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 ملخص البحث
بعددددمراسمت دددد الراسة دددد  س    راست ة دددد  ر بعددددمرم ددددت  رتح دددد  ررإسدددد هددددلدراسل ا دددد رت

سد راعتمدلراسباحندا رذ ستحق د ررم ضد راس بد  سع اص راسل اقد راسبل  د راسم تب د رباسصدح ر
رتلام دددذتدددخراات ا بدددارب   قددد رمقصددد ل رمددد رراستددداعلددد راسمددد هرراست   بدددارسلع  ددد راس احدددل ر

 قدلرتدخرا دتالاخرم م عد رر رر د   (21دد9)تلام دذ(ر70)م حلد راسمت  د ر اسبداسدرعدللبخر
ااتبددددا رح ددددخراس ددددع راسح   دددد  رااتبددددا رح ددددخراس   دددد ر)مدددد راااتبددددا الراسة دددد  س    راست ة دددد  ر

 ااتبددددا الرع اصدددد راسل اقدددد راسبل  دددد ر(رتددددل  راسهدددد ا رذ   الأقصدددد ر دددداراسنا  دددد رالأ سدددد  رااتبددددا ر
اتبدددا رق ددداارقددد  راسقبضددد  رااتبدددا راس لددد ارمددد راس قددد لرمددد رن ددداراسددد  بت   را)اسم تب ددد رباسصدددح ر

اس تداجرررأ دة ل قدلرر(ااتبا رن اراس دل رمد ر ضد راس لد ارس مداخر ااتبدا رق داارمحد  راسصدل 
ع رتح  رم ت  ربعمراسمت  الراسة   س    راست ة   ر بعمرع اص راسل اق راسبل  د ر

ر.سدل رم ضد راس بد راسبل  د باراسمقتد  رس   د  راسم تب  رباسصدح ربةعداراسب  دامرراستدل  
اس اسبدددا ربددددراسعمدددارعلددد رت م ددد رم دددت  راسمت ددد الررأ صددد  علددد رضددد  ر تددداجرراسل ا ددد ر

اسة ددد  س    ر م دددت  ربعدددمرع اصددد راسل اقددد راسبل  ددد راسم تب ددد رباسصدددح رااصددد راسل اقددد ر
 دداراندد رالأ  دد  راسم  ددلرمدد راسبحدد  رر ا  دد ا اسقلب دد راست ة دد  ر اسل اقدد راسعضددل  راسه  ل دد  ر

 بعددددمرع اصدددد راسل اقدددد راسبل  دددد رراست ة دددد  رعلدددد ربعددددمراسمت دددد الراسة دددد  س    راسبل  دددد 
غ مراستقل دارمد رباسم احاراستعل م  رالأا  ر  با راس  ررتلام ذاسم تب  رباسصح رع لر

رر.ر اتااذراستلاب  راسلا م رسل قا  رم ه  بالراس ب ر

 .   (21د9) راست ة    راسل اق راسبل   راسم تب  رباسصح  رم حل راسمت    راسمت  الراسة   س   :راس لمالراسمةتاح  



Résumé : 

Cette étude a pour objectif d’améliorer le niveau de quelques indices physiologiques 

respiratoires et certains éléments de condition physique liés à la santé  des patients 

asthmatiques, et pour réaliser ça, les deux étudiants chercheures ont suivi la méthode 

expérimentale d’un échantillon choisi intentionnellement de 7 élèves de niveaux scolaire 

moyen dont l âge varie entre (9-12 ans) et en utilisant une série de testes physiologiques 

respiratoires( test de la capacité vitale(cvf) , test de volume expiratoire maximal dans la 

première  seconde(vems1), débit d’air(d.e.p); ainsi que des tests de condition physique lié a la 

santé( test de mesurer la force de la préhension ; test endurance musculaire abdominale ,test 

de la souplesse avant assis, test de mesure de circonférence de la poitrine), qui a eu un impact 

positif sur l amélioration des indicateurs physiologiques respiratoires et quelques éléments de 

condition physique liés a la santé grâce aux programme d’entrainement proposé des activités 

physiques aux patients asthmatiques. et a la lumière de résultats les deux étudiants 

chercheures incitent a travailler sur l’amélioration des indicateurs  physiologiques et certains 

éléments de condition physique liés a la santé surtout la forme cardio-respiratoire et 

musculeux-squelettique , et faire plus de recherches sur les faits des activités sportives sur les 

quelques indices physiologiques respiratoires et quelque éléments de  la condition physique 

liés à la santé chez les élèves d’autre niveaux scolaires ainsi que des personnes âgées afin 

d’atténuer les crises d’asthme et prendre les mesures nécessaires pour une prise en charge 

adéquate .   

