقة البدنية المرتبطة بالصحة وأنماط 2008دراسة ثابت عارف اشتيوي: 
هدفت الدراسة الي التعرف علي مستوى عناصر  البدني ومحددات الممارسة لدى طلبة الجامعات الفلسطينية).

اللياقة البدنية المرتبطة بالصحة, وانماط ممارسة النشاط البدني السائدة, ومحدداتها لدى طلاب الجامعات 
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تم اختيارهم  ,) طالباً 978دراسة علي عينة قوامها (الفلسطينية. استخدم الباحث المنهج الوصفي وأجريت ال
بالطريقة الطبقية, وتم جمع البيانات للياقة البدنية المرتبطة بالصحة بإستخدام البطارية الامريكية 

)AAHPERD.1980استخدم برنامج الحزم الاحصائية للعلوم الاجتماعية (ة) المعدل .SPSS(  ,لتحليل البيانات
نتائج من أهمها, انخفاض مستوي اللياقة البدنية المرتيطة بالصحة لدى طلبة الجامعات  وتوصلت الدراسة الي

الفلسطينية. نسبة الممارسين للنشاط البدني في الحدود الموصى بها لتحقيق فوائد صحية في الجامعات 
امعات ممثلة في بضرورة اهتمام إدارة الجأوصت الدراسة الفلسطينية أعلى من غير الممارسين في تلك الحدود. 

عمادات شؤون الطلاب واقسام النشاط الرياضي بتشجيع الطلاب علي ممارسة الانشطة البدنية من اجل الإرتقاء 
  بالمستوى البدني والصحي للطلاب.

م, بعنــوان (بنــاء مســتويات معياريــة لمســتوي اللياقــة البدنيــة المرتبطــة بالصــحة 2002دراســة محمــد لطفــي ابوصــلاح:
هـدفت الدراسـة إلـي التعـرف علـي مسـتوي اللياقـة البدنيـة المرتبطـة  الثانوية فـي محافظـة طـولكرم). طلاب المدارسل

إسـتخدم الباحـث المـنهج الوصـفي  ة طولكرم, وبناء مسـتويات معياريـة.بالصحة لطلاب المرحلة الثانوية في محافظ
) طالباً من صفوف العاشر والحـادي عشـر والثـاني عشـر, وتـم 1200المسحي. أجريت الدراسة علي عينة قوامها (

إختيـار العينــة بالطريقــة العشـوائية الطبقيــة مــن محافظــة طـولكرم, وقــد تــم اســتخدام البطاريـة الامريكيــة للياقــة البدنيــة 
علــي اختبــارات المرونــة والقــوة العضــلية والتحمــل العضــلي والتحمــل الــدوري التنفســي  المرتبطــة بالصــحة واشــتملت

ومـن أهـم نتـائج الدراسـة إنخفـاض مسـتوي اللياقـة البدنيـة المرتبطـة بالصـحة مقارنـة بالمسـتويات  .وسمك طيـة الجلـد
راسـة بضـرورة العالمية لدي الطلاب. وضع مستويات معياريـة لكـل صـف مـن الصـفوف وللعينـة ككـل. وأوصـت الد

  البدنية لدي طلبة محافظة طولكرم.الإستفادة من المعايير للتعرف علي اللياقة 
من الدراسات السابقة العربية والاجنبية ذات الصلة بموضوع الدراسة والتي كانت  التعليق على الدراسات السابقة:

بأهتمام كبير تحظى ة المرتبطة بالصحة اللياقة البدني ت منها هذه الدراسة يلاحظ انبمثابة قاعدة أساسية إنطلق
وملحوظ في معظم الدول خاصةً الأكثر تقدماً, ويمكن القول بأن فكرة الدراسة نبعت من هذه الملاحظة إذ لم 
يسبق لأي باحث أن تناول اللياقة البدنية المرتبطة بالصحة لدى طلاب المرحلة الثانوية بولاية جنوب كردفان. 

