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 دراسة مقارنة للياقة البدنية المرتبطة بالصحة بين الذكور والاناث في الصالات الرياضية 
 أ.د/عرفة علي سلامة    * 

 أ.د/ هند سليمان علي حسن** 
 محمد بيومي حسين محمد  الباحث/ ***

 المقدمة ومشكلة البحث:

والاوعية   القلب،  أمراض  من  بالعديد  يرتبط  حيث  المزمنة،  الامراض  من  السمنة  مرض  يعد 
 الى امراض النفسية والاجتماعية.  بالإضافةوالسكري، وألم المفاصل  الدموية، 
للصحة على موضوع    حديثةركزت التعريفات الحيث  معنى الصحة مع مرور الوقت.  تطور  وقد 

                                                                                       قدرة الجسم على العمل؛ تماشي ا مع منظور الطب الحيوي، كان ي نظر إلى الصحة على أنها حالة  
هذا   على  مثال  المرض.  بسبب  لآخر  وقت  من  تتعطل  أن  يمكن  التي  الطبيعية  الوظائف  من 

القدرة والنفسية؛  والفسيولوجية  التشريحية  بالسلامة  تتميز  حالة  هو:  للصحة  أداء    التعريف  على 
مهام الأسرة والعمل والمجتمع ذات القيمة الشخصية؛ القدرة على التعامل مع الضغوط الجسدية 

 ( 19:19)  .والبيولوجية والنفسية والاجتماعية
تطورت المدنية وانتشرت الحضارة، كما ارتقت ساليب الحياة في الآونة الأخيرة  تقدم في أفال

                                                      قدم العلمي والتكنولوجي دخل الإنسان عصرا  جديدا  وأصبح  وسائل المعيشة والرفاهية، وفي ظل الت 
                                                                                          يسخر ويطور الآلات والأجهزة الميكانيكية لخدمته وأصبح يعتمد عليها اعتمادا  كليا  بداية بالأجهزة 
الأعمال   في  المستخدمة  الكهربائية  والأجهزة  المواصلات  بتقنية  ومرورا   الضخمة                                                                                  الصناعية 

الجلوس واقتصار الأعمال الميدانية علي فئة قليلة من الناس أدي المكتبية التي تؤدي من وضع  
كل ذلك إلى توفير ما كان يبذله الإنسان من جهد ويستنفذه من طاقة ووقت وبذلك قلت حركته  
الكثير   لدي  البدنية  اللياقة  مستوي  انخفاض  إلى  أدي  وبالتالي  قدرته  واضمحلت  قوته  وضعفت 

 ( 21:19)كل الجسدية لديهم.والذي أدي بدوره إلى تفاقم المشا
فيه   تكون  تكاد  والذي  متقدمة  مدنية  بحياة  يتسم  الآن  فيه  نعيش  الذي  الحديث  والعصر 
                                                                                          حركة الإنسان قليلة وشبه منعدمة أصبح واجبا  علي الإنسان أن يجدد وسيلة تكسبه اللياقة البدنية  

 ه وقدرته علي العمل. من ضعف قوت والصحية وتعوضه عما فقده من بذل الطاقة والجهد وتحميله
(16:32) 

                                                                                           نظرا  لزيادة الرخاء والراحة في المجتمعات المتقدمة وارتفاع نسبة الوفيات الناجمة عن السمنة  و 
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وما يرتبط بها من أمراض في سن مبكرة، أصبح هناك مراكز متخصصة للياقة البدنية، إضافة  
( بالصحة  المرتبطة  البدنية  باللياقة  الاهتمام  (  Health-Related Physical Fitnessإلى 

ومن   العصر  أمراض  من  والعلاج  الوقاية  في  ودورها  البدنية  للياقة  الصحي  الجانب  علي  ليؤكد 
حيث   المرتفع(  الدم  وضغط  المزمنة  الظهر  أسفل  والآلام  القلب  )أمراض  الأمراض:  هذه  أمثلة 

 ي الوقاية من هذه الأمراض. أثبتت الدراسات أن الاشتراك في برامج اللياقة البدنية يؤثر ف
(2:42)   

العديةد مةن  مةعوتظهر أهمية اللياقة البدنيةة العامةة فةي تحقيقهةا علاقةة ارتباطيةة موجبةة دالةة   
المجالات النفسية والاجتماعية والصحية والرياضية. ويزيد من هذه الأهمية لدي الافراد بشكل عام 

بي بالأعمال والأنشطة الرياضية التةي يجةب والرياضيين بشكل خاص انها ترتبط أيضا بشكل إيجا
  علي الفرد او الرياضي القيام بها وتأديتها.

وتعةةةد اللياقةةةة البدنيةةةة الدعامةةةة الأساسةةةية للممارسةةةة الرياضةةةية علةةةي مختلةةةف مسةةةتوياتها وفةةةي جميةةةع 
مراحلهةا فهةةي لا تختلةةف مةن نشةةاط رياضةةي لأخةر ، حيةةث تتميةةز بالشةمول فتعنةةي بالتنميةةة الشةةاملة 
لجميةةع المكونةةات باللياقةةة البدنيةةة بشةةكل متةةوا ن دون تمييةةز لمكةةون عةةن اخةةر وبحجةةم يتناسةةب مةةع 

يرجةةةع هةةةذا الةةةي طبيعةةةة تكةةةوين اللياقةةةة البدنيةةةة كقةةةدرة بدنيةةةة عامةةةة انةةةات البدنيةةةة للرياضةةةي  ،و الإمك
تتضةةةةمن عةةةةدد مةةةةن القةةةةدرات الطائ يةةةةة والاوليةةةةة التةةةةي تشةةةةتمل علةةةةي العديةةةةد مةةةةن المكونةةةةات البدنيةةةةة 

 المتنوعة. 
نشةاط البةدني وع فةي الترتبط لياقة الفةرد البدنيةة بالأعمةال التةي يجةب تأديتهةا ، ونظةرا للتبةاين والتنةو

مةةن المنطقةةي ان يكةةون هنةةاك تنةةوع وتبةةاين فةةي اللياقةةة البدنيةةة التةةي تميةةز ممارسةةي كةةل  للأفةةراد فانةةه
 نشاط.

