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  الملخص

تبطة بعض عناصر اللیاقة البدنیة المرووضع درجات معیاریة ومستویات لھدفت الدراسة إلى التعرف 
 ،أستعمل الباحثان المنھج الوصفي بأسلوب المسحو سنة في مدینة بغداد،) 12- 11(بعمر  للتلامیذبالصحة 

) 12- 11(فة الثانیة والكرخ الثانیة وبعمر تلمیذاً من مدیریتي تربیتي الرصا) 1025(وتكونت عینة البحث من 
بانحراف معیاري  متر) 1.45(كغم ) 40.62(سنة، وبلغ المتوسط الحسابي لأوزانھم وأطوالھم 

ثني الجذع للأمام من (واستعمل الباحثان اختبار قوة القبضة والمرونة . على التوالي) 0.076)(10.79(
) SPSS(نظام تم استعمال  ا، كم)الجلوس من الرقود مع ثني الركبتین( ، ومطاولة قوة عضلات البطن)الجلوس

المتمثلة بالدرجات المعیاریة والمستویات، واستنتج للحصول على نتائج البحث ) Microsoft Excel(و 
سنة في متغیري قوة القبضة مطاولة ) 12(سنة و ) 11(وجود ضعف واضح لدى عینة البحث بعمري الباحثان 

  .قوة عضلات البطن، في حین حققت عینة البحث مستویات جیدة في صفة المرونة
  

Abstract  
Determination Criteria and Standards for Some Health Related Fitness 

Element for Students Aged (11-12) Years in Baghdad City  
By   

Asst. Prof. Usama A. al-Tay (PHD) 
Mustafa A. Abood  
 

The study aimed to Determination criteria and standards for some 
health related fitness element for children aged (11-12) years in Baghdad city. 
The researchers used the descriptive method. Subject were (1025) student in 
primary schools in (departments of education in Al-Karkh and Al-Rusafa II) 
the mean of   them mass were (40.62 km  ± 10.62) and them height (1.45 m  
±0.076). The researchers used Handgrip test, flexibility test (sit and reach) 
and endurance of abdominal muscles test. So they used (Microsoft Excel) 
and (SPSS) to get results. The researchers find a clear weakness for the 
children aged (11-12) years in handgrip and the endurance of abdominal 
muscles, and a good level in flexibility. 
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  :الباب الأول

  :التعریف بالبحث -1
  :مقدمة البحث وأھمیتھ 1-1

 إن إذ أعمѧѧارھم،بمختلѧѧف  الأطفѧѧالالمظѧѧاھر السѧѧلوكیة التѧѧي یمكѧѧن ملاحظتھѧѧا عنѧѧد     أكثѧѧریعѧѧد اللعѧѧب مѧѧن    
 فѧي تطѧور   ھنѧاك بشكل عام یمارسون النشѧاط الحركѧي بشѧكل غیѧر مقصѧود وعلѧى وفѧق ذلѧك فانѧھ یحѧدث            الأطفال

إلѧѧى النشѧѧاط الحركѧѧي الممѧѧارس  یعمѧѧل إذ، إراديبشѧѧكل غیѧѧر  وتطورھѧѧانموھѧѧا  إلѧѧىیѧѧؤدي  الوظیفیѧѧة ممѧѧا أجھѧѧزتھم
وھѧѧم بѧѧذلك  ،بشѧѧكل عѧѧام وعناصѧѧر اللیاقѧѧة البدنیѧѧة المرتبطѧѧة بالصѧѧحة بشѧѧكل خѧѧاص  یاقѧѧة البدنیѧѧة ر عناصѧѧر اللیتطѧѧو

كل عѧام بدراسѧة   وقѧد اھѧتم العلمѧاء فѧي الغѧرب بشѧ       .التي یسببھا الخمول البѧدني  الأمراضتلقائیا من  أنفسھمیحمون 
مѧن اجѧل الوقѧوف علѧى المشѧاكل البدنیѧة التѧي تعѧاني منھѧا           الأطفѧال عناصر اللیاقة البدنیѧة المرتبطѧة بالصѧحة لѧدى     

وتشѧجیع   بالأطفѧال البدنیة الخاصة  برامج اللیاقة إعدادمن خلال  الحلول لھا وإیجاد ومحاولة التغلب علیھا أطفالھم
ممارسة الریاضة وفتح مراكز اللیاقة البدنیѧة الخاصѧة    أھمیةلعامة حول ممارسة الریاضة عن طریق نشر الثقافة ا

  .بھم فضلا عن الاھتمام بالریاضة المدرسیة
ممارسѧѧة النشѧѧاط البѧѧدني المѧѧنظم   أھمیѧѧة إلѧѧى یقطѧѧع الشѧѧك لا البحثیѧѧة بمѧѧاوتشѧѧیر الوثѧѧائق العلمیѧѧة والѧѧدلائل  

اكتسابھم للمھارات  إنكما  ،موھم وصحتھم على السواءمھماً لن أمراً، فممارسة النشاط البدني بانتظام یعد للأطفال
ارسѧѧة میلانѧѧاً لمم أكثѧѧرالبدنیѧѧة المعتمѧدة فѧѧي الصѧѧغر یجعلھѧѧم    الأنشѧѧطةوتعѧѧودھم علѧѧى ممارسѧѧة  الأساسѧѧیةالحركیѧة  

حتѧѧى مراحѧѧل الشѧѧباب ثѧѧم الكبѧѧر بѧѧان عوامѧѧل     الأطفѧѧالبینѧѧت الدراسѧѧات التѧѧي تتبعѧѧت   إذ  .النشѧѧاط البѧѧدني فѧѧي الكبѧѧر  
 ،مراحѧل الكبѧر   إلىتستمر  وإنھا الأطفالة موجودة لدى العدید من یاجبأمراض القلب الت للإصابة یأةالمھالخطورة 

فѧي الواقѧع تبѧدأ وتتطѧور منѧذ الصѧغر        أنھѧا  إلالا تحدث في الصغر  التاجیةالقلب  أمراض إنانھ على الرغم من  إذ
مѧا بعѧد منتصѧف العمѧر وھѧذا مѧا تبینѧھ         لذلك لتظھر بوضوح في مرحلѧة  المھیأةما توفرت لھا العوامل  إذاوخاصة 

 بینѧت  إذ ،متعددة لأسباب توفواممن  سنة) 20-15( بأعمار لناشئة شریح جثثاًتنتائج الدراسات العلمیة التي قامت ب
  .)1(شرایین القلب كان موجودا لدیھم بدرجة ملحوظة في ھذه المرحلة العمریة المبكرة إحتشاء إن النتائج

العدید مѧن الѧدول بطاریѧات اختبѧار خاصѧة بعناصѧر اللیاقѧة البدنیѧة المرتبطѧة           وعلى وفق ذلك فقد وضعت
وفѧѧي الولایѧѧات المتحѧѧدة الأمریكیѧѧة وتѧѧم  ) EUROSTAT(بالصѧѧحة ومنھѧѧا المكتѧѧب الإحصѧѧائي للجمعیѧѧة الأوربیѧѧة  

یكیѧѧة تنفیѧذ الكثیѧѧر مѧѧن الاختبѧѧارات المرتبطѧѧة بالصѧѧحة علѧѧى الأطفѧѧال والمѧѧراھقین فѧѧي دول الولایѧѧات المتحѧѧدة الأمر  
  )2( .وروسیا والیونان واسبانیا وألمانیا والسوید واستونیا

البحѧѧث فѧѧي دراسѧѧة عناصѧѧر اللیاقѧѧة البدنیѧѧة المرتبطѧѧة بالصѧѧحة ووضѧѧع المسѧѧتویات   أھمیѧѧةومѧѧن ھنѧѧا تكمѧѧن   
فѧي معرفѧة مسѧتوى لیѧاقتھم      أھمیѧة سنة، لما لѧذلك مѧن   ) 12-11( بأعمارفي مدینة بغداد  لتلامیذاالمعیاریة لھا لدى 

  .جیل جدید خال من الأمراض المرتبطة بقلة النشاط البدني وإنشاءنیة ومحاولة تطوریھا للمحافظة علیھم البد
  
  :مشكلة البحث 1-2

حاصل في مختلف مرافق الحیاة اثر الذي نشھده والتطور التقني ال) Life Style(تغیرات نمط الحیاة  إن
إلى مزاولة الألعاب اتجھ قسم كبیر منھم  إذ، الالأطفالنشاط البدني لدى معظم  ممارسة في مستوى لباًس

فر وسائط النقل اتو إنفي مستوى لیاقتھم البدنیة، كما  الرقمیة مما اثر سلباً الأجھزةاستخدام احدث الالكترونیة ب
                                                

، المملكѧة العربیѧة السѧعودیة، جامعѧة الملѧك      ضѧوعات مختѧارة فѧي فسѧیولوجیا النشѧاط والأداء البѧدني      مو: ھزاع بن محمد الھزاع )1(
 .24-23، ص2010سعود، النشر العلمي والمطابع، 

 )2( Jonatan R. Ruiz & Francisco B. Ortega & Angel Gutierrez & Dirk Meusel & Michael 
Sjöström & Manuel J. Castillo. Health-related fitness assessment in childhood and 
adolescence: a European approach based on the AVENA, EYHS and HELENA studies.J 
Public Health (2006) 14:269–277. P270. )المكتبة الافتراضیة العراقیة(  
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 أوالبدنیة الیومیة مثل المشي  الأنشطةعدم مزاولة ابسط  إلى الأطفالالكثیر من بتطور الحیاة دفع المختلفة و
وتبرز مشكلة البحث بعدم وجود دراسة سابقة تحدد مستوى معیاري لعناصر اللیاقة البدنیة  .وب الدراجاترك

 إلىمما حذا بالباحثین ). وعلى حد علمنا(سنة في مدینة بغداد ) 12-11( بأعمار لتلامیذلالمرتبطة بالصحة 
  .بشأنھازم اتخاذ ما یل لأجلذوي العلاقة  أنظار أمامدراسة ھذه المشكلة ووضعھا 

  
  :البحث أھداف 1-3
 سنة في مدینة ) 12-11(بعمر  تلامیذالتعرف على مستوى بعض عناصر اللیاقة البدنیة المرتبطة بالصحة لل

