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 الإهداء
 هذان في الدنيا هم الرحماء.                ذا رحمت فأنت أم و أب   ا             

يتها الطبيعة فأمي هي الجمال، عذرا أديسون فأمي أعظم يها الجبل فأمي هي الشموخ، عذرا أعذرا أ -
 حياتي تنير لي طريقي الطويل، عذرا أيها الحنان فمصدرك من قلب أمي.نور في 

بدعواها تزول الصعاب و حنانها هو و الى من هي كتلة من الصبر، و التي لفضلها تذل الجباه،  -
 . شفاء جروحي و بلسم عمري

 -أمي الحبيبة –
 هنيئا لك يا قلبي فأمي هي التي اقتحمتك و تربعت على عرشك"."ف        

 -فالأبوة هي الأمان إذا كانت الأمومة هي الحنان، -
  صدري الى الشمس التي تنير سمائي، و الحكيم الذي يسهل الدرب أمامي و القلب النابض في -   

                                                                                         الفكر الدائم في ذهني و ابتسامة حياتي و قدوتي.
 إن ظل قلبي يبكيك، و قضيت عمري أرثيك، بحقك علي ما أوفيك.

 يا رب عن كل قطرة عرق نزلت من أبي سعيا لرزقنا ارفع به درجته في الجنة.

 -أبي الغالي -
 و كل زوجاتهم و أزواجهم و أولادهم و بناتهم أطال الله في أعمارهم الى كل الاخوة و الاخوات -

 جميعا.
 و كنت إذا الصديق أراد غيضي              و شرقني على ضمأ بريقي    
 غفرت ذنوبه و كضمت غيظي               مخافة أن أعيش بلا صديق    

جعلهم في طريقي و ذاكرتي ما الى كل الأصدقاء و الأحباء داخل المعهد و خارجه، فاللهم ا -
 حييت.

                         
  -شهرة محمد أمين -        
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 شكر و تقدير
          

ونستغفره ونعوذ بالله من شرور أنفسنا ومن سيئات أعمالنا من  إن الحمد لله نحمده و نستعينه     
يهده الله فلا مضل له ومن يضلل فلا هادي له وأشهد أن لا إله إلا الله وحده لا شريك له وأشهد أن 

 محمدا عبده ورسوله.

 يقول الوليد بن عبيد)البحتري(:

 فلو كان للشكر شخص يبين        إذا ما تأمله الناضر
 لك حتى تراه                 فتعلم أني امرؤ شاكرلبينته 

 و لكنه ساكن في الضمير         يحركه الكلم السائر.
كر و التقدير الى الأستاذ وجه بأسمى عبارات الشأتفمن منطلق هذه الابيات و حكمتها  -

"الدكتور مولاي مقدس ادريس" الذي لم يبخل علي بنصائحه و توجيهاته و التي  المشرف
 ت لي الطريق في إنجاز هذه المذكرة.مهد

كما لا يفوتني أن أتقدم بالشكر بداية من الأستاذ "بن شعيب أحمد" وصولا الى كل من  -
 ساهم في إنجاز هذا العمل سواءا من قريب أو بعيد.

وفي الأخير تحية خاصة الى كل من علمني حرفا و معلومة فدرسا في معهد التربية  -
 .ساتذة المعهد دون استثناءهم االبدنية و الرياضية ألا و 

 

 فشكرا لكم جميعا و متمنيا لكم التوفيق و السداد في حياتكم.  
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 :ملخص الدراسة

دراسة تحليلية لمقارنة بعض الخصائص الفسيولوجية ما بين التلاميذ المتابعين ":  عنوان الدراسة

 . " لدروس التربية البدنية و الرياضية و أقرانهم الممارسين للرياضة في النوادي

المتابعين الفوارق في بعض الخصائص الفسيولوجية مابين التلاميذ   ى معرفةالدراسة إلتهدف 
  الفرض من الدراسةلدروس التربية البدنية و الرياضية و أقرانهم الممارسين للرياضة في النوادي، 

 -في بعض الخصائص الفسيولوجية )القدرة الهوائية  إحصائيةهو إن كان هنالك فروق ذات دلالة 
بين التلاميذ المتابعين لدروس التربية  ماالقدرة الاسترجاعية ( -كفاءة القلب -القدرة اللاهوائية

لقد شملت عينة رحلة الثانوية،في الم البدنية و الرياضية و أقرانهم الممارسين للرياضة في النوادي
عين تموشنت  ولاية الأربعاءعين  لشهيد مهاجي محمد الحبيب دائرةتلميذ من ثانوية ا 48البحث 

أي بنسبة  324تلميذ من أصل  24، و كان عدد الذكور %6،46تلميذ بنسبة  742من أصل 
حيث أخذت العينة من  %5،74أي بنسبة  418تلميذة من أصل  24و عدد الاناث  7،40%

الثالثة( و قد تم تقسيم العينة الكلية -الثانية-الأولىجميع أقسام الثانوية و من جميع المستويات )
ختيارها عن طريق القرعة و بطريقة و قد تم امتساويتين من حيث العدد و الجنس الى عينتين 

اختبار التعب -، أما الأداة المستخدمة فكانت الاختبارات الفسيولوجية التالية)اختبار بريكسيعشوائية
هم استنتاج هو أنه توجد فروق ذات اختبار هارفارد للخطو(، أ-يب العموداختبار الوث-لكارسون

دلالة احصائية مابين التلاميذ المتابعين لدروس التربية البدنية و الرياضية و أقرانهم الممارسين 
لح الممارسين للرياضة في النوادي، و للرياضة في النوادي في بعض المؤشرات الفسيولوجية لصا

رفع الحجم الساعي الأسبوعي لحصة التربية البدنية و الرياضية  و ضرورة كأهم اقتراح نخرج به ه
للحصول على نتائج ملحوظة و امكانيات بدنية جيدة بالنسبة للمتابعين لدروس التربية البدنية و 

 الرياضية.

 .مرحلة المراهقة-القدرات الفسيولوجية- لرياضة في النواديا الممارسة الكلمات المفتاحية:

‌ 
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Etude comparative de quelques paramètres physiologiques entre les élèves 

pratiquants et les non  pratiquants du sport civile 

Le but de la présente étude est la comparaison de quelques paramètres physiologiques chez 

les lycéens pratiquants et non pratiquants d’une discipline sportive dans les clubs sportifs.La 

comparaison a été faite au niveau des capacités aérobies (Vitesse maximale aérobie VMA et 

la consommation maximale d’oxygène VO2max), les capacités anaérobies alactiques (détente 

verticale), les facultés de récupération et  la capacité cardiaque. Notre échantillon de 

recherche a été composé de 48 élèves réparties en deux groupes de 24 élèves, pratiquants et 

non pratiquants d’un sport civil réparties à leurs tour en trois niveaux première ,deuxième te 

troisièmes années. Sélectionnés d’une manière aléatoire sur la base de leur pratique en sport 

civil et leur niveau de scolarité ainsi que leur sexe du lycée de M’hadji Mohammed El Habib 

de la commune de Ain El Arbaa de la wilaya de Ain Témouchent.Cet échantillon représente 

6.46% de l’ensemble des élèves de l’établissement ,24 élève de sexe masculin soit 7.40 % 

d’un total de 324 et 24 élève de sexe féminin soit 5.74 % d’un total de 418.Les tests 

d’évaluation utilisés pour comparer le niveau des capacitées physiologiques des élèves dans 

cette étude été comme suit : le test de (Brikci hannif et dekkar 1989) pour l’évaluation de la  

VO2max ; test de Sergent pour l’évaluation de la détente vertical (DV) ; test de Karsson pour 

la capacité cardiaque(CC) et le test de Harvard pour la faculté de récupération(FR) . 

Ce qu’on a pu conclure de cette étude est qu’il y avait des différences entre les lycéens 

pratiquants et non pratiquants d’une discipline sportive dans les clubs sportifs.    Ses 

différences étaient très significatives en faveur des pratiquants sur tous les plans VO2max ; 

DV ; CC et FR .cette signification statistique confirme l’hypothèse émise par l’étudiant et 

démontre l’importance du volume de la pratique hebdomadaire sur les performances sportives 

de nos élèves en cours de la préparation du baccalauréat sportif. 

Mots clés : paramètres physiologiques ; puberté, sport civil. 
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Comparative study of some physiological parameters between students and 

practitioners of non-practicing sports calendar 

 

     The purpose of this study is the comparison of some physiological parameters in 

high school practitioners and non practitioners of a sport in clubs sportifs.La 

comparison was made in aerobic capacity (maximal aerobic speed VMA and the 

maximum consumption oxygen VO2max), anaerobic capacity alactic (vertical jump), 

the faculties of recovery and heart capacity. Our research sample was composed of 48 

students divided into two groups of 24 students, practitioners and non-practitioners of a 

civilian sports spread their turn into three levels first, second third years you. Selected at 

random on the basis of their practice in civilian sport and their level of education and 

sex of high school Me Hadji Mohammed El Habib of the town of Ain El Arbaa in the 

wilaya of Ain Témouchent.Cet sample represents 6.46% of all students in the school, 24 

male students is 7.40% of a total of 324 students and 24 female or 5.74% of total 

418.Les assessment tests used to compare the level of physiological capacitées students 

in this study were as follows: test (Brikci hannif Dekkar and 1989) for the assessment of 

VO2max; Sergeant test for the evaluation of the vertical trigger (DV); Karsson test for 

cardiac capacity (CC) and the Harvard test for recovery of power (FR). 

What we could conclude from this study is that there were differences between students 

and practitioners of non-practicing a sport in sports clubs . Their differences were 

highly significant for practitioners on all VO2max plans; DV ; CC and FR .this 

statistical significance confirms the assumption made by the student and demonstrates 

the importance of the volume of weekly practice on sports performance of our students 

in the course of preparing the sports degree. 

 

Keywords: physiological parameters ; puberty civilian sport. 
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 مقدمة:   -1

تعتبر التربية البدنية و الرياضية الجانب المتكامل من التربية و يعمل على تنمية قدرة الفرد 
و تكييفه جسمانيا و عقليا عن طريق الأنشطة البدنية التي تتناسب مع مرحلة النمو، و التي 
تمارس بإشراف قيادة صالحة لتحقيق أسمى القيم الانسانية كونها ليست مجرد صحة البدن 
أو الثقافة البدنية أو التمرينات أو، فهو مجال من المجالات التربية الشاملة التي تشكل 

 التربية الرياضية التي تساعد على جعل حياة الانسان ملائمة لمتطلبات العصر.

     دنية و الرياضية في الجزائر تطورا نوعيا من حيث الاهتمام بهاو لقد شهدت التربية الب
و تطويرها فقد أصبحت الآن مادة إجبارية في جميع المستويات الدراسية و شيد لهها كذلك 

 معاهد خاصة على المستوى الوطني.

كما أن للتربية البدنية و الرياضية مقياس يدرس في المعاهد و الجامعات يسمى بعلم 
  يولوجيا و هو علم الوظائف الحيوية أي يقوم بدراسة جميع الوظائف الحيوية لأعضاء الفس

و أجهزة الجسم و كيفية عمل كل منهما و من بين بعض المؤشرات الفسيولوجية التي 
يتناولها نذكر )القدرات الهوائية، القدرات اللاهوائية، القدرات الاسترجاعية و كفاءة القلب( 

مام بهذه المؤشرات من أهم عوامل التطور بالنسبة للرياضي الممارس أو بحيث يعتبر الاهت
التلميذ المتابع لدروس التربية البدنية و الرياضية، لذلك نجد هناك اختلاف في طريقة 
اكتساب هذه المؤشرات بالنسبة لكلا الطرفين بالنظر الى الحجم التدريبي و الساعي من 

ب أي الجانب الفسيولوجي من طرف المتخصصين في جهة أو كيفية الاهتمام بهذا الجان
 التدريب الرياضي أو في المؤسسات التعليمية من جهة أخرى.

       لذلك سارعت الاندية الرياضية و المؤسسات التعيلمية المتخصصة في التربية البدنية
الى الاهتمام أكثر بهذا العلم لما له من دور كبير و فعال في الوصول  إلىو الرياضية 

أفضل النتائج الممكنة و كذلك مسايرة التطور و التقدم في مختلف المجالات العلمية لأن 
الاهتمام بالجانب الفسيولوجي في بلادنا غير كافي إذا ما نظرنا للأبحاث و الأموال الطائلة 
المخصصة لها لدى الدول المتقدمة و حتى بعض الدول العربية كمصر و الأردن و دول 

 الخليج.
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 المشكلة : -2

في المجال الرياضي يهدف إلى التطور و التقدم في مختلف  إن البحث العلمي -    
و الدراسة لمختلف الرياضيين في هذا  منها المجال الفسيولوجيالمجالات العلمية خاصة 

في بلدان العلم  المجال غير كافية إذا ما نظرت بالأبحاث و الأموال الطائلة المخصصة لها
 المتقدم.

تشهده الرياضة في مختلف الدول  ه ومازالتتشهدفالتطور الكبير و المذهل التي  -    
في علوم الرياضة ، فبفضلها سلطت الأضواء  الاختصاصيينهو إلى ثمرة لأفكار  المتقدمة ما

على جميع الجوانب التي تحيط بالرياضيين و الرياضة ،و التي مكنتها من السيطرة و التربع 
نلاحظه  على عرش الرياضات بمختلف فعالياتها سواء كانت فردية أو جماعية ، هذا بعكس ما

آلت  عام يعكس بصورة واضحة ما و الميدانية بشكل التجريبيةفي بلادنا ، فنقض الدراسات 
، و إن وجد هنالك أبطال فدالك إليه الرياضة عندنا ، حيث توالت الإخفاقات و النتائج السلبية

 لا يدوم إلا لسنة أو سنتين لا أكثر.
أما إذا تعلق الأمر بالدراسات الخاصة بالجانب الفسيولوجي بشكل خاص فإنها  -    

ربية البدنية و الرياضية في الجزائر هذا إذا ما  قورنت قليلة جدا على مستوي معاهد الت
بالدراسات الأخرى ، ومن بين هذه الدراسات القليلة نذكر على سبيل المثال : الدراسة التي 

الصفات البدنية و القدرات الفسيولوجية المميزة لطلبة معهد التربية البدنية  "جاءت تحث عنوان 
    ثبات الفروق بين مجموعتين من حيث الصفات البدنيةو هي دراسة جاءت لإ"  و الرياضية

و القدرات الفسيولوجية ، وتمت هده الدراسة على مستوى معهد التربية البدنية و الرياضية 
   نابالشلف ، هدا من جهة أما من جهة أخرى نذكر الدراستين اللتان جاءتا على مستوى معهد

و المورفولوجية لدى أطفال المدارس  الفسيولوجية و اللتان اهتمتا بتحديد و مقارنة الخصائص
النمو التدريجي في الجانب وحاولت تأكيد  سنة 12ـ  6الابتدائية بين الفئات العمرية من 

 ت وبين الذكور و الإناث.وتأكيد الفرق بين الفئا الفسيولوجي و المورفولوجي لدا هذه الفئات ،
وقد تختلف متطلبات النشاط الرياضي وفقا لطبيعة الأداء المميز لكل نشاط على  -   

الرياضية المدرسية  حدي بما يتفق و العناصر الأساسية لهذا النشاط أو ذاك، وفي مجال التربية
و الفردية و  كرة السلة ( –كرة الطائرة  –هنالك مجموعة الأنشطة المدرسية الجماعية ) كرة اليد 

التي تسمح بالتنمية الشاملة و المتزنة للناشئين ، بمعنى أن التنمية  و متمثلة في ألعاب القوىال
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الشاملة و المتزنة للناشئين تظل ناقصة إذا لم يتم تدعيمه بأساس فسيولوجي و مورفولوجي 
مناسب لحدوث التنمية المطلوبة ، وعلى ضوء ما ذكرناه آنفا فقد رأينا أن هنالك بعض 

القدرة  – النبض القلبي – ) الحد الأقصى لاستهلاك الأوكسجينات الفسيولوجية مثل :المتغير 
الضغط الدموي الشرياني ( ، تلعب دورا هاما في امتلاك  –القدرة الاسترجاعية  –اللاهوائية  

المرحلة  ددة تحديدا واضحا بالنسبة لتلاميذإلا أنها ليست مح الناشئ لمكونات التنمية الشاملة
الدراسات التي أجريت في هذا المجال على  معظمالثانوية لاعبي الأنشطة المختلفة ، كما أن 

التربية الرياضية  إطارتحديد المستويات المعيارية لهذه الخصائص في  إلىحد علمنا لم تتطرق 
نهم الناشئين من المدرسية، ومقارنة نتائج مستوياتهم المعيارية الخاصة بهذه المتغيرات بنتائج أقرا

 ومن هذا المنطلق نطرح التساؤل التالي :ممارسي الأنشطة الجماعية في الأندية الرياضية 
ما دلالة الفروق الفسيولوجية لدى التلاميذ المتابعين لحصة التربية البدنية و الرياضية إذا ما   

 ة في النوادي.قورنت مستوياتهم المعيارية مع مستويات أقرانهم لاعبي الأنشطة الرياضي
 ومنه نطرح مجموعة من التساؤلات الفرعية:

المتابعين لدروس التربية البدنية و الرياضية  إحصائيا بين تلاميذهل هنالك فروق دالة  -
 القدرة الهوائية. و أقرانهم الممارسين للرياضة في النوادي في

        ية البدنية التربهل هنالك فروق دالة إحصائيا بين التلاميذ المتابعين لدروس  - 
 .الممارسين للرياضة في النوادي في القدرة اللاهوائيةو الرياضية و أقرانهم 

        المتابعين لدروس التربية البدنية  التلاميذهل هنالك فروق دالة إحصائيا بين  - 
 في نسبة النبض القلبي. و الرياضية و أقرانهم الممارسين للرياضة في النوادي

        هنالك فروق دالة إحصائيا بين التلاميذ المتابعين لدروس التربية البدنية  هل - 
 القدرة الاسترجاعية. صفة و الرياضية و أقرانهم الممارسين للرياضة في النوادي في

 الهدف العام: -3
معرفة الفوارق في بعض الخصائص الفسيولوجية ما بين التلاميذ الممارسين للرياضة في  -

 النوادي و أقرانهم المتابعين لدروس التربية البدنية و الرياضية في المرحلة الثانوية.
 فيما يلي :و تتخلص منه أهداف فرعية نذكرها 

وتشكيل  صياغةالدور الذي يمكن أن تلعبه التربية الرياضية المدرسية في  إبراز -
بالنسبة للمتغيرات الفسيولوجية وذالك بتحديد ودراسة تلك المستويات  المستويات المعيارية
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للتلاميذ الممارسين للأنشطة المختلفة اللازمة في إطار التربية البدنية و الرياضية المدرسية 
    ومقارنة مستوياتهم المعيارية بمستويات أقرانهم الممارسين لهذه الأنشطة في الأندية الرياضية

 لعاب ) المجال التدريبي(.و اتحادات الأ
رة القد –القدرة اللاهوائية  ––إن تحديد مثل هذه الخصائص الفسيولوجية ) كنبض القلب  -

الضغط الدموي الشرياني ( إنما كان بغرض تزويد رصيدنا العلمي بمعلومات ميدانية  –الهوائية
مثل هذه الدراسات لغرض تطوير مستوى التربية  إلىواقعية وخصوصا و نحن بأمس الحاجة 

 بها. الاهتمامالبدنية و الرياضية وكذا 
وخصائصها في تحديد الفروق )صنع الفرق( الفسيولوجية  الاختباراتمعرفة مدى أهمية  -

بين التلاميذ الممارسين للتربية البدنية والرياضية في المدارس  و أقرانهم الممارسين للرياضة في 
 دي.النوا

باث القدرات الفسيولوجية التي يمكن أن يمتلكها نسعى من خلال دراستنا أيضا إلى اث -
سنة( و التي يمكن أن تنفجر في مجالات عدة خاصة  18-15التلميذ في المرحلة العمرية )

 في المجال الرياضي.
ي استخلاص جملة من النتائج و التوصيات التي من الممكن أن تكون بمثابة المرشد ف -

 المستقبل .
 فرضيات البحث:-4

 الفرض العام:
إن تلاميذ الطور الثانوي الممارسين للأنشطة الرياضية في النوادي يتميزون  -

 مع أقرانهم المتابعين لدروس التربية البدنية و الرياضية. مقارنةبخصائص فسيولوجية عالية 
                                                                                                      : الفرضيات الجزئية

هنالك فروق دالة إحصائيا بين التلاميذ المتابعين لدروس التربية البدنية و الرياضية  - 
تلاميذ الممارسين لصالح الية و أقرانهم الممارسين للرياضة في النوادي في مؤشر القدرة الهوائ

 للرياضة في النوادي.
هنالك فروق دالة إحصائيا بين التلاميذ المتابعين لدروس التربية البدنية و الرياضية  - 

لصالح الممارسين وادي في مؤشر القدرة اللاهوائية  و أقرانهم الممارسين للرياضة في الن
 للرياضة في النوادي.
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ميذ المتابعين لدروس التربية البدنية و الرياضية و أقرانهم هنالك فروق دالة إحصائيا بين التلا -
 لصالح الممارسين للرياضة في النوادي.كفاءة القلب الممارسين للرياضة في النوادي في مؤشر 

هنالك فروق دالة إحصائيا بين التلاميذ المتابعين لدروس التربية البدنية و الرياضية و أقرانهم  -
النوادي في مؤشر القدرة الاسترجاعية لصالح التلاميذ الممارسين الممارسين للرياضة في 

 للرياضة في النوادي.
 أهميـة البحـث : -5
 تنحصــر أهميـة البحـث و الحاجــة إليـه في محـوريـن أسـاسييـن هـمـــا : -
 الجانب النظري )أهمية علمية(: -5-1
بالرغم من  -ربما لصبغتها العلمية -بلادنا من الملاحظ أن البحوث من هذا النوع قليلة في  -

في الوقت الذي تكون قد حظيت بعناية و اهتمام كبيرين يتها الكبيرة في المجال الرياضي،أهم
 في جميع البلدان المتقدمة.

 ذكرنا سابقا تتجلى أهمية البحث من الناحية العلمية فيما يلي : وعلى ضوء ما -
 وس في مكتبتنا فيما يخص الجانب الفسيولوجي.ملأ النقص و الفراغ الملم -     
 تتميم الفائدة في البحث العلمي من خلال هذا العمل . -     
 إثراء الرصيد العلمي و الزيادة في معارف الطلبة و الأساتذة و المدربين. -    

 الجانب الميداني )أهمية عملية( : -5-2
 )الميدانيـة( لهـذا البحـث فيمـا يلــــي :يمكـن تلخيــص الأهميــة العمليــة  -

رياضية في المدارس ودفعهم لممارسة الرياضة توجيه التلاميذ المتابعين لدروس التربية ال -   
 في النوادي.

تمكين القارئ من معرفة بعض الخصائص الفسيولوجية للتلاميذ المتابعين لدروس التربية  -  
 رانهم الممارسين للرياضة في النوادي.البدنية و الرياضية مقارنتا مع أق

إبراز أهمية مراعاة أساتذة التربية البدنية و الرياضية للفروق الفردية بين التلاميذ المتابعين  -  
لدروس التربية البدنية و الرياضية في المدارس و أقرانهم الممارسين للرياضة في النوادي عند 

 ة.تقسيم الفرق و اختيار التمارين التطبيقي
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 مصطلحـات البحـث : -6
أو علم وظائف الأعضاء يعتبر علما   (physiologie)الفسيولوجيالفسيولوجية : -6-1

متكاملا يهتم بدراسة وظائف الجسم على مختلف المستويات  بداية من الجزء و الخلايا وحتى 
فسيولوجيا و الأجهزة إلى مستوى الجسم ككل، وهو ينقسم إلى عدة أقسام منها:  الأعضاء

و فسيولوجيا الخلايا، وفسيولوجيا النبات،وفسيولوجيا الإنسان وغيرها من الأقسام  الفيروسات
 (2003)أبو العلاء أحمد عبد الفتاح،  الأخرى.

 تلاميذ المرحلة الثانوية : -6-2
سنة يدرسون في الطور الثانوي و الذي يعتبر  18 – 15هم أفراد يبلغ عمرهم من  -      

مرحلة تكميلية للمرحلة الاكمالية أو كما يسمونها بالمرحلة المتوسطة، وتعد هذه المرحلة  مرحلة 
 تمهيدية لمرحلة مهمة جدا أنا وهي المرحلة الجامعية) مرحلة التعليم العالي(.

هم تلاميذ العينة الممارسة للرياضة في النوادي أي المنحرطين :لرياضية في النواديين لالممارس 
 سنة. 18و  15فريق ذات الاعمار ما بين في النوادي الرياضية في الاصناف الشبانية في ال

هي الصفات الفسيولوجية التي يدرسها علم الفسيولوجيا أي علم الوظائف : الخصائص الفسيولوجية
قدرة الهوائية و اللاهوائية و النبض القلبي و التي تلعب دور في تطوير القدرات الحيوية كال

 الفسيولوجيا للممارسين للأنشطة الرياضية.
 المشابهة :الدراسات  -7

لقد بحثنا عن مذكرات تخرج ذات طابع علمي تعالج موضوع يخص الجانب الفسيولوجي  -    
 لكن لم نجد ولا مذكرة تتناول هذا الموضوع بشكل منفرد في معهد التربية البدنية و الرياضية

، وبناءا  تناولت دراسة كل من الصفات البدنية و القدرات الفسيولوجيةمذكرات ماعدا م غانتمس
ذا النقص اتجهنا للبحث في جامعات و معاهد أخرى للتربية البدنية و الرياضية، على ه

فتحصلنا على بعض الدراسات التي تطرقت بصفة قليلة وغير شاملة لمجال واحد ويرجع السبب 
(  ةرفولوجيمو علم ال –ة لوقت ) علم الفسيولوجيلاحتواء هذه البحوث على مجالين في نفس ا

 وهي كالتالي :
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 :  عنوانتحث  الدراسة الأولى -7-1 
  م فما  200دراسة تحليلية لبعض المؤشرات الفسيولوجية لعدائي المسافات الطويلة من

 فوق .
وهي عبارة عن مذكرة لنيل شهادة ليسانس في التدريب الرياضي، من إعداد الطلبة "شقنار  - 

 " فيلالي خليفة ".تحث إشراف الدكتور   2003، دفعة "مشرفي قادة"-"بلميلود بن عودة"-محمد"
وقد ورد في البحث معرفة و تبيين مدى تأثير اختصاص المسافات الطويلة على جسم  -   

 الرياضي من الناحية الفسيولوجية.
بما أن عدائي المسافات الطويلة يتميزون بخصائص فسيولوجية عالية مقارنة بالغير  -   

 –تأهلهم في هذا المجال، فتحديد بعض الخصائص الفسيولوجية مثل :) نبض القلب 
القدرة  –السعة الحيوية  –الضغظ الدموي الشرياني  –الاستهلاك الأقصى للأوكسجين 

مات ميدانية واقعية، خصوصا ونحن بأحوج إلى هذه الاسترجاعية ( تزود رصيدنا بمعلو 
 الدراسات لغرض تطوير المستوى الرياضي و النهوض به. 

  :وقد توصل الباحثون إلى ما يلي 
من خلال ما توصل إليه الباحثون بعد عرض و مناقشة نتائج الاختبارات الفسيولوجية  -

يتميزون بخصائص  صدق الفرضية الأولى، بأن عدائي المسافات الطويلةظهر لنا 
 فسيولوجية عالية مقارنة بالغير تأهلهم في هذا المجال.

أما الفرضية الثانية و المتمثلة في أن الخصائص الفسيولوجية تتأثر وتتطور بهذا  -  
الاختصاص فوجدنا صدق ما افترضه الباحثون لأنه لوحظ من خلال النتائج المتوصل إليها إن 

لأن الفئات ة إلي أخرى بالنسبة لكل اختصاص وهذا طبيعي جدا هنالك اختلافات وظيفية من فئ
   الصغرى في مرحلة النمو على عكس الفئات الكبرى التي تعتبر في مرحلة توقف النمو. 

  أما فيما يخص الفرضية الثالثة فقد وجدنا صدق ما فترضه الباحثون ، فتحديد الاختبارات  - 
الضغظ  –الاستهلاك الأقصى للأوكسجين  –لقلب و القياسات الفسيولوجية مثل :) نبض ا

( تخدم المجال التدريبي لأن هذه القدرة الاسترجاعية –السعة الحيوية  –الدموي الشرياني 
الخصائص الفسيولوجية حساسة جدا بالتدريب فمن خلالها يعرف المدرب مدى التقدم و التأخر 

  و الثبات للعينة.
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 بعنوان : تحث الدراسة الثانية -7-2
 6الابتدائية بين الفئات العمرية حليل و مقارنة الخصائص الفسيولوجية لدى المدارس ت 

 سنوات 9 –
" عبد  –من إعداد الطلبة "لعروسي مصطفى"  بارة عن مذكرة لنيل شهادة ليسانسوهي ع -

 تحث إشراف الدكتور " فيلالي خليفة ". 2000"صديقي ميلود"،دفعة  –ربي مدني" 
  كالتالي:وقد وردت أهداف البحث 

 سنوات . 9 – 6رفولوجية تحديد المؤشرات المو  -
 سنوات . 9 – 6تحديد المؤشرات الوظيفية لعينة البحث  -
 سنوات . 9 – 6مقارنة المؤشرات المورفولوجية و الوظيفية بين عينة البحث  -
مورفولوجية و الوظيفية ابتداء وقد حاولت هذه الدراسة إثبات الارتفاع التدريجي للمؤشرات ال -

 من السنة الثالثة ابتدائي، كما حاولت إثبات وجود فرق بين الذكور و الإناث.
 
