
المقــدمة :

 نتيجة الرفاهية المحيطة بحيـاة الفـراد ادى ذلك

 إلى زيادة وقت الفراغ وضعفت اجسامهم واصبـح من

 الصعـب عليهم القيـام بالعبـاء الوظيفية دون

 الشعـور بالتعب والرهـاق وبذلك كثرت الجازات

 العرضيـة خلل ايام العمـل وبهذا نحن بأمس الحاجه

 لممارسة أي نشاط حركي يحسن من اللياقة والتي

تساعد بدورهـا على الحفاظ على صحـة الفـراد .

 والليـاقة البدنية مرتبطـة بالصحة هي قدرة

 القلب والرئتين والوعيـة الدموية والعضلت على

 العمل بالكفاءة المثالية وتشمل عدة عناصر هي

 التحمل الدوري التنفسـي والتحمل العضلي والقوة

العضليـة والمرونة والتركيـب الجسمـي .

 وهـا نحن الباحثون نسعى لقياس حالة عناصر

 اللياقة البدنية المرتبطة بالصحة لجميع طلب الكلية

  –2014بادئيـن من طلب المستوى الول لعـام 

ًا لغيرنا من الباحثين2015  م تاركين المجـال مفتوح

 لقيـاس حالة عناصر اللياقة الوظيفية لـدى المستويات

الخـرى .

مشكلـة البحـث :
 من خـلل دراستنـا بكلية التربية البدنية والرياضية

 لقد لحظنا إختلف مستويات الداء لدى طلب
 المستوى الول بالكليـة مما دفعنا إلى إجراء هذه
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 الدراسـة قيد البحث التي تتمثـل في معرفـة عناصر
اللياقـة البدنية المرتبطـة بالصحـة التي يتميز بهـا .

اهـداف البحـث :

 / التعـرف على حالـة عناصر اللياقـة البدنيـة يتميز1

 بهـا طلب المستوى الول المرتبطة بالصحـة بين

 طلب المستوى الول بكليـة التربية البدنية والرياضيـة

.

 / التعرف على النتائج التي تسهم في تطوير عناصر2

 اللياقة البدنية المرتبطة بالصحة بين طلب المستوى

الول بكلية التربية البدنية و الرياضة. 

فـروض البحـث :

 * هـل توجد فروة ذات دللة احصـائية في حالـة عناصر

 اللياقـة البدنية المرتبطـة بالصحة بين طلب المستوى

الول بكلية التربية البدنية والرياضية. 

 * ما هـي عناصر اللياقـة البدنية المرتبطة بالصحـة

( الوظيفية ) التي يتمـيز بهـا طلب المسـتوى الول .

مجـالت الدراسـة ( حـدود الدراسـة) :

م 2015 / 2014- المجـال الزمني : 

 - المجـال البشري: طلب المستوى الول بكلية التربية

البدنية والرياضية.

 - المجال الجغرافي : جامعة السودان للعلوم

 والتكنولوجيا كلية التربية البدنية والرياضة طلب

م .2014/2015المستوى الول للعام 

 المجـال الموضـوعي : تختصر هـذه الدراسة على

 قيـاس حالة اللياقـة البدنية المرتبطة بالصحـة والتي
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 تشمل التحمـل الدوري التنفسي – المرونة – التحمل

العضلي – القوة العضلية – التركيب الجسمي .

اجـراءات الدراسـة :

* المنهـج البحـثي المستخدم ( المنهج التجريبـي ) 

مجتمـع الدراسـة : 

 يشمـل طلب المستوى الول بكلية التربية البدنية

والرياضة

عينة البحـث :

 قمنا بإختبار عينة البحث بالطـريقة العشوائية

 .مجتمع البحـثالبسيطة بحيث تمثل ربع المجتمع  

 : ادوات جمـع البيـانات

الختــبارات والمقـاييس 

بسم الله الرحمن الرحيم 

جامعة الســودان للعلـوم والتكنولوجيـا 

كلية التربية البدنية والرياضة 

قسـم التربية المدرسية 

 الدكتـور /

الجليـل :.................................................