اسات السابقة في إثراء الإطار النظري, والإستعانة بالنتائج في تناول مشكلة الدراسة, استفاد الباحث من الدر 
وتحديد عناصر اللياقة البدنية للصحة وإختباراتها, بالإضافة إلي إختيار الطرق والأساليب الإحصائية المناسبة 

  لجمع بيانات الدراسة وتحليلها وتفسيرها.
    إجراءات الدراسة
وذلــك لمناســبته   Discriptive Survey Researchتــم اســتخدام المــنهج الوصــفي المســحي مــنهج الدراســة:

  .لطبيعة الدراسة, وباعتباره المنهج الشائع الإستخدام في بحوث التربية البدنية والرياضة

تكــون مجتمــع هــذه الدراســة مــن طــلاب المرحلــة الثانويــة الحكوميــة بنــين بولايــة جنــوب كردفــان.  مجتمــع الدراســة:
بلــغ العــدد الكلــي لمــدارس البنــين فــي هــذه المحليــات  .) محليــة14والتقســيم الإداري للولايــة وفقــاً لمســمى المحليــات (

) طالبـاً, كمـا هـو موضـح  11035 ) مدرسة ثانوية حكومية, بينما بلغ عدد الطلاب الكلي في هذه المـدارس (47(
م. وتشـير بيانـات 2017 –م 2016) حسـب إحصـائية وزارة التربيـة والتعلـيم بالولايـة للعـام الدراسـي 1بالجدول رقم (
    ) التالي إلي المجتمع الأصل للدراسة.1الجدول رقم (

تــم اختيــار العينــة بالطريقــة العشــوائية مــن طــلاب المرحلــة الثانويــة الحكوميــة بنــين بولايــة جنــوب  عينــة الدراســة:
). وقد تم الحصـول علـي مدارسـهم مـن وزارة التربيـة والتعلـيم , اختيـر مـن المجتمـع 11035كردفان والبالغ عددهم (

  %) طبقت عليهم الإختبارات البدنية. 3.5) طالب بنسبة (386الأصل (
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قــام الباحــث بــأجراء مســح مرجعــي فــي الكتــب والــدوريات والدراســات الســابقة والشــبكة  جمــع بيانــات الدراســة:أدوات 
الدوليــة للمعلومــات (الانترنــت) لتحديــد الادوات المناســبة للإجابــة علــى تســاؤلات البحــث. كمــا قــام بأستشــارة الخبــراء 

اختبــارات بدنيــة  لــك توصــل الباحــث إلــي اختيــاروالمتخصصــين فــي مجــال التربيــة البدنيــة والرياضــة, وبنــاءاً علــى ذ
  لقياس عناصر اللياقة البدنية المرتبطة بالصحة قيد الدراسة.

 عناصــر لقيــاساســتخدامها التــي ســيتم  توصــل الباحــث إلــي تحديــد الاختبــارات إختبــارات اللياقــة البدنيــة للصــحة:
هـذه الأختبـارات علـي مجموعـة مـن المحكمـين, ة قـام الباحـث بعـرض كخطوة ثانيـ .اقة البدنية المرتبطة بالصحةاللي

مشــفوعة بخطــاب للمحكمــين يوضــح عنــوان الدراســة واهــدافها, وطلــب إلــيهم تقنــين الاختبــارات المرشــحة للإســتخدام 
) درجــات وفقــاً لإســهامها فــي قيــاس عناصــر اللياقــة البدنيــة للصــحة 10وذلــك بأعطــاء كــل منهــا درجــة مــن أصــل (

م, 2/7/2016) بتــاريخ 19اســتفتى الباحــث المحكمــين والــذين بلــغ عــددهم ( الثلثــة التــي وردت تحتهــا. فــي الخطــوة
بعــد جمــع إســتجابات المحكمــين ومراجعتهــا بدقــة وتفريغهــا وتحليلهــا ومعالجتهــا %). 100انــت نســبة اســتجابتهم (وك

يوضــح التــالي ) 1إحصــائياً أمكــن الوصــول الــي ترتيــب الاختبــارات المرشــحة للإســتخدام فــي الدراســة والجــدول رقــم (
  ي تم التوصل إليها لإختبارات اللياقة البدنية للصحة.الدرجات والنسبة المئوية الت

ـــارات اللياقـــة البدنيـــة للصـــحة المرشـــحة   :)1جـــدول رقـــم ( يوضـــح درجـــات المحكمـــين والنســـب المئويـــة لإختب

  دام في الدراسةللإستخ
  النسبة المئوية  الاختباردرجة  الاختبارات المرشحة لقياسه             العنصر  م
 
1  
  

  
  التحمل الدوري التنفسي

  
  

  %87.8  158 / اختبار جري ومشي الميل.1
  %70  126 دقيقة.12/ جري لمدة2
  %64.4  116 م مشي.1600/ اختبار3
  %59.4  107 م.20/ الجري الإرتدادي ل4

 
2  

  
  القوة العضلية

  %87.2  157 / الوثب العريض من الثبات.1
  %81.1  146 التعلق مع ثني الذراعين./2
  %77.2  139 / قوة القبضة.3

