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*.الأحباب* من العصف الأكبر حتى الأصغر من   

*.ميلودي * إلى كل عائلة   
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شكر و الحمد الله وحده على فضله و من عطائه، على أن هدانا ال

و أعطانا القوة والإرادة والصبرّ . للإسلام و الإيمان و أرشدنا للطريق القويم

والصّلاة والسلام ،لإنجاز هذا العمل المتواضع  

 على من بعث رحمة للعالمين وهداية للضالين

 نتوجه بخالص الشكر إلى

الذي تابع "  الأستاذ الدكتور رياض علي الراوي"الأستاذ المشرف  إلى

 عملنا هذا، ولم يبخل علينا

بنصائحه القيمة والمفيدة، ولم يبخل علينا بوقته الثمين، إلى جميع أعضاء 

 لجنة المناقشة

إلى أساتذة معهد التربية البدنية والرياضية الذين كانوا سندّا لنا في مشوارنا 

 الدراسي



  : ملخص البحث

على الكفاءة الوظیفیة ) صفي اللا ، الصفي( أثر النشاط الریاضي المدرسي : عنوان الدراسة

إلى تهدف الدراسة ، و )  15-13( للجهاز الدوري التنفسي لدى تلامیذ الطور المتوسط 

الوظیفیة  المؤشرات على) الصفي ، اللاصفي(النشاط الریاضي المدرسي  تحدید تأثیر

وافترضت الدراسة وجود تأثیر للنشاط الریاضي  لعینة البحث ، للجهاز الدوري التنفسي

تلمیذ  30وقد شملت عینة البحث المدرسي على الكفاءة الوظیفیة للجهاز الدوري التنفسي، 

وقد , ة وقد تم اختیار العینة بشكل مقصود ،صیادة مختاري بن شاعة من تلامیذ متوسطة 

قیاس وزن (وقد استخدمنا الإختبارات البیومتریة   تمع الأصلية البحث من المجشكلت عین

جهاز  (الادوات المستخدمة هي والقیاسات الفسیولوجیة ، والاختبارات) الجسم ، طول القامة

جهاز قیاس السعة  ,جهاز قیاس ضغط الدم  ,سماعة طبیة , میزان طبي , قیاس الطول 

وقد توصلنا إلى أن ممارسة النشاط الریاضي المدرسي )  كرونومتر لحساب الوقت ،الحیویة 

له تأثیر نسبي على الكفاءة الوظیفیة للجهاز الدوري التنفسي لعینة ) الصفي ، اللاصفي(

إجراء ، والتركیز على البحث ، ویقترح الطالبان تقنین محتوى درس التربیة البدنیة والریاضیة 

ة للقلب وجهاز الدوران لدیهم ، وتحفیز یوظیفللتعرف على الحالة ال لتلامیذاختبارات دوریة 

  .التلامیذ على ممارسة النشاط اللاصفي 

   



Résumé de la recherche: 

Titre de l'étude: L'impact de l'activité sportive de l'école sur l'efficacité fonctionnelle du 

système respiratoire chez les élèves du cycle moyen en classe et en parascolaire. L’étude vise 

à déterminer l'effet de l'activité physique de l'école (en classe, parascolaire) sur les indicateurs 

fonctionnels de système  respiratoire sur l’échantillon de recherche.L’étudesuppose qu’il y a 

un impact de l'activité sportive de l'école sur l'efficacité fonctionnelle du système respiratoire 

sur l'échantillon de recherche inclus 30 élèves de CEM Mokhtari Ben Chaa –Syada-, le choix 

de l'échantillon a été délibéré, nous avons utilisé des tests biométriques (mesure du poids 

corporel , hauteur) et des tests et des mesures physiologiques, les outils utilisés sont (une 

mesure de la hauteur, balances médicales, stéthoscope, un dispositif de mesure pour mesurer 

la capacité vitale pression artérielle, chronomètre pour calculer le temps), nous avons constaté 

que la pratique de l'activité sportive de l'école (salle de classe, parascolaire) a un  effet relatif 

sur l'efficacitéfonctionnelle de l'échantillon de recherche de leurs  système  respiratoire, et 

nous suggérons le rationnement des cours de  l'éducation physique en se concentrant sur des 

tests périodiques pour les élèves pour  se renseigner sur la fonction du cœur et du système 

circulatoire  et de motiver les élèves à exercer une activité extra-scolaire. 



Research Summary: 

Study Title: The impact of school sports activity (classroom, extracurricular) on the functional 

efficiency of the respiratory league among pupils middle phase (13-15), the study aims to 

determine the effect of physical activity school (classroom, extracurricular) on the functional 

indicators of Respiratory league research sample, It assumed the study and an impact of sports 

activity the school on the functional efficiency of the respiratory system the league,  the 

research has sample included 30 disciples of middle school-Mokhtari bin Shaa -Sayada-, the 

sample has beenchoiced is deliberate, it has formed a research sample of the original society 

we have used tests biometric (measurement of body weight , Height) and tests and 

physiological measurements, the tools used are (a measurement of height, medical scales, 

stethoscope, a blood pressure measuring device to measure vital capacity, chronometer to 

calculate the time), we have found that the practice of school sports activity (classroom, 

extracurricular) its relative effect on the functional efficiency of the respiratory league 

research sample, and suggests the Taliban rationing he studied physical education and sports 

content, and focusing on conduct periodic tests for pupils to learn about the functional of the 

heart and circulatory system status they have, and motivate students to exercise extra-

curricular activity. 
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:مقدمة  - 1  

تعد صحة الفرد من أهم المسائل التي یرتكز علیها كل عمل سواء كان عقلیا أم بدنیا 

 الإنسانإذ أدركت المجتمعات الحدیثة ، أن النشاط البدني أصبح ضرورة لكون 

حیاة خاملة نتیجة لقلة النشاط الحركي وزیادة الأعباء الفكریة والضغوط  االمعاصر یحی

بالریاضیین والعمل على تطویر مستویات اللیاقة  الاهتمامالنفسیة لدیهم ، مما أدى إلى 

الحركة الریاضیة بغیة الوصول تهدف إلیه  البدنیة والكفاءة الوظیفیة ، هو في مقدمة ما

ك عن طریق تحسین الكفاءة الوظیفیة لأعضاء الجسم إلى الإنجاز العالي ویتم ذل

لجهاز  المختلفة ، وبالأخص تلك الأعضاء التي لها علاقة مباشرة بالعمل العضلي

البدني والحركي في كافة فالتركیز على أهمیة النشاط الدوران والجهاز التنفسي ، 

لحركي النشاط البدني وامن الحقیقة إدراكها لأهمیة  انبثقتالمراحل التعلیمیة المختلفة ، 

.                                                         في تحسین الكفاءة البدنیة  

الریاضیة  الأنشطةالبدنیة التي توفر لهم من خلال  الأنشطةوتعد مشاركة التلامیذ في 

أحد الأسالیب التي لها صلة بتنمیة اللیاقة البدنیة ) الصفیة ، اللاصفیة(المدرسیة 

بشكل عام ، ولیاقة الجهاز وتحسین أداء الأجهزة الوظیفیة وأعضاء الجسم المختلفة 

أن برامج التربیة "  1987ویشیر العاصي وحدیث . الدوري التنفسي بشكل خاص 

تربویا وعلمیا لتلامیذ في مراحل الدراسة المختلفة إلى زیادة الریاضیة الموجه توجیها 

النشاط والحیویة ورفع اللیاقة البدنیة من خلال توفیر الظروف الملائمة في ممارسة 

بالعمل والمسؤولیة للإعداد البدني  والالتزامالأنشطة الریاضیة المتنوعة وإبعاد الخمول 

المهارات الحركیة والقدرات الریاضیة  واكتسابوالنفسي وتكویر الصفات البدنیة 

بالكفاءة الوظیفیة لأجهزة الجسم ، وكما تنحصر أهمیة البحث في التعرف  والارتقاء

في الكفاءة ) الصفي ، اللاصفي (على أثر ممارسة النشاط الریاضي المدرسي 
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، واستخدم ) 15-13(الوظیفیة للجهاز الدوري التنفسي لتلامیذ الطور المتوسط 

 اختیارهمتلمیذ ذكور وإناث تم ) 30(المنهج الوصفي ، وكانت عینة البحث  انطالبال

الوسیط الحسابي ، : الوسائل الإحصائیة الآتیة  طالبانال استخدمبطریقة عمدیة ، 

بتقسیم البحث إلى بابین ، وتمثل  طالبانوقام ال. ستودنت .المعیاري ، ت الانحراف

الفصل الأول وكان بعنوان . ت في ثلاثة فصول وكانالباب الأول في الخلفیة النظریة 

، أما الفصل الثاني فكان بعنوان ) الصفي ، اللاصفي(النشاط الریاضي المدرسي 

). 15-13(لجهاز الدوري التنفسي ، أما الفصل الثالث فكان بعنوان المرحلة العمریة ا

البحث واجرائته  منهجیة   الأول فصلالأما الباب الثاني من البحث تمثل في فصلین ، 

              .النتائج  ومناقشة ، أما الفصل الثاني فتمثل في تحلیل  المیدانیة
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:شكلة البحث م -  2  

یعد التعرف على قدرات وإمكانیات التلامیذ الوظیفیة من الضروریات الهامة والتي 

تهدف للوصول إلى أفضل مستوى ممكن ، ومن خلال ممارسة الأنشطة الریاضیة 

التي تحدث في بعض المتغیرات الوظیفیة  استجاباتعنها من  وما یترتبالمدرسیة 

فممارسة  لتنفسي بشكل خاص ،ا و في الجهازین الدوري تحدث بشكل عام والتي

، بغیة  تحتاج إلى تقنین دروس التربیة البدنیة والریاضیةالأنشطة الریاضیة المدرسیة 

ولكن یوجد نقص في  فیها ووضع الحلول اللازمة لها ، الوقوف على جوانب القصور

 مقارنة بالمواد الأسبوععدد الدروس التربیة البدنیة والریاضیة بمعدل حصة واحدة في 

الأخرى ، مما یستدعي لبعض التلامیذ بممارسة الأنشطة الریاضیة اللاصفیة من أجل 

  .البدنیة والكفاءة الوظیفیة لدیهم  اللیاقةالحفاظ على مستوى 

ممارسة  قمنا بتقدیم أسئلة إلى أساتذة المعهد حول الاستطلاعیةومن خلال الدراسة 

النشاط الریاضي المدرسي وأهمیته في تحدید بعض المتغیرات الوظیفیة فكانت أغلب 

إجاباتهم أنها مجرد وسیلة للترفیه وملأ الفراغ متجاهلین أهداف التربیة البدنیة 

والریاضیة من الإعداد البدني وأثارها الإیجابیة على الوظائف الحیویة لجسم الإنسان ، 

   . الصحة واللیاقة البدنیةة الممارسة الریاضیة ودورها في تحسین ومن أجل معرفة أهمی

نظرا لقلة الدراسات التي تبحث في أهمیة النشاط الریاضي المدرسي ومدى تأثیره في و 

تحسین الكفاءة الوظیفیة للجهازین الدوري والتنفسي لتلامیذ الطور المتوسط ، وبالنظر 

یعملان معا في توفیر الأكسجین إلى  إذة إلى أهمیة الجهازین في الأنشطة الریاضی

  .عضلات الجسم والتخلص من ثاني أكسید الكربون 
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أثر ممارسة  تظهر في تحدید مشكلة البحث في محاولة إجراء دراسة لطالبانارتأى ا

 الكفاءة الوظیفیة للجهاز تحسین في)  الصفي ، اللاصفي(النشاط الریاضي المدرسي 

ولحل مشكلة البحث یتطلب  )15-13(الطور المتوسط الدوري والتنفسي لتلامیذ 

  :الإجابة على التساؤلات التالیة

الوظیفیة  مؤشراتهل ممارسة النشاط الریاضي المدرسي له تأثیر على ال -1

، ضغط  في حالة الراحة وفي حالة الجهد الضغط ، النبض(للجهاز الدوري والتنفسي 

  .لعینة البحث  )، السعة الحیویة النبض

الكفاءة البدنیة ، القدرة (النشاط الریاضي المدرسي یحسن من مستوى هل  -2

  )الاسترجاعیة

بین القیاس القبلي والقیاس البعدي لدى أفراد العینة في  معنویةهل توجد فروق  -3

  .مستوى الحد الأقصى لاستهلاك الأكسجین 

  :هداف البحث أ -3

 المؤشرات على) الصفي ، اللاصفي(النشاط الریاضي المدرسي  تحدید تأثیر -1

الضغط ، النبض في حالة الراحة وفي حالة الجهد ، ( الوظیفیة للجهاز الدوري التنفسي

  .لعینة البحث ) ضغط النبض ، السعة الحیویة

 ةالقبلی الاختبارات بین )سترجاعیةالكفاءة البدنیة ، القدرة الإ(على مستوى  التعرف -2

  .لدى أفراد العینة ةالبعدی و

ة في مستوى الحد الأقصى البعدی و ةالقبلی الاختبارات الفرق بین إظهار - 3 

  .لدى أفراد العینة لاستهلاك الأكسجین
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:لفرضیات ا -  4  

الوظیفیة للجهاز الدوري والتنفسي  مؤشراتلنشاط الریاضي المدرسي تأثیر على الل -1

) وفي حالة الجهد ، ضغط النبض ، السعة الحیویةالضغط ، النبض في حالة الراحة (

  .لعینة البحث 

والكفاءة  یةالاسترجاع ةقدر ال (النشاط الریاضي المدرسي یحسن من مستوى  -2

  .لدى أفراد عینة البحث  )البدنیة

بین القیاس القبلي والقیاس البعدي لدى أفراد العینة في مستوى  معنویةتوجد فروق  -3

  .الحد الأقصى لاستهلاك الأكسجین 

  : لأهمیة ا - 5

  :تكمن أهمیة البحث في جانبین أساسیین 

   :الجانب العلمي . 1.5 

تزوید المكتبة بالدراسات العلمیة والعملیة والمعطیات النظریة والمیدانیة ، حیث تكون  -

مصدر علمي للبحوث المستقبلیة في تخصص التربیة البدنیة والریاضیة بشكل خاص 

  .والتربیة البدنیة والریاضیة بشكل عام 

      : الجانب العملي . 2.5 

في ) الصفي ، اللاصفي(المدرسي التعرف على أثر ممارسة النشاط الریاضي  -

-13(الوظیفیة للجهاز الدوري التنفسي لدى تلامیذ الطور المتوسط  المتغیراتبعض 

15.(  
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التعرف على الفروق في بعض المتغیرات الوظیفیة بین القیاس القبلي والقیاس  -

  .البعدي لدى أفراد العینة 

  :صطلحات البحث م - 6

 النشاط المدرسي) هـ1423(یعرف الدخیل  :النشاط الریاضي المدرسي الصفي  1.6

عبارة عن مجموعة من الخبرات والممارسات التي یمارسها التلمیذ " على أنه  الصفي

ویكتسبها، وهي عملیة مصاحبة للدراسة ومكملة لها، ولها أهداف تربویة متمیزة، ومن 

  ". الممكن أن تتم داخل الفصل أو خارجه

هو النشاط الذي یقدم خارج أوقات الدروس :النشاط الریاضي المدرسي اللاصفي  2.6 

إتاحة الفرصة لكل تلمیذ بممارسة النشاط  والغرض منه هو التعلیمیةداخل المؤسسات 

المحبب لدیهم ، ویتم في أوقات الراحة الطویلة والقصیرة وفي الیوم الدراسي ، وینظم 

أو عروض فردیة طبقا للخطة التي یصنعها المدرس سواء كانت مباریات بین الأقسام 

، صفحة 1992، فیصل یاسین الشاطبي،  محمد عوض بیسوني( تنظیمیةأو أنشطة 

132(  

الجهاز الدوري هو المسؤول عن دورة الدم في جمیع أنحاء الجسم :الجهاز الدوري  3.6

أي أنه الجهاز المسؤول عن توزیع الأكسجین والمواد المتخصصة على جمیع خلایا 

الجسم ، كما أنه المسؤول عن تخلیص هذه الخلایا من العضلات وثاني أكسید 

   )44، صفحة 2003الفتاح، (الكربون نتیجة عملیة الاحتراق والأكسدة 

هو جهاز یضم مجموعة من الأعضاء التي تمكن من التنفس ، : الجهاز التنفسي  4.6

إلى  بالإضافةویتكون الجهاز التنفسي من الممرات الهوائیة والرئتان وعضلات التنفس 
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الهواء إلى الحنجرة والطعام إلى  بتحویلالأعصاب ومركز التنفس البلعوم الذي یقوم 

  )54، صفحة 2003الفتاح، ( المريء

مجموعة من التلامیذ یدرسون في السنة الثانیة ، السنة  :الطور المتوسط تلامیذ  5.6 

  .سنة  15-13الثالثة ، السنة الرابعة من التعلیم المتوسط تتراوح اعمارهم بین 

:لدراسات المشابهة ا - 7  

.) 2000أفریل(طه سعد علي . أسامة ریاض و د. د :دراسة 1.7   

رجال . الاستجابات الوظیفیة للجهازین الدوري والتنفسي للاعبي الجودو"بعنوان 

وسیدات ،وتتمثل مشكلة هذه الدراسة في الوقوف على التغیرات الحادثة في وظائف 

وتهدف . وأجهزة الجسم بالإضافة إلى المقارنة بین هذه التغیرات بین الرجال والسیدات 

الجهازین الدوري ض الاستجابات الحادثة في التعرف عل مستوى بع إلىالدراسة 

المقارنة بین اللاعبین واللاعبات في نفس مستوى الاستجابات  إلى بالإضافةوالتنفسي 

الدراسة وجود فروق ذات دلالة إحصائیة بین طل اللاعبین واللاعبات في  وافترضت، 

م المنهج مستوى بعض الاستجابات الوظیفیة للجهازین الدوري والتنفسي ، واستخد

بطریقة  اختیارهالاعب ولاعبة بنفس التقییم ، تم )14(المسحي التي كانت عینته 

أجهزة قیاس الطول والوزن والضغط ، وأهم  استخدامتمثلت أداة البحث في . عشوائیة 

الباحثان التأثیر الایجابي عند الرجال أكثر من النساء في الاستجابات  إلیهتوصل  ما

                                          .ن الدوري والتنفسي الفسیولوجیة للجهازی

                                                  )1999(محمد عبد المجید  علي :دراسة 2.7 

حصة النشاط الریاضي المدرسي على مستوى اللیاقة البدنیة وبعض أثر "بعنوان 

لطلاب المرحلة الثانویة ، وتتمثل مشكلة البحث في الوقوف عند  الفسیولوجیةالمتغیرات 
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من  الأولالریاضي المدرسي على مستوى اللیاقة البدنیة لطلاب الصف تأثیر النشاط 

التعرف على أثر حصة النشاط الریاضي  إلىالمرحلة الثانویة ، وتهدف الدراسة 

من المرحلة الثانویة  الأولالمدرسي على مستوى اللیاقة البدنیة لطلاب الصف 

وافترض الباحث وجود تأثیر حصة النشاط الریاضي المدرسي على مستوى اللیاقة .

من المرحلة الثانویة ، واستخدم المنهج التجریبي ، التي  الأولالبدنیة لطلاب الصف 

الثانوي ، تم اختیاراها بطریقة عمدیة ،  الأولطالب من الصف )74(كانت عینتها 

توصل  ما وأهم.  فسیولوجیةاللیاقة البدنیة وقیاسات  اختباراتباستخدام  وتمثلت الأداة

قید  –النشاط الریاضي المدرسي على المتغیرات  الایجابي لحصة الأثرالباحث  إلیه

  -البحث

.)2013(بلعباس حیاة ، بلغشام عدة الطالبان  : دراسة 3.7  

أثر الجهد البدني الهوائي المتساوي الشدة على بعض الاستجابات الوظیفیة " بعنوان 

وتمثلت مشكلة البحث في محاولة إجراء ) . 22-18(للریاضیین والغیر ریاضیین 

دراسة نبرهن فیها على أثار الریاضة الایجابي والمقارنة بین مجموعتین من شباب 

ن والأخرى من غیر الممارسین ، وتهدف من الممارسی إحداهماجامعة مستغانم ، 

.  الفسیولوجیةالدراسة الى تحدید الفروق بین الریاضیین وغیر الریاضیین في المتغیرات 

بین المجموعتین ، واستخدم المنهج  إحصائیةوافترضت الدراسة وجود فروق ذات دلالة 

 - مستغانم  –یة طالب من معهد التربیة البدنیة والریاض 30التجریبي التي كانت عینته 

وتم اختیارها بطریقة مقصودة ،  فسیولوجیة واختبارات، وتمثلت أداة البحث في قیاسات 

في مستوى الاستجابات الوظیفیة  اختلافالباحثان هو وجود  إلیهوأهم ما توصل 

   .الایجابي  بالأثرلصالح الممارسین 
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  )2001(سعاد عبد الكریم . د كمال عارف طاهر ، د.أ : دراسة. 4.7

دراسة مقارنة لمستوى الكفاءة الوظیفیة والحد الأقصى لاستهلاك الأكسجین "بعنوان 

الباحثان  ما شاهدهمن خلاله للاعبات الكرة الطائرة وكرة الید ، وتجلت مشكلة البحث 

ویعزي هذا التفاوت إلى  في الكثیر من المباریات بوجود تباین في مستوى اللاعبات

.  الأكسجینالتباین في مؤشر مستوى الكفاءة الوظیفیة والحد الأقصى لاستهلاك 

ومستوى الكفاءة  الأكسجینلاستهلاك  الأقصىوهدفت الدراسة إلى التعرف على الحد 

وجود فروق ذات دلالة  وافترضالوظیفیة لدى اللاعبات في كرة الطائرة وكرة الید ، 

لاستهلاك  الأقصىلاعبات كرة الطائرة وكرة الید في الكفاءة الوظیفیة والحد معنویة بین 

 واختبارات، واستخدم الباحثان أداة البحث التي تمثلت في قیاسات  الأكسجین

توصل إلیه الباحثان وجود فروق ذات دلالة إحصائیة بین  ، وأهم ما فسیولوجیة

 وأهم ما. یفیة لصالح لاعبات كرة الید لاعبات كرة الطائرة وكرة الید في الكفاءة الوظ

توصل إلیه ضرورة الاهتمام ببرامج التدریب لتنمیة الكفاءة الوظیفیة ومستوى الحد 

                                                                                . الأكسجینلاستهلاك  الأقصى

        :الدراسات الأجنبیة .5.7 

)1998:( Lambeertl   وآخروندراسة لامبرت  

معدل ضربات القلب أثناء التمرین والمنافسة بالنسبة لجري المسافات " دراسة بعنوان 

شاهده الباحث في تدني مستوى العدائین  الطویلة ، وتمثلت مشكلة البحث من خلال ما

معدل خلال جري المسافات الطویلة ، وهدفت الدراسة إلى التعرف على متابعة 

ضربات القلب بواسطة شاشات المراقبة وذلك عن طریق المختصین المشاركین في 

معدل ضربات القلب خلال  ارتفاعالباحثون وجود  وافترضالنشاط البدني الریاضي ، 
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لاعبین من ) 08(المنافسة ، واستخدم المنهج التجریبي حیث كانت عینة الدراسة 