التاريخ:...../

 الباحثـون بصـدد تقنيت عناصـر اللياقة البدنية

 المرتبطة بالصحة ( الوظيفية) على عينة من طلب
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ًل  المستوى الول بكلية التربية البدنية والرياضة ... فض

 نرجو من سيادتكم أن تمدونا برأيكم في تقنيـت

 الختبـارات سابقـة الذكـر فى مـدى ملئمتهـا لقياس

عنـاصر اللياقـة البدنية المرتبطة بالصحـة المرفقـة .

 اسم

العنصر

مـلئالختبارات

م

 غير

ملئم
/المر1

ونة

. رفع الجزع :1
 من وضع النبطاح تشبيك

 الزراعين خلف الرقبة ، تثبيت
 الرجلين ، ثني الجزع لرفع

 الرأس والصدرلعلى وللخلف
بمساعدة الزميل .

 القياس: تقاس المسافة من
 سطح الرض للذقن يجتاز

  بوصة20الختبار من يسجل 
( لكل فرد أربع محاولت).

. ثني الجزع :2
 18من الجلوس طول فتحا (

 بوصة بين القدمين) تشبيك
 الذراعين خلف الرقبة، ثني

ًا أسفل لقصى مدى  الجزع امام
 و الثبات ( تثبت الركبتين

بواسطة زميل) .
 القياس: يجب اقترب الجبهة

  بوصة أو أقل من8على مسافة 
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 سطح الرض لجتياز الختبار
( كل فرد أربع محاولت). 

2/ 
 القوة

العضلي
ة

الشد على العقلة ( للبنين) :
 الدوات: عقلة أو عارضة ،

 ) سم4-2ستعرضه بمسك من (
 على أن تكون مرتفعة بحيث ل

 تلمس القدمان الرض والمختبر
 في وضع التعلق ، الذراعين

مفدتين .
 كـرسي بدون مسندة – ما تربا

أو بدرة طباشير 
 وصف الختبار: يرتفع المختبر
 على كرسي لمساك العارضة

 بكلتا اليدين من اعلى بحيث
 تكون اليدان باتساع الصدر

 والذراعين مفردتين دون أن
 تلمس القدمان الرض، و بعد
 ثبات الجسم في هذا الوضع

 يسجب الكرسي وتعطى إشارة
 البدء، يثنى المختر المرفقين
 لرف الجسم إلى أعلى حتى

 تصل الذقن اعلى من مستوى
 العارضة ، بعد ذلك يفرد المختبر

 الذراعين لينخفض على وضع
 الستعداد السابق على أن يكرر
 ذلك بإستمرار أكبر عدد ممكن

من المرات.
 التسجيل: يحتسب للمختبر عدد
 المحاولت التي تمكن فيها من

 رفع الذقن إلى ما فوق العارضة
0
 . ثنى الذراعين من النبطاح2

 المائل يقوم المختبر بثني
 المرفقين حتى يلمس الرض

 بالصدر ثم العودة للوضع
 البتدائي ، يكرر هذا العمل أكبر

عدد ممكن من المرات.
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 التسجيل: يسجل عدد المحاولت
الصحيحة

3/ 
 الجلد
العضل

ي 

 . ثنى الذراعين من النبطاح1
المائل(بنين): 

 الغرض من الختبار: قياس الجلد
العضلي .

 مواصفات الداء: من وضع
 النبطاح المائل يقوم المختبر

 بثنى المرفقين حتى يلمس
 الرض بالصدر ثم العودة للوضع
 البتدائي، يكرر هذا العمل أكبر

عدد ممكن من المرات.
 التسجيل: يسجل عدد المحاولت

الصحيحة .
 . ثنى الذراعين من النبطاح2

المائل العدل( للبنات):

 نفس شروط التمرين السابق ومواصفات
 الختبار السابق باستثناء أن تقوم

 المختبره بالرتكاز على الركبتين بدل من
المشطين في وضع النبطاح المائل.