 
3  

  
  التحمل العضلي

  %85  153 / الانبطاح المائل من الوقوف.1
  %71.1  128  / ثني الذراعين من الانبطاح المائل.2
  %68.3  123 / الجلوس من رقود القرفصاء.3

 
4  

  
  المرونة

  %86.1  155  الطويل./ مد الجذع اماما من الجلوس1
  %74.4 124  / مد الجذع اماما اسفل من الوقوف.2
  %67.8  122  / تقوس الظهر للخلف من الوقوف.3

 
5  

  
  التركيب الجسمي

  %85  153 / تقدير الوزن المثالي للجسم.1
  %75.6  136 / قياس محيطات أجزاء الجسم.2
  %70  126 / قياس سمك ثنايا الجلد.3

لدرجات المحكمين كما تشير إليه بيانات الجدول اعلاه اختار الباحث مجموعة من الأختبارات للإستخدام في وفقاً 
قيــاس اللياقــة البدنيــة للصــحة, حيــث قــام الباحــث بإعــداد كتيــب يتضــمن شــرحاً للإختبــارات المختــارة لقيــاس عناصــر 

  اصر اللياقة البدنية المرتبطة بالصحة:اللياقة البدنية للصحة. فيما يلي الاختبارات المختارة لقياس عن
 ),الوثــب العــريض مــن الثبــات اختبــار القــوة العضــلية:( ),جــري ومشــي الميــل اختبــار التحمــل الــدوري التنفســي:( -

مـد الجـذع امامـاً مـن الجلـوس الطويـل  اختبـار المرونـة:( ),الانبطـاح المائـل مـن الوقـوف اختبار التحمل العضلي:(
  .)التركيب الجسمي: تقدير الوزن المثالي للجسم( ),على صندوق المرونة
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قام الباحـث بـإجراء الإتصـالات الإداريـة اللازمـة   الدراسة الإستطلاعية لإختبارات عناصر اللياقة البدنية للصحة:
للحصــول علــي إذن مــن الجهــات المختصــة فــي إدارة تعلــيم المرحلــة الثانويــة بولايــة جنــوب كردفــان ومــدير مدرســة 

خطــاب بمحليــة الــدلنج لتطبيــق الاختبــارات البدنيــة الخاصــة بالدراســة فــي مرحلــة الدراســة الإســتطلاعية. عمــر ابــن ال
لإختبـارات اوقد كان الهدف من إجراء الدراسة الإسـتطلاعية هـو معرفـة مقـدار الـزمن الـذي يمكـن ان يسـتغرقه أداء 

والثبـات  الاحصـائي تحديد معاملات الصـدقالبدنية, ومدى صعوبة او سهولة الاختبارات بالنسبة لمستوى العينة, و 
) 50لكل اختبار من اختبارات اللياقة البدنية للصحة. تم اختيار عينـة إسـتطلاعية بالطريقـة القصـدية بلـغ حجمهـا (

مقـدرة المسـاعدين علـي أداء وتنفيـذ مـا  مـدىبيق الدراسة الإسـتطلاعية . أفاد تطبالباً من المجتمع الاصل للدراسةط
التأكــد مــن صــلاحية وفاعليــة جميــع الادوات والاجهــزة  كــذلكعلــيهم مــن عمليــات القيــاس والتســجيل ومتابعــة الاداء, 

المستخدمة في الاختبارات البدنية من جهة, وتنظيم وتنفيذ الاختبارات وتسـجيل الـدرجات مـن جهـة أخـرى. التعـرف 
لإداء الاختبــارات وســهولة تطبيقهــا وكــذلك تعــاونهم مــع المســاعدين فــي تنفيــذها. حســاب علــى مــدى تفهــم الطــلاب 

المعــاملات العلميــة مــن صــدق وثبــات لجميــع الاختبــارات البدنيــة وذلــك مــن خــلال المعالجــات الاحصــائية لنتــائج 
تطبيــــق الدراســــة لحســــاب المعــــاملات العلميــــة لثبــــات الاختبــــارات البدنيــــة المختــــارة أعتمــــد الباحــــث علــــى و العينــــة. 

