
 

232 
 

لسنة  ✽ الثانيالعدد  ✽المجلد الثلاثون ✽جامعة بغداد  –مجلة كلية التربية الرياضية 

2018 

 
 بالمغة العربية. مستخمص البحث

المياقة تضمن البحث اربع أبواب احتوى الباب الأول عمى مقدمة البحث وأىميتو وتم التطرق إلى اىمية 
الدرجات المئينية لعناصر  اما مشكمة البحث تكمن في عدم وجود دراسات تبين البدنية لدى طالبات المرحمة المتوسطة

لدى طالبات مرحمة المتوسطة، ليذه المرحمة العمرية في العراق حسب عمم الباحثان، وكذلك لكي تكون دليلًا المياقة البدنية 
لدى  لبعض عناصر المياقة البدنية مئينيةعممياً لمستوى طالبات العراق أسوة بباقي دول العال وىدف البحث إيجاد درجات 

( طالبة لمفئة العمرية 8484و بمغت حجم عينة البحث الكمي ) تم اختيار عينة البحث عشوائيا طالبات المرحمة المتوسطة
 .لطالبات المرحمة المتوسطو لعينة البحث ، واستنتج الباحثان درجات مئينية لبعض عناصر المياقة البدنيةةسن (31-31)

 لبعض عناصر المياقة البدنيةالتي توصل ألييا الباحثان في تقييم النسبة المئوية  المينيةاعتماد الدرجات واوصى الباحثان 
 لطالبات المرحمة المتوسطة وتعميميا.

 المياقة البدنيةالدرجات المئينية،  الكممات المفتاحية:

 

Abstract. 

Percentile Degrees For Some Physical Fitness Components In Secondary 

School Female students in Baghdad 

The importance of the research lies in the importance of general health and 

physical fitness components in female secondary school students. The problem lies in the 

lack of physical fitness components percentile studies and the level of fat in female 

secondary school students. The researchers aimed at finding physical fitness components 

percentiles in secondary school students. The subjects were (4828) female secondary school 

students aged 13 – 15 years old. The researchers came up with percentile degree and 

recommended evaluating the percentile for physical fitness components in female students.  

لدى  لبعض عناصر اللياقة البدنيةايجاد درجات مئينية 

 طالبات المرحلة المتوسطة في بغداد

 دعاء عائد شمخي الطائيم.م.         اسامة احمد حسين الطائي ..دأ
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 الأول: التعريف بالبحث.المبحث  -1
 وأهميته:مقدمة البحث  1-1

تعد التنمية البشرية مسؤولية كل مؤسسات الدولة وعمى رأسيا المؤسسات التعميمية من خلال ما يطبق داخل 
ان عالمنا اليوم عالم سريع التطور ومتغير الاتجاىات وفي كل يوم  اذ ىذه المؤسسات من إعداد مناىج واستخدام أساليب

مجالات والاتجاىات، كل ذلك يحتاج منا السرعة والمثابرة في تطوير يظير ماىو جديد ليس في مجال محدد بل في كل ال
لذلك سعت التربية الرياضية الى أعداد  اىم مجالاتو التعميم التنمية البشرية و أساليب ومفردات الحياة وخاصة في مجال

عناصر المياقة البدنية من التلاميذ من الناحية البدنية والصحية والاجتماعية والنفسية أعدادا صحيحا واعتبرت تطوير 
وقدمت وبرامج الإعداد المختمفة من اجل ذلك، وىذا لا يتم إلا من خلال اجراء القياسات والاختبارات  الاساسيةأىدافيا 

اللازمة لكل مرحمة عمرية ولذلك فان الإختبارات والمقاييس من العوامل الأكثر استخداماً في عممية بناء المستويات 
كون الدرجات المينية  لعل واحدة من انجح العوامل وايسرىا استخداما من قبل المدرسين ىيالرياضية و و  الصحية المميزة

ىذه الدرجات يمكن استخراج نتائجيا بسرعة ويسر ومقارنة اعداد كبيرة مقارنة بالدرجات المعيارية التتابعية وتعطي تقيم 
نيا تعتمد عمى الأسموب العممي الدقيق عند الحكم عمى الظاىرة لأ الطالباتمتمكيا تالتي  ابميات، لموقوف عمى القكمي