التركي
 ب

الجس
مي 

مؤشر كتلة الجسم:
ًا لتمييز  هو المقياس المتعارف عليه عالمي

 الوزن الذائد عن السمنة أو البدانة من
 النحافة بالنسبة للوزن المثالي وهو يعبر

 عن العلقة بيز وزن الشخص للوزن طوله
 وهو يحسب مؤشر كتلة الجسم يقسم

 الوزن بالكيلو جرام جرام على مربع
الطول بالمتر كما يلي :

= الوزن (كغ) مربع الطول(م) 
 وبعد حسابة قارن النتيجة بالجدول

التالي:
 مؤشرالتصنيف

 كتلة
 الجسم

2كم/م
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ًا  اقل مننقص حاد جد
15

إلى15مننقص حاد
16

إلى16مننقص في الوزن
18

إل18:5منوزن طبيعي
25ى

 إلى25من زيادة في الوزن
30

 سمنة خفيفة
 ( سمنة من الدرجة

الولى )

إلى30من
35

 سمنة متوسطة
 ( سمنة من الدرجة

الثانية)

إلى35من
40

 سمنة
مفرطة( الثالثة ) 

 أكثر من
40

 التح
 مل

الدور
 ي

التنف
سي 

اختبار كوبر:
ًا لقياس  يعد من أكثر الختبارات إنشار

 اللياقة القبلية التنفسية و طريقة تنفيذه
 أن يقوم الفرد بالجري ( يسمح بتبادل

 الجري والمشي عند الضرورة) لمدة اثنتي
 عشر دقيقة ثم تحسب المسافة

 المقطوعة خلل هذه المدة بالميل
ويقرأه المستوى كما يلي:

  سنة)30.العمر ( اقل من 1
  ميل/ مرضي) –1المستوى( اقل من

-1،25ميل/ضعيف)- (24،1-1( من 
-1،50ميل / متوسط)- (من1،49
 ميل فأكثر /1،74ميل/جيد)- (من1،74

ممتاز)
 سنة) المستوى39-30. العمر( من2

-0،95ميل /مرضي)- (0،95( اقل من 
-1،39ميل/ضعيف)-(من 1،14
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-1،64ميل/متوسط)- (من1،15
 ميل فأكثر1،65ميل/جيد)-( من 1،40

/ممتاز)
 سنة)المستوى( اقل49-40. العمر(من3

-40ميل/مرضي)-( من0،85من
-0،85سنة)المستوى÷اقل من49

-1،29ميل/ضعيف)-(من1،104
-1،54ميل/متوسط)-(من1،05
فأكثر/ممتاز).1،55ميل/جيد)-(من1،30

سنةفأكثر)المستوى(اقلم50.العمـرمن4
-0،85ميل/مرضي)-(من0،80ن

 ميل1،0-1،24ميل/ضعيف)-(0،99
ميل/جيد)-(1،25-1،49/متوسط)-(من

فأكثر/ ممتـاز 1،50
 

مقـتراحات أخـرى :

....................................................................
.............

....................................................................
.............

....................................................................
.............

....................................................................
.............

....................................................................
.............

....................................................................
.............

....................................................................
.............

....................................................................
.............
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....................................................................
.............

....................................................................
.............

....................................................................
.............

....................................................................
.............

....................................................................
.............

....................................................................
.............

....................................................................
.............

....................................................................
.............

....................................................................
.............

....................................................................
.............

....................................................................
.............

....................................................................
.............

ًا شكـر

البـاحثون

مفهـوم الليـاقة البدنيـة :

 مـر مفهوم اللياقـة عبر مراحل تاريحيه متعـددة وكان

 لكل مرحلـة تاريخـيه مفهـومها الخاص حسب

 الظـروف المحيطـة بتلك المرحلـة في ذلك العصـر

ونعرض بعضهـا في هـذا البحـث .