   .الإستطلاعية لمرتين (طريقة الاختبار وإعادة الاختبار) على عينة الدراسة الإستطلاعية

بعـــد تفريـــغ نتـــائج التطبيقـــين تـــم إدخـــال البيانـــات فـــي الحاســـب الآلـــي بغـــرض حســـاب معامـــل الارتبـــاط (معادلـــة  -
) التـــالي 2ر علـــى حـــده والجـــدول رقـــم (بـــراون) بـــين درجـــات التطبيـــق الاول والثـــاني, وذلـــك لكـــل اختبـــا –ســـبيرمان 

  يوضح المعاملات العلمية للثبات والصدق الذاتي.
  يوضح معاملات الثبات والصدق (بطريقة الاختبار واعادة الاختبار) :)2جدول رقم (

  معامل الصدق الذاتي  معامل الثبات اختبارات اللياقة البدنية للصحة  م
  %84.4  .71.2 اختبار جري ومشي الميل  1
  %92.2  .85 اختبار الوثب العريض من الثبات  2
  %85.9  .73.8 اختبار الانبطاح المائل من الوقوف  3
  %92.2  .85 اختبار مد الجذع اماماً من الجلوس الطويل  4
  %99.4  .98.8 الطول تقدير الوزن المثالي للجسم  5

  %98.4  .96.9 الوزن
.) ويشـير ذلـك 71.2( بـارات أكبـر مـنمعاملات الثبـات لجميـع الاخت) أعلاه يلاحظ ان 2من بيانات الجدول رقم (

   %) وادنــــاه 99.4الـــي تمتــــع جميـــع الاختبــــارات بدرجـــة مناســــية مــــن الثبـــات. بلــــغ اعلـــى معامــــل للصـــدق الــــذاتي( 
%) وهو ما يشير إلـي درجـات عاليـة مـن الصـدق الـذاتي علمـاً بـأن الاختبـارات تتمتـع سـلفاً بصـدق محتـوى 84.4(

درجات لكل اختبار وإختيار تلـك  10الوصول إليه بعد عرضها  على المحكمين لإعطاء درجة من أصل كاف تم 
  ).2رقم (التي حصلت علي أعلي درجة كما هو موضح في الجدول 

بعد التأكد من سلامة المعاملات العلمية وإنجـاز كـل الاسـتعدادات لبـدء تنفيـذ  التطبيق النهائي للإختبارات البدنية:
الدراســة الاساســية قــام الباحــث بــأجراء الاتصــالات الإداريــة بغــرض إجــراء تجربــة الدراســة وقــد تــم الحصــول علــي 

الطــلاب بالمــدارس  موافقــة إدارة تعلــيم المرحلــة الثانويــة بولايــة جنــوب كردفــان علــى تطبيــق الإختبــارات البدنيــة علــى
المختارة والتابعة للولاية. جـرت عمليـة تطبيـق الإختبـارات البدنيـة لعناصـر اللياقـة البدنيـة للصـحة فـي ملاعـب كليـة 

  م. 18/12/2016ـوحتي 27/11 من خلال الفترةالتربية البدنية وعلوم الرياضة بجامعة الدلنج), وذلك يومياً 
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    عرض ومناقشة النتائج
اللياقـــة البدنيـــة  عناصـــر مـــا واقـــع مســـتويالنتـــائج الخاصـــة بالســـؤال الاول والـــذي يقـــرأ كالتـــالي: "مناقشـــة  عـــرض و

  ؟"المرتبطة بالصحة لدي طلاب المرحلة الثانوية بولاية جنوب كردفان عينة الدراسة
لـي النحـو بعد تبويب وتحليل البيانات الخاصة بعناصر اللياقة البدنية المرتبطة بالصحة الخمسـة بـدت النتـائج ع -

  ) التالي:3الذي تشير به بيانات الجدول رقم (
يوضح واقع مستوى عناصر اللياقة البدنية للصحة كما تشير إليه المتوسطات الحسابية  :)3( جدول رقم

  ارية والدرجة المعيارية والترتيبوالانحرافات المعي

الانحراف   المتوسط  المكون
  المعياري

اصغر 
قيمة 
  مسجلة

اكبر قيمة 
  مسجلة

متوسط 
الدرجة 
  المعيارية

الترتيب وفقاً 
  للدرجة المعيارية

  3  7.57  11.10  5.28  1.16  7.74  التحمل الدوري التنفسي(ق)
  2  1.77  2.92  1.00  0.27  1.79  القوة العضلية(متر)

  4  62  453  7  72.77  82.58  التحمل العضلي(مرة)
  1  31  60  11  7.13  30.84  المرونة(سم)