 واختباراتقیاسات  استخدامالبحث في  عدائي المسافات الطویلة ، وتمثلت أداة

توصل إلیه الباحثون هو  البحث بطریقة عمدیة ، وأهم ما اختیار، وتم  فسیولوجیة

في عن نفس السباق . دقیقة /ضربة 200معدل ضربات القلب خلال المنافسة  ارتفاع

ببرامج التدریب وشدة  الاهتمامتوصیة أوصى بها ضرورة  غیر المنافسة ، وأهم ما

                                                              .تمارین لتحسین معدل ضربات القلب ال

:لتعلیق على الدراسات السابقة ا .8  

نفس المنهج  استخدامتناولت الدراسات السابقة دراسة المتغیرات الوظیفیة حیث تم 

المستخدم في دراستنا وهو المنهج الوصفي كدراسة الدكتور كمال عارف ظاهر 

والدكتور سعاد عبد الكریم ، وتم استخدام نفس العینة المستخدمة في بحثنا وهي من 

واستخدمت الدراسات  1991التلامیذ أو الطلاب كدراسة علي محمد عبد المجید 

.  الفسیولوجیةالتي تمثلت في القیاسات والاختبارات المشابهة جمیعا نفس أداة البحث و 

وجود فروق مابین . وكانت أهم النتائج المشتركة التي توصلت إلیها الدراسات السابقة 

القیاس القبلي والقیاس البعدي في الاستجابات الوظیفیة لصالح الممارسین للنشاط 

                                                                 .الریاضي 

:نقد الدراسات  - 9                      

یلاحظ من خلال الدراسات السابقة اهتمام جمیع المختصین بمراحل سنیة معینة مابین 

وهي مرحلة المراهقة ) 15-13(بینما كانت المرحلة المستخدمة في دراستنا ) 18-22(

المبكرة ، وكانت عینة الدراسات السابقة من اللاعبین على خلاف العینة المستخدمة 

ذ ، وكما استخدمت بعض الدراسات النشاط الریاضي في بحثنا التي كانت من التلامی
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فقط ، بینما تناولت دراستنا النشاط الریاضي المدرسي ) الدرس(الصفي المدرسي 

الصفي واللاصفي ، كما تم استخدام نفس أداة البحث في الدراسات السابقة والمتمثلة 

قدرة  اختبارة ، بینما في دراستنا تم إضاف الفسیولوجیةفي القیاسات والاختبارات 

                                                           .الاسترجاع 
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  : تمهید

تعتبر الریاضة المدرسیة المحرك الأساسي لمعرفة مدى التقدم في المجال الریاضي 

ولعلها من أهم الدعائم للحركة الریاضیة وهذه الریاضة المدرسیة تتجه أساسا نحو 

تعمل على وضع الخطوات الأولى للطفل على تلامیذ المدارس والمتوسطات حیث 

الطریق الذي یمكنه من أن یصبح ریاضیا بارزا في المستقبل قد یساهم في بناء 

         ده في المحافل الدولیة والقاریةالمنتخبات المدرسیة الوطنیة وتمثیل بلا

   

  : وأهمیتهاعریف الریاضة المدرسیة ت - 1

  :یلي  مامن أبرز مفاهیم الریاضة المدرسیة 

مجموعة الأنشطة الریاضیة التي تمارس داخل المؤسسات  : الریاضة المدرسیة هي

  )596، صفحة 1988هادیة، ( التعلیمیة

تنمیة قدرات المتعلمین وصقل : الریاضة المدرسیة هي :" أیضا نجد تعریفا أخر 

كافة الفعالیات التي تتطلب نشاطا عضلیا أو " وكذلك یعني بها " مهاراتهم الریاضیة

  )61، صفحة 1980منصوري، (" نشاطا فكریا لدى الصغار 

تعد من جملة الوسائل الفعالة : وفي تعریف أخر نجد أن الأنشطة الریاضیة المدرسیة 

طیبة للقاء والتواصل والاندماج وتبادل الخبرات لتكوین وتربیة الناشئة ، وكونها فرصة 

وتعلم العادات الصحیة وترسیخها لتحقیق توازن نفسي ووجداني لتجنبهم آفة الانحراف 

تساعدهم على الدراسة والتحصیل ، وتجعلهم مواطنین  لأنهامما یعود بالنفع علیهم 

   )38، صفحة 1996الخولي، ( .صالحین لأنفسهم ولأسرهم ولمجتمعهم 

  :همیة الریاضة المدرسیة أ- 2- 1

الریاضة المدرسیة من ممارسة الریاضة في مرحلة الطفولة ،فلممارسة  أهمیةتتبع 

الجسم في نمو ویحتاج  أنفولة والشباب ، حیث طالتمارین الریاضیة أهمیة في سن ال

 الأعضاءالعضلات والعظام ، والقلب ، والرئتین ، وكل  أنمن  للتأكدالریاضة  إلى
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شنتوف، (بناء الشخصیة السلیمة  إلى إضافة تنمو بشكل طبیعي وسلیم الأخرىالحیویة 

2011(  

نحو  ألعابهالدفع الحركة الریاضیة بجمیع  الأساسیةتعد الریاضة المدرسیة الزاویة 

. ، حیث تشكل الرافد الحقیقي لجمیع ضروب الریاضة المتعددة والمتباینة  الأمام

للنجوم وهي التي تكشف مواهب الریاضیین منذ  الأولى الأكادیمیةفالمدرسة هي 

 أجواءیمارس هوایته الریاضیة في  أن ناشئالصغر فمن خلال المدرسة یستطیع كل 

لال الدورات المدرسیة التي صحیة وسلیمة ، حیث یمكن تطویر هده الموهبة من خ

تتنافس فیها المدارس على بطولة كل لعبة ، وهذا هو الحال في الدول المتقدمة ریاضیا 

  .النجومیة  إلىالتي تأخذ المواهب من المدارس 

ومن فوائد ممارسة التمارین الریاضیة في مرحلة الطفولة أن المواظبة على النشاط 

خطایبة، ( :وروحیة مهمة منها  واجتماعیةفسیة البدني یحقق للطفل فوائد بدنیة ون

  )43، صفحة 2000

الشباب على تحقیق التناسق ، وسلامة بناء العظام والعضلات  الأطفالیساعد  -

والمفاصل مما یساعد على السیطرة على وزن الجسم والتخلص من الوزن ورفع كفاءة 

  .وظیفة القلب والرئتین 

الحركیة تزید من قدرة التلمیذ على التعلم وذلك من خلال  الأنشطةممارسة  إن -

التلامیذ الذین  أن إلىكثیر من الدراسات  أشارتقد تأثیراته في القدرات العقلیة ، ف

یشاركون في المسابقات الریاضیة بین المدارس اقل عرضة لممارسة بعض العادات 

فرصة للاستمرار في الدراسة  أكثر أوتعاطي المخدرات  أوغیر الصحیة كالتدخین 

  .وتحقیق التفوق الدراسي 

التفاعل مع المجتمع والاندماج فیه بالانجاز ، و  والإحساسبناء الثقة بالنفس  -

  .بكل معطیاتها وانفعالاتها  الطبیعیةوممارسة الحیاة 
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تلعب دورا بارزا وفعالا في بناء شخصیة الفرد من خلال تنمیة قدراته ومواهبه  -

 .تعدیل وتغییر سلوكه بما یتناسب واحتیاجات المجتمع  إلىالریاضیة ، إضافة 

  )37،38، صفحة 1990الحمامي، (

في تكوین الشخصیة المتكاملة للفرد  أساسیاالریاضیة عاملا  الأنشطة أصبحتلذلك 

ومعالجة سلوكیات التلامیذ عن  وإعدادمن خلال البرامج الهادفة التي تعمل على تأهیل 

  المستویات الریاضیة العالیة  إلىالریاضیة الصحیحة للوصول  الأنشطةطریق ممارسة 

 أهدافالنشاط الریاضي المرافق للمنهاج من والوسائل الفعالة في تحقیق  أنكما 

المنهاج نظرا لأن برامج هده النشاطات تعد امتدادا لدرس الریاضة المدرسیة وتفسح 

ورغباتهم ، ولذلك فتكویر العمل في  وإمكاناتهمالتلامیذ لاختیار ما یناسب  أمامالمجال 

للحركة الریاضیة التي  الأساسیةالریاضة المدرسیة هي البنیة  أنالمجال الریاضي یؤكد 

بلخوجة، ( .لنضمن لحركاتنا التطور والانتشار  الأكبرنولیها الاهتمام  أنیجب 

  )56، صفحة 2010

إن درس التربیة البدنیة والریاضیة كغیره من :  البدنیة والریاضیةدرس التربیة  - 3- 1

كما تعتبر الوحدة . الدروس المنهجیة له دور فعال وممیز في تحقیق الأهداف التربویة 

الرئیسیة للریاضة المدرسیة لكونها تكسو طابعا خاص یمیزه عن باقي الدروس فأضحى 

تویها وطریقة توصیل هذه المادة إلى مادة التي یح أيالعنایة بمكونات  الأهممن 

  )90، صفحة 1988عدنان صادق ، سامي سفار ، ( التلامیذ

الوحدة الصغیرة في البرنامج الدراسي لمادة التربیة  أنویعرف عباس احمد صالح 

یمارسها الطلبة وان یكتسبوا  أنالنشاط التي یطلب  أوجهالبدنیة والریاضیة تمثل 

ما یصاحب ذلك التعلیم مصاحب  إلى بالإضافة الأنشطةالمهارات التي تتضمنها هذه 

  )95، صفحة 1981احمد، ( غیر مباشر

فدرس التربیة البدنیة والریاضیة عبارة عن عدة تمرینات وفعالیات مختارة ومرتبطة 

یغطي  عملیة محددة وموضوعیة ذات أغراض معینة وهذا الدرس لاحسب قواعد 

التربویة التي رسمتها السیاسة التعلیمیة في  الأغراضمساحة زمنیة فقط بل تحقق 
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، صفحة 2001، .سالم م( مجال النمو البدني والصحي للتلامیذ على كل المستویات

34(.  

  :الریاضة المدرسیة هداف أ- 4- 1

  :الریاضة المدرسیة تتمثل في  أهدافإن ابرز 

انتقاء الموهوبین من التلامیذ ریاضیا انطلاقا من مشاركتهم في منافسات ریاضة  -

  .المدارس 

   . للمشاركة ضمن الفرق الممثلة في البطولات المدرسیة والوطنیة والدولیة

  .التعلیمیة النهوض بالتربیة الریاضیة داخل المؤسسات  -

والاجتماعیة  والعقلیةاكتساب التلامیذ الكفاءة البدنیة  إلىتهدف الریاضة المدرسیة  -

  .والنفسیة والنمو لیتكیف مع الحیاة بأقل جهد ممكن 

الكفاءة  أصحابربط الصلة بین الریاضة المدرسیة والأندیة الریاضیة للاستفادة من 

محمد غدامسي ، هشام ( .والممارسة الواسعة للحصول على نتائج ریاضیة عالیة 

  )43، صفحة 2011طواهري، 

 الأهدافبعث وتطویر الریاضة المدرسیة في الجزائر جاء لتحقیق جملة من  إعادةإن 

  )19، صفحة 2004، .سالم م( :فیما یلي   تتمثل

  تعزیز وتحقیق التجانس والوحدة  إطارتشجیع التعلیم والدیمقراطیة والمواطنة في * 

  .تحقیق الترابط بین اكبر عدد ممكن من المتمدرسین * 

  .المساهمة في تكوین المتمدرس الطفل والمراهق عن طریق الممارسة الریاضیة * 

الریاضة الوطنیة على  إنجاح إطارخلق الترابط مع الفدرالیات بالشباب المسجل في * 

  .مستوى النخب 
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الجمعیات : ترتكز الفیدرالیة الجزائریة للریاضة المدرسیة على التسییر الجمعوي 

النصوص  أن إذالریاضیة والثقافیة ، الرابطة الولائیة والمحلیة وحاملي الشهادات ، 

 أعطى 2004المؤرخ في  10-04التربیة البدنیة والمدرسیة رقم سیما قانون القانونیة لا

، صفحة 2004، .سالم م( . والمنشآتالهیاكل  تنظیمبالغة للریاضة من حیث  أهمیة

19(  

  :لقانون المنظم للممارسة الریاضیة في الوسط المدرسي ا - 2

الدعائم التي ترتكز علیها من اجل تحقیق  إحدىالریاضة المدرسیة في الجزائر هي  إن

 أومختلفة ومنظمة وفي شكل منافسات فردیة  أنشطةوهي عبارة عن . تربوبة  أهداف

هیئات خاصة بتسییر  وإنجاحهاجماعیة وعلى كل المستویات ، وتسهر في تنظیمها 

  .وتنظیم النشاط الریاضي داخل الوسط المدرسي 

ذلك كل من وزارتي  إلىللریاضة المدرسیة مكانة هامة وبعد تربوي معترف به وتسعى 

خیر كل الظروف سترقیة كل المستویات والى ت إلىالتربیة الوطنیة والشباب والریاضة 

، 2011رحومة، (. التلامیذ أوساطفي والوسائل اللازمة لتوسیع الممارسة الریاضیة 

   )46صفحة 

  :واقع الریاضة المدرسیة في الجزائر  - 1- 2

  :الهیئات التنظیمیة لنشاطات الریاضة المدرسیة في الجزائر 

تحمل الریاضة المدرسیة مكانة في الحركة الریاضیة الوطنیة معلم التربیة ویعتبر 

: توي على عدة مصالح وهي محرك لأي نشاط ریاضي مدرسي ، المنظمة تحكعنصر 

  .وطنیة  F.A.S.S.، ثمانیة رابطات جهویة للریاضة المدرسیة  اتحادیة

  

  

  



 الفصل الأول                                                          النشاط الریاضي المدرسي
 

 
19 

 

  F.A.S.S الاتحادیة الجزائریة للریاضة المدرسیة - 2- 2   

الاتحادیة الجزائریة للریاضة المدرسیة هي هیئة متعددة الریاضات ومدتها غیر محدودة 

،ومن المهام التي تقوم بها الاتحادیة الجزائریة   2 95/09القرار رقم  أحكامحسب 

  :الریاضیة المدرسیة نذكر منها 

  .التنمیة بكل الوسائل ، وممارسة النشاطات الریاضیة في صالح المتمدرسین  -

  بالمراقبة الطبیة الریاضیة وحمایة صحة التلمیذ السهر على تطبیق التنظیم المتعلق  -

  .استعمال مخطط تطویر النشاطات الریاضیة ، الممارسة في وسط المدرسة  إعداد -

  :الصعوبات التي تعیق النشاط الریاضي المدرسي  - 3

النشاط الریاضي المدرسي وكغیره من الأنشطة الأخرى هو معروض لبعض  إن

، صفحة 2011شنتوف، ( :نذكر منها  أصعدةو الصعوبات على عدة  المشاكل

149(  

  :على صعید الوسائل البشریة  - 1- 3

حیث یتمثل الإشكال المطروح في نقص التأطیر على مستوى المرحلة الابتدائیة بسبب 

 أنتكوین في التربیة البدنیة والنشاط الریاضي المدرسي كما  أيحصول المعلمین على 

الشبیبة والریاضة لم تحقق النمو المطلوب  إطاراتمحاولة سد هذا النقص باستعمال 

وبعض المشاكل ) المنشأت والتجهیز(ة خاصة نتیجة لانعدام وسائل العمل بصف

  .الأخرى 

  ):للتجهیز الأساسیةالهیاكل (على صعید الوسائل المادیة  - 2- 3

 أنجدا وغیر خاصة في المرحلة الابتدائیة ، حیث الموجودة قلیلة  المنشآت إن

استعمالها یشكل  إنارسة الریاضیة ، بل مت للملااتصلح في أغلب الح المساحات لا

  .خطرا عل التلامیذ 
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  :خلاصة الفصل 

تعكس  الأخیرةالنتائج الایجابیة التي حققتها الریاضة المدرسیة الجزائریة في الفترة  إن

الریاضة الوطنیة من أجل دفع عجلة التكوین  لمسئوليبوضوح الطموحات الكبیرة 

في التكوین ،  الأساسیةوتطویر مستوى الریاضة من بوابة المدرسة ، التي تعتبر النواة 

المدرسة  آنللمواهب الریاضیة المختلفة ، حیث  الأولالمدرسة تعتبر الخزان  إنخاصة 

الدین مرسلي ،  وركانت السبب في اكتشاف العدید من المواهب اللامعة على غرار ن

وحسیبة بولمرقة وسلیمة سواكري ، والذین تم اكتشاف مهاراتهم من بوابة الریاضة 

  .المدرسیة 

تملك الاتحادیة الوطنیة للریاضة المدرسیة مخططا واعدا من اجل رفع عدد المنتسبین 

لمشروع الریاضة المدرسیة فمع مرور السنوات ، نجحت الاتحادیة الوطنیة للریاضة 

 600من  أكثر إلى ألف 250المدرسیة في وقع عدد ممارسي الریاضة المدرسیة من 

 الابتدائیات، ینتسبون لمختلف  2009 إلى 2000تلمیذ خلال الفترة الممتدة من  ألف

 إلىالهدف المسطر یتمثل في الوصول  إنكمالیات والثانویات الوطنیة ، معتبرة والإ

  .2013ریاضي سنة ملیون 
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  :تمهید 

والأكسجین هو . تحتاج كافة الخلایا في الجسم الى الأكسجین لتستطیع العیش والنمو

ودور الرئتین هو إخراج الأكسجین من . غاز لا لون له یوجد في الهواء الذي نتنفسه

ویعتبر الجهاز التنفسي بشكل . لیقوم بنقله الى خلایا الجسم , الهواء ونقله الى الدم 

في الصدر  أسفنجیتینفهو یضم رئتین ,هامة في الجسم عام أحد أجهزة الحیاة ال

  . تتصل بالفم وبالأنف ,تتصلان بقنوات هوائیة متشبعة 

هو المسؤول عن دورة الدم في جمیع أنحاء وكما یعتبر الجهاز الدوري هو الجهاز 

الجسم أي أنه الجهاز المسؤول عن توزیع الأكسجین والمواد الممتصة على جمیع 

أنه المسؤول عن تخلیص هذه الخلایا من الفضلات وثاني أكسید  كما, الخلایا 

  .الكربون نتیجة عملیة الاحتراق والأكسدة 

  : تعریف الجهاز التنفسي  1-1

ویتكون الجهاز ,هو جهاز یضم مجموعة من الأعضاء التي تمكن من التنفس   

التنفسي من الممرات الهوائیة والرئتان وعضلات التنفس بالإضافة الى الأعصاب 

 .ومركز التنفس البلعوم الذي یقوم بتحویل الهواء الى الحنجرة والطعام الى المريء 

  .)2003الفتاح، ابو العلا عبد(

  :تركیب الجهاز التنفسي -1-2

یتركب الجهاز التنفسي من الممرات الهوائیة والرئتان وعضلات التنفس وكذا الأعصاب 

  .ومركز التنفس 
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تتكون الممرات الهوائیة من الأنف الذي یقوم بتدفئة  :الممرات الهوائیة -1-2-1

البلعوم الذي یقوم بتحویله الى الحنجرة حیث ینتقل الى ,الهواء وتنقیته من الغبار 

یمر الهواء من الحنجرة الى القصبة الهوائیة التي تنقسم الى ,والطعام الى المرئ  

ثم تتفرع ,ن وهما الشعبتان الیمنى والیسرى فرعین یتجه كل فرع منها الى إحدى الرئتی

عظم التجویف كل شعبة داخل الرئة الى الشعیبات الهوائیة وتستحوذ الرئتان على م

وابو العلا .محمد حسن علاوي () الدبورا(الصدري ویغلق على الرئة غلاف یسمى 

  .  )25، صفحة 1984عبدالفتاح، 

وتشمل سلسلة من الأعضاء تنقل الهواء الى الرئتین  :المجاري التنفسیة-1-2-2

وهما مبطنتان بغشاء وهذه الأعضاء هي الحفرتان الأنفیتان مع الخارج بالمنخرتین 

                                       )128، صفحة 1993محمد صبحي، (مخاطي مهدب یرطب الهواء وتنقیته 

الجزء ,هوالممر المباشر والممتد من ممر الأنف من الخلف  :البلعوم -1-2-3

والجزء الخلفي عبارة عن ممر مشترك للغذاء ,الأمامي منه مبطن بغشاء مخاطي 

  .القصبة الهوائیة ومن الخلف المرئ والهواء معا تتصل به من الأمام 

وهي غضروف تمتد داخله ثنیات غشائیة عضلیة تكونه الحبال : الحنجرة -1-2-4

 .هذه الحبال تهتز بتأثیر الهواء الصاعد من الرئتین فتنشأ عندها الأصوات,الصوتیة 

  )25، صفحة 1984وابو العلا عبدالفتاح، .محمد حسن علاوي (

وهي أنبوب یتألف من غضاریف نصف دائریة تدعم  :القصبة الهوائیة -1-2-5

تسمح بمرور ,بینما تكون الناحیة الخلفیة التي یستند إلیها المرء مرنة ,الناحیة الأمامیة 

  (Astrad et rodahl, p. 145) .الطعام
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شاء البلوري توجد الرئتان في الفراغ الصدري محاطتان بالغ: الرئتان -1-2-6

یتكون جدارهما من الضلوع والقفص والعمود الفقري وقاعدتهما ,داخل الحنجرة الحشوي 

  (Fox et Mathews, 1984, p. 81) .,هما الحجاب الحاجز 

یوجد في النخاع الشوكي : مراكز الشهیق  -أ: المراكز العصبیة للتنفس -1-2-7

حیث یقوم بإرسال سلسلة من الإشارات العصبیة الى عضلات التنفس عن المستطیل 

  )11، صفحة Bernard ،1991( .طریق النخاع الشوكي

یوجد في النخاع المستطیل أیضا بالقرب من مراكز الشهیق وهما : مراكز الزفیر  -ب 

  (Dejours, 1989, p. 25)مرتبطان في نشاطهما 

  :لوجیا التنفسسو فی -1-3

الصدري  تختلف كمیة التنفس باختلاف حجم القفص :التنفس میكانیكیة  -1-3-1

حیث أنه عند نزول الحجاب الحاجز ترفع الأضلاع وبالتالي یزید حجم الصدر أین ,

أما ,یحدث نقص في الضغط مما یؤدي الى دخول الهواء وهذا وفق المجرى التنفسي 

حیث یحدث انقباض العضلات التنفسیة لكل من  عملیة الشهیق فتتم وفق طریق نشط 

فا لهذا فأن عملیة الزفیر تحدث بدون بذل أي خلا,القفص الصدري والحجاب الحاجز

جهد اذ تكون الرئة الملامسة للمحیط الصدري بواسطة غشاء وبعد خروج الهواء منها 

، Fox et Mathews( .تعود الى حالتها الطبیعیة اعتماد على طبیعتها المطاطیة 

  )130، صفحة 1984

  :تنقسم عملیة التنفس الى نوعین : العضلات التنفسیة -1-3-2

حیث أنه في النوع الأول ,تنفس القفص الصدري وتنفس عضلات البطن  -

حیث ,یرتفع القفص الصدري مع ارتفاع الأضلاع والعضلات بین الأضلاع الخارجیة 
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ة في زیادتتحرك الى الأمام حول محور ثابت والى الخارج مسببة بذلك أن الأضلاع 