 جالبشكل عام و مالتربية والتعميم  أحد الوسائل الموضوعية التي يعتمد عمييا العاممون في المجالو بصورة صحيحة 
ما بين فترة  لطالباتمتمكيا اتمقارنة القدرات التي  والتربية الرياضية في المدارس بشكل خاص، لتقييم الأداء لمطالبات 

والوصول إلى . اذ يمكن الوقوف بصورة واقعية عمى المستويات المتحققة وأخرى، من خلال ىذه الاختبارات والمقاييس
الصحة العامة لدى الطالبات من خلال كشف المستوى الحقيقي لمطالبات التي تعطييا ىذه الدرجات وبالتالي تساعد 

إن عممية تنمية عناصر المياقة البدنية والإىتمام  ة والضعف لعناصر المياقة البدنية اذالقائمين بالتعرف عمى نقاط القو 
بالنمو البدني لدى الإنسان أصبحت من الأمور التي ييتم بيا العمم الحديث لمعلاقة الوثيقة بينيا وبين تطور الإداء، لذلك 

ى المستويات العالية ولجميع النواحي البدنية. ومن ىنا فان ىذا الاىتمام يتطمب إعداداً كاملًا من الصغر حتى الوصول إل
لطالبات لبعض عناصر المياقة البدنية )القوة والمرونة و المطاولة(  درجات مئينية تبرز أىمية البحث من خلال ايجاد

لطالبات لعوامل ا قدراتفي تقويم القائمين عمى العممية التعميمية ساعد ي دليلايكن لالمرحمة المتوسطة في محافظة بغداد 
، لتعميميا عمى كافة الدرجات، وأيضا الاستفادة من ىذه العامة المرتبطة بالصحو)القوة والمرونة و المطاولة( المياقة البدنية

 مديريات التربية في العراق

 مشكمة البحث: 1-2
للانسان وىي الأساس تعد )القوة والمرونة و المطاولة( واحدا من عناصر المياقة البدنية الأساسية الميمة 

بدنيا و مياريا فضلا عن  اتلجميع الالعاب الرياضية و الميارات الحركية لمطالبات. والتي ليا دور أساسي في بناء الطالب
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. ومن دلائل والصحة العامة لدى الطالباتذلك تمكنو من تنفيذ الواجبات المدرسية وخصوصا دروس التربية الرياضية 

نواحي التآىيل والاعداد العمل توفير مستمزمات الارتقاء بمستوى الاداء نحو الافضل والسعي  الاىتمام بالطالبات من
ومن خلال ملاحظة الباحثان في العمل لممدارس لموصول إلى مستويات دول العالم المتطورة في تعميم الالعاب الرياضية 
ناصر المياقة البدنية لمطالبات وعمل الباحثان عمى والمتابعة والاطلاع عمى الدراسات لاحظ الباحثان ان ىناك ضعفا في ع

دراسة ىذه المشكمة من خلال ايجاد وسيمة تقويمية لدى المدرسين يتم من خلاليا التعرف عمى مستوى عناصر المياقة 
التي تساعد في تحديد وتمييز مستويات الطالبات لغرض الوقوف عمى التقييم الصحيح لمستوياتيم من عناصر البدنية 

امكانية الوصول بمستوى الطالبات نحو تحقيق الإنجاز  لممدرساتمثل جانباً ميماً وحيوياً يوفر لعمل الاساسي لممعممين تا
المتقدم لذا فأن عدم الكشف عن مستوى عناصر المياقة البدنية يمثل احد جوانب الميمة التي تؤثر في امكانية تطور 

رية والخططية،. لذا قام الباحث دراسة ىذه المشكمة والعمل عمى ايجاد حل من مستوى الطالبات من النواحي البدنية والميا
 خلال ايجاد درجات مئينية عناصر المياقة البدنية يكشف عن المستويات ويعد حلًا ليذه المشكمة.

