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بناء مستويات معيارية لبعض إختبارات المياقة البدنية المرتبطة بالصحة 
 لدى طلاب المرحمة الثانوية في محافظة المفرق 

 بدام محمد رايد الخليغظد/ *        
 ادماريل زصاب ادماريل محمودد/ **

 المقدمة:
طػة ازداد الاهتماـ في الأونةالاخيرة باللياقة البدنية وخاصػة باللياقػة المرتب

مػػػف الػػػدوؿع ام تأػػػد مػػػف لهػػػـ الأهػػػداؼ التػػػي ت ػػػأ  التر يػػػة  بالصػػػفة فػػػي ال  يػػػر
البدنيػػػة لتفهيه ػػػاع وتأتبػػػر افػػػدل الميونػػػا  الردي ػػػية لصػػػفة ال ػػػرد فتػػػ  يػػػتميف 
ال ػػردمف ممار ػػة الأناػػطة البدنيػػة  لػػ  ل مػػد وهػػة. وتػػزداد لهميػػة اللياقػػة البدنيػػة 

ف هػػػمف ال دػػػة ل  ػػػر   ر ػػػة المرتبطػػػة بالصػػػفة لػػػدل فدػػػة الأط ػػػاؿ المػػػراههيف لأ
للخمػػوؿ البػػدنيع وهػػما مػػا تئيػػدف نتػػادد البفػػو  الفدي ػػة التػػي لهر ػػ   ػػوا  فػػي 
لمر يػػػا الاػػػمالية لو لوروبػػػا التػػػي لاػػػار  خلػػػ   لف هنػػػاؾ انخ ا ػػػا  ملمو ػػػا  فػػػي 

 ػػػنة لػػدل النااػػػدةع وي ػػػتمر فتػػػ  12م ػػتول الناػػػاد البػػػدني يفػػد  بأػػػد  مػػػر 
 (2004يع ال زاع والافمد)  نة. 19-18  مر

وتاػػير التهػػار ر الألميػػة بصػػورة متزايػػد خلػػ  ارتبػػاد الناػػاد البػػدني بهملػػة 
مػػػف ال وادػػػد الصػػػفية والوظي يػػػة لػػػدل ابن ػػػاف وفػػػي المهابػػػد فػػػ ف الخمػػػوؿ وقلػػػة 
النااد البدني المصافبيف لنمط الفياة المأاصرة يرتبطاف بال  ير مف الأمػراض 

م رطػػة وارت ػػاع  ػػمط الػػدـ والهلػػ ع يػػرمراض الهلػػلأ والأو يػػة الدمويػػة وال ػػمنة ال
 و ئيد ملؾ يد مف منظمة الصفة الأالميػةع وال ليػة الأمر ييػة للطػلأ الر ا ػيع

                                                           

 .هامأة اليرموؾ -يلية التر ية الر ا ية *

 .هامأة اليرموؾ -يلية التر ية الر ا ية **
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( لف هنػػػاؾ   قػػػة وطيػػػدة  2004. وا تبػػػر يػػػد مػػػف )ال ػػػزاع والافمػػػدي ع2005
بػػيف انخ ػػاض م ػػتول الناػػاد البػػدني مػػف ه ػػة و ػػيف ال  يػػر مػػف لمػػراض نهػػص 

ممار ػػة الأناػػطة البدنيػػة وخاصػػة الهػػري لتف ػػيف الفريػػةع لػػما ازداد الاهتمػػاـ ب
اللياقة الهلبية والتن  ية في ي ير مف المئ  ا  التر ويػة. ونظػرا  لمػا يهنيػة ال ػرد 
مػػف فػػئاد صػػفية مػػف ل ػػر ممار ػػة الأناػػطة البدنيػػة والر ا ػػيةع فيػػ  تهػػد هػػمف 
 ال وادد مف ال  ير مف اخطار المرض ا نا  التهػدـ فػي ال ػف م ػدع ارت ػاع  ػمط

 .الدـ ولمراض الأو ية الدموية
لهػػػػد صػػػػن   الهمأيػػػػة الامر ييػػػػة للطػػػػلأ الر ا ػػػػي والهمأيػػػػة الامر ييػػػػة 
للهللأعاللياقػػػػػة خلػػػػػ   نصػػػػػر ن ما   ناصػػػػػر اللياقػػػػػة البدنيػػػػػة المرتبطػػػػػة بالصػػػػػفة 
)الترييلأ اله مي واللياقػة التن  ػية الأ ػلية ال ييليػةع والتفمػد الأ ػليع والهػوة 

اللياقػة البدنيػة المرتبطػة بػالأدا  الر ا ػي الفريػي  و ناصر الأ لية والمرونة(.
الراػاقةع  لو الم اري( وهي بالأ افة خل  الأناصر المرتبطة بالصػفةع ال ػر ةع

التوافػػػ ع التػػػوازفع الدقػػػة( الأناصػػػر المطلوبػػػة لأدا  فريػػػي متميػػػز فػػػي الم ػػػارا  
 .2012والألأالأ الر ا ية التناف ية المختل ةع الهبور والهب فع 

مرفلػػػػة التألػػػػيـ ال ػػػػانوي مرفلػػػػة هامػػػػة فػػػػي فيػػػػاة ال ػػػػرد والمهتمػػػػ   وتأػػػػد
با تبارهػػػا توا ػػػلأ مرفلػػػة المراههػػػة التػػػي تأتبػػػر مرفلػػػة انتهاليػػػة مػػػف الط ولػػػة خلػػػ  
الراػػدعوت مف لهميػػة الدرا ػػة فػػي ان ػػا تػػدرس مرفلػػة المراههػػة لان ػػا تم ػػد مرفلػػة 

ة مػف وه ػةع ومػف فرهة في فياة ال رد ويون ا المرفلة التػي يتفػدد في ػا م ػتهبل
وه ػػػة اخػػػػرل هػػػػي ال تػػػػرة التػػػػي يأػػػػد في ػػػػا ال ػػػػرد ن  ػػػػة للأمػػػػد ليبػػػػدل الأطػػػػا  فػػػػي 

 المهتم .
 

 مشكمة البحث:
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خف قيػػاس م ػػػتول الناػػػاد البػػدني لػػػدل ال ػػػرد يأنػػي تفديػػػد مهػػػدار الطاقػػػة 
المصػػػروفة مػػػف قبػػػد ال ػػػرد خػػػ ؿ ناػػػاطة الا تيػػػادي اليػػػومي والا ػػػبو ي الأمػػػر 

ويػػة ت ػػ ـ فػػي تفديػػد درهػػة الخمػػوؿ البػػدني لػػدل لفػػراد الػػمي يػػوفر لنػػا بيانػػا  في
(ع نظرا  2006ع هزاع )2012المهتم ع وهما ما ياير لة يد مف  لوـ وآخروف 

خلػػػػ  التطػػػػور الت نولػػػػوهي وز ػػػػادة و ػػػػادد الرافػػػػة لػػػػملؾ تبنػػػػ  ي يػػػػر مػػػػف الػػػػدوؿ 
 يا ػػػا  وا ػػػفة تاػػػه   لػػػ  الفيػػػاة الناػػػطة منرهػػػد الم ػػػاهمة ووقػػػ  الز ػػػادة 

مراض المرتبطة بالنمط المأياي المأاصر في دوؿ الأالـ الصنا ية المطردة للأ
والنامية  ل  فد  وا  ومف بػيف لهػـ التوصػيا  قيػاس م ػتويا  الناػاد البػدني 

 لأفراد المهتم  وتوفير التو ية المنا بة واراادهـ للبرامد البدنية المنا بة.
بأػػة ف مأظػػـ الدرا ػػا  رصػػد  م ػػتويا  الناػػاد الر ا ػػي بمػػرض متال

الخمػػػػػػوؿ البػػػػػػدني لػػػػػػدل المهتمػػػػػػ  وخاصػػػػػػة فػػػػػػي فتػػػػػػرة المراههػػػػػػة و دايػػػػػػة مرفلػػػػػػة 
الاػػػبالأعفي  اهمأػػػ  مأظػػػـ الدرا ػػػا  اف المػػػراههيف هػػػـ ل  ػػػر ال دػػػا  ال ػػػنية 

 نهص في اللياقة البدنية.
( لف  مليػػة تهيػػػيـ وتهػػويـ اللياقػػة المرتبطػػة بالصػػػفة 2010فمػػاد ) و ػػيف

ا المتخصصػػيف فػػي التر يػػة البدنيػػة تتطلػػلأ وهػػود م ػػتويا  مأيار ػػة يأتمػػد  لي ػػ
والر ا ػػية لرصػػد م ػػتويا  الناػػاد البػػدني لػػدل لفػػراد المهتمػػ  المرفلػػة الأمر ػػة 

 ػػػنة ميػػػورفهطع لافػػػػ  الباف ػػػاف يػػػػوف با تبػػػار افػػػػدهـ   ػػػياف افػػػػدل  16,17
المفافظا  النادية الصفراوية )مفافظة الم رؽ( التػي يهػد في ػا الػو ي لممار ػة 