 .بغداد
 بعمر  تلامیذوضع درجات معیاریة ومستویات خاصة لبعض عناصر اللیاقة البدنیة المرتبطة بالصحة لل

 .سنة في مدینة بغداد) 11-12(
 
  : ت البحثمجالا 1-4
بعمѧر  )  مѧدیریات تربیѧة الكѧرخ والرصѧافة    (عینة من طلبة المدارس الابتدائیة فѧي بغѧداد   : المجال البشري 4-1 -1
  .طالباً) 1025(سنة البالغ عددھم ) 11-12(
  ) .مدیریات تربیة الكرخ والرصافة الثانیة(بعض المدارس الابتدائیة في بغداد : المجال المكاني 1-4-2
  ).05/05/2010(لغایة ) 08/04/2010(المدة من : ال الزمانيالمج 1-4-3
  
  

  :الباب الثاني
  :لدراسات النظریة والمرتبطةا -2
 :عناصر اللیاقة البدنیة المرتبطة بالصحة 2-1

وتصنیف مكوناتھѧا،  ) Physical Abilities(یوجد اختلاف بین العلماء في تحدید مفھوم القدرات البدنیة 
من العلماء مصطلح القدرات البدنیة على نحو مرادف لمصطلحات أخرى مثѧل اللیاقѧة البدنیѧة    فبینما یستخدم فریق 

)Physical Fitness ( ةѧѧة الحركیѧѧأو اللیاق)Motor Fitness( ،  دراتѧѧرى أن القѧѧاء یѧѧن العلمѧѧر مѧѧاً أخѧѧأن فریقѧѧف
لعلمѧѧاء بѧѧین اللیاقѧѧة البدنیѧѧة ویمیѧز ھѧѧؤلاء ا ، البدنیѧة مصѧѧطلح عѧѧام یتضѧѧمن كѧѧلاً مѧن اللیاقѧѧة البدنیѧѧة واللیاقѧѧة الحركیѧѧة   

فیسѧتخدم مصѧطلح اللیاقѧة البدنیѧة فѧي الغالѧب للدلالѧة علѧى         ، وذلѧك مѧن حیѧث طبیعتھѧا ومكوناتھѧا     ، واللیاقة الحركیة
والتحمѧل العضѧلي   ، القѧوة العضѧلیة  : وتشѧمل مكوناتھѧا  ، الحالة الصحیة والسعة الوظیفیة للطفل في أداء عمل معѧین 

نة، بینما یستخدم مصطلح اللیاقة الحركیة في الغالب للدلالة على مدى كفاءة الطفل والجلد الدوري التنفسي والمرو
، السѧرعة : وتتضѧمن مكوناتѧھ  ، والمھѧارات المرتبطѧة بنشѧاط ریاضѧي معѧین     ، في أداء المھارات الحركیة الأساسѧیة 

  )1(.والتوازن، والرشاقة، والتوافق، والقدرة العضلیة
 الخطѧورة  مѧن عوامѧل   عند الأفѧراد یقلѧل   المنتظم البدني النشاط تؤكد أنَّ الآن المتوافرة العلمیة الأدلة وأن

 علѧى  الأفѧراد  حصѧول  إلѧى ضѧرورة   سѧائد یѧدعو   اتجѧاه  الآن لѧذا فھنѧاك   المزمنѧة  العصѧر  بأمراض للإصابة یأةھالم
 الصѧحة  فѧي  أو تѧؤثر  تѧرتبط  التѧي  تلѧك العناصѧر   وھѧي ، بالصѧحة  المرتبطѧة  البدنیѧة  الأنشѧطة  مѧن  مشاركة منتظمѧة 

 والتركیѧب  التنفسѧي  الجھѧاز الѧدوري   عѧن مسѧتوى كفѧاءة   تعبѧر   اختبѧارات  فѧي  الفرد الأدائیѧة  قدرة ھي آخر وبمعنى
 والطبیѧة  الصѧحیة  والمنظمѧات  المؤسسѧات  أكѧدت  ومرونتھѧا، لѧذلك   وتحملھѧا  الھیكلیѧة  العضѧلات  وقѧوة  الجسѧماني 

                                                
  .281ص، 1999، القاھرة، دار الفكر العربي، )قمدخل للنمو المتكامل للطفل والمراھ( النمو الحركي أسامة كامل راتب؛  )1(
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 دلائѧل علمیѧة   لوجѧود  وذلѧك  بالصѧحة  مرتبطѧة ال البدنیة اللیاقة الآونة الأخیرة أھمیة عناصر في العالمیة والریاضة
 خѧلال  للتطѧویر مѧن   قابلѧة  تعѧد  المرتبطѧة بالصѧحة   العناصѧر  تلѧك  أن كمѧا  الفѧرد،  العناصر بصѧحة  تلك ارتباط تؤكد

   )1( .الجسم في الشحوم وبشكل مباشر بنسبة سلبیاً تتأثر وكما البدنیة ممارسة الأنشطة
ئعة للیاقѧة البدنیѧة بشѧكل عѧام، نجѧد أنھѧا تعنѧي عنѧد بعѧض          وعندما نلقي نظرة فاحصة على التعریفѧات الشѧا  

المختصین الإمكانیة الموجودة لدى الفرد للقیام بأداء عمل بدني یتطلب جھѧداً عضѧلیاً، وفѧي تعریѧف آخѧر نѧرى أن       
لیѧѧة اللیاقѧѧة البدنیѧѧة تعنѧѧي القѧѧدرة علѧѧى أداء نشѧѧاطاً بѧѧدنیاً عنیفѧѧاً بحیویѧѧة دون الشѧѧعور بالتعѧѧب الشѧѧدید، بینمѧѧا نجѧѧد الك     

بأنھѧا تلѧك العناصѧر التѧي تقتصѧر       المرتبطѧة بالصѧحة   تعѧرف اللیاقѧة البدنیѧة   ) ACSM(الأمریكیة للطب الریاضѧي  
واللیاقѧѧة ) نسѧبة الشѧحوم فѧѧي الجسѧم   (والتكѧوین الجسѧѧمي  ) الاسѧـتھلاك الأقصѧى للأوكسѧѧـجین  (علѧى اللیاقѧة الھوائیѧѧة   

تحѧاد الأمریكѧي للصѧحة والتربیѧة البدنیѧة والتѧرویح       ، أمѧا الا )قѧوة العضѧلات وتحملھѧا ومرونتھѧا    (العضلیة الھیكلیѧة  
المرتبطѧة  فیأخذ في الاعتبار الارتباط الوثیق بین الصحة والنشاط البدني لیعرف اللیاقة البدنیة ،  والتعبیر الحركي

علѧѧى أنھѧѧا تلѧѧك العناصѧѧر التѧѧي تѧѧرتبط أو تѧѧؤثر فѧѧي الصѧѧحة، وتتضѧѧمن اللیاقѧѧة القلبیѧѧة التنفسѧѧیة، والتركیѧѧب   بالصѧѧحة 
  )2( .سمي، واللیاقة العضلیة الھیكلیةالج
  :القوة العضلیة 2-2

ن علاقѧة  إ .)3(، في التغلب على مقاومѧات مختلفѧة  ) أو العضلات(تعرف القوة العضلیة بأنھا قدرة العضلة 
تمرینات القوة العضلیة بالصحة لدى الإنسان العادي أو المریض لم تعرف بوضوح إلا خلال العقد الماضي فقѧط،  

عینیات تضمنت إرشادات وصفة النشاط البدني الصادرة من الكلیة الأمریكیѧة للطѧب الریاضѧي لأول مѧرة     ففي التس
بعض البنود المتعلقѧة بتمرینѧات القѧوة العضѧلیة بغѧرض تقویѧة العضѧلات والمحافظѧة علѧى الكتلѧة العضѧلیة وزیѧادة             

وثیقѧة إرشѧادیة حѧول تمرینѧات     ) 2000(كثافة العظѧام، أمѧا الجمعیѧة الأمریكیѧة لطѧب القلѧب فقѧد أصѧدرت فѧي عѧام           
  )4( .القوة العضلیة لكل من الأشخاص الأصحاء والمصابین بأمراض القلب والأوعیة الدمویة

ولجأ العلماء إلى استعمال اختبار قوة القبضة للتعرف على الحالة العامة للجسم بأسѧلوب یتمیѧز بالاقتصѧاد    
دقة والموضوعیة والثبات، إذ أثبتت البحوث العدیѧدة التѧي   في الوقت والجھد مع ضمان الوصول إلى نتائج عالیة ال

دلیѧѧل علѧى الحالѧѧة الصѧحیة للفѧѧرد ومؤشѧر للقѧѧوة العامѧة للجسѧѧم ومتغیѧر مھѧѧم       انѧھ أجریѧت علѧى اختبѧѧار قѧوة القبضѧѧة    
مѧع  لارتباطھ بالنواحي الفیسیولوجیة والنفسیة فضلاً من ارتباطھ بالعدید من مكونات اللیاقة البدنیة وتناسبھ عكسیاً 

قابلیة الفرد للإصابة بالأمراض، إذ أن ارتفاع مستوى قوة القبضة یدل على انخفاض القابلیة للإصѧابة بѧالأمراض   
لقیѧѧاس القѧѧوة الثابتѧѧة، ویѧѧرى ) Dynamometer(ومѧѧن الشѧѧائع اسѧѧتخدام جھѧѧاز الѧѧدینامومیتر   )5( .والعكѧѧس بѧѧالعكس

دون ، العضѧѧلیة مѧѧن خѧѧلال الانقبѧѧاض العضѧѧلي  المھتمѧѧون بدراسѧѧات النمѧѧو الحركѧѧي أھمیѧѧة قیѧѧاس تطѧѧور نمѧѧو القѧѧوة  
الأمѧѧر الѧѧذي یعنѧѧي ، حѧѧدوث حركѧѧة حتѧѧى لا تشѧѧترك عضѧѧلات أخѧѧرى فѧѧي العمѧѧل ممѧѧا یѧѧؤثر فѧѧي نتیجѧѧة قیѧѧاس القѧѧوة   