 أهداف البحث: 1-3
 المرحمة المتوسطة.طالبات لدى  القوة والمرونة والمطاولة() لبعض عناصر المياقة البدنية مئينيةإيجاد درجات  .3

 طالبات المرحمة المتوسطة.لدى  القوة والمرونة والمطاولة()تقيم بعض عناصر المياقة البدنية  .8

 

 مجالات البحث: 1-4
 المجال البشري: طالبات المرحمة المتوسطة في بغداد )مديرية الكرخ(. 4-1 -1

 مدارس مديرية الكرخ بغدادالمجال المكاني:  1-4-2
 8/1/8133-3/1/8133المجال الزماني:  1-4-3
 

جراءاته الميدانيالمبحث الثاني:  -2  ة.منهجية البحث وا 
 منهج البحث: 2-1

اعتمد الباحثان أستخدام المنيج الوصفي بالأسموب )المسحي( كونو المنيج الملائم لحل مشكمة البحث، 
 وتحقيق أىدافو.

 مجتمع البحث وعينته: 2-2
 8، الكرخ3وتم تحديد مجتمع البحث البحث بالطريقة العمدية لممدارس مديرية تربية بغداد الكرخ )الكرخ 

( لممرحمة العمرية واختيار عينة بطريقة عشوائية عدد المدارس 8133-8132( في مدينة بغداد لمعام الدراسي )1،الكرخ
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( طالبة 8484ي. كما وبمغت حجم عينة البحث الكمي )( مدرسة متوسطو وثانوية لمبنات لمدوام الصباحي والمسائ13)

 . سنة (31-31لمفئة العمرية )

 (1الجدول )
( في بغداد لمراحل الدراسة المتوسطه لممدارس المتوسطه 1/2/3أعداد المدارس والطالبات في مديريات التربية الكرخ )

 والثانوية

 موعالمج الطالبات عدد المجموع المدارس عدد التربية مديريات

 62 الأولى الكرخ

195 

 

47243 
107904 

 
 58110 74 الثانية الكرخ

 25551 59 الثالثة الكرخ

 مصادر جمع المعمومات والأجهزة والأدوات المستخدمة: 2-3
 :مصادر جمع المعمومات 2-3-1

  العربية والأجنبية(.)المصادر العممية 

 .الملاحظة 

  القياس والاختبار. 

 .شبكة الأنترنيت 

 

 والأدوات المستخدمة:الأجهزة  2-3-2
 أستعمل الباحثان الأجيزة والأدوات الآتية:

 ( 3جياز داينموميتر لقياس قوة القبضة عدد.) 

 ( 8بساط عدد.) 

 ( 3صندوق قياس المرونة من وضع الجموس الطويل عدد.) 

 ( من الثانية3/311ساعة توقيت اليكترونية ). 

 ( 3حاسبة الكترونية يدوية عدد.) 

  الالكترونيجياز الحاسوب. 

 .فريق عمل مساعد)*(
 

                                       
 فريق العمل المساعد  )*(

 ميس علاء الدين -3
 شمخي فرح عائد -8
 فاطمو كريم -1
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 :إجراءات البحث الميدانية 2-4
 الاختبارات المستخدمة في البحث: 2-4-1

 تم اختيار ىذه الاختبارات بالاتفاق مع المجنة العممية لا اقرار موضوع الدراسة

 :( 42:1) اختبار قوة القبضة 
 .الغرض من الاختبار: قياس قوة القبضة لميد المستعممة 
  والأدوات: مقياس قوة القبضة، من النوع الذي يتم فيو تعديل مسافة المقبض تبعاً لحجم قبضة المفحوص.الأجيزة 
 :وضع البداية 

 .يتم اختبار كل مفحوص عمى حده 
 .يعطى المفحوص تعميمات واضحة حول كيفية القياس 
  ًلحجم قبضة يتم ضبط مقياس القبضة تبعاً لحجم قبضة المفحوص، وذلك بتحريك مكبس الضبط تبعا

المفحوص، بحيث يكون المفحوص متمكناً من قبض المقياس )أي أن لا تكون المسافة بين حافتي المقبض 
 بعيدة جداً أو قريبة جداً(

 .)يتم تصفير الجياز )بحيث تكون القراءة أو المؤشر عند الصفر 
 :طريقة الأداء 

 لمفحوص مستخدماً قبضتو المسيطرة، مع بقاء الذراع ممدودذة إلى الأسفل، وبعيدة عن الفخذ، يقوم ا
 بالضغط بأقصى قوة ممكنة عمى مقياس القبضة.