مفهـوم اللياقـة البدنيـة عنـد العرب قبل السـلم :
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ًا ليصبحـوا ًا بدني  هـو الهتمـام بإعـداد الشباب إعـداد

 مقاتلين اشـدا وقـد برزوا في فنـون الفـروسية

والرمـاية .

 وقـد حث السـلم على تنشئة الشبـاب المسلم

 القـوى فقد أوصـى الرسول صلى الله عليه وسلم

 على الهتمـام بالرياضـة وقال : ( حـق الولد علـى

 الوالـد أن يعلمـوا الكتابـة والسباحة والـرمي ) وقال

 سبحانة وتعالـى في كتابة العـزيز: ( واعـدوا لهـم ما

 استطعتم من قـوة ورباط الخيـل ترهبـون به عـدوا

( صـدق الله العظيم )الله وعـدوكم )

 * أمـا في العـصور الوسـطى فقد كانت الكنيسـة هي

 المسيطـرة ودعت إلى إهمـال شـؤون الجسـم

 والهتمـام بالروح ممـا ادى إلى إنصـراف الناس إلى

 العبـادة في حيـث أنهـا لم تخلو من ممارسـة بعض

 الشـراف والنبـلء للنشطـة التي تساعـد على

اعـدادهم كفـرسان .

 أما مفهـومها في العصور الحديثة فقـد تطورت

 واتسعـت افاقهـم في إتساع متطلبات الحياة في

 الليـاقة البدنية وحاجتها الضرورية للءيفـاء بتعويض

 الجسم لتمرينات تسـاعد في الحفاظ على هيكله

 العظمي وجهـاز العضلي قوى بسبب الراحـة  التي

 هيأهـا التطوير التقني من اللت وسهـولة الوصول

 على متطلبـات العيش بجهـد بسيط وذلك ظهر

 الهتمـام من قبل العلماء بالتمرينات البدنية في
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 مختلف انحاء العالم وظهرت المدارس المتعددة ومن

هذه المدارس:

 . المـدرسة النمساوية التي تزعمهـا ( جوفلهـرمز1

 ومـاري شترايجـر ) وكانت فكـرتها الساسية

التمرينـات التعويضية .

 . المدرسة اللمانيـة التي اسـسها (جوس مـوث)2

ًا عن التمرين البـدنية للطفــال . ووضع كتاب

 . المـدرسة السـويدية التي اسسهـا (هنريك لنج)3

واهتم بالتمرينات العلجية.

مفهــوم الليـاقة البدنيـة المرتبطـة بالصحـة :

 م إن اللياقـة نوعين همـا الول1989* ذكـر البخار 

 الليـاقة المرتبطة بالداء الرياضي والثاني اللياقة

البدنية المرتبطـة بالصحـة .

 م إلى أن هـنالك فرق بين2003* ويشـير المزيني 

 اللياقـة البدنية واللياقـة البدنية المرتبطة بالصحة ولذا

يجب مراعـاة نوعية التمرين لتحقـق الفـوائد.

اهميـة اللياقـة البـدنية :

 اللياقـة البدنية عامل هـام في حيـاة كل النـاس سـواء

 العاديين أو الرياضيين ولهـا أهمية من الناحية

الجتماعية والنفسية والعضلية  والنتاجية.