  يلي:وقد توصل الباحثون إلى ما 

سنوات تتميز بالنمو المستمر و المتزايد، و أن مستوى النمو  9 – 6أن المرحلة العمرية من  -
 المورفولوجية أو الوظيفية.يتغير من سنة إلى أخرى سواء من الناحية 

 الدراسة الثالثة تحث بعنوان : - 7-3
 فال المدارس الابتدائية لفسيولوجية و المورفولوجية لدى أطتحديد ومقارنة الخصائص ا

 سنة. 12 – 10 بين الفئات العمرية
" بن جلطة  –أحمد "  وهي عبارة عن دراسة لنيل شهادة ليسانس ، من إعداد الطلبة "رحوا -

 تحث إشراف الدكتور " دحمان نصر الدين ". 2002خليفة "، دفعة 
 :وقد وردت أهداف البحث كالتالي 

 سنة. 12 – 10تحديد المؤشرات المورفولوجية لعينة البحث  - 
 سنة. 12 – 10تحديد المؤشرات الوظيفية لعينة البحث  - 
 سنة 12 – 10لعينة البحث ت الوظيفية مقارنة المؤشرات المرفولوجية و المؤشرا - 
وقد حاولت هذه الدراسة إثبات الارتفاع التدريجي للمؤشرات المورفولوجية و الوظيفية ابتداء  -

 ابتدائي و أن هنالك فروق بين الذكور و الإناث. 6إلى  4من السنة 
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 : وقد توصل الباحثون إلى ما يلي 
مورفولوجيا و فسيولوجيا، كما  6إلى السنة  4أن هنالك ارتفاع تدريجي ملحوظ من السنة  -   

أن هنالك فرق واضح الذكور و الإناث، و استنتج الباحثان أن هنالك فروق ضئيلة جدا في 
ابتدائي من  6إلى  5ابتدائي بين الذكور و الإناث لكنه اتضح انطلاقا من السنة  4السنة 

 رفولوجية و الفسيولوجية.الناحية المو 
 الدراسة الرابعة تحث عنوان: – 4 -7

  الصفات البدنية و القدرات الفسيولوجية المميزة لطلبة معهد التربية البدنية              
 (.تخصص كرة القدم و الرابعة كلاسيكي LMDبين الثالثة  )دراسة مقارنةو الرياضية

وهي عبارة عن مذكرة لنيل شهادة ليسانس في التربية البدنية و الرياضية، من إعداد الطلبة " -
،  2010 – 2009" عمار خوجة عبد النور "، دفعة  –" عقري كريم "  -عمور ماسينيسا "

 إشراف الأستاذ " أوسماعيل مخلوف ". تتح
  أهداف البحث كالتالي:وقد وردت 

 وعتين من حيث الصفات البدنية و القدرات الفسيولوجية.إثبات الفروق بين المجم -
 تحديد أيهما أنجع و أفضل للتوصل إلى الأهداف التي ثم وضعها. -
العمل على انجاز دراسة مقارنة بين طلبة النظامين من حيث الصفات البدنية و القدرات  -

 الفسيولوجية تخصص كرة القدم.
 مع تطوير الصفات البدنية و القدرات الفسيولوجية.تبيان أهمية مدة التخصص بالموازاة  -
 تأكيد على مدى كفاية عام من التخصص للحصول على النتائج المطلوبة. -

 : وقد توصل الباحثون إلى ما يلي 
تشير على أن هنالك الإحصائية فإن الفرضية العامة و التي كانت  الدراسةمن خلال نتائج  -

و طلبة الرابعة كلاسيكي)اختصاص كرة  LMDفروق دالة إحصائيا بين طلبة السنة الثالثة 
القدم( في الصفات البدنية و القدرات الفسيولوجية لصالح طلبة الرابعة كلاسيكي على حساب 

 لم تتحقق باستثناء صفة السرعة و التي جاءت نتيجتها مماثلة للفرضية. LMDالثالثة 
 ذاتمن خلال نتائج الدراسة الإحصائية فأن الفرضية التي كانت تشير على أن هنالك فروق  -

و طلبة السنة الرابعة كلاسيكي )اختصاص كرة  LMDإحصائية بين طلبة السنة الثالثة دلالة
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في الحد الأقصى لاستهلاك الأوكسجين لصالح طلبة الرابعة كلاسيكي على حساب  القدم(
 لم تتحقق. LMDالثالثة 

من خلال نتائج الدراسة الاحصائية فإن الفرضية التي كانت تشير أن هنالك فروق دالة  -
و طلبة السنة الرابعة كلاسيكي )اختصاص كرة القدم(   LMDإحصائيا بين طلبة السنة الثالثة 

لثة في مؤشر القدرة الهوائية لصالح طلبة السنة الرابعة كلاسيكي على حساب طلبة السنة الثا
LMD .لم تتحقق 

 علـى الدراسـات : التعليـق -8
إن للدراسات السابقة و المشابهة أهمية معتبرة للباحث لما لها من معلومات و مرتكزات هامة  -

تستوجب من الباحث الاستعانة بها باعتبارها مجالا خصبا لإثراء بحثه بها، وتستعمل هذه 
الدراسات للحكم و المقارنة سواء لإثبات أو النفي كما هو الشأن مع هاتين الدراستين اللتان 

تمتا بمقارنة الخصائص المورفولوجية و الفسيولوجية لدى المدارس الابتدائية بين الفئات اه
     النمو التدريجي في الجانب المورفولوجي  سنة و اللتان حاولتا تأكيد 12 – 6العمرية من 

 و الفسيولوجي لدى هذه الفئات و بين الذكور و الإناث.
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 : تمهيد
 تبد أ حةد  ، الفدر  بهدن ةمدر التد  ال راسدة  المراحد  أهد  مد  الثدنوي  مرحلد  تعد       

 المسدتبب  أفدرا  لتلدية  الأيلد  الوديا  تتخدل  ي ، التبلدير ي بدنلههير ملامد  خصيدةت 
  ، المراهبد  بمرحلد  المرحلد  هذه تعرف ي وفسةن ،ي اجتمنعةن ي ، عبلةن ،ي ب وةن تليةون

 بنل راسد  العلدي  جمةع ف  العلمنء تونيلهن الت  الومي فترات أه  المراهب  إح ى تعتبر ي
 جد  مرحلد  ليوهدن ذلد  ،ي للتربةد  الح ةثد  يالعلدي  ، الاجتمدن  يعلد  الدوف،، علد  مثد 

   ، الوفسدة  ي الفسدةيليجة ، التغةدرات مد  الع ةد  ةتصللهدن حةد  الفدر  ، حةدن  فد  حسنسد 
    بج ةد  فةهدن الوهدر ةجد  التد  ي العبلةد  ي الجسدمة ، الاوفعنلة  ،ي ي الاجتمنعة ، ي
 التد  المخدللات ي المعيقدنت لل  الحلي  لإةجن  البنحثة  ي المربةة  قب  م  اهتمن  ي

 . للفر  المراهق اليح  ي السلة  الومي تعترض
 ته  فه  , المجتمع أفرا  م  اللثةر اهتمن  عل  تستحيذ مرحل  ه  المراهب  ي

 يه  ,معه  التعنم  لةفة  لةعرفيا يالمربةة  الآبنء يته  أوفسه  لةلتخفيا المراهبة  ذاته 
 مرحل  إل  الطفيل  فتر  م  المرء توب  فه  ,ومي أزم  يلةست يخنم  تغةر لل  مرحل 

 يالجوس  الب و  الومي مجنلات لنف  ف  يسرةع  لبةر  تغةرات يتخم  الخبن  يالوضج،
 به يء المرحل  هذه المراهبة  بعض ةجتنز ,العبل  ي الاجتمنع  العنطف  ي ي

 الآصر البعض لل  ، المجتمع مع التفنع  ي ال اصلة  مع التغةرات التلةف يةستطةعي 
 العبلة  الونحة  م  الفر  عل  تؤثر اجتمنعة  ي وفسة  ي يراعنت   اصلة  بأزمنت ةمر
 ، يوهرا   العبلة  ق رات  ف  تذبذ  ي المستي  ف  إل  اوصفنض ةؤ   ق  هذا ي

 للمراهق، الاجتمنع ي  الاوفعنل  ي الوفس  حنل  للاستبرار ي المرحل  هذه لصييية 
 التلل  ث  المصتلف ، يصينئيهن المراهب  إل  مفهي  الفي  هذا ف  التطرق سوحني 

   العبل  الومي عل  الترلةز و بمصتلف مستيةنتهن المرحل  لهذه الومي مهنهر أه  ع 
 .المعرف  ي
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 : المراهقة تعريف 1-1
 ADOLESCENCE اللاتةو  الفع  م  مختب  ADOLECENT مراهق  للم 
 بب ر يهي راهق الفع  ،م  العربة  ف  اختبنقهن ةأت  بةومن الوضج، م  الاقترا  يتعو 

 راهق ةبن  يالبر ، ياللحنق يال وي اليقت  صي  ةعو  من بب ر يالجه ، الحمق ةعو  من
 . راهب  ي مراهب  يه  راهق ي مراهق فهي ، بع  ةحتل  يل  الحل  قنر  أ  الغلا 

 (664، يفح  1965)أحم  رضن، 
 البةيليج ، التحي  فة  ةح   الذ  اليقت ه  نوهأ عل  المراهب  "AUSBEL"يةعرف
 فةهن تتمةز الت  العمر م  الفتر  نوهبأ عرفهن، الآصر هي "STENLY HALL"أمن  

 . العوةف  يالتيترات الحن   يالاوفعنلات بنلعياطف السليلة  التيرفنت
 غةر الفر  يهي الونخئ فة  ةمر الذ  الطير أي الومنئة ، المرحل  ه  المراهب  يمرحل 
 يالعبل  الجسم  الوضج ب ء وحي ياجتمنعةن يعبلةن ياوفعنلةن جسمةن الونضج

 الوضج م  أويا  ع   يهون . (193، يفح  1973) احم  زل  ينح،  يالاجتمنع 
.  
 : البيولوجي النضج-

 الوهنئ ، الحج  وحي التب   بمب ار ترتبط عملة  او  ،عل  الوضج إل  ةوهر"يفة 
) فؤا   "الت رة  أي للتعل  تأثةر  ي  الطف  ل ى معةو  ق رات ههير ف  الوضج يةتمث 

 أ  أسن، عل  يالوضج الومي بة  التمةةز يةل  (351، يفح  1998البه  السة ، 
 الحج  وحي التب   مع   أي مب ار ةعو  الوضج بةومن الحج ، عل  ةرتلز الومي

 : منةل  موهن وذلر ، البةليج  الوضج م  أويا  ع   ومةز أ  ةمل  يهون الوهنئ ،
 للجس  الهةللة  العهن  ومي التمن  م   ةعو  الذ : الهيكلي النضج -ا

 الجس  طي  ومي ف  يةتمث : الجسمي النضج -ب
 يصني  تيقةت التونسلة  ياليهنئف الأعضنء التمن  مب ار يهي: الجنسي النضج -ج

 الوضج للتعرف عل  الهنم ، المؤخرات م  ةعتبر يالذ  للإون  الطم  ب اة 
 . البةيليج 
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لتل   زةن   حة  م  الجس  حج  عل  ةؤثر الوضج هذا أ  ،إل  هون الإخنر  يتج ر
أيحن   البوي  عن   يةحبق" للإون  الخحمة  اللتل  زةن   مبنب  للبوة ، العضلات
 وضجن، الأق  بأقراوه  مبنرو  العضلة ، البي  م  لبةرا ق را المتب   الوضج مستيى

 الع ة  ف  الوجنح لتحبةق الأ اء ف  أفض  ةلي  عن  بخل  مستياه  أ  فضلا عل 
 (351، يفح  1998) فؤا  البه  السة ،  . " الرةنضنت م 
 :المراهقة أنواع  1-2
 هريف  حس  صنص، وي  فر  فلل  المراهب ، م  معة  وي  ةيج  لا او  الياقع"

 إذ  فنلمراهب  الطبةعة ، استع ا ات  يحس  يالمن ة ، يالوفسة  الاجتمنعة ، الجسمة  ،ي
 تصتلف لذل  سلال ، إل  سلال  يم  ، أصرى إل  بةئ  ،يم  إل  فر  م  فر  تصتلف

 المجتمع ف  ،فه  المراهق يسطهن ف  ةترب  الت  الأومنط الحضنرة  بنصتلاف
 عوهن الم ةو  مجتمع ف  تصتلف ،لذل  المجتمع المتحضر ف  عوهن تصتلف الب ائ ،

 عل  قةي ا ةفرض الذ  المجتمع المتزمت ف  تصتلف لمن ، الرةف  المجتمع ف 
 يفرص يالوخنط فرص العم  للمراهق ةتة  الذ  الحر المجتمع ف  عوهن المراهق،
 (85) عب  الرحمن  العةسي ، يفح   . "المصتلف  يال يافع الحنجنت إخبن 
 : يه  رئةسة  مراح  ثلا  إل  المراهب  فتر  بتبسة  الوف، علمنء قن  يق 

 سو  14 إل  - 11 بة  يتمت  المبلر  المراهب  مرحل  - ا
 سو  18 إل  14 بة  يتمت  :المتيسط  المراهب  - ب
 سو  21 ال  18 م  يتمت  المتأصر  المراهب  - ج

 المرحل  ف  ال راس  ميضي  ه  يالت  المتيسط ، المراهب  عل  هذا بحثون ف  يسورلز
 .المرحل  هذه صينئص مصتلف إل  التطرق إل  ةجرون يهذا الثنوية ،

 : المراهقة مرحلة خصائص  1-3
 : الجسمية الخصائص 1-3-1

   يالوفسة  البةيليجة  الونحة  م  الفر  ف  جذرة  تغةرات مرحل  المراهب  مرحل  تعتبر
 اجتمنعة  ي اوفعنلة  ي عبلة  ي جسمة  صينئص ف  ةتجس  من يهذا ي الاجتمنعة ، ي
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      السي  تلةف  م ى عل  ي المراهق خصية  تلية  عل  أثرهن الصينئص لهذه ي
 : المرحل  هذه ف  الومنئة  المهنهر أه  إل  يسوتطرق فةهن، ةعةش الت  للبةئ  الخنذ أي
 
 : الجسمي النمو  1-3-2

 ياليز  الطي  ةز ا  حة  ,الوضج يالتمن  الجسم  الومي بسرع  المراهب  مرحل  تمتنز
 جياو  جمةع ف  السرع  ف  ياح ا   مع لا   الومي ةتصذ يلا ,يالأطراف العضلات يتومي
 ذل  يةؤ   الحرل  عل  الب ر  المراهق فب ا  إل  هذه الومي سرع  تؤ   لذل  ,الجس 
 الغ   بعض إفرازات زةن   ةلاحه لذل  ,المراهق ل   الحرل  السلي  اضطرا  إل 

 ف  الومي سرع  إل  ذل  يةؤ   إفرازهن ةز ا  الولفة  فنلغ   ,الآصر بعضهن يضعف
 (46)عب  الرحمن  عةسي ، يفح   ."الأعين  يصلاةن العضلات

 أيلا   الزةن   هذه يتح   الجذ  ف  ذل  بع  ث  أيلا   السنقة  ف  الطي  زةن   معه  يتب أ
 يالرأ، الة ة  ف 
)محم  عمن  إسمنعة ،  "الألتنف فه  الزةن   هذه فة  تلتم  جزء آصر أمن ,يالأق ا  

 ،فتز ا  السفل  الأجزاء قب  للجس  العلةن الأجزاء تومي يلذل  ، (38، يفح  1986
 الخعر لم   يةوحير يالعرضة  الطيلة  أبعن هن ف  المراهق لجبه  السطحة  المسنح 

، 1970)جيوز،  "يتغله الأسون  يتتيل  الف  يةتسع ، الأوف يةغله اليراء إل 
 ",اليج  معنل  تخيه بذل  لةز ا  السفل  الف  قب  العلي  الف  يةومي , (110يفح  
) عب   . ننئةوه الجسم  .الوضج ةت  ي المرحل  اة ب  مع ال ائم  الأسون  يتلتم 

 (59الرحمن  الياف  ،ي زةن  سعة ، يفح  
الاهتمن   فعلة  .ةمنرسهن يأ  اليحة  بنلعن ات ملمن   ةلي  أ  المراهق عل  يةتيج 
 ب  تتمةز لمن بنلوسب  موهمن ل  أهمة  تبرز حة  ,وميه ةعيق لا حت  يالطعن  بنلراح 

لت اص   وهرا   الفتر  هذه ف  هنمن   أمرا   تع  فنليح  يبنلتنل  ,الومي سرع  م  هذه الفتر 
 .عوهن ةترت  أ  ةمل  يمن ةعنةخهن ي المراهق ةياجههن الت  المخللات

 : الجنسي النمو 1-3-3
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الجوسة ،  الغ   لوضج وتةج  المرحل  هذه ف  الههير ف  الجوسة  اليهنئف تب أ
 يومي ،العنو  فيق ي الإبط تحت الخعر ومي هذه الجوسة  اليهنئف ومي يةينح 
 ومي ةينح  للإون  يبنلوسب  ,المراهق ييت ضصنم  يلذا ,ي الذق  الخنر 
 وعيم  يتههر الحيض يةتسع الأر اف تومي يلذل  الي ر بريز ف  الجوسة  اليهنئف
 بأو  الرج  يال  ,ةنفع  خنب  بأوهن المراهب  إحسن، إل  هذه التغةرات يتؤ   ,الييت
 (29)عب  الرحمن  عةسي ، يفح   ".بنلغن   رجلا أيب 

 الهنهر ، هذه ب ء عل  الومي لسرع  الزمو  الم ى يةتعلق ياليز  الطيل  الومي -
 ةوته  متأصرا، الطيل  وميه  ةب أ يالذة  مبلرا، ةوته  بنلرا، الطيل  فنلذة  ةب أ وميه 

 ةصتلف العهم  ،فهي الجهنز بومي لبةرا ارتبنطن ةرتبط ، يقيره الجس  متأصرا فطي 
 الرابع  السو  يف  يالإون  الذلير الجوسن  ةتسنيى المةلا  فف " الومي بنصتلاف فترات
 سو  يةبتر  17 س  ف  وضجهن التمن  إل  الفتن  عهن  يتي  الأوث ، للمةلا  تسبب 

) فؤا  البه   . "ذل  بع  ةسببهن ث  سو ، 14 س  ف  الفتن  م  للفت  العهم  الومي
 (236، يفح  1998السة ، 

،الذة   بنلإون  مبنرو  للذلير، بنلوسب  العضلة  اللتل  زةن   الفتر ، هذه ف  ةلاحه لمن
 الرةنض  وي  طبةع  تح   الفريق الخحمة  ،هذه اللتل  ف  لبةر  بزةن   ةتمةزي 

 ةمة  حة  ف  بنلبي ، الممةز  الرةنضنت ممنرس  إل  الذلير فةمة  الممنرس  يالمونسب ،
 . يالسبنح  لنلجمبنز بنلرخنق  الممةز  الرةنضنت إل  ممنرس  الإون 

 بنلوسب  الأويث  عونير لههير يالإون ، للذلير بنلوسب  الجوسة  الفريق ههير -
 . للذلير بنلوسب  العضلات يبريز يالخنربة  العنو  خعر يههير الحيض للفتن  ياتسن 

تبرةبن،  اللنم  الب و  وضجه  إل  يالفتةنت الفتةن  ةي  " محم  سع ة  ال لتير  تبي 
 يمتةو  قية  الفتةن  عضلات يتيب  اللنمل  ييرتهن ياليج  الجس  ملام  تأصذ إذ
  " يالمريو  بنلطراي  الفتن  تتمةز حة  .ف 

 (141، يفح  1980) سع ة  محم  عل  الهن ر، 
 الفت  لامتةنز يذل  العضلة  البي  ف  البونت عل  البوة  ةتفيق"السة   به فؤا  ةبي 
 4 الفتن  ع  الفت  زةن   يتبلغ ة ة ، يلبر ذراعة ، يطي  مولبة ، اتسن  ف  الفتن  ع 
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 ، 18 س  ف  لةليغرامن 20 إل  لةي  الفرق هذا ،لةز ا  11 س  ف  غرا  لةلي
 يخصيةت  ملنوت  تألة  يف  للمراهق، الاجتمنع  التلةف ف  البي  أثرهن الزةن   يلهذه

 (237، يفح  1998) فؤا  البه  السة ،  . "
 :الفيزيولوجية الخصائص  1-3-4
 يالذ  لغ  ا الومي ع  بنلللا  حتمن ةمر الفةزةيليجة  الصينئص ع  الللا  إ 

 وتةج  المراهب  ف  التةميسة  يالغ   اليويبرة  الغ   تضمر" بنصتينر إلة  سوخةر
 تأثةره ف  قيةن الوصنمة  الغ   تفرزه الذ  الومي هرمي  يةبب  الجوسة ، الغ   لوخنط
 م  لتح  الجوسة ، الغ   هرميونت علة  تؤثر حت  المراهب ، صلا  العهم  الومي عل 

 ف  فتز ا  الجوس ، بنلوضج ال رقة  الغ   هرميونت أةضن يتتأثر عمل  يتعيق وخنط ،
، يفح  1998) فؤا  البه  السة ،  . " نةتهنوه ببر  ذل  .بع  تب  ث  المراهب ، ب ء

234) 
 الميا  يتمثة  تحية  عل  نتهق ر  بم ى ال اصلة  الأجهز  ومي ةبن، المرحل ، هذه فف 

يلاح ج ة  ، يصلاةن    إل  الغذائة   الحةية  بنلطنق  الجس  يتزية  التنلف  الصلاةن يا 
 .ل  الضريرة 

 المراهب  ف  الومي هذا مههر يةب أ يالخراةة ، البل  ومي ف  ال ير  الجهنز آثنر يتب ي
 حة  الخراةة ، يقي  يحج  سع  جيهرهن ف  تفيق البل ، سع  ف  سرةع  زةن   ف 

 يالإعةنء، الإغمنء حنلات ف  أثنره يتب ي الجوسة ، للا عل  الضغط هذا ةؤثر
 هذه ف  الفةزةيليج  الومي أ " زهرا  ال لتير لةضةف. يالبلق ،يالتيتر، يالي ا 
 الخهة  يتز ا  قب ، ذ  ع  الوي  سنعنت تب  حة  الوضج، وحي تب م  ةتنبع المرحل ،
)زهرا   . " البل  وبضنت يتوبص ت رةجةن ال   ضغط ةرتفع لمن الآل ، عل  يالإقبن 

 (374، يفح  1971حنم  عب  السلا ، 
 مجهي  بأ  التلامةذ ةطنل  أ  يالرةنض  الب و  الوخنط أستنذ عل  ةج  لا يلهذا

 . الصينئص هذه الأستنذ ةعرف أ  بملن  الأهمة  م  يلذا ق راته ، ةفيق ب و  خنق
 : النفسية الخصائص  1-3-5
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 ألف  الت  المراهق اتجنهنت تغةر ه  المراهب ، مرحل  ف  تههر وفسة  صنية  أه 
 الياقع وب  إل  المة  علة  فةلاحه ب ، صني  اتجنهنت بونء لمحنيل  يال ة ، يذل  عو 

 بنلتمر  ةعرف من ههير إل  إيلاح ، بنلإضنف  ف  الجنمح  الذ  حيل ، يالرغب 
 المجتمع ه  السلط  هذه لنوت سياء أوياعهن السلط  بنصتلاف اتجنه
 رغب  المراهب ، فتر  ف  الوفسة  الحةن  مهنهر يم  ابرز ، الم رس  أي الأسر ، أي

 التغةرات فوتةج  الوف،، ع  الاعتمن  يمةل  إل  الأسر ، ع  الاستبلا  ف  المراهق
 أ  ةج  لا او  ،لمن قنيرا طفلا لمةع  او  عل  المراهق ةح، يالفةزةيليجة ، الجسمة 
 .ياليينة  للرقنب  ةصضع سليل  أ  ييغةر ، أي لبةر  ل  عل  ةحنس 
هذه  ف  المسؤيلة  تحم  المراهق ةتعل  أ  ةج " عةسي  الرحمن  عب  ال لتير ةبي 

ذلنء ق راته  تومة  عل  العم  ةج  لمن المرحل ، م   الت  الفرص يتيفةر مياهبه  ،يا 
 يالوفسة  يالعبلة  الجسمة  الوياح  م  سلةمن، وميا  تهخصيةن ومي إل  تؤ    أخأوهن 

 . " ب  ةحةط الذ  تمعلمجا يمع وفس  مع متلةفن الخن  ةيب  بحة  يالاجتمنعة ،
 (57)عب  الرحمن  عةسي ، يفح  

 الفري  ةتة  الم رس ، اليسط ف  الرةنض  الب و  الوخنط أ  إل  هون الإخنر  يوي 
 ،يلخف يالإق ا  يالمبن ر  للمسؤيلة  تحم  ،م  الاجتمنع  التلةف عملة  للتلمةذ

 عو  ب ت ربمن ي الاةجنب  التلةف ي بنلتيافق تيرف  ةتس  ق  ،ي المةيلات ي المياه 
 ةلتفت لا لعل  ي تمعلمجا لمعنةةر بنلامتثن  وفس  إلزا  مو  تبتض  الت  السلي  بيا ر
  ير هي يهذا ،  ةرعنه ي ةيجه  م  إل  بحنج  فهي ،لذا ذاتةن التفنتن الجياو  هذه إل 

، 1994)عب  العنل  الجسةمنو ،  .  التلمةذ اتجنه يالرةنضة  الب وة  التربة  أستنذ
 (191يفح  

 : الانفعالية الخصائص 1-3-6
 مثةراتهن عبر بنلفر ، المحةط الصنرج  بنلعنل  يثةبن ارتبنطن الاوفعنلات ترتبط"

 الفةزةيليجة  نتهيتغةرا اليج او ، خعيرهن عبر ال اصل  العضي  يبنلعنل  ن،تهياستجنبن
 لتغةر تبعن المثةرات فتتغةر الفر  لومي مبنخرا صضيعن الصنرج  ارتبنطهن ،يةصضع

 ال اصلة  مهنهرهن ،يتبب  الومي مراح  لتطير تبعن الاستجنبنت يتتغةر ، الزمو  العمر
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 ,Col.l.adolescence) . "يالتغةر التطير إل  موهن يالاستبرار الثبنت إل  اقر 
1964, p. 6) 

 يالتنلف ، العبلة  يالب رات ،يالعملةنت الجسمة  بنلمثةرات تتأثر المراهق فنوفعنلات
 الجمنعة ، يمعنةةرهن العنئلة  ،يالعلاقنت ( الأصر بنلطرف المراهق خعير) الجوس 
  .ال ةو  يالخعير
 للمراهق الاوفعنل  الومي ف  لبةر  يرا ةلع  للمراهق، الأسر  يالجي العنئلة  فنلعلاقنت

 ال لتير ةبي  حة  الاوفعنل ، وميه عل  ةوعل، عنئلت  ف  السنئ  الاجتمنع  فنلجي
 عل  ةؤثر يتلرارهن اوفعنلات  ف  تؤثر يأم  يال ة  بة  توخن مخنجر  فأ "السة   به

، يفح  1998) فؤا  البه  السة ،  الاوفعنل  اتزاو  يةعيق ياليحة ، السي  الومي
258)"  
 ف  سليل  بة  لبةر اصتلاف ةلاحه المراهق فن  الجمنع ، معنةةر ةصص فةمن أمن

،      طفيلت  ف  الضح  تثةر لنوت الت  الأمير فبعض مراهق يهي يسليل  طفيلت 
 تثةر لا طفيلت  ف  آلام  تثةر لنوت الت  الأمير ،يبعض مراهبت  ف  ضحل  تثةر لا

 .يرفنق  أهل  بة  حرج ف  وفس  ةج  ممن ، مراهبت  ف  ألام 
 المصتلف  ال ةوة  يالطبي، بنلخعنئر طفيلت  ف  ةؤم  الطف  ،فن  ال ةو  الخعير أمن

 ةحبق مراهبت  ،يللو  ف 
 نتهيعلاقن نبهأسبن ع  ياللخف يفهمهن، مونقختهن وحي بعبل  يةتج  الخ ة ، الإةمن  هذا

   المخنعر ثونئة  تههر "المرحل  هذه ف  ا  العةسي  الرحمن  عب  ال لتير يةضةف.
 المراهبة ، ل ى الخ ة   الاوفعنلات، ع  التعبةر طرق يتع   اليج او ، التونقض أي

 المزاج، يتبل  يالعرا  الاوفعنلة ، يالاوفجنرات العيبة  ،العن ات الطرق هذه يم 
 (82) عب  الرحمن  العةسي ، يفح   . " الخهة  ياضطرا 

 يالبةي  بنلضغيط قرو  ف  الاوفعنل ، الومي خرح ف  فهم  ميطف  ال لتير يةذه 
 م  المراهق ةعنو  يالأيامر يالضغيط البةي  تلثر فحةومن"، المراهق موهن الت  ةعنو 

 يالتبب  لياقع  الفه  ةلب  يحةومن يالثير ، التمر  خل  استجنبنت  اليرا ، يتأصذ
 (283، يفح  1979)ميطف  فهم ،  . "متلةفن سليل  ةلي  لخصيةت 
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 م  ال راسة  الضغيط م  ةعنو  وج ه فإوون الثنوية ، المرحل  ف  التلمةذ إل  وهرون فإذا
 عل  تعتم  الت  الت رة، أسنلة  يم  جه ، م  الياجبنت يلثر  البرونمج لثنف  حة 
 ذات  ع  للتعبةر يالرةنض  الب و  للوخنط ممنرست  ف  متوفسن يةج  يالوه  الأمر

 يالهةنل  اللفء، الأستنذ موهن يالت  بذل  تسم  الت  يف الضر يج  إذا ،يملويونت ،
 .المصتلف  التعلةمة  ياليسنئ 

 :للمراهقة الانفعالية المظاهر  1-3-7
 ألياون لوفسهن ،يتتصذ للفر  الوفسة  الحةية  بنلطنق  للفر  الاوفعنلة  المهنهر تتعلق

 الاستجنب  سرةع  نوهأ نتهيمةز  المراهق، نبه ةمر الت  الومي يمراح  تتونس  مصتلف ،
 : يه  المهنهر هذه م  ثلا  يسوذلر يالاوطلاق، اللآب  إل  تمة 

 ةستجة  من يسرعن  المصتلف ، الاوفعنلة  بنلمثةرات سرةعن تأثرا المراهق ةتأثر:الرهافة -أ
 لهذا هيي  " قيل  ف  ل ذ إل  السة   وه يةذه  وفس ، ف  تثير الت  الاوفعنلات لتل 

 يحزون أس  يةذي  يجهرا، سرا م امع  تسة  -المراهق-أمره بعض ف  الح، مرهف
 تتلي حةومن يالحرج، بنلضةق ةخعر من يلسرعن  بعة ، هن ئ بوب  الون، ةمس  ،حةومن

) فؤا  البه  السة ،  . "م رست  أمن  ح ةثن ةلب  أي فيل  جمنع  عل  وثرة  مبطيع 
 (260، يفح  1998

 صخة  وفس  ف  يةلتمهن اوفعنلات ، ع  الإفينح ف  المراهق ةتر   من لثةرا: الكآبة-ب
 يةبتع  حنئرا إحزاو  حبة، يةبب  ذات  عل  ،ةوطي  ل  يليمه  الآصرة  وب  ةثةر أ 
 بضنل  ةخعر حت  لنبت  ف  المراهق ةسترس  ق "السة   به يةضةف الون، يحب  ع 

 يةض   الياقع م  هريبن التأم  إل  فةصل  الةيمة  الحبنئق ضيء ف  يآمنل  أحلام 
 م  فراغ ، يةج  ب  ةملا من يمةيل  هياةنت  ف  ةج  حةومن إلة  وفس ، تثي  حت  هلذا
 ل  ةتة  يالرةنض  الب و  يالوخنط."خعيره يلآب  وفس  إلا  ةصفف ع  من يرفنق  صلاو 
 الوخنط حي  ف  الاجتمنعة  علاقنت  صلا  م  الرفنق م  الاحتلن  يالاقترا  فري 
 .ملويونت  بعض يالرةنض  يتفرةغ الب و 
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 ةغل  بيف  المراهق ع  توتج الت  التيرفنت هي بنلاوطلاق المبيي : الانطلاق-ج
 ف  التهلل  ل  ةجل  ق  ممن الجمهر  لسلي  ةستجة  ق  يالتهير، فهي التر   علةهن
 . ميضع غةر يف  الأسبن  الضح  لأتف  ف  ةوطلق وج ه حة 