 .تعطى ثلاث محاولات لكل مفحوص 
 .من الضروري عدم ملامسة مقياس القبضة أو يد المفحوص لفخذه في أثناء عممية القياس 

 .التسجيل: يتم تسجيل القراءة الأعمى )المحاولة الصحيحة الأفضل( بالكيمو جرام 

 
 (3شكل )

 اختبار قوة القبضه
 (2: 346) :ثني الجذع للأمام من الجموس  
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 العمود الفقري عمى المحور الافقي. الغرض من الاختبار: قياس مرونة 
  (سم 311مسطرة غير مرنةمقسمة من صفر الى).(سم11بدون ظير ارتفاعو خمسون)الأجيزة والأدوات: صندوق

 (موازيا لسطح المسطرة.11رقم)مثبتة عموديا عمى المقعد بحيث يكون 

  مواصفات الأداء:يجمس المختبر عمى المقعد والقدمان مضمومتان مع تثبيت أصابع القدمين عمى حافة المقعد مع
الاحتفاظ بالركبتين مفرودتين.يقوم المختبر بثني جذعو للامام والاسفل بحيث يدفع المؤشر بأطراف أصابعو الى 

 ت عند اخر مسافة يصل ليا لمدة ثانيتينابعد مسافو ممكنة، عمى ان يثب

 

 
 (4الشكل )

 من الجموس اختبار ثني الجذع للامام

 (44: 1) الجموس من الرقود مع ثني الركبتين  
 .الغرض من الإختبار: قياس تحمل عضلات البطن 
  :بساط إسفنجي. الأجيزة والأدوات 

 :وضع البداية 
  ( درجة 41الإسفنجي، وتكون الركبتان مثنيتين بزاوية مقدارىا )يستمقي المفحوص عمى ظيره فوق البساط

تقريباً، بينما القدمين متقاربتين، واليدان موضوعتان عمى الصدر ومتقاطعتان )أصابع اليد اليمنى بأتجاه 
 الكتف الأيسر، وأصابع اليد اليسرى بأتجاه الكتف الأيمن(.

 يما برفق مستخدماً يديو )وليس ركبتيو(.يقوم زميل آخر بتثبيت القدمين، وذلك بالضغط عمي 
 :طريقة الأداء 

  إبدأ(، يشرع المفحوص في رفع جذعو للأمام بدءاً من الكتفين ثم ….عند إعطاء إشارة البدء )أستعد ،
 الظير )تقوس تدريجي( حتى يلامس المرفقان الفخذين.

 س الكتفان الأرض )بدون يعود المفحوص بكامل جذعو إلى الأرض )إلى الوضع الابتدائي( حتى يلام
 أرتطاميما بقوة(.
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 ( لأكبر عدد ممكن من المرات 8و 3يكرر المفحوص الخطوتين )الجموس من الرقود ثم العودة إلى الرقود( )

 بشكل صحيح.
 حتى … التسجيل: حساب عدد المرات الصحيحة )تحسب عمميتا الجموس ثم الرقود كمحاولة كاممة واحدة، وىكذا

 التعب(. 
 :ممحوظة 

 .تجنب أرتطام الظير بالأرض بقوة في أثناء الرقود من الجموس 
 .تجنب تحريك )أو رفع( اليدين عن الصدر في أثناء الجموس من الرقود 
 .ضرورة ملامسة المرفقين لمفخذين في عممية الجموس من الرقود 
  عممية ثني الجذع.يسمح لممفحوص البدين )الذي لديو بروز في البطن( بمباعدة ركبتيو قميلًا في أثناء 

 
 (5شكل )

 اختبار الجموس من الرقود مع ثني الركبتين

 التجربة الاستطلاعية:  2-4-2
 ( طالبة من غير عينة الدراسة الأصمية،23قام الباحثان بإجراء تجربة إستطلاعية عمى عينة قواميا )

( 2/11/8133الإختبارات يوم الاثنين الموافق )التابعة لتربية الكرخ الثانية، وكان وقت تنفيذ  والتابعين إلى متوسطة العزة
 ،في تمام الساعة الثامنو والنصف صباحاً لمعرفة الوقت المستغرق لتنفيذ الإختبارات، والصعوبات التي قد تواجو الباحثان

التأكـد من ومعرفة إمكانية فريق العمل المساعد عمى كيفية استعمال الأجيزة والأدوات فضلًا عن تقسيم الواجبات عمييم، و 
  سلامة الأجيزة المستعممة.