الأ الم ػػػتويا  المأيار ػػػة التػػػي ت ػػػتخدـ يمئاػػػر للفالػػػة الأناػػػطة الر ا ػػػية و يػػػ
الصػػػفية المرتبطػػػة بالصػػػفة.الأمر الػػػمي دفػػػ  الباف ػػػاف مفاولػػػة بنػػػا  م ػػػتويا  
مأيار ػػة للتأػػرؼ  لػػ  م ػػتول بأػػض  ناصػػر اللياقػػة البدنيػػة المرتبطػػة بالصػػفة 
)التفمد الدوري التن  يعالهوة الأ ليةعالتفمد الأ لي( لدل همف المرفلػة ودؽ 
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س الانػػمار  نػػد انخ ػػاض الم ػػتوذا   ػػف هػػمف المأػػايير. وو ػػ  م ػػتويا  هػػر 
مأيار ػػػػة لػػػػبأض  ناصػػػػر اللياقػػػػة البدنيػػػػة المرتبطػػػػة بالصػػػػفة )التفمػػػػد الػػػػدوري 
التن  ػػيعالهوة الأ ػػليةع التفمػػد الأ ػػلي( با تبارهػػا لفػػد ل ػػس التهػػويـ وقيػػاس 

الصػػػفي  الصػػػفة الأامػػػة لل ػػػرد وهػػػي مهومػػػا  الفيػػػاة ال ػػػليمة لارتبػػػاد الهانػػػلأ
 والانتاهي ب ا.

 أهمية الدراسة:
و   م ػتويا  مأيار ػة لػبأض  ناصػر اللياقػة البدنيػة المرتبطػة بالصػفة  -

الهػوة الأ ػليةع التفمػد الأ ػلي( با تبارهػا لفػد  )التفمد الدوري التن  يع
ل ػػػس التهػػػويـ وقيػػػػاس الصػػػفة الأامػػػة لل ردوهػػػػي مهومػػػا  الفيػػػاة ال ػػػػليمة 

 نتاهي ب ا.لارتباد الهانلأ الصفي والا
لابػػػػراز لهميػػػػة الناػػػػاد البػػػػدني فػػػػي تف ػػػػيف اللياقػػػػة الهلبيػػػػة والتن  ػػػػيةعالهوة  -

 الأ لية وتفمد الأ لي لصفة ال رد.
توهية نظرة وزارة التر ية والتأليـ  لػ  فأاليػة ودور اللياقػة البدنيػة المرتبطػة  -

 بالصفة في الارتها  بالأملية التر وية.
 :أهداف الدراسة 

 سة التعرف إلى:هدفت الدرا
تفديد م تويا  التفمد الدوري التن  ي لػدل  طػ لأ المرفلػة ال انويػة فػي  -1

 مفافظة الم رؽ )الص  الأاارعالص  الأوؿ  انوي(. 
تفديػػد م ػػتويا  الهػػوة الأ ػػلية لػػدل طػػ لأ المرفلػػة ال انويػػة فػػي مفافظػػة  -2

 الص  الأوؿ  انوي(. عالم رؽ  )الص  الأاار
التفمد الأ لي لدل ط لأ المرفلة ال انوية فػي مفافظػة تفديد م تويا   -3

 .الص  الاوؿ  انوي( الم رؽ )الص  الأاارع
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 أسئمة الدراسة:
ما هو م ػتول اللياقػة البدنيػة المرتبطػة بالصػفة )التفمػد الػدوري التن  ػي(  -1

لدل ط لأ المرفلة ال انوية فػي مفافظػة الم ػرؽ المرفلػة الأمر ػة )الصػ  
 ؟ انوي(الأاارع الأوؿ  

مػػػا هػػػو م ػػػتول اللياقػػػة البدنيػػػة المرتبطػػػة بالصػػػفة )الهػػػوة الأ ػػػلية( لػػػدل  -2
 مفافظة الم رؽ المرفلة الأمر ػة )الصػ  الأااػرع-ط لأ المرفلة ال انوية

 الأوؿ  انوي( ؟ 
)التفمػػد الأ ػػلي( لػػدل  مػػا هػػو م ػػتول اللياقػػة البدنيػػة المرتبطػػة بالصػػفة -3

م ػػػػػرؽ المرفلػػػػػة الأمر ػػػػػة )الصػػػػػ  مفافظػػػػػة ال -طػػػػػ لأ المرفلػػػػػة ال انويػػػػػة
 الأاارعالاوؿ ال انوي( ؟ 

 مصطمحات الدراسة :
  المياقة البدنية المرتبطة بالصحة -

هػػػو مصػػػطل  يطلػػػ   لػػػ  الأناصػػػر التػػػي تػػػرتبط لو تػػػئ ر فػػػي الصػػػفةع 
وتت ػػػمف اللياقػػػة الهلبيػػػة التن  ػػػية للترييػػػلأ اله ػػػمي واللياقػػػة الأ ػػػلية ال ييليػػػة. 

 (.2001) ال زاع
 ويات المعيارية:المست -

هي  بارة  ف و ادد لت  ير درهػة الم فػوص وتأػد الم ػتويا  ير ػاس 
للتهػػػويـ مػػػف داخػػػد الظػػػاهرة المها ػػػة لأن ػػػا تم ػػػد مػػػا يهػػػلأ لف ت ػػػوف  ليػػػة هػػػمف 

  .(2006الظاهرة. ر واف )
 
  المياقة البدنية: -
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هػػي الصػػ ا  التػػي يمتل  ػػا لي ان ػػاف وتهألػػة قػػادر  لػػ  لدا  المه ػػود 
وف ارهػاؽ وهػما لا يأنػي اف اللياقػة مرتبطػة بػالادا  الر ا ػي فهػط وانمػا البدني د

مرتبطة باللياقة الصفية  ندما ييػوف البفػ  منصػبا   لػ  الوقايػة مػف الأمػراض 
وتف ػػػيف الصػػػفة  ومػػػف هنػػػا ناػػػر مػػػا يأػػػرؼ بأناصػػػر اللياقػػػة البدنيػػػة المرتبطػػػة 

 (.2009بالصفةع  صاـ الف نا  )
   المعايير -

  لػػػػ  ان ػػػػا هػػػػداوؿ ت ػػػػتخدـ لت  ػػػػير درهػػػػا   ttossسكككككوت تأر ػػػػ   
الاختبار لتفديد م تول درها  الأفراد الر ا ييف اما يان  متو طة لو لقد مف 
متو ػػط بالن ػػبة خلػػ   ينػػة التهنيػػيف التػػي ا ػػتخدم  فػػي بنػػا  المأػػايير. اما تأػػد 

 ػػير الػدرها  المأيار ػة و ػيلة لتفديػػد الفالػة الن ػبية للػػدرها  الخػاـ وبالتػالي ت 
 (.2012همف الدرها  وتهويـ نتاده اع لوـ واخروف )

   المرحمة الثانوية -
هػػي مرفلػػة درا ػػية توا ػػلأ في ػػا ل مػػار الطلبػػة ل مػػار الأفػػراد فػػي مرفلػػة 

 (  نة.18-16المراههة )
  التحمل الدوري التنفسي -

الهدرة  ل  تػوفير الاوي ػهيف للأ ػ   ا نػا  الناػاد البػدني ويأػد قطػ  
فػػػي ل ػػػرع وقػػػ  مميػػػف مػػػف لهػػػـ الاختبػػػارا  الميدانيػػػة لهيػػػاس هػػػما م ػػػافة ميػػػد 

 .(2002الأنصر)مورو واخروف 
   القوة العضمية -

( لػػػ  ان ػػػا قػػػدرة الأ ػػػلة او مهمو ػػػة مػػػف g.pasquet)  ػػػرؼ با ػػػي 
 )2004G pasquet et alالأ     ل  بمؿ لقص  قوة ممينة  د مهاومة)
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   تحمل القوة -
 لػػ  مهاومػػة مأينػػة لأطػػوؿ فتػػرة ممينػػة فػػي تأنػػي قػػدرة اله ػػاز الأصػػبي 

 بػد   دقػاد . لبػو الأػ 8 ػواني خلػ   6مواه ة التأػلأع و ػادة مػا تتػراو  مػا بػيف 
 (.2003ال تا  افمد نصر الديف )

 الدراسات السابقة:
بنكاء مسكتويات معياريكة لمسكتوى بأنػواف   (2011)  بو صكلا أ درا ػا   -

طكككلاب المكككدارس الثانويكككة فكككي المياقكككة البدنيكككة المرتبطكككة بالصكككحة لكككدى 
ع هدؼ درا ة بنا  م تويا  مأيار ة وتفديد ل ػر متميػري  محافظة طولكرم

ال ػػػػيف والصػػػػ  والت ا ػػػػد بين مػػػػا  لػػػػ  م ػػػػتول اللياقػػػػة البدنيػػػػة المرتبطػػػػة 
( طالػػلأ 1200بالصػػفةع وا ػػتخدـ المػػن د الوصػػ ي ويانػػ   ينػػة البفػػ  )
م  البطار ػػػػػة للصػػػػ وؼ )الأااػػػػرع الفػػػػادي  اػػػػػرع  ػػػػاني  اػػػػر( وا ػػػػتخد