بنلغض   تب أ ال رجنت م  مجميع  عل  تختم  الت  الوفسة  الحنل  يهي :الغضب -د
 المتمث  الخ ة  بنلغض  توته  ث  يالضةق يالاستثنر  البسةط لنلغض  البسةط

 .يالعوف بنلتمزةق يالت مةر
 بمن خعيره هي المراهق عو  للغض  مثةر أه  إ :  المراهقة في الغضب مثيرات -ه

 ةتأثر يعو من يالحرمن ، بنلهل  ةخعر يعو من يغنةنت ، رغبنت  تحبةق  ي  ةحي 
 ويبنت أسبن  ذلر إل  حس  ميطف  ال لتير يةذه  . الصنرجة  الطبةعة  بنلأمير
 : ف  يولصيهن الغض 

الفخ   لهريف الطف  ةتعرض عو من الغض  اوفعن  ةوتج "حة  ,يالإحبنط الفخ  -
خبن  ,أه اف  تحبةق ف  يالإحبنط  مةيلا م  مة  أ  عط  إذا أي ,الأسنسة  حنجنت  يا 

 الاخترا  ف  رغبت  تلبة  لع   يةثير الجي  عنم  ة فع  عو من ةثير فهي الغرةزة   ت
 أي ,لاستطةع بمن تللةف  ع  الونتج للإحبنط تعرض إذا يةثير ,اللع  ف  مع الجمنع 

 يمث  ,ت  يمةيلا حنجنت  مع ةتفق يلا ,الصني  ياستع ا ات  ,ق رات  تفيق تللةف  بأعمن 
) حس   " وميه طبةع  أي سو  مع تتفق لا سليلة  بمعنةةر الطف  إلزا  عو  ةح   .ذل 

 (461، يفح  2001ميطف  عب المعط ، 
 لنوت عمن المراهب  ف  الغض  استجنبنت تتطير: المراهقة في الغضب استجابات -و

 . يجه  تعبةرات ف  ولمسهن يق  ,لفهة  يحرلة  إخلنلا يتتصذ ,الطفيل  ف  علة 
 غضب  م  التوفة، المراهق ةحني  عو من تههر نوهأ السة   وه ةبي : الحركية المظاهر
 . الطرقنت ف  هنئمن ةلي  حةومن أي المتبنة  الحرل  بنلوخنط
 يتتحي  , الحرل  الع ياو  سليل  م  المراهق ةصفف من لثةرا: اللفظية المظاهر

 من لل  يختم  ييعة ه  ة هته م  ل يذ,لفهة  لغية  مهنهر إل  الغضبة  استجنبنت 
 .غضب  ف  سببن ةراه
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 م  يجه  سمنت عل  ةوعل، ممن,غضب  ةلت  أ  أحةنون المراهق ةحني  : الوجه تعبير
 . عبيس  صلا  م  أي ,ليو  يتغةر احمراره صلا 
 وحي بغضب  يةتج  مذو  هنل  او  بنعتبنر ل يذ, وفس  المراهق ةلي  من لثةرا: اللوم
 .ذات 

 : العقلية الخصائص  1-4
 يالتذلر، ،يالإ را ، الذلنء ع  الللا  إل  بون ةؤ   العبلة  الصينئص ع  الللا 

 :   ةمتنز الفتر  هذه ف  فنلمراهق يالترلة ، التحلة  إل  بنلإضنف  يالتصة ، يالتفلةر،
 لمن يالاستوتنج التفلةر، يعل  المعيمنت، ي المهنرات التسن  عل  الب ر  زةن  " -
 ف  ياستع ا ات  ق رت  يتب أ اليضيح ف  العبلة  الوياح  ف  الفر ة  الفريق تأصذ

السلا  ) حنم  عب   . "يالإ را  يالوب  يالملاحه  الاوتبنه عل  الب ر  تز ا  الههير،لمن
 (143، يفح  1983زهرا ، 

 التبلير، ف  ةأصذ او  أةضن، المراهب  فتر  ف  العبل  الوخنط صينئص ابرز يم 
 أي العلمة  ال راس  إل  المراهق ةتج  لن  الوخنط، م  معة  وي  حي  يالترلةز
  ير أثبتت الت  البحي  ه  يلثةر  اهتمنمنت ، ياصتلاف وخنط  توي  م  ب لا الأ بة ،
يالترلةز ،  يالتحلة  يالاوتبنه لنلذلنء، العبلة  الب رات بعض تومة  ف  الب و  الوخنط
  :مراح  بأربع يةح  هن العبل  الومي طبةع  تيضة  ف  الفض  بةنج  لوهرة  يةعي 

 . الة ية  يالمعنلجنت بنلأفعن  التعل  فةهن يةت  الحرلة ، الحسة  المرحل  -
 . يالرميز بنللغ  التعل  فةهن يةح   العملةنت قب  من مرحل  -
 . المن   الموطب  التفلةر فةهن يةتطير المن  ، التفلةر مرحل  -

 ألثر بممنرس  المراهق فةهن يةب أ المراح ، أه  م  المجر  ، يه  العملةنت مرحل 
 . المعرف أي عملةنت  العبلة 

 : العقلي النمو 1-4-1
 الصني  يبيف  الب رات ههير مرحل  لأوهن ي راس  مهو  تيجة  فتر  المراهب  تعتبر

 اوتبنه  ةخ  لمن ,المجر ات إل  المحسيسنت م  المراهق تفلةر فةهن ةوتب  ي ياضح 
 م  العبلة  الحةن  فتسةر (209، يفح  1982) ترل  راب ،  . يالترلةز بنلتفنية  
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 المعب   العلاقنت إ را  إل  يالحرل  الحس  الإ را  مجر  م  أ  ,المعب  إل  البسةط
 ،العنم  العبلة  الب ر  يةسم  العن  الذلنء ةومي المراهب  مرحل  فف  ,ر  لمجا يالمعنو 
 بلثةر البةن  عل  .المراهق ق ر  يتز ا  الصني  يالب رات الاستع ا ات توضج يلذل 

)عب  الرحمن  عةسي ،  . يالتعل  يالتصة  يالتذلر لنلتفلةر ,العلةن العبلة  العملةنت م 
 (66يفح  

 : والعقلي الجسمي النمو حيث من الجنسين بين الفروق 1-4-2
 خت  قفيار  هون  أ  المراهب  بخؤي  المعوةي  أجراهن الت  اللثةر  ال راسنت م  اتض 
 (66، يفح  1994) عب  العل  الجسمنو ،  : ةل  فةمن تتمةز الجوسة  بة  تههر
 بة  العبلة  الب رات ف  ممةز  فيارق هون  تههر لا المبلر  الطفيل  مراح  ف 

 يأيائ  المتأصر  الطفيل  مراح  الوفسة ، ف  بنل راسنت الفيارق هذه لل  ,الجوسة 
 اصتبنرات بنستعمن  إلةهن الاهت اء ةمل  البونت بخل  عو  الجسم  الومي ةز ا  المراهب 
 ةلي  ممن ألثر ملحيه مصتيي  نبه ةبي  أ  ةمل  الت  الملاحهنت بإجراء أي الذلنء
 .البوة  عو  الأمر علة 
 عو  علة  هي ممن ألثر البوة  عو  الجسم  الومي ةلي  المتأصر  المراهب  مراح  ف 

 .البونت
 عل  ةتفيقي  البوة  أ  العبلة  الموجزات جياو  لبعض السةليليج  التحلة  أههر
حة   ف  مثلا ,يالعلي  لنلرةنضةنت يعيب  م  تصلي لا الت  الميضيعنت ف  البونت

 .ياللغنت الإوسنوة  ال راسنت ف  البوة  عل  ةتفيق  البونت أ 
 :المراهقة فترة في العقلي النمو  1-4-3
 إملنوة  إل  تخةر ال راسنت بعض لنوت يا  المراهب  ب اة  ف  الصني  الب رات تههر"

، 1973) محم  سلام  ا   ، تيفةق ح ا ،  "عخر الحن ة  ف  ب اةنتهن استخفنف
 ل  ف  ةختر  عنم  يجي  حي  الذلنء"سبةرمن "  راسنت أثبتت يلب  (111يفح  
 عبلة  عملة  ل  ف  جنوب  إل  ب  ةيج  بمفر ه ةعم  لا العن  العنم  يهذا ذهو  وخنط
 الفر  ف  أصرى إل  عملة  م  التويع  ةصتلف العنم  يهذا نبه صنص ويع  عنم 
 ف  ةؤثر العن  العبل  الاستع ا  م  ثنبتن مب ارا خصص لل  أ  ذل  يمعو  الياح 
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 ةيج  ب  بمفر ه ةعم  لا العن  الاستع ا  هذا يلل  العبلة  العملةنت جمةع ف  وجنح 
 .الاستع ا ة  عل  ةتيقف العملة  ف  يالوجنح ويع  استع ا  جنوب  إل 
 مرحل  ف  بسرع  الذلنء ةومي الذلنء" الهنخم  الحمة  عب  ةبي  :الخاصة القدرات-

 مع لنملا الذلنء ومي ةتبنطأ ث  المراهب  ب اة  ف  السرع  هذه الثنلث  يتستمر الطفيل 
 س  ف  الأغبةنء الأفرا  عو  ةبف فهي أياصرهن ف  ةبف حة  ف  المراهب  الفر  تب  

 الثنم  ف  الممتنزة  يعو  عخر السن س  حيال  ف  المتيسطة  عخر يعو  الرابع 
 (111، يفح  1973) محم  سلام  ا   ، تيفةق ح ا ،  . " عخر

تلمةذ  فوج  العبلة  الب رات حس  أصر إل  فر  م  الاوتبنه  رج  تصتلف: الانتباه-
ةفلر  أ  ةمل  لمن طيةل  م   الياح  ال ر، ف  الاستمرار عل  قن را يب  الثنوي 

 -الرسمة   الامتحنونت ف  لمن سنعنت أربع مل   ي  ياح  ميضي  ف  بنستمرار
 ةعتم  المراهق عو  فنلتذلر يالمة  الفه  عل  ةبو  تذلره الثنوية  تلمةذ إ  : التذلر
 الميضي  ةتذلر لا يلذل  المتذلر  الميضيعنت بة  الج ة   العلاقنت استوتنج عل 
ف   ييضع  السنبب  صبرات  ف  ب  مر أ  سبق من بغةره يربط  تمنمن فهم  إذا إلا جة ا
 . صبرات  فة  تتبلير الذ  الموه  الل 

 يالزصرف  الزةو  مهنهر ف  ةههر فهي الصني  الب رات اح  التصة  ةعتبر : التخيل-
الحسن   صلا  م  ة رسهن الت  الميا  بعض ف  ةههر لمن للطبةع  يحب  ل ى المراهق

 . الم رس  ف  الم ريس  المفنهة  مصتلف ف  بهن ةبي  الت  التجرة  يعملة 
 ةؤ ى إل  الذلنء الذ  وضج ب رج  لبةرا ارتبنطن الاست لا  ةرتبط:  والاستدلال التفكير -

الرمزة   المفنهة  أي المعنو  م  متلنمل  سلسل  ف  ةتمث  الذ  ر لمجا الموطب  التفلةر
، 1973) محم  سلام  ا   ، تيفةق ح ا ،  . غنة  إل  يته ف مخلل  تثةرهن الللة 

 (113يفح  
    استةعن  عل  قن ر الغةر ةلي  العمرة  المرحل  هذه ف  : المعرفي و العقلي النمو -
    ، العبنئ ة  المخلل  معرف  محنيل  ه  اهتمنمنت  تلي  لمن ر  لمج ا المفنهة  فه  ي
 ل ة  تتبلير فخةئن خةئن هلذا ي المستبب  ف  التفلةر ف  تب أ الت  المرحل  ه  ي
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، 1994)اويف يةتج،  الطفيل  سلسل  تلسةر ع  ف  البح  ةب أ ي الفلرة  الاتجنهنت
 (50يفح  

 : الاجتماعية الخصائص  1-5
 فمن فةهن، ةعةش الت  يالأسرة  الاجتمنعة ، بنلبةئ  للمراهق الاجتمنع  الومي ةتأثر"

 ةؤثر ، يمةي  ياتجنهنتيعرف،  ،يعن ات يتبنلة  ثبنف  م  الاجتمنعة  البةئ  ةيج  ف 
)عب  الرحمن   . " يعب  أي سهل  تلةف  عملة  يةجع  سليل ، المراهق يةيج  ف 

 (56عةسي ، يفح  
 يالأقرا ، الأي قنء، مصتلف مع علاقت  م  تههر للمراهق الاجتمنعة  فنلصينئص
 ل ة  ةومي ،لمن الذاتة  الاستبلالة  إل  المراهق ةمة  بحة  الأسر ، مع يف  علاقت 

 ةيو بس عيض محم  ال لتير ذلر ،يق  الاجتمنعة  يالمسؤيلة  اليع  الاجتمنع ،
 المرحل  ف  يالرةنض  الب و  الوخنط ممنرس  صلا  م  الاجتمنعة  بعض الصينئص

، يفح  1992محمي  عيض بسةيو  يآصري ، )  :التنلة  الوبنط ف  ولصيهن الثنوية 
147) 

 . موتج  اةجنبة  بطرةب  معهن يالتعنم  جمنعنت، ف  الاوتهن  عل  الب ر  -
  الجوسة  فةهن ةختر  الت  يصني  المخترل  يالألعن  الجمنعة  الحفلات إل  المة  -
 . يالاسترصنء يالراح  اللع ، إل  الحنج  -

 صلا  م  الاجتمنعة  العلاقنت هذه لومي لبةر  فري  يالرةنض  الب و  الوخنط يةتة 
 الرفنق جمنع  صلا  م  أي الم رس ،  اص  الجمنعة  الأوخط  مصتلف ممنرس 
  ل  او  لمن طفلا ةع  ل  فنلمراهق يالأقرا ،

 ةفهمهن وخنط ، ،يمهنهر لم ى وميه تستجة  جمنع  إل  بحنج  بذل  فهي راخ ا ةع 
 ةج  ،يلهذا يتفهم 
 .رفنق  بة  الحبةبة  ملنوت 

 مع  ل  تلي  ي ةق ل  ةلي  أ  الممةز  المراهق يفنت م  ياح  : الرفاق دور
 يمصنيف  أمنل  يأتراح ، أفراح  يأفلنره، مخنلل  ةبنسم  أ  ةستطةع حمةمة ، علاقنت

 ةببل  يا  الاوتمنء عل  قن را ةلي  أ  المراهق ةرة "الخةخ رع  ةبي  ياهتمنمنت ،
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 مة  ف  السب  هي يهذا بوفس  ةوفر  أ  ةح  ،لا يقت أ  ف  ب  يةرحبيا الآصري ،
 فنلمراهق اللبنر، عةهن ةخرف لا يالت  يالموهمنت الجمعةنت إل  الاوتمنء إل  المراهق
 ممنرس  صلا  م  وفس  ةلتخف أ  عل  يتسنع ه بأهمةت ، تخعره ي اقنت إل  ةحتنج
 . "غةره مع تعنمل  إثونء ف  ةتعلمهن أ  ةج  الت  الج ة  ، الأ يار

 : الاجتماعي للنمو الأساسية المظاهر  1-5-1
 ف  تب ي للتنلف مصتلف  مهنهر ع  ةسفر الاجتمنع ، تطيره صلا  المراهق:التآلف
 الوهنئر، لجمنع  صضيع  يف  لذات ، يتألة ه بوفس  ثبت  يف  الأصر، إل  الجو، مةل 
 مة او  ياتسن  الاجتمنعة ، بيةرت  ياتسن  الاجتمنعة ، بيةرت  .عمق يف 

 (279، يفح  1998) فؤا  البه  السة ،  . " الاجتمنع 
 :سنببن المذلير  للعونير بسةطن خرحن يسوعط 

 هذا يةؤثر الأصر، الجو، إل  المراهق ةمة  المراهب  ب اة  ف : الآخر الجنس إلى الميل
 يا  مصتلف  بطرق الآصر الجو، اوتبنه ةجل  أ  فهي ةحني  سليل ، ومط عل  المة 
 . عوةف  لنوت
 مع الأسر  سةطر  م  الهري  صلا  ،م  ذات  تألة  المراهق حني : الذات وتأكيد الثقة

 أحن ةث  ف  ،مبنلغ بوفس  فصير فهي بملنوت ، محةط  بنلاعتراف إرغن  محنيل 
 . الفنئب  بمههره العونة  يلذا يالفنض ،
 أي قنئ  بأسنلة  لبةرا تأثرا ةتأثر الفتر  هذه ف  المراهق: النظائر لجماعة الخضوع
 الت  الجمنعنت هذه الوهنئر لجمنع  عب ا يةيب  يمسنلله  يمعنةةره  يأتراب ، يصلاو 
 . سليل  ف  تؤثر

 يبة  المراهق، خصية  بة  الح ي  إقنم  إل  جيهرهن ف  الوفير مهنهر ته ف: النفور
 ذات  إطنر بذل  معهن، لةبة  يةتفنع  إلةهن ةوتم  لن  الت  يالجمنعنت، بعض الأفرا 
 المهنهر هذه أه  السة  به  فؤا  ال لتير ، يةلصص خصيةت  ي عنئ  يأرلن  تمنةزه،

 تمر  ف 
 اقرأو  يآراء ، هنلأرائ يتعيب  البنئم  الوه  بعض م  يسصرةت  الراخ ة  عل  المراهق
 . يأو ا ه يمونفسة 
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 الأسر  سةطر  م  التحرر المراهق محنيل  صلا  م  المههر، هذا يةتجس : التمرد
 . يةتمر  يوضج  فةعي  لةخعرهن بنستبلالةت 

ياليرا   يبةئت  الفر  بة  اليرا ، أيج  اح " او  عل  جرج، التمر  للا  ةعتبر لمن
عل   الفر  ثير  يوعو  التيافق، يع   التلةف سيء م  حنل  إل  يتخةر يذات  الفر  بة 

 ةجو  فهي مخنلل ، ح  عل  الفر  ق ر  ع   عل  ،ية   السليلة  ياتجنهنت  مجتمع 
 الجمنع  لبة  برفض  المتمر  الفر  يةتمر  عوةف ، تلي  ق  خنذ  إل  أسنلة 
 . " الجمنع  لتيقعنت مصنلفن سليل  حة  ةلي  ياتجنهنتهن،

 ع  بعة ا ب  تسب  الت  العلةن، يالمث  الصةن  م  وي  ف  المراهق ةعةش: السخرية
 السصرة  هذه يتصف فة ، ةعةش الذ  الياقع م  السصرة  م  وي  ل ة  ةيل  ممن الياقع
 . الرخ  م  المراهق اقتر  للمن

 يأسنلةبه ، رفنق  أفلنر يال  لآرائ  متعيبن المرحل  هذه ف  المراهق ةلي : التعصب
 عيام  حس  التعي  هذا يةتح   الرخ ، م  المراهق اقتر  للمن التعي  هذا يةب 
 ال ةوة  الخعنئر يلذا إلةهن، ةوتم  الت  أللاجتمنعة  يالبةئ  بنلأسر ، علاقت  موهن ع ة  
 يالوب  الونبة ، الألفنه ف  ةب ي ع ياوةن سليلن التعي  ةتصذ يق  ن،به ةؤم  الت 

 (281، يفح  1998) فؤا  البه  السة ،  . " الجنم  يالوخنط اللاذ ،
 ال راس  يتحيةله   ،بهألعن ف  لزملائ  أحةنون بمونفست  ملنوت  المراهق ةؤل : المنافسة

 اليحةح ، المعنةةر إل  الييي  يبة  بةو  تحي  الفر ة  المونفس  ف  نلاتلمج،يا
 أميره تستبة  حت  يأسنلةبهن، المونفس  بأومنط ةرتفع أ  للمراهق يصةر" السي  للوضج

 المونفس  إل  الفر ة  المونفس  م  فةتحي  الاجتمنعة   يالسية ، الأيضن  مع
 بة  تعني  م  الريح هذه علة  توطي  ي من .الفرةق ريح علةهن ةم ةه الت  الجمنعة ،

 (147، يفح  1992عيض بسةيو  يآصري ،  ) محمي  . " الإفرا 
 : الحركية الخصائص  1-6

 ف  ويجزهن المراح  بنق  م  تمةزه حرلة  بصينئص الفتر  هذه ف  المراهق ةتمةز
 : الوبنط التنلة 
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 الوضج إل  يالييي  يالعهم ، العضل  وميه وتةج  الجسم  اتزاو  التلمةذ ةستعة  -
 تبرةبن  الب و  اللنم 

  المبلر  المراهب  بمرحل  مبنرو  الحرل  يالاضطرا  لارتبن  الت رةج  الاتزا  ههير -
ع   التصل  التلمةذ عل  ةههر ،لمن لبةر   رج  إل  العضل  العيب  التيافق ارتبنء -

 . قب  م  بهن ةمتنز لن  الت  يالفيضية ، الزائ   الحرلنت
تبنوهن، الحرلنت، مصتلف التسن  المرحل  هذه ف  الفتن  أي الفت  ةستطةع -  يا 

 .إل  تثبةتهن بنلإضنف 
 العضلة ، بنلبي  تمتنز رةنضة  أوخط  بممنرس  ل  تسم  للفت  العضلة  اللتل  زةن  

 زةن   وتةج  لنلجمبنز عنلة  بمريو  تمتنز رةنضة  أوخط  ممنرس  الفتن  لمن تستطةع
 . مريو  العضلات عوير
تيافبن  ألثر المراهق حرلنت تيب  لمن الرةنضة ، الحرلنت بإتبن  المرحل  هذه تتمةز

ف   رةنضة  يا  الب وة  التربة  برونمج م  يالاستفن   يقيت  وخنط  ،يةز ا  ياوسجنمن
 وحي  تهاتجنهن يتحسة  الاجتمنع  تببله  ف  ةزة  ممن الموطية  المراهبة  مسنع  
 .(70، يفح  1998)عونةنت محم  احم فرج،  الآصرة  يوحي أوفسه  

 يلا بنلاضطرا ، ةتمةز المراهب  مرحل  ف  الحرل  الومي أ  إل " منتةةف "أخنرت يلب 
 العل، عل  ب  للمراهب  الحرلة  الأزم  ميطل  المرحل  هذه عل  وطلق أ  ةوبغ 
 يةبي  الحرلة  المهنرات م  الع ة  ةمنر، أ  المرحل  هذه ف  الفر  ةستطةع ذل  م 

 .(185، يفح  1996) بسطيةس  احم ،  ."بتثبةتهن
 :المراهقة مرحلة متطلبات  1-7

 أهمهن إل  سوتطرق المتطلبنت م  مجميع  إل  المراهب  مرحل  ف  الطف  ةحتنج
 :ه  المتطلبنت يهذه ال راس  ميضي  ف  ةي  وراه لمن الآصر عو  البعض يوبف

 : الفيزيولوجية الحاجة  1-7-1
 يالعضي  هةف ، الي التياز  تحبةق إل  المراهق ةسع  صلالهن م  الت  الحنجنت هذه

 بةوهن : م  يوذلر المراهق، ف  جس 
 . يالخرا  الطعن  إل  الحنج -
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 . يالراح  يالوي  الهياء إل  الحنج  -
 . يالجو، ياللع  يالحرل  الوخنط إل  الحنج -
 : والوجدانية النفسية الحاجات  1-7-2

يوذلر  العضي  بنلتياز  ةرتبط الذ  الفر  ل ى الوفس  التياز  تحبةق إل  تسع  يه 
 : موهن

 : بالحرية والإحساس الحب إلى الحاجة 1-7-3
الصبر   بتلنم  ةلتس  وفس  اتجنه الح " السة  به  ال لتير ةبي  الإطنر هذا يف 

مة   ع  ،يةسفر الاتجنهنت تلية  إل  تؤ   الت  العيام  م  ذل  يةغةر يبنلتبلة 
 الاوفعنلات بعض تونسق حي  جيهره ف  يةبي  ةهيى يم  ةح  من وحي الخصص
 . " يه ف  ميضيع  حي  يتمرلزهن
 لثةر  أخةنء، ةفع  أ  عل  قن ر بأو  يةحسس  بجنوب ، ةبف م  غنل  بحنج  فنلمراهق

 للمراهق تتة  أوهن لمن المخنل ، م  لثةر تعنلج المراهق لخصية  فنلفه  الجة 
 . ذات  ةعبر ع  بن  الفري 
ال يافع،  .إخبن  م  الحرمن  عو  الحمنة  إل  يالحنج  يالطمأوةو ، الأم  إل  الحنج 
السلا  زهرا ، )حنم  عب   . " الخصية  المخللات ح  ف  المسنع   عل  يالحنج 
 .(401، يفح  1985

 . أخلنل  بخت  الأل  م  يالتصلص التعني ، إل  الحنج  -
 :القبول حب إلى الحاجة 1-7-4
 ييح   الجمنع  إل  الاوتمنء إل  يالحنج  أي قنء، إل  الحنج  بنصتينر يتتضم  "

 يمعرف  .الأفرا ، بة  بسرع  تبي  إ  ةمل  الت  يالألف  الصبرات، ف  يالتجنو، اله ف،
 (84، يفح  1982) محم  عمن   ال ة  إسمنعة ،  " الجمنع  ف  الأ يار

 : الذات مكانة إلى الحاجة 1-7-5
 ، الذات مفهي  عل  وعرج أ  بن، لا الذات ملنو  إل  الحنج  ف  وصيض أ  قب 

 ةتأثر يالاجتمنع  الخصي  يتيافب  الفر  فسلي  صني  أهمة  الذات لمفهي  أ  حة 
 ،يمن الذات بمفهي  ةتح   الإوسنو  السلي  أ  الوف، علمنء يةعتب  ذات  إل  بوهرت 
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 اللحه  ف  لوفس  يا  رال  للميقف، إ رال  وتةج  إلا الخصص نبه ةتيرف الت  اللةفة 
 . معة  بفع  نبه ةبي  الت 

 :الذات مفهوم 1-7-6
  " الغنةنت اج  م  محنر " نوهأ عل  عرفهن م  ،فلثةر للذات ياح  تعرةف ةيج  لا 
 (127، يفح  1963) ير   البيرت،  " وفس  الفر  نهة رل الت  الطرةب  نوهأ أي"

 م  ت رةجةن ةتلي  يالذ  لخصص، لبةمت  الفر  تب ةر "نوهأ عل  الذات ةرى م  يهون 
 أخصنص م  ةتلبنهن الت  بنلأحلن  بنلغن تأثرا ،يةتأثر ب  ياحتلنل  بنلياقع صبرات  صلا 
) فهة  الرفنع ،  . " ل   تهلاستجنبن يبتفسةره حةنت ، ف  الاوفعنلة  الأهمة  ذي 

 (277، يفح  1975
 ببةئت ، علاقت  ف  هي عمن الفر  فلر  هي الذات مفهي   أ Rogersريجر،  يةرى
 وفس  للفر  بنلوسب  الهنهرة  الذات هذه ،يتع  سليل  ةح   الذ  هي المفهي  يهذا

 للتعل  وتةج  تتغةر أ  لهن ةمل  إذ يمتغةر  معب   الذات مفنهة  بن  ةرى يهي حبةب ،
 " معهن ةتعنم  يلةف المصتلف  للمياقف الفر  ةستجة  لةف تح   يه  الوضج، أي

 (73، يفح  1982)فنصرعنق ، 
 ه " الجسمنو  العل  عب  ال لتير ةبي  لمن نوهلأ بنلعونة  ج ةر  المراهب  مرحل  إ 

 المراهب  صينئص أه  ةعتبر بنلذات الخعير أي الذات  اليع  فومي الذات، التخنف
 م  يبنلون، بوفس  الاهتمن  خ ة  المراهق ةيب  مر  ،فلأي  الوفسة  الوهر يجه  م 

 عل  فةطرح ج ة تة ، بعةوة  ذات  يصني  لل ، العنل  ةرى فةب أ وحيه يبآرائه  جيالة ،
 الآصري  ب  ةهت  ه  ؟ أون وي  أ  المثن  سبة  عل  موهن التسنؤلات م  جمل  وفس 
)الجسمنو ، سةليليجة  الطفيل   " إلةه  بنلوسب  مرغي  أون يه  ، ةحبيوو  ،يه 

 (37، يفح  1994يالمراهب  يحبنئبهن الأسنسة ، 
 بب رت  الم ح إل  ةحتنج فهي الرجن ، بمههر ةههر أ  ةرة  المرحل  هذه ف  فنلمراهق

 المعنمل ، ف  بنلع ال  الخعير إل  الحنج  " يلذل  يالمخنرةع الأعمن  اوجنز عل 
  يالحنج  التبب ، يلذا الآصرة ، م  يالاعتراف
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 التغل " إل  ةسع  لذات  يلإثبنت المراهق .  يالبةن   يالامتلا  الاجتمنع ، الوجنح إل 
)ميطف  محم زة ا ،  " .يمونفست  الغةر عل  التفيق أي يالعيائق المعيقنت عل 

 (52، يفح  1989
 : المراهقة في الذات تصور 1-7-7

 تأهة  ف  قنع ةن  يرا المراهب  لمرحل  يالاجتمنعة  يالوفسة  الفةزةيليجة  التغةرات تلع 
 اللازم  الاجتمنعة  يتفنعلات  العبلة ، ،يق رات  الجسمة  ييرت  لالتسن  المراهق
 ،ونبعن يحةحن إ رالن ذات  تألة  إل  تفر ه إخلنلة  ح  م  اوطلاقن خصيةت ، لتلنم 

 يا  را  تبةة  إل  للييي  ، ل  الآصرة  إ را  لةفة  عل  البنئ  الاجتمنع  تفنعل  م 
 طرةق فع  الأصر مع بنلتفنع  مرهي  الذات تيير أ  rodriguzالعنل   أل  فب " ذات 

 است صن  مع التألة ، هذا عيام  أه  المعنرض  تتصذ أة  " الأون" ةتأل "  ونأ إلا"
 " الصنص الثبنف  الإطنر ذات الاجتمنعة  يالمبن ئ البة  مجميع 

  : ه  أبعن  أربع  Murphyميرف   العنل  حس  الذات يير  تتصذ لمن
إل   تعي  الأفرا  اصتلاف  رج  أة  الاجتمنعة  التفنعلات صلا  م  الذات إثبنت قة -

 . أوفسه  ف  يتحلمه  اهتمنمه  م ى
سبنطهن معنةةر التسن  إل  بنلتيي  الذات تستبر-  المعنخ ، المياقف عل  الحل ، يا 