 )136، صفحة Weinecek ،1992( .حجم القفص الصدري 

أما النوع الثاني من التنفس فیعتبر الحجاب الحاجز العنصر المحرك وهو  -

یتمیز بتخفیض وزیادة , عبارة عن عضلة مسطحة تفصل القفص الصدري عن البطن

 )35، صفحة Dejours ،1989( .الفراغ الصدري عند تقلصه 

وهو حجم هواء الشهیق أو : حجم هواء التنفس العادي  - أ :الأحجام الرئویة -1-4

ویزید هذا الحجم أثناء .ملل  800 -350الزفیر في المرة الواحدة ویتراوح ما بین 

  .ل 2-1النشاط البدني لیبلغ حوالي أكثر من 

هو حجم الهواء الذي یمكن استنشاقه بالإضافة الى : هواء الشهیق احتیاطي  -ب 

  .ملل 3000هواء الشهیق العادي ویبلغ حجمه عادة حوالي 

وهو حجم الهواء الذي یمكن إخراجه بالإضافة الى حجم : احتیاطي هواء الزفیر  –ج 

  .ملل 110الهواء الزفیر العادي ویبلغ حجمه عادة حوالي 

وهو الهواء الذي یبقى في الرئتین وعادة یبلغ حجمه : احتیاطي هواء الزفیر  –ج 

  .ملل 1200حوالي 

  :السعة الرئویة  -1-5

وهي تساوي حوالي حجم هواء التنفس العادي بالإضافة الى : سعة الشهیق   - أ

ملل وهي المدة التي یمكن للإنسان أن یستخدمها  3500احتیاطي هواء الشهیق حوالي 

، صفحة 1991ریسان خریبط مجید، ( .ل العادیة وكذالك في أقصى حد لها في الأحوا

31(  
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وهي تساوي مجموع حجم احتیاطي الشهیق بالإضافة الى هواء : السعة الحیویة 

اكبر حجم للهواء الشهیق العادي بالإضافة الى احتیاطي الزفیر وهذه السعة تعتبر 

 .ملل  4600الإنسان أن یخرجه من أخذ أقصى شهیق وهي عادة حوالي یستطیع 

  :العوامل المؤثرة على السعة الحیویة -5-1 -1

 .وضع الجسم   - أ

 .قوة عضلات التنفس   - ب

، 1991ریسان خریبط مجید، ( .امتداد الرئتین والتجویف الصدري خاصیة   - ت

  )57صفحة 

  :التهویة الرئویة  - 6 -1

هذه ,هي حركة إجمالیة تعمل على نقل الغازات الى الداخل ثم الى خارج الرئتین 

ضمن عملیة التبادلات الغازیة الضروریة لسریان العملیة الوظیفة منظمة بطریقة ت

   )172، صفحة Astrad et rodahl( .الأیضیة لإنتاج الطاقة 

  :المبادلات الغازیة  -7- 1

, ثاني أكسید الكربون تتمثل المبادلات الغازیة في عملیة انتشار غاز الأكسجین وغاز 

الرئویة من جهة الدم والأنسجة سناخ أي الدم وهواء الا, بین الوسطین  هماوشدة تركیز 

یز وتتخلص عملیة انتشار الغازات في الانتقال من الوسط الأكثر ترك, من جهة أخرى 

  (J.Ferre et Leroux, 1992, p. 50)الى الوسط الأقل تركیز 

  

  



 الجھاز الدوري التنفسي         الفصل الثاني                                                    
 

 
29 

 

   Vo2Max: الاستهلاك الأقصى للأكسجین  -8 -1

یعرف الاستهلاك الأقصى للأكسجین بالسرعة القصوى للاستهلاك : تعریف 

تستهلك في الوحدة الزمنیة الأوكسجین أو هو أكبر كمیة للأكسجین تستهلك في الوحدة 

 .دقائق  6الى  2ي به الى الإنهاك ویستمر من لشخص یقوم بعمل عضلي یؤد

(N.Dekkar, 1990, p. 25)   

إن النشاطات البدنیة تزید في استهلاك الأكسجین وطرح ثاني أكسید الكربون وزیادة 

تترجم بحدوث سرعة في ریتم التنفس وزیادة حجم الهواء المتبادل ,المبادلات الغازیة 

ل خلال الدقیقة ومن المعروف أن الحد الأقصى  3.5الذي یمكنه أن یتعدى 

المسؤولیة ثلاثة أجهزة م الهوائیة وتقوم بهذه لاستهلاك الأوكسجین یعبر عن قدرة الجس

وبالرغم , الجهاز التنفسي والجهاز الدوري والجهاز العضلي : أساسیة في الجسم وهي 

من أهمیة عمل هذه الأجهزة وتعاونها إلا أن أهمها هو الجهاز العضلي حیث یمكن 

  .اعتباره العامل المحدد لكفاءة الإنسان الهوائیة 

  :ت الحد الأقصى لاستهلاك الأوكسجین مؤشرا -1 -8 -1

من الدلائل التي تشیر الى وصول اللاعب الى مستوى الأقصى لاستهلاك الأوكسجین 

  :ما یلي 

 .زیادة شدة الحمل البدني عدم زیادة استهلاك الأوكسجین عند  -

 .الدقیقة / ضربة  185 – 180زیادة معدل القلب عن  -

 . 1.1زیادة نسبة التنفس عن  -

أبو (  .مل غرام  100 – 80لا یقل تركیز حامض اللاكتیك في الدم عن  -

  )1993العلاء أحمد عبد الفتاح، 
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  :الدین الأوكسجین  -9 -1

خلال فترة الدین الأوكسجین هو اسم یطلق على كمیة الأوكسجین التي تستهلك 

وهذا الأوكسجین یزید عن حجم الأوكسجین المستهلك زیادة عن استهلاك , الاستشفاء 

وابو العلا عبدالفتاح، .محمد حسن علاوي ( .الأوكسجین العادي خلال فترة الاستشفاء 

   )373، صفحة 1984

  : أثر الریاضة على الجهاز التنفسي  - 1-10

  : ممارسة أوجه النشاط الریاضي بصورة منتظمة یساعد على 

  ممارسة الریاضة تعمل على تقویة عضلات التنفس و أهمها عضلة الحجاب

الحاجز و عضلات ما بین الضلوع التي ترفع من كفاءة الرئتین و الجهاز 

 التنفسي 

 ر في ممارسة الریاضة تعمل على زیادة الجلد التنفسي بمعنى إمكانیة الاستمرا

، صفحة 2011زاهر، .عبدالرحمان( .أداء المجهود البدني دون الشعور بالتعب 

156( 

  :الجهاز الدوري  -2

الجهاز الدوري هو المسؤول عن دورة الدم في جمیع أنحاء الجسم أي أنه الجهاز 

كما أنه المسؤول , جمیع الخلایا المسؤول عن توزیع الأكسجین والمواد الممتصة على 

عن تخلیص هذه الخلایا من الفضلات وثاني أكسید الكربون نتیجة عملیة الاحتراق 

  .والأكسدة 
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, القلب , الدم : یتركب الجهاز الدوري الدموي من : تركیب جهاز الدوران  -1- 2

  .والأوعیة الدمویة 

ویعمل كمضخة یأتي , دوري یعتبر القلب أهم أعضاء الجهاز ال: القلب  -1 -1 -2

إلیه الدم من جمیع أنحاء الجسم لكي یقوم بدفعه خلال الأوعیة الدمویة مرة أخرى 

بالتعاقب وذالك حسب حاجة الجسم وشدة الجهد  ,وذالك عن طریق انقباضه وانبساطه 

    )291، صفحة Ernest Gardnet et D autres ،1993( .وشدة الجهد المبذول 

غرام  250غرام عند الرجل وحوالي  300والقلب عبارة عن عضو مجوف یزن حوالي 

التامور ویوجد سائل بین هذا الغشاء والقلب یسهل  عند المرأة یغلفه غشاء رقیق یسمى 

  . )15، صفحة 1991ریسان خریبط مجید، (الحركة 

, تعبر الأوعیة الدمویة الجزء المكمل للجهاز الدوري  :الدمویةالأوعیة – 1-2 -2

حركة وكلا الاثنان یعملان على تسهیل ,حیث یتكون من القلب والأوعیة الدمویة 

وتقوم الأوعیة الدمویة بوظیفة نقل , سریان الدم بالجسم وهي ما یسمى بالدورة الدمویة 

، 1984وابو العلا عبدالفتاح، .محمد حسن علاوي ( .الدم خلال جمیع أنحاء الجسم

   )244صفحة 

وتكمن وظیفة الشرایین في نقل الدم من القلب الى أنسجة وأعضاء :  الشرایین -أ 

الجسم ویتم سریان الدم في الشرایین بفضل الارتداد المطاطي لجدارها وقوة الدفع 

طارق عبد الملك الأمین، . قیس ابراهیم(. للبطین وأهم الشرایین الدمویة الشریان الأبهر

   )44ة ، صفح1979

وهي أهم جزء وظیفي للدورة الدمویة حیث یتم من خلالها :  الشعیرات الدمویة –ب 

ویختلف عدد الشعیرات , تبادل الغازات نظرا لطبیعة تكوینها من طبقة واحدة رقیقة 
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طارق عبد . ابراهیمقیس ( .الدمویة في مختلف الأنسجة التي یزید فیها التمثیل الغذائي

  )45، صفحة 1979الملك الأمین، 

سمكا وقطره نفس تركیب الشریان إلا أن جدارها أقل یتكون الورید من :  الأوردة –ج 

أكبر أـتساعا كما یحتوي الورید على جزء أكبر من النسیج اللیفي وتقل به طبقة النسیج 

وهو یقوم بنقل الدم من الشعیرات الى القلب وتحتوي الأوردة على , العضلي والمطاط 

محمد حسن ( .القلب وعدم تأثره بجاذبیة الأرض صمامات تسمح بمرور الدم في إتجاه 

  )245، صفحة 1984وابو العلا عبدالفتاح، .علاوي 

هي حركة الدم المستمرة في الجسم بواسطة الجهاز : الدمویة الدورة  -3 - 1 -2

الدموي الذي یشمل القلب كمصدر الطاقة المسببة لحركة الدم والأوعیة الدمویة 

  .وهي دورتان كبرى وصغرى المسؤولة عن نقل وتوزیع الدم على أجزاء الجسم 

تبدأ من البطین الأیسر الذي یدفع الدم المؤكسد لیأخذ : الدورة الدمویة الكبرى   - أ

الوریدات ,الشعیرات الدمویة ,الشرینات ,الشرایین ,طریقه مارا بالشریان والأوردة 

في الورید الأجوف الذي یصب الدم في الأذین الأیمن  ثم تنتهي الدورة,وردة الأ,

حیث التبادل بین الدم والأنسجة  ومن خلال جدران الشعیرات الدمویة تتم عملیة

یعطي الدم الشریان الأوكسجین ویحمل الأوكسجین ویحمل معه ثاني أكسید 

 )246، صفحة 1984عبدالفتاح، وابو العلا .محمد حسن علاوي ( . الكربون

تبدأ من البطین الأیمن الذي یدفع الدم غیر : الدورة الدمویة الصغرى    - ب

الى الشرایین الرئویة فالشریان والشعیرات الدمویة وتنتهي بالأوردة المؤكسد 

الرئویة التي تصب الدم في الأذین الأیسر ویتخلص الدم في الشعیرات الدمویة 

 . من ثاني أكسید الكربون ویحمل الأوكسجین 
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سم من الدم كل من  70یدفع القلب مع كل نبضة ما یساوي : الدفع القلبي  -2 -2

ومن البطین الأیسر الى الشریان الأبهري وهذه الكمیة من الدم , لى الرئتین البطین ا

مرة  70 – 60حیث أن هذه الدورة تتكرر حوالي . تسمى بالدفع القلبي للنبضة القلبیة 

كل من البطینین ل في الدقیقة من  5 – 4فنجد أن القلب یدفع حوالي من , في الدقیقة 

، ,یاسین الصادق . محمد یوسف الشیخ ( .لدقیقة بالدفع القلبي ویسمى هذا الدم 

  . )495، صفحة 1996

مرة  30مرة بالدقیقة ویصل الى  60یدق القلب وقت الراحة : نبض القلب  - 3 -2

ثم یزداد خلال التدریب , بالدقیقة بالنسبة لریاضي المدرب بشكل جید على التحمل 

 .القلب ویستخدم النبض القلبي أو المعدل القلبي لقیاس شدة التدریب بسبب دفعات 

   )75، صفحة 1979طارق عبد الملك الأمین، . قیس ابراهیم(

هو كمیة الدم الذي یضخه القلب في الضربة الواحدة وقدرة : حجم الضربة  -4 -2

ملل علما بأن حجم الضربة یرتبط بحجم تجویف  80الضربة وقت الراحة بمقدار 

توجد هناك علاقة بین . عضلة القلب فالحجم الأكبر لضربة یعني المعدل القلبي الأقل 

الدفع : لعلاقة التالیة الدفع القلبي وحجم الضربة ونبض القلب یمكن التعبیر عنها با

  )106، صفحة 1998موفق مجید المولي، (نبض القلب  ₓحجم الضربة  ₌القلبي 

  :الدم  5 – 2

  : تركیب الدم  1 -  5 - 2

بعد ذالك وهي العناصر المكونة لأنها تتكون خارج الدم ثم تضاف ألیه :  خلایا الدم

وكریات الدم البیضاء , كریات الدم الحمراء : أنواع من هذه الخلایا وتوجد ثلاثة 

 .والصفائح الدمویة 
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  وهي عبارة عن خلایا كرویة الشكل مقعرة من السطح : كریات الدم الحمراء

ولیس لها نواة وتحتوي على الهیموغلوبین وهو الذي یعطي الدم ولها جدار رقیق 

 ,Cryton) .هو سهل الإتحاد مع الأكسجین  اللون الأحمر ومن ممیزات هذا المركب

1979, p. 260) 

 تعتبر من الناحیة المرفولوجیة والفیزیولوجیة خلیة   : كریات الدم البیضاء

وتتكون الكریات البیضاء , عادیة من الخلایا حیث تحتوي على النواة والبروتوبلازما 

  .ونخاع العظامفي الغدد اللمفاویة والطحال 

 (Heiperte , Wetson Colla, 1990, p. 163)  

  5 – 2هي عبارة عن أجسام صغیرة یتراوح قطرها من  :الصفائح الدمویة 

میكرون ولیس لها نواة وتكون في نخاع العظام الأحمر والطحال وتكون بدورها في 

وابو العلا .محمد حسن علاوي ( .عملیات تجلط الدم عند الإصابة بالجروح والنزیف 

     )159، صفحة 1984عبدالفتاح، 

تعتبر بلازما الدم السائل في الدم وهي عبارة عن سائل بروتیني :   بلازما الدم -  ب

  .لزج یمیل لونه الى الصفرة وتتكون البلازما من الماء ومواد عضویة 

  : عمل الدم  – 2 -  5 - 2

ثاني الجسم كذالك یحمل أنسجة الدم الأكسجین من الرئتین الى  یحمل: التنفس  -

 .أكسید الكربون من الخلایا الى الرئتین 

یقوم بنقل العناصر الغذائیة بعد عملیة الهضم وتوصیلها الى خلایا : التغذیة  -

 .الجسم المختلفة 

, البول  (یقوم الدم بتخلیص الجسم من مخلفات التمثیل الغذائي : الإفراز  -

  ) .حامض البریك 
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  :أثر الریاضة على الجهاز الدوري  - 6 -2

  ممارسة الریاضة صورة منتظمة تعمل عل زیادة حجم القلب وبالتالي تزداد

قوتها و تزداد كمیة الدم التي تصل إلى جمیع أعضاء الجسم مع ثبات معدل 

 نبضات القلب بالدقیقة 

  عند الانتهاء من أداء المجهود البدني یعود الجهاز الدوري إلى حالته الطبیعیة

للریاضة أسرع من الإنسان غیر ممارس بسرعة عند الإنسان الممارس 

 )156، صفحة 2011زاهر، .عبدالرحمان(  .للریاضة
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 : خلاصة 

ممارسة الریاضة تعمل على تقویة عضلات التنفس و أهمها عضلة الحجاب الحاجز 

تعمل على و عضلات ما بین الضلوع التي ترفع من كفاءة الرئتین و الجهاز التنفسي 

زیادة الجلد التنفسي بمعنى إمكانیة الاستمرار في أداء المجهود البدني دون الشعور 

بأمراض القلب والدورة لال من احتمال الإصابة على الإق الریاضةتعمل  وكما.بالتعب

نتیجة ممارسة الریاضة یتكیف الجهاز الدوري سریعا مع المجهود المطلوب , الدمویة

   .بذله وبذالك یستطیع الفرد الریاضي أن یؤدي ما هو مطلوب منه بكفاءة ومهارة 



 المرحلة العمریة   الفصل الثالث                                                                   
 

 
39 

 

  : تمهید

لكونها تشمل سنة مرحلة أساسیة في حیاة الناشئین ) 15 -13(تعتبر المرحلة العمریة 

عل عدة تغیرات في كل المستویات إذ تنفرد بخاصیة التحول السریع وغیر المنتظم 

وقلة التوافق العضلي العصبي بالإضافة إلى النمو الانفعالي والتخیل والحلم حیث 

یمكن اعتباره فترة توتر وعواصف تكتشفها أزمات نفسیة وتسودها المعانات والصراع 

والتقلبات العاطفیة التي تجعل الناشئ سریع  ندفاعوتتصف بالا والقلق وصعوبة التوافق

به إلى التمرد التأثر وقلیل الصدر والذي یؤدي الى القلق وهذا ما یؤدي وهذا ما یؤدي 

  .ضد كل من یمثل السلطة وهذا المرد تعبیر عن كسر القیود والخروج منها 

  :تعریف المراهقة.1

  :لغة 1.1

بأنها الاقتراب والدنو، وهي أیضا مصدر من رهق،  )2000احمدالاوزي، ( ،عرفها  

   )2000احمدالاوزي، ( .رهقا وراهق مراهقة، وهي تفید الاقتراب أو الدنو من الحلم

  :صطلاحاإ 2.1

وتصل بالفرد إلى اكتمال ، بأنها المرحلة التي تسبق )1980(یعرفها لیف جدیلاي 

سنة، أي  21النضج، وبهذا المعنى تمتد عند البنات والبنین حتى یصل عمر الفرد 

  ).1980, لیف جدیلاي. (تمتد من البلوغ حتى سن الرشد

  :أقسام المراهقة.2

أن العلماء قد اختلفوا في تحدید قترة المراهقة ,)1998أنور الخولي أمین، ( یرى

متى تبدأ، وكم تدوم، فهناك من اتخذ أساس النمو الجسمي كمعیار، وهناك من اتخذ 

النمو العقلي كمعیار، وكلهم اتفقوا مبدئیا على أن فترة المراهقة هي الفترة الواقعة بین 



 المرحلة العمریة   الفصل الثالث                                                                   
 

 
40 

 

سنة وقد قسموا  21لى إ 12البلوغ الجنسي واكتمال النمو الجسمي للراشد، أي من 

   )1998أنور الخولي أمین، (. مراحل المراهقة إلى ثلاثة أقسام

  : سنة) 14، 12،13(المراهقة المبكرة  1.2

، أن هذه المرحلة تمتد منذ بدأ النمو السریع )1986حامد عبد السلام زهران، (یرى 

یصاحب البلوغ إلى حوالي السنة الثانیة بعد البلوغ عند استقرار التغیرات  الذي

البیولوجیة الجدیدة عند الفرد، في هذه الحالة المبكرة یسعى المراهق إلى الاستقلال 

حامد عبد السلام ( .ویرغب دائما في التخلص من القیود والسلطات التي تحیط به

  )1986زهران، 

  :سنة) 17، 16، 15( المراهقة الوسطى  2.2

یطلق علیها أیضا المرحلة الثانویة، وممیزات هذه المرحلة هو بطئ سرعة النمو 

الجنسي نسبیا مقارنة بالمرحلة السابقة، ویزداد طول المراهق ووزنه، ویزداد بهذا 

  )1986 حامد عبد السلام زهران،(. إحساسه بذاته

  : سنة) 21، 20، 19، 18(المراهقة المتأخرة  3.2

، بأن هذه المرحلة یطلق علیها إسم الثبات، )1989عبد الرحمان العیساوي، (یرى 

حیث أنها تعتبر مرحلة اتخاذ القرارات الحاسمة التي یتم فیها اختیار مهنة المستقبل، 

الزواج أو العزوف عنه، وفیه یصل النمو إلى مرحلة النضج وفیه یتجه وكذا اختیار 

  .)1989عبد الرحمان العیساوي، ( .إلى الثبات الانفعالي
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  ):المرحلة الإعدادیة) (15-13(تعریف المرحلة العمریة  .3

وهي مرحلة انتقال خطیرة في عمر الإنسان ففي مرحلة الطفولة الوسطى        

ن والعلاقات الاجتماعیة التي والمتأخرة لاحظنا أن حیاة الطفل تتسم بالهدوء والاتزا

ویشترك معهم في لهوهم في یسر وسهولة ورأینا ان الطفل یندمج مع أصدقائه،  رتسی

لبلوغ الذي یعتبر قنطرة تصل الطفولة المتأخرة وببدایة ا. وقات فراغهموتسلیتهم وأ

سنة 13بالمراهقة تختلف من فرد لآخر، فبعض الأفراد یكون بلوغهم مبكرا في سن 

سنة كما أن مرحلة المراهقة تختلف من 17احیانا، وبعضهم قد یتأخر بلوغه حتى سن 

لیست  مجتمع لآخر باختلاف ثقافة المجتمع ، فالتغیرات النفسیة عند المراهقین

بالضرورة ناتجة عن التغیرات الجسمیة في المراهقة فحسب ،بل هي نتیجة الثقافة 

الموجودة في البیئة التي یعیش فیها الفرد ، وخلاصة القول أن بدایة المراهقة ونهایتها 

تختلف من فرد لآخر، ومن سلالة لأخرى ومن جنس لآخر ومن مجتمع لآخر ومما 

هي المرحلة الخام التي تشهد زیادة ) 15-13(لعمریة سبق یمكن القول أن المرحلة ا

في وتیرة النمو الحركي لدى التلمیذ المراهق والتي ینبغي أن تستثمر لكون قابلیة التعلم 