  يلاحظ الاتي: ) اعلاه3(من بيانات الجدول رقم 

يلاحظ من نتائج الجدول السابق إنخفاض مستوى التحمل الدوري التنفسي حيث بلغ متوسط درجات الطلاب 
م) والتي 2005) ق ,وهو مستوى يقل عن متوسط درجة نفس الاختبار لدى دراسة (نجم الدين المرضي:7.74(

تدني في مستوى التحمل الدوري التنفسي قد  يبرر ) ق, هذا ال6.82حققت فيها العينة متوسط درجات قدره (
الضعف العام لمستوى اللياقة البدنية للصحة بأعتبار أن التحمل الدوري التنفسي هو المحرك الأول والرئيس للياقة 
الفرد البدنية وخاصةً الصحية, قد يترتب عليه العديد من المأخذ والإشكالات من الناحية الصحية لإرتباطه 

البيولوجي ودوره في خفض نسبة الكوليسترول ومنع تراكم الدهون على الاوعية الدموية إلي جانب بالجانب 
  ضعف القدرة على مقاومة الامراض وبالتالي عدم القدرة على القيام بالواجبات المطلوبة دون تعب يذكر.

مــن اهــم مكونــات ) ان التحمــل الــدوري التنفســي والتحمــل العضــلي 229م,ص2004يقــول (محمــد صــبحي حســانين:
الأداء البـــدني, وانهمـــا قـــد يعتبـــران قاســـم مشـــترك فـــي معظـــم الانشـــطة البدنيـــة خاصـــة تلـــك التـــي تتطلـــب بـــذل جهـــد 

) "إن كفــاءة الجهــاز الــدري التنفســـي هــي احــد المكونــات الهامــة للحيــاة واللياقـــة Clarkeمتعاقــب, ويقــول كــلارك (
) المكــون الوحيــد للياقــة, فوضــع بنــاءاً علــى ذلــك اختبــاره Cooperالبدنيــة ولقــد بلــغ مــن أهميتــه ان اعتبــره كــوبر (

) ق وحسـاب المسـافة التـي تـم قطعهـا 12) لقياس التحمل الـدوري التنفسـي بـالجرى لمـدة (Cooper Testالشهير (
ـــزمن". ـــدعم (بسطويســـي أحمـــد: أو الجـــرى ميـــل ونصـــف وحســـاب ال ـــة التحمـــل الـــدوري 181م, ص1999وي ) أهمي

هــود العضــلي يلقــي بمتطلبــات علــى الجهــازين الــدوري والتنفســي. ويبــدو ان اســاليب تغذيــة التنفســي بقولــه ان المج
الطـــلاب ونتـــائج اختبـــارات التحمـــل العضـــلي والتحمـــل الـــدوري التنفســـي قـــد اثـــرت ســـلباً علـــى أداء أفـــراد عينـــة هـــذه 

  الدراسة في اختبارات القوة العضلية.
يلاحظ من نتائج اختبار القوة العضلية وجود مستويات مختلفة بين افراد العينة ما بين ضعيف ومتوسط ومرتفع 

) متر  1.79،ويستدل على ذلك من درجات الانحراف المعياري والمتوسط الحسابي لهذا العنصر على التوالي (
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لى تطوير وتنمية القوة العضلية، أو أن .) ،وقد يفسر ذلك بأن الطلاب لا يمارسون أنشطة بدنية تعمل ع27و(
 Barrowممارستهم تتم بعيداً عن المبادئ الخاصة بالتدريب البدني من تكرار وشدة وحجم وزمن. يدعم كل من 

& McGee):ما سبق ذكره بقولهما "إن القوة العضلية 182م ,ص2004) نقلاً عن (محمد صبحي حسانين (
ء البدني وتقدمه، بأعتبار ان تطور الأداء يتوقف على حجم التكررات في واحدة من العوامل الديناميكية للأدا

  برنامج التدريب".

) مرة وهو مستوى يزيد عن الدرجة التي حققها 82.58بلغ متوسط درجات الطلاب في اختبار التحمل العضلي (
) مرة، وقد يعزى 24(م) حيث بلغ المتوسط لنفس الفئة العمرية 2005الطلاب عينة دراسة (نجم الدين المرضي:

إرتفاع مستوى أداء عينة هذه الدراسة في هذا العنصر الي طبيعة الممارسات اليومية البدنية التي تفرضها البيئة 
المحلية على الطالب من مشي او ركوب الدراجات الهوائية للوصول الي المدرسة أو القيام بالواجبات اليومية. 

