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 ملخصال

شاط لدى ة النانبثقت اهمية البحث في دور مستوى اللياقة البدنية والتوافق الحركي في الصحة وممارس

جال مت في مشكلة البحث فتكمن في ان بعض المدرسين او المدرسا الطالبات في مرحلة المتوسطة. اما

م على ساعدهتالرياضة لا يلجؤون الى ممارسة اللياقة البدنية واستخدام تمرينات حديثة ومتطورة قد 

التوافق ودنية الحفاظ على صحتهم، حيث ان الباحثتان التجأن الى استخدام تمرينات خاصة باللياقة الب

 البحث ان يتمتع الطالبات بالصحة ومن اجل ممارسة النشاط بأفضل مستوى. ويهدفالحركي من اجل 

شاط لدى ة النفي التعرف على مستوى اللياقة البدنية والتوافق الحركي المرتبط بالصحة وانماط ممارس

تبارات الاخ الطالبات في المرحلة المتوسطة. اما فرضية البحث فتكمن في انه توجد فروق معنوية بين

ط لدى سة النشاممار لقبلية والبعدية في مستوى اللياقة البدنية والتوافق الحركي المرتبط بالصحة وانماطا

ة التجريبيبطة ومجموعتي البحث. استعملت الباحثتان المنهج التجريبي ذو المجموعتين المتكافئتين الضا

الباحثتان  استنتجتو البة ,( ط34وتألفت عينة البحث من طالبات المرحلة المتوسطة حيث بلغ عددهن )

طالبات  ط لدىالى وجود فروق معنوية لمستوى اللياقة البدنية المرتبطة بالصحة وانماط ممارسة النشا

اط لدى النش المرحلة المتوسطة , وجود فروق معنوية للتوافق الحركي المرتبط بالصحة وانماط ممارسة

تخص  ورة استخدام تمارين متنوعة وهادفةطالبات المرحلة المتوسطة .وتوصي الباحثتان الى ضر

ورة طة بصاللياقة البدنية والتوافق الحركي  من اجل الحفاظ على صحة الجسم وكذلك ممارسة الانش

ن اجل رية مطبيعة , وضرورة الاهتمام اجراء اختبارات تخص اللياقة البدنية والتوافق الحركي الدو

 وتطويرها . معرفة مستوى اللياقة والتوافق لدى الطالبات

 طالبات المرحلة المتوسطة الكلمات المفتاحية: اللياقة البدنية، التوافق الحركي،
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Abstract 

the importance of the research emerged in the role of the level of physical 

fitness and motor coordination in health and activity for female students in the 

intermediate stage. As for the research problem, lies in the fact that some male 

or female teachers in the field of sports do not resort to exercising fitness and 

using modern and advanced exercises that may help them to maintain their 

health, As the two researchers resorted to using exercises related to fitness and 

motor coordination in order for the students to enjoy health and to practice the 

activity at the best level. The research aims to identify the level of physical 

fitness and movement-related movement related to health and patterns of 

activity in female students in the intermediate stage. As for the hypothesis of 
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the research, it is found that there are significant differences between the pre 

and post tests in the level of fitness, motor compatibility related to health, and 

patterns of activity in the two research groups.The two researchers used the 

experimental approach with the two equal and controlling and experimental 

groups. The research sample consisted of middle school students, whose 

number reached (34) female students. And patterns of activity for middle 

school students The researchers recommend the need to use various and 

targeted exercises related to physical fitness and motor alignment in order to 

maintain the health of the body as well as the practice of activities in a natural 

way, and the need to pay attention to conducting tests related to physical fitness 

and periodic motor alignment in order to know the level of fitness and 

compatibility of students and develop them. 

Keywords: physical fitness, motor coordination, health. 

 التعريف بالبحث – 1

 المقدمة: 1-1

وظ ها الملحتأثيرلاللياقة البدنية خلال وقتنا الحاضر اصبح لها اهمية كبيرة في الحياة بشكل عام نظرا 

اص على تحسين صحة الاشخاص، ودورها الفعال في تطوير مستوى الرياضين، وان كثير من الاشخ

امس  انهم في ناسينكية على انها اقل اهمية لحياتهم متينظرون الان الى ممارسة التمرينات البدنية والحر

كة التي الحر الحاجة لإداء الجهد البدني والحركة لاكتساب اللياقة البدنية والوقاية من امراض نقص

درة ا القاصبحت من اخطر امراض عصرن الحالي .وكما ان اللياقة البدنية ارتبطت بعدة مجالات منه

لياقة لي ان العمل , والصحة الشخصية والقوام وغيرها من المجالات , ا على تحقيق الانتاج في مجال

إن و صحة ,البدنية دور مهم وعنصر اساسي يجب على الاشخاص او الافراد ان يتمتعوا بها من اجل ال