الحركي تكون عالیة جدا كما یمكن إعتبارها بالمرحلة المثالیة للتخصص الریاضي 

   .المبكر وذلك في معظم الأنشطة الریاضیة

  ):15- 13(المرحلة العمریة خصائص  .4 

  :                  النمو العقلي 1.4

یختلف الذكاء في سرعة نموه عن القدرات الأخرى فنجد أن نمو الذكاء یهد       

سرعته خلال هذه الفترة اما المیول للمراهق تبدو في اهتمامه بأوجه النشاط المختلفة 

عقلیة الأخرى وتزداد القدرة على التحصیل وتتأثر هذه المیول بمستوى الذكاء والقدرات ال

في هذه المرحلة فیمیل المراهق للقراءة والاستطلاع والرحلات فهو یحاول التهرب من 

مناهجه الدراسیة بقراءة الكتب الخارجیة كالقصص والمجلات وقد یتجه أحیانا لقراءة 
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د ویتطور أدراكه فینمو الفر . الكتب العلمیة، ویخلف أدراك الطفل في المرحلة السابقة

  .من المستوى الحس المباشر إلى المدركات المعنویة البعیدة

وینحصر إدراك الطفل في حاضره، بینما یمتد إدراك المراهق في الماضي والمستقبل 

  .القریب البعید ویصبح أكثر استقرارا وشمولا لمستقبل

وقدرة المراهق على التذكر تفوق قدرة الطفل فبالنمو العقلي یستطیع ان یستوعب 

فیكون الفرد أكثر تذكرا للموضوعات التي یمیل . المعلومات استیعابا یقوم على الفهم

لذا نجده یستطیع أن ینتقل من . إلیها كما تنمو القدرة على الانتباه  والفهم العمیق

ستیعاب الموضوع الأول ،كما یتسم تفكیره بالقدرة على موضوع إلى آخر بعد إجادة وا

التجرید والاستلال وقدرته على التحلیل والتركیب وتزداد القدرة على الفهم والتفكیر 

كما یتجه تفكیر المراهق نحو التعمیم كما تختلف میول . المجدد والتفكیر الابتكاري

ر والاستعدادات العقلیة دورا الشخصیة وسماتها وتلعب المظاه أنماطالأفراد باختلاف 

 . هاما في المیول وتختلف أنواع المیول فتشتمل میول عقلیة ،دینیة ،فنیة ،ریاضیة

  )2007نوال ابراهیم شلتوت، (

ومما سبق یرى الباحثون أن الطفل في هذه المرحلة تتوفر لدیه كل الشجاعة والإرادة 

والتي مصدرها زیادة نمو نضج العملیات العقلیة كالتذكر و التفكیر كما الكبیرة للتعلم، 

یزداد عنه الوعي والإدراك بالمشاكل التي تحیط به مجتهدا بذلك في إیجاد الحلول 

   .المناسبة بنفسه

  :النمو الإنفعالي.2.4

مواقف التعلم ما هي " یرى الباحثون في هذا الشأن منهم نوال محمد عطیة أن        

أما من الناحیة " إلا مواقف إدراكیة یدرك فیها التلمیذ أمور متعددة ومن مجالات شتى

الإنفعالیة فیتمیز الطفل بإنشغال البال وكثرة التفكیر ، وفي هذا الشأن یذكر كل من 

أن الطفل یتمیز بكثرة الإنشغال بإهتماماته ،وقلق،وخائف " سعد جلال ومحمد علاوي 
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ویتقلب مزاجه بین الجبن والشجاعة والمرح والإكتئاب على كل من نفسه وصحته، 

ویكون حساسا وكثیر الشكوى غیر أنه یكون عادلا في أحكامه ومعقولا في مطالبه 

ومما سبق یرى الباحثون أن الطفل في هذه المرحلة تتوفر لدیه " وتوقعاته ویقبل التوبیخ

   .ضج في العملیات العقلیةكل الوسائل والإمكانات لیتكون عقلیا وإنفعالیا نتیجة الن

وتتسم هذه المرحلة بأنها عنیفة في حدة الانفعالات واندفاعها ویجتاح المراهق       

ثورة من القلق والضیق فنجده ثائرا على الاوضاع ومتمردا على الكبار كثیر النقد لهم 

  :ومن الخصائص الانفعالیة 

رات وهو یحاول ان یتوافق مع اهتمام المراهق بذاته وما طرا على جسمه من التغی -

  .جسمه الجدید ویتقبله

  .یزداد شعوره بالكآبة والضیق نتیجة كثرة الآمال والاحلام التي یستطیع ان یحققها -

  .تتسم انفعالاته بالتهور والتسرع والتقلب وعدم الإستقرار -

  .مجتمعالتمرد والثورة على الكبار وعلى المعاییر والقیم الخلقیة والتقالید في ال -

  .مثالي مرهف الحس ،شدید الحساسیة،یتأثر تأثیرابالغا بنقد الآخرین -

نوال ابراهیم شلتوت، ( .الحب عند المراهق من أهم خصائص النمو الإنفعالي -

2007(   

  :النمو الجسمي .3.4

إن جسم الإنسان من المقومات الأساسیة في تكوین شخصیته لذا كانت التغیرات       

التي تطرأ على الجسم من الأهمیة بمكان وهذه التغیرات لیست مهمة في ذاتها،بقدر 

 Gilles(ویذكر جیل كومیتي  ماهي من حیث تأثیرها الغیر مباشر على شخصیته

cometti ( أن خلال هذه المرحلة تسجل كذلك زیادة في سرعة تردد الخطوة لدى

سنة لا یكون النمو ) 13-12(في هذه المرحلة العمریة" الطفل بینما یرى فایناك أن 

بطریقة منتظمة ومستمرة وإنما بطریقة مندفعة، كما یعتبر هؤلاء الذین یقتربون من 
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ویؤكد قاسم حسن حسین على " سریعة  نهایة هذه المرحلة أنهم قادمون على فترة نمو

الألعاب والفعالیات التي تعتمد على القوة الممیزة " ضوء بعض التجارب المنجزة أن 

ومما سبق یرى الباحثون أن هذه المرحلة " الركض ، القفز ، الرمي: بالسرعة مثل 

زة العمریة تعد جد مهمة لان الطفل فیها یعیش نموا متوازنا وحیویا لمختلف الأجه

والأعضاء  وتزداد المهارات الجسمیة كما تعد هذه المرحلة الأنسب للممارسة وتمییز 

الفروق الفردیة بین الجنسین وعلى مستوى نفس المجموعة وبروز المواهب في الأنشطة 

  .الجماعیة والفردیة

  :فرق الجنسین في النمو الجسمي 

وا سریعا في حین أن یكون الذكور اقوى جسما من الإناث حیث تنمو عضلاتهم نم

الإناث یتراكم الشحم في مناطق معینة في أجسامهن ویزداد الطول والوزن عند 

الجنسین ولكن الذكور اكبر من الإناث،یتمیز الذكور بإتساع الكتفین وینمو عند الإناث 

  .عظام الحوض

تي ویهتم المراهق بمظهره الجسمي ،وقوة عضلاته،ومهاراته الحركیةوریاضته البدنیة ال

   )2007نوال ابراهیم شلتوت، ( .تساعد جسمه على النمو والقوة

  :النمو الحركي .4.4

نتیجة للتغیرات الجسمیة في المرحلة نجد أن المراهق یكون كسولا خاملا قبل       

النشاط والحركة وهذه المرحلة عكس المرحلة السابقة التي كانت تمیز الطفل بالمیل 

  .الشدید للحركة والكسل المتواصل وعدم القابلیة للتعب

كثیر الإصدام بالأشیاء التي فحركات المراهق تتمیز بعدم الدقة والاتساق فنجده       

تعترض سبیله اثناء تحركاته كما یتمیز بالإرتباك وعدم الإتزان وعندما یصل المراهق 

قدرا من النضج تصبح حركاته أكثر توافقا وإنسجاما ویزداد نشاطه ویمارس الأنشطة 

   )2007نوال ابراهیم شلتوت، ( .الریاضیة
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أن هذه المرحلة تسجل فیها العدید من المكتسبات " طلحة حسام الدین وآخرون ویذكر 

الحركیة لصالح الطفل أهمل السیطرة الكاملة على الدوافع الحركیة من الحركات 

أن الطفل یحتاج إلى نشاط وألعاب لأنها " بینما یذكر بریكسي عبد الرحمن " العشوائیة

یة كما أنه خلال هذه المرحلة قدرات الطفل تؤثر بصفة إیجابیة على القدرات الحرك

ومما سبق یستخلص الباحثون أن " تكون مساعدة جدا على إستیعاب العادات الحركیة

النمو الحركي وإكتساب المهارات بإنسیابیة عالیة ، والقدرة على تحلیل الإرشادات 

   .والتعلیمات التي تعطى له

  :  خلاصة 

إن مرحلة المراهقة مرحلة هامة یمر بها الإنسان حیث یتم فیها إعداد المراهق   

لیصیب مواطنا قادرا على تحمل المسؤولیة والرشد الذي یسبب كثیرا من القلق 

والاضطراب النفسي كما تضم الفروق الفردیة بشكل بارزا وممیز إذ تنمو القدرات 

خاصة من طرف الآباء من حیث أسلوب العقلیة والمیول كما أنها تحتاج إلى عنایة 

وإمكانیة ,التعاون فلا بد أن تتاح الفرصة الكافیة للتعبیر عن نفسه وتوظیف قدراته 

 .  للتغلب على مخاوفه وانفعالاته والضغوط النفسیة المحیطیة به 
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  :تمهید

یعتبــــر هــــذا الفعــــل جــــوهر البحــــث حیــــث یــــتم فیــــه معالجــــة المشــــكلة المطروحــــة وإتبــــاع 

المنهجیــة الصــحیحة لتحقیــق النتــائج وهــذا باســتخدام الاختبــارات الوظیفیــة لــذالك للخــروج 

  .وخلاصة وتوصیات  جاتاباستنت

  :منهج البحث  - 1

ي یعتمد بالأساس عل طبیعة مار النهج السلیم والصحیح في مجال البحث العلیإن اخت

تم یوالمنهج في البحث العلمي یعني مجموعة من القواعد والأسس التي  ،المشكلة 

المناسب لحل مشكلة  الحقیقة حیث یعتمد اختیار المنهج إلىوضعها من أجل الوصول 

وفق الهدف  البحث بالأساس على طبیعة المشكلة نفسها والأهداف وتستخدم المناهج 

 الملائموعلى هذا الأساس استخدمنا المنهج الوصفي , إلیه  وصولال طالبانالذي یود ال

معدل , النبض ,ضغط الدم ( الوظیفیة قیاس مختلف المؤشرات في البحث  لطبیعة 

  .)لسعة الحیویة ا, نبض الضغط 

  :مجتمع و عینة البحث  – 2

فاختیار العینة , تعتبر العینة من أهم المحاور التي یستخدمها الباحث خلال بحثه 

و عینة .نتائج ذات مصداقیة عالیة  إلىبشكل جید و مناسب یساعد على التوصل 

 شكلتو  ،و كانت العینة مقصودة  متوسطة صیادة ، تلمیذ من)  30( البحث شملت

التجانس بین أفراد  إجراءو قد تم ،  الأصليمن المجتمع  %80 البحث بنسبةعینة 

تلامیذ  8العینة الاستطلاعیة شملت , العینة من حیث القیاسات الجسمیة و الوظیفیة 

  .من الطور من المتوسط 

          



 الفصل الأول                                               منھجیة البحث والاجراءت المیدانیة
 

 
51 

 

  :متغیرات البحث  - 3

 ) .اللاصفي الصفي و ( النشاط الریاضي المدرسي : المتغیر المستقل  - 

  .الكفاءة الوظیفیة للجهازین الدوري و التنفسي : المتغیر التابع  - 

  :لمتغیرات البحث  الإجرائيالضبط  - 4

تأثیر متغیرات و التي یمكن أن تؤثر على  إزالةتعتبر هذه الخطوة المبذولة قصد 

بغیة معرفة تأثیر  إجراءاتقام الباحثان بعدة  الأساسو على هذا , المتغیر التابع 

على الكفاءة الوظیفیة للجهاز الدوري ) الصفي و اللاصفي (النشاط الریاضي المدرسي 

یمكننا ضبط متغیرات البحث على النحو  الإجراءاتو التنفسي و انطلاقا من هذه 

  :التالي 

  :المتغیرات المرتبطة بمجتمع البحث  1- 4 

البحث و التي یجب على الباحثان أن هناك مجموعة من المتغیرات المرتبطة بمجتمع 

  :یضبطها بدقة 

تلمیذ من الطور المتوسط من  30اختیار عینة  البحث مقصودة حیث تمثلت في 

  .من نفس المستوى من حیث الطول و الوزن ممارسي النشاط الصفي و اللاصفي 

  : المتغیرات الداخلیة  2- 4 

كالحالة , هناك العدید من المتغیرات الداخلیة یكون من الصعوبة التحكم فیها بدقة 

الاجتماعیة و النفسیة التي یعیشها التلامیذ التي تؤثر بالسلب على الجانب البدني و 

و من أهم تلك العوائق الزمن و , غیر ذلك من الاشیاء التي تبقى عائقا أمام التلامیذ 

  .البرنامج التدریسي  
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  :المتغیرات الخارجیة  3- 4

یوجد العدید من المتغیرات الخارجیة التي یمكن أن تؤثر على المتغیر التابع في 

لهذا حاول الطالبان الباحثان قدر المستطاع توظیف كل الشروط لانجاح ,التجربة 

  :التجربة بدایة بالتفرغ للتجربة من خلال 

  .العینة تقوم بالاختبار في وقت واحد و وسائل واحدة  –الاختبار   ضبط - 

  : مجالات البحث  – 5

  :تتمثل مجالات البحث في المجال البشري و الزماني و المكاني

 تلامیذ متوسطة صیادةتلمیذ من  30شملت العینة على  : البشريالمجال  1 - 5

  ) .في اللاص –الصفي (لنشاط الریاضي المدرسي لالممارسین 

 01/ 05لتجریبیة في الفترة الممتدة من أجریت الدراسة ا:  المجال الزمني 2 – 5

  :وكانت على النحو التالي  20/04/2016الى  2016/

 15/01/2016 إلى 07/01/2016طلاعیة امتدت من تالتجربة الاس - 

 20/04/2016 إلى 20/01/2016ة امتدت من ـــــــــــــــــــــالتجربة الرئیسی - 

أجریت جزء من الاختبارات بعیادة المتوسطة والجزء الأخر من : المجال المكاني  3 - 5

  .الإختبارات في ملعب المؤسسة وساحة الریاضة 

  :استخدم الباحثان في دراستهم الوسائل والدراسات التالیة  :أدوات البحث   – 6

 .المصادر والمراجع  - 

 .الأختبارات الوظیفیة  - 

 .جهاز قیاس ضغط الدم  - 
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 .جهاز قیاس السعة الحیویة  - 

 .جهاز قیاس الطول  - 

 .میزان طبي  - 

 .كرونمتر لحساب الوقت  - 

 .صندوق خشبي  - 

  :الأسس العلمیة للإختبارات  – 7

ویقصد بثبات الاختبار ان یعطي الاختبار نفس النتائج أذا ما  :ثبات الإختبار  1 - 7

احثان الإختبار منه نستنتج عند إجراء الب أعید على نفس الأفراد وفي نفس الوقت 

ولثبات الأختبار ,الإختبار بعد أسبوع تحت الظروف استلزم تحقیق نفس النتائج الأول 

قام الباحثان باستخدام معامل الارتباط وبعد الكشف في جدول الدلالة لمعامل الإرتباط 

هي أكبر من القیمة  وجد أن القیمة المحسوبة لكل اختبار) 0.05(عند مستوى الدلالة 

هذا ما تأكد بأن الأختبارات تتمتع بدرجة ثبات عالیة أو ضعیفة كما ) 0.49(الجدولیة 

  )2000اخلاص محمد عبد الحفیظ، (

من أجل التأكد من صدق الإختبار استخدم الباحثان معامل  :صدق الاختبارات  2 - 7

الصدق الذي یقاس بحسب الجذر التربیعي لمعامل الثبات اختبار وقد ثبت بأن 

  .الأختبارات تتمتع بدرجة صدق عالیة كما هو موضح في الجدول 

  :صدق الاختبار     

  .هو الجذر التربیعي لثبات الاختبار 

  الثبات   = صدق الاختبار  
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إن الاختبارات المستخدمة في هذا البحث سهلة وواضحة  :موضوعیة الاختبار  3 - 7

الفهم وغیر قابلة للتأویل إذ أن الإختبارات ذو الموضوعیة عالیة هو الإختبار الذي 

 . یبعد الشك وعدم الموافقة

یمثل معامل الثبات والصدق لمجموعة الإختبارات والقیاسات  ) : 01(جدول رقم 

 ولمعرفة مدى التجانس 

 الصدق الثبات

 1قیاس  2قیاس 

الانحراف  ادوات القیاس

 المعیاري

  المتوسط

  الحسابي

الانحراف 

 المعیاري

  المتوسط

  الحسابي

 الوزن 52.75 8.84 52.75 8.84 1 1

 1الضغط  11.62 0.91 11.25 1.03 0.84 0.71

 2الضغط 7 1.30 7.25 1.28 0.87 0.76

 معدل النبض 44.87 5.30 47.87 7.16 0.91 0.84

0.75 0.86 1.30 4 1.30 4.62 
معدل ضغط 

 النبض

 السعة الحیویة 0.72 0.12 0.74 0.12 0.98 0.98

 اختبار روفیه 13.76 1.29 13.94 0.89 0.91 0.83

 اختبار هارفرد 62.73 6.80 63.37 7.79 0.98 0.98

 اختبار كوبر 29.48 4.53 30.13 5.89 0.98 0.97
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  شرح مفردات الإختبارات  – 8

  قیاس الطول  :الإختبار الأول  1 –8                     

  .قیاس الطول : الغرض من الاختبار  - 

  مدرجة بالسنتیمتر) لوح خشبیة ( قیاس جهاز الاستادیو متر : الأدوات  -

تم قیاس الطول لعینة البحث عن طریق جهاز معد لهذا الغرض : الإجراءت  -

) السنتیمتر (وبواسطة مسطرة مدرجة مثبة على قاعدته من الخشب واسخدام وحدات 

 )1987محمد صبحي، ( .یتینوبدون ارتداء الحذاء وتكون الرجلین حاف

 

                 

 یوضح قیاس الطول ) :01(الشكل رقم                     
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  قیاس الوزن  :الإختبار الثاني  2 – 8                   

  قیاس الوزن: الغرض من الاختبار  -

  میزان طبي : الأدوات  -

ثم یصعد المختبر فوق المیزان حافي ,یثبت المؤشر عند الصفر : الإجراءات  -

وفي وضع الصعود نقرأ قیمة المؤشر والتي , الألبسة الخشنة الأرجل وشبه عاري من 

 .تعبر عن الوزن

            

  یوضح طریقة القیاس الوزن   : )02(رقم الشكل التوضیحي   

  قیاس الضغط الدموي  :الإختبار الثالث  3 – 8     

 .قیاس الضغط الدموي الإنقباضي والإنبساطي : الغرض  - 

 .ضغط الدم الزئبقي جهاز قیاس : الأدوات  - 

یقوم القائم بالقیاس بلف الجهاز على الذراع الیسرى للمفحوص : طریقة الأداء  - 

یضع القائم بالقیاس السماعة ,فوق المفصل وهو جالس على الكرسي في وضع مریح 

مباشرة وینفخ  الطبیة على أذنیه والطبلة على الشریان العضدي فوق تجویف مفصل

ان بحیث لایمكن سماع عدد ضربات القلب وبعد ذالك یتم البدء الكم الى أن ینسد الشری

بتخفیف الضغط على الكم تدریجیا ویراقب مستوى الزئبقي الذي یؤشر للضغط 

الإنقباضي ویستمر الشخص القائم بالقیاس بتخفیف الضغط على الكم ببطء الى أن 
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. الضغط  قي عندها وهي تشیر الىیسمع أخر صوت ضعیف ویتم قراءة مستوى الزئب

     )1994محمد حسن علاوي، (

                          

  یوضح طریقة لقیاس الضغط الدموي  : )03(رقم الشكل التوضیحي                 

  قیاس النبض  : الرابعالإختبار  4 – 8                     

 .وضع الجلوس في ) القلب(قیاس معدل القلب : الغرض  - 

 .جهاز قیاس النبض : الأدوات  - 

الجهاز من قطعتین ساعة تربط في الید الیسرى على   یتكون: طریقة الأداء  - 

 .الشریان الأبهر والحزام یربط على الصدر فوق القلب مباشرة لتحسس النبض 

 
  

 النبضیوضح طریقة لقیاس  :)04(الشكل التوضیحي  

 



 الفصل الأول                                               منھجیة البحث والاجراءت المیدانیة
 

 
58 

 

   ضغط النبضقیاس معدل  :الإختبار الخامس  5 - 8    

 :یتم من خلال تطبیق المعادلة التالیة  - 

  الضغط الإنبساطي   –الضغط الإنقباضي   =ضغط النبض       

  قیاس السعة الحیویة: الإختبار السادس  6 -8           

هي كمیة الهواء التي یكن طردها بأقصى زفیر بعد أقصى شهیق : السعة الحیویة 

، 1994بهاء الدین سلامة، ( .الشخص وتتأثر الأحجام المختلفة للسعة الحیویة بحجم 

  )314صفحة 

 .قیاس السعة الحیویة : الغرض  - 

 .بواسطة جهاز السبیرومتر الجاف یتم قیاس السعة الحیویة : الأدوات  - 

یجلس المختبر على الكرسي لقیاس قدرة الرئتین بواسطة جهاز : طریقة الأداء  - 

  .السبیرومتر الجاف 

  

            

  

  یوضح طریقة قیاس السعة الحیویة  ) :05(  التوضیحي شكلال
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  )الكفاءة البدنیة ( اختبار هارفد : السابعالاختبار  7 - 8     

هي مصطلح یطلق عادة على كمیة العمل الذي یمكن للفرد أداؤه : الكفاءة البدنیة

شدة مع تحسن الحالة الوظیفیة یستطیع الفرد أداء عمل أكبر مع الاقتصاد في بأقصى 

  )74، صفحة 1982أبو العلا عبدالفتاح، ( .الطاقة المبذولة 

على ) بروها(تحدید أغراض اختبار هارفد للخطوة كما ذكرها یمكن : الغرض  - 

 :النحو التالي 

 .قیاس وتقویم وظائف القلب والجهاز التنفسي   - أ

 .قیاس وتقویم التحمل الدوري التنفسي   - ب

 .قیاس اللیاقة البدنیة التي تتطلب العمل والقدرة علىى الشفاء من المجهود   - ت

 : الأدوات  - 

سم 40سم وطول 51نضدة خشبیة بارتفاع أو م) درج(أو سلم مقعد خشبي   - أ

 .سم 35وعرض 

 .ساعة أیقاف   - ب

 .مترونوم لتنظیم إیقاع الخطو  - ت

 : طریقة الأداء 

یقف المختبر في مواجهة المقعد الخشبي وعندما یعطي اشارة البدء یقوم   - أ

 .خطوة في الدقیقة 30والهبوط على المقعد الخشبي بمعدل  بالصعود

مرة في الدقیقة لمدة 30والهبوط على المقعد بمعدل یستمر المختبر في الصعود   - ب

 .یحتسب للمختبر الزمن الذي استغرقه في الأداء بالثواني ,دقائق متصلة دون توقف 5

نتهاء من الاختبار مباشرة ثم یحسب له على كرسي بعد الایجلس المختبر   - ت

ثا من 30لثة وثا من الدقیقة الثا30ویقة الثانیة ثا من الدق30في ) النبض(معدل القلب 

 .الدقیقة الرابعة بعد الانتهاء
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                                                                                                                                     : طریقة حساب الدرجات  - 