Mot-clé : indicateurs physiologique respiratoires, condition physique liés a la santé, stade 

intermédiaire (9-12ans). 
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 :ـ مقدمة1
والصننعيي للنم كنكننل الددنند كنش ا نلإنسل اةنانعننل ال ن و نل أدى التقدم التكنولوجي  

ا التقندم الهعلنا الان ني  ني ذولقد كعش لهن. حتنعجعت ا اعانل وال  و نل للإناعشةلاد ا
الكجنننعات الدةكننننل والتكنولوجننننل الكرتةبنننل الأنننع ا ىعلننننل ا يكننننل يةنننم أنكنننعس الحننننع   ننني 

قتصننننعدح الحنننندن  ىعلتاننننعى  ىنننننش كدنننندات ةالكجتكنننني اةناننننعنيس حننننن  اتاننننم النانننن  ا
اننته ع يةننم حاننع  قنند   الىنلننل السىندنننل ويةننم ااننتندع  ا لأننع  ةاةنتننعو وكدنندات ا

قتصننعدح س تنننن   نني لنقننع  ةجتكننعيي واةا التنننن  اذ صننعح  ينن.ا التاننعى ذنل لهننالاننةى
الحننننع  س  حصنننى  نتانننم ىعلاننن يل والتننننن  الكانننتك س واتداد نسنننع  الكجتكدنننعت الح ننن نل 
وتدددت الكدش الصنعينل الكىن   س وانحا ت الكجتكدعت ال نبننل ذات السىندنل الهعدلنل س 

وتننننننن  الننننننكس الكدنلإننننني لظ ننننن اد  حصنننننىحت كد نننننم . والهنننننواق النقننننني واةنقنننننع  الهنننننعد 
الكجتكدننعت تتجننط ىرسننوات واانندل نحننو الدننن   نني الكنننعس  الح نن نل س ولقنند صننعح  

تداد اةنتننعو نتنجننل لتسىننن  تكنولوجنننع كتقدكننل وكتسننو   لا التننننن  ألأننع ا انجعىنننل حننن  ذينن
انةىنل تكلأةنت  ي كع ل الكجعات ىهدف لحندا  التنكننل س ككنع صنعح  يندا التنننن  الأنع ا 

نحانننع  الكانننعحعت الر ننن اق وقةنننل ا   تبنننع  كدننندات تةنننو  الهنننواق والت ىنننل والكنننعقس و ل ننني 
تدننننعد لصنننعىل أ ننن اد الكجتكننني ىنننعلتوت  النباننني لا ىعة نننع ل للنننم ذنصنننن  البننن د كنهنننع س يننن

 .والدصىي والقة  و ه  كعي ف ىحك اض الدص  الحدن  كلأا ك ض ال ىو
ا أصنننى  كبهنننوم الصنننحل الدعكنننل لةبننن د س اندنننني الرةنننو كنننش ا كننن اض  حاننن  س ىنننا ذلننن 

ا للنم تكتني البن د ىعلصنحل وتحاننش نويننل نكنس حنعتنطس وكنش لأنم أصنى  لةسن  ذنتددى ين
 للنمنحتنعو البن د  أشجتكعينل وصحنل كىن ى س وكنش الكنسقني ا  قتصعدنل و لالوقعلي أيكنل 

نتكتنننني  أشعق س حتننننم نككنننننط ن ننننحي وىجتكننننعيي صننننلندننننن   نننني ىنلننننل سىندنننننل وكنننننع   أش
أيكنننل قصننوى حبع ننع يةننم تننواتش  الىدننننلىعلصننحل والانن كل س وكننش لأننم أصننى  لظنلإننسل 
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وداد ) .البنن د النبانني وانن كل تكوننننط حتننم نككنننط الدسننعق والدكننا وكواكىننل لنقننع  الحنننع  
 (2س صبحل 9111ااكعينا يىد ال تا س 

 ك  نننم ال ىنننو كنننلأ  نحتنننعجوش  ننني اح انننش كنننعش النننم الهنننواق الننندا   وال سننن  وتدتىننن  
ال نع ل كاعيكع نعجحع  ي ي جط والتحكم  نط لإ نسل ااتلإع   السىنن  وتننعوا ا دوننل 
الكاتنلإقل التي تتداد  دعلنتهع قىا التك نش وذلع كش اجا حكعننل ال لنل والتننعد  اكلأن   ني 

تحاننش يكننا الجهننعت التنبانني ويننذا كننع ىعلتنعلي د  الهوالنننل و توانني اللإننتنننعد  كبعلتهنع كنني 
أننند نعه ينةكننعش يةننم  نن و   ككع اننل ك  ننم ال ىننو لظنلإننسل ال نع نننل ىلإننكا نؤكنند  

لنننع لتقةننننا كنننش كرنننعس  اةصنننعىل ىنوىنننعت ال ىنننو ذانننةنم وىتحكننننا كدتننندا يةنننم الجانننم سو 
ككع انل جكنني  ن نعا نط نككنش لك  نم ال ىنوأوألإع  للم . النعجكل يش الكجهود الىدني 

أنننوا   نع ننعت التحكننا سلإنن س تنننعد  التحكنننا يةننم أجاننعديم ىلإننكا تنند نجي س والهنندف 
 .ينننننننننننننننننننننننو الوصنننننننننننننننننننننننوا لةتكنننننننننننننننننننننننع نش نككننننننننننننننننننننننننش الكوا ىنننننننننننننننننننننننل يةنهنننننننننننننننننننننننع ىاننننننننننننننننننننننننهولل

((http://www.aljazeera.net/news/healthmedicine/2013/5/7) 
يةنننم  الىدنننننلا حعولنننت الد اانننل الحعلننننل التدننن ف يةنننم كننندى تنننحلأن  ككع انننل ا نلإنننسل ذلننن