ي رفع فتي تسهم ية المفهوم الارتقاء باللياقة البدنية العامة يعني سعي الفرد إلى تطوير مكوناتها الأساس

ة ، السرع القوة)تواه الرياضي من الناحية البدنية وذلك بوضع برنامج لتطوير هذه المكونات التي هي مس

لوسيلة هو ا ، المرونة ، التحمل ، الرشاقة( والتدريب عليها من خلال تمارين خاصة , ويعد التدريب

رات ات والقدلمكونوتطوير االرئيسة للتأثير في الفرد وظيفيا وعضويا والارتقاء بمستواه ، ومن ثم تنمية 

الجسم  اجزاء كما ان للتوافق الحركي دور مهم في المحافظة على حركة البدنية والمهارات الحركية ، 

التوافق ودنية من اجل تنفيذ الواجب الحركي , من هنا انبثقت اهمية البحث في دور مستوى اللياقة الب

ي ان فتكمن فمرحلة المتوسطة .اما مشكلة البحث  الحركي في الصحة وممارسة النشاط لدى الطالبات في

ام استخدبعض المدرسين او المدرسات في مجال الرياضة لا يلجؤون الى ممارسة اللياقة البدنية و

دام استخ تمرينات حديثة ومتطورة قد تساعدهم على الحفاظ على صحتهم، حيث ان الباحثتان سعين في

 ل ممارسةمن اجفق الحركي من اجل ان يتمتع الطالبات بالصحة وتمرينات خاصة باللياقة البدنية والتوا

 النشاط بأفضل مستوى.

 -اهداف البحث : 1-2
 المرحلة ات فيالتعرف على مستوى اللياقة البدنية والتوافق الحركي المرتبط بالصحة لدى الطالب -1

 المتوسطة.

دى شاط لط ممارسة النالتعرف على مستوى اللياقة البدنية والتوافق الحركي المرتبط بأنما -2

 الطالبات في المرحلة المتوسطة .

 -فروض البحث : 1-3
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ي فق الحركالتواوتوجد فروق معنوية بين الاختبارات القبلية والبعدية في مستوى اللياقة البدنية  -1

 المرتبط بالصحة وانماط ممارسة النشاط  لدى مجموعتي البحث .

لمرتبط ركي امستوى اللياقة البدنية والتوافق الحتوجد فروق معنوية في الاختبارات البعدية ل -2

 بالصحة وانماط ممارسة النشاط لدى مجموعتي البحث.

 -مجالات البحث : 1-4

 طالبات المرحلة المتوسطة في متوسطة جمانة للبنات -المجال البشري: 1-4-1

 حتى موعد التسليم22/1/2020 -المجال الزماني : 1-4-2

 الساحة الخارجية في متوسطة جمانة للبنات -المجال المكاني : 1-4-3

 

 -جية البحث واجراءاته الميدانية:منه - 2

 -منهج البحث: 2-1

تبار وات الاخبية ذاستعملت الباحثتان المنهج التجريبي ذو المجموعتين المتكافئتين الضابطة والتجري    

ل ثر، ويمثو الاالخاصة بالسبب ا القبلي والبعدي فالمنهج التجريبي " يعد الاختيار الحقيقي للعلاقات

 (145الاقتراب الاكثر صدقا للعديد من المشكلات العلمية بصورة علمية " )

 مجتمع البحث وعينته: 2-2

وبة نة / بعقة جماتم اختيار عينة البحث بالطريقة العمدية من طالبات المرحلة المتوسطة في متوسط      

 طالبة. 34ددهن كان عو 2020-2019المركز للعام الدراسي 

  -الاجهزة والادوات المستخدمة ووسائل جمع المعلومات: 2-3

 الجسم بالسنتيمتر.ل جهاز الرستاميتر لقياس طو 

 .ميزان طبي لقياس الوزن بالكيلوجرام 

 .جهاز الديناموميتر لقياس القوة العضلية للرجلين والظهر بالكيلوجرام 

 .المصادر والمراجع العربية والأجنبية 

  توقيت.ساعة 

 . مسطرة 

 -ات المستخدمة بالبحث: الاختبار 4- 2

 -اعتمدت الباحثتان الاختبارات الاتية:

 (56:5) -وازن الحركي:اختبار الت 2-4-1

 لانتقال فوق العلامات ا -اسم الاختبار:  -

 ياس التوازن اثناء الحركة وبعدها ق -الهدف من الاختبار:  -

 علامة  11قياس ,  اعة ايقاف، شريطس -الادوات المستعملة:  -

العلامة  على خط البداية بالقدم اليمنى ثم يقف من الوقوف على يقف المختبر -مواصفات الاداء:  -

قوم ع ثم ي( بمشط قدم اليسرى )يلاحظ تغطية العلامة بالقدم( ويحاول الثبات في هذه الوض1)