التمرين والراحة والغذاء واعتدال الجو من العوامل التي تساعد على  ) الي ان183ويشير (المرجع السابق:ص
زيادة قوة العضلات وتحملها، بينما يقود التعب العام والموضعي والجوع والعطش وارتفاع درجة الحرارة المصحوبة 

  بأرتفاع درجة الرطوبة إلي التأثير السلبي على التحمل العضلي.

) سم 30.9مستوى المرونة لدى افراد العينة فوق الوسط بمتوسط مسافة قدرها ( تشير نتائج الجدول ايضاً إلي ان
وقد يرجع ارتفاع مستوى العينة في هذا العنصر الي ان الاختبار يقيس جزء محدد في الجسم وهي منطقة الجذع 

في الاختبار. بجانب نمط النحافة الذي يتصف به أفراد العينة والذي ربما يكون قد أثر على درجات المفحوصين 
) الي ان 55م، ص1993لاكتساب المرونة الجيدة يشير كل من (ابوالعلا عبدالفتاح واحمد نصرالدين رضوان: و

حرارة الجو من العوامل المؤثرة إيجاباً فهي تعمل على زيادة مرونة المفاصل ومطاطية العضلات, بينما ضخامة 
  المرونة وتقلل من مرونتها.  العضلات حول المفصل من العوامل المؤثرة سلباً على

  مناقشة النتائج الخاصة بالسؤال الثاني والذي يقرأ كالتالي: عرض و

  عناصر اللياقة البدنية المرتبطة بالصحة في ضوء الصفوف الدراسية؟ في مستوي فروقوجد يهل  " 

مستوى اللياقة البدنية المرتبطة بالصحة في ضوء الصفوف الدراسية استخدم الباحث تحليل  في لمعرفة الفروق
  ).3موضح بالجدول رقم ( كما هو One- way Anovaالتباين البسيط 

  ) السابق يلاحظ الاتي:3من بيانات الجدول رقم (
يتعلــق بمســتويات عناصــر اللياقــة ) إلــي وجــود تبــاين بــين الصــفوف الدراســية فيمــا 3تشــير بيانــات الجــدول رقــم ( -

البدنية المرتبطة بالصحة, يتضح ذلك من خلال القيمة المعنوية العالية لمعامـل (ف) والتـي تبـين وجـود فـروق بـين 
  الطلاب في الصفوف الدراسية المختلفة في العناصر الخمسة المتعلقة باللياقة البدنية للصحة.

) 14.781إحصائياً لقيمة (ف) كانت في التركيـب الجسـمي, الطـول ( تشير بيانات الجدول الي أن أكبر دلالة - 
) مما يشير الي وجود تباين اكبر بين المسـتويات 000) عند مستوى دلالة منخفض جداً لكليهما (6.843والوزن (

  الدراسية في هذا العنصر.
) عنـــد مســـتوى ثقـــة 1.886(يـــأتي فـــي المرتبـــة الثانيـــة مـــن حيـــث التبـــاين عنصـــر التحمـــل العضـــلي لقيمـــة (ف)  -

) عنــــد مســــتوى ثقــــة 1.148), والقــــوة العضــــلية (002) لمســــتوى ثقــــة (1.558) ويليــــه المرونــــة (000مــــنخفض (
  .).366) عند مستوى ثقة (1.050.)، والتحمل الدورى التنفسي كأقل قيمة ل(ف) (171(
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لصــحة فــي ضــوء  الصــفوف يوضــح الفــروق فــي مســتوى عناصــر اللياقــة البدنيــة المرتبطــة با :)4جــدول رقــم (

  . one-way anovaالدراسية كما تشير إليها نتائج تحليل التباين البسيط 
درجات   مجموع المربعات  مصدر التباين  المتغير

  الحرية

متوسط 

  المربعات

مستوى   قيمة (ف)

  الدلالة

 
  التحمل الدوري التنفسي

    1.382  152 210.100 بين الصفوف
1.050  

  
  1.316  233 306.670داخل الصفوف  .366

  385 516.770المجموع
 

  القوة العضلية
    083.  172 12.565بين الصفوف

1.148  
  

  072.  233 16.776داخل الصفوف  .171
  385 29.341المجموع

 
  التحمل العضلي

   8090.238  102 825204.255بين الصفوف
1.886  

  
 4288.565  283 1213663.755داخل الصفوف  000

  385 2038868.010المجموع
 

  المرونة
    69.151  102 7053.367بين الصفوف

1.558  
  

  44.381  283 12559.883داخل الصفوف  002
  385 19613.250المجموع

 
  
  