الامر ييػػػػػة للياقػػػػػة البدنيػػػػػة المرتبطػػػػػة بالصػػػػػفة والتػػػػػي ااػػػػػتمل   لػػػػػ  لر ػػػػػ  
اػػػارا  نتػػادد الدرا ػػػة لو  ـ )ميػػد(.1609اختبػػارا  وخاصػػػة اختبػػار الهػػػري 

انخ ػػػاض م ػػػتول اللياقػػػة البدنيػػػة المرتبطػػػة بالصػػػفة لػػػدل الطػػػ لأ مهارنػػػة 
صػػ  فػػي بالمأػػايير الأالميػػة ووهػػود ت ا ػػد بػػيف متميػػري ميػػاف ال ػػيف وال

التػػا ير  لػػ  المرونػػة و ػػمؾ  نايػػا الػػدهف وقػػوة تفمػػد   ػػ   الػػبطف ولػػـ 
ييف هناؾ تا ير  ل   نصر التفمد الدوري التن  ي وتـ و   م ػتويا  

 مأيار ة ل د ص  مف الص وؼ وللأينة  ييد.
( هدف  التأرؼ خل   ناصر اللياقػة البدنبػة للمرفلػة 2009)  جبارة درا ة  -

( 15-13ر ػػة  تػػد ابيػػلأ  وطلبػػة ار ػػد لل دػػة الأمر ػػة )الا ا ػػية لطلبػػة مد
( طالبػا 204 نةع واتب  الباف ػاف الػن د الوصػ ي  لػ   ينػة الدرا ػة مػف )

طبهػػػ   لػػػػي ـ مهمو ػػػػة مػػػػف الاختبػػػػارا  البدنيػػػػةع وا ػػػػ ر   بأػػػػض نتػػػػادد 
الدرا ة ال  ت وؽ ااختبار التفمد الأ لي في مدارس ار د بينما ت ػوؽ فػي 
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ع ( متػػػر4×9) ـع وراػػػاقة50ن هار ػػػة للػػػرهليف و ػػػر ة اختبػػػارا  )الهػػػوة الا
 مدارس تد ابيلأ. ـ(ع والمرونة مف الوقوؼع400وهري )

بناء مستويات معيارية لمياقكة البدنيكة بأنواف  ( 2002)   اشتيوي  درا ة  -
ع وهػدف  الدرا ػػة خلػػ   المرتبطكة بالصككحة لطمبككة المرحمككة ااساسككية العميككا

البدنيػػة المرتبطػػة بالصػػفةع و نػػا  م ػػتويا  التأػػرؼ  لػػ  م ػػتويا  اللياقػػة 
 1346 ػػنةع وااػػتلم  الأينػػة  لػػ  15الػ   12مأيار ػة للطػػ لأ مػػف  ػػف 

طالبػػػػا  وا ػػػػتخدم  البطار ػػػػة الامر ييػػػػة للياقػػػػة البدنيػػػػة المرتبطػػػػة بالصػػػػفةع 
وااػػتمل  اختيػػارا  المرونػػة والتفمػػد والهلػػد الػػدوري التن  ػػي و ػػمؾ طبهػػة 

انخ ػػػػاض م ػػػػتول اللياقػػػػة البدنيػػػػة المرتبطػػػػة الهلػػػػد ويػػػػاف مػػػػف لهػػػػـ النتػػػػادد 
يمػػػا لظ ػػػر  الدرا ػػػة انخ ػػػاض م ػػػتول الراػػػاقة  بالصػػػفة لػػػدل الطػػػ لأ.

وقػػػػدرة   ػػػػ   الػػػػرهليف وتفمػػػػد   ػػػػ   الػػػػبطف  ػػػػف الم ػػػػتول الػػػػمي 
اظ رتػػة الدرا ػػا  الأالميػػةعوارت اع م ػػتول دلالػػة التفمػػد الػػدوري التن  ػػي 

 وقوة      المرا يفع وال ر ة.
عناصر المياقة البدنية المرتبطة  ( بدرا ة تأرف  خل  2011)  اهيز  وقاـ  -

ع وتػػـ  بالصككحة لككدى طمبككة المرحمككة ايساسككية فككي مككدارس ار ككد والناصككرة
( طالبػػا توز ػػوا مػػا بػػيف 215ا ػػتخداـ المػػن د الوصػػ ي  لػػ   ينػػة بلمػػ  )

( مػػػػف مػػػػدارس الناصػػػػرف للصػػػػ وؼ الرابػػػػ  105( مػػػػف مػػػػدارس ار ػػػػدع)110)
س طبهػػػة اختبػػػارا  اللياقػػػة البدنيػػػةع ول ػػػ ر  النتػػػادد خلػػػ  والخػػػامس وال ػػػاد

( فػي  ناصػر ع.05وهود فروؽ ما  دلالة افصادية  ند م ػتول الدلالػة )
اللياقػػػة البدنيػػػة ت ػػػوؽ  ناصػػػر التفمػػػد الأ ػػػليع وقػػػوة الػػػرهليفع والتفمػػػد 
الػػػدوري التن  ػػػي لصػػػال  طلبػػػة مػػػدارس ار ػػػدع بينمػػػا يػػػاف هنػػػاؾ ت ػػػوؽ فػػػي 

 ف الهب ة لصال  طلبة مدارس الناصرة. نصري المرونة وقو 
تقككويم بعككض نتككائ  بأنػػواف  ( 2014)  البككري والحراحشككة هػػدف  درا ػػة  -

اختبككارات المياقككة البدنيككة لككدى طمبككة الصككم العاشككر فككي مككدارس الباديككة 
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وتـ ا ػتخداـ المػن د الوصػ ي  ع الشمالية ااردنية لكل من الذكور وااناث
( طالبػا  وطالبػة توز ػ  مػا بػيف 93   )بالا لولأ الم ػفي  لػ   ينػة بلمػ

مرونػة الهػمع  ( طالبةع وطبه  اختبارا  اللياقة البدنية 46( طالبا و)47)
مػػػف الهلػػػوس الطػػػو ل ني الهػػػمع مػػػف و ػػػ  الرقػػػود  لػػػ  الظ ػػػر مػػػ   نػػػي 

(  انيػػةع ني الػػمرا يف مػػف الانبطػػا  المادػػد لن ػػام اله ػػدع 60الػػريبتيف لمػػدة )
متػػػر(ع وفػػػي  1609رهػػػةع والهػػػري لم ػػػافة )( د90 نػػػي الػػػريبتيف لزاويػػػة )

المأالهػػا  الافصػػادية تػػـ ف ػػالأ مأػػام   الارتبػػاد والاو ػػاد الف ػػابية 
للأينػػػا  الم ػػػتهلة.  واختبػػػار   والانفرافػػػا  المأيار ػػػة واختبػػػار لي ػػػيفع

ول  ر  الدرا ة ال  لف  البية نتادد اختبارا  اللياقة البدنيػة المطبهػة ب ػمف 
المتو ػػػطا  الأامػػػة التػػػي ااػػػار  الي ػػػا المراهػػػ   الدرا ػػػة يانػػػ  ل لػػػ  مػػػف

الألميػػػة  ػػػدا اختبػػػار المرونػػػةعبينما اختبػػػار التفمػػػد ظ ػػػر  ػػػمف المتو ػػػط 
وتوهد فػروؽ ما  دلالػة افصػادية بػيف الػميور  الأاـ في الدرا ا  ال ابهةع

والانػػػا  فػػػي هميػػػ  نتػػػادد اختبػػػارا  اللياقػػػة البدنيػػػةع ولصػػػال  الػػػميور  ػػػدا 
ولوصػػ   يف مػػف الوقػػوؼ الػػمي لػػـ يظ ػػر فرقػػا  افصػػاديا عاختبػػار  نػػي الػػريبت

الدرا ػػة خلػػ   ػػرورة الاهتمػػاـ بتطػػو ر بػػرامد التػػدر لأ الر ا ػػي المدر ػػي 
لتف يف م ػتول اللياقػة البدنيػة لػدل طلبػة مػدارس الباديػة الاػمالية الاردنيػة 
نتيهة ال أ  الوا   المي ظ رع وا  افة فصص ا افية في المدارس 

 لبدنية مف لهد تطو رها.تتأل  باللياقة ا
 إجراءات الدراسة:

  منه  الدراسة:
 .تـ ا تخداـ المن د الوص ي الم في لم دمتة لطبيأة الدرا ة

  مجتمع الدراسة:
ت وف مهتم  الدرا ة مف طػ لأ المرفلػة ال انويػة الصػ  الأااػر والاوؿ 

 .(6730 انوي لمدينة الم رؽ و ددهـ )
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 عينة الدراسة :
طالػػػػلأ فػػػػي الصػػػػ  ( 340)بواقػػػػ   ( طالبػػػػا  673 ػػػػة )بلمػػػػ   ينػػػػة الدرا

 .( طالبا  في الص  الاوؿ ال انوي 333الأاار   و)
 أدوات الدراسة :

ا ػػػتخدـ الباف ػػػاف مهمو ػػػة مػػػف الادوا  اػػػمل   اػػػر ط قيػػػاس والميػػػزاف 
 و ا ة ايهاؼ صافرةع لدوا  الت هيدع م مار هريع اواخص.