مة الاخيرة الى العلا( ليقف على مشط القدم اليمنى وهكذا الى ان يصل 2بالوثب الى العلامة )

 بنفس الاسلوب في كل وثبة 

 ( درجات عن كل محاولة وثب وثبات .10سجل المختبر )ي -طريقة التسجيل:  -

 (60-59:  5) -شاقة: اختبار الر 2-4-2

 الموانع  الركض بين-اسم الاختبار:  -

 شاقةقياس الر -الهدف من الاختبار : -

 قيت , استمارة تقييمربع موانع , ساعة توا -الادوات المستعملة : -
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( متر واحد الذي يبعد عن اول 1ند خط البداية بعرض )من الوقوف ع -مواصفات الاداء : -

 ر واحد( مت1( امتار يجري المختبر بين الموانع الاربعة المسافة بين كل واخر )3كرسي )

 ساب الزمن لدورتين متواصلتين مؤشرا للرشاقة .ح -طريقة التسجيل : -

 (59:5) -الحركي بين الرجلين والعينين : توافقاختبار ال 2-4-3

 مرقمة الدوائر ال -اسم الاختبار : -

 ياس التوافق الحركي بين الرجلين والعينين .ق -الهدف من الاختبار : -

نها ( دوائر على ان يكون قطر كل م8رض )يرسم على الا ,ساعة ايقاف  -الادوات المستعملة : -

 (. 8-1(سم وترقم الدوائر من )60)

الوثب ب( وعند سماع اشارة البدء يقوم 1داخل الدائرة رقم ) يقف المختبر -مواصفات الاداء : -

 (.8( ..... حتى الدائرة رقم )3( ثم الى رقم )2تبعا الى الدائرة رقم )

 ية.لذي استغرقه المختبر في الانتقال على الدوائر الثمانايسجل الزمن  -طريقة التسجيل : -

 -يدانية :اجراءات البحث الم 2-5

 -الاختبارات القبلية: 2-5-1

لموافق ام الاحد لك يوتم اجراء الاختبارات القبلية للياقة البدنية والتوافق الحركي على عينة البحث وذ   

 ( في تمام الساعة التاسعة صباحا. 3/11/2019)

 -التجربة الرئيسة:2-5-2

( وانتهت في 6/11/2019م الاربعاء الموافق )تم اجراء التجربة الرئيسية على عينة البحث وذلك يو     

 (.9/1/2020يوم )الخميس( المصادف )

 -البعدية : الاختبارات 2-5-3

لاربعاء ايوم  تم اجراء الاختبارات البعدية  للياقة البدنية والتوافق الحركي على عينة البحث وذلك

 ( في تمام الساعة التاسعة صباحا .15/1/2020الموافق )

 -ل الاحصائية :الوسائ 2-6

 وذلك لاستخراج نتائج البحث. spssاستعملت الباحثتان الحقيبة الإحصائية 

 

 -ها :عرض النتائج  ومناقشت – 3

مجموعة لاختبارات القبلية والبعدية لمتغيرات اللياقة البدنية والتوافق الحركي للاعرض نتائج  3-1

 -التجريبية قيد البحث:

 (1الجدول )

 لحركياالتوافق نية وارات القبلية والبعدية للمجموعة التجريبية لمتغيرات اللياقة البديبين نتائج الاختب

 الاختبار
 الاختبار البعدي الاختبار القبلي

Tمحسوبة Sig الدلالة 
 ع س   ع س  

 معنوي 0,000 11,658 1,215 21,14 2,37 13,57 التوازن

 ويمعن 0,000 10,583 0,535 5,43 0,976 9,43 الرشاقة

 معنوي 0,000 8,450 1,96 9,34 1,83 8,27 التوافق

 (0,05معنوي عند مستوى دلالة )

مجموعة لاختبارات القبلية والبعدية لمتغيرات اللياقة البدنية والتوافق الحركي للاعرض نتائج  3-2

  -الضابطة قيد البحث  :
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 (2الجدول )

 ركيوافق الحة والتالضابطة لمتغيرات اللياقة البدنييبين نتائج الاختبارات القبلية والبعدية للمجموعة 

 الاختبار
 الاختبار البعدي الاختبار القبلي

Tمحسوبة Sig الدلالة 
 ع س   ع س  

 معنوي 0,002 5,303 1,952 15,14 2,309 13 التوازن

 معنوي 0,000 8 1,345 8,14 1,113 9,29 الرشاقة

 عنويم 0,000 7,42 1,59 7,66 1,55 7 التوافق

 0,05معنوي عند مستوى دلالة 

 

لضابطة الاختبارات البعدية لمتغيرات اللياقة البدنية والتوافق الحركي للمجموعتين اعرض نتائج  3-3

 -والتجريبية قيد البحث  :

 (3الجدول )