ان مناقشة موضوع اللياقة البدنية الخاصة يطرح تساؤل هام وهو اللياقة لأي نةوع مةن النشةاط لان 
يمةارس النشةاط الرياضةي فةي  اللياقة البدنيةة للفةرد العةادي تختلةف عةن اللياقةة البدنيةة لشةخ  اخةر

الصالات الرياضية ، وهذا يعني وجود قدر من الخصوصية يفرضة اختلاف فةي حجةم المتطلبةات 
 (30،31:5) .البدنية المطلوبة من الفرد الرياضي
حيث انه من غير الصحة    الانسان من أهم الأشياء في حياته  فمما لاشك فيه ان صحة

الذهاب الي عملة    ع الانسان القيام بمهامة اليومية التي تتطلب جهد بدني ولا يستطي  ع لا يستطي
اللياقة   عناصر  تنمية  علي  تعمل  التي  الرياضة  ممارسة  الامر  يتطلب  الصحة  علي  وللمحافظة 

 البدنية المرتبطة بالصحة. 
ن الصحة يصبح عبئا ثقيلا على نفسه وأسرته  ( أن الإنسان بدو 2007ويشير ياسر عبدالرحمن)

ومجتمعه لذلك يجب علينا أن نجاهد من أجل رفع مستوى لياقتنا الصحية من مختلف النواحي 
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المهنية (، ولا يتأتى لنا هذا إلا من    -الاجتماعية   -الذهنية  -الروحية   -نفعاليةالا   -) البدنية  
و  هامة  أولوية  وجعلة  البدني  النشاط  ممارسة  لنظام  خلال  الزمنية  الخطة  جزء ضروري ضمن 

 ( 2:53)الحياة اليومي.
  مكونات اللياقة البدنية :
 م( عن مكونات اللياقة البدنية  تنقسم إلى مكونين هما:2004يشير أسامة راتب )

 
 
 
 

                              
 
 
 
 

 (1شكل )
 المرتبطة بالصحة والمهارات الحركية مكونات اللياقة البدنية 

( يوضح مكونةات اللياقةة البدنيةة وتنقسةم إلةى عناصةر اللياقةة البدنيةة المرتبطةة 1)الشكل رقم        
 بالصحة، و عناصر اللياقة البدنية المرتبطة بالمهارات الحركية أو عناصر الأداء المهارى.                                  

م( أن مكونةةةات اللياقةةةة البدنيةةةة المرتبطةةةة بالصةةةحة تةةةرتبط مباشةةةرة 2004ويوضةةةح راتةةةب )
التنفسةةةي ، والقةةةوة والتحمةةةل العضةةةلي، والمرونةةةة، والتكةةةوين  الةةةدوري بالصةةةحة الجيةةةدة، وهةةةى التحمةةةل 

 .الجسةماني، يمثةل كةل مكةون علاقةةة مباشةرة بالصةحة الجيةدة ونقةة  مخةاطر أمةراض قلةة الحركةةة 
(31:13) 
 : Cardiovascular Fitnessالنفسي  الدوري التحمل   

التنفسةةي أو  الةةدوري التحمةةل  ان( 2003يةةذكر أبةةو العةةلا عبةةدالفتاح ، أحمةةد نصةةر الةةدين )
مةةن الوجهةةة الفسةةيولوجية التحمةةل الهةةوائي نسةةبة لاعتمةةاد العمةةل  يطلةةع عليةةه التنفسةةي الةةدوري الجلةةد 

ل العضلي الةذى يعتمةد بشةكل العضلي على الأكسجين لإنتاج الطاقة وكلمة هوائي يقصد بها العم
أساسي على الأكسجين في إنتاج الطاقة وتعتبر الأنشطة الرياضية التي تتطلب طبيعة الأداء فيها 

 .الاستمرار في العمل العضلي لفترة طويلة تزيد عن خمسة دقائع من أنشطة التحمل الهوائي
(3: 230,229 ) 

التنفسةي النةوع الأول  الةدوري ( أن هنةاك نةوعين مةن الجلةد 2003ويشير محمد صةبحى حسةانين )

                                  التنفسي. التحمل الدورى 
 القوة و التحمل العضلي.

 المرونة ومطاطية العضلات.
 التكوين الجسماني.

 

 الرشاقة .  
 التوا ن.
 التوافع.  
 القدرة .

 سرعة رد الفعل .
 السرعة الحركية.  

مكونات اللياقة المرتبطة  

 بالصحة
مكونات اللياقة المرتبطة  

 بالمهارة 
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والتنفسةي علةى القيةام  الةدوري التنفسةي العةام وهةذا النةوع يتطلةب كفةاءة الجهةا ين   الةدوري هو الجلد  
لاستمرار في الأداء ابمجهود مستمر ) شبة منتظم ( وذلك للقدرة على أداء الأنشطة التي تتطلب 

التنفسةةي  الةةدوري جةةرى المةةارثون، أمةةا النةةوع الثةةاني فهةةو الجلةةد بصةةفة مسةةتمرة كمةةا هةةو الحةةال فةةي 
، مختلفةينوالتنفسةي لهمةا دور  الةدوري الخاص الذى يتناسةب مةع نةوع النشةاط الممةارس والجهةا ين 

فةةي حةةدود فتةةرات متقطعةةة غيةةر منتظمةةة، مةةن حيةةث شةةدتها وحجمهةةا  بعمةةلحيةةث يتطلةةب الأمةةران 
تي تتطلب أداء المجهود على فتةرات متقطعةة كمةا هةو وذلك للقدرة على أداء الأنشطة الرياضية ال

 (320:37. )الحال في كرة القدم 
 :   Flexibilityالمرونة

ل للحركةة أثنةاء تحريك مفاصةل الجسةم للمةدى الكامة  ( على إنها2004يشير أسامة راتب )
( أن المفاصةل غيةر 1994) Allsen , Othersأليسةن وخخةرون  وضةح كمةا ، العمل أو النشاط

 ومةةن ثةةم تعةةد المرونةةة أحةةد المكونةةات المهمةةة فةةي اللياقةةة البدنيةةة ،المرنةةة تحةةد مةةن المةةدى الحركةةي
 المرتبطة بالصحة .