  ااختبارات:
تألهػػة بأػػض  ناصػػر اللياقػػة البدنيػػة التػػي اختػػار الباف ػػاف الاختبػػارا  الم

 تتنا لأ وطبيأة الدرا ة ول ا   قة بمو وع الدرا ة.
 ااختبار ااول :

 .( متر(1609هري/ماي ميد)الميد هو
 قياس التفمد الدوري التن  ي )اللياقة الهلبية التن  ية(. الهدف من ااختبار:

 ((Push -Upsااختبار الثاني: 
 ني ومد المرا يف لن ام اله د.انبطا  مادد       

 قياس قوة      المرا يف وال ت يف. الهدف من ااختبار:
 (Sit- Upsااختبار الثالث:)

 الهلوس مف الرقود م   ني الريبتيف.
 لهياس التفمد الأ لي لأ    البطف. الهدف من ااختبار:

ختبػػار لهػػد تمػػ  هػػمف الاختبػػارا  فػػي الأديػػد مػػف بطار ػػا  الا صككدق المحتككوى:
 California Physicalلأناصػػر اللياقػػة االبدنيػػة المرتبطػػة بالصػػفة من ػػا )

itness Test,2011)  Joao Carlos vinagre Ferreira)1999 يمػا )
تػػػـ  ػػػرض الاختبػػػارا   لػػػ  مهمو ػػػة مػػػف المفيمػػػيف اصػػػفالأ الخبػػػرة والمئهػػػد 

أنػي اف والاختصاص في مهاؿ اللياقة والاختبارا ع وتـ الاهماع  لي ػاع وهػما ي
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هػػػما الاختبػػػار يفهػػػ  المػػػرض وي دػػػـ لفػػػراد  ينػػػة الدرا ػػػة وبالتػػػالي فهػػػ  الاػػػرد 
 ؽ الاختبارا .الألمي لصد

 ثبات ااختبار :
طبػػػػ  الاختبػػػػار  لػػػػ   ينػػػػة ا ػػػػتط  ية لػػػػـ تػػػػدخد فػػػػي الأينػػػػة الردي ػػػػية 

( ط لأ  مف طلبة المدارس ال انويةع وقد تـ خ ادة الاختبار في ن ػس 10قوام ا)
 ػػػس الأينػػػة بأػػػد مػػػرور ا ػػػبوع مػػػف ن ػػػس التطبيػػػ  الاوؿع تػػػـ ايهػػػاد الظػػػروؼ ون

 مأامد ال با  بطر هة مأامد بير وف ويان  النتادد  ل  النفو التالي 
 جري ميل/ 

 التحمل الدوري التنغدي
الانبطاح المائل/ 
 ثني ومد الذرارين

الجلوس من 
 الرشود

0.8 0.843 0.796 الص  الأاار  
39 

0.8 0.835 0.8123 الص  الاوؿ  انوي 
51 

 الموضوعية:
اف الاختبارا  الم تخدمة في الدرا ة الفالية   لة ال  ـ ووا فة 
و ير قابلة للترو د وبأيدف التهويـ الماتيع وتأد ما  مو و ية  الية وياير يد 

(  الاختبارا  المهننة ل ا  الية مف 1978و لي ف مي البيؾ ) عمف افمد خاطر
 طبيه ا يتـ بطر هة مو و ية.المو و ية فت هيل ا وت

 المعالجة ااحصائية:
تـ ادخاؿ البيانا  لنتادد المهاييس والاختبارا  البدنية للدرا ة الفالية 

فليد الافصادي للألوـ الاهتما ية للفا لأ الآلي لمأالهت ا ببرنامد الت
(SPSS   لف الأ المتو طا  والانفرافا  المأيار ةع ومأامد الالتوا )

 لمأيار ة  والن لأ المدوية.والدرها  ا
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( يبػػيف الػػدرها  المأيار ػػة فػػي المنفنػػ  الطبيأػػي المه ػػـ 1( الاػػيد رقػػـ
( وفػػػػػدة  وته ػػػػػيما  الم ػػػػػتويا  1.2( لق ػػػػػاـ طػػػػػوؿ الوافػػػػػد من ػػػػػا )05) الػػػػػ 

 المأيار ة الم تخدمة بالبف 
 

 

 

 

 

 

 

 
 
 
 

ومػػػػف لهػػػػد و ػػػػ  الػػػػدرها  المأيار ػػػػة تػػػػـ تفو ػػػػد الػػػػدرها  الخػػػػاـ خلػػػػ  
ار ػػػػة ل ػػػػد متميػػػػر مػػػػف متميػػػػرا   ناصػػػػر اللياقػػػػة البدنيػػػػة المرتبطػػػػة درهػػػػا  مأي

( درهػػا  مأيار ػػة  لػػ  خم ػػة م ػػتويا  مأيار ػػة 6بالصػػفةع وبه ػػمة المػػدل )
اختارها الباف اف )هيد هداع هيدع مهبػوؿع  ػأي ع  ػأي  هػدا (ع  ػوض  ػتة 
م ػػػتويا  مأيار ػػػة المفػػػددة فػػػي قػػػانوف التوز ػػػ  الطبيأػػػي )توز ػػػ  يػػػاوس( فيػػػ  

( درهػا  04 ( مف الػدرها  المأيار ػة التػي تهابػد1.2ل د م تول مدل ) ييوف 
في الته يـ المدوي للدرها  المأيار ة المأدلةع و  ما الايد قاـ الباف ػاف بتمييػر 
الن ػػػلأ المفػػػددة فػػػي التوز ػػػ  الطبيأػػػي )يػػػاوس( خلػػػ  ن ػػػلأ هديػػػدة تػػػت  ـ مػػػ  

 (.1م تول الطلبة. يما هو مو   في الايد رقـ)
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   البحث:عرض نتائ
 عرض نتائ  ااختبارات البدنية:

  (1)جدول رقم 
يبين المتوسطات الحسابية واانحرافات المعيارية ومعامل االتواء 
 المتحصل عميها من تطبيق  ااختبارات  المستخدمة عند أفراد عينة البحث

اختبارت 
اللياشظ 

البدنيظ 
المرتبطظ 

 بالصحظ

وحدة 
 الػياس

 دنظ( 17الثانوي )الاول  دنظ( 16الطاذر )
المتودط 

 الحدابي
الانحراف 
 المطياري

مطامل 
 الالتواء

المتودط 
 الحدابي

الانحراف 
 المطياري

مطامل 
 الالتواء

التفمد 
الدوري 
 التن  ي 
)الهري 
لم افة 
 ميد(.

- 0.98 6.93 د و  ا
0.12 6.55 1.16 -

0.47 

الهلوس 
مف الرقود 
م   ني 

 الريبتيف
 0.20 17.62 37.20 0.22 18.13 37.35 مرة

انبطا  
مادد  ني 

ومد 
 المرا يف

 0.46 9.22 21.21 0.42 8.87 19.24 مرة

( يظ ػػر لف هميػػ  قػػيـ 1مػػف خػػ ؿ النتػػادد المو ػػفة فػػي الهػػدوؿ رقػػـ )
(ع والتػػػي تاػػػير خلػػػ  3و + 3-مأامػػػد الالتػػػوا  هػػػا   مفصػػػورة بػػػيف المهػػػاؿ )
 البف  توز أا  طبيأيا .ا تدالية توز   بيانا  المتميرا  البدنية لدل  ينة 

تفديد الم تويا  المأيار ة ومهارنت ا بالن لأ المهررة ل ا في منفن  
 التوز   الطبيأيع
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وت دؼ همف المرفلة مف  ملية تفليد ومناقاة النتادد خل  تفديد 
الم تويا  المأيار ة لأناصر اللياقة البدنية المرتبطة بالصفة  ند طلبة 

لم رؽع  ـ مهارنة الن لأ التي تفصل   لي ا  ينة المرفلة ال انوية/مفافظة ا
البف  بالن لأ المهررة ل ا في منفن  التوز   الطبيأي )توز   ياوس(. وملؾ 
مف خ ؿ تفو د الدرها  الخاـ خل  درها  مأيار ة م تخدما  في ملؾ الأ قة 
الخاصة ب يهاد الرقـ ال اب  ل د اختبار وا تخدامة فيما بأد في و   الهداوؿ 
المأيار ة )بطر هة التتاب ( وملؾ ف لأ ما لاار  خلية مارهر    افر تس 

(1981Margret Safrits,  خم يتـ خ افة الرقـ ال اب  تصا ديا  لو تنازليا   )
( بينما التنازلي يصد خل  درهة 100فت  يصد التصا دي خل  درهة )

 (.2012ص ر . ) بدالرفمف بايرع
 اختبار الجري لمسافة ميل:

 (2) جدول
  يبين المتوسط الحسابي واانحراف المعياري اختبار الجري لمسافة ميل افراد

 عينة البحث حسب السن
 17) الأول الثانوي  نة( 16)الطاذر 

  نة(
المتودط 
 الحدابي

الانحراف 
 المطياري

المتودط 
 الحدابي

الانحراف 
 المطياري

6.93 0.98 6.55 1.
16 
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الوسط الحسابي اختبار الجري لمسافة  يمثل (2)الشكل البياني رقم 
 ميل يفراد عينة الدراسة حسب السن.