الهميـة الصحيــة :

 تسـاهم الليـاقة البدنية في تطوير الفرد من

 الناحية الصحية عن طريق تاثيرهـا المباشر على

 الجهـزة الوظيفية حيث يزداد حجم القلب نتيجة

 العبـاء التى تقع عليه اثناء اللعـب وكذلك قوة الدفع
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 القلبـي مما ينتج عنه زيادة في كميـة الدم المتدفقة

 في كل ضربة من ضربات القلب إذا ما قورنت

ًا وتعود دقات القلب بعد  بالشخص غير اللئق بدني

ًا  المجهود إلى حالتها الطبيعية لدى الفرد اللئق بدني

ًا وتؤثر على ضغط الدم  اسرع بكثير من غير اللئق بدني

ًا  حيث يكون إرتفاع الضغط لدى الشخص اللئق بدني

ًا تزيد من السعة ًا وايض  اقل منهـا في غير اللئق بدني

 الحيوية للرئتين وتزيد من إتساع القفص الصدري

ًا . وتبطـئ سرعة التنفس ويـزداد عمق

 وتعمـل اللياقة البدينة على تطوير الجهـاز

ًا) من خلل زيادة سمك600العضلى (  عضلة تقريب

 وقوة غلف الليفـةالعضلية وكذلك تضخم كمية النسيج

 الضام داخل العضلة ويزداد حجمها وقوتها وتكتسب

الجلد .

 ( د/ سـارة ود / نورما عبد الرازق اللياقة البدنية

)29/32والصحية ص 

عنـاصر اللياقـة البدنيـة المرتبطة بالصحـة :

Muscular Strength/ القـوة العضليـة 1

يرى كـلك إن القـوة العضليـة هـي : 

اقصى قوة تخرجها العضلة نتيجة انقباضة عضلة واحدة

 * ويعـرفهـا بارو بانهـا : قـدرة الفرد على إخراج

اقصى قوة ممكنـة 

 * ويعـرفها هاره : بكـونها اعلى قدر من القوة يبذلها

 الجـهاز العصبـي والعضلـي لمجابهـة اقصى مقاومة

خارجيـة معتـاده .
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 ويعرفها هتنجر بكونها هي القوة التي تستطيع العضلة

انتاجها في حالة اقصى انقباض ايزومترى ارادى .

 وتعرف القوة العضلية على انها اقصى كمية من

 القوة التي تنتجها عضلة ما أو مجموعة من العضلت

 ويمكن قياسها عن طريق ملحظة الكمية القصوى

 للثقل المرفوع بحركة خاصة لتكرار واحد أو كمية

gauge stringالشدة الناتجة ضد جهاز الشد 

 endurance muscular/ الجلـد العضلـي : 2

 يعني الجلد العضلي قدرة العضلت على اداء جهد

 متعاقب يتميز بكون شدته اقل من الحد القصى وهذا

 يتطلب كفاءة الجهاز الدوري في تلخيص العضلة من

ًا  المخلفات التي تنشأ عن الجهد المبذول ضمان

 لستمرارها في العمل ويعرف الجلد العضلي على

إنه .

 كفاءة عضلة أو مجموعة عضلت في اداء انقباضات

 متكررة أو الحتفاظ بانقباض ايزورمتري لفترة زمنية

 Cardiovascular or/ الجلد الدوري التنفسي3مستمره /

carnivores praetor Endurance.  

 هنالك تعاريف متعددة للجلد الدوري التنفسي ولكن

معظمها متفق في مضمونها وهنا نعرض بعضهـا .

 ): بأنه هوYocom and Larson- يعرفهـا لرسون ويوكم (

 مقدرة الفرد على القيام بانقباضات مستمرة طويلة

 باستخدام عدد من المجموعات العضلية بقوة ولمدة

كافية للقاء عبء على وظائف الدورة والتنفس .
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 ) : بكونه استمرار المجموعاتClarke- ويعرفه كلرك (

 العضلية الكبيرة في العمل مدة طويلة مما يستلزم

 توافق عمل الجهازين الدوري والتنفسي لموعمة

النشاط .

 ) : بكونه قدرة الجهزة الحيويةHarre- ويعرفه هارة (

 على مقاومة التعب لفتـرة طويلة اثنـاء النشاط

الرياضـي .

 ويعرفه كمال صالح ( بكونه قدرة الفرد على القيام

 بعمل مدة طويلة مع وقوع العبء على الجهـازين

الـدوري والتنفسـي .