( أن المرونة المفصلية قد تتغير من وقةت إلةى أخةر 2003ويذكر محمد صبحى حسانين)
تحمةل، حيث يتوقف ذلك على عدة عوامل وهى الإحماء، درجة الحةرارة، الاسةترخاء، القةدرة علةى ال

 وتتأثر مرونة المفصل بالعوامل التالية :
الأمةةةراض مثةةةل بةةةبعأ   الحالةةةة الصةةةحية للمفصةةةل كوجةةةود بعةةةأ التقلصةةةات فيةةةة أو إصةةةابتة •

 الروماتزم 

الجسةم لأوضةاع خاطئةة كمةا                                                              المرونة الزائدة تعتبر عيبةا  لا يقةل عةن قلةه حيةث تةؤدى إلةى إتخةاذ  •
أنهةةا تةةؤثر علةةى بعةةأ المكونةةات الأخةةرى وخاصةةة القةةوة العضةةلية عةةلاوة علةةى تةةأثير ذلةةك علةةى 

 (341:37) الوضع التشريحي للمفصل.
 : Muscular Enduranceالتحمل العضلي 

التحمةةل العضةةلي علةةى أنةةه القةةدرة علةةى تكةةرار الأداء الأكبةةر لعةةدد مةةن المةةرات بحيةةث يقةةع 
   (281:37) .الجها  العضليالعبء على 
                                          ( إلةةى صةةفة التحمةةل العضةةلي تختلةةف تبعةةا  لاخةةتلاف 1997) عبةةدالفتاح أبةةو العةةلا ويشةةير

                                                                                 نوعية الأنشطة الرياضية فقد تكون في بعأ الأحيان قصيرة جةدا  و مسةتوى عةال مةن الشةدة مثةل 
حركات المصةارعة وغيرهةا، وهنةا تعتمةد العضةلات علةى نظةام إنتةاج الطاقةة اللاهوائيةة الفوسةفاتى، 

بعةةأ الأنشةةطة الأخةةرى فتعتمةةد علةةى النظةةام اللاهةةوائي                                       وقةةد يسةةتمر الأداء لفتةةرة أطةةول نسةةبيا  فةةي
  نظام حامأ اللاكتيك أو قد تكون لفترة طويلة فتعتمد نظام الأكسجين أو النظام الهوائي.
(140:4 ) 
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 :   Muscular Strengthالقوة العضلية
                                        ( نقةةةةلا  عةةةةن موسةةةةو أنةةةةه اسةةةةتطاع أن يسةةةةتخل  بعةةةةأ 2003ويةةةةذكر محمةةةةد حسةةةةانين ) 

 القوة العضلية وهى :الحقائع عن 
 أن القوة العضلية تختلف بإختلاف فترات اليوم وهى في أقصى ذروتها في منتصف النهار. •

                                                        القوة العضلية للفرد تقل تدريجيا  باستمرار الأداء البدني. •

 القوة العضلية تتأثر بالتهيجات العصبية. •

 القوة العضلية تقل عقب العمل العضلي المجهد. •

 (183:37) التحمل من النساء في جميع مراحل العمر.الرجال أقدر على  •

 :  Body Compositionالتكوين الجسماني ) تركيب الجسم ( 
                                 ( أنه أصبح معروفا  بشكل كبيةر و ن 1992( تشير كيلي )2006نقلا عن عرفة سلامة ) 

الفةةرد لةةيم علامةةة أو مؤشةةةر يمكةةن عةةن طريقةةةة وضةةع أهةةداف محةةددة نصةةةل إليهةةا بالنسةةبة للةةةو ن 
 Body، والتركيةةب الجسةةمي Body Weigthالمرغةةوب، وهنةةاك فةةرب هةةام بةةين و ن الجسةةم 

Compositionلجسةةم وفيةةة يةةتم المحتةةةوى ، فالمصةةطلح الأخيةةر يشةةير إلةةى التركيةةب الكيميةةائي ل
الحقيقةةةي للةةةدهون بالجسةةةم، فمةةةن المهةةةم للفةةةرد أن يعةةةرف تكةةةوين جسةةةمة وحتةةةى يمكةةةن الةةةتحكم  فةةةى 

 (2:27. )مخزون الدهون للمستويات المناسبة 
 الأندية الصحية : •

هةةي المنشةةأة او المكةةان الةةذي يةةتم فيةةة ممارسةةة مجموعةةة مةةن الأنشةةطة الرياضةةية بغةةرض الارتقةةاء 
ة والصةةحية والنفسةية ولسةةد العجةز فةةي عةدم قةدرة كثيةةر مةن الافةةراد الاشةتراك بالأنديةةة بالناحيةة البدنية

 الكبرى وتتضمن هذه الأندية الصحية علي كثير من الأنشطة الرياضية المختلفة مثل :

هةةي التةةدريبات الهوائيةةة مةةن خةةلال الإيقةةاع الموسةةيقي بغةةرض الارتقةةاء بالمسةةتوي  الايروبيكك: : -
البدني والمحافظة علي اللياقة العامة والخاصة وهي تتطلب مدربا او مدربةة علةي درجةة عاليةة 

 من العلم والخبرة بهذة التدريبات.
ي كفةاءة الجسةم هةي أداء التمرينةات الرياضةية التةي تعطةي بغةرض رفةع مسةتو   اللياقة البدنية : -

ذلةةةك مةةةن خةةةلال التنميةةةة والمحافظةةةة علةةةي الصةةةفات البدنيةةةة مةةةن القةةةوة ، التحمةةةل ، المرونةةةة ، 
 الرشاقة ، التوافع ، السرعة .

هو نشاط اصبح جزءا رئيسيا واساسيا وهاما جدا من أنشطة الأندية الصحية   انقاص الوزن : -
 لجذب الكثير من الناس.

الصحية الكثير من المعدات والأجهزة مثةل السةير المتحةرك ، توفر الأندية    أجهزة الجمنزيوم : -
العجلةةة الثابتةةة ، جهةةا  الخطةةو ، جهةةا  التبةةديل ، جهةةا  التجةةديف ، جهةةا  متعةةدد المحطةةات  
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Malt GYM   أجهةةزة منفةةردة لكةةل عضةةلات الجسةةم بغةةرض المحافظةةة علةةي اللياقةةة البدنيةةة
 وكذلك العلاج الحركي لبعأ الحالات المرضية.

من أنشطة الأندية الصحية وهي تستخدم بغرض الاستشفاء البدني من خلال  والبخار: السونا  -
جسم التي عن طريقها تتم تنشيط الدورة الدموية وتفتيح المسام لزيادة نسبة  رفع درجة حرارة ال

 العرب والاقلال من نسبة حامأ اللاكتيك.