 . ةح  لا من يبة  ةح  من بة  التمةةز إل  الفر  أة  ةي 
 .مياقف  مصتلف عل  يالاةجنبة  السلبة   طنبع بإسبنط مرتبط الذات تب ةر إ  -
 او  الفر  ةعتب  الت  اليير  م  اوطلاقن الاجتمنعة ، الذات تحبةق إل  الييي  -

 م  ،سياء الرفنق يجمنعنت يالمربة ، لليال ة  بنلوسب  الآصرة ، طرف م  نله م رلن
  " . الآصر الجو، م  الجو، أي وف،

 : المراهقة أشكال  1-8
  :موهن لع  مصتلف  يأخلنلا   أومنطن   المراهب  تتصذ
 . سية  مراهب  بهذا فه  ,اليعيبنت م  تصلي عن ة  مراهب  -
 ,مخنلل  ييعيبنت  يةتأم  ,لةتأملهن يبذات  بوفس  يةوفر  المراهق ةوعز  فةهن مراهب  -

 . إوسحنبة  تلي  المراهب  هذه فويعة 
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 يحت  الأخةنء الآصرة  يعل  وفس  عل  ع ياو  بسلي  المراهق ةتمةز فةهن مراهب  -
 .ع ياوة  المرحل  يهذه

 :ه  للمراهب  أخلن  أربع  يجي  إل  ال راسنت يتخةر
 : المتكيفة المراهقة  1-8-1

 طةب  ي علاقنت  الاوفعنل  ي الاتزا  , الوسب  اله يء إل  ةمة  المتلةف المراهق
 الصبر  بمجنلات غوة  حةنت  , ي الم رسة  اليال ة  عل  للتمر  أثر لا , بنلآصرة 
 الخلي  تأصذ لا  ,لتحبةق الذات ي السع  العلمة 

 يتلنم  المتز  الاعت ا  يالإخبن  وحي مراهبت  توحي ,عو ه حن   يير  التر   يميجنت
  فهذا ,الاتجنهنت

 ,العنطف  يالاتزا  الاستبرار إل  أمة  ,وسبةن ةلي  هن ئن   المراهب  أخلن  م  الخل 
، يفح  1989)محم رفعت،  .الحن   الاوفعنلة  يالتيترات  ,العوف م  تصلي يتلن 
72) 

 الآبنء بة  سلةم  علاقنت قةن  إملنوة  عل  المراهب  م  الوي  هذا يجي  يةعتم 
 الآبنء ةضبط عو من بسهيل  الوضج إل  ةيليا أ  المراهبي  يةستطةع ,يالأبونء
  .الأبونء مع يالتعنطف بنلح  تتس  ييرا   مياقفه  يتتصذ سليله 

 : المتمردة العدوانية المراهقة  1-8-2
 ةسع  للاوتبن  ,السلط  يأخلن  يالم رس  الأسر  ض  الع ياو  المراهق اتجنهنت تلي 
 بعض الأسنلة  عل  الع ياو  السلي  يةخم  ,بنلرجن  التخب  يةحني  ,مآرب  لتوفةذ
 : الآتة 
 ف  أي الم رس  ف  الزملاء يعل   ,اليغنر الإصي  عل  بنلضر  الاعت اء -

 .اليحب 
البذةئ    الألفنه ياستص ا  ,اللبنر الإصي  أي أح همن أي الأبية  عل  اليرةح  الثير  -

 .المستمر يالوب 
 . قنسةن   الأ  لن  إذا صني  الاوتبن  ببي  مبنخر غةر بطرةق الأ  معنو   -
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 المراهق ة   تحت الوبي  يقي  عو  ةفة  لا من عل  الإوفنق ف  الخ ة  الإسراف -
 .يقسيت  اليال  بص  م   اوتبنمن

 ف  يالمهنهرات الإضرا  تزع  , الم رس  يأ يات يالزملاء الم رسة  عل  الع يا  -
  ".المستهتر  المفني  ف  الاوسةنق مع الم رس 

 : المنطوية الإنسحابية المراهقة  1-8-3
 صنرج مجنلات ل  لة، ,بنلذو  يالخعير العزل  م  يةعنو  ,ملتئ  الموسح  المراهق
 اوفعنلات  حي  ت ير الت  المذلرات يلتنب  لنلبراء  الاوطيائ  الوخنط أويا  غةر وفس 
 يالثير  ,يالأصلاقة  الريحة  البة  ف  التأم  لثةر بذات  مخغي  ,المحةط  لليير يوب ه
 .الحرمن  يمخنعر الةبه  يأحلا  الهياج، توتنب  ,الضنغط  اليال ة  التربة  عل 
 
 :المنحرفة المراهقة 1-8-4

 أليا  م  ف  يالاوغمن، ,الخنم  الوفس  يالاوهةنر ,التن  الصلب  الاوحلا  يير  يتأصذ
يالاوهةنر  العينبنت يتلية  يالسرق  المص رات عل  لنلإ من  الموحرف السلي 
يتجنه   ,مرةر  يي منت ,خنذ  لصبرات تعرض أ  سبق بعضه  أ  يج  يق  ,العيب 
هذا  ف  مهمن   عنملا   سةئ ال اليحب  تلي  يتلن  ,ل  زائ  يت لة  ,يحنجنت  لرغبنت 
  ".الوي 

الحبةبد  التد  لا خد  فةهدن أ  جسد  الإوسدن  حاجات المراهقين لأنشطة التربيةة البدنيةة: 1-9
يحدد ه لنملدد  ةددرتبط عمدد  لدد  جددزء فةدد  بعمدد  الأجددزاء الأصددرى يأخدد  أودديا  المعرفدد  فنئدد   
للمراهددق هددي مددن ةتيدد  بجسددم  يصيييددن مددن ةتعلددق بحرلتدد ، أجدد  هوددن  أسسددن أصددرى 

حرلد  هد  تؤل  فد  المراهدق، موهدن التغذةد  يالراحد ، يللد  لدي تحرةودن الأمدر ليجد ون أ  ال
أهمهن يصييين بع  هذا التطير العهة  ف  ومي الفر  يحرلتد  بعد  سدةطرت  علد  الآلد  
يتطيةعهدددن لص متددد  فددد  قضدددنء حنجنتددد  فأضدددح  قلةددد  الحرلددد ، يالمراهدددق مثلددد  مثددد  أ  
إوسددددن  حرلتدددد  بنلتددددنل  محدددد ي   حتدددد  لددددن ت أ  توعدددد   عودددد من اوتخددددرت يسددددنئ  الترفةدددد  

فأيب  تبعن لهذا للد  ملازمدن لفتدر  طيةلد  ملنود . )يلةدن  المصتلف  يالميايلات السرةع ، 
 (.129، ص 1998منسترز يرالف سةةتر، 
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يبمددن أ  الحرلدد  هنمدد  يأسنسددة  فدد  سدد  المراهبدد ، فعدد  الأطبددنء يالمددربة  ياصتينيدد  
عل  الحرل  ف  قروون هذا  عيا إل  زةن   حرل  المراهبة  الت  فب ت ف  عيدر الملنود  

   العي   بنلجس  إل  يحت  يقيت  يوخنط .الح ةث  حت  ةتمل

يالحرلدد  التدد   عدديا إلةهددن هدد  حرلدد  مدد  وددي  ج ةدد ، لةسددت عن ةدد  يلا مهوةدد ، بدد  هدد  
حرل  رةنضدة  أ  وخدنط رةنضد ، يهدي فد  الحبةبد  حرلد  موتهمد  لا ةولدر احد  فضدلهن 

 عل  الجس .

، يهددذه الحرلدد  تعتبددر فنلوخددنط يالبددي  ةلتسددبهن المراهددق عدد  طرةددق أ اء التمرةوددنت الب ةودد 
مدد  اليسددنئ  التربيةدد  ةعتمدد  علةهددن المربددي  فدد  توخددئ  المراهددق اليددنل  ذ  الخصيددة  

 (103، ص1998البية  الفذ .) يلةن  منستز يرالف سةةتر، ، 

يتههر أهمة  الممنرس  الرةنضة  بنلوسب  للمراهق لمن   ملةف  للخصص يلوفسةت ، فهد  
يالتدددد  تزةدددد ه رغبدددد  يتفددددنعلا فدددد  الحةددددن ، فتجعلدددد  الصبددددرات،  التسددددن تحبددددق لدددد  فريدددد  

ةتحيددد  علددد  البةمددد  التددد  ةعجدددز الودددز  علددد  تيفةرهدددن لددد ، يتجعلددد  ةعبدددر عددد  مخدددنعره 
، يفددد  هدددذا اجتمنعةددد يالعددد يا  بيدددير  مببيلددد   بنلاضدددطرابنتيأحنسةسددد  التددد  تتيدددف 

مددددع" فريةدددد " فدددد  اعتبددددنر اللعدددد  يالوخددددنط  1983الخددددأ  ةتفددددق "رةخددددنر ألدددد رمن  "عددددن  
 (.445، ص 1995.)محم  الأفو  ، الإحبنطالرةنض  لمصفف للبلق الذ  هي يلة  

عدد  طرةددق اللعدد  ةملدد  الغرةددز  أ  تتحددرر بيددف  اجتمنعةدد  مببيلدد  إذ ةسددتطع المراهددق 
ح  أي عل  الأق  التحل  ف  يراعنتهن اللاخعيرة  المرتبط  بمرحلد  الطفيلد ، يبنلتدنل  

نط الرةنضدد  ةددتمل  المراهددق مدد  تبةددة  إملنوةنتدد  الددتحل  فدد  ذاتدد  يبفضدد  اللعدد  يالوخدد
الفلرةدددد  يالعنطفةدددد  يالب ةودددد  يمحنيلدددد  تطيةرهددددن يبنسددددتمرار. لمددددن ةسددددم  لدددد  بنلاوفيددددن  
المؤقت ع  الياقع بحثن ع  ي ى ياقع  لهياةنت  فد  عدنل  الأخدةنء يالأخدصنص، يةدرى 

"MENNINGER  ةرتلددز  ، أ  اللعدد  يالرةنضد  مدد  أومددنط اليدرا  الددذ  1942" عدن
 أسنسن بة  الع ياوة  الموهم  يالمببيل  إجتمنعةن
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 :الخلاصة
 التلمةذ حةن  م  المرحل  هذه ممةزات ي صينئص إل  التطرق ج ا الأهمة  م  او 

 ي يهةف  تغةر ي حرل  تطير ي ومي ي وضج لمرحل  المراهب  أهمة  فةهن الت  تتض 
 المراهق عل  تؤثر مصتلف ، صينئص م  ب  تتمةز يمن ، مستبر  غةر حنل  وفسة 

 متطلبنت إل  بنلإضنف  ، صني  عبلة  أي جسمة  أي اجتمنعة ، أي لنوت وفسة  سياء
 م  يغةرهن الاجتمنع ، يالاوتمنء الببي ، يح  الذات، ملنو  المرحل  م  هذه

 ةتونس  بمن إلةهن، تطرقون الت  صني  التفلةر ي عنم  الب رات العبلة  ف  متطلبنت
 .ال راس  يطبةع 
يالي امنت  المخنل  م  اللثةر ةجوبون بمتطلبنت  يالخعير حبةبت  عل  التلمةذ فمعرف 
 ف  الت  الفه ، هذا سيء وتنئج ع  يع  ع  وفلر يةجعلون الم رس ، اليسط  اص 

 ، ال ع  يسنئ  ع  البح  فةج  موتهر  غةر وتنئج إل  تؤ   الأحةن  اللثةر م 
 تحبق الأستنذ يخصية  التربي  ي العلم  بموهيرهن يالرةنضة  الب وة  فحي  التربة 

 ي  للهن ق رات  يتفجةر ذات  معرف  م  التلمةذ تمل  الت  م  المتطلبنت مجميع 
 ةتأثر الذ  ي العبلة  العملةنت أرق  ةعتبر الذ  التفلةر ي موهن العبلة  ق رات  صني 
 . للمرحل  تمنعة يالاج التغةرات الفسةيليجة  ي  الوفسة  بنلحنل 
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 :تـمهيـد

يعد علم وظائف الأعضاء علما مشتقا من علم التشريح الذي يدرس وظائف أعضاء  -
الجسم في الحالة العادية و أثناء المرض و يسمى حاليا بالتمرين الوظيفي )فسيولوجيا 

طبيعية عمل الأعضاء في الجسم عند تعرض الجسم التمرين( و يتضمن دراسة 
لجرعات تدريبية حادة و مزمنة و سمي بجادة التمرين التي تحدث تأثيرا جراء التكرار 
الواحد و المزمنة و التمارين الفردية المتكرر ة خلال فترة زمنية طويلة بحيث تحدث 

لوجيا التمرين على تكيفا جديدا بوظائف أعضاء الجسم لذا فعندما نطبق مفهوم فسيو 
تنظيم عمليات التدريب الرياضي فإننا نعزز الإنجاز الرياضي، و من دون توفر الطاقة 

 لا يمكن أن تحدث تكيف جسمي نتيجة التدريب الرياضي
إن تطور مستوى اللاعب يتوقف بشكل كبير على مستوى تطور قدراته الفسيولوجية  -

 .سترجاعيةالهوائية و اللاهوائية و كذالك قدرته الا
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 ا :ـوجيـولـم الفسيـلـي عـات فـلحـمصط – 1 – 2  
يعني بدراسة جميع  الذي"علم وظائف الأعضاء" هو العلم الفسيولوجيا:  -2-1-1    

الوظائف الحيوية لأعضاء و أجهزة الجسم، و كيفية عمل كل منها و العلاقة التي 
ببعضها البعض و تأثير العوامل الداخلية و وظائف الأجهزة الحيوية للجسم تربط 

 (1994) يوسف دهب علي،  الخارجية على تلك الوظائف.
: هو العلم الذي يدرس التغيرات الفسيولوجية التي فسيولوجيا التمرين -2-1-2    

تحدث لأجهزة الجسم الحيوية و أعضائه المختلفة تحث تأثير الجهد البدني المؤدي 
لمرة واحدة كاستجابة مباشرة أو كنتيجة للأداء المتكرر للجهد البدني و الانتظام في 

ة أسابيع أو عدة أشهر عمليات التدريب الرياضي أو ممارسة الرياضة لفترة طويلة لعد
 كعملية تكييف أو استجابة غير مباشرة. 

هي لياقة كل وطائف الجسم و كفاءة عمل جميع  اللياقة الفسيولوجية: -2-1-3   
أجهزته و وفقا لذالك التعريف فإن مصطلح اللياقة الفسيولوجية يضم من وجهة نظر 

ت تمثل عناصر اللياقة ( مكونا6( مكونات منها ستة )9علماء الفسيولوجيا تسعة )
القدرات  –التحمل العضلي  –القوة العضلية  –تركيب الجسم  –البدنية و هي: المرونة 

( مكونات فسيولوجية أخرى 3و يضاف إليها ثلاث ) –القدرات اللاهوائية  –الهوائية 
 حمل الجلوكوز. –دهنيات الدم و البروتينات  –وهي : ضغط الدم 

 و استهلاك هي كفاءة الجسم في عمليات الاستنشاق و نقل ية:اللياقة الهوائ -2-1-4  
و يستخدم هذا المصطلح بمرادف آخر هو اللياقة الدورية التنفسية و هو  الأوكسجين

 مصطلح يشير إلى القدرة الوظيفية لعمل الجهاز الدوري التنفسي.
نقل هي أقصى قدرة للجسم في استنشاق و اللياقة اللاهوائية القصوى:  -2-1-5 

الحد  " ر عن ذالك بمقدارـة و يعبـه في العضلات العامـو من ثم استهلاك الأوكسجين
" و الذي يعني أقصى حجم للأوكسجين Vo2 max الأقصى لاستهلاك الأوكسجين

      (2003) أحمد نصر الدين السيد،  اللتر أو بالمللتر في الدقيقة.المستهلك ب
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  ام:ــــــعــا الــيـوجـولـيـسـالف – 2 – 2
الأعضاء يعتبر علما متكاملا يهتم بدراسة و  وظائفالفسيولوجيا أو علم و  -  

و الخلايا و حتى على  الجزيءالجسم على مختلف المستويات بداية من  وظائف
إلى مستوى الجسم ككل، و هو ينقسم إلى عدة أقسام مستوى الأعضاء و الأجهزة 

 و غيرها. –الإنسان  –النبات  –الخلايا –فسيولوجيا الفيروسات منها:
و تعتبر فسيولوجيا الإنسان من أهم موضوعات علم الفسيولوجيا لما لها من  - 

تطبيقات عملية في مجال العمل والرياضة و التغذية، بالإضافة إلى فسيولوجيا 
 الأمراض التي تعتبر جانبا هاما من جوانب الفسيولوجيا

و يعتبر علم فسيولوجيا التدريب و الرياضة فرعا من فروع علم التشريح و  -   
هو دراسة تركيب الجسم و المورفلوجيا )شكل الجسم(، و نتعلم الفسيولوجيا، فالتشريح 

من خلال علم التشريح التركيب الأساسي لمختلف الأعضاء في الجسم و علاقتها 
يا كيف تعمل أجهزة الجسم و الأنسجة و التبادلية، و نحن نتعلم من خلال الفسيولوج

الخلايا و بما أن الفسيولوجيا هي دراسة تركيبات الجسم فلا يمكن بسهولة دراسة 
 )أبو العلاء عبد الفتاح( الفسيولوجيا من دون فهم التشريح.

 فسيـولـوجـيـا التـدريـب و الريـاضـة : – 3 – 2
 : Exercice physiologieب  ـا التدريـوجيـولـفسي -1–3 –2
هو دراسة كيف يؤدي التدريب الرياضي إلى إحداث تغيرات بنائية و وظيفية في  -  

الجسم البشري و كيف تغير وظائف و تركيبات الجسم تحث تأثير التدريب لمرات 
عديدة، و يطلق على التغيرات الناتجة عن أداء التدريب بمرة و واحدة مصطلح 

غيرات الناتجة عن أداء التدريب لعدة ، بينما يطلق على الت"Responses"الاستجابات 
و هذه الدراسة يمكن أن تكون على مستوى  "Adaptationمرات مصطلح " التكيفات 

الجسم ككل و أجهزة الجسم أو أعضاء الجسم و الخلايا و الجزيئات تحث الخلية 
Subcelluar Molecular  و هذا بدوره يتطلب فهما للتشريح و الأجهزة الوظيفية و

)أبو العلاء عبد  .Molecular Biologieاء الحيوية و بيولوجيا الجزيئات  الكيمي

 (2000الفتاح، 
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 :Sport physiologieة ـاضـريـا الـوجيـولـفسي-2–3 –2
للمعلومات التي يمكن هو نوع من فسيولوجيا التدريب يهتم بالتطبيقات العملية  -  

فسيولوجيا التدريب بهدف التدريب الرياضي و تطوير الأداء، و الحصول عليها من 
أمثلة ذالك حين نعلم من خلال فسيولوجيا التدريب معلومات تفيد بأن الطاقة مصدرها 
الطعام و أن الكربوهدرات هامة لأداء الأنشطة الرياضية، و حينما نستفيد من هذه 

يف نزيد من مخزون الكربوهدرات المعلومات من خلال فسيولوجيا الرياضة فهذا يعني ك
)التحمل بالكربوهدرات( و كيف نقتصد في معدل الاستهلاك من خلال التعويض أثناء 
الأداء و تحسين النظم الغذائية للرياضي للوقاية من خطورة استنفاد مخزون 

، كما أن فسيولوجية التدريب توضح لنا سلسلة التغيرات المصاحبة لحالة الكربوهدرات
الزائد بينما، تساعدنا فسيولوجيا الرياضة بشكل يقلل من التعرض لخطورة  التدريب

 (2003احمد نصرالدين،  -) أحمد عبد الفتاح  التدريب الزائد.
 ة:ــيـوائـدرات الهـة القـماهي – 2-4-1
كلمة هوائي يقصد بها العمل العضلي الذي يعتمد بشكل أساسي على الأوكسجين  - 

القدرات الهوائية  عكسو هذا   في إنتاج الطاقة أي إنتاجه بالعضلة بطريقة هوائية،
طاقة من دون أوكسجين و التي سرعان ما يحدث فيها  إنتاجالتي يتم من خلالها 

الرياضية التي تتطلب  الأنشطةالطاقة و ذالك في  إنتاجالتعب مع أنها تتميز بسرعة 
الرياضية الأخرى التي  الأنشطة، أما في حالة الضخمةعنصري السرعة و القوة 

لفترة طويلة تزيد عن خمسة  العضليتتطلب طبيعة الأداء فيها الاستمرار في العمل 
اقة، و لذالك تلجأ لا يعتبر المصدر الرئيسي للط اللاهوائيةالطاقة  إنتاج( دقائق فإن 5)

الطاقة اللازمة للأداء، و هذا يمكن من  لإنتاجالعضلة للاستعانة بالأوكسجين 
بظهور التعب، وهذه الأنشطة  الإحساسالاستمرار في العمل العضلي لفترة طويلة قبل 

و  Endurance Aerobicالرياضية يطلق عليها أنشطة التحمل أو التحمل الهوائي 
 ات الجري و السباحة الطويلة و الدراجات و غيرها.تتمثل في جميع مسابق
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و القدرة الهوائية تعرف و تقاس بأقصى كمية أوكسجين يستطيع الجسم استهلاكها  - 
حد الأقصى لاستهلاك خلال وحدة زمنية معينة، و هو ما يطلق عليه أيضا مسمى ال

 (2003نصرالدين، احمد  -) أحمد عبد الفتاح  الأوكسجين.
 ة:ــيـوائـدرات الهــقـواع الـأن -2-4-2
يجب أن يكون واضحا أننا حينما نتكلم على القدرة الهوائية فإننا نعني نفس المفهوم  - 

التحمل الهوائي، و هنالك الكثير من التقسيمات لأنواع التحمل تختلف تبعا لطبيعة 
 هي:الهدف من التقسيم، غير أن أهم هذه التقسيمات 

التحمل العام أو القدرة الهوائية العامة: هو قدرة الجسم على إنتاج  -2-4-2-1  
الطاقة الهوائية عند تنفيذ الأنشطة البدنية، و هو يعتبر أساسا مهما لبرامج الإعداد 
لجميع الرياضيين سواء كانوا من لاعبي السرعة أو من لاعبي التحمل و خاصة في 

                    بداية الموسم التدريبي.       
التحمل الخاص أو القدرة الهوائية الخاصة: و يقصد به مقدرة اللاعب  -2-4-2-2  

على مواجهة التعب عند أعلى مستوى وظيفي للتمثيل الغذائي الهوائي الذي يمكن 
للاعب أن يحققه في نشاطه الرياضي التخصصي، وتختلف أنواع التحمل الخاص 

 ودرجاته...حيث يشمل:
 تحمــل المسـافـات الـطــويلــــة.  - 1
 تحمــل المسـافـات المـتــوسطـــة.  – 2
أحمد  -)أبو العلاء أحمد عبد الفتاح  لخـاص بالألعـاب الـريـاضيــة.التحمـل ا – 3

 (2003نصرالدين، 
 العـوامـل المـحـددة للقـدرة الهـوائيـة: -2-4-3
 يرتكز مستوى القدرة الهوائية على القدرات القصوى للجهازين الوظيفيين الآتيين:  - 
 جهاز نقل الأوكسجين "الجهاز التنفسي" بمعنى الدم و الجهاز الدوري. - 1 
 جهاز استعمال الأوكسجين "العضلات الهيكلية التنفسية و العضلية و القلبية" - 2 
 لاث تسلسلات هامة: و عند اتحادهما نشهد تتابع الث - 

 استنشاق الأوكسجين من الهواء الخارجي )المحيط(. -1   
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 نقل الأوكسجين بواسطة الدم إلى العضلات. -2   
 استعمال الأوكسجين من طرف العضلات. -3   
 الأنـشـطـــــة الـهـــوائـــيـــــة : -2-4-4
تشتمل الأنشطة الهوائية على كل الرياضات التي تستمر فترة الأداء فيها حوالي  - 

 .( دقائـق 5خمسة )
 ة :ـيـوائـدرات الهـا القـيـوجـولـفسي -2-4-5

: يتميز هذا النظام عن Oxygen System إنتاج الطاقة بالنظام الأوكسجيني  -   
اللاكتيك( بوجود الأوكسجين كعامل فعال خلال  –النظامين الآخرين )الفوسفاتي 

 الكيميائيةو مثل هذا يتطلب مئات التفاعلات  ATPبناء  لإعادة الكيميائيةالتفاعلات 
 ا ـو مئات النظم الأنزيمية و التي تزيد في تعقيده

اللاهوائية في النظامين السابقين، و يتم نظام الأوكسجين بدرجة كبيرة عن إنتاج الطاقة 
  Mitochondrieو لكن في حيز محدد هو الميتوكوندريا   في داخل الخلية العضلية

و هي عبارة عن أجسام تحمل المواد الغذائية للخلية و يكثر وجودها في الخلية 
أن النظام الأوكسجين إلى  العضلية، و يمكن تقسيم التفاعلات الكيميائية للنظام الهوائي

 سلاسل رئيسية هي :
 Aerobic glycolysesة ــــوائيـزة الهــكـالجل -1
 Krebs Cycleدائـــــرة كـــــربـــس   -2
 Electron transport systemالالكتروني نظام النقل  -3

و في حالة الجلكزة الهوائية فإنها تختلف عن الجلكزة اللاهوائية في أنها لا تتم إلا  -
و لكن يعيد بناء  اللاكتيكفي وجود الأوكسجين و هذا يؤدي إلى عدم تراكم حامض 

ATP إلى جزأين من حامض الجليكوجين  جزيء، و خلال الجلكزة الهوائية ينشطر
( مول من 3البيروفيك، و بدالك تتوافر كمية كافية من الطاقة لإعادة بناء ثلاث )

ATP  و يتم بعد ذالك استمرار حامض البيروفيك خلال سلسلة تفاعلات كيميائية
" الذي نال Sir Hans Krebsتسمى دائرة كربس نسبة إلى العالم "السير هانس كربس 
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و تعرف كذالك باسم "دائرة ألستريك  1903الاكتشاف في عام  جائزة نوبل بفضل هذا
Citric Acide:و هنالك تغيران أساسيان يحدثان خلال هذه الدورة و هما " 

 إنتاج ثاني أكسيـد الكربون. -1
 الأكسدة بمعنى عزل الإلكترون. -2
و ينتقل ثاني أكسيد الكربون إلى الدم الذي يصله إلى الرئتين ليتخلص الجسم منه،  - 

( عن ذرات Hبينما تتم عملية الأكسدة بعزل الالكترونات في شكل ذرات الهيدروجين )
 الكربون التي يتكون منها حامض البيروفيك و كذالك الجليكوجين.

كل النهائي في صورة ماء بواسطة و يستمر التحويل للجليكوجين حتى يأخذ الش - 
أيونات الهيدروجين و الالكترونات التي عزلت بواسطة دائرة كربس و أكسوجين 

 التنفس.
لكتروني أو و تسمى سلسلة التفاعلات الكيميائية التي تشكل الماء بنظام النقل الا - 

 (2003أحمد نصرالدين،  - )أبو العلاء أحمد عبد الفتاح السلسلة التنفسية.
الطاقة بتكسير الجليكوجين فقط، و  لإنتاجو فيما سبق تمت مناقشة النظام الهوائي  -

يمكن أن تنشط بالنظام الهوائي لتتحول  الغذائيةلكن هنالك نوعين آخرين من المواد 
غير أن  ATPبناء  لإعادةالطاقة اللازمة  إنتاجإلى ثاني أكسيد الكربون و الماء مع 

 الذهنيةد فإن التركيز سيكون على المواالبروتين عادة لا يستخدم كمصدر للطاقة، لدى 
ضمن دائرة كربس و نظام التحول  حيث يتم تحويلها إلى أحماض تدخلفقط 

حيث ر، ـون تتطلب كمية أوكسجين أكثـالطاقة، غير أن أكسدة الده لإنتاجالالكتروني 
 تبلغ كميـة 

لتر( إذا كان مصدر الطاقة  5-3حوالي ) ATPزم لإعادة بناء مول الأوكسجين اللا  
لتر( في حالت ما إذا كان مصدر  4هو الجليكوجين، بينما تبلغ كمية الأوكسجين )

 (مللتر 300إلى  200)يلاحظ أننا نستهلك أثناء الراحة مابين  الطاقة هو الدهون،
( أو 3.5الذي يحتاج إلى ) ATPأوكسجين في الدقيقة، و بذالك فإننا نعيد بناء جزيء 

تزيد مع زيادة  ATPمول  إعادة، و لكن سرعة (دقيقة 30-12)خلال  (لترات 4)
بناء  إعادةسرعة استهلاك الأوكسجين التي تحدث أثناء النشاط الرياضي، حيث يمكن 
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 1.5)كل دقيقة لدى معظم الأشخاص بينما يمكن زيادة هذه الكمية إلى  ATPجزيء 
و لا يؤدي استخدام  التحملدقيقة لدى اللاعبين المدربين على أنشطة كل  (ATPمول 

النظام الهوائي إلى حدوث التعب نتيجة لوجود مخلفات مثل حامض اللاكتيك و بالطبع 
سا( 2.5خلال ) (ATP مول 150ح عند الحاجة إلى إنتاج )فإن هذا النظام يصب

)أبو العلاء أحمد . كلم( 42.2) نالماراتو الطاقة اللازمة لجري سباق  إنتاجليتمكن من 
 (2003أحمد نصرالدين،  -عبد الفتاح 

 ة:ـــيـوائـدرة الهـات القــويـمست -2-4-6
تختلف مستويات القدرة الهوائية ما بين الحد الأقصى لها و ما يقل عن ذالك  - 

المستوى، حيث يطلق مصطلح الحد الأقصى لاستهلاك الأوكسجين للقدرة الهوائية 
يعبر دالك عن أقصى مقدار من الطاقة الهوائية التي يستطيع الفرد  القصوى، و

رة القصوى ليست هي الأساس الرئيسي إنتاجها خلال الدقيقة الواحدة، عير أن القد
لأداء معظم الأنشطة الرياضية حيث أن الكثير من تلك الأنشطة الرياضية يؤدى عند 

 %80المستويات أقل من الحد الأقصى لاستهلاك الأوكسجين في حدود ما يقل عن 
منه، و لذالك يطلق على هذه القدرة العتبة الفارقة اللاهوائية و فيما يلي نتناول 

اللاهوائية بشيء من  وضوعي الحد الأقصى لاستهلاك الأوكسجين العتبة الفارقةم
  (2003أحمد نصرالدين،  -)أبو العلاء أحمد عبد الفتاح  التفصيل.