 ونتج عن ىذه التجربة الآتي:

 صلاحية الأدوات والأجيزة كافة لعممية القياس .3

 توزيع واجبات العمل عمى فريق العمل المساعد وتحديد تسمسل إجراء الاختبارات عمى وفق الآتي: .8
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  .قوة القبضة 
  .المرونة 
 .تحمل عضلات البطن 

 المساعد وقدرتيم عمى أداء الإختبارات كافة.تفيم فريق العمل  .1

 ملائمة استمارة تسجيل البيانات لمغرض الذي أُعدت لو. .8

 

 التجربة الرئيسة: 2-4-3
( طالبة أبتداءً في الساعة الثامنو 8484تم إجراء الإختبارات والقياسات عمى عينة البحث البالغ عددىا )

 (. 8/1/8133( لغاية يوم الاثنين )3/1/8133والنصف صباحاً من يوم الثلاثاء الموافق )

 الوسائل الإحصائية: 2-5
 تية:أُستعمل فيو الُنظم الإحصائية الآ

 الحقيبة الإحصائية الجاى( زةSPSS.Ver10:لمحصول عمى الآتي ) 

 .الأوساط الحسابية 

 .الإنحرافات المعيارية 

 .الوسيط 

 معامل الإلتواء 

 الدرجات المئينية 
 

 .عرض النتائج وتحميمها ومناقشتهاالمبحث الثالث:  -3
بعد تطبيق الاختبارات المرشحة عمى عينة البحث تم الحصول عمى النتائج ومعالجتيا احصائياً  

لعناصر )قوة لتسييل عممية التحميل، اذ حصل الباحثان عمى المتوسطات الحسابية والانحرافات والاخطاء المعيارية 
ت الخام ىي الخطوة الأولى في سبيل بناء و إن الحصول عمى الدرجا القبضة والمرونة و المطاولة( المرحمة المتوسطة

وىي بحد ذاتيا لا تمثل شيئاً إلا إذا ما تم مقارنتيا بمعايير أو مستويات ليتمكن الشخص من معرفة  درجاتالمعايير وال
يا موقعو بالنسبة لأقرانو، لإصدار الحكم النيائي عميو، اذ يتناول ىذا الفصل تحويل الدرجات الخام التي تم الحصول عمي

إذ إنَّ " الدرجات الخام المستخمصة من تطبيق الإختبارات ليس ليا أي  درجات مينيةمن تنفيذ الإختبارات قيد البحث الى 
  (13: 1) مدلول أو دلالة إلا إذا رجعنا إلى معيار يحدد معنى ىذه الدرجات"

 :قيد البحث لعناصر المياقة البدنية لممرحمة المتوسطةعرض نتائج البيانات الوصفية  3-1
 (2الجدول )
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 البيانات الوصفية لممتغيرات قيد البحث

 )تكرار( التحمل )سم( المرونة )كغم( قوة القبضة المتغيرات
 35.18 81.825 31.835 الوسط الحسابي

 31.11 88.11 31.1 الوسيط

 31.113 1.158 8.411 الانحراف المعياري

 3.218 8.135 3.112 ءالالتوا

 1.111 38.111 3.111 اقل قيمة

 311.111 43.111 41.111 اعمى قيمة

 

وتحميمها  لطالبات المرحمة المتوسطة ات المياقة البدنيةلمتغير  المئينيةعرض نتائج الدرجات  3-2
 :ومناقشتها

تم تحويل الدرجات الخام المستحصمة من الاختبارات الثلاثة لجميع افراد عينة البحث الى درجات مئينية 
 ( وحصل الباحثان عمى النتائج:SPSSبواسطة برنامج )

 (3الجدول )
 يبين الدرجات المعيارية المئينية لممتغيرات قيد البحث

 )تكرار( التحمل )سم( المرونة )كغم( قوة القبضة الدرجة المئينية
10 8.000 18.000 3.000 

20 9.000 19.000 7.000 

25 10.000 20.000 11.000 

30 10.000 21.000 11.000 

40 11.000 22.000 12.000 

50 13.000 24.000 15.000 

60 14.000 24.000 20.000 

70 15.000 25.000 22.000 

75 16.000 26.000 25.000 

80 17.000 27.000 30.000 

90 19.000 29.000 40.000 

 
 