وخاصة في مجال الفنادب لما هو من الأنشطة المطلوبة والهامة بالأندية الصحية  التدلي: : -
لة من فوائد عديدة للشخ  العادي او الرياضي وتوجد بعأ الأنواع مثل الاسترخائي ، 
الرياضي ، السويدي ، الرفلكسولوجي ، التدليك بأستخدام  يوت الاروما ، التدليك بالحجارة  

 الساخنة . 

من خلال الأجهزة المعدة  هو استخدام اندفاع تيارات الماء الدافئ علي الجسم الجاكوزي :  -
 لذلك بغرض الاسترخاء وهو بمثابة تدليك كامل للجسم. 

من الأنشطة التي تم استخدامها مؤخرا بالأندية الصحية بغرض انقاص  جلسات الشمع : -
 الو ن.

من الخدمات التي تقدمها الأندية الصحية من خلال برامج التأهيل   التأهيل الرياضي : -
ية وبعد العمليات الجراحية وكذلك مشاكل ضمور وضعف الرياضي للإصابات الرياض

 ( 14،15:44العضلات والخشونة والتيبم وضعف الاربطة. )

اللياقة البدنية المرتبطة بالصحة    مشكلة البحث  وتكمن في ان يوجد فروقات عديدة في 
بين الذكور والاناث المترددين علي الصالات الرياضية فكان لابد من وجود دراسة لمعرفة هذه  

لديهم البدنية  اللياقة  مستوي  تقويم  وكذلك  للذكور   الفروب  بالنسبة  والضعف  القوة  نقاط  ومعرفة 
التدر  علي  والعمل  لمرتادي والاناث  بالصحة  المرتبطة  البدنية  اللياقة  أهمية  وتكمن  عليها  يب 

المرتبطة   البدنية  واللياقة  الجيدة  الصحة  معدلات  علي  حافظنا  كلما  ان  في  الرياضية  الصالات 
الناتج   علي  يؤثر  سوف  مما  منهما  كل  وظائف  في  الإنتاجية  كلما  ادت  لهم  بالنسبة  بالصحة 

 .القومي للبلد 
 الأهمية العلمية: 

مقارنةةة مسةةتوي اللياقةةة البدنيةةة المرتبطةةة بالصةةحة بةةين الةةذكور والانةةاث مةةن مرتةةادي الصةةالات  -1
 الرياضية.

 الأهمية التطبيقية :
بينهم   -1 الذكور والاناث والفروب  الرياضية  القوة والضعف لمرتادي الصالات  نقاط  استخلاص 

 بالصحة في مكونات اللياقة البدنية المرتبطة  
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 أهداف البحث: 
مةةةن  للجنسةةين )ذكةةور وانةةاث( دراسةةة الفةةروب فةةي مسةةتوي اللياقةةة البدنيةةة المرتبطةةة بالصةةحة   -1

 . مرتادي الصالات الرياضية
 البحث:  تساؤلات
الةةذكور والانةةاث( الجنسةةين ) بةةينماهيةةه الفةةروب فةةي مكونةةات اللياقةةة البدنيةةة المرتبطةةة بالصةةحة  -1

 من مرتادي الصالات الرياضية؟ 
                   الدراسات المرتبطة باللغة العربية 

 (1رقم ) جدول
 العربية  باللغة المرتبطةالدراسات 

 أهم الاستنتاجات أدوات جمع البيانات  العينة المنهج هدف البحث عنوان البحث  اسم الباحث م

1 

عبدالله 
 الصيرفي
 م 2016

(25) 
 
 
 

أثر التدريب 
 المستمر والفترى 
على عناصر اللياقة  
البدنية المرتبطة 
بالصحة وبعأ  
المتغيرات 

الفسيولوجية  لدى  
-16الطلبة الذكور)
 ( سنة 17

التعرف  على أثر  
التدريب المستمر 
والفترى على  
عناصر اللياقة  
البدنية المرتبطة 
بالصحة وبعأ  
المتغيرات 
الفسيولوجية لدى  
الطلبة  
(  17-16الذكور)
 سنة

(  22) التجريبي 
    ا  طالب

تقسيمهم بعد إجراء  تم 
القبلية إلى  الاختبارات

مجموعتين متساويتين  
ومتكافئتين، وطبقت  
المجموعة الأولى  

 التدريبيالبرنامج 
المستمر وطبقت 
المجموعة الثانية  

 باستخدامالبرنامج 
  7التدريب الفترى لمدة 
  3أسابيع وبمعدل 
                وحدات أسبوعيا  

توصلت إليها الدراسة بأن  
ين التدريبيتين              كلا  الطريقت

المستمر والفترى عملتا 
على تطوير اللياقة البدنية  
المرتبطة بالصحة والسعة  
الحيوية للرئتين، في حين  
لم تظهر نتائج تحسن ذو 
دلالة إحصائية في مؤشر  
كتلة الجسم ومعدل  
النبأ أثناء الراحة، كما  
اظهرت عدم وجود فروب  
ذات دلالة إحصائية بين  
رات المجموعتين على متغي 
 الدراسة . 

2 

جعفر فارس 
 العرجان 
 م 2015

(19) 
 
 

نبؤية    ت  القدرة العلاقة  
للياقة البدنية  
المرتبطة بالصحة  
ونسبة الشحوم في  
الجسم بمستوى  
                  التحصيل الد راسي  

المدارس   طلابلدى 
 انوية   ث  ال

  علىالتعرف 
مستوى اللياقة  
البدنية المرتبطة 
بالصحة، ونسب 

نتشار البدانة،  إ
وعلى مدى قدرة  
اللياقة البدنية  
المرتبطة بالصحة  

 الوصفي 

5524  
 من
الطلبة  
الذكور  
في  
المرحلة  
 الثانوية

متغيرات اللياقة بطارية 
البدنية المرتبطة 
اللياقة  بالصحة، وهي: 
 العضلية الهيكلية،
والتركيب الجسمي 
 واللياقة القلبية التنفسية

أفراد العينة يعانون من  
البدانة، وإلى وجود علاقة  
طردية ذات دلالة  
إحصائية عند مستوى  