6.2

6.4

6.6

6.8

7

                     

6.93 

6.55                 

                        

 
الخاص باختبار الهري  (2)يت   مف خ ؿ الايد البياني رقـ 

لم افة ميد المي يأطينا صورة  ف قدرة الاه زة الوظي ية لله ـ )اله از 
 الدوري واله از التن  ي(.

 (3)جدول رقم 
 يبين المستويات المعيارية اختبار الجري لمسافة ميل حسب السن.

الطاذر  
 دنظ16

الاول الثانوي 
 دنظ17

المدتويات  الدرجات المطياريظ
 المطياريظ

 الدرجات الخام

 4.11اقد مف  5.17اقد مف   هيد هدا   20 -17
 5.50 -4.11 6.33 -5.17 هيد 16 -13
 7.25 -5.51 7.51 -6.34 مهبوؿ 12 -8
 8.59 -7.26 8.59 -7.52  أي  7 -3
 8.59ا  ر مف 9.16ل  ر مف   أي  هدا   3 -0
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 (4) جدول رقم
يبين عدد الطمبة والنسب المئوية المقابمة لها حسب كل مستوى 
معياري والنسب المقررة لها حسب منحنى التوزيع الطبيعي اختبار الجري 

 لمسافة ميل.
 المدتويات

 المطياريظ
 تالدرجا

 المطياريظ
 الاول الثانوي دنظ 61 الطاذر

 دنظ 61
الندب 
المئويظ 
المػررة 
لؼا سي 

التوزيع 
 الطبيطي

 ردد
 الطلبظ

 الندب
المئويظ 

% 

 ردد
 الطلبظ

 الندب
 المئويظ %

 4.84 0.00 00 00.0 00 20 -17 هيد هدا  

 24.52 27.03 90 15.29 52 16 -13 هيد
 40.96 45.05 150 62.95 215 12 -8 مهبوؿ
 24.52 24.61 82 18.24 62 7 -3  أي 

 4.86 3.30 11 3.52 11 3 -0  أي  هدا  
 99.72 100 333 100 340 المهموع

 سنة( 16الصم العاشر )
( المي يبيف  دد الطلبة والن لأ المدوية المهابلة 4مف خ ؿ الهدوؿ رقـ )

وز   ل ا ف لأ يد م تول مأياري والن لأ المهررة ل ا ف لأ منفن  الت
 ر الهري لم افة ميد يت   ما يلي الطبيأي لاختبا

 في المستوى المعياري : جيد جدا  
% 00يان  الن بة المدوية المفههة مف طرؽ  ينة البف  في هما الاختبار

وهي لقد مف الن بة المهررة ل ما الم تول المأياري في منفن  التوز   الطبيأي 
 %.04.86المهدرة لأ 
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 ري : جيد في المستوى المعيا
 يان  الن بة المدوية المفههة مف طرؽ  ينة البف  في هما الاختبار

% وهي لقد مف الن بة المهررة ل ما الم تول المأياري في منفن  15.29
 %.24.52التوز   الطبيأي المهدرة بػ 

 في المستوى المعياري : مقبول
يان  الن بة المدوية المفههة مف طرؽ  ينة البف  في هما الاختبار 

% وهي ل ل  مف الن بة المهررة ل ما الم تول المأياري في منفن  62.95
 %.40.96التوز   الطبيأي المهدرة بػ 

 في المستوى المعياري : ضعيم
يان  الن بة المدوية المفههة مف طرؽ  ينة البف  في هما الاختبار 

% وهي لقد مف الن بة المهررة ل ما الم تول المأياري في منفن  18.24
 %.24.52التوز   الطبيأي المهدرة لأ 

 في المستوى المعياري : ضعيم جدا  
يان  الن بة المدوية المفههة مف طرؽ  ينة البف  في هما الاختبار 

  % وهي لقد مف الن بة المهررة ل ما الم تول المأياري في منفن  التوز 3.52
 %.4.86الطبيأي المهدرة بػ 

ن تنتد مف هما التفليد لف ل لبية طلبة الص  الأاار هـ في الم تول 
 المأياري مهبوؿ.

 سنة(17الصم ايول الثانوي )
( المي يبيف  دد الطلبة والن لأ المدوية المهابلة 4مف خ ؿ الهدوؿ رقـ )

لتوز   ل ا ف لأ يد م تول مأياري والن لأ المهررة ل ا ف لأ منفن  ا
 الطبيأي لاختبار الهري لم افة ميد يت   ما يلي 
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 في المستوى المعياري : جيد جدا  
 يان  الن بة المدوية المفههة مف طرؽ  ينة البف  في هما الاختبار

% وهي لقد مف الن بة المهررة ل ما الم تول المأياري في منفن  التوز   0.0
 %.4.86الطبيأي المهدرة 

 اري : جيد في المستوى المعي
يان  الن بة المدوية المفههة مف طرؽ  ينة البف  في هما 

% وهي لقد مف الن بة المهررة ل ما الم تول المأياري في  27.03الاختبار.
 %.24.52منفن  التوز   الطبيأي المهدرة بػ 

 في المستوى المعياري : مقبول
ختبار يان  الن بة المدوية المفههة مف طرؽ  ينة البف  في هما الا

% وهي ل ل  مف الن بة المهررة ل ما الم تول المأياري في منفن  45.05
 %.40.96التوز   الطبيأي المهدرة لأ 

 في المستوى المعياري : ضعيم
يان  الن بة المدوية المفههة مف طرؽ  ينة البف  في هما الاختبار 

في  % وهي ل ل  بهليد مف الن بة المهررة ل ما الم تول المأياري 24.61
 %.24.52منفن  التوز   الطبيأي المهدرة لأ 

 في المستوى المعياري : ضعيم جدا  
يان  الن بة المدوية المفههة مف طرؽ  ينة البف  في هما الاختبار 

% وهي لقد مف الن بة المهررة ل ما الم تول المأياري في منفن  التوز   3.30
 %.4.86الطبيأي المهدرة بػ

لف ل لبية طلبة الص  الأوؿ ال انوي هـ في ن تنتد مف هما التفليد 
 الم تول المأياري مهبوؿ. و درهة لقد في الم تول المأياري هيد.
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 ومما سبق توصل الباحثان إلى ما يمي:
ل لبية نتادد  ينة البف  في اختبار الهري لم افة ميد هي في 

 طاللأ(  مف الم تول  22الم تول المأياري مهبوؿ.وهود  دد مف الطلبة )
 %.0.345المأياري  أي  هدا ع وهو ما يم د ن بة.

ويأزو الباف اف فصوؿ ل لبية الطلبة  ل  الم تول المأياري  مهبوؿ  
 7خل  لف لفراد  ينة البف  يه وف مأظـ اوقات ـ في المدر ة )متو ط 

 ا ا  يويميا (ع يما اف  و  ا ت مار اوقا  ال راغ )ق ا اوقا  يبيرة في 
ا تخداـ الفا ولأ والأالأ ال مبيوتر(ع م   دـ تخصيص مااهدة التل از و 

اوقا  لممار ة الاناطة البدنية التي تأمد  ل  تفهي  اللياقة ال وادية م د 
الماي وال رولةع ريولأ الدراها ع الالأالأ الهما ية )يرة الهدـع ال لة...(ع 

بية والتأود  ل   ادا   ير صفية م د التدخيف ي  ـ في انخ اض اللياقة الهل
التن  ية لدل  ينة البف  يما لف فصة وافدة للتر ية البدنية والر ا ة في 

 VO2الا بوع  ير يافية لتطو ر الفد الأقص  لا ت  ؾ الأوي هيف )
max  والفد الأقص  لا ت  ؾ الأوي هيف يتر ر بال  ير مف الأوامد من ا   .)

المدة والظروؼ البيدية طر هة الهياسع والهنس والأمر وطر هة التدر لأ والادة و 
 (. 2012و يرها .  بدالرفمف باير )

 عرض نتائ  اختبار اانبطا  المائل ثني ومد الذراعين
 (5) جدول رقم

يبين  الحسابي واانحراف المعياري اختبار اانبطا  المائل ثني ومد 
 ينعند أفراد عينة البحث حسب السنالذراع

 سنة 17 ويالصف الأول الثان سنة 16 الصف الطاذر
 المتودط
 الحدابي

 الإنحراف
 المطياري

 المتودط
 الحدابي

 الإنحراف
 المطياري

19.24 8.87 21.21 9.22 
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( يمثل المتوسط الحسابي اختبار اانبطا  3الشكل البياني رقم )
 أفراد عينة البحث حسب السن. المائل عند

( الخاص 3)والايد البياني رقـ  (5)يت   مف خ ؿ الهدوؿ رقـ 
المي يأطينا صورة  ف قوة وتفمد –باختبار الانبطا  المادد  ني ومد المرا يف 

     ا ل  اله ـ التي ت اهـ في لدا  الأديد مف الأ ماؿ اليومية التي 
  نة(. 17 - نة 16تتطللأ رف  ل راض لو  فب ا لو دفأ ا )

دد  ني مما ي م  لنا بو   م تويا  مأيار ة لاختبار الانبطا  الما
 ومد المرا يف ف لأ ال ف.