ينعصننن  الةنعقنننل الىدنننننل الك تىسنننل ىدنننض ىدنننض الكؤلإننن ات الباننننولوجنل التنباننننل ويةنننم 
ويةننم ينندا ا اننعه تننم تقانننم . ىعلصنحل لنندى ك  ننم ال ىننو يننند ت كنننذ ك حةنل الكتواننس

لةد ااننل الن  نننلس والإننتكةت يةننم لأ لأننل  الىحنن  للننم ىننعىنش س حننن  رصننو الىننع  ا وا
 صننوا س ىننكننع رصننو الىننع  اللأننعني لةد ااننل الكنداننننل والتنني احتننوت يةننم  صننةنش س 

ج اقاتننط الكنداننننل س حننن   يتكنند السعلىننعش يةننم لت ننكش البصننا ا وا كنهجنننل الىحنن  وا 
ك حةننل الكنننها التج نىنني لةدننننل الواحنند  والتنني تننم ارتنع يننع ىس نقننل كقصننود  كننش ت كنننذ 

أكنننع البصنننا اللأنننعني  تسننن    ننننط الىعحلأنننعش للنننم . ت كننننذ( 70)الكتوانننس والىنننعلم يننندديم 
يننن ض وتحةننننا وكنعقلإنننل النتنننعلا الكتحصنننا يةنهنننع س حنننن  أانننب ت النتنننعلا ينننش تنننحلأن  
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ىدنننض الكؤلإننن ات الباننننولوجنل التنباننننل وىدنننض  نجنننعىي يةنننملوىلإنننكا  الىدنننننلا نلإنننسل 
 .لصحل لدى ك  م ال ىوينعص  الةنعقل الىدننل الك تىسل ىع

 :ـ مشكلة البحث2
نتلإننع  ىنننش ا سبننعا  نني الدننعلم س رعصننل  نني ةكننش ا كنن اض واانندل اندنند كنن ض ال ىننو 

النندوا النعكنننل س كننش ىننهننع الجتالنن  ككننع ننتلإنن  الكنن ض  نني الكنندش الصنننعينل الكىنن ى س 
ال ىونننلس  جتكعينننل والىنلنننل الكلأننن    ينن اض النوىننلةقتصننعدنل واةحننن  تتننو   الدواكننا ا

كةننننوش لإنننرو كنننن نض س 077ولقننند قننند  يننندد الكصنننعىنش يةنننم كانننتوى الدنننعلم ىحنننولي 
 .و قننع لتق ننن ات كن كننل الصننحل الدعلكنننل 2770لإننرو كننعتوا كننش ال ىننو يننعم  200777و

ىعة ننع ل الننم اش ينننعع  ℅0لإننع   الننم اش كدنندات ااصننعىل تننتداد انننونع ىناننىل كنني اة
تنننعد   نني كدنندات ااصننعىل  نني الدلإنن نش انننل الكع نننل ورصوصننع ا سبننعا  دوش اننت 

  .2720كةنننوش ىحةننوا يننعم  077انننوات س ونتوقنني احصننعلنع تنننعد  ينندد الكصننعىنش الننم 
(http://www.who.int/mediacentre/factsheets/fs307/ar)/ 
كةننوش كصنع   كدنننل كانتنعنم  9.0 ي الجتال  قد  يدد الكصعىنش ىعل ىو ىحكلأ  كش و  

كصننع  كنرننن س  ننني احنندى جكدننننعت ك  نننم  0777لوحننديع تحصننني وجننود اكلأننن  كنننش 
ويي تحتا الك اتن  ا ولنم كنش  سال ىو ىنض الن   يش يدد الكصعىنش النن  كنر سنش

الكةننننو  الكنىدنننن  كننننش  نتنجننننل الهننننواقسحننننن  ينننندد الكصننننعىنش يةننننم الكاننننتوى الننننوسني 
الكننننندرنعت الصننننننعينل الكوجنننننود   ننننني الكدنننننننل والننننننعتات الكتحكاننننند  التننننني تنسةننننن  كنننننش 

 ش يننذ  النننعتات ال ننع   تقننوح الحاعانننل لنندى سالكح كننعت والد ىننعت ونننن اش القكعكننعت 
اللإرو ىصبل يعكل والسبنا ىصنبل رعصنل سكنع نجدةنط نصنع  ىننقو التننبه أو ال ىنو 

ى تدنننعني كدنننننل كانننتنعنم كنننش قةنننل الكانننعحعت الر ننن اق ينننذا كنننش جهنننل وكنننش جهنننل ارننن  
والحنندال  وانننعحعت الت  نننط وك كىنننعت  نع نننل رعصنننل الكاننعى  س اللإننن  الننذح أدى للنننم 

ككننننع د نننني الىعحلأننننعش . تنننننعد   نننني ينننندد الكصننننعىنش ىكنننن ض ال ىننننو رعصننننل يننننند ا سبننننعا
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ل ا نلإنس) وىعيتىع يكع سعلىعش  ي ارتصعو  نع نل وصنحل للنم كحعولنل لنجنعد حةنوا 
تاننك  ىتحانننش ىدننض الكؤلإنن ات البانننولوجنل التنبانننل وىدننض ينعصنن  الةنعقننل ( الىدننننل