 :Vo2 maxالحد الأقصى لاستهلاك الأوكسجين   -2-4-6-1
 ماهيته و تعريفه : -    
الاستمرار في العمل العضلي بدون أوكسجين )لاهوائي( أكثر لا تستطيع العضلات  -

من عشرة ثواني، في حين يستمر النشاط البدني أكثر من دقيقة في حالة استمرار في 
إمداد العضلة بالأوكسجين عن طريق نقله من الرئتين إلى العضلات العامة، و كلما 

عمل العضلي باستخدام أكثر زادت شدة الحمل  زادة سرعة استهلاك الأوكسجين أثناء ال
 من عضلات الجسم الحد الأقصى لاستهلاك الأوكسجين أو القدرة الهوائية. %50من 

(whimore, 2005)             
 مؤشرات الحد الأقصى لاستهلاك الأوكسجين : -     



الفسيولوجية القدرات                                                        الثاني الفصل  
 

 
45 

الأقصى لاستهلاك من الدلائل التي تشير إلى وصول اللاعب إلى مستوى الحد  -
 الأوكسجين ما يلي:

 ل.ـدة الحمـم زيادة شـلاك الأوكسجين رغــعدم زيادة استه -1
 ضـربـة فـي الدقيقة. 185-180زيادة معـدل القلـب عـن  -2
 .1.1عن  (RQ)زيـــــــادة نسبـــة التنفـــس  -3
 .%مليجرام  100-80لا يقل تركيز حامض اللاكتيك في الدم عن  -4
 الحد المطلق الأقصى و النسبي لأقصى استهلاك للأوكسجين: - 
يعبر عن الحد الأقصى المطلق لاستهلاك الأوكسجين بعدد اللترات المستهلكة من  -

الأوكسجين في الدقيقة الواحدة )لتر/الدقيقة(، بينما يعبر عن الحد الأقصى النسبي 
ل كيلوجرام من وزن الجسم في الأوكسجين مقابل ك بعدد مللتراتلاستهلاك الأوكسجين 

لترات على الأقصى لاستهلاك الأوكسجين بالمل الدقيقة الواحدة، و تحسب قيمة الحد
مرحلة البلوغ  حتىوزن الجسم بالكيلوجرام فيكون الناتج كما يلي )مللتر/كجم/دقيقة( و 

سنة لا توجد فروق بين البنين و البنات في الحد الأقصى لاستهلاك  12-14
و لكن بعد هذه المرحلة فإن الحد الأقصى لاستهلاك الأوكسجين المطلق،  نالأكسجي

و يصل الإنسان إلى أقصى  %30-25لدى الإناث يقل دائما عن الذكور بمقدار 
سنة ثم  20 –سنة  18متوسط للحد الأقصى لاستهلاك الأوكسجين المطلق في السن 

سنة إلى حوالي  70-20مر يقل بعد ذالك تدريجيا مع زيادة العمر حتى يصل في الع
     سنة  30-20من مستوى الحد الأقصى لاستهلاك الأوكسجين  في عمر  70%

    و يرجع الاختلاف في الحد الأقصى لاستهلاك الأوكسجين بين الأطفال و الكبار 
و الذكور و الإناث في مقدار الحد الأقصى النسبي لاستهلاك الأوكسجين حيث تقل 

بالنسبة للاستهلاك المطلق.  %30-25مقابل  %20-15مقدار الإناث عن الذكور ب
  (2003أحمد نصرالدين،  -)أبو العلاء أحمد عبد الفتاح 

 محددات أقصى استهلاك للأوكسجين : - 
يرتبط مستوى الحد الأقصى لاستهلاك الأوكسجين بمدى كفاءة عمليات نقل  -

 و عمليات استهلاك الأوكسجين في هذه الأنشطة. الأوكسجين إلى الأنسجة
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ل الأوكسجين: و يقوم بوظيفة نقل الأوكسجين الجهاز التنفسي و الدم ـات نقـعملي -1  
و الجهاز الدوري و تتحدد إمكانية هذه الأجهزة بمقدار محتوى الأوكسجين في الدم 

 يدي.الشرياني و حجم الدفع القلبي و محتوى الأوكسجين في الدم الور 
عمليات استهلاك الأوكسجين: و يقوم بوظيفة استهلاك الأوكسجين لإنتاج  -2  

الطاقة كل من العضلات الهيكلية و عضلات التنفس و عضلة القلب، و هذه الأجزاء 
تستهلك الأوكسجين بمقدار امتصاصه بدرجات معينة و تتحدد سرعة و حجم 

)أبو العلاء أحمد عبد  .لأوكسجينالاستهلاك بمقدار ما يحتويه الدم الوريدي من ا
  (2003أحمد نصرالدين،  -الفتاح 
و يتوقف مستوى الحد الأقصى لاستهلاك الأوكسجين على مقدار امتصاصه  -     

من البيئة الخارجية إلى الرئتين، و نقله من الرئتين إلى العضلات العامة عن طريق 
)، نعمات أحمد عبدالرحمان،  الدم، و كذالك مقدار استهلاكه في العضلات العامة.

2000) 
 ي(:ـوائـل الهـة )التحمـوائيـدرات الهـة القـتنمي -2-4-7
يتميز التحمل الهوائي أو القدرة الهوائية بأهمية خاصة خلافا لمكونات اللياقة البدنية  - 

الأخرى، إذ أن تحسن مستوى التحمل الهوائي له أثر ايجابي على الصحة العامة 
باعتباره تحسنا للكفاءة الوظيفية لأجهزة الجسم الأساسية كالجهاز الدوري و الجهاز 

 لات العامة.التنفسي و الدم  و العض
و من المعروف أن الأمراض المدنية الحديثة المتمثلة في السمنة و أمراض القلب  - 

و الأوعية الدموية و أمراض الجهاز التنفسي تعد من أكبر المشكلات الصحية التي 
يعاني منها الأفراد في العصر الحديث كنتيجة مباشرة لقلة الحركة فضلا عن بعض 

لمثل هذه  الإصابةفإن التدريب الهوائي يعتبر عاملا لمقاومة  الأسباب الأخرى، و لذا
إلى أهمية التحمل الهوائي للرياضيين في كافة الأنشطة  بالإضافةالأمراض، هذا 

 الرياضية. 
    و يعتمد التحمل الهوائي على أسس عامة للتدريب تشمل زيادة الحمل التدريبي - 

      و التدرج به من خلال التحكم في مكوناته الثلاث المعروفة وهي: الشدة و الدوام
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و التكرار، و يتم التحكم في الشدة باستخدام العديد من طرق و الوسائل الذي يعد من 
 أهمها من الناحية الوظيفية استخدام  قياسات معدل النبض.

ئي يجب القيام بإجراء فحص طبي كامل و قبل البدء في تنفيذ برنامج التدريب الهوا - 
على جميع اللاعبين، و يفضل استخدام رسم القلب الكهربائي لتشخيص حالة القلب 
أثناء الراحة و متابعة الحالة الوظيفية له أثناء أداء الحمل البدني و خاصة بالنسبة 

جهاد سنة، كما يجب ملاحظة دائما أي علامات إ 35للأفراد الدين تزيد أعمارهم عن 
تظهر على الممارسين في بداية تنفيذ البرنامج التدريبي، و سوف نستعرض هنا بعض 

 المبادئ العامة للتدريب الهوائي و الطرق الأساسية للتدريب: 
 مبادئ تنمية التحمل الهوائي: -أولا : 

      فيما يلي بعض المبادئ المهمة التي يجب مراعاتها عند تنمية التحمل الهوائي -
 هي:و هذه المبادئ 

 مبـدأ الفــروق الفـرديــة و التــــدرج. -1
 هـوائيــا. ATPمبـدأ الاعتمـاد علـى إعـادة  -2
 .استخـدام الأنشطـة ذات الطبيعـة الإيقـاعـيـة -3
 مبدأ تنمية الحد الأقصى لاستهلاك الأوكسجين دون استخدام أقصى شدة. -4
 التـــدريب الهــوائــــي.مبـدأ التــدرج فــي زيـادة  -5
)أبو العلاء أحمد عبد  تنميـة القــدرة الهــوائية للأنشطــة ذات المواقـف المتغيــرة. -6

 (2003أحمد نصرالدين،  -الفتاح 
 تحديد شدة حمل التدريب: -ثانيا : 

 القـلـــب.تحـــديـــــد شـدة الحـمــل باستخــدام معـدل  -1
 استخـدام أجهــزة معـامــل فسيولوجيـا الرياضة  في تقنين شـدة الحمـل. -2
تحديد شدة الحمل بمعلومة النسبة المؤوية لأقصى استهلاك للأوكسجين و معدل  -3

 القلب.
 ثالثـا: تحديـد أهـداف حمل التدريب.

 رابعـا: طرق التدريـب الهـوائــي.
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 العام و الخاص.خامسا: تدريبات التحمل 
 (1)سادسا: تدريبات العتبة الفارقة اللاهوائية.

 ة :ـــوائيــدرات اللاهــوم القــمفه -2-5-1
يرجع اصطلاح اللاهوائي إلى العمل العضلي الذي يعتمد على إنتاج الطاقة  - 

اللاهوائية، و بما أن الإنسان لا يستطيع أن يقوم بأي حركة أو حتى الثبات في وضع 
بالتالي إلى عند توفر  يحدثلا  معين دون الاعتماد على الانقباض العضلي الذي

لاهوائية  أي من دون أوكسجين أو طاقة هوائية الطاقة اللازمة له و التي إما أن تكون 
أي في وجود أوكسجين، لدى تختلف الطبيعة الفسيولوجية بين كلا النوعين من نظم 

أو أقصى قوة  إنتاج الطاقة، فعندما يتطلب الأداء الحركي عملا عضليا بأقصى سرعة
اجة العمل فإن عمليات توجيه الأوكسجين إلى العضلات العامة لا تستطيع أن تلبي ح

الطاقة من دون أوكسجين  إنتاجالعضلي السريعة من الطاقة، و على هذا الأساس يتم 
 الطاقة نوعين من نظم إنتاجأي بطريقة لا هوائية، و كما ذكرنا  سابقا هنالك 

   و هو النظام الأسرع  ATP – PCالطاقة الفوسفاتي  إنتاجاللاهوائية، أحدهما نظام 
طاقة للأنشطة البدنية التي تؤدى في أقصى سرعة ممكنة في ال إنتاجو المسؤول عن 

ثانية، و في حالة زيادة العمل العضلي إلى دقيقة أو دقيقتين  20حدود ما لا يزيد عن 
يصبح فإن النظام اللاهوائي الثاني، و هو نظام حامض اللاكتيك )الجلكزة اللاهوائية( 

ذه العملية حامض اللاكتيك الذي هو النظام المسؤول عن إنتاج الطاقة و ينتج عن ه
 يؤثر على قدرة العضلة على الاستمرار في الأداء بنفس الشدة فيحدث التعب.

سواء في  الإنسانو إذا ما طبقنا كلا النظامين على النشاط البدني الذي يؤديه  - 
حياته الرياضية أو حياته اليومية، فسنلاحظ أن الكثير من الأنشطة يمكن تصنيفها 
تحث هذين النظامين اللاهوائيين، فعلى سبيل المثال يمكن أن سندرج تحث هاذين 

ثانية سواء  30النظامين أنشطة تؤدى بأقصى شدة و لا يزيد زمن الأداء فيها عن 
متر  50متر و السباحة  200-100ثابتة مثل العدو كانت هذه الأنشطة متحركة أو 

أنشطة  إدراجو جميع مسابقات الدفع و الرمي و الوثب في ألعاب القوى، كما يمكن 
أخرى تتطلب قدرا من الأداء ذي الشدة العالية مع نوع من التحمل بحيث يؤدى العمل 
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و السباحة  م 400قتين على الأكثر مثل العدو العضلي بما يزيد عن دقيقة أو دقي
)أبو العلاء أحمد  من جولات المصارعة و الملاكمة وبعض الأجزاءم  100-200

 (2003أحمد نصرالدين،  -عبد الفتاح 
و بنظرة تحليلية لأنشطة النظام اللاهوائي الفوسفاتي نجد أنها تلك الأنشطة التي  -  

         تتطلب الأداء بالسرعة القصوى إذا كان العمل العضلي من النوع المتحرك، 
أو بالانقباض الأقصى إذا كان العمل العضلي من النوع الثابت، إذا يمكن أن يندرج 

 دنية التالية:تحث هذا النظام الصفات الب
 القـــــوة العظمـــى المتحركــة. -1
 القـــــوة العظمـــى الثابتـــة. -2
 ـــة.ـســــــــرعــــال -3
 ة.ــرعـزة بالسـوة المميـدرة أو القـالق -4
 كما يمكن أن يندرج تحث حامض اللاكتيك الصفات البدنية التالية: - 
 ة.ــرعــل الســتحم -1
 ة.ـالمتحركوة ـل القـتحم -2
 ة.ـابتـوة الثـل القـتحم -3
حامض اللاكتيك( أن أهم  –و يلاحظ بمقارنة كلا النظامين اللاهوائيين )الفوسفاتي  - 

متطلبات الأداء في النوع الأول هو التركيز على إطلاق أقصى طاقة ممكنة في أقل 
 -)أبو العلاء أحمد عبد الفتاح  زمن ممكن وليس مواجهة التعب كما في النظام الثاني.

 (2003أحمد نصرالدين، 
 ة :ـــوائيـدرات اللاهــواع القــأن -2-5-2
 تنقسم القدرات اللاهوائية إلى نوعين هما : - 
 القدرة اللاهوائية القصوى: -2-5-2-1 
  و هي القدرة على إنتاج أقصى طاقة أو شغل ممكن بالنظام اللاهوائي الفوسفاتي،  -

و تتضمن جميع الأنشطة البدنية التي تؤدى بأقصى سرعة أو قوة و في أقل زمن 
 ثواني. 10-5ممكن يتراوح ما بين 
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 ة:ـوائيـة اللاهــعـالس -2-5-2-2 
و يطلق عليها أيضا التحمل اللاهوائي و هي القدرة على الاحتفاظ أو تكرار  -

انقباضات عضلية قصوى اعتمادا على إنتاج الطاقة اللاهوائي بنظام حامض 
جميع الأنشطة الرياضية التي تؤدى بأقصى انقباضات عضلية  تنتظمناللاكتيك، و 

)أبو العلاء  دقيقة أو دقيقتين.ة التعب حتى سواء ثابتة أو متحركة مع مواجهممكنة 
 (2003أحمد نصرالدين،  -أحمد عبد الفتاح 

 فسيـولـوجيـا الـقــدرات اللاهوائية: -2-5-3
تعتمد القدرات اللاهوائية على النظام اللاهوائي ف ي إنتاج الطاقة و هذا النظام  -

 ينقسم إلى نوعين :
 الطاقة الفوسفاتي: نظام إنتاج -2-5-3-1
من المركبات الكيميائية الغنية بالطاقة و يوجد في  PCيعتبر فوسفات الكرياتين  -  

 الخلايا العضلية مثله في 
و عند الانشطار تتحرك كمية كبيرة من  ATPذالك مثل ثلاثي فوسفات الأدينوسين 

المصدر المباشر لها، حيث تتم استعادة مول  ATPالطاقة تعمل على استعادة بناء 
ATP .مقابل انشطار مول من فوسفات الكرياتين 

 في العضلة قليلة جدا  ATPو  CPو من المعروف أن الكمية الكلية من مخزون  -
مول عند الرجال،و هذا بالتالي  0.6مول عند السيدات و  0.3و هي تقدر بحوالي 

م بأقصى  100يحد من إنتاجية الطاقة ب واسطة هذا النظام، فيكفي أن يعدو اللاعب 
، غير أن القيمة الحقيقية لهذا النظام تكمن في ATP – CPسرعة لينتهي مخزون 

حتاج إلى سرعة تلك أنشطة رياضية كثيرة سرعة إنتاج الطاقة أكثر من وفرتها و هنا
    الأداء الذي يتم خلال عدة ثواني مثل العدو و الوثب و السباحة لمسافات قصيرة، 
و كل هذه الأنشطة تعتمد على هذا النظام في إنتاج الطاقة لما يتميز به من سرعة 

النظام  الإنتاج دون الاعتماد على الأوكسجين، و لهذا يطلق على هذا النظام اسم
 اللاهوائي و يمكن تلخيص صفات النظام الفوسفاتي فيما يلي : 

 لا يعتمد هذا النظام علــى سلسلة طويلة من التفاعلات الكيمـائيـة. -1   
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 لا يعتمد عل ى انتظار تحويل أوكسجين هواء التنفس إلى العضلات العامة. -2   
)أبو العلاء أحمد  بطـريقة مبــاشـــرة. CPو   ATPتخـزن العضلات كـل من  -3   

 (2003أحمد نصرالدين،  -عبد الفتاح 
 نظام حامض اللاكتيك: -2-5-3-2
لاهوائيا بواسطة عملية الجلكزة  ATPيعتمد هذا النظام أيضا على إعادة بناء  - 

اللاهوائية و يختلف هنا مصدر الطاقة حيث يكون مصدر غذائيا يأتي من التمثيل 
الغذائي للكربوهدرات التي تتحول إلى صورة بسيطة في شكل سكر الجلوكوز الذي 
يمكن استخدامه لإنتاج الطاقة، أو يمكن أن يخزن في الكبد أو العضلات في هيئة 

لاستخدامه فيما بعد، وعند استخدام الجليكوجين أو الجلوكوز لإنتاج الطاقة جليكوجين 
في غياب الأوكسجين، فإن دالك يؤدي إلى تراكم حامض اللاكتيك في العضلة و الدم، 

من خلال  ATPو هذا بدوره يؤدي إلى التعب العضلي عند زيادته، و تتم زيادة بناء 
مر بعدة تفاعلات كيميائية ليتحول إلى حامض الانشطار الكيميائي للجليكوجين الذي ي

)أبو العلاء أحمد  . ATPاللاكتيك، وخلال ذالك تتحرر الطاقة اللازمة لإعادة بناء 
 (2003أحمد نصرالدين،  -عبد الفتاح 

التي يمكن استعادتها من  ATPو من عيوب  نظام حامض اللاكتيك قلة كمية  -
انشطار السكر مقارنة بحالة تمام التفاعلات الكيمائية في وجود الأوكسجين، و على 

جرام تؤدي إلى استعادة بناء  180سبيل المثال فإن كمية الجليكوجين التي مقدارها 
فقطفي حالة غياب الأوكسجين )هوائي(، إلا إن النشاط البدني  ATP( مول 3ثلاث )
حيث لا  ATPتمد على الجلكزة اللاهوائية يحتاج إلى إعادة كمية كبيرة من الذي يع

مول، و يرجع السبب في ذالك أن العضلات و الدم  1.2-1تزيد حاجة الجسم عن 
 يمكنها تحمل

جرام من حامض اللاكتيك قبل لا ظهور التعب، فإذا ما تم  70إلى  60و جود حوالي 
جرام فإن العضلة و الدم لا  180دارها انشطار كل كمية الجليكوجين التي مق

غرام(، و لدى فإن حامض  180يستطيعان تحمل كمية حامض اللاكتيك المنتجة )
 اللاكتيك في هذه الحالة يعتبر معوقا للأداء العضلي.
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و يتميز استخدام نظام حامض اللاكتيك في إنتاج الطاقة بسرعة إمدادا العضلة  -
فعلى سبيل المثال فإن الأنشطة الرياضية التي تؤدى ( ATPبالمصدر المباشر للطاقة )

دقائق تعتمد بدرجة كبيرة على نظام  3إلى  1بالسرعة العالية خلال فترة زمنية من 
متر،  800متر ، 400الفوسفات و نظام حامض اللاكتيك و من هذه الأنشطة العدو 

  وتتحدد خصائص نظام حامض اللاكتيك فيما يلي:
 ة )الجليكوجين الجلوكوز(.ـطاقـدر للـدرات كمصـربوهــى الكــعل يعتمد فقط -1      
 ـذا النــظـام إلى وجــود الأوكـــسـجــيــن.ـلا يـحــتــاج ه -2      
ينتج هذا النظام كمية من الطاقة تكفي لاستعادة مقدار قليل من ثلاثي  -3      

 فوسفات الأدينوسين.
د مسببات التعب ـون أحـلات و يكـفي العض اللاكتيكض ـامـم حـيتراك -4      

 (2003أحمد نصرالدين،  -)أبو العلاء أحمد عبد الفتاح  العضلي.
 : Anaérobic Enduranceي ــوائـل اللاهــمـالتح -2-5-4
 إنتاج إطاريقصد بالتحمل اللاهوائي قدرة العضلة على العمل لأطول فترة في  -   

     أو دقيقتين، دقيقة  1ثواني إلى أقل من  5من  فترتهاالطاقة اللاهوائية التي تتراوح 
و هذا العمل العضلي إما أن يكون من النوع المتحرك أو النوع الثابت، فمثلا تحتاج 
سباقات عدو المسافات المتوسطة و القصيرة إلى التحمل اللاهوائي المتحرك بينما 

إلى التحمل اللاهوائي الثابت عند أخد الأوضاع الثابتة ) زاوية تحتاج رياضة الجمباز 
 تعلق في وضع التقاطع على الحلق(. -أو ارتكاز على المتوازي

و يتطلب هذا النوع من التحمل كفاءة من قدرة العضلة على تحمل نقل الأوكسجين  - 
اللاكتيك  و زيادة في قدرتها على استخدام نظم الطاقة اللاهوائية مع زيادة حامض

الذي يكون له أهمية خاصة، حيث أن زيادة حامض اللاكتيك في العضلة نتيجة 
للجلكزة اللاهوائية تؤدي إلى سرعة التعب و بطء الأداء الحركي و انخفاض مستوى 

 قوته.
 
 



الفسيولوجية القدرات                                                        الثاني الفصل  
 

 
53 

 ي :ــــنـيـجـسـن الأوكــــديــال -2-5-5 
 تعريفه و مفهومه: -2-5-5-1 
الدين الأوكسجيني هو مصطلح يطلق على كمية الأوكسجين التي يستهلكها الجسم  - 

خلال فترة الاستشفاء و هذا الأوكسجين يزيد عن حجم الأوكسجين المستهلك أثناء 
 A.Vالراحة، و قد استخدم هذا المصطلح لأول مرة العالم الفسيولوجي الانجليزي "هيل 

Hill  1922"عام. 
و فكرة الدين الأوكسجيني تعني أن الأوكسجين المستهلك بكمية أكبر من استهلاكه  - 

العادي خلال فترة الاستشفاء يستخدم أساسا لإعادة مخزون الطاقة في الجسم للحالة 
التي كان عليهاٌ بل أداء النشاط البدني مع التخلص من أي زيادة تكون في حامض 

يعتقد البعض أن زيادة استهلاك الأوكسجين خلال اللاكتيك خلال أداء المجهود، و 
أثناء الأداء، فترة الاستشفاء تحدث لاستعادة الأوكسجين الذي يتم استدانته من الجسم 

و في الحقيقة إن ذالك يحدث فعلا عند أداء النشاط البدني الأقصى، إلا أنه يمثل نسبة 
موجلوبين في العضلات لتر أوكسجين يوجد متحدا مع الهي 2.6بسيطة تقدر بحوالي 

كما يوجد في الدم الوريدي، بينما وجد أن الدين الأوكسجيني للاعب خلال الأنشطة 
البدنية ذات الشدة القصوى يزيد عن هذا الأوكسجين المخزون في الجسم بمقدار 

     مرة و تفسيرا لذالك فلابد من فهم طبيعة العلاقة بين شدة حمل النشاط البدني 30
اقة اللازمة لأدائه و كذالك حجم الأوكسجين المطلوب لإنتاج هذه الطاقة، و مقدار الط

 و هنالك نوعان من الأوكسجين المطلوب لأداء ذالك هما:
 الأوكسجين المطلوب لأداء النشاط البدني ككل. -1
 ن الأداء.ـوب لكل دقيقة مـالأوكسجين المطل -2
الأوكسجين المطلوب في الدقيقة، و كلما زادة شدة الحمل البدني زادة الحاجة إلى  -

يؤدى بسرعة تزيد عن سرعة سباق م  800مثال على ذالك: فإن الجري لمسافة 
كلم( و لذا فإن الفرق في كمية الأوكسجين المطلوبة في كلتا الحالتين  42.2الماراتون )

تختلف، ففي الوقت الذي يزيد فيه حجم الأوكسجين المطلوب في الدقيقة في حالة 
لتر/د( فإن ذالك الحجم يقل عن دالك في سباق  15-12م حيث يبلغ ) 800الجري 
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م جري لا يستمر لفترة  800لتر/د(، إلا أن سباق  4إلى  5الماراتون ليكون حوالي )
طويلة، لذا فإن الصورة تنعكس في حالة الأوكسجين الكلي الذي يزيد مع زيادة فترة 

م، بينما يزيد عن ذالك  800جري لتر( في حالة ال 30-25العمل فيكون حوالي )
 لتر(. 500-450بكثير في حالة الماراتون حيث يبلغ ) 

و في بعض الأحيان حينما تزيد شدة الحمل البدني بدرجة عالية يبلغ حجم  - 
لتر/د(، إلا أن جسم الإنسان عادة لا يمكنه 20-15الأوكسجين المطلوب من )

الوصول إلى هذا المستوى من استهلاك الأوكسجين حيث لا يزيد أقصى استهلاك 
)أبو العلاء أحمد  العالي. لتر/د( حتى بالنسبة للاعب المستوى7 -5للأوكسجين عن )

 (2003أحمد نصرالدين،  -عبد الفتاح 
إذن ما هو الحل ؟ هل يتوقف إنتاج الطاقة في هذه الحالة حينما يزيد الأوكسجين 
المطلوب عن أقصى قدرة لاستهلاك الجسم ؟ و للإجابة عن هذا السؤال نتذكر أن 

المصدر المباشر للطاقة و المسؤول عن  ATPالأوكسجين مطلوب أساسا لإعادة بناء 
مع الجلوكوز لإنتاج الطاقة،إلا أن الانقباض العضلي، حيث يستخدم الأوكسجين 

بدون  ATPالجلوكوز كما سبق و بينا يمكن أن يؤدي إلى إنتاج طاقة لإعادة بناء 
 إنتاجأوكسجين في حالة استخدام نظام حامض اللاكتيك )الجلكزة اللاهوائية( و يمكن 

أي باستخدام  PCبالاعتماد على فوسفات كرياتين طاقة لاهوائية بدون أوكسجين 
نظام الفوسفاتي، و هذا يعني إمكانية استمرار إنتاج الطاقة بدون وجود الأوكسجين ال

اعتمادا على النظام اللاهوائي، و في هذه الحالة يواجه الجسم زيادة في حامض 
اللاكتيك مع النقص في مخزون فوسفات الكرياتين، و بعد الانتهاء من النشاط البدني 

ادل الكمية التي كان يحتاجها أثناء النشاط البدني يحتاج الجسم إلى كمية أوكسجين تع
و التي لم يتمكن من توفيرها، و تستخدم هذه الكمية في تخليص الجسم من نواتج 
الطاقة اللاهوائية التي استخدمت أثناء النشاط البدني، و ذالك لاستعادت تكوين 

لكزة الفوسفات بواسطة الأوكسجين و لأكسدة حامض اللاكتيك الناتج عن الج
اللاهوائية، و في هذه الحالة يزداد استهلاك الأوكسجين أثناء الراحة بعد أداء الحمل 

  و هذه الزيادة هي ما يسمى بالدين الأوكسجيني،البدني عنه أثناء الراحة قبل الأداء، 
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و بهذا أيضا يمكن القول أن الدين الأوكسجيني هو الفرق بين حجم الأوكسجين الذي 
أمكن بالفعل استهلاكه أثناء ألأداء تدريجيا ليبلغ المستوى الذي كان عليه وقت الراحة، 

مللتر/الدقيقة(، إلا أن ذالك لا يتم بصورة سريعة و لكنه يستمر من عدة  200-300)
 .دقائق إلى ساعات

 :و الأوكسجين القدرات اللاهوائية و تعويض مخزون الفوسفات -2-5-6
 تعويض مخزون الفوسفات: -2-5-6-1 
دلت الدراسات على أن مخزون الفوسفات يتم تعويضه خلال فترة قصيرة تقدر  - 

 دقائق  5-3بحوالي 
من المخزون خلال أول  %70وتتميز هذه الفترة بالسرعة في بدايتها حيث يتم تعويض 

 ثانية، و يرجع 30
السبب في اختلاف سرعة تعويض الفوسفات خلال الجزء الباقي من الزمن إلى أن 

       فإن الأوكسجين تعويض هــذا النقص يعتمد على الأوكسجين و في هذه الحالة 
و بالإضافة إلى مساهمته في تعويض نقص الفوسفات يقوم بمهام أخرى مثل تعويض 

لتر أوكسجين( كما  0.6مخزون الأوكسجين المستهلك خلال الحمـل البدني الأقصى )
مللتر أوكسجين، وبالإضافة  50يحتاج استمرار نشاط القلب و عضلات التنفس إلى 

 إلى ذالك فإن جزء من الأوكسجين يحتاج إليه الجسم لزيادة درجة حرارة الجسم.
فترة الاستشفاء هو العملية الفسيولوجية و إذا كان تعويض مخزون الفوسفات خلال  - 

 10-5الهامة لأداء السرعة الحركية أو السرعة الانتقالية في حدود فترة زمنية من 
ثانية، فإن تحمل السرعة يحتاج إلى عملية أخرى أنا وهي عملية التخلص من حامض 

  اللاكتيك، ويتم التخلص من حامض اللاكتيك بواسطة أربعة طرق وهي : 
 خروج حامض اللاكتيك مع البول و العرق ويتم بدرجـة طفيفـة جــدا. -1  
 تحول حامض اللاكتيك إلى جلوكوز في الكبد و إلى جليكوجين في العضلات. -2  
 تحول حامض اللاكتيك إلى بروتين و ذالك مباشرة في الفترة الأولى للاستشفاء. -3  
بون و ماء و يستخدم كوقود في أكسدة حامض اللاكتيك ليتحول إلى أكسيد الكر  -4  

 (2003أحمد نصرالدين،  -)أبو العلاء أحمد عبد الفتاح  نظام إنتاج الطاقة الهوائي.
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 تعويض مخزون الأوكسجين: -2-5-6-2
يحتفظ الجسم بكمية من الأوكسجين، و بالرغم من صغر حجم هذه الكمية إلا أنها  - 

تستهلك أثناء أداء النشاط البدني و يتم تعويضها خلال فترات الراحة و يخزن 
الأوكسجين بصفة أساسية في العضلات على شكل مركب كيميائي مع الميوغلوبين 

لوبين غي الدم، و يمكن اعتبار أن الميو هذا يشبه اتحاد الأوكسجين مع الميوغلوبين ف
يشابه وظيفة الميوغلوبين في الدم، و لهذا يقوم بتخزين الأوكسجين في في العضلة 

وكوندريا داخل العضلة، كما أنه يعمل على تسهيل انتشار الأوكسجين من و إلى الميت
 (2003أحمد نصرالدين،  -)أبو العلاء أحمد عبد الفتاح  الخلية العضلية.