 ( 6) جدول رقم
ئل مع ثني ومد الذراعين يبين المستويات المعيارية اختبار اانبطا  الما

 حسب السن
 دنظ17الاول الثانوي  دنظ16الطاذر  

 الدرجات الخام المدتويات المطياريظ
 40ل  ر مف  37ل  ر مف  هيد هدا  

 40 -29 37 -27 هيد
 27 -15 26 -13 مهبوؿ
 15 -04 12 -03  أي 

 04لقد مف  03لقد مف   أي  هدا  
 

18

18.5

19

19.5

20

20.5

21

21.5

Category 1

19.24 

21.12 
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 ( 7جدول رقم )
يبين عدد الطمبة والنسب المئوية المقابمة لها حسب كل مستوى 

معياري والنسب المقررة لها حسب منحنى التوزيع الطبيعي اختبار اانبطا  
 المائل ثني ومد الذراعين

 المدتويات
 المطياريظ

 الدرجات
 ياريظالمط

 الطاذر
 دنظ16

 الاول الثانوي
 دنظ 17

الندب 
المئويظ 

المػررة لؼا 
سي التوزيع 

 الطبيطي

 ردد
 الطلبظ

 الندب
المئويظ 

% 

 ردد
 الطلبظ

 الندب
 المئويظ %

 4.86 2.70 90 5.29 18 20 -17 هيد هدا  
 24.52 16.82 56 7.35 25 16 -13 هيد

 40.96 50.45 168 52.56 213 12 -08 مهبوؿ
 24.52 29.13 97 23.53 80 07 -04  أي 

 4.86 0.90 30 1.18 40 03 -00  أي  هدا  
 99.72 100 333 100 340 المهموع

 سنة(:  16الصم العاشر)
( المي يبيف  دد الطلبة والن لأ المدوية المهابلة 7مف خ ؿ الهدوؿ رقـ )

لطبيأي ل ا ف لأ يد م تول مأياري والن لأ المهررة ف لأ منفن  التوز   ا
 لاختبار الانبطا  المادد  ني ومد المرا يف يت   ما يلي 

 في المستوى المعياري : جيد جدا  
يان  الن بة المدوية المفههة مف طرؽ  ينة البف  في هما الاختبار 

% وهي لقد مف الن بة المهررة ل ما الم تول المأياري في منفن  التوز   5.29
 %.4.86الطبيأي المهدرة بػ 
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 لمستوى المعياري : جيد في ا
 يان  الن بة المدوية المفههة مف طرؽ  ينة البف  في هما الاختبار

وهي لقد مف الن بة المهررة ل ما الم تول المأياري في منفن  التوز    7.35%
 %.24.52الطبيأي المهدرة بػ 

 في المستوى المعياري : مقبول
في هما الاختبار  يان  الن بة المدوية المفههة مف طرؽ  ينة البف 

% وهي ل ل  مف الن بة المهررة ل ما الم تول المأياري في منفن  62.65
 %.40.96التوز   الطبيأي المهدرة بػ 

 في المستوى المعياري : ضعيم
يان  الن بة المدوية المفههة مف طرؽ  ينة البف  في هما الاختبار 

ياري في منفن  % وهي لقد مف الن بة المهررة ل ما الم تول المأ23.53
 %.24.52التوز   الطبيأي المهدرة بػ 

 في المستوى المعياري : ضعيم جدا  
يان  الن بة المدوية المفههة مف طرؽ  ينة البف  في هما الاختبار 

% وهي لقد مف الن بة المهررة ل ما الم تول المأياري في منفن  التوز   1.18
 %.4.86الطبيأي المهدرة بػ 

تفليد لف ل لبية طلبة الص  الأاار هـ في الم تول ن تنتد مف هما ال
 المأياري مهبوؿ.

 سنة(:17الصم ااول الثانوي )
( المي يبيف  دد الطلبة والن لأ المدوية المهابلة 7مف خ ؿ الهدوؿ رقـ )

ل ا ف لأ يد م تول مأياري والن لأ المهررة ف لأ منفن  التوز   الطبيأي 
 المرا يف يت   ما يلي لاختبار الانبطا  المادد  ني ومد 
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 في المستوى المعياري : جيد جدا  
يان  الن بة المدوية المفههة مف طرؽ  ينة البف  في هما الاختبار 

% وهي لقد مف الن بة المهررة ل ما الم تول المأياري في منفن  التوز   2.70
 %.4.86الطبيأي المهدرة بػ 

 في المستوى المعياري : جيد 
ية المفههة مف طرؽ  ينة البف  في هما الاختبار يان  الن بة المدو 

% وهي لقد مف الن بة المهررة ل ما الم تول المأياري في منفن  16.82
 %.24.52التوز   الطبيأي المهدرة بػ 

 في المستوى المعياري : مقبول
يان  الن بة المدوية المفههة مف طرؽ  ينة البف  في هما الاختبار 

 بة المهررة ل ما الم تول المأياري في منفن  % وهي ل ل  مف الن50.45
 %.40.96التوز   الطبيأي المهدرة بػ 

 في المستوى المعياري : ضعيم
 يان  الن بة المدوية المفههة مف طرؽ  ينة البف  في هما الاختبار

% وهي لقد مف الن بة المهررة ل ما الم تول المأياري في منفن  29.13
 %.24.52ػ التوز   الطبيأي المهدرة ب

 في المستوى المعياري : ضعيم جدا  
يان  الن بة المدوية المفههة مف طرؽ  ينة البف  في هما الاختبار 

% وهي لقد مف الن بة المهررة ل ما الم تول المأياري في منفن  التوز   0.90
 %.4.46الطبيأي المهدرة بػ 

هـ في  ن تنتد مف هما التفليد لف ل لبية طلبة الص  الأوؿ ال انوي 
 الم تول المأياري مهبوؿ. و درهة لقد في الم تول المأياري  أي .
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 ومما سبق توصل الباحثان إلى ما يمي: 
ل لبيػػة نتػػادد  ينػػة البفػػ  فػػي اختبػػار الانبطػػا  المادػػد  نػػي ومػػد الػػمرا يف  -

 هي في الم تول المأياري مهبوؿ.
 ػػأي ع (  ػػمف الم ػػتول المأيػػاري طالػػلأ 177وهػػود  ػػدد مػػف الطلبػػة ) -

% وهو مئاػر يػراف الباف ػاف مػنخ ض. فبػالر ـ مػف 26.30وهو يم د ن بة
اف هػػمف المرفلػػة )المراههػػة( هػػي مػػف ان ػػلأ المرافػػد لتنميػػة الهػػوة الأ ػػلية 

(  لف لف ػف مرفلػة ,1998Weineek, Jوهػما يت ػ  مػ  مػا لاػار اليػة  ) 
مراههػة(ع لتدر لأ الهوة هي المرفلة ال انية الص  الأوؿ  انوي مف البلوغ )ال

لأف النموفي الا اس يتـ  ر يا ع وفهـ الأ    يزداد. يمػا اف  نصػر 
الهػػوة الأ ػػلية م ػػـ فػػي هػػمف المرفلػػة الأمر ػػة يمػػا لاػػار  الدرا ػػا  فيػػ  

 ػػادة مػػا  او ػػف  لف الأط ػػاؿ والمػػراههيف الا  ػػر امت  ػػا للهػػوة الأ ػػليةع
الاصابة  ييونوف لقد  ر ة للإصابة بالأمراضع يما يهلد افتماؿ فدو 

لػػػدي ـ  ػػػوا  يػػػاف ملػػػؾ فػػػي مهػػػاؿ الدرا ػػػةع او خػػػ ؿ الاناػػػطة الترفي يػػػة. 
( خلا اف نتػػادد  ينػػة البفػػ  هػػا   منخ  ػػة ويأػػزو  2010)م تػػي فمػػاد

الباف ػػاف ال ػػػبلأ با تبػػار اف مػػػدرس التر يػػة البدنيػػػة والر ا ػػية فػػػي الطػػػور 
انلأ الم ار ة ال انوي يأمد  ل  اف ييوف اهتماـ من اج التر ية البدنية بالهو 

للأناطة الر ا ػية ل  ػر مػف الهوانػلأ البدنبػةع يمػا لف  ػدـ الا تمػاد  لػ  
التػػدر لأ با ػػتخداـ الا هػػاؿ خػػ ؿ فصػػص التر يػػة البدنيػػة  ػػبلأ مبااػػر فػػي 
 ػأ  الهػػوة الأ ػػليةع واف الا تمػػاد  لػػ  التمػػار ف الأامػػة  البػػا  مػػا ت ػػوف 

ال ػزاع بػرف تػدر با   في  يػمير فاددت ا مفدودة في تف يف الهوة الأ ليةع
الهوة التي لا تئدي  خل  تفميد الأ لة فم   زاددا  )ز ػادة الأػلأ ( لا تهػود 
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خل  تف ف في الهوة الأ لية ولا ز ادة في فهـ الأ   . ) هزاع بػف   
 (.2005ال زاعع 

 عرض نتائ  إختبار الجموس من الرقود مع ثني الركبتين:
  (8)جدول رقم 

ابي واانحراف المعياري اختبار الجموس من يبين المتوسط الحس
 الرقود مع  ثني الركبتين عند أفراد عينة البحث حسب السن.