 يةبوالتجري ضابطةنتائج الاختبارات البعدية لمتغيرات اللياقة البدنية والتوافق الحركي للمجموعتين ال

 الاختبار
 المجموعة الضابطة  المجموعة التجريبية  

T محسوبة Sig الدلالة 
 ع س   ع س  

 معنوي 0,000 12,303 1,952 15,14 1,215 21,14 التوازن 

 معنوي 0,000 6,033 1,345 8,14 0,353 5,43 الرشاقة 

 معنوي  0,000 8,77 1,59 7,66 1,96 9,34 التوافق 

 0,05لالة معنوي عند مستوى د

 -مناقشة النتائج : 3-4

لبعدية فكانت ( لمتغير التوازن للاختبارات القبلية وا3,2,1اظهرت النتائج التي عرضت في الجداول )

ق هو الفر معنوية لصالح الاختبار البعدي للمجموعتين الضابطة والتجريبية , وترى الباحثتان سبب

في  لحاصلالنوع من اللياقة البدنية , اما الفرق للتمرينات المعدة التي ساعدت على تطوير هذا ا

 على صحة يجابيالاختبارات البعدية للمجموعة التجريبية فهو يعود الى التمرينات فكان لها الاثر الا

شاط ة النالطالبات وممارسة النشاط بصورة افضل كون ان اللياقة البدنية تعتبر عنصر مهم لممارس

رتباك جنب الاجميل " إن التنوع في إعطاء تمارين الرياضة الواحدة يويذكر كمال والحفاظ على الصحة 

للاعب كسب ايالفكري ويعمل على زيادة الرغبة في التدريب، كما إن الخبرة في تنوع الأداء الرياضي 

 (.25:3صفات وقدرات بدنية متنوعة أيضا")

لبعدية فكانت ارات القبلية وا( لمتغير الرشاقة للاختب3,2,1اظهرت النتائج التي عرضت في الجداول )

ق هو الفر معنوية لصالح الاختبار البعدي للمجموعتين الضابطة والتجريبية , وترى الباحثتان سبب

ت لاختبارااصل لالانتظام بأداء التمرينات مما ادى الى تطور هذه الصفة لدى الطالبات  اما الفرق الح

عب الى الص اسهل ى التنوع بالتمرينات والتدرج بها منالبعدية للمجموعة التجريبية فتعزو الباحثتان ال

تجاهاته اسم , اعطى فرقا وتطورا لهذه الصفة الا وهي الرشاقة وتعني " المقدرة على تغيير اوضاع الج

 ( 131:2على الارض , او في الهواء بدقة وانسيابية وتوقيت صحيح")

توافق للاختبارات القبلية والبعدية فكانت ( لمتغير ال3,2,1اظهرت النتائج التي عرضت في الجداول )

معنوية لصالح الاختبار البعدي للمجموعتين الضابطة والتجريبية , وترى الباحثتان سبب الفرق هو 

طريقة تقسيم التمرينات التي اعدتها الباحثتان بطريقة علمية ومقننة لمتغير التوافق وساعد ذلك على تأدية 

ل افضل , اما الفرق المعنوي للاختبارات البعدية للمجموعة التجريبية التمارين من قبل الطالبات بشك

فتعزو الباحثتان سبب الفرق الى استخدام التمرينات بطريقة علمية ومقننة وكذلك للتكرارات المنوعة 

للتمرينات ادت الى تطوير مستوى التوافق الحركي الذي يعدي الاساس لتنمية مستوى النشاط  والصحة 

ويشير السيد عبد المقصود إلى أن " عند إداء حركات ذات مستوى توافق عالٍ يسلك الجهاز اد لدى الافر
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ً إلى جنب مع أحداث تغير في درجة  العصبي طريق الاستدعاء غير المتزامن للوحدات الحركية جنبا

التردد ، إذ يؤدي ذلك إلى متابعة دقيقة للغاية للانقباض العضلي ) عن طريق الجهاز العصبي 

 (.78:4المركزي(")

 الخاتمة  - 4

بالصحة  مرتبطةوجود فروق معنوية لمستوى اللياقة البدنية الاستنتجت الباحثتان من خلال بحثهما الى 

لمرتبط ركي اوانماط ممارسة النشاط لدى طالبات المرحلة المتوسطة , وجود فروق معنوية للتوافق الح

 رحلة المتوسطة. بالصحة وانماط ممارسة النشاط لدى طالبات الم

لحركي  اوافق ضرورة استخدام تمارين متنوعة وهادفة تخص اللياقة البدنية والت وتوصي الباحثتان الى

جراء امن اجل الحفاظ على صحة الجسم وكذلك ممارسة الانشطة بصورة طبيعة , وضرورة الاهتمام 

 وافق لدىوالت فة مستوى اللياقةاختبارات تخص اللياقة البدنية والتوافق الحركي الدورية من اجل معر

 الطالبات وتطويرها .
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