     )6( .ضرورة أن یتم قیاس القوة في حالة الانقباض العضلي الثابت
  

                                                
 )1( http://faculty.ksu.edu.sa/74623/DocLib3/Forms/AllItems.aspx 

لѧѧدول مجلѧѧس التعѧѧاون للفئѧѧات   لاختبѧѧار اللیاقѧѧة البدنیѧѧة المرتبطѧѧة بالصѧѧحة الѧѧدلیل الإرشѧѧادي ھѧѧزاع بѧѧن محمѧѧد الھѧѧزاع وآخѧѧرون؛   )2(
 .13ص، م2001 ،1ط،  سنة18-7العمریة من 

  .293ص ،مصدر سبق ذكرهأسامة كامل راتب؛  )3(
، المملكѧة  1، جسیولوجیا الجھد البدني الأسѧس النظریѧة والإجѧراءات المعملیѧة للقیاسѧات الفسѧیولوجیة      ؛ فھزاع بن محمد الھزاع) 4(

  .255ص، 2009العربیة السعودیة، جامعة الملك سعود، النشر العلمي والمطابع، 
، 1999، ،دار الفكѧѧر العربѧѧي  ، القѧѧاھرة، 1، ج4ط، اس والتقѧѧویم فѧѧي التربیѧѧة البدنیѧѧة والریاضѧѧة    القیѧѧمحمѧѧد صѧѧبحي حسѧѧانین؛    )5(

 .293ص
 .293ص ،؛ مصدر سبق ذكرهأسامة كامل راتب )6(
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  :المرونة 2-3  
وتكتسѧب المرونѧة فѧي الصѧحة والأداء      )1("ةمفاصل عѧد  مدى الحركة في مفصل أو"تعرف المرونة بأنھا 

البدني فھي ضروریة لصحة الجھاز العضلي الھیكلي وتعد من عناصر اللیاقة البدنیѧة المرتبطѧة بالصѧحة، وتتمیѧز     
عملیѧѧة قیاسѧѧھا بسѧѧھولة إجراءاتھѧѧا فѧѧي الغالѧѧب وقلѧѧة تكѧѧالیف أجھزتھѧѧا مقارنѧѧة مѧѧع تكѧѧالیف أجھѧѧزة قیѧѧاس متغیѧѧرات      

ي، وأن قیاسھا یعد دقیقاً ویتمیز بثباتٍ عѧالٍ جѧداً، ویعѧد اختبѧار مѧدّ الѧذراعین للأمѧام مѧن         الجھازین الدوري والتنفس
مѧѧن أشѧѧھر  ) Sit and Reach(والمعѧѧروف باسѧѧم  } الجلѧѧوس الطویѧѧل {وضѧѧع الجلѧѧوس والركبتѧѧان ممѧѧدودتان    

الصحة ومن ضѧمنھا  الاختبارات غیر المباشرة للمرونة، ویعد ضمن العدید من اختبارات اللیاقة البدنیة المرتبطة ب
اختبار اللیاقة البدنیة المرتبطة بالصѧحة لѧدول مجلѧس التعѧاون الخلیجѧي، وھѧو اختبѧار میѧداني ومعملѧي فѧي الوقѧت            

وھѧو اختبѧار ذو ثبѧات عѧالٍ إذ یبلѧغ معامѧل       ، نفسھ، وتشیر الدراسѧات إلѧى أن ھѧذا الاختبѧار لا یѧرتبط بطѧول الجسѧم       
   )2( ).0.83(الكبار  ولدى) 0.70(ثباتھ لدى الأطفال والمراھقین 

  :التحمل العضلي 2-4
عضѧلیة متتالیѧة    انقباضѧات وأداء ، مقدرة العضلة أو مجموعة عضلیة على مواجھة التعبعلى أنھ یُعَرَّفْ 

للتغلب على مقاومات ذات شدة متوسطة أو أقل من القصوى، وقد یكون التحمل العضلي عبارة من قѧدرة العضѧلة   
وتبقѧى  . رار في بذل مجھود ضد مقاومة في وضع معین لأطول مدة زمنیة ممكنةأو مجموعة عضلیة على الاستم

فعلى سبیل المثال فأن تمرین الجلѧوس مѧن الرقѧود الشѧائع اسѧتخدامھ لقیѧاس       ، القوة العضلیة ضرورة لتنمیة التحمل
      ѧمح بأدائѧذي یسѧلیة الѧوة العضѧن القѧدة  التحمل العضلي لعضلات البطن یحتاج إلى توافر الحد الأدنى مѧرة واحѧھ م .

حمѧل العضѧلي ویعѧد اختبѧار     توفي حالة الإخفاق في أدائھ مرة واحدة فأن ذلك یعكس ضعف القوة العضلیة ولیس ال
  )3(.من أكثر الاختبارات شیوعا لتتبع التحمل العضلي، الجلوس من الرقود من وضع ثني الركبتین

  :الدراسات المرتبطة 2-5
ضѧѧع مسѧѧتویات معیاریѧѧھ لعناصѧѧر اللیاقѧѧة البدنیѧѧة المرتبطѧѧة بالصѧѧحة    و  :بعنѧѧوان )2003( دراسѧѧة خالѧѧد المقѧѧرث 

  )4(لطلاب المرحلة المتوسطة بمدینة الریاض
ھѧѧدفت الدراسѧѧة إلѧѧى وضѧѧع مسѧѧتویات معیاریѧѧة لعناصѧѧر اللیاقѧѧة البدنیѧѧة المرتبطѧѧة بالصѧѧحة لطѧѧلاب المرحلѧѧة  

مسѧѧطرة معیاریѧѧة لمسѧѧتوى الأداء المتوسѧطة بمدینѧѧة الریѧѧاض بالمملكѧѧة العربیѧѧة السѧѧعودیة وذلѧك مѧѧن طریѧѧق إعѧѧداد    
كѧѧل علѧѧى حѧѧدة ) سѧѧنة 13،14،15(لعناصѧѧر اللیاقѧѧة البدنیѧѧة المرتبطѧѧة بالصѧѧحة لطѧѧلاب المرحلѧѧة المتوسѧѧطة أعمѧѧار  

واستخدم الباحث المنھج الوصفي بالأسѧلوب المسѧحي لمناسѧبتھ    . لتقویم المستوى البدني لطلاب المرحلة المتوسطة
ع الدراسѧة مѧن طѧلاب المرحلѧة المتوسѧطة فѧي المѧدارس الحكومیѧة النھاریѧة          طبیعة ھذه الدراسة، وتم اختیار مجتم

بمدینة الریاض، وتѧم اختیѧار عینѧة المراكѧز التعلیمیѧة بالطریقѧة العمدیѧة، بینمѧا اختیѧرت عینѧة المѧدارس والفصѧول             
بلغ قوام العینة من كل مركز تعلیمي إذ ) الأول والثاني والثالث(الدراسیة بالطریقة العشوائیة من الصفوف الثلاثة 

وقام الباحث بتطبیق الاختبارات الخاصة بعناصر اللیاقѧة البدنیѧة المرتبطѧة بالصѧحة والمتمثلѧة فѧي       . طالباً) 1260(
مشي لقیاس اللیاقة القلبیة التنفسیة، والتركیѧب الجسѧمي مѧن خѧلال قیѧاس سѧمك طبقѧات        /متر جري) 1200( اختبار

العضѧلیة للقبضѧة لقیѧاس القѧوة القصѧوى للقبضѧة، واختبѧار الجلѧوس مѧن           الجلد لتحدید نسبة الشحوم، واختبѧار القѧوة  
الرقѧود مѧع ثنѧѧي الѧركبتین لمѧѧدة دقیقѧة لقیѧѧاس التحمѧل لعضѧلات الѧѧبطن، واختبѧار الوثѧѧب الطویѧل مѧѧن الثبѧات لقیѧѧاس           

                                                
 .219ص، 1999، ، القاھرة، دار الفكر العربي1ط، أسس ونظریات التدریب الریاضيبسطویسي احمد؛ ) 1(
  .212-201ص ،ر سبق ذكرهمصد؛ )2009( ھزاع بن محمد الھزاع) 2(
 .303-302ص ،مصدر سبق ذكرهأسامة كامل راتب؛ ) 3(
خالد المقرث؛ وضع مستویات معیاریة لعناصر اللیاقة البدنیة المرتبطѧة بالصѧحة لطѧلاب المرحلѧة المتوسѧطة بمدینѧة الریѧاض،        ) 4(

 .2003، رسالة ماجستیر، المملكة العربیة السعودیة، جامعة الملك سعود
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القѧѧدرة العضѧѧلیة للѧѧرجلین، واختبѧѧار المرونѧѧة لقیѧѧاس مرونѧѧة عضѧѧلات الفخѧѧذین وأسѧѧفل الظھѧѧر بواسѧѧطة صѧѧندوق        
وأسفرت نتائج الدراسة من وضع مستویات معیاریة لاختبارات اللیاقة البدنیة المرتبطة بالصѧحة لطѧلاب   . ةالمرون

كѧذلك لمجمѧوع   ) سنة 13،14،15(المرحلة المتوسطة في مدینة الریاض عن طریق المئینیات لكل مرحلة عمریة 
اریة التي تѧم التوصѧل إلیھѧا كمؤشѧر     الطلاب في المرحلة المتوسطة ككل، وأوصى الباحث باستخدام الجداول المعی

  .للحالة البدنیة المرتبطة بصحة الطلاب بالمرحلة المتوسطة بمدینة الریاض
  

 :الباب الثالث
  :منھج البحث وإجراءاتھ-3
  .أستعمل الباحث المنھج الوصفي بأسلوب المسح لمناسبتھ طبیعة البحث :منھج البحث 3-1
البحѧث مѧن الѧذكور وتѧم اختیѧار مدیریѧة تربیѧة الرصѧافة الثانیѧة           عمجتمѧ تم تحدید  :وعینتھ البحثمجتمع  3-2

على التѧوالي وتѧم   ) 84)(86(والكرخ الثانیة كونھما تمثلان اكبر المدیریات وقد بلغ مجموع مدارس الذكور فیھما 
مѧن  %)  12.941(نسѧبة مقѧدارھا   وب عینѧة البحѧث   مدرسة من ھذه المدارس بطریقة عشوائیة لتشѧكل ) 22(اختیار 