 دنظ 61الصف الأول الثانوي  دنظ 61الصف الطاذر 
 المتودط
 الحدابي

 الإنحراف
 المطياري

 المتودط
 الحدابي

 الإنحراف
 المطياري

37.35 18.13 37.20 17.62 
 
 
 
 

 

 
 
 

يمثل المتوسط الحسابي اختبار الجموس من الرقود  (4)ني رقم الشكل البيا
 ن عند أفراد عينة البحث حسب السنمع ثني الركبتي

الخاص  (4)والايد البياني رقـ  (8)يت   مف خ ؿ الهدوؿ رقـ 
المي يأطينا صورة  ف قوة  -باختبار الهلوس مف الرقود م   ني الريبتيف

       البطف يئدي خل  ز ادة      البطف وتفمل اع في  اف  أ
اه اد      منطهة ا  د الأمود ال هري مما ي بلأ الآـ ل  د الظ ر. 
وي ف  اف متو ط المرفلتيف متهارلأ مما يدؿ  ل  اف ال رؽ  اوادي وهما 

37.1

37.15

37.2

37.25

37.3

37.35

Category 1

37.35 

37.2 
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يأيس مدل تهارلأ همف الص ة  ند لفراد  ينة البف . وبالتالي يميف و   
  نة (. 17– نة  16)م تويا  مأيار ة ماترية للم تو يف 

 ( 9)جدول رقم 
يبين عدد الطمبة والنسب المئوية المقابمة لها حسب كل مستوى 

لجموس معياري والنسب المقررة لها حسب منحنى التوزيع الطبيعي اختبار ا
 من الرقود مع ثني الركبتين

 المدتويات
 المطياريظ

 الدرجات
 المطياريظ

الدرجات 
 الخام

الندب المئويظ  دنظ 61لثانويالاول ا دنظ 61 الطاذر
المػررة لؼا سي 

 التوزيع الطبيطي
 ردد

 الطلبظ
 الندب

 المئويظ %
 ردد

 الطلبظ
 الندب

 المئويظ %

 4.86 3.90 13 2.94 10 72ا  ر مف  20 -17 هيد هدا  
 24.52 16.82 56 13.24 45 72-52 16 -13 هيد

 40.96 49.25 164 54.41 185 52-26 12 -8 مهبوؿ
 24.52 29.43 98 28.24 96 26 -3 7 -4 ي  أ

 4.86 0.6 2 1.18 4 6اقد مف  3 -00  أي  هدا  
 99.72 100 333 100 333 المهموع

( المي يبيف الن لأ المدوية المهابلة ل ا ف ػلأ 9مف خ ؿ الهدوؿ رقـ ) 
يد م تول مأياري والن لأ المهرر ل ا ف لأ منفن  الهلوس مف الرقود يت   

 ما يلي  
 المستوى المعياري : جيدجدا في

يانػػ  الن ػػبة المدويػػة المفههػػة مػػف طرفػػي  ينػػة البف  ػػي هػػما الاختبػػار  
(% وهػػػػي اقػػػػد مػػػػف الن ػػػػبة المدويػػػػة المهػػػػررة ل ػػػػما الم ػػػػتول 3.90)%( 2.94)

 .4.86%المأياري في المنفن  الطبيأي المهدرة لأ
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 في المستوى المعياري: جيد 
 رفي  ينة البف  فػي هػما الاختبػاريان  الن بة المدوية المفه  مف ط 

(% وهي اقد مف الن ػبة المدويػة ل ػما الم ػتول المأيػاري 16.82)%( 13.27)
 %.24.52في المنفن  الطبيأي المهدرة 

 في المستوى المعياري: مقبول
يانػػ  م ػػتول الن ػػبة المدويػػة المفههػػة مػػف طرفػػي  ينػػة البفػػ  فػػي هػػما  
مف الن بة المهررة ل ما الم تول (% وهي ا ل  49.25)%( 54.41) الاختبار

 %.40.96المأياري في منفن  التوز   الطبيأي المهدرة لأ 
 في المستوى المعياري: الضعيم 

يان  الن بة المدوية المفههة مػف طرفػي  ينػة البفػ  فػي هػما الاختبػار  
(% وهي ا ل  مف الن بة المهررة ل ما الم تول المأياري 29.43)%( 28.24)

 % 24.52ز   الطبيأيفي منفن  التو 
 في المستوى المعياري: الضعيم جدا

 يان  الن بة المدوية المفههػة مػف طػرؼ  ينػة البفػ  فػي هػما الاختبػار 
(% وهي اقد مف الن بة المدوية الم ررة ل ما الم تول المأياري 60)%( 1.18)

 %.0.486في منفن  التوز   الطبيأي 
  مناقشة النتائ :

( تميػػػػػز الطلبػػػػػة مػػػػػف يػػػػػػ  3.6.9قػػػػػـ )مػػػػػف خػػػػػ ؿ  ػػػػػرض الهػػػػػداوؿ ر  
 ػػنة( بم ػػتول  17 )الصػػ  الاوؿ  ػػانوي   ػػنة( 16 الم ػػتو يف )الصػػ  الأااػػر

 مأياري )مهبوؿ( لبأض  ناصر اللياقة البدنية المرتبطة بالصفة  المطبهة.
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وهػػػما يػػػدؿ  لػػػ  اف ا لػػػلأ افػػػراد  ينػػػة البفػػػ  فػػػي الم ػػػتول المأيػػػاري  
 )مهبوؿ( وهو مئار منخ ض.

دد التي تـ التوصد الي ا في همف الدرا ة تأزز نتادد درا ػا  وهمف النتا 
 ػػابهة  اظ ػػر  انخ ػػاض م ػػتول اللياقػػة  البدنيػػة المرتبطػػة بالصػػفة لػػدل  ينػػة 

ـ( ابػػػػو صػػػػ  ع . ويأػػػػزو الباف ػػػػاف  ػػػػبلأ 2002البفػػػػ ع يدرا ػػػػة ااػػػػتيوي )
ل ظ ور همف النتادد والم تويا  لأينػة البفػ  والتػي يانػ   هميأ ػا فػي الم ػتو 

)مهبػػوؿ( الػػ  تمييػػر الأػػادا  الصػػفية التػػي يػػاف يتبأ ػػا المراهػػ   ابهاعوخاصػػة 
 ممار ة الاناطة الر ا ية في اوقا  ال راغ.

( برف مأظـ الدرا ػا  اهمأػ  اف المػراههيف 2010) مفتي حمادو ئيد  
هػػػػـ ا  ػػػػر ال دػػػػا  ال ػػػػنية نهصػػػػا فػػػػي اللياقػػػػة البدنيػػػػةع وملػػػػؾ يأػػػػود الػػػػ   التهػػػػدـ 

 هأد فياتنا ا  ر  رافة و  ولة. الت نولوهي في 
يمػػػا يأػػػزو الباف ػػػاف ل ػػػبالأ انخ ػػػاض م ػػػتول اللياقػػػة البدنيػػػة للأناصػػػر  

المها ػػػة الػػػ  اف ممار ػػػة الاناػػػطة الر ا ػػػية فػػػي المئ  ػػػا  التر ويػػػة مفػػػدودة  
 15هػداع وتهتصػر  لػ  فصػة وافػدة ا ػبو يا و بلػ  الوقػ  الم ػت مر للفصػة 

( وهػػػي  يػػػر يافيػػػة لتنميػػػة اللياقػػػة 2003) الهػػػادر وآخػػػروف  ناصػػػر  بػػػد دقيهػػػة.
 لػػو اف التر يػػة  ( بهولػػة2009) البدنيػػة المػػرتبط بالصػػفة.وهما يئيػػدف مبػػارؾ ادـ

فصػص  لػ   3الدنية المدر ػية التزمػ  بالمأػايير الم نيػة المو ػو ية للمػادة )
الاقد ا بو يا تف  ااراؼ مألـ م ني متخصص يأرؼ و تهف اناػطتة و ػوازف 

مػػا واػػدة ( لفهػػ  مأظػػـ اط ػػاؿ المػػدراس م ػػتويا  الممار ػػة بين مػػا نو ػػا وفه
 الموص  ب ا 

و ػػرل الباف ػػاف اف  قلػػة بطار ػػا  الاختبػػارا  المفليػػة لتفديػػد م ػػتويا   
 مأيار ة للطلبة في همف المرفلةع ي تند الي ا مألـ التر ية الر ا ية.
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 ااستنتاجات:
 ػػبة مدػػوي  اليػػة (  ػػنة  ن17 -16) فههػػ   ينػػة البفػػ  ب دتي ػػا الأمر ػػة -

  مف الم تول المأياري )المهبوؿ(.
 ػنة فػي اختبػارا  اللياقػة البدنيػة  (17 -16توز   انهػازا  افػراد الأينػة ) -

المطبهػػة)الهري م ػػافة ميػػد عالانبطػػا  المادػػد  نػػي ومػػد الػػمرا يفع الهلػػوس 
 مف الرقود( توز أا طبيأيا.