حتنم انتبنعقم ينذا .الىدننل الك تىسل ىعلصحل لك  م ال ىو ينند ت كننذ ك حةنل الكتوانس 
 .  ةتقةنا كش رسو تط لدى الك احا الدك نل ا ر ىلالك ض يند يذ  البلل سو 
 :   كلإكا الىح  وكش يدا الكنسة  نس ح

 :ـ التساؤل العام

وىدننض الكؤلإنن ات البانننولوجنل التنبانننل ىدننض يةننم   الىدننننلا نلإننسل كننع كنندى تننحلأن  ننن 
 ؟ م ال ىو ك  ينعص  الةنعقل الىدننل الك تىسل ىعلصحل لدى 

 :التساؤلات الفرعية  ـ
يةننم تحانننش كاننتوى الكؤلإنن ات البانننولوجنل التنبانننل  الىدننننلكعكنندى تننحلأن  ا نلإننسل ننن 9
س ذ و  VEMS1س حجننم الت نننن  ا قصننم  نني اللأعننننل ا ولنننم  CVFحجننم الانندل الحنونننل)

 لدى ك  م ال ىو؟( DEPتد   الهواق
وتسنون  ينعصن  الةنعقنل الىدنننل   يةنم تحاننش كانتوىالىدنننل كعكندى تنحلأن  ا نلإنسل نن 2

  ذس الجةننوه كننش ال قننود كنني لأننني النن كىتنش س لأننني الجنن قننو  القى ننل) الك تىسننل ىعلصننحل 
    ؟م ال ىو ك  لدى ( كش و ي الجةوه لظكعم س كحنس الصد  

كنعنو  الد قنل ىننش الكؤلإن ات الباننولوجنل التنباننل وينعصن  الةنعقنل الىدنننل الك تىسنل ن 0
 ؟لدى ك  م ال ىوىعلصحل 

 :ـ أهداف البحث3

نجعىنننل يةننم ةا عندكعاننعتها  الىدننننل الك تىسننل ىعلصننحل و ننن تحانننش كاننتوى ينعصنن  الةنعقننل 
 .ىدض الكؤلإ ات البانولوجنل التنبانل لك  م ال ىو

نننن لىننن ات دو  وأيكننننل النلإنننعس الىننندني  ننني تنكننننل وتسنننون  ىدنننض الكؤلإننن ات الباننننولوجنل 
 .التنبانل لك  م ال ىو
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نل التنبانننننل يةننننم تنكنننننل الكؤلإنننن ات البانننننولوج الىدننننننلككع اننننل ا نلإننننسل  تننننحلأن كنننندى ننننن 
والتحانش كش ا يل تد   الهواق والتنعد   ني حجنم الاندل الحنوننل وحجنم الت نن  القان ح 

 .يند اللأعننل ا ولم
ك لكننل والتنني كننش ر لهننع نككننش لةكنن نض ىننعل ىو اش نكنن   الدكننا تحدننند لإنند  الدكننا الننن 

 .ينديع دوش حدو  اتكل  ىونل
 :ـ الفرضيات4
 :الفرضية العامة  ـ

يةم كاتوى ىدنض الكؤلإن ات الباننولوجنل التنباننل وىدنض نجعىنع لألأ ا  الىدننللظنلإسل 
 .ينعص  الةنعقل الىدننل الك تىسل ىعلصحل لدى ك  م ال ىو

 :يات الجزئيةضـ الفر 
 اتننن توجنند   وقننعت دالننل  نني كاننتوى الكؤلإنن ات البانننولوجنل التنبانننل لصننعل  اارتىننع  9

 .لالىددن
كانتوى ينعصن  الةنعقنل الىدنننل  حاننشت  ني( داا)تنحلأن ا كدنوننع  الىدنننلن تؤلأ  ا نلإنسل 2

 .الك تىسل ىعلصحل
نننن توجننند ي قنننل س دننننل ىننننش الكؤلإننن ات الباننننولوجنل التنباننننل وينعصننن  الةنعقنننل الىدنننننل 3

 .الك تىسل ىعلصحل
 :ـ مصطلحات البحث5
 :البدنيةـ الأنشطة 1ـ5

الوقعننل س انواق كنعش  أوالدن و  أوالتن ون   أويي اةوكعت نؤدنهع ا   اد ىن ض الدكنا 
اكنع الىعحلأنعش  نقصنداش (2س صنبحل 2772الهتا  سكحكد الهتا س ) .كرسسع لط أولع يبونع ذ

يةننم انهننع تلإننكا كجكويننل كننش ا نلإننسل الهوالنننل وا نلإننسل ال نع نننل ىع نلإننسل الىدننننل 
   . الب د حبع ع يةم صحتطؤدنهع نالت ونحنل ىعة ع ل الم التكع نش الىدننل التي 
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ــ5  أويننو كصننسة  نسةنن  يةننم الدنعصنن  التنني تنن تىس :اللياقــة البدنيــة المرتبطــة بالصــحة. 2ـ
تنؤلأ   ني الصنحل وتت نكش الةنعقنل القةىننل التنباننل س الت كنن  الجانكي والةنعقنل الد نةنل 