   .تلمیذاً) 1025(وبلغ حجم عینة البحث الكلي  ؛موع مدارس البنین في مركز محافظة بغدادمج
  :الأجھزة والأدوات المستخدمة في البحث 3-3
  (المعلومات الدولیة شبكة  ).العربیة والأجنبیة( المصادر العلمیةInternet(.  
 یاباني الصنع جھاز داینمومیتر لقیاس قوة القبضة. 
  2(بساط عدد.( 
 صندوق قیاس المرونة من وضع الجلوس الطویل. 
 2(عدد  توقیت الیكترونیة اتساع(. 
 تسجیل المعلومات استمارات. 
  :القیاسات المستعملة في البحث 3-4
 1( :اختبار قوة القبضة( 
 قیاس قوة القبضة للید المستعملة: الغرض من الاختبار.  
 زة والأدواتѧѧذي : الأجھѧѧوع الѧѧن النѧѧة، مѧѧوة القبضѧѧاس قѧѧة    مقیѧѧم قبضѧѧاً لحجѧѧبض تبعѧѧافة المقѧѧدیل مسѧѧھ تعѧѧتم فیѧѧی

  .المفحوص
 وضع البدایة:  
 یتم اختبار كل مفحوص على حده.  
 یعطى المفحوص تعلیمات واضحة حول كیفیة القیاس.  
          ةѧѧم قبضѧѧاً لحجѧѧبط تبعѧѧبس الضѧѧك مكѧѧك بتحریѧѧوص، وذلѧѧة المفحѧѧم قبضѧѧاً لحجѧѧة تبعѧѧاس القبضѧѧبط مقیѧѧتم ضѧѧی

أي أن لا تكѧون المسѧافة بѧین حѧافتي المقѧبض      (نѧاً مѧن قѧبض المقیѧاس     المفحوص، بحیث یكون المفحوص متمك
  ).بعیدة جداً أو قریبة جداً

  بحیث تكون القراءة أو المؤشر عند الصفر(یتم تصفیر الجھاز.(  
 طریقة الأداء:  

                                                
 .42، صمصدر سبق ذكره؛ )2001(بن محمد الھزاع وآخرون ھزاع ) 1(
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     غطѧیطرة، بالضѧتھ المسѧمع بقاء الذراع ممدودة إلى الأسفل، وبعیدة عن الفخذ، یقوم المفحوص مستخدماً قبض
  .قصى قوة ممكنة على مقیاس القبضةبأ

 تعطى ثلاث محاولات لكل مفحوص.  
 من الضروري عدم ملامسة مقیاس القبضة أو ید المفحوص لفخذه في أثناء عملیة القیاس.  
 بالكیلو جرام) المحاولة الصحیحة الأفضل(یتم تسجیل القراءة الأعلى : التسجیل. 
 
  1( ):المعدل(ثني الجذع للأمام من الجلوس(  
 قیاس مرونة عضلات أسفل الظھر والفخذ الخلفیة: لغرض من الاختبارا.  
 بي      : الأجھزة والأدواتѧندوق خشѧو صѧة، وھѧندوق المرونѧدني (صѧأو مع (  ادѧذو أبع)   اعѧرض، أرتفѧول، عѧط (

) 55(سنتیمتر، ویمتد مѧن سѧطحھ الأعلѧى لوحѧة مثبѧت علیھѧا مسѧطرة مدرجѧة بطѧول          ) 30×30×30(تساوي 
  .سم

 دیل ھذا الاختبار من تم تع: وضع البدایة)Hoger (         والѧي أطѧراد فѧتلاف الأفѧي أخѧة فѧوب المتمثلѧي العیѧلتلاش
الأطراف العلیا والسفلى من الجسم، الأمر الѧذي یѧنعكس علѧى نتѧائج مسѧافة مѧدّ الѧذراعین مѧن وضѧع الجلѧوس           

 :الطویل، وشمل التعدیل النقاط الآتیة
 دودتان  یجلس المفحوص على الأرض ویكون كل من الظھر والإلیتیѧن والرأس ملاصقة للجدار والرجلان مم

 .والركبتان مستقیمتان
  سم ملاصقاً لباطن قدمي المفحوص) 30(یوضع الصندوق المربع الشكل بأرتفاع. 
 مع الإبقاء على الظھر ، یقوم المفحوص بمدّ ذراعیھ الى الأمام مع وضع احدى الیدین فوق الأخرى بشكل تام

 .داروالإلیتین والرأس ملاصقة للج
          تѧتم تثبیѧم یѧوص، ثѧد المفحѧة لیѧا ملامسѧون حافتھѧیتم تحریك المسطرة المدرجة التي فوق الصندوق بحیث تك

 .وضع المسطرة
             رفѧاه الطѧن باتجѧدى ممكѧى مѧى أقصѧطرة الѧوق المسѧي فѧھ التѧدّ یدیѧعند سماع إیعاز البدء؛ على المفحوص م

  .   الآخر
 د      عند إعطاء إشارة البدء، یقوم ال: طریقة الأداءѧد حѧى أبعѧھ إلѧابع یدیѧمفحوص بثني جذعھ إلى الأمام بدفع أص

 .ممكن وتسجیل القراءة الموازیة لأصابع یدیھ على المسطرة المدرجة مباشرة، مع الاحتفاظ بامتداد الركبتین
 حیحة          : التسجیلѧون صѧریطة ان تكѧلھما شѧجیل أفضѧتم تسѧاولتین ویѧر محѧل مختبѧى    (یعطى لكѧراءة علѧى قѧأعل

 .بالسنتیمتر) ةالمسطرة المدرج
 ملاحظات:  
 غیر مسموح بثني الركبتین في أثناء عملیة القیاس. 
       كلѧرى بشѧوق الأخѧدین فѧد الیѧأن تكون أصابع الیدین عند مستوى واحد في أثناء دفع اللوحة المتحركة، أو أح

 .متساو تماماً
 یترك للمفحوص حریة ثني الرقبة للأمام في أثناء الإختبار. 
 ثانیة) 2(ما لا یقل عن ) وضع المدّ الكامل على المسطرة(لوضع النھائي ان یبقى المفحوص في ا. 
 ینفذ الاختبار والمفحوص حافي القدمین.  

                                                
)1(  William D. McArdle, Frank I. Katch, Victor L. Katch: Exercise Physiology Energy, 

Nutrition, and Human Performance, 5th ed, Lippincott Williams & Wilkine, USA, 2001, 
P872. 
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 1( :الجلوس من الرقود مع ثني الركبتین( 
 قیاس تحمل عضلات البطن: الغرض من الإختبار.  
  الأجھزة والأدوات:  
 بساط إسفنجي.  
 وضع البدایة:  
 دارھا     یستلقي المفحوص على ظھره فѧة مقѧین بزاویѧان مثنیتѧة  ) 80(وق البساط الإسفنجي، وتكون الركبتѧدرج

أصѧѧابع الیѧѧد الیمنѧѧى بأتجѧѧاه (تقریبѧѧاً، بینمѧѧا القѧѧدمین متقѧѧاربتین، والیѧѧدان موضѧѧوعتان علѧѧى الصѧѧدر ومتقاطعتѧѧان  
  ).الكتف الأیسر، وأصابع الید الیسرى بأتجاه الكتف الأیمن

  ولیس ركبتیھ(بالضغط علیھما برفق مستخدماً یدیھ یقوم زمیل آخر بتثبیت القدمین، وذلك.(  
 طریقة الأداء:  
  ر  )، إبدأ.…أستعد (عند إعطاء إشارة البدءѧیشرع المفحوص في رفع جذعھ للأمام بدءاً من الكتفین ثم الظھ ،

  .حتى یلامس المرفقان الفخذین) تقوس تدریجي(
     ى الأرضѧѧھ إلѧѧل جذعѧѧوص بكامѧѧود المفحѧѧدائي  (یعѧѧع الابتѧѧى الوضѧѧإل (  ان الأرضѧѧس الكتفѧѧى یلامѧѧحت) دونѧѧب

  ).أرتطامھما بقوة
  رات   ) الجلوس من الرقود ثم العودة إلى الرقود) (2و 1(یكرر المفحوص الخطوتینѧن المѧلأكبر عدد ممكن م

  .بشكل صحیح
 ذا    (حساب عدد المرات الصحیحة : التسجیلѧدة، وھكѧة واحѧة كاملѧتحسب عملیتا الجلوس ثم الرقود كمحاول …

   ).حتى التعب
 ملحوظة:  
 تجنب أرتطام الظھر بالأرض بقوة في أثناء الرقود من الجلوس.  
  الیدین عن الصدر في أثناء الجلوس من الرقود) أو رفع(تجنب تحریك.  
 ضرورة ملامسة المرفقین للفخذین في عملیة الجلوس من الرقود.  
  ي أثناء عملیة ثني الجذعبمباعدة ركبتیھ قلیلاً ف) الذي لدیھ بروز في البطن(یسمح للمفحوص البدین. 