 السعة اللاهوائية القصيرة -2-5-7-1  
 المتوسطةالسعة اللاهوائية  -2-5-7-2  
 السعة اللاهوائية الطويلة -2-5-7-3  
 القدرة الاسترجاعية:-2-6
 د: ــــيـهـمـت - 

إن تحقيق النتائج و الوصول إلى أعلى مرتبة في مضمار المنافسة يجعل  -     
  و هم في مختلف مراحل الموسم، مما يؤدي إلى التعب اللاعبون يبدلون أقصى جهد 

و الإعياء، في صميم هذا الموضوع نجد أن الاسترجاع من العوامل المهمة التي تؤدي 
ته من أجل الراحة و استرجاع اللاعب لكامل إلى إزالة هذا التعب و التخفيض من شد

 قدراته البدنية و النفسية على أحسن وجه وهذا ما سنحاول التطرق إليه.
 اع :ــرجـول الاستـات حـوميـعم 2-6-1
 اع:ـوم الاسترجـمفه -2-6-1-1  
عرف العالم "جورج" مصطلح الاسترجاع حسب قاموس لغة الرياضة على أنه  - 

 القدرة على الاسترجاع الفوري بعد بد جهد أقصى.
بينما يعرف الاسترجاع في قاموس العلوم الرياضية بطريقة أكثر دقة: هي عملية  - 

  الفكريةتتدخل بعد الجهد البدني النفسي قصد الوصول إلى استعادة القدرات الجسمية 
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و النفسية، فمن جهة مجال الاسترجاع المحقق بعد نهاية العمل و التعب الناتج عنه 
 جسميـا و عصبيا، و من جهة أخرى سريان الاسترجـاع التي 

 تستدعي تعلم نظامي قبل الرياضي.    
هي العودة إلى الحالة السابقة للجهد ": " الاسترجاع كما يلي Kippeو يعرف "كبي  - 

 ,kipke) زوال التعب البدني و العقلي الناجمين عنة جهود المنافسات و التدريب".بعد 
1987) 

و لقد حاول بعض الباحثين فيما بعد الاستدلال على مصطلح "الاسترجاع"  - 
 (Volkov, 1977 ,(V.M)) ."نتيجة"بالعبارات "مسار متتابع" أو 

و يؤكد "فولكوف" في هذا السياق " مسار الاسترجاع في الرياضة"، "إن ما يحدث  - 
     بعد الحمل البدني ليس عودة الوظائف إلى حالتها الأولية بالمعنى الحرفي للكلمة 
و إنما هو الانتقال  إلى حالة جديدة مختلفة عن السابقة للعمل، فإذا اعتبرنا أنه لا 

       ير الاسترجاع فإنه من المستحيل فهم طابع ازدياد القوة، السرعةيحدث شيء غ
 (Volkov, 1977 ,(V.M)) و المداومة تحث تأثير التدريب".

  إيم سينكوف" في انجازه " المنعكسات الدماغية، و قد كتب الفسيولوجي الروسي " - 
للظواهر المتشابهة كعامل مهم لتنمية و تطوير و ذالك بإعطاء أهمية عظمى 

 العضوية":
يل أنه يتحقق التطور " فإذا انعدمت هذه الظاهرة فعلا "الاسترجاع" فإنه من المستح

 (Volkov, 1977 ,(V.M))البدني " 
إنه ليسس من الضروري الأخذ بعين الاعتبار خصوصيات الحمل فقط، و إنما  - 

الاسترجاع أيضا، فتحسين القدرة على تحقيق النتائج، تبدو مستحيلة دون استعمال 
 (bemqrd, 1989) وية.العقلاني لوسائل و طرق الاسترجاع العض

 خصائص الاسترجاع: -2-6-1-2  
إن تكرار توالي الجرعات التدريبية في التدريب الرياضي الحديث أصبح يعتمد على  - 

أن يكون توقيت تكرار التدريب بحيث لا تكون عملية الاسترجاع قد تمت بصفة كاملة 
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بعد أداء جرعة التدريب السابقة و ترتبط خصائص عمليات التعب و الاستشفاء في 
 امل هي:ظروف التدريب و المنافسة بعدة عو 

 نـوع النشــاط الريــاضي التخصصي. -1
 نوع الانقباض العضلي المستخدم في التدريب. -2
 حجـم و كثلـة العضــلات المستخدمة. -3
 ـة وشــدة التــدريـــب.ـنـوعي -4
  .داد الرياضي و العمر و السن.ـدرجــة إع -5
 و تستخدم وسائل الاسترجاع في المجال الرياضي في حالتين هما: - 

ة الأولى: استخدام وسائل الاسترجاع خلال فترة المنافسة لتواجه التأثيرات ـالحال -   
 ليس فقط بعد المنافسة و لكن في فترة ما قبل المنافسة و خلال المنافسة أيضا.

رجاع خلال عمليات التدريب لزيادة تأثير ة: استخدام وسائل الاستـالحالة الثاني -   
الصفات الحركية ورفع مستوى الحالة الوظيفية لجسم الرياضي، و يجب ملاحظة أن 

إضافيا على الجسم، و لذالك فإن نفس وسائل الاسترجاع يمكن أن تكون حملا بدنيا 
لنتائج تحقيق أفضل امعرفة طبيعة عمليات الاسترجاع و تأثيراتها المختلفة تساعد على 

 )محمد نصر الدين رضوان(الرياضية. 
 وسائل الاسترجاع: -2-6-1-3
 التغــذيـــة -1  
 الوسائل التدريبية -2  
 الوسائل الطبية الفسيولوجية -3  
 ةـــل النفسيـائـوسـال -4  
 ة:ـن الناحية الوظيفيــأهمية النشاط البدني م -2-7
ممارسة الرياضة تدفع إلى كفاءة عمل الأجهزة الحيوية الداخلية للجسم بها يعود  - 

الرياضي إلى الحيوية و النشاط و القدرة على العمل بكفاءة عالية و رياضية، كما هو 
 معروف دائما ترتبط بصحة الفرد العامة.
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و نحن نرى كيف تجري عملية تعويض الأوكسجين على شكل تنفس عميق  - 
واصل و نبض عال نسبيا يستمر فترة من الوقت عقب التمرين، و من هنا نستخلص مت

 أن الشيء الذي يحدد قدرة الرياضي على بدل مجهود إنما هو حصيلة عاملين:
 .أولا: مستوى قدرة اللاعب على امتصاص الأوكسجين في وحدة زمنية معينة

 حتى فترة الراحة.مدى نقص الأوكسجين الذي يمكن تأجيل توفيره ثانيا:  -
و يمكن من التحليل السابق استخلاص التغيرات الفسيولوجية أو الوظيفية نتيجة  - 

 مزاولة النشاطات الرياضية باختلاف اختصاصاتها و هي:
 زيادة في حجم القلب. -1
 زيادة في كمية الدم التي يدفعها القلب في النبض الواحد. -2
 الهيموجلوبين و الجليكوز في العضلات .زيادة عدد الكريات الحمراء  -3
 زيادة عدد الشعيرات الدموية. -4
 زيادة عدد الألياف العضلية الحمراء و نموها. -5
 زيادة في حجم و قوة العضلات و تنمية سرعة انقباضها. -6
 تنمية القدرة الهوائية و اللاهوائية. -7
 (1994) بسطاويسي أحمد،  الأنسجة الضامة. ،و الأوتار العضليةتقوية الأربطة  -8
 ي:ـاضـريـاط الـي للنشـوجـولـل الفسيـالعم -2-8  
في مربع  الكتلة( أي نصف 2/1إن الطاقة الحركية للرياضي تساوي ميكانيكيا ) - 

ينتج عنها تفتيت الجليكوجين  ة و هي عبارة عن نتاج عمليات بيوكميائيةالسرع
المخزون في العضلات و على ذالك ينتج حامض اللاكتيك حيث يعمل الأوكسجين 
من خلال عمليات التنفس و خصوصا الرياضات التي تعتمد على الحمل البدني الكبير 
و التي تعمل على تحويل حامض اللاكتيك إلى جليكوجين مرة أخرى و تعرف تلك 

هوائي بعكس سباق  %100هوائية و على ذالك يعتبر سباق الماراتون الطاقة بالطاقة ال
لا هوائي حيث يظهر ذالك بوضوح من خلال ضربات القلب السريعة و تنفس  م 100

 8المتسابق عند نهاية السباق، أما في الاختصاصات التي يستمر دوامها أكثر من )
فيكون احتياطها للطاقة مقسم  الكيميائيةدقائق( و بالنسبة للاختلافات الفسيولوجية و 
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من المواد مجالات حيث تعتمد تلك المجالات على مصادر الطاقة  ثلاثإلى 
الكربوهدراتية و الدهون الموجودة في العضلة إلا أنه في المجال الثاني و الثالث كلما 

 تطول المدة تحتاج إلى المزيد من المواد الذهنية.
تياج إلى السرعة القصوى و زاد بذالك العمل كلما صغرت مدة السباق زاد الاح -1  

 اللاهوائي و زاد الاحتياج إلى الأوكسجين.
كلما طالت مدة السباق زاد الاحتياج إلى الجهد الخاص و العام و زاد العمل  -2  

ريسان ) لأوكسجيني )العمل اللاهوائي(. اللاهوائي و بذالك بعد المرور بمرحلة الدين ا
 (1997خربيط أحمد، 
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 :خلاصــة الفصـــل الثانـــي

أدينوزين ثلاثي الفوسفات يلجأ الجسم  لتحديد الطاقة اللازمة لعملية التقلص العضلي -
 إلى استخدام نظامين طاقويين:

أدينوزين النظام اللاهوائي: و هـو الذي يسمح بإنتاج كمية مـن الطاقة علـى شكل  -
 ثلاثي الفوسفات في غياب الأوكسجين و ينقسم إلى نوعين:

النظام اللاهوائي اللاحامضي: يسمـح بتجديد طاقـة أدينوزين ثلاثي الفوسفات  -1
انطلاقا مـن استعمال مخزون الفوسفات المتواجد على مستوى الخلايا العضلية و هو 

 ما يسمى أيضا بالطرق الأيضية السريعة.
اللاهوائي الحمضي: يسمح هذا النظام بإنتاج كمية مـن الطاقة انطلاقا من  النظام -2

الجلوكوز أو الجليكوجين العضلي و ذالك في غياب الأوكسجين و تصاحب هـذه 
 العملية إنتاج كمية معتبرة مـن حمض اللبن الذي يتراكم على مستوى العضلات.

ة معتبرة من أدينوزين ثلاثي النظام الهوائي:  وهـو يسمح بإنتاج )الطاقة( كمي -
الفوسفات انطلاقا مـن هـدم جزئيات الجلوكوز و الأحماض الدسمة الحرة، و تـمر هـذه 
العملية بعدة مراحل تمر من خلالها جزئية الجلوكوز بمجموعة مـن التفاعلات انطلاقا 

 مـن تفاعلات الأكسدة الخلوية مرورا بتفاعلات حلقة كربس.
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 منهج البحث:1-1

لائم للموضوع الذي قمنا لقد اعتمدنا في بحثا هذا على المنهج الوصفي و هذا لكونه م
، و هذا لكونه يعمل على جمع البيانات لمحاولة و اختبار الفروض و الاجابة بمعالجته

، كما أنه لا يقف ية أو الراهنة لأفراد عينة البحثالمتعلقة بالحالة الجار على التساؤلات 
عند جمع البيانات و تبويبها و جدولتها بل يتعداه الى العمل على تفسيرها و ربط 
الوصف بالمقارنة و التفسير بهذا يتم صياغة مبادئ هامة و التوصل الى حل 

 المشاكل.

الجهد و التكاليف ثم يعمم  لاقتصادتمع الدراسة بالإضافة لكونه يدرس عينة ممثلة لمج
ذلك على باقي مجتمع الافراد،و البحث الوصفي غالبا ما يسعى الى البحث عن 
الاسباب المؤدية الى حدوث الظاهرة المدروسة كما يفتح المجال لدارسات أخرى مكملة 

 جديدة.له و هذا لكونه يفتح المجال لتساؤلات 

هذا المنهج على وصف دقيق و تفصيلي للظاهرة أو موضوع محدد على  و يرتكز
صورة نوعية أو كمية رقمية و قد يقتصر هذا المنهج على وضع قائمة في فترة زمنية 

 محددة أو تطوير يشمل عدة فترات زمنية.

 مجتمع و عينة البحث:1-2

ثانوية الممارسين يشتمل مجتمع بحثنا هذا على تلاميذ المرحلة ال مجتمع البحث:1-2-1
للرياضة في النوادي و الغير الممارسين للرياضة ذكور و إناث بجميع المستويات ) 

ر و ، بحيث أن عدد الذكالسنة الاولى، الثانية، الثالثة( بثانوية مهاجي محمد الحبيب
تلميذة أما عدد التلاميذ في السنة الاولى يقدر  418تلميذ و عدد الإناث  323ب قدر 
تلميذ، و  298و في السنة الثالثة   177تلميذ و في السنة الثانية  تلميذ  267ب 

 .تلميذ 742بالتالي بلغ العدد الاجمالي لكل التلاميذ في الثانوية 
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لقد اعتمدنا في بحثنا هذا على عينة بسيطة من حيث العدد و من  عينة البحث:1-2-2
ن حيث جنسها )التلاميذ(، حيث عدد الافراد،الا أننا سنتطرق الى تبيان حجمها م

 مستوى أفراد عينة التلاميذ و مصدرها و مكان تواجدها.

تلميذ من ثانوية الشهم هاجي محمد  48لقد شملت عينة البحث  حجم العينة: 1-2-3
، %6،46تلميذ بنسبة  742من أصل  ولاية عين تموشنت الاربعاء عين الحبيب دائرة

 24و عدد الاناث  %7،40أي بنسبة  324تلميذ من أصل  24و كان عدد الذكور 
حيث أخذت العينة من جميع أقسام الثانوية  %5،74أي بنسبة  418تلميذة من أصل 

الثالثة( و قد تم تقسيم العينة الكلية الى عينتين -الثانية-و من جميع المستويات )الاولى
 لغرض المقارنة بينهما من ناحية بعض الخصائص الفسيولوجية.

مختارة تلميذ يمارسون الرياضة في النوادي  24هي عينة متكونة من ول::العينة الا *
من العينة الكلية مع مراعاة اختلاف  %50عشوائيا بطريقة القرعة و هي تشكل 

 المستوى الدراسي.

تلميذ لا يمارسون الرياضة الا في حصص  24هي عينة متكونة من العينة الاول::*
من  %50 التربية البدنية و الرياضية مختارة عشوائيا بطريقة القرعة و هي تشكل

 العينة الكلية مع مراعاة اختلاف المستوى الدراسي.

 و قد كانت التشكيلات كالاتي:

 عدد الاناث عدد الذكور العدد الكلي السنة
 4 4 8 الاولى رياضيين

 4 4 8 غير رياضيينالاولى 
 4 4 8 الثانية رياضيين

 4 4 8 ر رياضيينالثانية غي
 4 4 8 الثالثة رياضيين

 4 4 8 الثالثة غير رياضيين
 :تشكيلة العينات المعنية بالاختبارات الفسيولوجية  01الجدول رقم 
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 متغيرات البحث:1-3

 النوادي في الممارسة الرياضية المتغير المستقل:1-3-1    

 القدرات الفسيولوجية. :المتغير التابع1-3-2    

 مجالات البحث: -1-4

 المجال البشري: :1-4-1    

 24ممارسين، تلميذ من ال 24ها الى تم تقسيم تلميذ 48تتكون عينة البحث من   
محمد الحبيب عين  ثانوية مهاجيب ممارسين للرياضة في النواديال   غير تلميذ من ال

     الاربعاء ولاية عين تموشنت.

 المجال المكاني::1-4-2     

القدرة الهوائية)اختبار بيركسي( و اختبار قياس كفاءة تم كل من اختبار 
القلب)اختبار التعب لكارسون( بالملعب الخاص بثانوية مهاجي محمد الحبيب، أما 

للخطو( و اختبار القدرة اللاهوائية)اختبار هارفارد اختبار القدرة الاسترجاعية)اختبار 
 الوثب العمودي( بالقاعة الرياضية الخاصة بالثانوية.

 المجال الزماني: :1-4-3    

الى  2015شرعت في إنجاز الجانب النظري لبحثي هذا من بداية شهر ديسمبر -
 .2016غاية نهاية شهر فيفري من سنة 

فيه طوال شهر أفريل و بداية شهر  أما فيما يخص الجانب التطبيقي فقد شرعت -
من  %90ماي، حيث تم برمجة الاختبارات الفسيولوجية بعد إتمام حوالي 

برنامج حصة التربية البدنية و الرياضية بالنسبة للتلاميذ الذين لا يمارسون 
من البرنامج التدريبي بالنسبة  %90الرياضة في النوادي، و بعد إتمام حوالي 

 ارسون الرياضة في النوادي و هذا على النحو التالي:للتلاميذ الذين يم
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أفريل من الساعة  17إختبار بريكسي و إختبار الوثب العمودي يوم الأحد  -
 .12:00الى الساعة  10:00

أفريل من  18إختبار هارفارد للخطو و إختبار التعب لكارسون يوم الإثنين  -
 .12:00الى الساعة  10:00الساعة 

 أدوات البحث:1-5-1

 لقد تم الاعتماد على مجموعة من الادوات في اجراء الاختبارات و هي:

 الميزان الطبي لتحديد الوزن-1

صناديق من خشب او مقاعد من أجل إختبار القدرة الاسترجاعية )اختبار هارفارد -2
 للخطو(

أمتار لغرض إختبار القدرة الهوائية )إختبار القفز  4حائط مدرج على طول -3
 العمودي(

 لتوضيح حدود اجراء الاختبارافرة، ميقاتي، و بعض الاشارات أو الرايات ص-4

 ديكامتر شريطي لغرض تحديد المسافة )اختبار بريكسي(-5

 بعض الوسائل الاحصائية المتمثلة في الجداول لتسجيل نتائج الاختبارات-6

 الاختبارات الفسيولوجية:-1-5-2

 اختبار بريكسي و ديكار::1-5-1-1

استهلاك الاكسجين،و من اجل قياس الحد يجرى هذا الاختبار بغرض التنبؤ بأقصى 
(قمنا باعتماد على المعادلة الخاصة بعدائي  vo2max)الاقصى لاستهلاك الاكسجين

 سنة.18-15 المسافات الطويلة الخاصة )ببريكسي(لكونها ملائمة للفئة العمرية

 
 133-السرعة كلم/سا x  8,67 = بالملمتر/د/كلغ اقصى استهلاك للأكسجين
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 :لسارجانت :اختبار القفز العمودي1-5-2-2

 للعينة: قياس القدرة اللاهوائية :أهمية القياس -

يمكن تنفيد هذا الاختبار بواسطة حائط أو لوحة من  : الادوات و الاجهزة اللازمة -
أمتار  4الى  3الخشب )سبورة( مدهونة بالون الاسود أو مسطرة يتراوح طولها ما بين 

و هذه المسطرة تستخدم في القياسات العمرانية )قياس الاراضي(  سم 15 و عرضها
 هم بالجدار.مثبتة على حائط أملس لتفادي إصابة التلاميذ بجروح نتيجة احتكاك

تستخدم قطع من الطباشير أو مسحوق الجير لتحديد العلامات و قطعة من القماش  -
 لمسح علامة الجير التي يتركها المختبر بعد الانتهاء من الاختبار.

 مع الاعتماد ايضا على الميزان الطبي لتحديد الوزن -

شير يضعها و هنالك طرق أخرى للأجراء كاستخدام قطعة مغناطيس بدل الطبا -
لابهام( يتركها عند أعلى ارتفاع للأصابع و هذا طبعا المختبر بين أصبعيه )السبابة و ا

 عند استعمال مسطرة مصنوعة من الحديد، زائد الميزان الطبي.

تثبت المسطرة المدرجة أو الصبورة على الحائط بحيث تكون الحافة  الاجراءات: -
، و سمح لأقصر مختبر من يؤدي الاختباالسفلى موضوعة على الارض مباشرة حتى ت

حتى لا تحدث احتكاك  سم 10يراعى أن تثبت بعيدة على الحائط بمسافة لا تقل عن 
 أثناء الوثب للأعلى.

 طريقة الاداء:
يقوم المختبر بعمل بعض عمليات الاحماء قبل بدء تنفيد الاختبار، مع القيام ببعض *

 الوثبات الاحمائية .
ثم الوقوف في مواجهة الحائط في  بحمل قطعة الطباشير بين أصبعيهيقوم المختبر *

الجانب بحيث يكون العقبين متلاسقين و القامة ممدودة و الارجل مفرودة ثم يقوم بمد 
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الذراع عاليا باقصى ما يمكن لعمل علامة بوضع قطعة الطباشير على اللوحة 
 المرقمة.

 داء.*يلاحظ أن الاختبارات تتطلب مهارة خاصة للأ

 طريقة الحساب:

 

                        

 ب لكارسون:اختبار التع 1-5-2-3

، و هو ب و لياقة الجهاز الدوري التنفسييقيس هذا الاختبار كفاءة القل *أهمية القياس:
في مجمله يعطي انعكاسا على الحالة البدنية للفرد و خطوات هذا الاختبار تاخد 

 التسلسل التالي:

 *طريقة الاداء:

حتى ينتظم النبض ،ثم يقاس نبضه يجلس المختبر على الارض و يظل فترة   -1
 للحصول على النبض في الدقيقة(. 6ثواني )تضرب في  10لمدة 

في المكان بأقصى سرعة ممكنة مع ملاحظة رفع القدمين يقف المختبر ثم يجري -2
ثواني مع حساب  10عن الارض مسافة مناسبة ،و يستمر المختبر في الجري لمدة 

 عدد مرات لمس رجل اليمنى للأرض.

 ثواني. 10راحة  -3

ثواني مع حساب عدد مرات لمس الرجل  10يجري بنفس الأسلوب السابق لمدة  -4
مرات تتخلله  10ثواني، و هكذا يكرر نفس العمل  10تريح يساليمنى للأرض، ثم 

 ( فترات راحة و فيما يلي تسلسل خطوات الأداء.9تسع)

 مسافة الوثب√  x وزن الجسم 2,21 x=(kgm/s)القدرة الهوائية
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 *خطوات الأداء:

-جري،راحة-جري،راحة-جري،راحة-قياس النبض من الجلوس،جري،راحة-1
 جري.-جري،راحة-جري،راحة-جري،راحة-جري،راحة-جري،راحة

 نة التالية:اجراء قياسات النبض طبقا للأزم-2

ثواني ثم  10ثواني من انهاء الأختبار)تقاس سرعة النبض في  10بعد مضي -
 .(6تضرب في 

ثواني ثم تضرب في  10د من انهاء الاختبار)تقاس سرعة النبض في  2بعد مضي -
6). 

ثواني ثم تضرب في  10د من انهاء الاختبار)تقاس سرعة النبض في  4بعد مضي -
6). 

 ثواني ثم تضرب 10النبض في  انهاء الاختبار)تقاس سرعةد من  6بعد مضي -
 .(6في

 للوصول الى مدى كفاءة القلب و لياقة الجهاز الدوري يتبع التسلسل التالي:-3
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مرات( و 10)يجمع عدد مرات لمس القدم اليمنى للأرض في جميع مراحل الأختبار -
بدلالة الرقم المستخرج )حاصل الجمع( و باستخدام الجدول التالي يمكن الحصول على 

 "درجة الانتاج".

 الدرجة الانتاج
 14 140أقل من 

140-170 13 
170-200 12 
200-230 11 
230-260 10 
260-290 09 
290-320 08 
320-350 07 
350-380 06 
380-410 05 
410-450 04 
450-470 03 
470-500 02 

 01 500أكثر من 
 يوضح كيفية الحصول على درجة الانتاج : 02الجدول رقم 
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قياسات( و بدلالة الرقم  5تجمع قياسات النبض طبقا للمعادلة السابق ذكرها )-
المستخرج )حاصل الجمع( و باستخدام الجدول التالي يمكن الحصول على ما يعرف 

 "بسرعة النبض".

 الدرجة النبض
 01 320أقل من 

350-375 02 
375-400 03 
400-425 04 
425-450 05 
450-475 06 
475-500 07 
500-525 08 
525-550 09 
550-575 10 
575-600 11 
600-625 12 
625-650 13 

 14 600أكثر من 
 

يوضح درجة سرعة النبض وفق حاصل الجمع القياسات الخمسة :   03 الجدول رقم
 السابقة.
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بجمع درجة)الانتاج( مع درجة )سرعة النبض( يتم الحصول على رقم يتم الكشف -
عنه في الجدول التالي فيتم الحصول على ما يعرف بكفاءة القلب و لياقة الجهاز 

 الدوري التنفسي.

 تقدير الحالة النسبة المئوية الدرجة
02 98  

 95 03 جيد جدا
04 93 
05 91 
 جيد 89 06
07 87  

 85 08 جيد
09 83 
10 81 
11 79  

 
 

 متوسط

12 77 
13 75 
14 73 
15 71 
16 69 
17 67 
18 65 
19 63 
20 61  
21 59 
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 يحتاج الى عناية 57 22
23 55 
24 53  

 
 

ضعيف و يحتاج اى 
 عناية

25 51 
26 49 
27 47 
28 45 

      

 ءة القلب و الجهاز الدوري التنفس: يوضح مستوى كفا  04الجدول رقم                

 حسب إختبار كارسون للتعب.                                   

 إختبار هارفارد للخطو:-1-5-2-4

 سترجاعية للعينة.الإقياس القدرة  :أهمية القياس-

 36و طول  سم 40مقعد خشبي أو سلم أو منضدة خشبية بارتفاع :الأدوات المستعملة-
 زائد ساعة إيقاف "كرونومتر". سم 28و عرض  سم

تتضمن عملية الخطو وضع أحد القدمين على المقعد )القدم الأولى( :اللازمة الاجراءات
يلي ذلك وضع القدم الثانية بجوار الأولى للوقوف بالقدمين معا فوق المقعد، بعد ذلك 

 قوم المختبر بالترول من فوق المقعد مبتدأ بالقدم الأولى ثم يتبعها بالقدم الثانية.ي

 30بمعدل  د 5 يستمر المختبر في الخطو للأعلى و للأسفل بالطريقة السابقة لمدة-
 مرة في الدقيقة . 30خطوة في الدقيقة، بمعنى أن يصعد المختبر على المقعد ثم يهبط 

 عدات 4ملاحظة:الخطوة=
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 تشتمل عملية الخطو الصعود و الهبوط على أربع عدات هي:-

 وضع أحد القدمين على المقعد.-1

 القدمان على المقعد.-2

 الترول بالقدم الأولى على الأرض.-3

 كلتا القدمان على الأرض.-4

أ الصعود ،مع ملاحظة أن يبديتم الصعود و الترول من الفوق المقعد أربعة عدات-
إذا رغب المختبر في ختبار بنفس القدم ،و يمكن تغيير القدم ة الاعلى المقعد طول فتر 

 ذلك.

 ختبار و تنظيم إيقاع الخطو بالنداء على المختبر على النحو التالي:يتم العد في الا-

 واحد=أحد القدمين على المقعد .-فوق-(1

 اثنين=القدم الثانية على المقعد بجوار الأولى.-فوق-(2

 الأولى على الارض.واحد=القدم -تحت-(3

 اثنين=القدم الثانية على الأرض بجوار الأولى.-تحت-(4

 طريقة الأداء:-

عندما تبدأ إشارة البدء يقوم بالصعود و و يقف المختبر في مواجهة المقعد الخشبي،-
خطوة في الدقيقة،مع ضرورة الاحتفاظ بالجسم  30 الهبوط على المقعد الخشبي بمعدل

 الهبوط على المقعد الخشبي و أثناء الوقوف عليه. معتدلا أثناء الصعود و

،ما لم يحدث توقف نتيجة عدم القدرة على متصلة دون توقف د 5يستمر الأداء لمدة -
،و في هذه الحالة يحتسب للمختبر ي الأداء نتيجة الإحساس بالإجهادالاستمرارية ف
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هو  الزمن الذي استغرقه في الأداء بالثواني مع ملاحظة أن الزمن الكلي للا ختبار
 ثانية . 300

يجلس المختبر على الكرسي بعد الانتهاء من الاختبار مباشرة )سواء أكمل الزمن -
 30في أو لم يكمل( ثم يحسب له معدل نبض القلب  د 5المخصص للاختبار و هو 

 ثانية.

 30د و  1د ال:  1)من ثلاثين ثانية الاولى و من الدقيقة الاولى الى الدقيقة -
 ثانية(.

 ثانية(. 30د و 2د ال:  2)من من الدقيقة الثانية الى الدقيقة الثانية و ثلاثين ثانية -

 ثانية(. 30د و 3د ال:  3)من  من القيقة الثالثة الى الدقيقة الثالثة و ثلاثين ثانية-

 طريقة الحساب:-

 يحتسب للمختبر مؤشر القدرة الاسترجاعية باستخدام المعادلة التالية:-

     

 

 حساب الاتي:يلاحظ أن تطبيق المعادلة السابقة يستلزم -

في نصف دقيقة في ثلاث قياسات متتالية بعد الانتهاء HR  حساب النبض القلبي-1
 من الاختبار ثم يجمع معدل النبض في هذه القياسات الثلاث.

 حساب الزمن الذي يستغرقه المختبر في أداء الاختبار بالثواني.-2

 :التجربة الاستطلاعية-1-6

الطرق التمهيدية للتجربة المراد القيام بها، و ذلك احدى تعبر التجربة الاستطلاعية -
من أجل الوصول إلى أحسن طريقة لإجراء الاختبارات التي تؤدي بدورها للوصول الى 

= القدرة الاسترجاعية
عدد الثواني التي استغرقها المختبر في الأداء×𝟏𝟎𝟎

عدد مرات النبض في العودة إلى الحالة الطبيعية×𝟐
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نتائج صحيحة و مضمونة حتى يكون للباحث فكر عن امكانية توفير الوسائل و العتاد 
 الرياضي اللازم و منه اعداد أرضية جيدة للعمل.