ر تيف فػػي اختبػػار الهلػػوس يانػػ  الم ػػتويا  المأيار ػػة متهار ػػة لل دتػػيف الأمػػ -
مػػف الرقػػود مػػ   نػػي الػػريبتيفع لػػما و ػػأ  درهػػا  مأيار ػػة وافػػدة لل دتػػيف 

 )الص  الاوؿ  انوي( ميور. )الص  الأاار( الأمر تيف
النتادد لدل  ينة البف  ات ه  م  مأظػـ الدرا ػا  ال ػابهة فيػ  لظ ػر    -

بالصػفة المطبهػة م تول مأياري )مهبوؿ( لأناصر اللياقة البدنية المرتبطة 
 مفليا و ر ياع الا انة منخ ض  الميا.

 التوصيات:
الأمد  ل  تنمية وتطو ر برامد التدر لأ الر ا ػي لتف ػيف م ػتول اللياقػة  -

 ميور.-الهصبة -البدنية لدل طلبة مدارس مفافظة الم رؽ 
ز ادة  دد الفصص في مدارس وزارة التر يػة والتألػيـع لرفػ  م ػتول اللياقػة  -

ة لػػػدل الطلبػػػة مػػػف خػػػ ؿ تاػػػهيأ ـ  لػػػ  ممار ػػػة الاناػػػطة البدنيػػػة البدنيػػػ
 ال ص ية.

 ػػػػرورة التأػػػػاوف بػػػػيف وزارة الاػػػػبالأ ووزارة التر يػػػػةع لو ػػػػ  بنػػػػا   مأػػػػايير  -
وطنيػػػػة اػػػػاملة ليػػػػتـ مػػػػف خ ل ػػػػا التأػػػػرؼ  لػػػػ  م ػػػػتول لياقػػػػة الافػػػػراد فػػػػي 

 الاردف.
 ل ة.نار الو ي الر ا ي والصفي مف خ ؿ و ادد الا  ـ المخت -
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 ــــــــــــع ((ـــــــــــــــــــــــ)) المراج
 المراجع باللعظ الطربيظ :

 ناصػػػر اللياقػػػة البدنيػػػة المرتبطػػػة بالصػػػفة لػػػدل  :(2111ابكككراهيم زاهكككي ) -1
 المرفلػػة الا ا ػػية فػػي مػػدارس ار ػػد والناصرة)درا ػػة مهارنػػة(

 .هامأة اليرموؾ ر الة ماه تير  ير مناورة.
بنػػا  م ػػتويا  مأيار ػػة لم ػػتول اللياقػػة  (:2111) لطفككيمحمد بككو صككلا  أ -2

البدنيػة المرتبطػة بالصػفة لػدل طػ لأ المػدارس ال انويػة فػػي 
ع هامأػػػة   يػػػر مناػػػورةع ر ػػػالة ماه ػػػتيرع مفافظػػػة طػػػول رـ
 فل طيف. النها  الوطنيةع

تهػػويـ نتػػادد بأػػض اختبػػارا   (:2114) الهككام حككابس وحراحشككة  البككري  -3
ل طلبػة الصػ  الأااػر فػي مػدارس الباديػة اللياقة البدنيػة لػد

الاػػػػمالية الاردنيػػػػة عبفػػػػ  مناػػػػورعالمئتمر الػػػػدولي الألمػػػػي 
مأػػػػػايير الهػػػػػودة ومػػػػػػدل م ػػػػػاهمت ا فػػػػػي تطػػػػػػو ر  ال ػػػػػادس 

 الر ا ة الأر ية ع هامأة اليرموؾ.
في يولوهيا اللياقة البدنية.   (2113) حمد نصرالدينأ أبو العلا عبدالفتا   -4

 دار ال ير الأر ي.
لهيػػػػػػاس فػػػػػػي المهػػػػػػاؿ ا(: 1978) عمككككككي فهمككككككي البيككككككك حمككككككد خككككككاطر أ -5

 الر ا ي.الهاهرة.دار المأارؼ.

 بنػػا  م ػػتويا  مأيار ػػة للياقػػة البدنيػػة المرتبطػػة  (:2112) اشككتيوي  ثابككت -6
بالصػػػػػػػفة لطلبػػػػػػػػة المرفلةالا ا ػػػػػػػية الأليػػػػػػػػا لػػػػػػػدل ال ػػػػػػػػلطة 

الهامأػػػػػػػة  ر ػػػػػػػالة ماه ػػػػػػػتير  يػػػػػػػر مناػػػػػػػورةع ال ل ػػػػػػػطينية ع
 .الاردنية



 

 

                                                                                                                       549          

       

 مجلظ أديوط لطلوم وسنون التربيظ الرياضيظ

 

درا ػة مهارنػة لػبأض  ناصػر اللياقػة البدنيػة لطلبػة  (:2119) امير جبارة  -7
المرفلػػػػة الا ا ػػػػية فػػػػي مفافظػػػػة ار ػػػػد وتػػػػد ابيػػػػلأع  ر ػػػػالة 

 الاردف.-ار د - ير مناورة هامأة اليرموؾ ماه تيرع
مختبػػر ا ػػداد البػػرامد فػػي الاناػػطة البدنيػػة (:2113) القككادر ناصككر عبككد -11

 والر ا ة.
  لػػػـ الصػػػفة الر ا ػػػة )الاصػػػدار الطبأػػػة  (2119) سكككناتعصكككام الح -11

 دار ا امة.  ماف  الاول (.
المدخد ال  الهياس في التر ية البدنية  (:2116) محمد نصر الدين رضوان -12

 والر ا ية )الاصدار الطبأة الاول (.مريز ال اتلأ للنار.
ر الطبأػة اللياقة البدنية للصفة والر ا ة.)الاصدا(  2010) مفتي حماد -13

 الهاهرة(. الأول ع
الر ا ػة صػفة وراػاقة (  2012) نايم مفضي الجبور وصبحي قكبلان -14

ومرونة)الاصػػػػدار الطبأػػػػة الاول (.ميتبػػػػة المهتمػػػػ  الأر ػػػػي 
 للنار والتوز  .

قيػػػاس م ػػػتول الناػػػاد  (:2114) محمد ااحمكككدي هكككزاع بكككن محمد الهكككزاع  -15
الاهميػػػة وطػػػرؽ و  البػػػدني والطاقػػػة المصػػػروفة لػػػدل الان ػػػافع

 الهياس الاادأة )الاصدار هامأة الملؾ  أودع ال أودية(.
الدليد الاراادي ل ختيار الخليهي للياقة  (:2111) هزاع بن محمد الهزاع -16

 ػػنة  18 -7البدنيػػة المرتبطػػة بالصػػفة لل دػػا  الأمر ػػة مػػف
 )الاصدار الطبأة الاول (.



 

 

                                                                                                                       550          

       

 مجلظ أديوط لطلوم وسنون التربيظ الرياضيظ

 

اؿ والمػراههيف فػي دوؿ الخلػيد تمميػة الاط ػ( 2006) هزاع بن محمد الهزاع -17
ممل ػػػة  المنامػػػةع الأر ػػػي تفر ػػػر  بػػػدالرفمف  بيػػػد مصػػػيهرع

 مريز البفر ف للبفو  والدرا ا .ع البفر ف
بنا  بطار ة اختبار للياقة البدنية لدل افراد  (:2112) الرحمن بشير عبد -18

 فل طيف.  ير مناورةع ر الة ماه تيرع الهيش.
تفديػػد م ػػتويا  مأيار ػػة لػػبأض  (:2112) عمككي سككموم جككواد واخككرون  -19

الم ػػػارا  الا ا ػػػية بيػػػرة ال ػػػلة لطلبػػػة المرفلػػػة الاولػػػ  فػػػي 
يليا  التر ية الر ا ةعمهلة الهاد ية لألوـ التر ية الر ا ية 

 (.1الأدد)( 12)المهلد  317
الأوامػػد المرتبطػػة بناػػاد الط ػػد البدني.مهلػػة   (2119) مبككارك محمد ادم -21

ة يلية التر ية البدنية الر ا ػية هامأػة ال ػوداف الألوـ وال هاف
.  للألوـ والت نولوهيا الخرطوـ

 الهيػاس والتهػويـ فػي الأدا  الان ػاني.  (2112) مكورو جكيمس واخكرون  -21
 ترهمة  أيد الرفا ي.الر اض ميتبة الملؾ ف د الوطنية.

 المراجع باللعظ الإنجليزيظ :ثانياً: 
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23- ACSM’s Guidelines for exercise Testing and 

Prescription. (2005). Seventh Edition. 

24- Californies Physical fitness test Référence Guide. 

(2011). 
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