  100 ×) عدد ثواني الاداء(

 pei=    مؤشر الكفاءة البدنیة 

  )عدد مرات النبض في العودة إلى الحالة الطبیعیة (×2                             

  )1998محمد نصر الدین رضوان، (

  

 قیاس الكفاءة البدنیة یوضح  ) :06(الشكل التوضیحي                         

  

  )دقیقة 12مشي  –جري (اختبار كوبر  :الثامن  الاختبار 8-8                     

خلایا هو أكبر حجم  من الأكسجین تستخدمه : الحد الأقصى لإستهلاك الأكسجین 

   (lamb, 1984, p. 136) .الجسم في وحدة الزمن 

 ).لیاقة القلب والأوعیة الدمویة ( قیاس القدرة الهوائیة : الغرض  - 

یتطلب اختبارات الجري الهوائیة بعض الأدوات البسیطة وهذه : الأدوات  - 

 الأدوات هي 

 ساعة إیقاف لها مؤشر ثواني وتستخدم لحساب الزمن المخصص للاختبار   - أ

 .وعدد مناسب من العلامات المرقمة والرایات الركنیة صفارة   - ب
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 .ملعب كرة القدم او اي منطقة مستویة   - ت

 :طریقة الأداء  - 

 .واحدة ء الاختبار على مجموعة من الأفراد دفعة یمكن إجرا  - أ

وعندما یعطون إشارة البدء ,یتخذ المختبرین وضع الاستعداد خلف خط البدء   - ب

یقومون بالجري والمشي حول ملعب كرة القدم ویستمر المختبر في الأداء حتى یعلن 

 .المختبر انتهاء الزمن المقرر للأداء 

یقوم المحكم بتسجیل عدد وعندما یعلن المیقاتي انتهاء الزمن المقرر للاختبار   - ت

 أو عدد مرات التردد بین العلامات و الشواخص اللفات والزمن المستغرق في الإختبار 

 : تعلیمات الاختبار  - 

 .یسمح للمختبر بالمشي أو الجري الخفیف أثناء أداء الاختبار   - أ

 .لضمان عامل المنافسة یؤدى الاختبار في مجموعات   - ب

 یقوم المیقاتي بإعلان بدئ الاختبار وانتهاء الزمن بالصافرة    - ت

یقوم كل مختبر بحساب عدد اللفات التي یقطعها ویعلنها للمحكم عند انتهاء   - ث

  .الاختبار 

  )1998محمد نصر الدین رضوان، (          
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 (یوضح طریق قیاس الحد الاقصى لاستهلاك الاكسجین  ) :07(التوضیحي الشكل 

(Vod2max  

  

  ) اختبار الأسترجاع ( اختبار روفیه:  التاسعالاختبار  9- 8       

هذا الاختبار یعتمد على تغیر نبضات القلب بعد مجموعة ن الثني وترتیب :الغرض  - 

 .اللاعبین حسب قدرات الاسترجاع 

 .میقاتیة , ) جهاز إیقاع ( مترونوم  ,كرسي : الأدوات  - 

قبل بدء الاختبار نقیس نبض القلب في حالة الراحة في وضعیة : طریقة الأداء  - 

حسب إشارة ,اللاعب یقوم بالوقوف والرجلین متباعدین قلیلا ) . p0 ( الجلوس 

ثنیة على الأرجل في 30اللاعب یقوم بالثني للرجلین حسب إیقاع المترنوم ب,الفاحص 

حیث عضلات المؤخرة تلمس عقب الأرجل مع أن المترنوم یضبط على ,ثانیة 45ت وق

 1(ثم نقوم بقیاس النبض بعد التوقف مباشرة من الاختبار ,ضربة في الدقیقة 80إیقاع 

p  ( ثم بعد دقیقة من التوقف من الاختبار ,في وضعیة الجلوس) p2  (  

                    

  

  

روفیه یقترح معادلة تسمح ,انطلاقا من ثلاث قیاسات لنبض القلب : تحلیل النتائج    

  . بترتیب اللاعبین في عدة مستویات 

  p01 p2+ p (– 200  /10+( =مؤشر روفیه 

  

    العلامة     المجموعات 

  الملاحظة 

     ممتاز                                    0ن أقل م               المجموعة الأولى

  جید جدا                                  5 -0                  المجموعة الثانیة 
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  جید                        15 -5  المجموعة الثالثة 

  متوسط                             15 -10                   المجموعة الرابعة 

          ضعیف                                15أكثر من     المجموعة الخامسة     

  یمثل مؤشر ومستویات اختبار روفیه  :)02(الجدول  رقم                   

  )120، صفحة 1989ابراهیم احمد سلامة واخرون، (              

  

                            
   یوضح طریقة قیاس القدرة الاسترجاعیة:  )08(رقم  التوضیحي الشكل                

     

  

  : التجربة الإستطلاعیة  - 9

من أجل ضمان السیر الحسن للتجربة الرئیسیة والوصول الى أفضل طریقة لإجراء 

الإختبارات التي تؤدي بدورها للحصوول على نتائج صحیحة ومضبوطة وكذالك تطبیق 

الطرق العلمیة المتبعة كان لابد للباحثان من إجراء تجربة إستطلاعیة وبناء على ذالك 

وذالك من أجل ,) 15 -13(ذ الطور المتوسط تم إختیار ثمانیة تلامیذ من تلامی

تطبیق الإختبارات التي أجریت من قبل الطالبان الباحثان وكانت بدایتها من 

   14/01/2016وتم أعادة الإختبارات في   07/01/2016
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  :وتم فیها إجراء الاختبارات المرشحة بمساعدة الأساتذة، وهذا من أجل

  .الموضوعة الفسیولوجیةللاختبارات  التأكد من مدى استجابة عینة البحث -

  .الوقوف على الصعوبات التي قد یتلقاها الباحث أثناء إجراء الاختبارات -

  .التأكد من صلاحیة الأجهزة والأدوات المستخدمة -

  .التوصل إلى أفضل طریقة لإجراء الاختبارات وتحدید الزمن الكافي لكل اختبار -

  .تحدید الأسس العلمیة الاختبارات -

  :ولقد أسفرت هده التجربة على مایلي

 .فهم كل التلامیذ للاختبارات الفسیولوجیة المسطرة -

  تم تحدید میعاد بدء القیاسات والاختبارات  -

  .ومعایرة الأجهزة الخاصة بضغط الدم النبض كفایة وسلامة الأدوات المستخدمة -

و كان الهدف من التجربة الاستطلاعیة التأكد من صدق و ثبات و موضوعیة 

  الاختبارات 

  :التجربةتطبیق  -10   

  :القبلي لقیاسا 10-1

تم إجراء الاختبار القبلي من قبل الباحثان على تلامیذ عینة البحث قبل البدء بتنفیذ 

والذي یطبقه الأستاذ داخل من المنهاج المقدم من قبل الوزارة برنامج الفصل الثاني 

  وذالك في.الصف وبرنامج الأستاذ الذي یستخدمه في النشاط اللاصفي 

  . 18/01/2016 إلى 15/01/2016
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لحصة التربیة البدنیة وتطبیق تم تطبیق البرنامج التنفیذي : التجربة الأساسیة  10-2

الأسبوع وبمقدار أربع أسابیع بواقع حصتین في  8برنامج النشاط اللاصفي على مدار 

  .04/2016/ 20الى  20/01/2016ساعات أسبوعیا وذالك خلال الفترة من 

    : البحث فيالمتغیر المستقل في وتمثلت 

 2(الزمن      " المتغیر المستقل  :"برنامج حصة التربیة البدنیة والریاضیة  )1

                                                                                                                    )  سا

  :  وهي  تتضمن خطة درس التربیة البدنیة والریاضیة على ثلاثة أجزاء

 :ویضم هذا الجزء ثلاثة أنشطة وهو كالتالي : الجزء التحضیري  )1

د وهي خروج التلامیذ الى الساحة والمناداة وإحضار الأجهزة 3مدتها : المقدمة   ) أ

 .والوسائل 

وهي تهیئة أجزاء الجسم المختلفة استعدادا للتمارین ووقایة : الإحماء العام    ) ب

 . الجسم من حدوث الإصابات 

وهي التمارین الخاصة بالذراعین والجذع والرجلین والتي  :الإحماء الخاص   ) ت

  .المعطاة أثناء الوحدة التعلیمیة تخدم المهارات الحركیة 

النشاط الفردي ( ویضم هذا الجزء على نوعین من النشاط : الجزء الرئیسي  )2

 : ینقسم الى قسمان وهما  وكل من هذین النشاطین) والنشاط الجماعي 

ویتم فیه شرح المهارات الحركیة المختارة للفعالیات المختارة : النشاط التعلیمي   ) أ

 .وذالك من قبل المدرس  المطبقة ضمن الوحدة التعلیمیةللفعالیات 

ویتم فیه توزیع تلامیذ الصف على شكل فرق لتمارس كل : التطبیقيالنشاط    ) ب

من الفعالیات ویتم فیه منافسة بین الفرق او الأفواج في النشاط فرقة مهارة مختارة 

 . الممارس 

عودة الى الحالة الطبیعیة ویتم فیه إعطاء تمارین تهدئة ثم ال: الجزء الختامي  )3

 .ومناقشة الحصة 

 ) سا 2( الزمن " المتغیر المستقل " اللاصفي برنامج حصة النشاط  )2
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قامت الإدارة العامة لنشاط اللاصفي ,سعیا لتحقیق أهداف التربیة البدنیة والریاضیة 

باعتماد تطبیق حصة النشاط ,التابعة لریاضة المدرسیة بمودیریة التربیة الوطنیة 

وعلى الرغم من تعدد أوجه النشاط الریاضي ,اللاصفي ضمن الخطة الدراسیة 

إلا أنه یتم تطبیق هذه الأنشطة في حدود الإمكانات المتاحة ,اللاصفي الممارس 

  : بالمدرسة متمثلا في الأتي 

 .د  10القیام بعملیة الإحماء لمدة  - 

 .  د 40لعبة كرة القدم بالنسبة لذكور لمدة تطبیق برامج تدریبیة الخاصة ب - 

 .د  40تطبیق برامج تدریبیة الخاصة بلعبة كرة الید بالنسبة للإناث لمدة  - 

د سواء داخل المؤسسة أو مقابلات بین  60منافسة في لعبة كرة القدم لمدة  - 

 . المؤسسات

 د سواء داخل المؤسسة أو مقابلات بین 60منافسة في لعبة كرة الید لمدة  - 

  .المؤسسات 

أجریت القیاسات البعدیة للاختبارات والقیاسات  الفسیولوجیة : ألبعدي  قیاسال 3 -10

بعد الانتهاء من تطبیق التجربة  2016/ 20/04الى  17/04/2016في الفترة من 

  . بنفس الشروط والمواصفات التي تمت على الاختبارات والمقاییس الرئیسیة 

  : الدراسات الاحصائیة  -11

ان الهدف من استعمال المعالجة الاحصائیة هو جمع المعطیات الاحصائیة و تحلیلها 

و , لغرض تحویلها الى مؤشرات كمیة ذات دلالة علمیة یسهل تفسیرها و الحكم علیها 

و على هذا الأساس قد , تختلف الخطة الاحصائیة باختلاف نوع المشكلة المدروسة 

 :انین الاتیة اعتمد الطالبان الباحثان على القو 

 س : المتوسط الحسابي  - 

 ع : الانحراف المعیاري  - 
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 )بیرسون ( معامل الارتباط  - 

 Tاختبارات سیتودنت  - 

 :المتوسط الحسابي 1.11

أن الهدف منه هو الحصول 1988، شامل كامل )1988قیس ناجي، (یرى   - 

 .العینة في الاختباراتعلى متوسط النتائج التي تحصل علیها أفراد 

  ن      / مج س= س  

    .المتوسط الحسابي: س 

  .عدد الأفراد: ن 

 .مجموع الدرجات  : مج س  - 

  

  

  

  :الانحراف المعیاري 2.11 

یعتبر من أهم مقاییس التشتت و أحسنها و أكثرها دقة و هو الأكثر  - 

درجة استعمالا لدى المهتمین بالبحث العلمي كما یبین لنا مدى ابتعاد 

 .الفحوص عن النقطة المركزیة

        

 

 

  .القیم الاختبار مجموع: س 

  .الانحراف المعیاري: ع 

(س−س)²

(1 − (ن
					=  ع
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   .المتوسط الحسابي: س

 .عدد الأفراد: ن 

  :معامل الارتباط البسیط لبرسون 3.11

أن الهدف منه معرفة العلاقة  )محمد حسن علاوي ومحمد نصر الدین (  یقول

الارتباطیة بین الاختبارین بالرجوع إلى الدلالة الإحصائیة، بمعامل ارتباط بیرسون فإذا 

كانت المجموعة أكبر من القیمة الجدولة فان الارتباط یكون قوي و صحیح و عكس 

  )2000محمد حسن علاوي ومحمد نصر الدین رضوان، ( .صحیح

  

                                 ) ( س مج( –) مج س ص(ن                   

  =ر

 ]²)مج ص( - ²ن مج ص][ ²)مج س(- ²ن مج س[             

 

  )س(مجموع قیم الاختبار : مج س

  ).ص(مجموع قیم الاختبار : مج ص 

  ). س(مجموع مربعات قیم الاختبار : ²مج س 

  ).ص(مجموع مربعات قیم الاختبار : ²مج ص 

  ).س(مربع مجموع قیم الاختبار : ²)مج س( 

  ).ص(مربع مجموع قیم الاختبار : ²)مج ص( 

  )2000محمد حسن علاوي ومحمد نصر الدین رضوان، (

 

  ):ت(ستیـودنت  اختبار 4.11

  ): ت(في هذا البحث تم استخدام معادلتین لستیودنت  
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فستستخدم لمعرفة الفرق بین الاختبار القبلي و البعدي في كل عینة و هي : الأولى

 :كالأتي

  │م ف │                        

                   =ت             

 2ع+  1ع                         

 )1- ن(ن                          

    .الفرق بین المتوسط الحسابي للاختبار الأول و الثاني: م ف 

  .مجموع الانحراف المعیاري للاختبار الأول و الثاني: 2ع + 1ع

 .عدد الأفراد: ن

  )2000اخلاص محمد عبد الحفیظ، (

  

  

  : صعوبات البحث .12

 .اللانشطة اللاصفیة صعوبة ایجاد عینة البحث و الانتظار حتى بدایة  - 

و التي تستعمل و تثمن  الفسیولوجیة في المؤسساتوجود بعض الاجهزة انعدام  - 

 , البحث 

 انعدام الدراسات المشابهة بالمعهد  - 

  :  خلاصة 

اذن فلقد اهتم الطالبان في هذه الفصل بابراز المنهج و أهم اجراءاته المیدانیة        

بدایة من تحدید المنهج البحث الى العینة و المجتمع الاصل و تقنین الاختبارات 

وصولا الى الاسالیب الاحصائیة و أهم الصعوبات و ذلك رغبة منا بتوفیر قاعدة یبنى 
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نا ایمانا منا بأن الكمال فیأخذ من محاسینها و یتجنب اخطائ علیها البحث في المستقبل

  . الله و تشجیعا منا للوصول الى الأحسن دائما 
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 تمهيد : 

تحميلا منطقيا  إليياالتي توصمنا  الإحصائيةعرض وتحميل النتائج  ذا الفصلى نحاول في
، ثم عرضيا في الجداول و تمثيميا بيانيا لكي يتمكن الباحثان من استخلاص النتائج التي 

 موضوعية . أحكام إصدار بإمكانيا

 :وتحميل النتائجعرض -1

 :مواصفات عينة البحث 

لعينة البحث ، وعمى إثر النتائج المحصل القبمية  الفسيولوجيةالاختبارات  إجراءبعد 
عمييا قام الطالبان الباحثان بدراسة المتوسط الحسابي و الانحراف المعياري والوسيط ، 

 (03ىذه العممية عمى النتائج الموضحة في الجدول أدناه رقم ) وأفرزت

 يوضح مواصفات عينة البحث (30)جدول رقم 

 
 المتوسط
 الحسابي

الانحراف 
 المعياري

 النسبةالمئوية الوسيط

 %76.66 14 0.77 14.13 العمر البيولوجي
 %10 3 0.06 1.62 الطول

 

( ، أن متغير الطول لأفراد عينة البحث بمغ متوسطو 03رقم )يتضح من الجدول 
( . في 03( بينما بمغت قيمة الوسيط )0606معياري قدره ) وبانحراف( ، 1662الحسابي) 

( 0677) قدره معياري وبانحراف( ، 14613حين أن متغير العمر بمغ متوسطو الحسابي )
 ( .14بينما بمغت قيمة الوسيط )
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لعينة البحث  الطولن نتائج المتوسطات الحسابية لمعمر و ييب : (30الشكل البياني رقم )
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 البحث:بعدية لعينة ال و القبمية وتحميل النتائجعرض  -1-1

 قياس الوزنالاختبار الأول : 

 بعدي لعينة البحثواليوضح نتائج قياس الوزن القبمي  (30)جدول رقم 

 
 المتوسط
 الحسابي

الانحراف 
 المعياري

 الوسيط
 النسبة
 المئوية

قيمة ت 
 المحسوبة

الدلالة 
 الاحصائية

القياس 
 %56.66 59 7.88 59 القبمي

 دال 2.50
القياس 
 البعدي

58.73 7.74 59 53.33% 

 (4.30، قيمة ت الجدولية 29، درجة الحرية 3.30)مستوى الدلالة 

وزن القبمي والبعدي لعينة ( والذي يوضح نتائج قياس ال 04من خلال الجدول أعلاه رقم )
( وبانحراف معياري قدره 59حيث بمغت قيمة المتوسط الحسابي للاختبار القبمي )’البحث 

( .في حين كان  % 56.66تقييم بمغت ) ( وبنسبة59ولتبمغ قيمة الوسيط )( 7688)
( ولتبمغ قيمة 7.74)( وبانحراف معياري قدره 58.73المتوسط الحسابي للاختبار البعدي )

( .واستنادا عمى ذالك كانت قيمة )ت(  %53.33( وبنسبة تقييم بمغت )59الوسيط )
عند مستوى الدلالة  2.04 أكبر من قيمتيا الجدولية 2.5المحسوبة التي بمغت قيمتيا 

 والاختباريعني أن الفرق بين نتائج الاختبار القبمي وىذا  ، 29ودرجة الحرية  0.05
عمى وجود فروق ذات دلالة إحصائية بين  ما يؤكدالبعدي ىو دال إحصائيا ، وىذا 

 .لصالح الاختبار البعدي الاختبار القبمي والبعدي 
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من أن حصص التربية الرياضية )ممحم. عائد فاضل(  وتتفق ىذه النتيجة مع ما أستنتجو
 .(1999عائد فاضل، )ممحم.  تؤثر عمى مؤشر كتمة الجسم .

حصة التربية البدنية لمحتوى برنامج  الايجابيىذه النتيجة الى الأثر  الطالبانويعزي 
نتائج  تبينياوىذه النتيجة عمى مؤشر الوزن والرياضية وبرنامج النشاط اللاصفي الممارس 

القبمي بين الاختبارين ( وىذا ما يفسر وجود فروق ذات دلالة إحصائية 04جدول رقم )
 . والبعدي لعينة البحث

 

 
  

الوزن القبمي والبعدي  قياس ختباريبين المتوسط الحسابي لإ (13الشكل رقم )
 لعينة البحث .

58.55
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58.65
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59

59.05

 القياس البعدي القياس القبلي

 قياس الوزن

 القياس القبلي

 القياس البعدي
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  : قياس الضغط الدمويالاختبار الثاني. 
 قياس الضغط الدموي) الانقباضي( (1

القبمي بعدي لعينة  )الانقباضي( يوضح نتائج قياس الضغط الدموي (30)جدول رقم 
 البحث

 المتوسط 
 الحسابي

الانحراف 
 المعياري

 الوسيط
 النسبة
 المئوية

قيمة ت 
 المحسوبة

الدلالة 
 الاحصائية

 الضغط 
 الانقباضي

القياس 
 %66.66 11 1.25 11.23 القبمي

 غير دال 0.10
القياس 
 البعدي

11.20 1.34 11 63.33% 

 (4.30، قيمة ت الجدولية 40، درجة الحرية 3.30)مستوى الدلالة 

الضغط الدموي ( والذي يوضح نتائج قياس 05من خلال الجدول أعلاه رقم ) 
حيث بمغت قيمة المتوسط الحسابي للاختبار ’القبمي والبعدي لعينة البحث  )الانقباضي(

( وبنسبة تقييم 11( ولتبمغ قيمة الوسيط )1625( وبانحراف معياري قدره )11623القبمي )
( 11.20( .في حين كان المتوسط الحسابي للاختبار البعدي ) % 66.66)بمغت 

 %63.33( وبنسبة تقييم بمغت )11( ولتبمغ قيمة الوسيط )1634وبانحراف معياري قدره )
أصغر من قيمتيا  061( .واستنادا عمى ذالك كانت قيمة )ت( المحسوبة التي بمغت قيمتيا 

وىذا يعني أن الفرق بين  ،29ودرجة الحرية  0.05عند مستوى الدلالة  2.04الجدولية 
عدم وىذا ما يؤكد عمى نتائج الاختبار القبمي والاختبار البعدي ىو غير دال إحصائيا، 

 ر القبمي والبعدي لعينة البحث.وجود فروق ذات دلالة إحصائية بين الاختبا
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من خلال تحميل الجدول والمعطيات بعدم وجود فروق ذات دلالة إحصائية  الطالبانيرى 
بين الاختبارين القبمي والبعدي ، وذلك راجع إلى التأثير الغير الايجابي لدرس التربية 
البدنية والرياضية وما يتضمنو محتوى الدرس من التمرينات البدنية والميارات الحركية وفقا 

لتربية البدنية والرياضية المقرر من وزارة التربية الوطنية ، لمبرنامج التنفيذي لدرس ا
والتأثير الغير الايجابي لمنشاط الرياضي اللاصفي وما يتضمنو من أنشطة رياضية ، 
ولمحصول عمى تغيرات ايجابية في الضغط الدموي الانقباضي يجب الاعتماد عمى برامج 

نشطة اللاصفية مع زيادة الحجم الساعي وشدة فوق المتوسطة في الا فعالة ومقننةتدريبية 
 بالاعتماد عمى اقل عدد ممكن لمحصول عمىفي القسم عدد التلاميذ  تقميلو  الاسبوعي ،

تكرار في أداء التمارين الذي يعطي نتائج ايجابية في تحسين الضغط الدموي  أكبر
في الاقلال  أن التدريب يعتبر عامل أساسيا(  child) ثوىذا ماقالو الباحالانقباضي ، 

من معدل ضربات القمب في الدقيقة ولذلك يتكيف عمل القمب مع تدريب الرياضي ليزداد 
وكما  ،(child . js . rj. and taw ،1984) الدفع القمبي نتيجة لزيادة حجم الضربة

يؤدي المجيود البدني الى ارتفاع ضغط الدم الانقباضي نتيجة زيادة الدفع القمبي ونظرا 
لانخفاض المقاومة العامة لسريان الدم في الأوعية الدموية أثناء العمل العضمي حوالي 

)بياء  مرات مقارنة بمستواىا في أثناء الراحة حيث ينخفض الضغط الانبساطي . 3-4
استجابة القمب لانخفاض ضغط الدم نتيجة  . ان(243، صفحة 1994الدين سلامة، 

لزيادة الانقباض لذا تسرع نبضات القمب عن الحد الطبيعي التي كانت عميو في وقت 
الراحة حيث يتغير ضغط الدم بصورة كبيرة تحت تأثير الجيد البدني وىذا التغير ناتج عن 

جين حيث يرتفع الضغط كمية الدم المدفوع في الدقيقة لتغطية الحاجة المتزايدة الى الاكس
 (1998)أبو العلا احمد عبد الفتاح ، محمد صبحي حسانين ،  الانقباضي .
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وىذا ما يفسر أن المجيود البدني المبذول من خلال التلاميذ أثناء ممارسة الأنشطة 
ف أي في الصالرياضية سواء كانت داخل الصف أي في حصة التربية البدنية ،أو خارج 

عطاء فروق ذات دلالة إيجابية  نتيجةمن أجل أعطاء  النشاط اللاصفي غير كافي وا 
الضغط الدموي )الانقباضي  مؤشر فيإحصائية بين الإختبار القبمي والبعدي لعينة البحث 

).  