ابتѧداءً مѧن    تلمیѧذاً ) 1025(بحѧث البѧالغ عѧددھا    تم إجراء القیاسѧات علѧى عینѧة ال    :تجربة البحث الرئیسة 3-5 
   .)(وبمساعدة فریق العمل المساعد) 05/05/2010(لغایة یوم الأربعاء ) 08/04/2010(یوم الخمیس الموافق 

  :لُنظم الإحصائیة الآتیةفیھ ا استعملت :الوسائل الإحصائیة 3-6
  نظام)Microsoft Excel (البیانات وفصلھا وحساب الدرجات المعیاریة بطریقة التتابع ترتیبذلك ل. 
   ائیةѧѧة الإحصѧѧة الحقیبѧѧوم الاجتماعیѧѧللعل )SPSS.Ver10 (  ىѧѧول علѧѧات  للحصѧѧابیة والانحرافѧѧاط الحسѧѧالأوس 

 .المعیاریة
  

  :الباب الرابع
  :قشتھاعرض النتائج وتحلیلھا ومنا-4

إن الحصول على الدرجات الخام ھي الخطوة الأولى في سبیل بناء المعاییر والمستویات وھѧي بحѧد ذاتھѧا لا تمثѧل     
لإصدار الحكѧم  ، شیئاً إلا إذا ما تم مقارنتھا بمعاییر أو مستویات لیتمكن الشخص من معرفة موقعھ بالنسبة لأقرانھ

                                                
 .44، صمصدر سبق ذكره؛ )2001(ھزاع بن محمد الھزاع وآخرون ) 1(
)( فریق العمل المساعد) :ماجستیر(طلبة دراسات علیا (، )احمد محمد، علي نوري((  



 

 131

لصة من تطبیق الإختبارات لیس لھا أي مدلول أو دلالة إلا إذا رجعنѧا  الدرجات الخام المستخ"النھائي علیھ، إذ إنَّ 
  .)1( " إلى معیار یحدد معنى ھذه الدرجات

قѧوة  ( وعلى وفق ذلك تم تحویل الدرجات الخام التي تم الحصول علیھا مѧن تنفیѧذ الإختبѧارات قیѧد البحѧث        
ة بأسѧѧتعمال طریقѧѧة التتѧѧابع وعلѧѧى وفѧѧق   إلѧѧى درجѧѧات معیاریѧѧة تائیѧѧ ) القبضѧѧة والمرونѧѧة ومطاولѧѧة عضѧѧلات الѧѧبطن 

  ) 2(:الخطوات الآتیة
       ةѧة المعیاریѧام القیمѧیم أمѧف القѧ50(یتم وضع الوسط الحسابي في منتص (      نѧون مѧیم یكѧدرج القѧاً إنَّ تѧعلم)0-

100.(  
  ة    ) 50(إلى قیمة الوسط الحسابي في المرتبة ) واحد كامل(تتم إضافة انحراف معیاريѧى الدرجѧول علѧللحص

  ).  100(وصولاً إلى القیمة ) 80(و ) 70(، وھكذا للقیمة )60(ریة في الدرجة المعیا
  ابع (یتم إضافة عُشر الإنحراف المعیاري الذي یمثلѧالرقم الثابت بالتت (      ةѧي القیمѧابي فѧط الحسѧى الوسѧإل)50 (

، المقѧدار الثابѧت   )100(، وھكذا للبقیѧة وصѧولاً إلѧى القیمѧة     )60(و ) 50(لاستخراج القیم الواقعة بین القیمتین 
  ).  50/الإنحراف المعیاري×5(

  واحد كامل(یتم طرح أنحراف معیاري (    ةѧي المرتبѧابي فѧإلى قیمة الوسط الحس)ة    ) 50ѧى الدرجѧول علѧللحص
  ).  0(وصولاً إلى القیمة ) 20(و ) 30(، وھكذا للقیمة )40(المعیاریة في الدرجة 

   لѧابع   ا(یتم طرح عُشر الإنحراف المعیاري الذي یمثѧت بالتتѧرقم الثابѧل (      ةѧي القیمѧابي فѧط الحسѧن الوسѧم)50 (
، المقѧѧدار الثابѧѧت )0(، وھكѧѧذا للبقیѧѧة وصѧѧولاً إلѧѧى القیمѧѧة  )30(و ) 40(لاسѧѧتخراج القѧѧیم الواقعѧѧة بѧѧین القیمتѧѧین  

  ). 50/الإنحراف المعیاري×5(
التوزیѧع الطبیعѧي    ولوضع المسѧتویات المعیاریѧة للمتغیѧرات قیѧد البحѧث لجѧاً الباحѧث إلѧى أسѧتعمال طریقѧة          

یعد من أكثر التوزیعات شیوعاً في میدان التربیة الریاضѧیة لان الكثیѧر مѧن الصѧفات والخصѧائص      "الذي ) كاوس(
  .)3("التي تقاس في ھذا المجال یقترب توزیعھا من المنحى الطبیعي

المعیاریѧة للتوزیѧع الطبیعѧي    وتم بناء المستویات المعیاریة على وفق النسب المئویة للحالات الواقعة بین العلامات 
مѧن الحѧالات ضѧمن حѧدود ثلاثѧة أنحرافѧات معیاریѧة موجبѧة وثلاثѧة أنحرافѧات معیاریѧة            %) 99.73(الذي تقع فیھ 

سѧالبة، وتѧم اختیѧѧار سѧتة مسѧѧتویات وعلѧى وفѧѧق ذلѧك یكѧѧون ھنѧاك أنحѧѧراف معیѧاري واحѧѧد بѧین كѧѧل مسѧتوى وآخѧѧر           
)6/6.(  

  سنة) 12(و ) 11(یر قوة القبضة لعمر حدود الدرجات المعیاریة لمتغ) 1(الجدول 
  سنة) 12(عمر   سنة) 11(عمر   الدرجات المعیاریة

8  23.458 – 28.034  25.922 – 30.828  
7  18.872 – 23.448  21.006 – 25.912   
6  14.286 – 18.862  16.09 – 20.996   
5  9.70 – 14.276  11.174 – 16.08  
4  5.114 – 9.69  6.258 – 11.164  
3  0.528 – 5.104  1.342 – 6.248  
2  ) -4.058 (- 0.518  ) -3.574 (– 1.332  

  13.627  11.988  )كغم(الوسط الحسابي 
  4.906  4.576  المعیاري الانحراف

  2.453  2.288  الرقم الثابت
  

                                                
بغѧѧداد، بیѧѧت الحكمѧѧة للطباعѧѧة والنشѧѧر،    :( الاختبѧѧارات والقیѧѧاس والتقѧѧویم فѧѧي التربیѧѧة الریاضѧѧیة    قاسѧѧم المنѧѧدلاوي وآخѧѧران؛    )1(

  .31، ص)1989
)2( Carlton R. Meyers: Measuerment in Physical Education, 2ed Edition, USA, Ronald 

Press, 1974, P33-34. 
 .301، ص)1973القاھرة، دار النھضة العربیة، :( مناھج البحث في التربیة وعلم النفسجابر عبد الحمید واحمد خیري؛  )3(
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  سنة) 12(و ) 11(حدود المستویات المعیاریة لمتغیر قوة القبضة لعمر ) 2(الجدول 
  سنة) 12(حدود المستویات لعمر    سنة) 11(لمستویات لعمر حدود ا   المستویات المعیاریة

  7.5 – 3  7 – 3  منخفض جداً
  12.01 – 7.51  11.01 – 7.01  منخفض
  16.52 – 12.02  15.02 – 11.02  مقبول
  21.03 – 16.53  19.03 – 15.03  متوسط
  25.54 – 21.04  23.04 – 19.04  عالي

  30.05 – 25.55  27.05 – 23.05  عالي جداً
  

 سنة) 12(و ) 11(حدود المستویات المعیاریة ونسبھا المئویة في متغیر قوة القبضة لعمر ) 3(الجدول 
  سنة) 11(عمر 

حدود المستویات 
  المجموع  % 2.14  % 13.59  % 34.13  % 34.13  % 13.59  % 2.14  المعیاریة ونسبھا

  -- عالي جداً عالي  متوسط  مقبول  منخفض  منخفض جداً  التصنیف
  528  4  31  79  152  158  104  العدد
%  19.70 %  29.93 %  28.79 %  14.96 %  5.87 %  0.75 %  100 %  

  سنة) 12(عمر 
حدود المستویات 
  المجموع  % 2.14  % 13.59  % 34.13  % 34.13  % 13.59  % 2.14  المعیاریة ونسبھا

  -- عالي جداً عالي  متوسط  مقبول  منخفض  منخفض جداً  التصنیف
  497  5  24  119  118  177  54  العدد
%  10.86 %  35.62 %  23.75 %  23.94 %  4.83 %  1.00 %  100 %  

  
  سنة) 12(و ) 11(حدود الدرجات المعیاریة لمتغیر المرونة لعمر ) 4(الجدول 

  سنة) 12(عمر   سنة) 11(عمر   الدرجات المعیاریة
8  36.323 – 42.164  38.283 – 44.262  
7  30.472 – 36.313  32.294 – 38.273  
6  24.621 – 30.462  26.305 – 32.284  
5  18.771 – 24.611  20.317 – 26.295  
4  12.92 – 18.761  14.328 – 20.307  
3  7.069 – 12.91  8.339 – 14.318  
2  1.218 – 7.059  2.35 – 8.329  

  23.306  21.691  )سم(الوسط الحسابي 
  5.979  5.841  المعیاري الانحراف

  2.989  2.920  الرقم الثابت
  

  سنة) 12(و ) 11(حدود المستویات المعیاریة لمتغیر المرونة لعمر ) 5(لجدول ا
  سنة) 12(حدود المستویات لعمر    سنة) 11(حدود المستویات لعمر    المستویات المعیاریة

  11.33 – 5  12.33 – 7  منخفض جداً
  17.67 – 11.34  17.67 – 12.34  منخفض
  24.01 – 17.68  23.01 – 17.68  مقبول

  30.35 – 24.02  28.35 – 23.02  وسطمت
  36.69 – 30.36  33.69 – 28.36  عالي

  43.03 – 36.70  39.03 – 33.70  عالي جداً
  

 سنة) 12(و ) 11(حدود المستویات المعیاریة ونسبھا المئویة في متغیر المرونة لعمر )6(الجدول 
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  سنة) 11(عمر 
حدود المستویات 
  المجموع  % 2.14  % 13.59  % 34.13  % 34.13  % 13.59  % 2.14  المعیاریة ونسبھا

  -- عالي جداً عالي  متوسط  مقبول  منخفض  منخفض جداً  التصنیف
  528  8  56  133  207  86  38  العدد
%  7.20 %  16.29 %  39.20 %  25.19 %  10.61 %  1.51 %  100 %  

  سنة) 12(عمر 
حدود المستویات 
  المجموع  % 2.14  % 13.59  % 34.13  % 34.13  % 13.59  % 2.14  المعیاریة ونسبھا

  -- عالي جداً عالي  متوسط  مقبول  منخفض  منخفض جداً  التصنیف
  497  4  47  164  196  75  11  العدد
%  2.22 %  15.09 %  39.44 %  32.99 %  9.46 %  0.80 %  100 %  