( بين مستوى  0.01)
اللياقة البدنية المرتبطة  
بالصحة والتحصيل  
           الد راسي. 
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 أهم الاستنتاجات أدوات جمع البيانات  العينة المنهج هدف البحث عنوان البحث  اسم الباحث م
ونسبة الشحوم  
في التنبؤ بمستوى 
التحصيل  
          الد راسي 

3 

معن أحمد  
 الشعلان
 م 2015

(49) 
 
 
 

تحديد درجات 
معيارية لعناصر 

لياقة بدنية مرتبطة  ا
لطلاب  بالصحة

عمادة السنة 
التحضيرية في 

 جامعة المل: فيصل
 

تحديد درجات 
معيارية لعناصر 

لياقة بدنية 
مرتبطة بالصحة 

لطلاب عمادة  
السنة التحضيرية  
في جامعة المل:  

 فيصل

المنهج 
الوصفي 
بأسلوب  
الدراسات 
 المسحية 

450 
        طالبا  

الاختبار الخليجي 
لعناصر اللياقة البدنية 

المرتبطة بالصحة 
لدول مجلس التعاون 

 الخليجي 

تم وضع مستويات  
معيارية تمثلت في 
)ممتا ، جيد جدا، جيد،  
متوسط، مقبول، 
 . وضعيف(

استخدام المستويات يتم 
المعيارية التي تم وضعها 
في عملية تقويم الطلاب  

  واللياقةفي مقرر الصحة  
 البدنية.

4 

عبيد محمد 
 ،عبيد 

احمد خضر 
 خليل 
 م 2015

(26) 
 

  استراتيجيةأثر 
مقترحة لتطوير  

 اللياقة البدنية
 المرتبطة بالصحة

لدى تلاميذ المرحلة 
المتوسطة بدولة  

 الكويت 
 

معرفة مدى تأثير  
  استراتيجية

مقترحة في  
تطوير اللياقة 

البدنية المرتبطة  
بالصحة لتلاميذ 
الصف السابع 
من المرحلة  

 المتوسطة

  100 التجريبي
 طالب 

اختبار قوة اليدين، 
 واختبار قوة الرجلين 

، واختبار ثني الجذع  
                من الجلوس طولا ،

واختبار الجري لمسافة  
 كيلومتر 

الأنشطة الهوائية تعد  
مهمة في إحرا  تقدم دال  
في المرونة، والتحمل 
الدوري/ التنفسي وأن  
الأنشطة اللا هوائية  
                          أحر ت تقدما  دالا  في قوة  
القبضة، والمرونة  
 والتحمل الدوري/ التنفسي.

 

5 

إبراهيم على  
الورافى،بكيل 

حسين 
 الصوفي 
 م 2014
(2 ) 

تحديد مستويات  
معيارية لبعأ 
الخصائ  البدنية 
والصحية والوظي ية 
المميزة لطلاب كلية 
التربية الرياضية  
 بجامعة صنعاء 

تحديد مستويات  
معيارية لبعأ 
الخصائ   
البدنية والصحية  
والوظي ية المميزة  
لطلاب كلية 
التربية الرياضية  
 بجامعة صنعاء 

 الوصفي 
100  
 طالب

 المقابلة الشخصية، 
اختبار هارفرد للخطوة  
 لقياس الكفاءة البدنية،
إختبارات اللياقة البدنية  
قياس الحد الأقصى  
 لاستهلاك الأكسجين .

مستوى اللياقة البدنية  
المرتبطة بالصحة  بكلية  
التربية الرياضية بجامعة  
 صنعاء متوسط.

تحديد مستويات معيارية 
يمكن الاستعانة بها في 

 م الطلابيتقي 
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 الدراسات المرتبطة باللغة الأجنبية :
 (2جدول رقم )

 الدراسات المرتبطة باللغة الأجنبية  

 

اسم   م
 أهم الاستنتاجات أدوات جمع البيانات  العينة المنهج هدف البحث عنوان البحث  الباحث 

1 

Kwok-
Kei Mak 
&  Sai-

Yin 
 م 2009

(63) 
 

العلاقة بين  
مستوى اللياقة  
البدنية المرتبطة 
بالصحة و و ن  
الجسم لدى  
  بهونغ المراهقين 
 كونغ 

 
  على التعرف
اللياقة   بين العلاقة

البدنية المرتبطة 
  الو ن  و بالصحة
في    المراهقين عند

 كونغ  هونغ

 الوصفي 

3204  
طلاب 
 تتراوح
 بين أعمارهم
12-18  
       عاما  

القياسات   -
 الانثروبومترية 

  اختبار اللياقة  -
 المرتبطة البدنية
  حساب تم بالصحة
  الجسم كتلة- مؤشر
(BMI) 

   يادة و ن الأولاد عن  -
 بنسبة مئوية البنات
 مقابل للأولاد 18.0٪)

 .(بنات ٪ 8.7
 مؤشر بين العلاقات   -
البدنية   واللياقة  الجسم كتلة

 . المرتبطة بالصحة عكسية

2 

Sloan 
RA,Mart

in ck 
 م 2009

(67) 
 

العلاقة بين اللياقة  
القلبية التنفسية 
واللياقة البدنية 
المرتبطة بالصحة  
لتحسين نوعية 
وجودة الحياة لدى  
-49الشباب من 

 عام  18

هدفت الدراسة إلى  
إيجاد علاقة بين  
اللياقة القلبية  
والتنفسية واللياقة  
البدنية المرتبطة 
بالصحة لدى  
-49الشباب من 

 عام  18

 الوصفي 

709  
المرحلة  

-49لسنية ا
عام   18
 ذكور

إختبارات اللياقة    -
البدنية المرتبطة 

جها     -بالصحة 
 .  قياس سمك الدهن
 

أنه توجد علاقة ذات   -
دلالة إحصائية بين اللياقة  
القلبية والتنفسية واللياقة  
 البدنية المرابطة بالصحة 

الشباب الغير مدخن    -
وقليل تناول الخمور كانت 
لديهم لياقة قلبية تنفسية 
أفضل من المدخنون  
ومعتادوا تناول شرب  

 الخمور.