      

 

 
( يبين المتوسط الحسابي لإختبار قياس مؤشر الضغط 11الشكل البياني رقم )

 الأنقباضي( القبمي والبعدي لعينة البحث .الدموي )
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 )الانبساطي( قياس الضغط الدموي (4
  القبمي بعدي  )الانبساطي(يوضح نتائج قياس الضغط الدموي (30)جدول رقم

 لعينة البحث
 

 
 المتوسط
 الحسابي

الانحرا
ف 

المعيار 
 ي

الوس
 يط

 النسبة
 المئوية

قيمة ت 
المحسو 

 بة

الدلالة 
 الاحصائية

الضغط  
 الانبساطي

 7 1617 6673 القياس القبمي
56.66

 دالغير  1605 %
  %80  6 1 6673 القياس البعدي

 (4.30، قيمة ت الجدولية 40، درجة الحرية 3.30)مستوى الدلالة 

( والذي يوضح نتائج قياس الضغط الدموي 06من خلال الجدول أعلاه رقم ) 
حيث بمغت قيمة المتوسط الحسابي للاختبار ’البحث )الانبساطي( القبمي والبعدي لعينة 

( وبنسبة تقييم 07( ولتبمغ قيمة الوسيط )1617( وبانحراف معياري قدره )06673القبمي )
( 06673( .في حين كان المتوسط الحسابي للاختبار البعدي ) % 56.66بمغت )

(  %80بمغت ) ( وبنسبة تقييم06( ولتبمغ قيمة الوسيط )01وبانحراف معياري قدره )
أصغر من قيمتيا  1605.واستنادا عمى ذالك كانت قيمة )ت( المحسوبة التي بمغت قيمتيا 

، وىذا يعني أن الفرق بين 29ودرجة الحرية  0.05عند مستوى الدلالة  2.04الجدولية 
نتائج الاختبار القبمي والاختبار البعدي ىو غير دال إحصائيا، وىذا ما يؤكد عمى عدم 

 وق ذات دلالة إحصائية بين الاختبار القبمي والبعدي لعينة البحث.وجود فر 
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من خلال تحميل الجدول والمعطيات بعدم وجود فروق ذات دلالة إحصائية  الطالبانيرى 
بين الاختبارين القبمي والبعدي ، وذلك راجع إلى التأثير الغير الايجابي لدرس التربية 

الدرس من التمرينات البدنية والميارات الحركية وفقا البدنية والرياضية وما يتضمنو محتوى 
لمبرنامج التنفيذي لدرس التربية البدنية والرياضية المقرر من وزارة التربية الوطنية ، 
والتأثير الغير الايجابي لمنشاط الرياضي اللاصفي وما يتضمنو من أنشطة رياضية 

اطي يجب الاعتماد عمى برامج ولمحصول عمى تغيرات ايجابية في الضغط الدموي الانبس
شدة متوسطة في الانشطة اللاصفية مع زيادة الحجم الساعي بو  وفعالة ةمقننتدريبية 
لمحصول عمى في القسم  عدد التلاميذ تقميل، و  الخاص بحصة التربية البدنية  الاسبوعي

نتائج ايجابية في تحسين الضغط  من الممكن إعطاءتكرار في أداء التمارين الذي أكبر 
( أن التدريب يعتبر عامل أساسيا في  childالباحث ) أكده الدموي الانبساطي ، وىذا ما

الاقلال من معدل ضربات القمب في الدقيقة ولذلك يتكيف عمل القمب مع تدريب الرياضي 
 .child . js . rj. and taw, 1984, p)ليزداد الدفع القمبي نتيجة لزيادة حجم الضربة 

، وكما يؤدي المجيود البدني الى ارتفاع ضغط الدم الانبساطي نتيجة زيادة الدفع (57
القمبي ونظرا لانخفاض المقاومة العامة لسريان الدم في الأوعية الدموية أثناء العمل 

احة حيث ينخفض الضغط مرات مقارنة بمستواىا في أثناء الر  4-3العضمي حوالي 
. ويذكر )ياسين طو( أثناء  (243، صفحة 1994)بياء الدين سلامة،  الانبساطي .

)ياسين طو،  الجيد البدني يسبب انخفاض في الضغط الدموي الانبساطي لدى الرياضين .
 (56، صفحة 1994

وىذا ما يفسر أن المجيود البدني المبذول من خلال التلاميذ أثناء ممارسة الأنشطة 
الرياضية سواء كانت داخل الصف أي في حصة التربية البدنية ،أو خارج الصف أي في 
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في مؤشر الضغط الدموي إيجابية  نتيجةالنشاط اللاصفي غير كافي من أجل أعطاء 
عطا)الانبساطي(  ختبار القبمي والبعدي لعينة البحث دلالة إحصائية بين الاء فروق ذات وا 

. 

 

 
 

( يبين المتوسط الحسابي لإختبار قياس مؤشر الضغط 14الشكل البياني رقم )
 الدموي )الانبساطي( القبمي والبعدي لعينة البحث .
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  معدل النبضقياس :  الثالثالاختبار . 
 قياس معدل النبض قبل المجهود.1.0

القبمي بعدي لعينة  مجهودقبل ال معدل النبضيوضح نتائج قياس  (30)جدول رقم 
 البحث

 المتوسط 
 الحسابي

الانحراف 
 المعياري

 الوسيط
 النسبة
 المئوية

قيمة ت 
 المحسوبة

الدلالة 
 الاحصائية

قبل 
 المجهود

القياس 
 %50 47.5 5.96 46.36 القبمي

 دال 4.37
القياس 
 البعدي

52.76 4.89 54 53.33% 

 (4.30، قيمة ت الجدولية 40، درجة الحرية 3.30)مستوى الدلالة 

 

( والذي يوضح نتائج قياس الوزن القبمي والبعدي لعينة 07من خلال الجدول أعلاه رقم ) 
( وبانحراف معياري 46636حيث بمغت قيمة المتوسط الحسابي للاختبار القبمي )’البحث 
( .في حين كان  % 50وبنسبة تقييم بمغت )( 4765( ولتبمغ قيمة الوسيط )5696قدره )

( ولتبمغ قيمة 4689( وبانحراف معياري قدره )52676المتوسط الحسابي للاختبار البعدي )
( .واستنادا عمى ذالك كانت قيمة )ت(  %53.33( وبنسبة تقييم بمغت )54الوسيط )

عند مستوى الدلالة  2.04أكبر من قيمتيا الجدولية  4637المحسوبة التي بمغت قيمتيا 
،وىذا ما يؤكد عمى وجود فروق ذات دلالة إحصائية بين 29ودرجة الحرية  0.05
 ار القبمي والبعدي لعينة البحث. الاختب
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( والمعطيات بوجود فروق ذات دلالة 07من خلال تحميل الجدول رقم ) طالبانيرى ال
إحصائية بين الاختبارين القبمي والبعدي ولصالح الاختبار البعدي وذلك راجع إلى التأثير 
الايجابي لدرس التربية البدنية والرياضية ولما يتضمنو محتوى الدرس من التمرينات البدنية 

لبدنية والرياضية المقرر من وزارة والميارات الحركية وفقا لمبرنامج التنفيذي لدرس التربية ا
التربية الوطنية ، والتأثير الايجابي لمنشاط الرياضي اللاصفي وما يتضمنو من أنشطة 

إلى تغيرات  مما يؤدي،  الراحة ثناءأتحسين معدل القمب رياضية الذي يسعى الى 
لدم فيسيولوجية ايجابية تحدث لحجم عضمة القمب وكبر تجاويف القمب وزيادة كمية ا

ويرجع ذلك ايضا الى اختيار شدة الحمل العائدة وبالتالي انخفاض معدل ضربات القمب . 
التي كانت بمعدل متوسط ، وحيث أن شدة الحمل تزيد من معدل سرعة سريان الدم فيزيد 

 ,pandera.sherman)بذلك معدل النبض وبالتالي تزيد كمية الاكسجين المستيمكة 
1980, p. 362) وعميو يرى الطالبان الباحثان ان تباطئ معدل القمب في حالة الراحة ،

" عمى ، وىذا ما أشار اليو )ماثيوس وتايموس( راجع الى تأقمم القمب لمحمل البدني المقنن 
المنظم يؤدي الى تخفيض معدل ضربات القمب ، حيث أن ممارسة التدريب  أن التديب

بصفة منظمة يتيح فييا الزيادة في قدرة القمب عمى النمو والتطور وزيادة فعل العصب 
أما من جية التغيرات الوظيفية الباراسمبثاوي الذي يعمل عمى بطئ معدل ضربات القمب .

ى الرياضيين عن غير الرياضيين حيث يصل في الراحة لدفان انخفاض نبضات القمب 
نبضة في الدقيقة وعند  60نبضة في الدقيقة والسيدات  55متوسط النبض لدى الرجال 

نبضة في الدقيقة خلال  56نبضة في الدقيقة وعند لاعبين كرة القدم  70الانسان العادي 
نبض وتصل في سن تحدث زيادة كبيرة في سرعة الالراحة وأثتاء التدريبات مرتفعة الشدة 

كما توجد نبضة في الدقيقة  200 إلى 195العشرين سنة لدى بعض من الرياضيين 



 الفصل الثاني                                                                  عرض وتحليل النتائج 
 

 
85 

 

مرتفعة سب  أوعلاقة بين شدة التدريب والزيادة في النبض حيث تكون الزيادة متوسطة 
إضافة إلى زيادة الدفع القمبي .(243، صفحة 1994)بياء الدين سلامة، شدة التدريبات 

حيث يرتفع بسرعة بعد بدء الجيد ليصل الى مستوى أعمى ، لان الجيد يرجع أكثر 
تدريجيا في بعض الدقائق حسب مستوى البدء وىو ناتج عن ارتفاع ضربات القمب وحجم 

 (169، صفحة 1994شعلان ، )ابو العلا عبد الفتاح ، ابراىبم الدفع الانقباضي 

وىذا ما يفسر أن المجيود البدني المبذول من خلال التلاميذ أثناء ممارسة الأنشطة 
الرياضية سواء كانت داخل الصف أي في حصة التربية البدنية ،أو خارج الصف أي في 

عطاقبل المجيود  النبضفي مؤشر معدل إيجابية  نتيجةالنشاط اللاصفي أعطى  ء وا 
 ختبار القبمي والبعدي لعينة البحث.فروق ذات دلالة إحصائية بين الا

 
( يبين المتوسط الحسابي لإختبار قياس معدل النبض 10الشكل البياني رقم )

 قبل المجهود القبمي والبعدي لعينة البحث .
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 قياس معدل النبض بعد المجهود.  4.0

يوضح نتائج قياس معدل النبض بعد الجهود القبمي بعدي  (30)جدول رقم 
 لعينة البحث

 المتوسط 
 الحسابي

الانحراف 
 المعياري

 الوسيط
 النسبة
 المئوية

قيمة ت 
 المحسوبة

الدلالة 
 الاحصائية

بعد 
 المجهود

القياس 
 %50 98.5 9.84 95.46 القبمي

 غير دال 0673
القياس 
 البعدي

52.76 9.08 98.5 50% 

 (4.30، قيمة ت الجدولية 40، درجة الحرية 3.30)مستوى الدلالة               

( والذي يوضح نتائج قياس الوزن القبمي والبعدي لعينة 08من خلال الجدول أعلاه رقم ) 
( وبانحراف معياري 95646حيث بمغت قيمة المتوسط الحسابي للاختبار القبمي )’البحث 
( .في حين كان  % 50( وبنسبة تقييم بمغت )9865الوسيط )( ولتبمغ قيمة 9684قدره )

( ولتبمغ قيمة 9608( وبانحراف معياري قدره )52676المتوسط الحسابي للاختبار البعدي )
( .واستنادا عمى ذالك كانت قيمة )ت(  %50( وبنسبة تقييم بمغت )9865الوسيط )

عند مستوى الدلالة  2.04ية ر من قيمتيا الجدولأصغ 0673المحسوبة التي بمغت قيمتيا 
وجود فروق ذات دلالة إحصائية بين عدم ،وىذا ما يؤكد عمى  29ودرجة الحرية  0.05

 الاختبار القبمي والبعدي لعينة البحث. 

من خلال تحميل الجدول والمعطيات بعدم وجود فروق ذات دلالة إحصائية  الطالبانيرى 
بين الاختبارين القبمي والبعدي ، وذلك راجع إلى التأثير الغير الايجابي لدرس التربية 
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البدنية والرياضية وما يتضمنو محتوى الدرس من التمرينات البدنية والميارات الحركية وفقا 
لتربية البدنية والرياضية المقرر من وزارة التربية الوطنية ، لمبرنامج التنفيذي لدرس ا

، والتأثير الغير الايجابي لمنشاط الرياضي اللاصفي وما يتضمنو من أنشطة رياضية 
يجب الاعتماد عمى برامج معدل النبض بعد المجيود ولمحصول عمى تغيرات ايجابية في 

التي تمارس، مع زيادة الحجم للاصفية نشطة ابشدة فوق المتوسطة في الأة و مقننتدريبية 
.وكما أن سرعة ضربات القمب لحصة التربية البدنية والنشاط اللاصفي  سبوعيالساعي الأ

تتأثر بالعمر والجنس وحجم الجسم والنشاط البدني الممارس وشدة عممية التمثيل الغذائي 
العامة لمفرد  صائصوتكيف الجياز الدوري وراجع الى الحالة الصحية والنفسية والخ

 .  وظروف الوسط والمحيط من الحرارة والبرودة
 (1998)أبو العلا احمد عبد الفتاح ، محمد صبحي حسانين ،  .

وىذا ما يفسر أن المجيود البدني المبذول من خلال التلاميذ أثناء ممارسة الأنشطة 
الرياضية سواء كانت داخل الصف أي في حصة التربية البدنية ،أو خارج الصف أي في 

في مؤشر معدل إيجابية  نتيجةغير كافي من أجل أعطاء الممارس النشاط اللاصفي 
عطاء فروق ذاالنبض بعد المجيود  ت دلالة إحصائية بين الإختبار القبمي والبعدي لعينة وا 
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 .البحث 

 
( يبين المتوسط الحسابي لإختبار قياس معدل النبض بعد 10الشكل البياني رقم )

 هود القبمي والبعدي لعينة البحث المج
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 ضغط النبضقياس معدل :  الرابع الاختبار 

 القبمي بعدي لعينة البحث الضغط نبض يوضح نتائج قياس معدل  (30)جدول رقم 

 
 المتوسط
 الحسابي

الانحراف 
 المعياري

 النسبة الوسيط
 المئوية

قيمة ت 
 المحسوبة

الدلالة 
 الاحصائية

 %86.66 4 1 4.46 القياس القبمي
 غير دال 1.27

 %63.33 5 0.89 4.76 القياس البعدي
 (4.30، قيمة ت الجدولية 40، درجة الحرية 3.30)مستوى الدلالة 

( والذي يوضح نتائج قياس الوزن القبمي والبعدي لعينة 09من خلال الجدول أعلاه رقم ) 
( وبانحراف معياري 4646حيث بمغت قيمة المتوسط الحسابي للاختبار القبمي )’البحث 
( .في حين كان  % 86.66( وبنسبة تقييم بمغت )04ولتبمغ قيمة الوسيط ) (01قدره )

( ولتبمغ قيمة 0689( وبانحراف معياري قدره )4676ختبار البعدي )المتوسط الحسابي للا
( .واستنادا عمى ذالك كانت قيمة )ت(  %63.33( وبنسبة تقييم بمغت )05الوسيط )

عند مستوى الدلالة  2.04  أصغر من قيمتيا الجدولية 1627المحسوبة التي بمغت قيمتيا 
وجود فروق ذات دلالة إحصائية بين عدم ،وىذا ما يؤكد عمى 29ودرجة الحرية  0.05

 الاختبار القبمي والبعدي لعينة البحث.  

ولاختبار  ، ( ختبار معدل الضغط )الانقباضين من خلال النتائج السابقة لالطالباويرى ا 
أن في معدل الضغط )الانقباضي( لم توجد فروق ذات دلالة . الانبساطي(معدل الضغط )

 نتيجة عدم إعطاء وىذا يبين عمى لعينة البحث والبعدي إحصائية بين الاختبار القبمي
، وتبين لنا أيضا من خلال نتائج معدل  معدل الضغط )الانقباضي( في مؤشر إيجابية

فروق ذات دلالة احصائية بين الاختبار القبمي والبعدي بعدم وجود  الضغط )الانبساطي (
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في مؤشر معدل الضغط  وىذا يبين عمى عدم إعطاء نتيجة إيجابية ،لعينة البحث
( و معدل نبض الضغط لو علاقة بين معدل ضغط الدم)الانقباضيلما أن )الانبساطي(.وك
عدم إعطاء  يفسروىذا ما الانبساطي( فيو ناتج عن الفرق بينيما . )، معدل ضغط الدم

بين  إحصائيةعدم وجود فروق ذات دلالة نتيجة إيجابية لمؤشر معدل نبض الضغط و 
 قبمي والاختبار البعدي لعينة البحث .الاختبار ال

 

 
 

( يبين المتوسط الحسابي لإختبار قياس معدل ضغط 10الشكل البياني رقم )
 النبض القبمي والبعدي لعينة البحث .
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  قياس السعة الحيوية:  الخامسالاختبار 

 يوضح نتائج قياس السعة الحيوية القبمي بعدي لعينة البحث (13)جدول رقم 

 
 المتوسط
 الحسابي

الانحراف 
 المعياري

 النسبة الوسيط
 المئوية

قيمة ت 
 المحسوبة

الدلالة 
 الاحصائية

القياس 
 القبمي

0.78 0.08 0.77 50% 
 دال 6.84

القياس  
 %50 0.82 0.08 0.82 البعدي

 (4.30، قيمة ت الجدولية 40، درجة الحرية 3.30)مستوى الدلالة           

( والذي يوضح نتائج قياس الوزن القبمي والبعدي لعينة 10من خلال الجدول أعلاه رقم ) 
( وبانحراف معياري 0678حيث بمغت قيمة المتوسط الحسابي للاختبار القبمي )’البحث 
( .في حين كان  % 50( وبنسبة تقييم بمغت )0677( ولتبمغ قيمة الوسيط )0608قدره )

( ولتبمغ قيمة 0608( وبانحراف معياري قدره )0682البعدي ) المتوسط الحسابي للاختبار
( .واستنادا عمى ذالك كانت قيمة )ت(  %50( وبنسبة تقييم بمغت )0682الوسيط )

عند مستوى الدلالة  2.04أكبر من قيمتيا الجدولية  6684المحسوبة التي بمغت قيمتيا 
دلالة إحصائية بين  ،وىذا ما يؤكد عمى وجود فروق ذات29ودرجة الحرية  0.05

 الاختبار القبمي والبعدي لعينة البحث.  

من خلال تحميل الجدول والمعطيات بوجود فروق ذات دلالة إحصائية بين  الطالبانيرى 
التأثير الايجابي لدرس  الاختبارين القبمي والبعدي ولصالح الاختبار البعدي وذلك راجع إلى

و محتوى الدرس من التمرينات البدنية والميارات التربية البدنية والرياضية ولما يتضمن
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الحركية وفقا لمبرنامج التنفيذي لدرس التربية البدنية والرياضية المقرر من وزارة التربية 
وما يتضمنو من أنشطة رياضية  ، والتأثير الايجابي لمنشاط الرياضي اللاصفيالوطنية 

الذي يسعى الى الارتقاء بمستوى السعة الحيوية ، وتتفق ىذه النتائج مع ما اشار اليو كل 
بأن السعة الحيوية تتأثر تأثيرا إيجابيا بزيادة النشاط 1980وفرانك  1977من كونسممان 

 .cousilman, 1977, p) البدني المنتظم تبعا لطبيعة النشاط الرياضي الممارس ،
أن النشاط البدني يؤدي إلى زيادة السعة الحيوية وأقصى  1984كما يرى لامب (358

. وىذا ما  (lamb, 1984, p. 155)سعة تنفسية نتيجة الى زيادة قوة عضلات التنفس 
( الى ان نوعية التمرينات والتدريبات اللازمة لتنمية 1981يؤكده كل من ويميام وفرانك )

القوة والتحمل في بعض الانشطة تؤثر تاثيرا ايجابيا عمى مقدار اقصى سعة تنفسية حيث 
ي ، كما تتأثر السعة الحيوية بالرياضة وبالتالتزداد مقدارىا تبعا لزيادة قوة عضلات التنفس 

تحسين الكفاءة الفيسولوجية ، وىذه النتائج تتفق مع ماتوصل اليو كل من فيكتور ووليام 
)أبو العلا حيث يشير الى ان بعض التدريبات ادت الى تحسين في زيادة القدرة الرئوية 

 (85، صفحة 1998احمد عبد الفتاح ، محمد صبحي حسانين ، 

ا يفسر أن المجيود البدني المبذول من خلال التلاميذ أثناء ممارسة الأنشطة وىذا م
الرياضية سواء كانت داخل الصف أي في حصة التربية البدنية ،أو خارج الصف أي في 

في مؤشر السعة الحيوية إيجابية  نتيجة إجابيةالنشاط اللاصفي كافي من أجل أعطاء 
عطاء فروق ذات دلالة إحصائية بين   الإختبار القبمي والبعدي لعينة البحث. وا 
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( يبين المتوسط الحسابي لإختبار قياس السعة الحيوية 10الشكل البياني رقم )
 القبمي والبعدي لعينة البحث .