 ) في مجالت التربية البدنيةFlexibility/ المرونة (4

والرياضيـة :

 هـي القدرة على اداء الحركات الرياضية إلى أوسع

مدى تتسع به المفاصل العامة في الحـركة .

 ) تعنيFlexibility تعني يثنى / يلوى وكلمة (Flexوكلمـة 

 اللدانة والنثنائية والمرونة وقد اجمعت المراجع

 العربية على إستخدام كلمة مرونة في مجال التربية

البدنية والرياضية .

 تصنيف اخر لعناصر اللياقـة البدنية المرتبطـة

بالصحـة :

/ الليـاقة القلبيـة التنفسيـة :1

  بأنها قدرة الجهاز القلبي1995يعرف الهنداع 

 التنفسي على توفير الكسجين للعضلت العامة وقدرة
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 القلب والجهاز الدوري على فتح ونقل أكبر كمية من

 الدم المحملة بالكسجين إلى العضلت العامة لكي يتم

استخلص الكسجين هناك .

  بأنها المؤشر على كفاية2005كما يعرفه المزيني 

 الجهاز الدوري التنفسي ومقدرة الفرد على الستمرار

في اداء النشطة دون الشعور بتعب مفرط .

/ اللياقـة العضليـة :2

  على أنها تمثل القوة والتحمل2005يشير المزيني 

والمرونة والجهاز العضلي .

 ويذكر الشافعي والخولي إلى إن القوة العضلية هي

 قوة العضلة على إنتاج قوة ذات شدة عالية خلل فترة

زمنية قصيرة .

  فهي القدرة على تحريك العضلت/ المرونـة :3

والمفاصل خلل مداها الحركي 

 هي قدرة العضلت على تحمل/ التحمل العضلي : 4

 عضلي مستمر بشدة منخفضة إلى متوسطة على فترة

طويلة من الزمن .

 : يعرفـه الخولي والشافعـي/ التركيب الجسمـي 5

  بأنـه وزن الجسـم إلى وزن النسجـة الخرى2005

غير الدهنيـة مثل العظـام والعضلت .

  أنـه القيمـة النسبية من وزن2005ويـذكرالمزيني 

الجسـم من الشحـوم والنسجة الغيـر شحميـة .
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الفصل الثالث 
المنهج البحثي المستخدم 

المنهج التجريبي 

مجتمع الدراسة 

 يشمل طلب المستوى الول كلية التربية البدنية

و الرياضيات 

عينة البحث 

 قمنا بإختبار عينة البحث بالطريقة العشوائية البسيطة

بحيث تمثل (ربع المجتمع) 

أدوات جمع البيانات 

الختبارات و المقاييس 
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 الجـدول التالي يوضح نتائج الختبارات التي تـم
التطبيق عليهـا

العنص
ر

 تحميل
 دوري

تنفسي

 قوةمرونة
عضلية

 تحمل
عضلي

 التركيب
الجسمي

1
2
3
4
5
6
7
8
9
10
11
12
13
14
15
16
17
18
19
20

2،46
1،736
1،736
1،736
1،736
1،736
1،736
1،736
1،736
2،263
2،108
2،263
2،263
2،263
1،736
2،108
2،108
1،984
1،984
1،736

4
7
7
4
3
0
2
0
6
7
5
4
3
5
2
5
2
0
0
3

4
9
3

12
10
0
8

14
6

11
5

10
5
8

11
6
8
9
8
5

21
17
8
35
14
25
20
32
14
25
6
18
17
20
28
40
20
17
16
21

17،1
12،8
17،1
18

15،9
16،6
22،6
22،5
18،3

15،17
17،4
18،3
19،3
15

13،6
17،6
14،2
17،9
16،1
20،5

1
2
3
4
5
6
7

0،62
0،992
0،992
0،992
0،992
0،992
0،992

19
19
20
16
20
21
21

7
6

12
13
13
7

10

46
23
22
26
56
50
17

18،9
21،5
20،3
19،1
21،5
24،7
18،4
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8
9
10
11
12
13
14