    
  سنة) 12(و ) 11(حدود الدرجات المعیاریة لمتغیر مطاولة قوة عضلات البطن لعمر  )7(الجدول 

  سنة) 12(عمر   سنة) 11(عمر   رجات المعیاریةالد
8  73.082 – 90.696  75.332 – 93.495  
7  55.458 – 73.072  57.159 – 75.322  
6  37.834 – 55.448  38.986 – 57.149  
5  20.21 – 37.824  20.814 – 38.976  
4  2.586 – 20.2  2.641 – 20.804  
3  ) -15.038 (– 2.576  ) -15.532 (– 2.631  
2  ) -32.662 (– )-15.048(  ) -33.705 (– )-15542(  

  29.895  29.017  )تكرار(الوسط الحسابي 
  18.163  17.614  المعیاري الانحراف

  9.081  8.807  الرقم الثابت
  

  سنة) 12(و ) 11(حدود المستویات المعیاریة لمتغیر مطاولة قوة عضلات البطن لعمر )8(الجدول 
  سنة) 12(حدود المستویات لعمر    سنة) 11(یات لعمر حدود المستو   المستویات المعیاریة

  23.66 – 0  18 – 0  منخفض جداً
  47.33 – 23.67  36.01 – 18.01  منخفض
  71 – 47.34  54.02 – 36.02  مقبول
  94.67 – 71.01  72.03 – 54.03  متوسط
  118.34 – 94.68  90.04 – 72.04  عالي

  142.01 – 118.35  108.05 – 90.05  عالي جداً
  

 سنة) 12(و) 11(لعمر حدود المستویات المعیاریة ونسبھا المئویة في متغیر مطاولة قوة عضلات البطن  )9(الجدول 
  سنة) 11(عمر 

حدود المستویات 
  المجموع  % 2.14  % 13.59  % 34.13  % 34.13  % 13.59  % 2.14  المعیاریة ونسبھا

  -- عالي جداً عالي  متوسط  مقبول  منخفض  منخفض جداً  التصنیف
  528  6  3  34  105  222  158  العدد
%  29.92 %  42.04 %  19.89 %  6.44 %  0.57 %  1.14 %  100 %  

  سنة) 12(عمر 
  المجموع  % 2.14  % 13.59  % 34.13  % 34.13  % 13.59  % 2.14حدود المستویات 
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  المعیاریة ونسبھا
  -- عالي جداً عالي  متوسط  مقبول  منخفض  منخفض جداً  التصنیف

  497  1  2  7  66  213  208  العدد
%  41.85 %  42.86 %  13.28 %  1.41 %  0.40 %  0.20 %  100 %  

 مناقشة نتائج متغیر قوة القبضة:  
في النسѧب المئویѧة للمسѧتویات المعیاریѧة التѧي       اختلافاًتبین أنَّ ھناك  ؛قوة القبضةمتغیر من خلال جداول 

  :وكما یلي ،زیع الطبیعيحققتھا عینة البحث قیاساً إلى المقررة لھا في منحنى التو
  سنة 12(،)سنة 11(ر وللأعما) منخفض جداً(في المستوى( ،     ثѧة البحѧت عینѧوالي حققѧعلى الت)19.70 % ،

وھѧذه النسѧѧب ھѧѧي أعلѧѧى مѧن المقѧѧررة للنسѧѧب المئویѧѧة فѧѧي منحنѧى التوزیѧѧع الطبیعѧѧي الѧѧذي نسѧѧبتھ     ، %) 10.86
)2.14.(%  

  يѧѧتوى فѧѧنخفض(المسѧѧم ( ارѧѧوللأعم)نة 11ѧѧن 12(، )سѧѧةس( ،  ثѧѧة البحѧѧت عینѧѧوالي حققѧѧى التѧѧعل)29.93 % ،
وھѧѧذه النسѧѧب ھѧѧي أكبѧѧر مѧѧن المقѧѧررة للنسѧѧب المئویѧѧة فѧѧي منحنѧѧى التوزیѧѧع الطبیعѧѧي الѧѧذي نسѧѧبتھ    ، %) 35.62

)13.59.(%  
 يѧѧتوى  فѧѧول(المسѧѧمقب ( ارѧѧوللأعم)نة 11ѧѧنة 12(، )سѧѧس( ،    ثѧѧة البحѧѧت عینѧѧوالي حققѧѧى التѧѧعل)28.79 % ،

  %).34.13(من النسب الطبیعیة في منحنى التوزیع الطبیعي الذي نسبتھ وھذه النسب ھي أقل ، %) 23.75
 يѧѧتوى  فѧѧط(المسѧѧمتوس ( ارѧѧوللأعم)نة 11ѧѧنة 12(، )سѧѧس( ،   ثѧѧة البحѧѧت عینѧѧوالي حققѧѧى التѧѧعل)14.96 % ،

وھѧѧذه النسѧѧب ھѧѧي أقѧѧل مѧѧن المقѧѧررة للنسѧѧب المئویѧѧة فѧѧي منحنѧѧى التوزیѧѧع الطبیعѧѧي الѧѧذي نسѧѧبتھ       ، %) 23.94
)34.13.(%  

 الي (توى المس فيѧع (  ارѧوللأعم)نة  11ѧنة  12(، )سѧس( ،      ثѧة البحѧت عینѧوالي حققѧى التѧعل)4.83، % 5.87 
  %).13.59(وھذه النسب ھي أقل من المقررة للنسب المئویة في منحنى التوزیع الطبیعي الذي نسبتھ ، %)

 يѧѧتوى  فѧѧدا(المسѧѧالي جѧѧع ( ارѧѧوللأعم)نة 11ѧѧنة 12(، )سѧѧس( ،  ثѧѧة البحѧѧت عینѧѧوالي حققѧѧى التѧѧعل)0.75 % ،
وھѧѧذه النسѧѧب ھѧѧي أقѧѧل مѧѧن المقѧѧررة للنسѧѧب المئویѧѧة فѧѧي منحنѧѧى التوزیѧѧع الطبیعѧѧي الѧѧذي نسѧѧبتھ             ، %)1.00

)2.14.(%  
النسبة المئویة للعینة عѧن النسѧبة المئویѧة المقѧررة للتوزیѧع       ارتفاعومن خلال النسب السابقة یعزو الباحث 

ینѧة ومѧن خѧلال النتѧائج نجѧد أن ھنѧاك ضѧعفاً واضѧحاً فѧي          الطبیعي بأنھ مؤشر سلبي قیاساً بھذا المسѧتوى  إذ إنَّ الع 
یر سѧلبي فѧي صѧفة    أثالنشѧاط البѧدني الشѧبھ معѧدوم فѧي المѧدارس لѧھ تѧ        تخطѧیط  وھذا دلیل على إنَّ سѧوء  ، صفة القوة

النسبة الكبیرة من التلامیذ ضعیفین من ناحیة القوة العضѧلیة وھѧذا دال علѧى ضѧعف      وھو مؤشر خطیر وإن .القوة
كمѧا إنَّ الأطفѧال لا یملكѧون كѧتلاً عضѧلیة      ، مدرسي الریاضѧة قبل تمارین القوة المناسبة لتلك الأعمار من ب الاھتمام

إلѧى   لذلك یجب على وزارة التربیة أن ینتبھوا، تساعدھم في التغلب على المقاومة التي یظھرھا جھاز الداینمومیتر
إلѧى   مѧام بصѧفة القѧوة مسѧتقبلاً مѧن شѧأنھ أن یѧؤدي       كما إن عدم الاھت. ذلك ووضع مناھج جیدة والعمل على تطبیقھا

ووضѧع منھѧاج    الاھتمѧام إلѧى   الانتبѧاه  ھبوط مستویات القوة إلѧى المسѧتویات المنخفضѧة والمنخفضѧة جѧدا لѧذا وجѧب       
بشكل عام والقوة بشكل  موحد لدرس التربیة الریاضیة والتأكید على التمارین التي ترفع من عناصر اللیاقة البدنیة

ن اغلب النسب تحققت في المستویات الضѧعیفة وقلیѧل مѧنھم فقѧط اسѧتطاعوا الوصѧول إلѧى المسѧتویات         إذ إ . خاص
مقارنѧة بحجѧم العینѧة وھѧو      وھѧذه النسѧبة قلیلѧة جѧداً    ، تحققت أنَّ ھناك نسبة قلیلة جداً تملك قوة عضلیة كبیѧرة العالیة 

   .ىدلیل آخر على ضعف القوة لدى العینة وظھور تلك النسبة ولھذا المستو
 مناقشة نتائج متغیر المرونة:  

تبѧین أنَّ ھنѧѧاك اختلافѧاً فѧي النسѧب المئویѧة للمسѧتویات المعیاریѧة التѧѧي         ؛المرونѧة متغیѧر  مѧن خѧلال جѧداول    
  :، وكما یليحققتھا عینة البحث قیاساً إلى المقررة لھا في منحنى التوزیع الطبیعي
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 نة  12(، )سنة 11(وللأعمار ) منخفض جداً(المستوى  فيѧس(،       ثѧة البحѧت عینѧوالي حققѧى التѧعل)7.20 % ،
وھѧѧذه النسѧѧب ھѧѧي أعلѧѧى مѧѧن المقѧѧررة للنسѧѧب المئویѧѧة فѧѧي منحنѧѧى التوزیѧѧع الطبیعѧѧي الѧѧذي نسѧѧبتھ      ، %) 2.22

)2.14.(%  
  توىѧѧي المسѧѧنخفض(فѧѧم ( ارѧѧوللأعم)نة 11ѧѧنة 12(، )سѧѧس( ،  ثѧѧة البحѧѧت عینѧѧوالي حققѧѧى التѧѧعل)16.29 % ،

مقررة للنسѧب المئویѧة فѧي منحنѧى التوزیѧع الطبیعѧي للأعمѧار الѧذي         وھذه النسب ھي أعلى من ال، %) 15.09
  %).13.59(نسبتھ 