 

 :مناقشة النتائج 3-3
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من الجدول السابق الخاص بمتغير )قوة القبضة و المرونة و التحمل( يتبين أنَّ أعمى درجة تحققت في  

(، اما 8.000( في حين إنَّ أدنى تحققت في الدرجة المئينية )19.000( بموشر قوة القبضة بمغ )51الدرجة المئينية )
ما المرونة يتبين أنَّ أعمى درجة تحققت في الدرجة (، ا13.000( تحققت في الدرجة المئينية )11الدرجة المتوسطة )

(، اما الدرجة 18.000( في حين إنَّ أدنى تحققت في الدرجة المئينية )29.000( بموشر لكتمة الجسم بمغ )51المئينية )
بمغ  (51(، وحقق التحمل أعمى درجة تحققت في الدرجة المئينية )24.000( تحققت في الدرجة المئينية )11المتوسطة )

( تحققت في الدرجة 11(، اما الدرجة المتوسطة )18.000( في حين إنَّ أدنى تحققت في الدرجة المئينية )40.000)
 (،15.000المئينية )

من خلال دراسة الموشرات فكانت تميل الى انخفاض عناصر المياقة البدنية )قوة القبضة و المرونة  
ان عناصر المياقة  المرونة والتحمل.و ر الى ضعف في مستوى قوة القبضة والتحمل( لدى عينة البحث. وىذه الحالة تشي

لكي تكون عمى استعداد  عمى التكيف والنمو الطالبات البدنية )قوة القبضة والمرونة و التحمل( لو علاقة بقدرات اجسام
قة البدنية بأنيا "العناصر ( الى عناصر الميا3541ويشير )سعد محمد قطب ولؤي غانم  لمواجية أي حالة لاداء التمارين

التي من خلاليا يستطيع الفرد عمى التكيف والتأقمم مع التمرينات المعطاة لو سواء أكانت تمرينات قوة أم مطاولة أم سرعة 
: 8). أم رشاقة أم مرونة، وعودة أجيزة الجسم الوظيفية لحالتيا الطبيعية في أسرع وقت ممكن بعد الإنتياء من المجيود"

من خلال النتائج نلاحظ التفاوت في نسب الدرجات المئينية عن المقرر ليا وضعف في اغمب النتائج المتحققة و  .(341
بأنو مؤشر سمبي إذ إنَّ العينة ومن خلال النتائج نجد أن ىناك  والذي يشير عن النسبة المئوية المقررة لمتوزيع الطبيعي

يرجع إلى التربية والتنشئة البيئة والصحية والاجتماعية لأفراد عينة  ضعفاً واضحاً في صفة القوة والمرونة والمطاولة و
يتطمب ممارسسة  عناصر المياقة البدنيةان نمو وتطور " (Charlesوىنا يوكد ) البحث من طالبات المرحمة المتوسطة،

بينما تكون تنمية  اخصائيينالقوة والمطاولة باشراف مدرسين ومدربين عنصر تطوير بالمرحمة الزمنية لالتدريبات خاصة 
إذ تبين أنَّ النسبة الكبيرة من الطالبات ضعيفات من ناحية القوة العضمية وىذا دال عمى  (381: 2المرونة من الصغر" )

وىنا  بدرس التربية الرياضية داخل المدرسة او المجتمع بالتمارين الخاصة لتطوير عناصر المياقة البدنية ضعف الأىتمام
)عباس السامرائي، بسطويسي أحمد( "كل عمل يقوم بو الإنسان يجب أن يكون لديو ىدف ومن أجل تحقيقو  يوكد كل من

يجب اختيار الوسيمة الملائمة ولا ستحقق ذلك إلا عن طريق التمرين فمن خلالو نستطيع أن نطور قدرات الفرد البدنية 
ة تحصل من خلاليا عمى تنمية الصفات البدني والحركية فالتمرين يمكن أن يكون عبارة عن حركات منظمة وىادف

 لذلك كانت النتائج منطقية (.811: 1) والحركية والميارية في مجال الحياة والرياضة"

 

 

 المبحث الرابع: الاستنتاجات والتوصيات. -4
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