ى ذلك قمنا بإجراء قياسات و اختبارات فسيولوجية على عينة تتكون من و بناءا عل -
تلاميذ من نفس الثانوية للوقوف على الصعوبات التي تواجهنا و الوصول الى أفضل 

طريقة لإجراء الاختبارات، و قد قمنا باستبعاد كافة نتائج التجربة الاستطلاعية عن 
 راء ذلك:نتائج البحث الرئيسية و قد كان الهدف من و 

 تعود التلاميذ على أجهزة القياس. -

 على مدى صلاحية الأجهزة.التعرف  -

 التعرف على طرق القياس و كيفية تسجيل النتائج. -

 التوصل إلى أفضل طريقة لإجراء القياسات الوظيفية.-

 .معرفة الصعوبات التي قد تواجه الباحث أثناء إجراء الاختبارات الوظيفية -

 :للاختبارات المستخدمة سس العلميةالا 1-7
قام الباحث باستخدام معامل الصدق الذاتي من صدق  صدق الاختبار: -1-7-1

الاختبارات المستخدمة و الذي يتم قياسه حسب الجذع التربيعي لمعامل 
بالنسبة لجميع  4( و درجة الحرية 0،05الثبات عند مستوى الدلالة )
و هذا يدل على أن القيمة المحسوبة  0،87 الاختبارات و القيمة الجدولية

 تتميز بدرجة كبيرة من الصدق.
بعد تنظيم و جمع النتائج، استخدم الباحث معامل الارتباط  ثبات الاختبار: -1-7-2

بالنسبة  14و درجة الحرية  0،05البسيط سبيرمان عند مستوى الدلالة 
من  لجميع الاختبارات المستخدمة و جدنا أن القيمة المحسوبة أكبر

 القيمة الجدولية، مما يؤكد أن الاختبارات تتمتع بدرجة عالية من الثبات.
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إن الاختبارات التي اعتمدت عليها واضحة و ممكن تطبيقها  الموضوعية: -1-7-3
 بشكل عادي مقارنة مع باقي الاختبارات الاخرى، حيث أن الاداة

المستخدمة ذات الموضوعية الجيدة هي التي تكون بعيدة عن الشك. و 
بعد أن تم عرضها على الاستاذ المشرف و بعض الاساتذة المحكمين 

 المختصين في نفس المجال و ضعتها حيز التطبيق الميداني.

 :الاحصائية الدراسة -1-8

الاعتماد على قدم العلمي و التكنولوجي لم يحدث صدفة، بل جاء نتيجة إن الت-
الموضوعية نتيجة استخدام أسس البحث العلمي، حيث نجد حاليا أن البلدان المتقدمة 

تعتمد على المعلومات و الأرقام الإحصائية في تحليل الظواهر و تفسيرها، و نظرا 
لدقة الوصف و التحليل الواضح الذي تتميز به لغة الأرقام عن لغة الكلام، لذلك 

 رق التالية:السبب استخدمنا الط

هو أكثر استعمالا من بين القياسات الإحصائية الأخرى  :المتوسط الحسابي 1-8-1
 على عددها و صيغتها الرياضية :

𝑥̅ =
∑ 𝑥𝑖

𝑛
 

 𝑥̅  المتوسط الحسابي :                   -  x القيم  : 

n             )رمز المجموع ∑  -       : عدد العينة )حجمها : 

يعتبر الانحراف المعياري أفضل أسلوب لقياس  المعياري: الانحراف-1-8-2
التشتت،حيث يدخل استخدامه في الكثير من قضايا التحليل و الإختبار،كما أنه يحدد 
مجال الحرية للعينة،و هو يساوي الجدر التربيعي لمتوسط مربعات القيم المختلفة عن 

 (.sالمتوسط الحسابي و رمزه )س( أو )

S= √∑(𝑥𝑖×𝑥̅)2

𝑛
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 حيث أن:

S    .الانحراف المعياري 

 رمز المجموع.     ∑

Xi   .القيم 

n  .)عدد العينة)حجمها 

𝒙̅   .المتوسط الحسابي 

 (steudentستيودنت) -1-8-3

 في حالة عينتين متساويتين: -1
 

T= 
x1̅̅ ̅-x2̅̅ ̅

√s12+s22

n

  

 
( الكل مضروب في 1درجة الحرية تساوي حجم العينة ناقص واحد) -2

 (.2إثنين)
 2(n-1درجة الحرية= )                  

 حيث أن:
T .ستيودنت : 

s1.الانحراف المعياري للعينة الاولى : 
s2.الانحراف المعياري للعينة الثانية : 
 : الصدق الذاتي:1-8-4
 .جذر معامل الثبات 
ح ص ( ×س  ح مج ) ر=  :: معمل الارتباط سبيرمان1-8-5  

2مج )ح ص ( × 2مج ) ح س (  
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 صعوبات البحث: -1-9

إن أي بحث لا يخلو من الصعوبات و لكن الصعوبات التي تعرقل سير العمل هي 
و عليه سنحاول أن نذكر أهمها و التي واجهتنا  التي يجب أن يتطرق إليها الباحث،

 أثناء انجازنا لهذه المذكرة:

مما عرقل عملية إجراء الثالثة الغيابات المتكررة للتلاميذ و خاصة تلاميذ السنة -1
 الاختبارات.

 صعوبة إيجاد العينات المتشابهة في نفس القسم.-2

قلة الممارسين للنشاطات البدنية و الرياضية في النوادي المتخصصة خاصة -3
 الاناث.

قلة البحوث التي تحتوي على الدراسات الفسيولوجية فقط و المشابهة للبحث الذي -4
 نحن بصدد القيام به.

توفر مخبر معهدنا على الأجهزة الفسيولوجية اللازمة ما أدى الى صعوبة  عدم-5
 إيجاد هاتيه الأجهزة للقيام بالاختبارات اللازمة.

 صعوبة إيجاد إختبارات سهلة للتنفيد و ذات صدق و ثبات كبيرين.-6

                      صعوبة جمع العينتين في نفس التوقيت بغية إجراء الاختبارات.-7
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 السنة الأولى
 السنة الثانية
 السنة الثالثة

0

5
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 الغير الرياضيين الرياضيين

11.88 

8.63 

14.75 

10.13 

15.5 
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 السنة الأولى
 السنة الثانية
 السنة الثالثة

نتائج الدراسة الإحصائية الخاصة بالمؤشرات الفسيولوجية لجميع سنوات الطور 2-1
 الثانوي:

 لمؤشر القدرة الهوائية لجميع سنوات الطور الثانوي: بالنسبة : نتائج الدراسة الإحصائية2-1-1

 المتوسط 
 الحسابي

الانحراف 
 المعياري

T  درجة
 الحرية

𝑇́  مستوى
 الدلالة

 1.78 4،90 11.88 الأولى ممـارسين
 

14 1.76 0.05 
 2،27 8.63 الأولى غير ممارسين
 0.05 1.76 14 2.34 4.95 14.75 الثانية ممـارسين

 2.58 11 الثانية غير ممارسين
 0.05 1.76 14 2.03 3.81 15.50 الثالثة ممــارسين

 5.39 10.75 الثالثة غير ممارسين
صائية لمؤشر القدرة الهوائية بالنسبة للتلاميذ الدراسة الإح نتائج يوضح  05 الجدول رقم :

 الرياضيين و الغير رياضيين.

 

 

 

 

 

 

 

و الغير  الممارسين : أعمدة بيانية توضح قيمة المتوسط الحسابي بالنسبة 01الشكل رقم 
 .ممارسين
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نلاحظ من خلال الجدول الذي يبين دراسة الفروق احصائيا بين )الأولى  -
ممارسين، الأولى غير ممارسين(و ) الثانية ممارسين، الثانية غير ممارسين(، 
)الثالثة ممارسين،الثالثة غير ممارسين(، ومن خلال الأعمدة البيانية الموضحة 

 لقيمة المتوسط الحسابي للعينات.

بالنسبة للسنة الأولى فإن أحسن نتيجة سجلت لصالح الأولى ممارسين بمتوسط  -
 8،63بينما كان المتوسط الحسابي  4،90و انحراف معياري  11،88حسابي  

بالنسبة للسنة الأولى الغير ممارسين، و بالنسبة 2،27و انحراف معياري 
و هي أكبر  1،78المحسوبة   Tللمقارنة باستعمال "ت" ستيودنت بلغت قيمة 

و مستوى الدلالة  14و بدرجة الحرية   1،76المقدرة ب    الجدولية 𝑇́من 
0,05. 

لح الثانية ممارسين بمتوسط بالنسبة للسنة الثانية فإن أحسن نتيجة سجلت لصا -
و  11بينما كان المتوسط الحسابي  4،95و انحراف معياري  14،75 حسابي

نية الغير ممارسين و بالنسبة للمقارنة بالنسبة للسنة الثا 2،58انحراف معياري 
 𝑇́و هي أكبر من 2،34المحسوبة  Tباستعمال "ت" ستيودنت بلغت قيمة 

 .0،05و مستوى الدلالة  14و بدرجة الحرية  1،76الجدولية المقدرة ب 

بالنسبة للسنة الثالثة فإن أحسن نتيجة سجلت لصالح الثالثة ممارسين بمتوسط  -
و 10،75بينما كان المتوسط الحسابي  3.81ياريو انحراف مع 15،50حسابي

بالنسبة للسنة الثالثة الغير ممارسين و بالنسبة للمقارنة  5،39انحراف معياري 
و هي أكبر من  2،03المحسوبة Tباستعمال "ت" ستيودنت بلغت قيمة 

𝑇́ 0،05و مستوى الدلالة  14و بدرجة الحرية  1،76الجدولية المقدرة ب.  
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لمؤشر القدرة اللاهوائية لجميع سنوات  بالنسبة الدراسة الإحصائيةنتائج  -2-1-2
 الطور الثانوي:

المتوسط  
 الحسابي

الانحراف 
 المعياري

T  درجة
 الحرية

𝑇́  مستوى
 الدلالة

 0.05 1.76 14 2.22 5.65 111.75 الأولى ممـارسين
 14.64 99.38 الأولى غير ممارسين
  5.60 109.25 الثانية ممـارسين

1،80 
14 1.76 0.05 

 8.70 103.58 الثانية غير ممارسين
 0.05 1.76 14 1.91 24.21 121.38 الثالثة ممــارسين

 13.83 102.50 الثالثة غير ممارسين
الدراسة الإحصائية لمؤشر القدرة اللاهوائية بالنسبة للتلاميذ  نتائج يوضح : 06 الجدول رقم

 اضيين و غير رياضيين.يالر 

 

 

 

 

 

 

 

 .ممارسينو الغير  الممارسينيوضح قيمة المتوسط الحسابي بالنسبة للتلاميذ :   02 الشكل رقم
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بين )الأولى  نلاحظ من خلال الجدول الذي يبين دراسة الفروق احصائيا -
ممارسين، الأولى غير ممارسين(و ) الثانية ممارسين، الثانية غير ممارسين(، 
)الثالثة ممارسين،الثالثة غير ممارسين(، ومن خلال الأعمدة البيانية الموضحة 

 لقيمة المتوسط الحسابي للعينات.
بالنسبة للسنة الأولى فإن أحسن نتيجة سجلت لصالح الأولى ممارسين بمتوسط  -

بينما كان المتوسط  14،64و انحراف معياري   111،75حسابي
بالنسبة للسنة الأولى الغير   5،65و انحراف معياري  99،38الحسابي

المحسوبة  Tممارسين، و بالنسبة للمقارنة باستعمال "ت" ستيودنت بلغت قيمة 
   14و بدرجة الحرية   1،76المقدرة ب    الجدولية 𝑇́و هي أكبر من 2،22

 . 0,05و مستوى الدلالة 
بالنسبة للسنة الثانية فإن أحسن نتيجة سجلت لصالح الثانية ممارسين بمتوسط  -

بينما كان المتوسط الحسابي 8،70و انحراف معياري   109،25حسابي 
     لسنة الثانية الغير ممارسين بالنسبة ل5،60و انحراف معياري   103،58

     1،80المحسوبة  Tو بالنسبة للمقارنة باستعمال "ت" ستيودنت بلغت قيمة 
و مستوى  14و بدرجة الحرية  1،76الجدولية المقدرة ب   𝑇́و هي أكبر من 

 .0،05الدلالة 
بالنسبة للسنة الثالثة فإن أحسن نتيجة سجلت لصالح الثالثة ممارسين بمتوسط  -

بينما كان المتوسط الحسابي  24،21و انحراف معياري  121،38حسابي 
    بالنسبة للسنة الثالثة الغير ممارسين  13،83و انحراف معياري  102،50

    1،91حسوبة الم Tو بالنسبة للمقارنة باستعمال "ت" ستيودنت بلغت قيمة 
و مستوى  14و بدرجة الحرية  1،76الجدولية المقدرة ب  𝑇́ و هي أكبر من

 .0،05الدلالة 
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لجميع سنوات الطور  كفاءة القلبلمؤشر  بالنسبة نتائج الدراسة الإحصائية2-1-3 -
 الثانوي:

الممارسين يوضح نتائج الدراسة الاحصائية لمؤشر كفاءة القلب بالنسبة للتلاميذ : 07 الجدول رقم
 .ممارسينو الغير 

 

 

 

 

 

 .ممارسينو الغير الممارسين  : أعمدة بيانية توضح قيمة المتوسط بالنسبة03الشكل رقم

المتوسط  
 الحسابي

الانحراف 
 المعياري

T  درجة
 الحرية

𝑇́  مستوى
 الدلالة

 0.05 1.76 14 6.13 8.21 78.00 الأولى ممـارسين
الأولى غير 
 ممارسين

54.75 6.88 

 0.05 1.76 14 6.47 6.04 81.75 ممـارسينالثانية 
الثانية غير 
 ممارسين

55.75 9.61 

14.5 4.30 87.63 الثالثة ممــارسين
1 

14 1.76 0.05 
الثالثة غير 
 ممارسين

59.00 3.54 
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بين )الأولى  نلاحظ من خلال الجدول الذي يبين دراسة الفروق احصائيا -
ممارسين، الأولى غير ممارسين(و ) الثانية ممارسين، الثانية غير ممارسين(، 
)الثالثة ممارسين،الثالثة غير ممارسين(، ومن خلال الأعمدة البيانية الموضحة 

 لقيمة المتوسط الحسابي للعينات.

بالنسبة للسنة الأولى فإن أحسن نتيجة سجلت لصالح الأولى ممارسين بمتوسط  -
    54،75 بينما كان المتوسط الحسابي 8،21و انحراف معياري   78حسابي

بالنسبة للسنة الأولى الغير ممارسين، و بالنسبة   6،88 و انحراف معياري
و هي أكبر  6،13المحسوبة  Tبلغت قيمة  ستيودنت" "تللمقارنة باستعمال 

و مستوى الدلالة  14و بدرجة الحرية   1،76المقدرة ب    الجدولية 𝑇́من
0,05. 

بالنسبة للسنة الثانية فإن أحسن نتيجة سجلت لصالح الثانية ممارسين بمتوسط  -
بينما كان المتوسط الحسابي  6،04و انحراف معياري   81،75حسابي 
        بالنسبة للسنة الثانية الغير ممارسين  6،61و انحراف معياري  55،75

     6،47المحسوبة  Tو بالنسبة للمقارنة باستعمال "ت" ستيودنت بلغت قيمة 
و مستوى  14و بدرجة الحرية  1،76الجدولية المقدرة ب   𝑇́ و هي أكبر من

 .0،05الدلالة 

بالنسبة للسنة الثالثة فإن أحسن نتيجة سجلت لصالح الثالثة ممارسين بمتوسط  -
   59بينما كان المتوسط الحسابي 4،30و انحراف معياري   87،63حسابي 

بالنسبة للسنة الثالثة الغير ممارسين و بالنسبة  3،54و انحراف معياري     
و هي أكبر  14،51المحسوبةTبلغت قيمة  "ت" ستيودنتللمقارنة باستعمال 

و مستوى الدلالة  14و بدرجة الحرية  1،76الجدولية المقدرة ب  𝑇́ من 
0،05.  
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لجميع سنوات الطور القدرة الاسترجاعية نسبة لمؤشر النتائج الدراسة الاحصائية ب 2-1-4
 الثانوي:

المتوسط  
 الحسابي

الانحراف 
 المعياري

T  درجة
 الحرية

مستوى  ؟
 الدلالة

 0.05 1.76 14 2.13 34.86 162.75 ممـارسينالأولى 
 49.84 116.88 الأولى غير ممارسين
 0.05 1.76 14 2.48 35.25 167.38 الثانية ممـارسين

 34.88 123.75 الثانية غير ممارسين
 0.05 1.76 14 3.51 23.71 176.63 الثالثة ممــارسين

 33.19 125.88 الثالثة غير ممارسين
 يوضح نتائج الدراسة الاحصائية لمؤشر القدرة الاسترجاعية بالنسبة للتلاميذ : 08 الجدول رقم

 .ممارسينو الغير الممارسين 

. 

 

 

 

 

 

و الغير الممارسين أعمدة بيانية توضح قيمة المتوسط الحسابي بالنسبة للتلاميذ :  04 الشكل رقم
 .ممارسين
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ل الجدول الذي يبين دراسة الفروق احصائيا بين )الأولى ممارسين، نلاحظ من خلا
و ) الثانية ممارسين، الثانية غير ممارسين(، )الثالثة  الأولى غير ممارسين(

ممارسين،الثالثة غير ممارسين(، ومن خلال الأعمدة البيانية الموضحة لقيمة المتوسط 
 الحسابي للعينات.

بالنسبة للسنة الأولى فإن أحسن نتيجة سجلت لصالح الأولى ممارسين بمتوسط  -
بينما كان المتوسط الحسابي  34،86و انحراف معياري  162،75حسابي 
  بالنسبة للسنة الأولى الغير ممارسين،   49،84و انحراف معياري  166،88

    2،13بة المحسو  Tو بالنسبة للمقارنة باستعمال "ت" ستيودنت بلغت قيمة 
         14و بدرجة الحرية   1،76المقدرة ب    الجدولية 𝑇́و هي أكبر من 
 . 0,05و مستوى الدلالة 

بالنسبة للسنة الثانية فإن أحسن نتيجة سجلت لصالح الثانية ممارسين بمتوسط  -
بينما كان المتوسط الحسابي   35،25و انحراف معياري  167،38حسابي 
  بالنسبة للسنة الثانية الغير ممارسين    34،88ري و انحراف معيا 132،75

    2،48المحسوبة  Tو بالنسبة للمقارنة باستعمال "ت" ستيودنت بلغت قيمة 
و مستوى  14و بدرجة الحرية  1،76الجدولية المقدرة ب  𝑇́  و هي أكبر من

 .0،05الدلالة 
مارسين بمتوسط بالنسبة للسنة الثالثة فإن أحسن نتيجة سجلت لصالح الثالثة م -

بينما كان المتوسط الحسابي   23،71و انحراف معياري  176،63حسابي 
     بالنسبة للسنة الثالثة الغير ممارسين  33،19و انحراف معياري  125،88

و    3،51المحسوبة  Tو بالنسبة للمقارنة باستعمال "ت" ستيودنت بلغت قيمة  
 . 0،05و مستوى الدلالة  14و بدرجة الحرية  1،76المقدرة ب  الجدولية 𝑇́هي أكبر من 
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 الاستنتاجات:2-2

 نوع و طبيعة التدريب قد يؤثر بشكل على مدى التطور المؤشرات الفسيولوجية. -1
مستوى مدرسي التربية البدنية و المدربين في النوادي و رصيدهم المعرفي يؤثر  -2

 على تحقيق الأهداف.
ات الفسيولوجية قد يحتاج الى ثلاث حصص تدريبية تطوير القدرات و المؤشر  -3

 في الأسبوع على الأقل.
القدرات الفسيولوجية تحتاج لإمكانيات ووقت كبيرين حتى يتم تطويرها بشكل  -4

 ملحوظ.
عدم إهتمام المدرسين للتربية البدنية و الرياضية و المدربين في النوادي  -5

القدرات الفسيولوجية لكل تلميذ  باختبارات تقييم المستوى للوقوف على مدى كفاءة
 أو رياضي قد يؤثر على نوعيتهم و مستواهم من جميع النواحي.

تنمية القدرات الفسيولوجية يعتمد بشكل كبير على دافعية و رغبة التلاميذ في  -6
 العمل الشاق من أجل ذلك و ليس الاكتفاء بحصة التربية البدنية و الرياضية.
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 مناقشة الفرضيات: 3-

هنالك فروق دالة إحصائيا بين التلاميذ المتابعين  الفرضية الاولى: 2-3-1
لدروس التربية البدنية و الرياضية و أقرانهم الممارسين للرياضة في النوادي في مؤشر 

 القدرة الهوائية لصالح التلاميذ الممارسين للرياضة في النوادي.
و الشكل البياني رقم   "5من خلال نتائج المتحصل عليها في الجدول رقم " -

لاحظنا أن هنالك فروق بين التلاميذ المتابعين لدروس التربية البدنية و الرياضية 
و أقرانهم الممارسين للرياضة في النوادي في مؤشر القدرة الهوائية لصالح 

 الممارسين للرياضة في النوادي.
 و منه نستنتج أن الفرضية الاولى قد تحققت.

ة فــي التمثيــل البيــاني فــإن القــدرة الهوائيــة لــدى التلاميــذ الممارســين فمــن خــلال الملاحظــ 
تبدو متدرجة النسب من الادني إلي الأعلى لكن الشيء الجديد هو أن قيم السنة الأولـي 
ممارســـين تبـــدو منخفضـــة عـــن قـــيم الســـنة الثانيـــة والثالثـــة وهـــذا راجـــع أن تلاميـــذ الســـنة 

لوجي الـذي وصـلت إليـه عينـة السـنة الثانيــة الأولـي لـم يصـلون إلـي درجـة النضـج الفســيو 
ســنة فــي العينــة 19والثالثــة .بالإضــافة إلــي وجــود بعــا العناصــر التــي تتــراو  أعمــارهم 

الســنة الاولــى أمــا فيمــا يخــص الســنة الثانيــة والثالثــة فالنســب متقاربــة والاخــتلاف لا يبــدو 
 واضحا هذا نتيجة للعمر المتقارب بينهم.

ق بـــين الممارســـين والغيـــر ممارســـين لينشـــطة الرياضـــية فهـــو أمـــا فيمـــا يخـــص الفـــر  -  
 : كتالي

يبــــدو التفــــوق واضــــحا بالنســــبة للممارســــين بنســــب متوســــطة عمومــــا فمــــثلا قــــدرت نســــبة 
 8.63ب أما الغير ممارسين فقد قـدرت نسـبتهم 11.88الممارسين في السنة الأولي ب 

والسبب منطقي وهو أن الممارسين لينشطة الرياضية نجـدهم أكثـر إسـتوعابا ليكسـجين 
 من التلاميذ الغير الممارسين.
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هنالك فروق دالة إحصائيا بين التلاميذ المتابعين  الفرضية الثانية: 2-3-2
مؤشر  لدروس التربية البدنية و الرياضية و أقرانهم الممارسين للرياضة في النوادي في

 هوائية لصالح التلاميذ الممارسين للرياضة في النوادي.لاالقدرة ال
" و الشكل البياني رقم  6من خلال نتائج المتحصل عليها في الجدول رقم " -

لاحظنا أن هنالك فروق بين التلاميذ المتابعين لدروس التربية البدنية و الرياضية 
ؤشر القدرة اللاهوائية لصالح و أقرانهم الممارسين للرياضة في النوادي في م

 الممارسين للرياضة في النوادي.
 و منه نستنتج أن الفرضية الثانية قد تحققت. -

مــن خــلال ملاحظــة فــي الشــكل نلاحــظ أنــا هنالــك تدبــدب ملحــوظ مــا بــين الســنوات فــي 
النتــائج لكــن يبقــي التفــوق دائمــا للممارســين وأكبــر نتيجــة ســجلت عنــد الممارســين كانــت 

وســـبب ذالـــك بطبيعـــة الحـــال هـــو الفـــارق العمـــري 121.38الثالثـــة قـــدرت بعنـــد الســـنة 
والنمـــــو البـــــدني والفســـــيولوجي وســـــجلت أدنـــــي نتيجـــــة عنـــــد الســـــنة الثانيـــــة حيـــــث قـــــدرت 

أمــــا الســــنة الأولــــي فقــــد توســــطت الفــــارق بــــين الســــنة الثانيــــة والثالثــــة بنتيجــــة  109.25
بقا وهـــو تمركـــ  بعـــا وقـــد يرجـــع هـــدا لتدبـــدب إلـــي الســـبب الـــذي ذكرنـــا  ســـا 111.75

العينــات المتشــابهة اختصاصــا فــي نفــس المجموعــة مثــل الممارســين لألعــاب القــوي، أمــا 
فيمــا يخــص الغيــر الممارســين فنتــائج تبــدو نوعــا مــا متدرجــة .مــا عــدا الســنة الثالثــة التــي 
كانت أقل من نتائج السنة الثانيـة وأكبـر مـن نتيجـة السـنة الأولـي والسـبب هـو تمركـ  بـع  

ات التي تتمي  بقدرات بدنية و فسيولوجية مقبولة هدا إلي جانب التقارب الكبير فـي العين
الســـن البيولـــوجي و الكرونولـــوجي فقـــد تجـــد بعـــا العينـــات التـــي لـــديها نفـــس الســـن فـــي 
المجموعـــات الســـنة الثانيـــة والثالثـــة أمـــا عـــن أكبـــر قيمـــة فقـــد ســـجلت عنـــد الســـنة الثانيـــة 

ــــي الغيــــر ممارســــين وقــــدرت وأقــــل قيمــــة ســــجلت ع 103.58وقــــدرت ب نــــد الســــنة الأول
ن كـان مـن بـاب الهوايـة لكـن  99.38ب وهذا ربما راجـع إلـي قلـة النشـاط البـدني حتـى وا 

 في الأخير يبقي الفرق واضحا ما بين الممارسين والغير ممارسين أنظر الشكل رقم )(
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ن هنالك فروق دالة إحصائيا بين التلاميذ المتابعي الفرضية الثالثة: 2-3-3
لدروس التربية البدنية و الرياضية و أقرانهم الممارسين للرياضة في النوادي في مؤشر 

 لصالح التلاميذ الممارسين للرياضة في النوادي.كفاءة القلب 
" و الشكل البياني رقم  6من خلال نتائج المتحصل عليها في الجدول رقم " -

التربية البدنية و الرياضية لاحظنا أن هنالك فروق بين التلاميذ المتابعين لدروس 
و أقرانهم الممارسين للرياضة في النوادي في مؤشر كفاءة القلب لصالح 

 الممارسين للرياضة في النوادي.
   و منه نستنتج أن الفرضية الثالثة قد تحققت.

أصـــغر نســـبة ســـجلت كانـــت للســـنة الأولـــى ممارســـين و هـــدا راجـــع إلـــى عـــدم الاتـــ ان  -
و الفسيولوجي بالنسبة لهد  المرحلـة فيمـا نلاحـظ أن نسـبة السـنة  النفسي و البسيكولوجي

الأولى و الثانية ممارسين كانت متقاربة و هذا راجع لتقارب في مراحل السـن البيولـوجي 
 و الكرونولوجي بـين هـاتين الفئتـين أمـا فيمـا يخـص الارتفـاع فـي هـذ  النسـب فيرجـع إلـى

دوام الحركــة و الــذي يكــون ســببا فــي نشــاط ن الممارســين لينشــطة الرياضــية يتميــ ون بــأ
الــدورة الدمويــة هــذا إلــى جانــب أن الرياضــيين يتميــ ون بقلــوب كبيــرة نوعــا مــا عــن غيــر 

      ة الســــتول و الدياســــتول عنــــد الرياضــــي بضــــيين و هــــذا مــــا يشــــكل اخــــتلاف فــــي نســــالريا
 و الغير الرياضي.

أما بالنسبة للتلاميذ الغير الممارسين فإننا نشاهد انخفـاا ملحـوظ بالمقارنـة مـع  -     
لـك إلـى الخصـائص الفسـيولوجية و إلـى الرياضـية و يرجـع    التلاميذ الممارسين لينشـطة

العناصــر المكونــة لهــذ  المجموعــة و إلــى قلــة النشــاط البــدني و هــذا مــا يســبب انخفــاا 
و بالتالي ينعكس دالك على الضغط الدموي، أمـا تلاميـذ السـنة  في سرعة الدورة الدموية

 الأولى فكانوا أقرب إلى تلاميذ السنة الثانية بالمقارنة مع تلاميذ السنة الثالثة.
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هنالك فروق دالة إحصائيا بين التلاميذ المتابعين  الفرضية الرابعة: 2-3-4
سين للرياضة في النوادي في مؤشر لدروس التربية البدنية و الرياضية و أقرانهم الممار 

 لصالح التلاميذ الممارسين للرياضة في النوادي.الاسترجاعية القلب القدرة 
" و الشكل البياني رقم  6من خلال نتائج المتحصل عليها في الجدول رقم " -

لاحظنا أن هنالك فروق بين التلاميذ المتابعين لدروس التربية البدنية و الرياضية 
لممارسين للرياضة في النوادي في مؤشر القدرة الاسترجاعية لصالح و أقرانهم ا

 الممارسين للرياضة في النوادي.
 و منه نستنتج أن الفرضية الرابعة قد تحققت. -
مـن خـلال الملاحظـة فـي التمثيـل البيـاني نجـد أن القـدرة الاسـترجاعية لـدى التلاميــذ  -

الممارســــين تبــــدو متدرجــــة مــــن الأســــفل حســــب تسلســــل الســــنوات و كــــذالك الأمــــر 
و الســــبب فــــي وجــــود هــــذا الفــــرق بــــين المجمــــوعتين هــــو  الرياضــــيينبالنســــبة لغيــــر 

جســـم متعـــودة علـــى صـــرف الممارســـة الرياضـــية التـــي تجعـــل البينيـــة الفســـيولوجية لل
طاقة قليلة مقابـل جهـد بـدني كبيـر و بالتـالي فـإن القـدرة الاسـترجاعية لـدى التلاميـذ 
 الرياضيين تكون جيدة بالمقارنة مع أقرانهم الغير الرياضيين. أنظر الشكل رقم )(.
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 الإقتراحات: 2-4   

عليها نريد أن من خلال الدراسة التي قمنا بها و على ضوء النتائج المتحصل  -
      نلفت انتبا  المتخصصين في هذا الميدان لبعا الاقتراحات و التوصيات
       و التي نرجو أن نجد من يعمل بها من أجل رفع مستوى التربية البدنية 
       و الرياضية خاصة و الرياضة بصفة عامة و من أجل تحسين المستوى 

      قتراحات في مجموعة من النقاط و الارتقاء الى الاعلى و تتلخص هذ  الا
 و هي كالتالي:

 استغلال هذا البحث في تقييم أنشطة التربية البدنية و الرياضية.-1
الاهتمام بطريقة اجراء الاختبار و القياسات في تقييم المستوى الحقيقي -2

 للتلاميذ.
رفع الحجم الساعي الأسبوعي لحصة التربية البدنية و الرياضية للحصول -3

 نتائج ملحوظة.على 
إقامة ملتقيات تكوينية ليساتذة لتعريفهم بالجديد الحاصل في المجال -4

 الفسيولوجي و الرياضي و نفس الشيئ بالنسبة للتلاميذ و ذلك لتوعيتهم.
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 خلاصة عامة 2-5

بعد اجراء هذ  الدراسة التطبيقية و التي اعتمدنا فيها على البحث الوصفي و التي 
طبقتها على عينة البحث المختارة و باستغلال نتائج الاختبارات المطبقة و دراستها 

و من ثم  -الممارسة و الغير ممارسة للرياضة–احصائيا و اجراء المقارنة بين العينتين 
ا و الخروج بمختلف النتائج بنيت عليها مجموعة من مناقشة النتائج بعد عرضه

الاقتراحات من أجل تحسين الوضعية و  يادة المجهودات و من أجل تحسين القدرات 
الفسيولوجية و الصفات البدنية و التي رغم أنها تقريبا متساوية بين كل من الفئة 

 ياضة فيما بينها.الممارسة للرياضة فيما بينها و الفئة الثانية الغير ممارسة للر 

إلا أن خلاصة القول و من خلال النتائج المتحصل عليها نقول أنه يتبين بأن التلاميذ 
الممارسين لينشطة الرياضية خارج المؤسسات التعليمية يتمي ون بقدرات فسيولوجية 
عالية بالمقارنة مع أقرانهم اللذين يتابعون دروس التربية البدنية و الرياضية فقط في 

 ؤسسات التربوية و لا يمارسون أي نشاط بدني خارج المؤسسات التربوية.الم



 المصادر و المراجع

 قائمة المراجع باللغة العربية

 
دار الفكر -القاهرة-فسيولوجيا التدريب الرياضي-1999-أبو العلاء عبد الفتاح -1

 العربي.
 دار الفكر العربي.-القاهرة-أسس و نظريات الحركة-1996-أحمد بسطويسي -2
 مكتبة الحياة.-بيروت-متن اللغة العربية-1965-أحمد رضا -3
دار -الاردن-علم الفسيولوجيا و التدريب الرياضي-1997-خربيطأحمد ريسان  -4

 الشروق للنشر العلمي.
 مكتبة النهضة المصرية.-القاهرة-علم النفس التربوي-1973-أحمد زكي صاح -5
فسيولوجيا و مرفولوجيا اللياقة -2003-أحمد عبد الفتاح و أحمد نصر الدين -6

 دار الفكر العربي.-القاهرة-البدنية
-فسيولوجيا العامة و فسيولوجيا الرياضة-2003-الدين السيدأحمد نصر  -7

 دار الفكر العربي.-القاهرة
 دار النهضة العربية.-القاهرة-نمو الشخصية-1963-وردن-البورث -8
 ديوان المطبوعات الجامعية.-مقدمة علم النفس-1994-أنوف و يتج -9

سباقات المضمار و سباقات الميدان"تعلم -1994-بسطاوسي أحمد -10
 الطبعة الاولى.-دار الفكر العربي-القاهرة-التريب"تكنيك 

ديوان المطبوعات -لجزائرا-أصول التربيةو التعليم-1982-تركي رابح -11
 الجامعية.