   توىѧѧي المسѧѧول(فѧѧمقب ( ارѧѧوللأعم)نة 11ѧѧنة 12(، )سѧѧس( ،    ثѧѧة البحѧѧت عینѧѧوالي حققѧѧى التѧѧعل)39.20 % ،
وھѧذه النسѧѧب ھѧѧي أعلѧѧى مѧن المقѧѧررة للنسѧѧب المئویѧѧة فѧѧي منحنѧى التوزیѧѧع الطبیعѧѧي الѧѧذي نسѧѧبتھ     ، %) 39.44

)34.13.(%  
  توىѧѧي المسѧѧط(فѧѧمتوس ( ارѧѧوللأعم)نة 11ѧѧنة 12(، )سѧѧس( ،   ثѧѧة البحѧѧت عینѧѧوالي حققѧѧى التѧѧعل)25.19 % ،

وھذه النسب ھي أقل بقلیل من المقررة للنسب المئویة في منحنѧى التوزیѧع الطبیعѧي الѧذي نسѧبتھ      ، %) 32.99
)34.13.(%  

  سنة 12(، )سنة 11(وللأعمار ) عالي(في المستوى( ، والي حقѧث    على التѧة البحѧت عینѧق)9.46، % 10.61 
  %).13.59(وھذه النسب ھي أقل من المقررة للنسب المئویة في منحنى التوزیع الطبیعي الذي نسبتھ ، %)

  توىѧѧي المسѧѧداً(فѧѧالي جѧѧع ( ارѧѧوللأعم)نة 11ѧѧنة 12(، )سѧѧس( ،   ثѧѧة البحѧѧت عینѧѧوالي حققѧѧى التѧѧعل)1.51% ،
ویѧѧة فѧѧѧي منحنѧѧى التوزیѧѧѧع الطبیعѧѧي الѧѧѧذي نسѧѧѧبتھ    وھѧѧذه النسѧѧѧب ھѧѧي أقѧѧѧل مѧѧن المقѧѧѧررة للنسѧѧѧب المئ   %) 0.80

)2.14.(%  
مرحلѧة نمѧو الأطفѧال     إلѧى لھѧا  نسبة المسѧتویات الطبیعیѧة   صفة المرونة عن ویعزو الباحث ھذه الزیادة في 

التѧي   بالتمѧارین  الاھتمѧام  بھذه المرحلة العمریة والى كون مرونتھم ھي ناتجѧة عѧن تركیѧب جسѧمھم ولیسѧت بسѧبب      
ومѧن ثѧم زیѧادة مرونѧة     ، التي تزید من مرونة المفاصѧل والعضѧلات الخلفیѧة للفخѧذ    و الریاضة تعطى في أثناء درس

عشѧوائي غیѧر   الالعضلات الھیكلیة، إذ إن درس التربیة الریاضیة شѧبھ معѧدوم فѧي المѧدارس ویقتصѧر علѧى اللعѧب        
رونѧة وتمركѧزت فѧي    لصѧفة الم  فѧي  وأن أفضل مستوى للعینة في الاختبѧارات البدنیѧة ھѧي    المنظم في حالة وجوده،

قریبѧة مѧن المѧدى المثѧالي     المستویین المقبول والمتوسѧط وھѧذا مؤشѧر جیѧد مقارنѧة بالعینѧة فѧي ھѧذا المسѧتوى وھѧي           
، وھѧذا لا یعنѧي اھمѧال ھѧذا الصѧفة وعѧدم تطویرھѧا بѧل علѧى العكѧس إذ           الانخفاضلصفة المرونة كونھا  تبتعد من 

  .ھا في المستقبلیجب الاھتمام بھا من اجل تطویرھا والمحافظة علی
 مناقشة نتائج متغیر مطاولة قوة عضلات البطن:  

تبین أنَّ ھناك أختلافاً في النسب المئویة للمسѧتویات   ؛مطاولة قوة عضلات البطنجداول متغیر من خلال 
  :وكما یلي ،المعیاریة التي حققتھا عینة البحث قیاساً إلى المقررة لھا في منحنى التوزیع الطبیعي

 ث   ، )سنة 12(، )سنة 11(وللأعمار ) منخفض(و) منخفض جداً(ین المستوی فيѧة البحѧعلى التوالي حققت عین
وھѧѧѧذه النسѧѧѧب ھѧѧѧي أعلѧѧѧى بكثیѧѧѧر مѧѧѧن المقѧѧѧررة للنسѧѧѧب    %)  42.86، % 42.04(،%) 41.85، % 29.92(

  %).13.59(و%) 2.14(المئویة في منحنى التوزیع الطبیعي الذي نسبتھ 
   توىѧѧي المسѧѧول(فѧѧمقب ( ارѧѧوللأعم)نة 11ѧѧنة 12(، )سѧѧس( ،    ثѧѧة البحѧѧت عینѧѧوالي حققѧѧى التѧѧعل)19.89 % ،

وھذه النسب ھي أقل بكثیر من المقررة للنسب المئویة في منحنى التوزیѧع الطبیعѧي الѧذي نسѧبتھ     ، %) 13.28
)34.13.(%  

  داً (و) عالي(و) متوسط(في المستویاتѧعالي ج (  ارѧوللأعم)نة  11ѧنة  12(، )سѧة     ) سѧت عینѧوالي حققѧى التѧعل
ѧѧن   ، %) 0.20، % 1.14(و%)  0.40، % 0.57(، %) 1.41، % 6.44(ث البحѧѧل مѧѧي أقѧѧب ھѧѧذه النسѧѧوھ

  %).2.14(،%) 13.59(، %)34.13(المقررة للنسب المئویة في منحنى التوزیع الطبیعي الذي نسبتھ 



 

 136

یتمحѧѧور حѧѧول المسѧѧتویین سѧѧنة  )12(و ) 11(بعمѧѧري  ومѧѧن خѧѧلال النسѧѧب السѧѧابقة نجѧѧد أنَّ تمركѧѧز العینѧѧة   
مѧن العѧدد الكلѧي للعینѧة     %) 77.9( بنسѧبة ) تلمیѧذ  801(نخفض جداً والمنخفض إذ نجد أن العدد للمسѧتویین بلѧغ   الم

وھذا مؤشر یستحق التوقف والتأمل من وزارة التربیة كون ھذه النسبة تمثل أكثѧر مѧن ثلاثѧة    ) تلمیذاً 1025(البالغ 
لѧبطن لأغلѧب التلامیѧذ بسѧبب عѧم تطبیѧق منѧاھج        عضѧلات ا ویعزو الباحث ذلك إلى الضعف في قѧوة  ، أرباع العینة

خاصѧѧة بالتربیѧѧة الریاضѧѧیة فѧѧي درس التربیѧѧة الریاضѧѧیة فѧѧي المѧѧدارس الابتدائیѧѧة ممѧѧا قѧѧد یѧѧؤدي ذلѧѧك إلѧѧى إصѧѧابتھم    
بالسمنة في أوقات مبكرة والتي تكون كاھلا ثقیلاً علیھم في المستقبل، كما عѧن ضѧعف عضѧلات الѧبطن مѧن شѧأنھ       

 .بھا لذا وجب الاھتمامالظھر وخاصة عند الكبر  إصاباتر من حدوث الكثی إلىیؤدي  أن
  

 :الباب الخامس
  :والتوصیات الاستنتاجات – 5
  :الاستنتاجات 5-1
 .سنة في متغیر قوة القبضة) 12(سنة و ) 11(ظھور ضعف واضح لدى عینة البحث بعمري  .1
طاولѧѧة قѧѧوة عضѧѧلات سѧѧنة فѧѧي متغیѧѧر م) 12(سѧѧنة و ) 11(ظھѧѧور ضѧѧعف واضѧѧح لѧѧدى عینѧѧة البحѧѧث بعمѧѧري   .2

 .البطن
سنة مسѧتویات جیѧدة فѧي صѧفة المرونѧة، وھѧي الصѧفة الأفضѧل         ) 12(سنة و ) 11(حققت عینة البحث بعمري  .3

 .  من بین الصفات البدنیة قید البحث
القѧѧوة (سѧѧنة بشѧѧكل عѧѧام إلѧѧى اللیاقѧѧة البدنیѧѧة المرتبطѧѧة بالصѧѧحة  ) 12(سѧѧنة و ) 11(تفتقѧѧد عینѧѧة البحѧѧث بعمѧѧري  .4

 ).ولةوالمرونة والمطا
  
  :التوصیات 5-2
الاھتمام بدرس التربیѧة الریاضѧیة مѧن قبѧل الѧوزارة ومѧدیریات التربیѧة إدارات المѧدارس ومدرسѧي المѧادة مѧع             .1

 .ضرورة الاھتمام بالتلامیذ ذوي المستویات العالیة من السمنة
اولة قѧوة عضѧلات   اعتماد الدرجات المعیاریة والمستویات التي توصل ألیھا الباحث في تقییم قوة القبضة ومط .2

 .في محافظة بغداد) سنة 12-11(للأطفال بعمر ) عناصر اللیاقة البدنیة المرتبطة بالصحة(البطن 
 .إعداد برامج من وزارتي التربیة والصحة تركز على الأنشطة البدنیة المرتبطة بالصحة .3
  

  المصادر
  

     ب؛ѧل راتѧامة كامѧي   أسѧو الحركѧل والمرا    ( النمѧل للطفѧو المتكامѧدخل للنمѧق مѧي  ، )ھѧѧر العربѧاھرة، دار الفكѧالق ،
  .281ص، 1999

  219ص، 1999، ، القاھرة، دار الفكر العربي1ط، أسس ونظریات التدریب الریاضيبسطویسي احمد؛. 
        طةѧة المتوسѧلاب المرحلѧحة لطѧة بالصѧة المرتبطѧخالد المقرث؛ وضع مستویات معیاریة لعناصر اللیاقة البدنی

  .)2003(، لمملكة العربیة السعودیة، جامعة الملك سعودبمدینة الریاض، رسالة ماجستیر، ا
  ة محمد صبحي حسانین؛ѧي   1، ج4ط، القیاس والتقویم في التربیة البدنیة والریاضѧر العربѧاھرة، دار الفكѧالق ، ،

 .293ص، 1999، 
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      رون؛ѧزاع وآخѧد الھѧن محمѧادي   ھزاع بѧدلیل الإرشѧحة     الѧة بالصѧة المرتبطѧة البدنیѧار اللیاقѧس   لاختبѧدول مجلѧل 
 .13ص، م2001 ،1ط،  سنة18-7التعاون للفئات العمریة من 

 المملكة العربیة السعودیة، موضوعات مختارة في فسیولوجیا النشاط والأداء البدني: ھزاع بن محمد الھزاع ،
 .24-23، ص2010جامعة الملك سعود، النشر العلمي والمطابع، 

    زاع؛ فѧѧѧد الھѧѧѧن محمѧѧѧزاع بѧѧѧس    ھѧѧѧدني الأسѧѧѧد البѧѧѧیولوجیا الجھѧѧѧات    سѧѧѧة للقیاسѧѧѧراءات المعملیѧѧѧة والإجѧѧѧالنظری
، 2009، المملكѧѧѧة العربیѧѧѧة السѧѧѧعودیة، جامعѧѧѧة الملѧѧѧك سѧѧѧعود، النشѧѧѧر العلمѧѧѧي والمطѧѧѧابع،     1، جالفسѧѧѧیولوجیة

 .255ص
  

 http://faculty.ksu.edu.sa/74623/DocLib3/Forms/AllItems.aspx 
 William D. McArdle, Frank I. Katch, Victor L. Katch: Exercise Physiology 

Energy, Nutrition, and Human Performance, 5th ed, Lippincott Williams & 
Wilkine, USA, 2001, P872. 