3 

Frances
coBran

ca. 
Popkin,
&Barry 

 م 2008
(60 ) 

 

  ثبات إختبارات
  البدنية اللياقة 
  بالصحة المرتبطة
  المراهقين لدى

 الأوروبي

  مجموعة  دراسة
 إختبارات من
  البدنية اللياقة 
  بالصحة المرتبطة

  في المستخدمة
 حياة أسلوب
  يموله صحي
 الأوروبي الاتحاد
 أوروبا  في

 

 الوصفي 

المراهقي 123
ن حيث أن  

(   69)  عدد
  الذكور من
(   54) و
 الإناث  من

  من مجموعة
  اللياقة إختبارات

البدنية المرتبطة 
 بالصحة 

بين   تختلف الاختبارات لم
والمراهقات  الذكور المراهقين
 .  إجمالا الإناث
  اللياقة الاختبارات  -

  البدنية المرتبطة بالصحة
  الدراسة هذه تناولتها التي
  البيانات وتساهم مقبولة هي

  أفضل فهم إلى  المقدمة
 لدى الشباب .   لتقييم
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 منهج البحث: 
 المنهج الوصفي . ينستخدم الباحثا

                      ثانيا : مجتمع البحث: 
المرحلةة السةنية  يمثل مجتمةع البحةث المتةدربين فةي الصةالات الرياضةية مةن الةذكور والإنةاث 

 ( سنة30-40) من
 ثالثا : عينة البحث :

 بلغةةت عينةةة البحةةث بالطريقةةة الطبقيةةة العشةةوائية مةةن مجتمةةع البحةةث، و  بإختيةةار ينقةةام البةةاحث
انةةاث، وذلةةك كمةةا هةةو موضةةح بالجةةدول  77ذكةةور و  83بواقةةع  فةةرد  160 الأساسةةيةعينةةة البحةةث 
 ( 3التالي رقم ) 

  ( 3)  جدول
 والاساسية  توصيف عينة البحث الإستطلاعية 

 الاساسية عينة البحث  الجنس 
 83 ذكور
 77 اناث

 160 الاجمالي

 وسائل جمع البيانات: ثالثا:  
 تضمنت وسائل جمع البيانات :

 اللياقةةةةةةة البدنيةةةةةةة المرتبطةةةةةةة بالصةةةةةةحة لةةةةةةدي مرتةةةةةةادي الصةةةةةةالات الرياضةةةةةةية  اختبةةةةةةارات  بطاريةةةةةة -1
، التنفسةيالتحمةل الةدورى وهي )ياقة البدنية المرتبطة بالصحة لمكونات ل  خمسة  والتي تتضمن
حيث تم تقنينها على نفم مجتمع  (، المرونة، تركيب الجسم العضليالتحمل القوة العضلية ، 

الدراسة الحالية من مرتادي الصالات الرياضية مةن الةذكور والانةاث، وذلةك مةن خةلال التحقةع 
مةةةن الصةةةدب باسةةةتخدام صةةةدب المضةةةمون   المحتةةةوى   منةةةا تةةةم التحقةةةع مةةةن الثبةةةات باسةةةتخدام 

تبةةار واعةةادة تطبيقةةه، كمةةا تةةم اعةةداد جةةداول المعةةايير والمسةةتويات لمكونةةات وب تطبيةةع الاخاسةةل
 (.8،9: 28) بطارية الاختبارات 

 : لبحثا تتساؤلامناقشة نتائج عرض و 
قام الباحثين بتطبيع مكونات بطارية اختبارات اللياقة البدنية المرتبطة بالصحة على عينة          

 . البحث الاساسية لدراسة الفروب بين الذكور والاناث من مرتادي الصالات الرياضية
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  ( 4جدول ) 
 المتوسط الحسابي والانحراف المعياري ومعامل الالتواء للاختبارات 

 تبطة بالصحة وفقا للجنم  اللياقة البدنية المر  
 ( 160)ن =                                                                                  

وحدة   (83الذكور ) ن =  ( 77الاناث ) ن =
 م المكون البدني الاختبارات القياس 

 م ع ل م ع ل
 1 التحمل الدوري التنفسي ب 12اختبار كوبر  كم 1,23 , 319 , 697 1,00 , 433 , 949

011 ,- 2,69 10,58 600 , 9,33 21,88 
عدد  
 مرات 

ثني الذراعين من  
 الانبطاح المائل 

 التحمل العضلي 
2 

418 , 3,47 14,43 564 , 10,46 27,98 
عدد  
 مرات 

 3 الجلوس من الرقود 

426 ,- 2,83 38,07 
1,26  
- 

 اليمنيقوة القبضة  كجم 59,02 4,42
 القوة العضلية 

4 

161 ,- 2,79 30,72 
651  ,
 5 قوة القبضة اليسرى  كجم 52,20 4,04 -

 6 المرونة  ثني الجذع من الجلوس  سم - 2,45 1,45 , 689 -, 690 1,42 , 541
 7 تركيب الجسم نسبة الدهون  % 25,80 6,08 , 173 30,38 6,72 -, 427

 8 اللياقة البدنية المرتبطة بالصحة  159,87 25,19 -, 385 94,13 9,52 , 167 -

          ( جدول  من  انه 4يتضح  علي    (  العينة  لاستجابات  الحسابية  المتوسطات  قيم  تفاوتت 
( مما يدل علي اعتدالية  3كما انحصر معامل الالتواء ما بين ) ± الاختبارات البدنية قيد الدراسة ،

 البيانات.
 (5جدول )

 الدراسة الفروب بين المجموعتين في الاختبارات البدنية قيد 
 ( 160)ن =  

 ت الدلالة 
وحدة   83الذكور ن=  77الاناث ن = 

 م الاختبارات القياس 
 م ع م ع

 عدد المرات 21,88 9,33 10,58 2,69 * 8,70 , 000
ثني الذراعين من  
 1 الانبطاح المائل 

 2 الجلوس من الرقود  عدد المرات 27,98 10,46 14,43 3,47 * 9,22 , 000
 3 اختبار كوبر  كم 1,23 , 319 1,00 , 433 * 3,54 , 000
 4 ثني الجذع من الجلوس  سم - 2,45 1,45 -, 690 1,42 * 2,88 , 000
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 5 قوة القبضة اليمني كحم 59,02 4,42 38,07 2,83 * 30,76 , 000
 6 قوة القبضة اليسرى  كجم 52,20 4,04 30,72 2,79 * 33,86 , 000
 7 نسبة الدهون  % 25,80 6,08 30,38 6,72 * 4,05 , 000
 8 اللياقة البدنية المرتبطة بالصحة  159,87 25,19 94,13 9,52 * 18,39 , 000