  التركيب الجسمي

 
  الطول

   354.206 91 3223.739بين الصفوف
14.781  

  
  23.963  294 7045.087داخل الصفوف  000

  385 39277.826المجموع

 
  الوزن

   307.063 68 20880.293بين الصفوف
6.843  

  
  44.872  317 14224.348داخل الصفوف  000

  385 35104.641المجموع
 Leastولتحديـــد اتجاهـــات الفـــروق بـــين الصـــفوف الدراســـية الثلاثـــة اســـتخدم الباحـــث اختبـــار أقـــل فـــرق معنـــوي 

Significant Difference (L.S.D)    والـذي يكشـف الفـروق بـين المتوسـطات الحسـابية للمسـتويات الدراسـية
  ).4المختلفة  وجاءت النتائج على النحو الذي يشير إليه الجدول رقم (

  ) يلاحظ الاتي:4من بيانات الجدول رقم (
والصـف  يقـةقد) 7.38عنصـر التحمـل الـدوري التنفسـي بلـغ متوسـط درجـات طـلاب الصـف الثالـث ( اختبار في -

.) بـــين ثالثـــة واولـــى بأفضـــلية 53, وبلغـــت فـــروق المتوســـط (دقيقـــة) 8.09والصـــف الثـــاني ( يقـــةقد) 7.91الاول (
  لصف الاول..) بين اولى وثانية لصالح ا18.) بين ثالثة وثانية لصالح الصف الثالث, و(71لثالثة, و(

) متــر وهــو متوســط أكبــر 1.89عنصــر القــوة العضــلية بلــغ متوســط درجــات طــلاب الصــف الثالــث ( اختبــار فــي -
.) بـين 07) متر, وبلغت فـروق المتوسـطات (1.68) متر والاول (1.82من متوسط نظرائهم في الصفين الثاني (

.) بــين 21ول والثــاني لصــالح الاخيــر, و(.) بــين الصــفين الا14الصــفين الثالــث والثــاني لصــالح الصــف الثالــث و(
  الصفين الثالث والاول لصالح الثالث.

عنصــر التحمــل العضــلي بــين درجــات طــلاب  عــدد تكــرار اختبــار وجــود فــروق ذات دلالــة إحصــائية فــي إتضــح -
) مـرة لصـالح الصـف 1.33) مـرة والفـرق بينهمـا ( 86.38) مـرة والصـف الثـاني (87.71الصف الاول بمتوسـط (

) مــــرة بــــين الصــــف الاول والثالــــث لصــــالح الاول, 6.15) مــــرة وبفــــارق متوســــط قــــدره (81.56ول, ومتوســــط (الا
  ) مرة بين الصفين الثاني والثالث لصالح الصف الثاني.4.82) مرة بين الصفين الاول والثالث, و(6.15و(
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الصــــف الاول  ) ســــم يليــــه32.21عنصــــر المرونــــة بلــــغ متوســــط درجــــات طــــلاب الصــــف الثــــاني ( اختبــــار فــــي -
) سـم بـين الصـفين الثـاني والاول لصـالح 1.57) سم. وبلغـت فـروق المتوسـطات (29.78) سم والثالث (30.64(

.) سـم بـين الصـفين 86ثاني ايضـاً, و(للصف ال) سم بين الصفين الثاني والثالث بأفضلية 2.43الصف الثاني, و(
  الاول والثالث لصالح الصف الاول.

يوضح اتجاهات الفروق بين المتوسـطات الحسـابية للصـفوف الدراسـية المختلفـة فـي اختبـارات  :)5جدول رقم (

   Least Significant Difference .(L.S.D)اللياقة البدنية للصحة بأستخدام اختبار أقل فرق معنوي 
المستوى   العنصر

  الدراسي

  فرق المتوسطات  المتوسط

  الصف الثالث  الصف الثاني  الصف الاول

 
  التحمل الدوري التنفسي

  .53 .18  - 7.91 الصف الاول
  .71 -  - 8.09 الصف الثاني
  - -  - 7.38 الصف الثالث

  .21 .14  - 1.68 الصف الاول  القوة العضلية
  .07 -  - 1.82 الصف الثاني
  - -  - 1.89 الصف الثالث

 
  التحمل العضلي

  *6.15  1.33  - 87.71 الصف الاول
  *4.82 -  - 86.38 الصف الثاني
  - -  - 81.56 الصف الثالث

 
  المرونة

  .86  1.57  - 30.64 الصف الاول
  *2.43 -  - 32.21 الصف الثاني
  - -  - 29.78 الصف الثالث