0،744
0،744
0،744
0،868
0،992
0،992
0،744

19
21
20
19
22
18
20

2
12
12
12
8
8

12

26
13
32
33
52
40
38

18،9
20،7
26،6
32،7
22،7
26،6
18،9

عرض النتائج ومناقشتها
. المتـوسط الحسـابي1
. النحـراف المعيـاري2
. الدرجـة المعيــارية 3

الر
قم

 المتوسطالعنصر
الحسابي

 النحراف
المعياري

 الدرجة
المعيارية

1
2
3
4
5

 تحمل دوري
تنفسي 

مرونة
قوة عضلية

 تحمل
عضلي

 التركيب
الجسمي

1،95
3،45
7،3

20،7
16،5

0،222
2،373
16،44
36،53
20،33

0،7705
0،445
0،556
0،433

0،1874

مناقشـة النتـائج : 

البنـين 
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  ) متوسطة1اتضح من الجدول أعله أن المتغير ( 

 ودرجته0،222 وإنحرافه المعياري 1،95الحسابي 

  ) على2 وقد حصل المتغير ( 0،7705المعيارية 

والنحراف المعياري3،45المتوسط الحسابي 

  ) حصل3والمتغير ( 0،445والدرجة المعيارية 2،373

  والنحراف المعياري7،3على متوسطة الحسابي 

  )4والمتغير ( 0،556والدرجة المعيارية 16،44

 16،5 والنحراف المعياري 20،7ومتوسطة الحسابي 

  والدرجة المعيارية20،33والنحراف المعياري 

 20،33 والنحراف المعياري 16،5الحسابي 0،1874

  وبالتالي لقد . إتضح من الجدول أن0،1874والدرجة 

 التحمل الدوري التنفسي بالنسبة للبنين ممتاز

ًا والتحمل  والمرونة جيدة والقوة العضلية كانت جيد جد

ً والتركيب الجسمي كان هناك نقص  العضلي جيد جدا

 في الوزن بصورة عامة مما يؤكد أن حالة عناصر

 اللياقة البدنية المرتبطة بالصحة لدى طلب المستوى

ًا كما تشير إليها النتائج . الول بالكلية كانت جيد جد

نتائـج المعالجـات الحصائيـة بالنسبـة للبنـات :
الر
قم

 المتوسطالعنصر
الحسابي

 النحراف
المعياري

 الدرجة
المعيارية

1
2
3
4
5

 تحم دوري
تنفسي 

مرونة
قوة عضلية

تحمل عضلي
 التركيب
الجسمي

0،8857
19،6
9،6

33،8
21،6

0،492
18،33
11،87
8،48
10،28

-0،789
0،076
0،194
0،307

-
1،15116

البنــات :
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  ) متوسطة1إتضـح من الجـدول أعله أن المتغيـر ( 

 0،492 والنحـراف المعياري0،8857الحسابي 

  ) متوسطة2 والمتغيـر ( 0،789والدرجـة المعيارية 

 18،22 والنحـراف المعياري 19،6الحسابي كان 

  ) متوسطة3 والمتغير ( 0،076والدرجـة المعيارية 

  والدرجـة11،87 وإنحرافـه المعياري 9،6الحسابي 

  ) متوسطة الحسـابي4 والمتغيـر ( 0،194المعياريـة 

  والدرجـة المعيارية48،8 والنحـراف المعياري 33،8

 21،6) متوسطة الحسابي 5 والمتغير (0،307

  والدرجـة المعيارية10،28والنحـراف المعياري 

  وبالتالي لقد إتضح من الجـدول أن التحمل1،10116

 الدوري التنفسـي بالنسبة للبنـات مرضي والمرونة

 ممتـازة والقـوة العضلية جيدة والتحميل العضلي جيد

ًا والتركيب الجسمي كان هناك وزن طبيعـي مما  جد

 يؤكد أن حالة عناصر اللياقـة البدنيـة المرتبطة

 بالصحـة لـدى طالبات المستـوى الول بالكليـة كـانت

ًا كمـا تشيـر إليهـا النتائـج . جيد جـد
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النتــائج :

الولد :

* إن التحمـل الدوري التنفسـي ممتـاز .