 (32س صبحل 3102دحوش الدك حس ) .الهنكةنل

ينني حعلننل كلأعلنننل كننش التكتنني ىعلدع نننل ولناننت الصننحل رةننو جاننم اةناننعش كننش : ـــ الصــحة
دحنوش ) .جتكعيننلةالك ض  حان  لنكنع يني تكنعم الصنحل الجاندنلس الدقةننل س النباننل وا

 (3102الدك حس 
 :الفسيولوجية التنفسية المؤشراتـ 3ـ5 

 .ذ كقنعهحرالدلنا والد كل التي تيو : ـ المؤشر 
ــ  ش إكننعش البانننولوجي الدننعم يننو د ااننل كننا و ننعلف أي ننعق الجاننم س نن لذا:الفســيولوج  ـ

 انننننولوجنع ال نع ننننل ندتىنننن    يننننع كننننش  نننن و  يةننننم البانننننولوجي الدننننعمس نهننننتم ىننننعلتنن ات 
 .لإت اع  ي التد ن  ال نع يلإالو نبنل التي تحد   ي الجام نتنجل ل

ىحننننط الدةنننم النننذح " اننننولوجنع التننند ن  ال نع ننني  أو اننننولوجنع ال نع نننل ونككنننش تد ننننف 
ندسنني وصننبع وتباننن ا لةتنننن ات الو نبنننل النعتجننل يننش أداق التنند ن  لكنن   واحنند  أو يننند 

نوانننف اتم ككنننع  ) .تكننن ا  التننند ن  لدننند  كننن ات ىهننندف تحاننننش اانننتجعىعت الجانننم  علىنننع
 (01س صبحل 3100وصعل  ىلإن س 

وااترةو الىعحلأعش أش الكؤلإن ات الباننولوجنل تلإنن  للنم يكنا الجهنعت الندو ح التنباني 
 ....كش ر ا النتعلا التي نككش ااترداكهع كلأا الادل الحنونل س ذ و  تد   الهواق 

 :الربوـ 4ـ5
نننن وتننن ى الننندكتو   كننننم يسنننع او رةنبنننل أش ال ىنننو يىنننع   ينننش كننن ض التهنننعىي كنننتكش  ننني 

ناننننداد  نننني القصننننىعت الهوالنننننل د جننننعت كرتةبننننل واش كنننند  لالكاننننعلع التنبانننننل ننننننتا يننننش 
 .نادادات قعىةل للإص ح لكع ىعاتردام الد و الكنعا  أو ىصو   تةقعلنلةا

(1س صبحل 3103سع او رةنبل يةيس كنم ي) ن   
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 :ـ الدراسات المشابهة6
 :الدراسة الأولىـ 1ـ6

 :ىدنواش (3102)د اال السىن  ا لكعني أند نعه ينةكعش
 ".ال نع ل كبند  لك  م ال ىو"    
أكد أرصعلي أك اض الجهعت التنباني ا لكنعني أنند نعه ينةكنعش أش ككع انل ال نع نل   

تدكا يةنم تحاننش و نعلف ال لنل لندى ك  نم ال ىنوس لذ تانعيد يةنم تقةننا لإند  نوىنعت 
ويننو ي ننو ال اىسننل ا لكعننننل  رصننعلني -وأو نن  ينةكننعش .ال ىننو وينندد كنن ات تك ا يننع

أش تكتنني ك  ننم ال ىننو ىكاننتوى لنعقننل ىدننننل  -أكنن اض الجهننعت التنبانني ىكدننننل يعننندنهعنم
تقةننننا  ننن و اةصنننعىل ىنوىنننعت ال ىنننو النعتجنننل ينننش الجهننند  جنننند ىلإنننكا ينننعم نانننعيد يةنننم

الىنندنيس لذ تاننعيم ككع اننل ال نع ننل  نني تصنن نف اة نن اتات الكرعسنننل كننش ال لننل ىلإننكا 
أ  نننا وتتنننند أن نننع كنننش يكننن  التننننبهس ككنننع ندكنننا يةنننم تحانننش حعلنننل الكننن نض وتننننعد  

 .   ىعل احللإدو 
 ن و   ككع انل ك  نم ال ىنو لظنلإنسل ال نع ننل ىلإنكا انةنم وىتحكننا يةم ولكنط أكد 

كدتندا يةننم الجاننمس وذلننع لتقةننا كرننعس  اةصننعىل ىنوىننعت ال ىنو النعجكننل يننش الكجهننود 
وألإنننع  ينةكنننعش للنننم أننننط نككنننش لك  نننم ال ىنننو ككع انننل جكنننني أننننوا   نع نننعت .الىننندني

لإننن س تننننعد  التحكننننا يةنننم أجانننعديم ىلإنننكا تننند نجيس والهننندف ينننو الوصنننوا  التحكننناس
 .لتكع نش نككش الكوا ىل يةنهع ىاهولل

 :أهم نتائج الدراسةن 

 نن و   اةحكننعق قىننا الىنندق ىككع اننل ال نع ننل كنني ينندم التحكنننا يةننم الجاننم لةد جننل ننن 
نتهنعق كنش ةالتي تجدةهم نةهلأوشس كلإددا يةم أيكننل ربنض ان يل ا داق تند نجنع قىننا ا