 
  

  التركيب الجسمي

  
  الطول

  7 4  - 163.8 الصف الاول
  2 -  - 168.5 الصف الثاني
  - -  - 170.9 الصف الثالث

  
  الوزن

  6 4  - 48.8 الاولالصف
  2 -  - 53.1 الصف الثاني
  - -  - 55.1 الصف الثالث

  فرق معنوي*   1.89=   0.05عند نسبة خطأ  (L.S.D )*قيمة اقل فرق معنوي  

يلاحــظ كــذلك مــن بيانــات الجــدول الســابق وجــود فــروق دالــة إحصــائياً فــي عنصــر التركيــب الجســمي مــن خــلال  -
ــاً لمتغيــري الطــول والــوزن, بــين درجــات طــلاب الصــف الثالــث حيــث بلــغ متوســط  تقــدير الــوزن المثــالي للجســم وفق

ـــ  7كجــم) علــي التــوالي, وبفــارق ( 55.1ســم)  والــوزن (170.9الطــول ( ـــ  6)  و (ســم2ســم ـــ كجــم) عــن  2كجــم ــــ
كجــم)  53.1ســم) و( 168.5الصــفين الاول والثــاني. وبلــغ متوســطا الطــول والــوزن للصــف الثــاني علــى التــوالي (

  كجم) عن الصف الأول,    4سم ـــــــــــ  4وبفارق (
ل لتحمــيلاحــظ ان مســتوى طــلاب الصــف الثالــث افضــل مــن نظــرائهم فــي الصــفين الاول والثــاني فــي عنصــري ا -

    .الدوري التنفسي والقوة العضلية
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  ؟التركيب الجسمي وتقييم حالة الجسم لدى عينة الدراسة

  يوضح نسبة الدهون وتقييم حالة الجسم بين الصفوف الدراسية المختلفة. :)6( جدول رقم
  تقييم حالة الجسم وفقاً لنسبة الدهون  متوسط النسبة المئوية لتقدير نسبة الدهون العينة  الصف

  نحيف %2.22 139  الصف الاول
 نحيف %3.10 129 الصف الثاني
 نحيف %3.18 118 الصف الثالث
 نحيف %8.50 386  المجموع الكلي

%) يتميٌــزون 100) أعـلاه يلاحـظ أن طـلاب المرحلـة الثانويـة عينـة الدراسـة بنسـبة (6مـن بيانـات الجـدول رقـم ( -
قارنـة بالنسـب عنـد الم %) وهي نسبة أقل3.18نسبة دهون بلغ (بالنحافة. يتضح ذلك من أن أعلى متوسط تقدير 

  تقييم حالة الجسم. جداولالمحددة سلفاً في 
بمتوســط  دهــون الجســمنســبة  فــي يلاحــظ كــذلك مــن بيانــات الجــدول الســابق أن طــلاب الصــف الأول هــم الأقــل -
  %) على التوالي.3.10%) و(3.18%) مقارنة بنظرائهم في الصفين الثالث والثاني بمتوسط (2.22(
ـــدهون بمتوســـط  مـــنأعلـــي نســـبة هـــم أصـــحاب تشـــير بيانـــات الجـــدول أيضـــاً إلـــي أن طـــلاب الصـــف الثالـــث  - ال
  .للبدانةنسبيا من نظرائهم  قربهم الأ التاليوب %),3.18(

   والمقترحات الإستنتاجات والتوصيات
في ضوء أهداف الدراسة والنتائج التي توصلت إليها وما حظيت به من تحليل إحصائي ونقاش  الإستنتاجات:

  التالية: توصل الباحث إلي الإستنتاجات
  المستوى العام للياقة البدنية المرتبطة بالصحة لدى الطلاب عينة الدراسة أقل من المتوسط.  -
في مستوى عناصر اللياقة البدنية المرتبطة بين أفراد عينة الدراسة عند تصنيفهم في ضوء متغير  فروقيوجد  -

  الصفوف الدراسية.

  بما يلي: وصي الباحثالدراسة ونتائجها وإستنتاجاتها ي في ضوء أهداف التوصيات:
  ية للصحة.توجيه إهتمام أكبر نحو ممارسة الأنشطة البدنية التي تطور عناصر اللياقة البدن -
) دقيقـة فـي الأسـبوع 225التأكيد على تدريس التربية البدنية المدرسية بالمرحلة الثانوية بالولاية بما لا يقل عـن ( -

  وعدم إستبدالها بأي أنشطة أو مقررات أخرى.
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