* إن المـرونة كـانت جيـده .

ًا . * إن القـوة العضليـة كانت جيدة جـد

ًا . * إن التحمـل العضلـي جيـد جـد

 * إن التركيـب الجسـمي وجـد نقـص في الوزن

بصـورة عامـة .

البنــات :

* إن التحمـل الدوري التنفسـي مـرضي .

* إن المـرونة كـانت ممتـازة .

* إن القـوة العضليـة كانت جيدة.

ًا . * إن التحمـل العضلـي جيـد جـد

 * إن التركيـب الجسـمي وجـد وزن طبيعي بصورة

عامـة .
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الملخـص :

 * عنـوان البحـث هو حالـة عناصـر اللياقـة البدنيـة

 المرتبطـة بالصحـة لدى طـلب المستوى الول بكلية

  من2015 – 2014التربيـة البدنيـة والرياضـة لعام 

 خـلل جمعنـا لهذا البحث واجهتنـا عدة مشـاكل

 تتضمـن تصميـم بطارية إختبـار لقيـاس عنـاصر

 اللياقـة البدنية المرتبطـة بالصحة لـدى طلب

المستوى الول بالكليـة .

 * ويهـدف هذا البحـث للتعـرف على عناصر اللياقـة

 البدنية المرتبطة بالصحة التي يتميز بها طلب

 المستوى الول بالكلية والتعرف على النتائـج التي

 تسهم في تطويرها ومن الوسائل التي استعملت في

 جمـع البيـانات الختبارات والمقاييس وقـد استخدمت

 المتوسط الحسابـي والنحراف المعيـاري والدرجـة

 المعيارية للمعالجـات الحصائية لعرض البيـانات

 ومناقشتها وقد راى الباحثـون الهتمام بإعداد الطلب

 وزيادة فترة العـداد وعمل مراكـز لتطوير عناصـر

 اللياقة البدنيـة المرتبطـة بالصحة ووضـع برامج

 تدريبيـة لتحسينهـا وتوفير المسـاحات والدوات

 للممارسـة النشطـة التي تسـاعد علـى تنميتهـا

وتطـويرها .

التــوصيات :- 
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* نوصـي بزيـادة فترة العـداد .

 * يجـب وضـع برنامج تدريبي لتنمية عناصر اللياقة

البدنية المرتبطة بالصحة

 * نـوصي بعمـل مراكـز لتطـوير عناصر اللياقـة

البدنيـة المرتبطة بالصحـة .

 * توفيـر المساحـات والدوات للمارسـة النشطـة

 الرياضيـة التي تسـاعد في تنميـة وتطوير عناصـر

اللياقـة البدنيـة المرتبطـة بالصحـة .

المــراجع :- 

- اللياقـة البدنيـة والصحيـة .1

دكتـور  / سـاري أحمـد حمـدان 

دكتـور/ نورمـا عبد الرازق سليـم

- اللياقـة البـدنية ومكـوناتها .2

دكتـور / كمـال عبد الحميد – محمد صبحـي 

- اللياقـة البدنيـة للكبـار والصغـار .3
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 الطبعـة الثانية ، الناشر دار روائع الفكر للنشـر

 والتوزيع بإذن من مكـتب التربية العـربي لدول الخليـج

م .1996هـ – 1417، الرياض 

- اللياقـة والصحـة .4

 الدكـتور / عبـاس عبد الفتاح الرملـي ( جامعـة حلوان )

محمد إبـراهيم شحاته ( جامعـة السكنـدرية ) .

  ص1991هـ - 1411الطبعة الولـى : - الباب الثـاني 
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