 , 05الدلالة > 
وجود فروب ذات دلالة إحصائية بين الذكور والاناث في جميع  (  5يتضح من جدول )         

 الاختبارات قيد الدراسة لصالح عينة الذكور فيما عدي اختبار ثني الجذع من الجلوس
 -رض ومناقشة النتائج :ع

وهو          البحث  لهدف  في                           تحقيقا   الفروب  بالصحة   دراسة  المرتبطة  البدنية  اللياقة    مستوي 
(    للجنسين واناث  ذكور  الرياضية  من)  الصالات  بتحليلمرتادي  الباحث  قام  القوة      عناصر 

من الذكور   والضعف لمكونات اللياقة البدنية المرتبطة بالصحة لدي مرتادي الصالات الرياضية
بمكوناتها  والاناث   بالصحة  المرتبطة  البدنية  اللياقة  مستويات  على  التعرف  خلال  من  وذلك 

ينة البحث الأساسية والمكونة من المعايير والمستويات المحلية وذلك على ع الخمسة واستخلاص  
160  . 

حيث قام الباحث بتطبيع بطارية الاختبارات المستخلصة للياقة البدنية المرتبطة بالصحة           
ب منهاوالاستعانة  بكل  الخاصة  والمستويات  المعيارية  دراسة    جداول  اعدادها من خلال  تم  والتي 

( وجود فروب ذات دلالة 5جدول )  من خلالويتضح  مجتمع الدراسة الحالية،  سابقة على نفم  
فيما الذكور في جميع الاختبارات  الجلوس    إحصائية لصالح عينة  الجذع من  عدي اختبار ثني 

 والذي يستهدف مكون المرونة .
وجود فروقات واضحة للذكور عن الاناث في اختبارات القوة العضلية والتتحمل الدوري           

التنفسي والتحمل العضلي لذلك كان لابد ان يتم تطوير البرامج التدريبة داخل الصالات الرياضية  
الدوري  للجها   تدريبة  برامج  وكذلك  العضلية  الكتلة  علي  للتركيز  للإناث  تدريبية  برامج  وعمل 

 فسي لتعويأ الفروقات في القوة العضلية والتحمل الدوري التنفسي بين الذكور والاناث. التن
 -الاستنتاجات :

الدراسة  -1 قيد  الاختبارات  جميع  في  والاناث  الذكور  بين  إحصائية  دلالة  ذات  فروب  وجود 
 لصالح عينة الذكور فيما عدي اختبار ثني الجذع من الجلوس 

 -التوصيات:
 برامج اللياقة البدنية المرتبطة بالصحة لدي مرتادي الصالات الرياضية. ضرورة تطوير  -1
الحديثة  -2 التدريب  طرب  علي  الرياضية  الصالات  داخل  المدربين  من  العاملين  تدريب 
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 للوصول الي المستويات العالمية .
ضرورة تقييم مرتادي الصالات الرياضية قبل البدأ بعمل برامج تدريبية للوقوف علي نقاط   -3

 وة والضعف . الق
 للأمراض العمل علي التوعية بضرورة ممارسة الرياضة داخل الصالات الرياضية للحد من   -4

 وللارتقاء بمستوي اللياقة البدنية المرتبطة بالصحة. 
 العربية: باللغة المراجع
1- ( أحمد  : 2000إبراهيم  فى  (  للقياس  التطبيقى  المعارف،    المدخل  منشاة  البدنية،  اللياقة 

 الأسكندرية. 

2-   ، الوارفى  محمد  على  الصوفىإبراهيم  حسين  :2014)   بكيل  معيارية    (  مستويات  تحديد 
لبعأ الخصائ  البدنية والصحية والوظي ية المميزة للطلاب بكلية التربية الرياضية بجامعة  

 العربى بن مهيدي، اليمن.جامعة ، 1صنعاء، بحث منشور، مجلة العلوم الأنسانية، ع

 –( : الرياضة و إنقاص الو ن  2003)  أبو العلا أحمد عبدالفتاح ، أحمد نصر الدين سيد  -3
 الطريع إلى اللياقة و الرشاقة، دار الفكر العربى، القاهرة . 

الأسم الفسيولوجية، دار الفكر   –( : التدريب الرياضى  1997)  أبو العلا أحمد عبدالفتاح -4
 هرة. العربى، القا

، دار الفكر العربى،  1( : فسيولوجيا التدريب الرياضى، ط2003)  أبو العلا أحمد عبدالفتاح  -5
 القاهرة. 

( : النمط الجسمى وعلاقتة باللياقة البدنية المرتبطة بالصحة لدى  2010)أحمد عبده حسن   -6
الت كلية  منشورة  غير  دكتوراة،  رسالة  أسيوط،  بمحافظة  بنين  الأساسى  التعليم  ربية  تلاميذ 

 الرياضية بنين، جامعة حلوان، القاهرة.
 .، دار الامل، الأردن2القياس والتقويم فى العملية التدريسية، ط  ( :1998أحمد عودة  ) -7
رؤية مستقبلية،    –الأندية الرياضية بالجامعات المصرية    ( :2010أحمد فاروق عبدالقادر ) -8

وا البدنية  عشر،التربية  الثالث  الدولى  العلمى  كلية  المؤتمر  الثالثة،  الأل ية  لرياضيةتحديات 
 التربية الرياضية للبنين، جامعة حلوان، القاهرة. 

م( : دور الأنشطة الرياضية فى تعزيز حرية المرأة، بحث منشور،  2011)  أحمد قاسم محمد -9
 جامعة دهواك، العراب .

10- ( البي:  فهمى  على  خاطر،  محمد  :  2000أحمد  دار (  الرياضى،  المجال  فى  القياس 
  ، القاهرة.4الكتاب الحديث، ط
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11-  ( عبدالسلام  محمد  :2008أحمد  البدنية    (  الخصائ   لبعأ  المعيارية  المستويات 
 والصحية والوظي ية المميزة لطلاب كلية التربية البدنية والرياضة بالمملكة العربية السعودية، 

مجلة منشور،  مجلد  دراسات    بحث  التربوية،  العدد 35العلوم  التربي1،  كلية  البدنية  ،  ة 
 والرياضية، الجامعة الأردنية.