  
  )IVSL(العراقیة  الافتراضیةمصادر المكتبة 

 Jonatan R. Ruiz & Francisco B. Ortega & Angel Gutierrez & Dirk Meusel & 
Michael Sjöström & Manuel J. Castillo. Health-related fitness assessment in 
childhood and adolescence: a European approach based on the AVENA, EYHS 
and HELENA studies.J Public Health (2006) 14:269–277. 

  
  
  

قوة القبضة والمرونة (رتبطة بالصحة سنة في عناصر اللیاقة البدنیة الم) 12(و ) 11(الدرجات المعیاریة للتلامیذ بعمر : الملحق
  )وتحمل قوة عضلات البطن

  سنة 11الأطفال بعمر   سنة 12الأطفال بعمر 

  المرونة قوة القبضة  الدرجات
تحمل 

عضلات 
 البطن

تحمل عضلات   المرونة قوة القبضة
  الدرجات البطن

100 38.177 53.206 120.7 34.888 50.891 117.07 100 
99 37.686 52.608 118.88 34.43 50.307 115.31 99 
98 37.195 52.01 117.06 33.972 49.723 113.55 98 
97 36.704 51.412 115.25 33.514 49.139 111.78 97 
96 36.213 50.814 113.43 33.056 48.555 110.02 96 
95 35.722 50.216 111.62 32.598 47.971 108.26 95 
94 35.231 49.618 109.8 32.14 47.387 106.5 94 
93 34.74 49.02 107.98 31.682 46.803 104.74 93 
92 34.249 48.422 106.17 31.224 46.219 102.98 92 
91 33.758 47.824 104.35 30.766 45.635 101.22 91 
90 33.267 47.226 102.54 30.308 45.051 99.457 90 
89 32.776 46.628 100.72 29.85 44.467 97.696 89 
88 32.285 46.03 98.903 29.392 43.883 95.935 88 
87 31.794 45.432 97.087 28.934 43.299 94.174 87 
86 31.303 44.834 95.271 28.476 42.715 92.413 86 
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85 30.812 44.236 93.455 28.018 42.131 90.652 85 
84 30.321 43.638 91.639 27.56 41.547 88.891 84 
83 29.83 43.04 89.823 27.102 40.963 87.13 83 
82 29.339 42.442 88.007 26.644 40.379 85.369 82 
81 28.848 41.844 86.191 26.186 39.795 83.608 81 
80 28.357 41.246 84.375 25.728 39.211 81.847 80 
79 27.866 40.648 82.559 25.27 38.627 80.086 79 
78 27.375 40.05 80.743 24.812 38.043 78.325 78 
77 26.884 39.452 78.927 24.354 37.459 76.564 77 
76 26.393 38.854 77.111 23.896 36.875 74.803 76 
75 25.902 38.256 75.295 23.438 36.291 73.042 75 
74 25.411 37.658 73.479 22.98 35.707 71.281 74 
73 24.92 37.06 71.663 22.522 35.123 69.52 73 
72 24.429 36.462 69.847 22.064 34.539 67.759 72 
71 23.938 35.864 68.031 21.606 33.955 65.998 71 
70 23.447 35.266 66.215 21.148 33.371 64.237 70 
69 22.956 34.668 64.399 20.69 32.787 62.476 69 
68 22.465 34.07 62.583 20.232 32.203 60.715 68 
67 21.974 33.472 60.767 19.774 31.619 58.954 67 
66 21.483 32.874 58.951 19.316 31.035 57.193 66 
65 20.992 32.276 57.135 18.858 30.451 55.432 65 
64 20.501 31.678 55.319 18.4 29.867 53.671 64 
63 20.01 31.08 53.503 17.942 29.283 51.91 63 
62 19.519 30.482 51.687 17.484 28.699 50.149 62 
61 19.028 29.884 49.871 17.026 28.115 48.388 61 
60 18.537 29.286 48.055 16.568 27.531 46.627 60 
59 18.046 28.688 46.239 16.11 26.947 44.866 59 
58 17.555 28.09 44.423 15.652 26.363 43.105 58 
57 17.064 27.492 42.607 15.194 25.779 41.344 57 
56 16.573 26.894 40.791 14.736 25.195 39.583 56 
55 16.082 26.296 38.975 14.278 24.611 37.822 55 
54 15.591 25.698 37.159 13.82 24.027 36.061 54 

  سنة 11الأطفال بعمر   سنة 12الأطفال بعمر 

  المرونة قوة القبضة  الدرجات
تحمل 

عضلات 
 البطن

تحمل عضلات   مرونةال قوة القبضة
  الدرجات البطن

53 15.1 25.1 35.343 13.362 23.443 34.3 53 
52 14.609 24.502 33.527 12.904 22.859 32.539 52 
51 14.118 23.904 31.711 12.446 22.275 30.778 51 
50 13.627 23.306 29.895 11.988 21.691 29.017 50 
49 13.136 22.708 28.079 11.53 21.107 27.256 49 
48 12.645 22.11 26.263 11.072 20.523 25.495 48 
47 12.154 21.512 24.447 10.614 19.939 23.734 47 
46 11.663 20.914 22.631 10.156 19.355 21.973 46 
45 11.172 20.316 20.815 9.698 18.771 20.212 45 
44 10.681 19.718 18.999 9.24 18.187 18.451 44 
43 10.19 19.12 17.183 8.782 17.603 16.69 43 
42 9.699 18.522 15.367 8.324 17.019 14.929 42 
41 9.208 17.924 13.551 7.866 16.435 13.168 41 
40 8.717 17.326 11.735 7.408 15.851 11.407 40 
39 8.226 16.728 9.919 6.95 15.267 9.646 39 
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38 7.735 16.13 8.103 6.492 14.683 7.885 38 
37 7.244 15.532 6.287 6.034 14.099 6.124 37 
36 6.753 14.934 4.471 5.576 13.515 4.363 36 
35 6.262 14.336 2.655 5.118 12.931 2.602 35 
34 5.771 13.738 0.839 4.66 12.347 0.841 34 
33 5.28 13.14 -0.977 4.202 11.763 -0.92 33 
32 4.789 12.542 -2.793 3.744 11.179 -2.681 32 
31 4.298 11.944 -4.609 3.286 10.595 -4.442 31 
30 3.807 11.346 -6.425 2.828 10.011 -6.203 30 
29 3.316 10.748 -8.241 2.37 9.427 -7.964 29 
28 2.825 10.15 -10.06 1.912 8.843 -9.725 28 
27 2.334 9.552 -11.87 1.454 8.259 -11.49 27 
26 1.843 8.954 -13.69 0.996 7.675 -13.25 26 
25 1.352 8.356 -15.51 0.538 7.091 -15.01 25 
24 0.861 7.758 -17.32 0.08 6.507 -16.77 24 
23 0.37 7.16 -19.14 -0.378 5.923 -18.53 23 
22 -0.121 6.562 -20.95 -0.836 5.339 -20.29 22 
21 -0.612 5.964 -22.77 -1.294 4.755 -22.05 21 
20 -1.103 5.366 -24.59 -1.752 4.171 -23.81 20 
19 -1.594 4.768 -26.4 -2.21 3.587 -25.57 19 
18 -2.085 4.17 -28.22 -2.668 3.003 -27.34 18 
17 -2.576 3.572 -30.03 -3.126 2.419 -29.1 17 
16 -3.067 2.974 -31.85 -3.584 1.835 -30.86 16 
15 -3.558 2.376 -33.67 -4.042 1.251 -32.62 15 
14 -4.049 1.778 -35.48 -4.5 0.667 -34.38 14 
13 -4.54 1.18 -37.3 -4.958 0.083 -36.14 13 
12 -5.031 0.582 -39.11 -5.416 -0.501 -37.9 12 
11 -5.522 -0.016 -40.93 -5.874 -1.085 -39.66 11 
10 -6.013 -0.614 -42.75 -6.332 -1.669 -41.42 10 
9 -6.504  -1.212 -44.56 -6.79 -2.253 -43.18 9 
8 -6.995 -1.81 -46.38 -7.248 -2.837 -44.95 8 
7 -7.486 -2.408 -48.19 -7.706 -3.421 -46.71 7 
6 -7.977 -3.006 -50.01 -8.164 -4.005 -48.47 6 
5 -8.468 -3.604 -51.83 -8.622 -4.589 -50.23 5 
4 -8.959 -4.202 -53.64 -9.08 -5.173 -51.99 4  
3 -9.45 -4.8 -55.46 -9.538 -5.757 -53.75 3 
2 -9.941 -5.398 -57.27 -9.996 -6.341 -55.51 2 
1 -10.43 -5.996 -59.09 -10.45 -6.925 -57.27 1 
0 -10.92 -6.594 -60.91 -10.91 -7.509 -59.03 0 

  