 
 
 
 
 
 

 

0.76

0.77

0.78

0.79

0.8

0.81

0.82

0.83

 القياس البعدي القياس القبلي

 السعة الحيوية

 القياس القبلي

 القياس البعدي



 الفصل الثاني                                                                  عرض وتحليل النتائج 
 

 
94 

 

 

  : سترجاعية(روفيه) القدرة الااختبار الاختبار السادس 

 يوضح نتائج الاختبار_روفيه_ القبمي بعدي لعينة البحث (11)جدول رقم 

 
 المتوسط
 الحسابي

الانحراف 
 المعياري

 الوسيط
 النسبة
 المئوية

قيمة ت 
 المحسوبة

الدلالة 
 الاحصائية

القياس 
 %50 12.55 2.61 12.64 القبمي

 دال 2.41
القياس 
 البعدي

11.64 1.85 11.5 50% 

 (4.30، قيمة ت الجدولية 40، درجة الحرية 3.30)مستوى الدلالة 

( والذي يوضح نتائج قياس الوزن القبمي والبعدي لعينة  11من خلال الجدول أعلاه رقم )  
( وبانحراف معياري قدره 59حيث بمغت قيمة المتوسط الحسابي للاختبار القبمي )’البحث 

( .في حين كان  % 56.66( وبنسبة تقييم بمغت )59( ولتبمغ قيمة الوسيط )7688)
( ولتبمغ قيمة 7.74ري قدره )( وبانحراف معيا58.73المتوسط الحسابي للاختبار البعدي )

( .واستنادا عمى ذالك كانت قيمة )ت(  %53.33( وبنسبة تقييم بمغت )59الوسيط )
عند مستوى الدلالة  2.04أكبر من قيمتيا الجدولية  2.5المحسوبة التي بمغت قيمتيا 

،وىذا ما يؤكد عمى وجود فروق ذات دلالة إحصائية بين 29ودرجة الحرية  0.05
 القبمي والبعدي لعينة البحث.   الاختبار 

من خلال تحميل الجدول والمعطيات بوجود فروق ذات دلالة إحصائية بين  الطالبانيرى 
في اختبار القدرة الإسترجاعية )روفيو(  الاختبارين القبمي والبعدي ولصالح الاختبار البعدي
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إلى التأثير الايجابي لدرس التربية البدنية والرياضية ولما يتضمنو ذالك  ويعزي الطالبان
محتوى الدرس من التمرينات البدنية والميارات الحركية وفقا لمبرنامج التنفيذي لدرس التربية 
البدنية والرياضية المقرر من وزارة التربية الوطنية ، والتأثير الايجابي لمنشاط الرياضي 

سعى الى الارتقاء بمستوى وبرامج تدريبية التي تن أنشطة رياضية اللاصفي وما يتضمنو م
القدرة الإسترجاعية، إن زيادة القدرة الإسترجاعية راجع الى تأقمم القمب لمبرنامج المقدم من 

اثيوس وىذا ما أشار أليو )م (80، صفحة 2010)غزالي رشيد،  قبل الوزارة والأستاذ .
وثايموز ( " عمى أن التدريب المنظم يؤدي الى تخفيض من معدل ضربات القمب حيث أن 
ممارسة التدريب بصورة منتظمة ينتج عنيا زيادة في قدرة القمب عمى النمو والتطور وزيادة 

)عمي فيمي  "فعل العصب الباراسميثاوي الذي يعمل عمى بطئ معدل ضربات القمب 
مع دراسة كل وتتفق ىذه الدراسة أيضا  (232، صفحة 1990البيك ،عبد المنعم بدير ، 

( حيث ذكر " عمى أن التدريب البدني يعمل عمى 1985( و)كولس 1984من )لامب
تحسين وظائف القمب ليزداد حجمو ويقوي جداره وتزداد فترة البساطة إضافة إمكانية الدفع 

،وكما يرى )كورد لي محمد وحاج محمد  (209، صفحة 1987)إسماعيل ألبيك، القمبي " 
( " أن سرعة عودة معدل ضربات القمب بعد الجيد البدني يعد مؤشرا ىاما 2011دواجي 

 وىذا يتأثر بممارسة الأنشطة الرياضية باستمرار وانتظام " لرفع مستوى المياقة البدنية
  (2011)كوردورلي محمد ،حاج محمد دواجي، 

وىذا ما يفسر أن المجيود البدني المبذول من خلال التلاميذ أثناء ممارسة الأنشطة 
الرياضية سواء كانت داخل الصف أي في حصة التربية البدنية ،أو خارج الصف أي في 

إيجابية في مؤشر القدرة الإسترجاعية من  جةالنشاط اللاصفي كافي من أجل أعطاء نتي
عطاء فروق ذات دلالة إحصائية بين الإختبار القبمي والبعدي  خلال )اختبار روفيو( وا 

 لعينة البحث.
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( يبين المتوسط الحسابي لإختبار روفيه )القدرة 10الشكل البياني رقم )
 الاسترجاعية( القبمي والبعدي لعينة البحث .
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  : مؤشر الكفاءة البدنية(اختبار هارفردالاختبار السابع( 

 يوضح نتائج الاختبار_هارفرد_ القبمي بعدي لعينة البحث (14)جدول رقم 

 
 المتوسط
 الحسابي

الانحراف 
 المعياري

 النسبة الوسيط
 المئوية

قيمة ت 
 المحسوبة

الدلالة 
 الاحصائية

القياس 
 القبمي

86.28 7.57 87.45 50% 
 دال 3.33

القياس 
 %50 91.47 7.36 91.4 البعدي

 (4.30ت الجدولية  ، قيمة40درجة الحرية  ،3.30)مستوى الدلالة 

( والذي يوضح نتائج قياس الوزن القبمي والبعدي لعينة 12من خلال الجدول أعلاه رقم ) 
( وبانحراف معياري 86.28حيث بمغت قيمة المتوسط الحسابي للاختبار القبمي )’البحث 
( .في حين كان  50 %( وبنسبة تقييم بمغت )87.45( ولتبمغ قيمة الوسيط )7.57قدره )

( ولتبمغ قيمة 7.36( وبانحراف معياري قدره )91.4المتوسط الحسابي للاختبار البعدي )
( .واستنادا عمى ذالك كانت قيمة )ت(  50 %وبنسبة تقييم بمغت ) ((91.49 الوسيط

عند مستوى الدلالة  2.04أكبر من قيمتيا الجدولية  3.3المحسوبة التي بمغت قيمتيا 
،وىذا ما يؤكد عمى وجود فروق ذات دلالة إحصائية بين  29ودرجة الحرية  0.05

 الاختبار القبمي والبعدي لعينة البحث. 

من خلال تحميل الجدول والمعطيات بوجود فروق ذات دلالة إحصائية بين  الطالبان يرى
التأثير  ويعزي الطالبان ذالك الى الاختبارين القبمي والبعدي ولصالح الاختبار البعدي

الايجابي لدرس التربية البدنية والرياضية ولما يتضمنو محتوى الدرس من التمرينات البدنية 
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برنامج التنفيذي لدرس التربية البدنية والرياضية المقرر من وزارة والميارات الحركية وفقا لم
التربية الوطنية ، والتأثير الايجابي لمنشاط الرياضي اللاصفي وما يتضمنو من أنشطة 

الكفاءة البدنية ،وىذه النتيجة تتفق مع ما تحسين  وبرامج تدريبية التي تسعى الىرياضية 
أيجون ) واخرون . وما توصل أليو  (1994)عبد المنعم بدير،  توصل اليو كل من

نبضة /ق تكون أفضل عند  170( " الى أن الكفاءة البدنية عند نبض  1986وأخرون 
الممارسين عنو بالنسبة لغير الممارسين مما يعكس تطور مستوى وظائف القمب والجياز 

 Eugene .M .Vadewak) المنتظم.ممارسة النشاط البدني الدوري نتيجة 
.kF.bertholon , 1986)، أمال شفيق )   كما تتفق ىذه النتيجة أيضا مع نتائج

نتائج الكفاءة البدنية بالحد الأقصى لاستيلاك  ( والتي أشارت الى إرتباط1986
)أمال شفيق عزب، الأكسجين،والذي يعتبر أحد المؤشرات اليامة في زيادة الكفاءة البدنية 

( عمى أن النشاط البدني  1988كل من) بروىا وما كسفيمد ،وفي ىذا الصدد يشير(1986
ية من خلال تحسن أنظمة الطاقة والكفاءة البدنية والتي تظير لنا يحسن من القدرة اللاىوائ

 . (Brauha & Maxfild .L.S, 1988, p. 28)الأداء  تحسن أزمة الطلاب من خلال
وىذا ما يفسر أن المجيود البدني المبذول من خلال التلاميذ أثناء ممارسة الأنشطة    

سواء كانت داخل الصف أي في حصة التربية البدنية ،أو خارج الصف أي في  الرياضية
إيجابية في مؤشر الكفاءة البدنية من خلال  النشاط اللاصفي كافي من أجل أعطاء نتيجة

عطاء فروق ذات دلالة إحصائية بين الاختبار القبمي والبعدي لعينة  اختبار)ىارفد(  وا 
 البحث.

  
  

 

 



 الفصل الثاني                                                                  عرض وتحليل النتائج 
 

 
99 

 

  
 

( يبين المتوسط الحسابي لإختبار هارفارد )الكفاءة 10رقم )الشكل البياني 
 البدنية( القبمي والبعدي لعينة البحث .
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  : الاختبار الثامن(اختبار كوبرVO2max) 

 _ القبمي بعدي لعينة البحثكوبريوضح نتائج الاختبار_ (10)جدول رقم 

 
 المتوسط
 الحسابي

الانحراف 
 المعياري

 النسبة الوسيط
 المئوية

قيمة ت 
 المحسوبة

الدلالة 
 الاحصائية

القياس 
 القبمي

35.79 3.37 36.55 60% 
 غير دال 0.92

القياس 
 %60 35.47 4.8 35.03 البعدي

 ( 4.30، قيمة ت الجدولية  40، درجة الحرية 3.30مستوى الدلالة  )

والبعدي لعينة  ( والذي يوضح نتائج قياس الوزن القبمي13من خلال الجدول أعلاه رقم ) 
( وبانحراف معياري 35.79حيث بمغت قيمة المتوسط الحسابي للاختبار القبمي )’البحث 
( .في حين كان  % 60( وبنسبة تقييم بمغت )36655( ولتبمغ قيمة الوسيط )3637قدره )

( ولتبمغ قيمة 468( وبانحراف معياري قدره )35603المتوسط الحسابي للاختبار البعدي )
( .واستنادا عمى ذالك كانت قيمة )ت(  %60( وبنسبة تقييم بمغت )35.47الوسيط )

ر أصغ 29ودرجة الحرية  0.05( عند مستوى الدلالة 0692المحسوبة التي بمغت قيمتيا )
وىذا يعني أن الفرق بين نتائج الاختبار القبمي والاختبار  ، 2.04من قيمتيا الجدولية 

وجود فروق ذات دلالة إحصائية  عدم ما يؤكد عمىوىذا دال إحصائيا ،  غير البعدي ىو
 بين الاختبار القبمي والبعدي لعينة البحث. 

وجود فروق ذات دلالة إحصائية عدم من خلال تحميل الجدول والمعطيات ب الطالبانيرى 
، ويتضح من خلال النتائج السابقة عدم تحسن الحد بين الاختبارين القبمي والبعدي 
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الايجابي لدرس التربية البدنية  الغير إلى التأثير  نتيجة الأكسيجينلاستيلاك  الأقصى
والرياضية ولما يتضمنو محتوى الدرس من التمرينات البدنية والميارات الحركية وفقا 
لمبرنامج التنفيذي لدرس التربية البدنية والرياضية المقرر من وزارة التربية الوطنية ، 

وبرامج الرياضي اللاصفي وما يتضمنو من أنشطة رياضية  الايجابي لمنشاط الغير والتأثير
لاستيلاك  الأقصىولكي يسعى النشاط الرياضي المدرسي الى تسحين الحد ، تدريبية 

اليوائية ،  الأنشطةمن تقنين البرامج التدريبية والتعميمية ، والاعتماد عمى  لابد الأكسجين
تحسن  إلىالنشاط البدني يؤدي  أنوفي ىذا الصدد يشير كل من جرىارد ولوين عمى 

بأنو ناتج  1975وكما يتفق معيم كل من براين وىاف  الأكسجينلاستيلاك  الأقصىالحد 
والانتفاع  الأكسجينالجسم عمى استخلاص  أنسجةكفاءة  إلىعن النشاط البدني ، يرجع 

ومقدرة العضلات عمى استخلاصو لتوليد الطاقة مما ينعكس عمى كفاءة الجيازين  بو
 (brian A hugh james N, 1975, p. 267)التنفسي والدوري 

وكما أن معدل الزيادة في استيلاك الأكسجين يرتبط بنوعية أسموب التدريب المستخدم 
في الوحدة التدريبية اليومية وبعدد الوحدات التدريبية الأسبوعية ، نية وشدتو وفترتو الزم

 الأكسجينالحمل البدني وكمية طردية بين شدة  إرتباطيةويؤكد ذلك وجود علاقة 
الممتصة  الأكسجينالمستيمكة فكمما زادت شدة الحمل الذي يؤدييا الفرد زادت كمية 

المستيمكة ،  الأكسجينعلاقة طردية بين كمية  بواسطة الخلايا العضمية وكما توجد ايضا
فيزيد بذلك معدل النبض وبالتالي تزيد حيث أن شدة التمرين تزيد من معدل سريان الدم 

 (pandera.sherman, 1980, p. 362)كمية الأكسجين المستيمكة 
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ن خلال التلاميذ أثناء ممارسة الأنشطة وىذا ما يفسر أن المجيود البدني المبذول م
الرياضية سواء كانت داخل الصف أي في حصة التربية البدنية ،أو خارج الصف أي في 

إيجابية في مؤشر الحد الاقصى  غير كافي من أجل أعطاء نتيجة  النشاط اللاصفي
من خلال اختبار)كوبر(  وعدم إعطاء فروق ذات دلالة إحصائية  لاستيلاك الاكسجين

 بين الاختبار القبمي والبعدي لعينة البحث.
 
  
      

 
  

( vo2max( يبين المتوسط الحسابي لإختبار كوبر )10الشكل البياني رقم )
 القبمي والبعدي لعينة البحث .
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vo2max اختبار كوبر   
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 القياس البعدي
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 : الاستنتاجات -2
من خلال ما توصل أليه الباحثان بعد المعالجة الإحصائية و مما سبق عرضه أمكن 

 التالية و هي: التوصل إلى أهم الاستنتاجات

البعدي لدى أفراد بين القياس القبمي والقياس  ذات دلالة إحصائيةفروق  وجود -1

بعض المؤشرات الوظيفية )السعة الحيوية ، معدل النبض في حالة  فيالبحث عينة 

 .الراحة ( 

في بين القياس القبمي والقياس البعدي  ذات دلالة إحصائيةفروق  وجودعدم  -2

)الضغط الدموي ، ضغط النبض ، معدل النبض في حالة  الوظيفية  تغيراتبعض الم

 البحث .المجهود( لعينة 

مستوى في بين القياس القبمي والقياس البعدي  ذات دلالة إحصائيةفروق  وجود -3

 لدى أفراد العينة .)القدرة الاسترجاعية ، الكفاءة البدنية( 

بين القياس القبمي والقياس البعدي لدى أفراد العينة في  معنويةفروق  عدم وجود -4

 مستوى الحد الأقصى لاستهلاك الأكسجين .
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 مناقشة الفرضيات :.3

عمى ضوء الاستنتاجات المتحصل عميها من خلال عرض ومناقشة النتائج ثم مقارنتها 
 وكانت كالتالي : بفرضيات البحث 

 : الأولىمناقشة الفرضية  .3.3
الوظيفية  مؤشراتمنشاط الرياضي المدرسي عمى الل تأثير ن"طالباوالتي يفترض فيها ال

)الضغط ، النبض في حالة الراحة وفي حالة الجهد ، ضغط لمجهاز الدوري والتنفسي 
 النبض ، السعة الحيوية( لعينة البحث .

معدل الضغط الدموي )الانقباضي  ختبارلنتائج ا الإحصائيةمن خلال المعالجة 
ول االجد ، والنبض في حالة الجهد الموضحة في ضغط النبض ومعدلوالانبساطي( 

بين يتضح عدم وجود فروق ذات دلالة إحصائية  ( 59، ) (58)، ( 56) ،( 55رقم )
التحصيل الإحصائي  ن أن هذاطالباويرى ال ،لعينة البحث القياسين القبمي والبعدي 

الدراسات السابقة  بعض ومع نتائجوالأبحاث العممية الأولى ينعكس مع فرضية البحث 
اض وطه سعد عمي( "الاستجابات الوظيفية لمجهازين الدوري أسامة ري ) دراسة :  منها

ودراسة عمي محمد عبد المجيد " أثر حصة سيدات"  –والتنفسي للاعبي الجودو "رجال 
النشاط الرياضي المدرسي عمى مستوى المياقة البدنية وبعض المتغيرات الفسيولوجية 

الرياضي والتدريب   اضيلطلاب المرحمة الثانوية والتي تشير الى أن النشاط الري
 حدث تغيرات في ضغط الدم بنوعيه .ي

ختبار)السعة الحيوية ، ومعدل النبض قبل من خلال المعالجة الإحصائية لنتائج او 
وجود فروق ذات دلالة لنا يتضح ( 15( ، )57الموضحة في الجدول رقم ) المجهود(

و يتضمنه ويعزو الباحثان ذالك لما يحتويه  بين القياسين القبمي والبعديإحصائية 
محتوى الدرس من التمرينات البدنية والمهارات الحركية وفقا لمبرنامج التنفيذي المقرر 
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من  لنشاط الرياضي اللاصفيوما يحتويه ويتضمنه محتوى امن وزارة التربية الوطنية ، 
أن ممارسة النشاط  4994تمارين ومنافسات وفي هذا الصدد يذكر بهاء الدين سلامة 

ثاوي مما يؤدي إلى بطئ في بالبدني باستمرار يزيد من نشاط الجهاز العصبي الباراسم
معدل ضربات القمب عند الرياضيين حيث يعد ذالك مؤشرا جيدا يعكس سلامة جهاز 
القمب والدورة الدموية عند الرياضيين وتعودها عمى ممارسة الجهد العضمي ،وأن بطئ 

ؤدي إلى زيادة كميات الأكسجين المدفوعة إلى الأنسجة في الضربة عضلات القمب ي
ن أن النشاط الرياضي طالباملوعميه يتضح  (4994)بهاء الدين سلامة،  الواحدة. 

.وعميه  .الدم بنوعيه  الضغطر في المدرسي الممارس طيمة التجربة لم يحدث تغيي
 : نيمكننا تقسيم الفرضية الأولى إلى جزئي

حالة الجهد ، ضغط  في )الضغط ، النبضلم تتحقق بالنسبة لممؤشرات الوظيفية  -
 النبض( لعينة البحث .

 تحققت بالنسبة لممؤشرات الوظيفية )السعة الحيوية ، النبض في حالة الراحة( -

 مناقشة الفرضية الثانية :. 2.3
 ةقدر ال النشاط الرياضي المدرسي يحسن من مستوى ) ن"لبااطفيها الوالتي يفترض 

 والكفاءة البدنية( لدى أفراد عينة البحث . يةالاسترجاع

والكفاءة البدنية(  يةالاسترجاع ةقدر ال ) ختبارمن خلال المعالجة الإحصائية لنتائج ا
بين وجود فروق ذات دلالة إحصائية لنا يتضح  (12( ، )11ول رقم )االجد يالمبينة ف

و يتضمنه محتوى الدرس من ذالك لما يحتويه  الباحثان وويعز القياسين القبمي والبعدي 
التمرينات البدنية والمهارات الحركية وفقا لمبرنامج التنفيذي المقرر من وزارة التربية 

         مارين من ت لنشاط الرياضي اللاصفيوما يحتويه ويتضمنه محتوى االوطنية ، 
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( عمى أن النشاط  4911وفي هذا الصدد يشير كل من) بروها وما كسفيمد منافسات و 
البدني يحسن من القدرة اللاهوائية من خلال تحسن أنظمة الطاقة والكفاءة البدنية والتي 

 ,Brauha & Maxfild .L.S)تظهر لنا تحسن أزمة الطلاب من خلال الأداء 
1988, p. 95) )ما أشارت إليه الدراسة المشابهة لمدكتور عمي محمد عبد المجيد  و

بأن حصة النشاط الرياضي المدرسي له أثر ايجابي لبعض المتغيرات في مستوى 
السعة الحيوية و الكفاءة البدنية و الحد الأقصى لاستهلاك الأكسجين . وعميه يمكن 

 القول أن الفرضية الثانية تحققت.  

 :ثالثةالضية مناقشة الفر  .3.3
في مستوى الحد وجود فروق ذات دلالة إحصائية ب ن"والتي يفترض فيها الطالبا

 . " القبمي والبعدي لعينة البحث القياس بين لاستهلاك الأكسجين الأقصى
الحد الأقصى لاستهلاك ) كوبر ختبارمن خلال المعالجة الإحصائية لنتائج ا

بين عدم وجود فروق ذات دلالة إحصائية  لنا يتضح( 13الجدول رقم )( الأكسجين
ن أن هذا التحصيل الإحصائي طالباويرى ال ، لعينة البحثالقياسين القبمي والبعدي 

والأبحاث العممية ومع نتائج بعض الدراسات السابقة  رابعةينعكس مع فرضية البحث ال
تحسن الحد  إلىولوين عمى أن النشاط البدني يؤدي  د، ويشير في هذا الصدد جارها ر 

 لاستهلاك الأكسجين  الأقصى

(brian A hugh james N, 1975, p. 267) المشابهة  دراسةال. وما توصمت إليه
مدكتور عمي محمد عبد المجيد بأن حصة النشاط الرياضي المدرسي له أثر ايجابي ل

الكفاءة البدنية و الحد الأقصى لبعض المتغيرات في مستوى السعة الحيوية و 
 لم تتحقق .   ثالثةلاستهلاك الأكسجين . وعميه يمكن القول أن الفرضية ال
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 لتوصيات:ا -5

 التوصيات التالية : إلىفي ضوء الاستنتاجات تم التوصل 

وفقا  ضرورة مراعاة تقنين محتوى درس التربية الرياضية ومحتوى النشاط اللاصفي -1
 للأسس التدريبية الفسيولوجية وبما ينسجم مع المرحمة العمرية لمتلاميذ.