رياضة المشى مدخل لتحقيع الصحة النفسية و البدنية،    ( :1998) أسامة كامل راتب   -12
 الفكر العربى، القاهرة . دار

13- ( راتب  كامل  :  2004أسامة  ط(  والإسترخاء،  البدنى  العربى، 1النشاط  الفكر  دار   ،
 القاهرة .  

14- ( للجامعات  الأعلى  :2008المجلس  الإدارية،   (  و  المالية  الطلابية  الإتحادات  لأئحة 
 و ارة التعليم العالى والبحث العلمى، القاهرة. 

مستوى اللياقة البدنيةة المرتبطةةة بالصةةةحة وأنمةاط ممارسة   (:2009ثابت عارف اشتيوي) -15
النشاط البدني ومحةددات الممارسةة لدى طلبة الجامعات الفلسلطينية، دكتوراة، غير منشور،  

 كلية التربية الرياضية، جامعة السودان للعلوم والتكنولوجيا، الخرطوم.

 تبة الأنجلو المصرية، القاهرة. الجغرافية البشرية، مك ( :2004جابر محمد مدحت ) -16

فارس   -17 )جعفر  عام  الأطفال    :  (2010العرجان  لدى  الهيكلى  النمو  مؤاشرات  تقيمم 
 .والشباب التونسيين، الدورية السعودية للطب الرياضى 

18- ( العرجان  فارس  :2013جعفر  بالصحة     (  المرتبطة  البدنية  اللياقة  بعنوان  بدراسة 
،  ( سنة  18  –  7بومترية لدى الأطفال والشباب الأردنيين بعمر )  وبعأ القياسات الأنثرو  

كلية التربية البدنية وعلوم الرياضة، الجامعة    ، 4،ع40مج   ،مجلة العلوم التربوية  بحث منشور،
 الأردنية، الأردن. 

للياقة البدنية المرتبطة بالصحة     ت  القدرة ال علاقة    :  (2015)  جعفر فارس العرجان -19 نبؤية 
الشحو  لدى  ونسبة  الد راسي  التحصيل  بمستوى  الجسم  في  ال  طلاب                                         م  بحث  ،  انوية   ث  المدارس 

المجلد   المنارة،  العدد 21منشور،  التطبيقية،  4،  البلقاء  جامعة  الرياضية،  التربية  كلية   ،
 الاردن.

تأثير تمرينات نوعية على تنمية اللياقة البدنية المرتبطة    :  (2017حمد سالم عبدالله ) -20
التربية   وتطبيقات  الرياضة  علوم  مجلة  منشور،  الكويت،بحث  بدولة  الأندية  لناشئ  بالصحة 

 ، كلية التربية الرياضية بقنا، جامعة جنوب الوادى، مصر.144:129، ص 6الرياضية، ع 

بعأ مكونات اللياقةالصحية لدى علاقة تركيب الجسم ب   ( :2016رغدة رمضان حامد ) -21
طالبات كلية الاداب والتربية الرياضية، ماجستير، غيرمنشور، كليةالتربية الرياضية، جامعة 
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 المنيا. 

تأثير برنامج تدريبي مقترح  ( :  2009سمر مصطفى حسين ، أحمد اسماعيل أحمد ) -22
المرتبطة بالصحة والقدرات البدنية  باستخدام جمبا  الموانع على تنمية عناصر اللياقة البدنية  

، بحث منشور، مجلة اسيوط لعلوم وفنون التربية  الخاصة للاعبي المشروع القومي للناشئين
 .  الرياضية، مصر

23- ( علام  محمود  الدين  :2000صلاح  الفكر   (  دار  والنفسى،  التربوى  والتقويم  القياس 
 العربى، القاهرة. 

24-  ( طيفور  على    : (  2011عاكف  الرياضة  وعلوم  البدنية  التربية  كلية  برامج  تأثير    
الجامعة   الرياضة،  التربية  كلية  ماجستير،  رسالة  البدنى ،  نحوالنشاط  الطلاب  إتجاهات 

 الهاشمية ، الاردن.  
: أثر التدريب المستمر والفترى على عناصر اللياقة البدنية    (2016عبدالله الصيرفى )  -25

( سنة ، رسالة  17-16تغيرات الفسيولوجية  لدى الطلبة الذكور)المرتبطة بالصحة وبعأ الم
 ماجستير، غير منشورة، كلية التربية الرياضية، جامعة اليرموك، العراب. 

م( : أثر إستراتيجية مقترحة لتطوير اللياقة  2015)عبيد محمد عبيد، أحمد خضر خليل  -26
لة الكويت، بحث منشور،  مجلة البدنية المرتبطة بالصحة لدى تلاميذ المرحلة المتوسطة بدو 

 القراءة والمعرفة، مصر . 

سلامة -27 على  المرتبطة  2006)  عرفة  البدنية  اللياقة  وعناصر  الجسم  تركيب  فروب   : م( 
الجسمى للنمط  تبعا   كلية                              بالصحة  الرياضة،  وفنون  علوم  مجلة  العمرية،  والمرحلة  المميز 

 التربية الرياضية للبنات، جامعة حلوان، القاهرة . 

بيومي ) -28 تقنين بطارية اختبارات   ( :2022عرفة علي سلامة ، هند سليمان ، محمد 
بية  اللياقة البدنية المرتبطة بالصحة لمرتادي الصالات الرياضي بحث منشور مجلة كلية التر 

 الرياضية بنين بالهرم ، جامعة حلوان.
29- ( الدين  جلال  المركز   :(  2004على  الرياضية،  الأنشطة  و  البدنية  التربية  فسيولوجيا 

 ، القاهرة. 2العربى للنشر، ط

30- ( هادى  فاضل  :2018غصون  والتنفسية    (  البدنية  للكفاءة  معيارية  مستويات  تحديد 
المرحلة الرابعة كلية التربية البدنية وعلوم الرياضة،بحث منشور،   ومؤاشرات الدهون للطالبات 

ع  الرياضة،  علوم  لتكنولوجيا  الأوربية  س17المجلة  لتكنولوجيا  8،  الدولية  الأكاديمية   ،
 الرياضة.
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اس والإختبار فى التربيه الرياضيه، مركز الكتاب القي م( :2007ليلى السيد فرحات ) -31
 للنشر، القاهرة.  
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