دار -مصر-سيكولوجية المراهقين-1970-جان بليرو ستيوارت جونز -12
 النهضة.

عالم -القاهرة-علم النفس الاجتماعي-1985-حامد عبد السلام الزهران -13
 الكتب.

علم النفس النمو و الطفولة و -1971-حامد عبد السلام الزهران -14
 عالم الكتب.-القاهرة-المراهقة

الاضطرابات النفسية في الطفولة -2001-حسن مصطفى عبد المعطي -15
 القاهرة.-و المراهقة

مركز -القاهرة-طرق قياس الجهد البدني-رضوان محمد نصر الدين -16
 الكتاب لنشر.

 .1998-ستيوارت وليام و رالف سيتر -17
دار البحوث -سيكولوجية المراهقة-1980-سعدية محمد علي الهادر -18

 العلمية.
دار النهضة -بيروت-سيكولوجية النمو-1992-عبد الرحمن العيسوي -19

 العربية للطباعة.
-النمو من الطفولة الى المراهقة-عبد الرحمن الوافي و زيان سعيد -20

 دار المعرفة الجامعية.-الإسكندرية
سيكولوجية الطفولة و المراهقة و -1994-عبد الرحمن الجسماني -21

 دار العلمية للعلوم.-بيروت-الأساسيةحقائقهما 
-الإسكندرية-النمو النفسي و مشكلات الطفولة-عبد الرحمن العيسوي -22

 دار المعرفة الجامعية.



دار -القاهرة-مقدمة الادارة-1995-عطية حسن الافندي و أحمد رشيد -23
 .النهضة العربية

مناهج و طرق التدريس التربية -1998-عنايات محمد و أحمد فرج -24
 دار الفكر العربي.-القاهرة-البدنية و الرياضية

الى الاسس النفسية للنمو من الطفولة -1998-فؤاد البهي السيد -25
 دار الفكر العربي.-القاهرة-الشيخوخة

 مكتبة طرابلس.-دمشق-الصحة النفسية-1975-فهيم الرفاعي -26
 دار المعارف للملايين.-بيروت-علم النفس التربوي-1982-عاقلفاخر  -27
-الكويت-النمو في مرحلة المراهقة-1982-محمد عماد الدين اسماعيل -28

 دار القلم.
مكتبة -القاهرة-سيكولوجية الطفولة و المراهقة-1979-مصطفى فهمي -29

 مصر.
 الجزائر.-علم النفس الطفل-1973-محمد سلامة آدم و توفيق حداد -30

 
-نظريات و طرق التربية البدنية-192-وض بسيوني و آخرونمحمد ع -31

 ديوان المطبوعات الجامعية.
-نظريات التعلم و تطبيقاتها التربوية-1989-مصطفى محمد زيدان -32

 ديوان المطبوعات.-الجزائر
 دار المعرفة.-لبنان-المراهقة و سن البلوغ-1989-محمد رفعت -33
-العامة و فسيولوجيا الرياضة الفسيولوجيا-1994-يوسف ذهب غلي -34

 دار الحرية.-القاهرة



 قائمة المراجع باللغة الاجنبية

1- Col.I-1964-lenclopdia of psycolog-hoiman. 
2-volkov(v m)-1977-processeus de recuperation ent sport er 

moscou-paris. 
3-bemkrd-1989-preparation et entrainement de foot baller-

paris. 



 الجمهورية الجزائرية الديمقراطية الشعبية

 وزارة التعليم العالي و البحث العلمي

 مستغانم ـ جامعة عبد الحميد بن باديس ـ

 معهد التربية البدنية و الرياضية

 قسم التربية البدنية و الرياضية

لاعانة في إطار كم هتيه ألاختبارات راجين منكم ايشرفنا أن نضع بين أيدي       

إنجاز مذكرة تخرج شهادة الماستر في التربية البدنية و الرياضية بعنوان"دراسة 

المتابعين لدروس  يذتحليلية لمقارنة بعض الخصائص الفيسيولوجية ما بين التلام

 و أقرانهم الممارسين للرياضة في النوادي"التربية البدنية و الرياضية 

 سنة  18ـ15على التلاميذ ثانوية مهاجي محمد الحبيب ـ دراسة مقارنة أجريت       

 دائرة عين الاربعاء ـ ولاية عين تموشنت ـ

 الامضاء الدرجة العلمية الجامعة الاصلية الاستاذ 

1     

2     

3     

4     

5     

 

 تحت إشراف الدكتور:                                                 الطالب الباحث :

 شهرة محمد أمين                                                         مقدس إدريس                

 

 

 

 



 تمهيد

و التطبيقات العلمية التي أجريت  نتيجة التطور الذي حصل في مجال الرياضة ،     

الحيوية و دور النشاط الرياضي و علاقته بهذه  في المجالات الفيسيولوجية و الاجهزة

الخصائص كان له أكبر الاثر في تطوير الالعاب الرياضية و الذي أدى الى الاهتمام 

بإستخدام الاختبارات في كافة المجالات ، خاصة المجال الطبي و النواحي 

الفيسيولوجية ، لمدى ارتباط النشاط الرياضي بهذه الخصائص و المتغيرات 

 فيسيولوجية .ال

تقويم الناتج كما تفيد الاختبارات في إصدار القرارات المناسبة الناتجة عن عملية      

المحصل عليها ، ونحن ألان في أمس الحاجة الى عمليات التقويم الفيسيولوجي في 

ظل الكثير من الموجات الشديدة الطارئة في المجال الرياضي سواء محليا كان أو 

 أهمية. دوليا لما له من

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 الملاحظات اسم الاختبار نوع الاختبار الاختبارات

ية
وائ

لاه
 ال

رة
قد

 ال
ت

را
با
خت

إ
 

 

رة
صي

لق
ا

 

  إختبار الدرج لمارجيا

  إختبار القدرة لمارجيا كالامن

  إختبار الوثب لسارجنت

  إختبار الوثب المعدل لسارجنت

  إختبار نوموجرام

  ياردة 50العدو  إختبار

إختبار السير 
 المتحرك)التريدميل(

 

  إختبار الثواني العشر

 المتوسطة

  ثانية لوينجات 30إختبار 

إختباردي برون بروفست 
 للحمل الثابت

 

لة
وي

ط
ال

 

 60إختبار الوثب العمودي لمدة 

 ثانية

 

  ثانية لكيوبك 90إختبار 

  ثانية 180إختبار أقصى 

ية
وائ

له
 ا
رة

قد
 ال

ت
را

با
خت

  إختبار فوكس  إ

  إختباركوينز كولينج

  إختبار الكفاءة البدنية لهارفارد

  إختبار آستراند

  إختبار كوبر

  إختبار بريكسي و ديكار

  إختبار بالك

ز 
ها

ج
ت 

را
با
خت

إ

ي
ائ
ع
لو

 ا
ب

قل
 ال

  إختبار مك كاردي 

  إختبار كرمبتون

  بالكإختبار 

  مؤشر الطاقة لبوراخ

  التعب لكارسون إختبار

 



 
 

 :الممارسين و غيرالممارسين نتائج اختبارات المؤشرات الفسيولوجية لجميع سنوات الطور الثانوي  -
 نتائج اختبار مؤشر كفاءة القلب: -1    
 

 

 

 

 

النسبة  الملاحظة
 المؤوية

درجة 
 التقييم

سرعة 
 النبض

حاصل جمع 
 النبض

درجة 
 الإنتاج

حاصل 
 جمع الأداء

عدد  الاسم و اللقب
 العينة

 1 شهرة ابراهيم 422 4 320 1 5 91 جيـد جدا
 2 فنتوس محمد 330 7 376 3 10 81 جـيــد
 3 بلقناديل سعيد 455 3 461 6 9 83 جـيــد

 4 الحفة عبد الله 220 11 359 2 13 75 متـوسـط
 5 محيمدة أحلام 400 5 434 5 10 81 ـدةـجيـ

 6 بورعدة اسمهان 265 9 400 3 12 77 ةـوسطـمت
 7 بولنوار فاطمة 233 10 425 4 14 73 ةـوسطـمت
 8 بريك سهام 140 14 427 5 19 63 ةـوسطـمت

 

 

 

 

 

النسبة  الملاحظة
 المؤوية

درجة 
 التقييم

سرعة 
 النبض

حاصل جمع 
 النبض

درجة 
 الإنتاج

حاصل 
 جمع الأداء

عدد  الاسم و اللقب
 العينة

بلقاضي زوبير  229 11 501 8 19 63 طـــمتـوسـ
 يوسف

1 

بن موسى ماحي  139 14 476 7 21 59 ةـاج إلى عنايـيحت
 أمين

2 

 3 منقور محمد 142 13 555 10 23 55 ةـاج إلى عنايـيحت
 4 شهرة محمد 130 14 629 13 27 47 ضعيف يحتاج إلى عناية

 5 زيان فاطمة 237 10 554 10 20 61 ايةـاج إلى عنـيحت
 6 خثير حنان 226 11 556 10 21 59 ايةـاج إلى عنـيحت

 7 هنكوش حنان 160 13 647 13 26 49 حتاج إلى عنايةتضعيف 
 8 غرمول سحر 121 14 660 14 28 45 حتاج إلى عنايةضعيف ت

 

 

 

 

 

موضح لنتائج اختبار مؤشر كفاءة القلب بالنسبة للسنة الأولى الممارسين للأنشطة (:  1الجدول رقم )
 الرياضية في النوادي.

بالنسبة للسنة الأولى غير   موضح لنتائج اختبار مؤشر كفاءة القلب(:  2الجدول رقم )
 الممارسين للأنشطة الرياضية في النوادي.



 
 

 

 

 

 

 

 

النسبة  الملاحظة
 المؤوية

درجة 
 التقييم

سرعة 
 النبض

حاصل جمع 
 النبض

درجة 
 الإنتاج

حاصل 
 جمع الأداء

عدد  الاسم و اللقب
 العينة

 1 بورعدة محمد 455 3 366 2 5 91 جيـد جدا
 2 كرارمة أسامة 415 4 418 4 8 85 جـيــد
 3 بوكمبوش زكريا 405 5 421 4 9 83 جـيــد

 4 كتوسي ياسين 313 8 466 6 14 73 متـوسـط
 5 صديقي أمينة 273 9 423 4 13 75 متـوسطـة

 6 نعماوي فريدة 458 3 401 4 7 87 جـيــد
 7 بختي فتيحة 402 5 432 5 10 81 جـيــد

 8 سلايمي هدى 384 5 451 6 11 79 متـوسطـة
 

 

 

 

 

 

 

 

 

النسبة  الملاحظة
 المؤوية

درجة 
 التقييم

سرعة 
 النبض

حاصل جمع 
 النبض

درجة 
 الإنتاج

حاصل 
 جمع الأداء

عدد  الاسم و اللقب
 العينة

 1 بلهاشمي يوسف 271 9 470 6 15 71 طـمتـوسـ
 2 خوالف موسى 304 8 484 7 16 69 ـطـمتـوس

 3 بوكمبوش سفيان 199 12 643 13 25 51 يحتاج إلى عنايةضعيف 
بوبصلة عبد  210 11 611 12 23 55 يحتـاج إلى عنـاية

 القادر
4 

عبد الله الثاني  288 9 627 13 27 57 حتـاج إلى عنـايةت
 شيماء

5 

 6 كراراز خديجة 136 14 648 13 28 47 حتاج إلى عنايةضعيف ت
 7 غربي خديجة 133 14 669 14 28 45 حتاج إلى عنايةضعيف ت
 8 بوزوينة خيرة 145 13 608 12 25 51 حتاج إلى عنايةضعيف ت

 

 

 

 

موضح لنتائج اختبار مؤشر كفاءة القلب بالنسبة للسنة الثانية غير  (:   4الجدول رقم )
 الممارسين للأنشطة الرياضية في النوادي.

موضح لنتائج اختبار مؤشر كفاءة القلب بالنسبة للسنة الثانية الممارسين (:  3الجدول رقم )
 للأنشطة الرياضية في النوادي.



 
 

 

 

 

 

 

 

 

النسبة  الملاحظة
 المؤوية

درجة 
 التقييم

سرعة 
 النبض

حاصل جمع 
 النبض

درجة 
 الإنتاج

حاصل 
 جمع الأداء

عدد  الاسم و اللقب
 العينة

 1 خوالف عبد الكريم 472 2 300 1 3 90 جيـد جدا
 2 سقماش زكريا 759 3 310 1 4 93 جيـد جدا
 3 بن شعيب ياسر 470 3 360 2 5 91 جيـد جدا
 4 بلبشير رضوان 410 4 382 3 7 87 جـيــد
 5 مولاي مامة 503 1 411 4 5 91 جداجيـد 

 6 حمايدة أمال 380 5 420 5 10 81 جـيــدة
 7 نعماوي وسيلة 390 5 425 9 9 83 جـيــدة
 8 شهرة فاطمة 414 4 423 4 8 85 جـيــدة

 

 

 

 

 

 

 

 

النسبة  الملاحظة
 المؤوية

درجة 
 التقييم

سرعة 
 النبض

حاصل جمع 
 النبض

درجة 
 الإنتاج

حاصل 
 جمع الأداء

عدد  الاسم و اللقب
 العينة

 1 درفيف وليد 262 9 559 10 19 63 متـوسـط
 2 غوميض الياس 236 10 557 10 20 61 يحتاج إلى عناية

 3 بلايلي محمد 206 11 573 10 21 59 عنايةيحتاج إلى 
 4 كرارمة فاروق 120 14 660 14 28 61 يحتاج إلى عناية

 5 عبد الواحد سهام 174 12 477 7 19 63 متـوسطـة
 6 دير ملايزي مروى 156 13 580 11 24 55 تحتاج إلى عناية
 7 لكحل احلام 130 14 539 9 23 55 تحتاج إلى عناية

 8 سنوسي خيرة 129 14 670 14 28 45 عنايةتحتاج إلى 
 

 

 

 

 

موضح لنتائج اختبار مؤشر كفاءة القلب بالنسبة للسنة الثالثة غير  (:   6الجدول رقم )
 للأنشطة الرياضية في النوادي.الممارسين 

موضح لنتائج اختبار مؤشر كفاءة القلب بالنسبة للسنة الثالثة الممارسين (:   5الجدول رقم )
 للأنشطة الرياضية في النوادي.



 
 

 نتائج اختبار مؤشر القدرة الهوائية: -2
 

 

 

 

 

 

VO2max = mil/m/kg عدد العينة الاسم و اللقب المسافة )م( السرعة كلم/سا 
 1 شهرة ابراهيم 1131 14.13 14.50
 2 فنتوس محمد 1234 14.80 15.31
 3 بلقناديل سعيد 1135 14.76 14.96
 4 الحفة عبد الله 1232 14.78 15.14
 5 محيمدة أحلام 1191 14.29 10.89
 6 بورعدة أسمهان 1184 14.21 10.11
 7 بولنوار فاطمة 1178 14.13 9.50
 8 بريك سهام 1112 14.06 8.90

 

 

 

 

 

 

 

 

VO2max = mil/m/km عدد العينة الاسم و اللقب المسافة )م( السرعة كلم/سا 
 1 بلقاضي زوبير يوسف 1223 14.67 14.18
 2 بن موسى ماحي أمين 1184 14.20 10.11
 3 منقور محمد 1191 14.29 10.89
 4 شهرة محمد 1230 14.76 14.96
 5 زيان فاطمة 1133 13.62 5.08
 6 خثير حنان 1129 13.54 4.39
 7 هنكوش حنان 1120 13.44 3.52
 8 غرمول سحر 1178 14.13 9.50

 

 

 

 

 

 

 

 

موضح لنتائج اختبار مؤشر القدرة الهوائية بالنسبة للسنة الأولى الممارسين   (:7الجدول رقم )
 للأنشطة الرياضية في النوادي.

موضح لنتائج اختبار مؤشر القدرة الهوائية بالنسبة للسنة الأولى غير (:   8الجدول رقم )
 الممارسين للأنشطة الرياضية في النوادي.



 
 

 

 

 

 

 

 

VO2max = mil/m/km عدد العينة الاسم و اللقب المسافة )م( السرعة كلم/سا 
 1 بورعدة محمد 1290 15.48 21.21
 2 كرارمة أسامة 1290 15.48 21.21
 3 بوكمبوش زكريا 1234 14.80 15.31
 4 كتوسي ياسين 1269 15.22 18.95
 5 صديقي أمينة 1200 14.40 11.84
 6 نعماوي فريدة 1120 14.16 9.76

 7 بختي فتيحة 1185 14.22 10.28
 8 سلايمي هدى 1179 14.14 9.59

 

 

 

 

 

 

 

VO2max = mil/m/km العينة حجم الاسم و اللقب المسافة )م( السرعة كلم/سا 
 1 بلهاشمي يوسف 1223 14.67 14.18
 2 خوالف موسى 1184 14.20 10.11
 3 بوكمبوش سفيان 1200 14.40 11.84
 4 بوبصلة عبد القادر 1210 14.52 12.88
 5 عبد الله الثاني شيماء 1150 13.80 6.64
 6 كراراز خديجة 1160 11.92 7.68
 7 غربي خديجة 1170 14.04 8.72
 8 بوزوينة خيرة 1164 13.96 8.03

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

الهوائية بالنسبة للسنة الثانية غير موضح لنتائج اختبار مؤشر القدرة (:   10الجدول رقم )
 الممارسين للأنشطة الرياضية في النوادي.

موضح لنتائج اختبار مؤشر القدرة الهوائية بالنسبة للسنة الثانية الممارسين (:   9الجدول رقم )
 للأنشطة الرياضية في النوادي.



 
 

 

 

 

 

 

 

VO2max = mil/m/km عدد العينة الاسم و اللقب المسافة )م( السرعة كلم/سا 
 1 خوالف عبد الكريم 1291 14.67 15.62
 2 سقماش زكريا 1105 15.78 23.86
 3 بن شعيب ياسر 1035 14.93 16.44
 4 بلبشير رضوان 1234 14.75 15.88
 5 مولاي مامة 1200 14.28 11.84
 6 حمايدة أمال 998 14.63 13.85
 7 نعماوي وسيلة 1030 14.71 14.44
 8 شهرة فاطمة 1200 14.40 11.84

 

 

 

 

 

 

 

VO2max = mil/m/km العينة حجم الاسم و اللقب المسافة )م( السرعة كلم/سا 
 1 درفيف وليد 1004 14.34 11.35
 2 غوميض الياس 1234 14.80 15.31
 3 بلايلي محمد 1010 14.42 12.09
 4 كرارمة فاروق 1060 15.4 18.28
 5 عبد الواحد سهام 950 13.57 4.66
 6 ملايزي مروىدير  924 12.2 1.44
 7 لكحل أحلام 1000 14.28 10.80
 8 سنوسي خيرة 866 14.43 12.13

 

 

 

 

 

 

موضح لنتائج اختبار مؤشر القدرة الهوائية بالنسبة للسنة الثالثة غير    (:12الجدول رقم )
 الممارسين للأنشطة الرياضية في النوادي.

الثالثة الممارسين موضح لنتائج اختبار مؤشر القدرة الهوائية بالنسبة للسنة (:   11الجدول رقم )
 للأنشطة الرياضية في النوادي.



 
 

 

 هوائية:لانتائج اختبار مؤشر القدرة ال -3

 

 

 

 

 متر/ثاالقدرة اللاهوائية كغ الوثب العمودي )سم( )كغ( الوزن الاسم و اللقب العينةحجم 
 114 43 79 شهرة ابراهيم 1
 116 51 74 فنتوس محمد 2
 117 42 82 بلقناديل سعيد 3
 120 43 83 الحفة عبد الله 4
 105 43 73 محيمدة أحلام 5
 108 41 77 بورعدة اسمهان 6
 107 44 73 بولنوار فاطمة 7
 107 53 67 بريك سهام 8

 

 

 

 

 

 

 القدرة اللاهوائية كغ/متر/ثا الوثب العمودي )سم( )كغ( الوزن الاسم و اللقب حجم العينة
 111 44 76 بلقاضي زوبير يوسف 1
 112 51 72 بن موسى ماحي أمين 2
 111 39 81 منقور محمد 3
 109 46 73 شهرة محمد 4
 104 47 69 زيان فاطمة 5
 88.95 45 60 خثير حنان 6
 85.08 49 50 هنكوش حنان 7
 74.07 40 53 غرمول سحر 8

 

 
 
 

موضح لنتائج اختبار مؤشر القدرة اللاهوائية بالنسبة للسنة الأولى (:   13الجدول رقم )
 الممارسين للأنشطة الرياضية في النوادي.

موضح لنتائج اختبار مؤشر القدرة اللاهوائية بالنسبة للسنة الأولى غير (:   14الجدول رقم )
 الممارسين للأنشطة الرياضية في النوادي.



 
 

 

 

 

 

 القدرة اللاهوائية كغ/متر/ثا الوثب العمودي )سم( )كغ( الوزن و اللقب الاسم حجم العينة
 115 45 78 بورعدة محمد 1
 117 42 82 كرارمة أسامة 2
 112 50 72 بوكمبوش زكريا 3
ياسين كتوسي 4  85 37 113 
 104 55 64 صديقي أمينة 5
 105 43 73 نعماوي فريدة 6
 104 55 64 بختي فتيحة 7
 106 55 65 سلايمي هدى 8

 

 
 

 

 

 

 

 القدرة اللاهوائية كغ/متر/ثا الوثب العمودي )سم( )كغ( الوزن الاسم و اللقب العينة حجم
 111 55 71 بلهاشمي يوسف 1
 112 50 72 خوالف موسى 2
 109 49 71 بوكمبوش سفيان 3
 111 49 72 بوبصلة عبد القادر 4
 104 55 64 عبد الله الثاني شيماء 5
 92.24 40 66 كراراز خديجة 6
 92.82 35 71 غربي خديجة 7
 95.22 39 69 بوزوينة خيرة 8

 

 

 

 

 

 

القدرة اللاهوائية بالنسبة للسنة الثانية  موضح لنتائج اختبار مؤشر(:   15الجدول رقم )
 الممارسين للأنشطة الرياضية في النوادي.

موضح لنتائج اختبار مؤشر القدرة اللاهوائية بالنسبة للسنة الثانية غير (:   16الجدول رقم )
 الممارسين للأنشطة الرياضية في النوادي.



 
 

 

 

 

 

 اللاهوائية كغ/متر/ثاالقدرة  الوثب العمودي )سم( )كغ( الوزن الاسم و اللقب حجم العينة
 118 41 48 خوالف عبد الكريم 1
 120 43 83 سقماش زكريا 2
 118 42 49 بن شعيب ياسر 3
 119 45 80 بلبشير رضوان 4
 110 46 74 مولاي مامة 5
 109 40 78 حمايدة أمال 6
 107 53 67 نعماوي وسيلة 7
 109 41 76 شهرة فاطمة 8

 

 

 

 

 

 

 

 القدرة اللاهوائية كغ/متر/ثا الوثب العمودي )سم( )كغ( الوزن الاسم و اللقب حجم العينة
 111 47 74 درفيف وليد 1
 110 46 74 غوميض الياس 2
 108 45 73 بلايلي محمد 3
 111 52 70 كرارمة فاروق 4
 108 41 77 عبد الواحد سهام 5
 104 53 65 دير ملايزي مروى 6
 70.32 50 45 لكحل أحلام 7
 79.99 48 64 سنوسي خيرة 8

 

 

 

 

لنتائج اختبار مؤشر القدرة اللاهوائية بالنسبة للسنة الثالثة غير موضح (:   18الجدول رقم )
 الممارسين للأنشطة الرياضية في النوادي.

موضح لنتائج اختبار مؤشر القدرة اللاهوائية بالنسبة للسنة الثالثة    (:17الجدول رقم )
 الممارسين للأنشطة الرياضية في النوادي.



 
 

 

 نتائج اختبار مؤشر القدرة الاسترجاعية: -4

 

 

 

 

 القدرة الاسترجاعية العودة إلى الحالة الطبيعية أثناءالنبض  مدة الأداء بالثانية الاسم و اللقب حجم العينة
 187.50 80 300 شهرة ابراهيم 1
 197.36 76 300 فنتوس محمد 2
 211.36 71 300 بلقناديل سعيد 3
 178.57 84 300 الحفة عبد الله 4
 137.93 87 240 محيمدة أحلام 5
 136.66 90 246 بورعدة اسمهان 6
 117.64 85 200 بولنوار فاطمة 7
 134.40 93 250 بريك سهام 8

 

 

 

 

 القدرة الاسترجاعية النبض أثناء العودة إلى الحالة الطبيعية مدة الأداء بالثانية الاسم و اللقب حجم العينة
 166.66 90 300 بلقلضي زوبير يوسف 1
 164.77 88 290 بن موسى ماحي أمين 2
 155.17 87 270 منقور محمد 3
 164.83 91 300 شهرة محمد 4
 60 100 120 زيان فاطمة 5
 82 103 170 خثير حنان 6
 66.32 98 130 هنكوش حنان 7
 75 100 150 غرمول سحر 8

 

 

 

 

 

بالنسبة للسنة الأولى  موضح لنتائج اختبار مؤشر القدرة الاسترجاعية(:  19الجدول رقم )
 الممارسين للأنشطة الرياضية في النوادي.

موضح لنتائج اختبار مؤشر القدرة الاسترجاعية بالنسبة للسنة الأولى غير (:   20الجدول رقم )
 للأنشطة الرياضية في النوادي.الممارسين 



 
 

 

 

 

 

 القدرة الاسترجاعية النبض أثناء العودة إلى الحالة الطبيعية مدة الأداء بالثانية الاسم و اللقب حجم العينة
 180.72 83 300 بورعدة محمد 1
 205.47 73 300 كرارمة فاروق 2
 214.28 70 300 بوكمبوش زكريا 3
 189.87 79 300 كتوسي ياسين 4
 133.72 86 230 صديقي أمينة 5
 144.57 83 240 نعماوي فريدة 6
 151.04 96 290 بختي فتيحة 7
 118.42 95 225 سلايمي هدى 8

 

 

 

 

 

 القدرة الاسترجاعية أثناء العودة إلى الحالة الطبيعية النبض مدة الأداء بالثانية الاسم و اللقب حجم العينة
 166.66 90 300 بلهاشمي يوسف 1
 150 82 246 خوالف موسى 2
 170.45 88 300 بوكمبوش سفيان 3
 129.03 93 240 بوبصلة عبد القادر 4
 90 100 180 عبد الله الثاني شيماء 5
 102.85 105 216 كراراز خديجة 6
 92.72 110 204 غربي حديجة 7
 87.50 120 210 بوزوينة خيرة 8

 

 

 

 

 

 

موضح لنتائج اختبار مؤشر القدرة الاسترجاعية بالنسبة للسنة الثانية غير (:   22الجدول رقم )
 الممارسين للأنشطة الرياضية في النوادي.

موضح لنتائج اختبار مؤشر القدرة الاسترجاعية بالنسبة للسنة الثانية (:   21الجدول رقم )
 الممارسين للأنشطة الرياضية في النوادي.



 
 

 

 

 

 

 القدرة الاسترجاعية الطبيعيةالنبض أثناء العودة إلى الحالة  مدة الأداء بالثانية الاسم و اللقب حجم العينة
 187.50 80 300 خوالف عبد الكريم 1
 214.28 70 300 سقماش زكريا 2
 200 75 300 بن شعيب ياسر 3
 187.50 81 300 بلبشير رضوان 4
 165 80 264 مولاي مامة 5
 150 86 258 حمايدة أمال 6
 155.69 79 246 نعماوي وسيلة 7
 155.84 77 240 شهرة فاطمة 8

 

 

 

 

 

 القدرة الاسترجاعية النبض أثناء العودة إلى الحالة الطبيعية مدة الأداء بالثانية الاسم و اللقب حجم العينة
 146.34 82 240 درفيف وليد 1
 161.11 90 290 غوميض الياس 2
 162.08 91 295 بلايلي محمد 3
 156.25 96 300 كرارمة فاروق 4
 90.90 110 200 عبد الواحد سهام 5
 102.50 100 205 دير ملايزي مروى 6
 102.60 96 197 لكحل أحلام 7
 88.58 92 163 سنوسي خيرة 8

 

موضح لنتائج اختبار مؤشر القدرة الاسترجاعية بالنسبة للسنة الثالثة غير (:   24الجدول رقم )
 الممارسين للأنشطة الرياضية في النوادي.

موضح لنتائج اختبار مؤشر القدرة الاسترجاعية بالنسبة للسنة الثالثة (:   23الجدول رقم )
 الممارسين للأنشطة الرياضية في النوادي.
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