 .نتقعا كش حعلل ا داق الدعلي للم التوقف ىلإكا كبعج ةالتك نشس ويدم ا
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رتىنع  و ننعلف ةل نع نل لا ىدند الر نو   ن و   أا نىندأ كن نض ال ىنو  ني ككع انل انن 
وىذلع نككش التحق  ككع لذا كنعش كحتعجنع لتننعوا ىدنض . ال لل لدى السىن  الرعو أوا

 .ا دونل لةوقعنل كش نوىعت ال ىو النعتجل يش ال نع ل أم ا
ويةم ال  م كش ااحتنعسعت الانعىقلس  قند نصنع  كن نض ال ىنو ى نن   ني التننبه ينند 

وا   كدنط دالكنع ينند ككع انل صسحع  ىرنع  السنل نشس ولذلع نج  يةنط ككع اتط لةتكع
 (ا/http://www.aljazeera.net/news/healthmedicine/2013/5/7) .ال نع ل

 :الدراسة الثانيةـ 2ـ6 
التلإنننا القصننىي الكحنند   د ااننل أج نننت يةننم الجننن  ا ك نكنني تحننت ينننواش يننا نكننني

 Exercise induced asthma(EIB) .ككع ال ال نع ل( EIB) ىعلجهد
نننط لننم أو ( 7%)ح ىةننم ذ نني الجننن  ا ك نكنني والنن( EIB)نتلإننع  لأج نننت الد ااننل لتحدننند 

ش ا لإنننرعو أو  سنكنننوش لنننط تنننحلأن  يةنننم النلإنننعس البنتننننعلي ألأننننعق  تننن   التكننن نش الجاننندح 
التبنننو  يةننننهم أحنعننننع اانننتسعيوا كجنننع ا  أقننن انهم ا صنننحعق وحتنننم ( EIB)الكصنننعىنش   

لنانننت انننى  كسةننن  اانننتلأنعق ا لإنننرعو كنننش ا يكنننعا ( EIB)ش أيننن اض إوىعلتنننعلي  ننن
 .البنتنعلنل الكجهد 

 :أهم نتائج الدراسةن  
و تننحلأن  اننةىي يننعم يةننم جهننديم الىنندني ذانىنندو ىحنننط ( EIB)ش حوااترةصننت الد ااننل ىنن

 :كلأا( EIB) ىننجعتات ال نع نل لةكصعىنش ةوالبنتنعلي كاتدلنش ىحكلأةل يةم ا
 .م2772ىسةل الدعلم الاعىقل  كلأ  كش ك    ي الكع اتوش وار يع انل :ـ باولا رادكليف
ولكىي ل نع ل الاىعحل كش الوانعت الكتحد  لإنع ع  ني ا ولكىننعد أاي  :ـ مارك سبيتز
ل الحننننل ولنننن ن  ندتةنننني قكننننأننننن نننننعش .كندالنننننل99و ننننعت   9102ننننن 9192الصنننننبي  نننني 

 نع تاعىا س و عت ىكا الدو ات الكىن ى الكهكنل ىعانتلأنعق أالدا جنش ا لكعش ىعلتاعوح كي 
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-http://www.slideshare.net/abdallahalsairafi/asthma)  .سنننننننننننننننننننننواف انسعلننننننننننننننننننننننع
54335064) 

 :الدراسة الثالثةــ 3ـ6
 .كاتنعنم (2790ن2792)د اال لإ قنل حنع  ن ننك  تنن  ن 

الكؤلإنننن ات  وىدننننضالىنننندني والكهننننع ح  ا داقاقتنننن اح ى نننننعكا تنننند نىي لتحانننننش  :العنــــوا 
 .انل(90نننن92)ال ىو لك  مالتنبانل 

 :ـ تساؤل البحث

والاندل الحنوننل وتكنش كنتم الننبه كني ن يا نحاش الى ننعكا التند نىي ان يل تند   الهنواق 
 ؟تكش السبو يةم الىسش لهد  البلل

يننا نحاننش الى نننعكا كننش الك ونننل وتحكننا القننو  الد ننةنل والتحكننا النندو ح التنبانني يننند ننن 
 ؟ك  م ال ىو النن  حعد

 :ـ أهداف الدراسة
رتىننننع ات الكهع نننننل والىدننننننل والكؤلإنننن ات البانننننولوجنل كنننني ةتحانننننش يننننننل الىحنننن   نننني ا

 .نجعتةاالتد ف يةم كدى  عيةنل الوحدات التد نىنل الكقت حل وتحلأن يع يةم كاتوى 
 :ـ فرضيات البحث

ان يل تند   )نن لةى ننعكا التند نىي الكقننش ألأن ا انجعىننع يةنم ىدنض الكؤلإن ات الباننولوجنل 
 (.الهواق س الادل الحنونل س تكش كتم النبه س وتكش السبو يةم الىسش

نجعىنننع  نني تحانننش القنند ات الىدننننل كلأننا تحكننا القننو  كننش رنن ا ل ألأنن الةوحنندات التد نىنننل ننن 
د 0اللإننند يةننننم الدع  نننل س والتحكنننا النننندو ح التنباننني كنننش رنننن ا ارتىنننع  جنننن ح رتىنننع ل
 (.ك ونل كبصا القدم والكنكىنش)رتىع  الك ونل ا  و ( ى نكاي)