حصة التربية البدنية في جميع المراحل الدراسية المختمفة لما لها من أثر  اعتماد -2
 إيجابي عمى صحة التلاميذ.

تهيئة الظروف المناسبة التي تعين النشاط الرياضي المدرسي عمى تحقيق أهدافه  -3
 يمي:اعاة ما بمر 

 العمل عمى توفير الأجهزة والأدوات والملاعب اللازمة لممارسة النشاط . -   

 زيادة دروس حصة التربية البدنية والرياضية خلال الأسبوع . -  

 تقميل عدد التلاميذ داخل الصف . -  

ن لمتعرف عمى الحالة الوظيفة لمقمب وجهاز الدورا لتلاميذاختبارات دورية  إجراء -4

 لديهم.

 لتعريفهم  لممختصين في التربية البدنية والرياضيةعممية  محاضراتضرورة إقامة  -5 
 بأهمية النواحي الفسمجية والوظيفية.

 خاتمة :
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من خلال بحثنا هذا، أظهر الجانب النظري أهمية ممارسة النشاط الرياضي المدرسي 

الانتربومترية )الطول ، الوزن(  بالنسبة لتلاميذ ، في هذا الإطار درسنا بعض المتغيرات 

وبعض المتغيرات الفسيولوجية )الضغط الدموي ، النبض ، السعة الحيوية ، الكفاءة 

، القدرة الإسترجاعية( التي أجريناها عمى  الأكسجينالبدنية ،الحد الأقصى لاستهلاك 

 ( سنة . 41-41عينة مكونة من تلاميذ المرحمة المتوسطة)

ا إلى معرفة أثر النشاط الرياضي المدرسي عمى الكفاءة الوظيفية وفي هذا الصدد تطرقن

لمجهاز الدوري التنفسي ، تم تطبيق اختبار قبمي وبعدي عمى عينة البحث ، وبعد 

السعة المعالجة الإحصائية توصمنا إلى وجود فروق معنوية في بعض المتغيرات )

( ، النبض قبل المجهود ، الوزن الحيوية ، الكفاءة البدنية ، القدرة الإسترجاعية، معدل

وعدم وجود فروق معنوية في بعض المتغيرات الأخرى )الضغط الدموي ، معدل 

 ( .الأكسجينالنبض بعد المجهود ، الحد الأقصى لاستهلاك 

كما كشفت لنا الدراسة الحالية وجود تأثير نسبي لمنشاط الرياضي المدرسي عمى 

(سنة 41-41الكفاءة الوظيفية لمجهاز الدوري التنفسي عند تلاميذ الطور المتوسط )

 وهذا راجع إلى ما يتضمنه محتوى النشاط الرياضي المدرسي )الصفي ، اللاصفي( .
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 الجمهورية الجزائرية الديمقراطية الشعبية

 وزارة التعليم العالي والبحث العلمي

 جامعة عبد الحميد بن باديس

 معهد التربية البدنية والرياضية

 

)الجهاز الدوري التنفسي( الفيسيولوجية استمارة لترشيح اختبارات   

لمعهدلتربية البدنية والريـاضية بااتذة اـــهة الى اسـموج  

فيسيولوجيةللجهاز الدوري يرجى من سيادتكم التفضل بابداء الراي في الاستمارة المرفقة حول تحديد الاختبارات ال

التي تتناسب مع تلاميذ المتوسط بغية تحديد لنسبها واكثر دقة وملائمة لغرض تطبيقها في البحث الذي  التفسي

ين الكفاءة الوظيفية للجهاز الدوري على تحسنشاط الرياضي المدرسي التأثير (نحن بصدد انجازه 

)سنة  15-13لدى تلاميذ الطور المتوسط  التنفسي  

.يرجى التعديل مع اضافة الاقتراحات المناسبة:ملاحظة   

تاذتحت اشراف الاس                                                                من اعداد الطلبة  

الراوي رياض - أد                                                         فىميلودي مصط    -       

                                         شيباني علي                              -     

 ملاحظة:هذه الاستمارة من اجل نيل شهادة الماستر

 



 

 الاختبارات الفيسيولوجية

 الاختبارات الفيسيولوجية موافق غير موافق النسبة

)لانقباضي ، الانبساطي(قياس الصغط الدموي     

 

 قياس النبض   

    

النبض قياس معدل ضغط  

    

 قياس السعة الحيوية

    

 قياس التهوية الرئوية

    

 قياس الدفع القلبي

 اختبار هارفارد   

اندتر اختبار اس     

    

د5اختبار بريكسي   

د12كوبراختبار       

 اختبار السرعة القصوى الهوائية   

    

هاختبار روفي  

 



  التجربة الاستطلاعیة

  1قیاس 

اختبار 

  كوبر

اختبار 

  هارفارد

اختبار 

  الإسترجاع

السعة 

  الحیویة

معدل 

ضغط 

  النبض

  الضغط الدموي  معدل النبض

  الوزن
بعد 

  المجهود

قبل 

  المجهود
  الانقباضي  الانبساطي

24,02 55,36 14,02 0,76 5 90 40 6 11 42 

23,3 53 13,04 0,56 5 88 38 7 12 49 

28,33 60,79 11,34 0,74 5 105 44 5 10 64 

33 64,2 12,88 0,78 4 102 48 8 12 43 

27,48 59,2 15,2 0,86 2 98 39 9 11 46 

36,15 68,33 15,1 0,54 4 108 50 8 12 58 

33,04 69,04 14 0,64 6 105 51 7 13 63 

30,55 71,98 14,5 0,88 6 99 49 6 12 57 

  

 2قیاس 

اختبار 

  كوبر

اختبار 

  هارفارد

اختبار 

القدرة 

  الإسترجاعیة

السعة 

  الحیویة

معدل 

ضغط 

  النبض

  الضغط الدموي  معدل النبض

  الوزن
بعد 

  المجهود

قبل 

  المجهود
  الانقباضي  الانبساطي

24,15 55,3 13,04 0,74 3 88 40 7 10 42 

22,1 53,6 14,2 0,6 4 86 39 8 12 49 

27,66 59,04 12,5 0,77 6 99 54 5 11 64 

36,05 66,1 13,3 0,8 3 100 50 9 12 43 

25,98 58,1 14,9 0,9 2 96 41 8 10 46 

37,3 70 14,98 0,58 4 102 58 7 11 58 

35,45 71,34 14,2 0,66 5 101 53 8 13 63 

32,4 73,53 14,4 0,9 5 97 48 6 11 57 

 
 
 
 
 

  



  التجربة الرئیسیة

 قبلي

اختبار 

  كوبر

اختبار 

  هارفارد

اختبار 

  الإسترجاع

السعة 

  الحیویة

معدل 

ضغط 

  النبض

  الضغط الدموي  معدل النبض

  الوزن
بعد 

  المجهود

قبل 

  المجهود
  الانقباضي  الانبساطي

37,63 92,02 13,3 0,8 5 90 45 6 11 42 

36,55 78,94 11,2 0,76 4 99 50 8 12 49 

38,71 88,23 15,2 0,86 2 86 40 9 11 65 

33,31 78,94 11,2 0,72 4 83 40 6 10 44 

38,71 96,77 14,8 0,88 6 79 38 7 13 46 

28,64 80,21 10,1 0,86 3 98 50 6 9 58 

28,64 88,23 12,1 0,8 4 91 40 7 11 63 

37,63 86,2 9,2 0,74 5 102 52 7 12 57 

36,55 87,2 8,9 0,83 6 100 50 7 13 58 

31,15 71,77 19 0,66 5 75 35 8 13 66 

35,47 83,33 13,4 0,74 4 76 38 9 13 67 

37,63 77,72 8,8 0,9 6 88 48 6 12 59 

28,64 78,94 16 0,76 4 87 40 5 9 60 

38,71 84,26 16,9 0,78 5 105 55 5 10 59 

37,63 87,71 10,8 0,79 4 97 44 6 10 54 

36,55 94,33 11,9 0,66 3 94 43 8 11 52 

38,71 87,71 11,8 0,68 5 106 54 5 10 50 

37,63 81,96 13,2 0,7 4 79 39 6 10 50 

39,07 79,36 13,6 0,9 6 97 51 7 13 69 

29,71 70,09 11 0,64 4 101 47 8 12 68 

35,47 89,82 10,4 0,67 4 99 40 8 12 64 

36,55 91,46 10,9 0,7 5 103 49 7 12 70 

38,71 81,08 14,4 0,9 5 100 49 6 11 56 

35,47 85,22 8,3 0,92 6 110 56 5 11 58 

34,39 102,73 15,6 0,88 4 108 53 7 11 63 

38,71 89,28 13 0,89 5 103 44 5 10 59 

35,47 87,71 14,8 0,74 3 98 46 7 10 70 

36,55 96,77 13,7 0,9 4 106 49 6 10 65 

40,87 95,54 15,3 0,76 5 104 55 8 13 60 

34,39 94,93 10,6 0,72 4 100 51 7 12 69 



 بعدي

اختبار 

  كوبر

اختبار 

  هارفارد

اختبار القدرة 

  الإسترجاعیة

السعة 

  الحیویة

معدل 

ضغط 

  النبض

  الضغط الدموي  معدل النبض

  الوزن
بعد 

  المجهود

قبل 

  المجهود
  الانقباضي  الانبساطي

38,71 96,77 9,7 0,82 5 98 50 7 12 42 

31,15 74,62 9,5 0,78 5 102 55 8 13 48 

40,87 85,71 11 0,9 4 110 58 6 10 65 

35,47 94,33 12,6 0,8 5 99 54 5 10 44 

37,63 100,67 9,2 0,92 5 90 52 6 11 46 

27,56 88,75 9 0,88 5 104 59 7 12 58 

29,71 84,26 14 0,86 5 96 49 6 11 62 

39,79 86,2 9,3 0,76 4 93 48 6 10 57 

35,47 94,93 11,4 0,9 4 86 56 5 9 58 

32,23 97,4 14,5 0,74 5 112 53 8 13 66 

38,71 94,33 13 0,8 4 108 50 7 11 67 

35,47 81,08 11,4 0,94 4 97 55 7 11 59 

32,23 90,36 14,6 0,8 5 95 58 6 11 60 

37,63 93,16 12,9 0,86 5 104 48 7 12 59 

36,55 102,04 10,6 0,85 4 89 59 6 10 54 

39,79 104,89 11,2 0,81 4 81 60 5 9 52 

35,47 88,23 11 0,73 3 79 54 6 9 50 

36,55 86,7 11,7 0,7 6 100 55 7 13 50 

42,3 88,75 9,7 0,88 7 102 56 6 13 68 

32,23 73,89 11,6 0,68 5 111 53 8 13 68 

25,4 101,35 9,8 0,7 5 85 47 5 10 64 

40,87 95,54 9,4 0,7 6 89 55 5 11 68 

32,23 98,03 12,6 0,9 6 82 50 6 12 56 

44,46 96,77 9,5 0,98 5 108 49 8 13 58 

31,15 85,71 12,1 0,88 4 100 40 6 10 63 

36,55 92,59 13,3 0,92 3 98 44 7 10 57 

29,71 89,82 14,9 0,78 5 96 46 5 10 69 

25,4 89,82 15 0,93 6 100 57 7 13 65 

33,31 94,93 11,7 0,83 4 106 58 8 12 60 

36,55 90,36 13 0,76 5 103 55 7 12 69 

 



   ) كوبراختبار ( نتائج الاختبار البعدي  

( المسافة المقطوعة  الرقم
 )متر 

كلم ( المسافة المقطوعة 
( 

 مستوىال Vo2max )میل ( المسافة المقطوعة 

 متوسط 38,71 1,39 2,25 2250 1

 متوسط 31,15 1,18 1,9 1900 2

 متوسط 40,87 1,45 2,35 2350 3

 متوسط 35,47 1,3 2,1 2100 4

 متوسط 37,63 1,36 2,2 2200 5

 ضعیف 27,56 1,08 1,75 1750 6

 ضعیف 29,71 1,14 1,85 1850 7

 متوسط 39,79 1,42 2,3 2300 8

 متوسط 35,47 1,3 2 2100 9

 متوسط 32,23 1,21 1,95 1950 10

 متوسط 38,71 1,39 2,25 2250 11

 متوسط 35,47 1,3 2,1 2100 12

 ضعیف 32,23 1,21 1,95 1950 13

 متوسط 37,63 1,36 2,2 2200 14

 متوسط 36,55 1,33 2,15 2150 15

 متوسط 39,79 1,42 2,3 2300 16

 متوسط 35,47 1,3 2,1 2100 17

 متوسط 36,55 1,33 2,15 2150 18

 متوسط 42,3 1,49 2,4 2400 19

 متوسط 32,23 1,21 1,95 1950 20

 ضعیف 25,4 1,02 1,65 1650 21

 متوسط 40,87 1,45 2,35 2350 22

 متوسط 32,23 1,21 1,95 1950 23

 متوسط 44,46 1,55 2,5 2500 24

 متوسط 31,15 1,18 1,9 1900 25

 متوسط 36,55 1,33 2,15 2150 26

 ضعیف 29,71 1,14 1,85 1850 27

 ضعیف 25,4 1,02 1,65 1650 28

 متوسط 33,31 1,24 2 2000 29

 متوسط 36,55 1,33 2,15 2150 30



  ) كوبر اختبار(   القبلينتائج الاختبار 

متر ( المسافة المقطوعة  الرقم
( 

كلم ( المسافة المقطوعة 
( 

 ستوىمال Vo2max )میل ( المسافة المقطوعة 

 متوسط 37,63 1,36 2,2 2200 1

 متوسط 36,55 1,33 2,15 2150 2

 متوسط 38,71 1,39 2,25 2250 3

 ضعیف 33,31 1,24 2 2000 4

 متوسط 38,71 1,39 2,25 2250 5

 ضعیف جدا 28,64 1,11 1,8 1800 6

 ضعیف جدا  28,64 1,11 1,8 1800 7

 متوسط 37,63 1,36 2,2 2200 8

 متوسط 36,55 1,33 2,15 2150 9

 ضعیف 31,15 1,18 1,9 1900 10

 متوسط 35,47 1,3 2,1 2100 11

 متوسط 37,63 1,36 2,2 2200 12

 ضعیف 28,64 1,11 1,8 1800 13

 متوسط 38,71 1,39 2,25 2250 14

 متوسط 37,63 1,36 2,2 2200 15

 متوسط 36,55 1,33 2,15 2150 16

 متوسط 38,71 1,39 2,25 2250 17

 متوسط 37,63 1,36 2,2 2200 18

 متوسط 39,07 1,4 2,25 2250 19

 ضعیف جدا 29,71 1,14 1,85 1850 20

 متوسط 35,47 1,3 2,1 2100 21

 متوسط 36,55 1,33 2,15 2150 22

 متوسط 38,71 1,39 2,25 2250 23

 متوسط 35,47 1,3 2,1 2100 24

 متوسط 34,39 1,27 2,05 2050 25

 متوسط 38,71 1,39 2,25 2250 26

 متوسط 35,47 1,3 2,1 2100 27

 متوسط 36,55 1,33 2,15 2150 28

 متوسط 40,87 1,45 2,35 2350 29

 متوسط 34,39 1,27 2,05 2050 30

  

  



 )اختبار هارفرد (   القبلينتائج الاختبار 

× زمن الأداء  Fc1 Fc2 Fc3 ∑Fc 2×∑Fc الرقم 
100 

             مؤشر الكفاءة البدنیة 
 المستوى

 ممتاز 92,02 30000 326 163 47 54 62 1

 مقبول 78,94 30000 380 190 52 63 75 2

 جید 88,23 30000 340 170 50 57 63 3

 مقبول 78,94 30000 380 190 37 71 82 4

 ممتاز 96,77 30000 310 155 40 52 63 5

 جید 80,21 30000 374 187 54 63 70 6

 جید 88,23 30000 340 170 47 56 67 7

 جید 86,2 30000 348 174 55 57 62 8

 جید 87,2 30000 344 172 40 59 73 9

 مقبول 71,77 30000 418 209 50 74 85 10

 جید 83,33 30000 360 180 45 63 72 11

 مقبول 77,72 30000 386 193 54 62 77 12

 مقبول 78,94 30000 380 190 47 61 82 13

 جید 84,26 30000 356 178 49 60 69 14

 جید 87,71 30000 342 171 45 56 70 15

 ممتاز 94,33 30000 318 159 47 50 62 16

 جید 87,71 30000 342 171 47 57 67 17

 جید 81,96 30000 366 183 55 61 67 18

 مقبول 79,36 30000 378 189 58 61 70 19

 مقبول 70,09 30000 428 214 55 70 89 20

 جید 89,82 30000 334 167 47 55 65 21

 ممتاز 91,46 30000 328 164 43 54 67 22

 جید 81,08 30000 370 185 55 60 70 23

 جید 85,22 30000 352 176 46 56 74 24

 ممتاز 102,73 30000 292 146 38 48 60 25

 جید 89,28 30000 336 168 47 59 62 26

 جید 87,71 30000 342 171 53 57 61 27

 ممتاز 96,77 30000 310 155 43 50 58 28

 ممتاز 95,54 30000 314 157 47 50 60 29

 ممتاز 94,93 30000 316 158 48 52 58 30

  

  

  



  

 )اختبار هارفرد ( البعدي  نتائج الاختبار

مؤشر الكفاءة  100× زمن الأداء  Fc1 Fc2 Fc3 ∑Fc 2×∑Fc الرقم 
 البدنیة 

            
 المستوى

 ممتاز 96,77 30000 310 155 45 50 60 1

 مقبول  74,62 30000 402 201 46 73 82 2

 جید 85,71 30000 350 175 36 62 77 3

 ممتاز 94,33 30000 318 159 42 52 65 4

 ممتاز 100,67 30000 298 149 36 50 63 5

 جید 88,75 30000 338 169 40 60 69 6

 جید 84,26 30000 356 178 43 63 72 7

 جید 86,2 30000 348 174 42 59 73 8

 ممتاز 94,93 30000 316 158 37 54 67 9

 ممتاز 97,4 30000 308 154 40 52 62 10

 ممتاز 94,33 30000 318 159 44 50 65 11

 جید 81,08 30000 370 185 42 61 82 12

 ممتاز 90,36 30000 332 166 41 52 73 13

 ممتاز 93,16 30000 322 161 50 49 62 14

 ممتاز 102,04 30000 294 174 39 48 60 15

 ممتاز 104,89 30000 286 143 36 47 60 16

 جید 88,23 30000 340 170 45 53 72 17

 جید 86,7 30000 356 173 47 56 70 18

 جید 88,75 30000 338 169 52 61 83 19

 ضعیف 73,89 30000 406 203 43 75 85 20

 ممتاز 101,35 30000 296 148 38 50 60 21

 ممتاز 95,54 30000 314 157 40 55 62 22

 ممتاز 98,03 30000 306 153 33 53 67 23

 ممتاز 96,77 30000 310 155 34 50 71 24

 جید 85,71 30000 350 175 42 59 74 25

 ممتاز 92,59 30000 324 162 42 57 63 26

 جید 89,82 30000 334 167 39 61 67 27

 جید 89,82 30000 334 167 49 55 63 28

 ممتاز 94,93 30000 316 158 46 52 60 29

 ممتاز 90,36 30000 332 166 41 59 66 30

 

  



 ) روفیهاختبار (  القبلي نتائج الاختبار

  

  

 ملاحظة p0 p1 p2 ∑P ∑P−200 ∑P−200∕10 الرقم

 متوسط 13,3 133 333 102 135 96 1

 متوسط 11,2 112 312 102 120 90 2

 ضعیف 15,2 152 352 114 162 76 3

 متوسط 11,2 112 312 84 144 84 4

 متوسط 14,8 184 348 114 162 72 5

 متوسط 10,1 101 301 90 132 79 6

 متوسط 12,1 121 321 98 144 78 7

 جید 9,2 92 292 96 120 76 8

 جید 8,9 89 289 90 132 67 9

 ضعیف 19 190 390 150 162 78 10

 متوسط 13,4 134 334 100 138 96 11

 جید 8,8 188 288 90 120 78 12

 ضعیف 16 160 360 120 156 84 13

 ضعیف 16,9 169 369 125 144 100 14

 متوسط 10,8 108 308 110 120 78 15

 متوسط 11,9 119 319 115 132 72 16

 متوسط 11,8 116 316 100 126 90 17

 متوسط 13,2 132 332 114 120 98 18

 متوسط 13,6 136 336 114 120 102 19

 متوسط 11,8 118 318 96 138 84 20

 متوسط 10,4 104 304 102 126 76 21

 متوسط 10,9 109 309 96 138 75 22

 متوسط 14,4 144 344 114 162 68 23

 جید 8,3 83 283 96 120 67 24

 ضعیف 15,6 156 365 102 156 98 25

 متوسط 13 144 330 102 144 84 26

 متوسط 14,8 156 348 114 156 78 27

 متوسط 13,7 132 337 103 132 102 28

 ضعیف 15,3 153 353 100 153 100 29

 متوسط 10,6 120 306 96 120 90 30



 ) روفیهاختبار ( البعدي  نتائج الاختبار

 ملاحظة p0 p1 p2 ∑P ∑P−200 ∑P−200∕10 الرقم

 جید 9,7 97 297 100 122 97 1

 جید 9,5 95 295 90 120 85 2

 متوسط 11 110 310 100 130 80 3

 متوسط 12,6 126 326 96 140 90 4

 جید 9,2 92 292 90 120 82 5

 جید 9 90 292 100 110 80 6

 متوسط 14 140 340 120 140 80 7

 جید 9,3 93 293 96 116 81 8

 متوسط 11,4 114 314 100 130 84 9

 متوسط 14,5 145 345 115 145 85 10

 متوسط 13 130 330 110 130 90 11

 متوسط 11,4 114 314 105 130 79 12

 متوسط 14,6 146 346 110 150 86 13

 متوسط 12,9 129 329 103 130 96 14

 متوسط 10,6 106 306 102 125 79 15

 متوسط 11,2 112 312 105 120 87 16

 متوسط 11 110 310 90 135 85 17

 متوسط 11,7 117 317 105 122 90 18

 جید 9,7 97 297 90 120 87 19

 متوسط 11,6 116 316 105 125 86 20

 جید 9,8 98 298 100 121 77 21

 جید 9,4 94 294 92 123 79 22

 متوسط 12,6 126 326 110 140 76 23

 جید 9,5 95 295 100 115 80 24

 متوسط 12,1 121 321 111 120 90 25

 متوسط 13,3 133 333 112 132 89 26

 متوسط 14,9 149 349 120 144 85 27

 ضعیف 15 150 350 10 150 90 28

 متوسط 11,7 117 317 105 130 82 29

 متوسط 13 130 330 100 137 93 30
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