 :ـ منهج البحث
 .سب 92ايتكدت السعلىتعش الكنها التج نىي ولإكةت الدننل 
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 :ـ أهم نتيجة
والكهع ننننننل والكؤلإننننن ات نجعىننننننع يةنننننم ىدنننننض القننننند ات الىدنننننننل للأننننن  أالتننننند نىي لى ننننننعكا ا

 .البانولوجنل
 :ـ الدراسة الرابعة4ـ6

 .كاتنعنم( 2790نننن 2790)ن د اال حكند س ع ه جكعا 
لأ  تدةم الاىعحل الح   يةم تحانش ىدض الكؤلإن ات التنباننل والحعلنل الصنحنل أ :العنوا 

 .انل(92نننن1)لدى ا سبعا الكصعىوش ىعل ىو 
 :ـ تساؤلات البحث

نجننعىي يةننم تحانننش ىدننض الكؤلإنن ات التنبانننل والحعلننل للأنن  أتدةننم الاننىعحل الحنن   لننط  ينا
 الصحنل يند ا سبعا الكصعىنش ىك ض ال ىو؟

 :ـ أهداف الدراسة
لأنن  الوحنندات التدةكنننل الكقت حننل  نني تدةننم الكهننع ات  نني الاننىعحل الحنن   لنندى ا سبننعا أننن 

 .الكصعىنش ىك ض ال ىو
 :ـ فرضيات الدراسة

رتىنع ات القىةننل والىددننل لةدنننل التج نىننل يةنم ةن ينعع   و  ذات دالل لحصعلنل ىنش ا
 .رتىع ات الىددنلةرتىع ات الكهع نل  ي الاىعحل الح   لصعل  اةكاتوى ا

رتىنع ات القىةننل والىددننل لةدنننل التج نىننل يةنم ةن ينعع   و  ذات دالل لحصعلنل ىنش ا
 .رتىع ات الىددنلةبانل لصعل  ارتىع ات التنةكاتوى ا

 .اسبعا97تج نىي ولإكا كجتكي الىح   :منهج البحثـ 
 :ـ أهم نتيجة

لأن  انجنعىي يةنم تحاننش الكؤلإن ات التنباننل أااتنتا الىعحلأعش أش تدةم الاىعحل الحن   لنط 
 .والحعلل الصحنل يند ا سبعا الكصعىنش ىك ض ال ىو
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 :ـ التعليق على الدراسات السابقة
سننن   يةنننم الد اانننعت الانننعىقل  ننني تحدنننند اةسنننع  الدنننعم ةاانننتبعد الىعحلأنننعش كنننش رننن ا ا

 :لةد اال كش حن 
 :المنهج :أولا ـ 

لأن  أانتردام الكننها التج نىني ىهندف التدن ف يةنم لاتبقت جكني الد ااعت الانعىقل يةنم 
الصنننننحنل الى ننننننعكا التننننند نىي الكقتننننن ح يةنننننم الكؤلإننننن ات الباننننننولوجنل التنباننننننل والحعلنننننل 

 .لةكصعىنش ىك ض ال ىو
 :الأدوات المستخدمة:ـ ثانيا

ااننتبعد السعلىننعش كننش الد ااننعت الاننعىقل  نني التدنن ف يةننم أيننم ا دوات الكاننتردكل  ننني 
 .الىح  والن ض كش كا واحد كنهع

 :النتائج: ثالثاـ 
الى نننعكا التنند نىي  أش ةىهننع أرةصننت الد ااننعت الاننعىقل للننم نتننعلا كتقع ىننل حننن  اتبقننت 

لأننن  لنجعىنننع يةنننم الكؤلإننن ات الباننننولوجنل والحعلنننل الصنننحنل لةكصنننعىنش ىكننن ض أالكقتننن ح 
 .ال ىو

 :ـ نقد الدراسات السابقة
قنند تىنننش يةننم حنند يةننم السعلىننعش وجننود ارننت ف ىنننش الد ااننعت الاننعىقل والد ااننل الحعلنننل 

 : نكع نةي
ن الى نعكا التد نىي الكقت ح لةد ااعت الاعىقل كعش كقتص ا يةم نلإعس الاىعحل  قس أكع 

والتي تهدف للم تحانش الةنعقل  الىدننلالد اال الحعلنل  قد ااتردكت كرتةف ا نلإسل 
س ككع تهدف للم تنكنل القةىنل التنبانل س الت كن  الجاكي والةنعقل الد ةنل الهنكةنل

 .البانولوجنل التنبانل لك  م ال ىووتسون  الكؤلإ ات 
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 تمهيد

إن حياااالإ اانساااان زنااات الأزل زهتاءاااا ااااالهواذ و الزااااذ و ال ااا اذ و ل ااان  اااي  ياااا       
الهاااواذ لااان يساااتءيا اانساااان الساااتزهاه  اااي الحياااالإ ن اااها لذاااهااء ال اااو  اينااا  و ااااين  ااا ا 

 . ذزا ا يتنفس اانسان و  يف؟ الأخيه زن  ولتت ،
لذتاانفس توه  ايااه  ااي الزحا  ااا رذااة اسااتزهاهيا النساااء تاخاال الجساا   اااالتنفس ياات     

و سيت ال هاون ال   يعتاه تها ز  ضاه لخلايا الجس  ويوازن   تانا  أالتخذص زن ثاني 
  الاتوه ال   يعتاه الوقوت ال   ل تساتزه الحياالإ اتونا  لزاا لا الأ سجيناالحصول رذة 

 اااي  االأ ساااجينال اياااه  اااي اساااتزهاهيا العزذيااااخ الحيوياااا تاخااال الجسااا  ورزذياااا التزويااات 
لك  ااان لياقااا الجهاااز التنفسااي والااتوه   ااي أ اا  رنصااه  ولاا. رزذيااا زسااتزهلإ ل تن ءااا 

زن رناصه الذياقا الاتنيا ل اون حياالإ اانساان تعتزات االتهجاا الأولاة رذاة  فااذلإ ال ذا  
رزذيااااا ضاااهوهيا ازااااتات رضااااذا ال ذاااا    ااااو اااالتنفس  إ ن.  التزويااااا والاااهنتين والأوريااااا

الحياااالإ  يضااازنرااان ءهيااا  الااات  إلاااة ساااانه أرضااااذ الجسااا    واالتاااالي ضاااخ االأ ساااجين
و لاك ران ءهيا   الجهااز التنفسايالزحا  اا رذاة  فيجب  .اانت ا  تاخل جس  اانسان 

 .زه أزه والهاحا ورت  التعهض للإجهات  الأنسءا الاتنيا ززاهسا
 الاتنياا اااااااااااااااااااااااااااااااااااواارتااه أننا نناقش زوضوع يتعذ  االجهاز التنفسي ورلاقت  االأنسء

ساناهز أ ا  ز وناتا  وزختذاف . اهتف تنزيا الذياقاا ال ذاياا التنفسايا لأجال تعزياز الصاحا
 .رذة التنفس الاتنيأنواع الحجو  والسعاخ التنفسيا واثه النساء 

 :الجهاز التنفسيـ تعريف 1ـ1
الهنتين؛والززاهاخ ) و زجزورا زن الأرضاذ التاي تايت  و يفاا التانفس ويت اون زان    

  االأو ساااجين اصاااوهلإ زساااتزهلإ التاااي توي اااو  الجهااااز التنفساااي ازااات الااا( الهوانياااا الزختذفاااا
ياا تحتاجها زلايين الخلايا الجسازيا اءالا  الءاقاا التاي تحتاجهاا لذ ياا  او انفهاا الحيو 

والااتخذص زاان ثاااني أ ساايت ال هاااون إلااة الخاااهب ؛ وياات   لااك راااه تااتاخل نساايجي  اراال 
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ااااين جاااتهان الساااعيهاخ التزوياااا وجاااتهان الحويصااالاخ الهنوياااا ويحتااااب الفاااهت إلاااة  زياااا 
زعينا زن الأو ساجين واصاوهلإ زساتزهلإ لأ ساتلإ الزاوات العضاويا والحصاول رذاة الءاقاا 

ياااا تاااااتل ال اااازاخ ااااين ال اااانن الحاااي والزحااايء وتسااازة رزذ.اللاززاااا لذنسااااء العضاااذي 
  (611، صفحا 8002سزيعا خذيل زحزت، , ازين). الخاهجي االتنفس

 :ـ مكونات الجهاز التنفسي 2ـ1
 (الجزء التنفسي الأعلى)الممرات الهوائية :أولا 

ويسااازل الأناااف والاذعاااو  والحنجاااهلإ وال صااااا الهوانياااا وساااعاتيها وال صااايااخ الهوانياااا     
 .وال صيااخ النهانيا

 :الجزء التنفسي السفلي: ثانيا 
  (.ال صيااخ التنفسيا وال نواخ الحويصذيا والحويصلاخ)ويسزل أجزاذ الهنتين  
 :نفلأ ا1ـ2ـ1 

 ااو الاوااااا الهنيسااا لززااهاخ التاانفس و ين ساا  إلااة جاازذ  ااا ه يتااااااااااااااااا ون زاان ر اا  و    
 ضاهيف ز ءالإ االجذات و زاءناا ا سااذ زخااءي و جازذ اااءن ي اا تاخال الجزجزاا إ  
يتصاال اااالاذعو  افتحتااا الأنااف التاخذيااا  زااا أن الأنااف  ااو الزااتخل الصااحي لذهااواذ لأن 

خيااه زاان الأتهاااا و ااا  أوريااا تزويااا و  ساااذ زخاااءي يحتااو   ياا  سااعيهاخ تن ااي  ااتا الأ
رذااة أنزيزاااخ ت تاال الجااهاثي   زااا أناا  يسااا    ااي تت نااا الهااواذ لتصااا  حهاهتاا  قهياااا زاان 

 (611، صفحا 8002سزيعا خذيل زحزت، , ازين) .تهجا حهاهلإ الهنتين  لا ييتيها
 :ومـــــــالبلع 2ـ2ـ1

سااا  ، يسااا ل ززاااها زساااته ا لذ اااتاذ و 61 اااتا الجااازذ  اااو أنااااو  رضاااذي ءولااا  حاااوالي   
الهواذ،رضاالات   ي ذيااا زاااءن ا ساااذ زخاااءي ياااتأ زاان أساافل الجزجزااا و يسااتزه إلااة 

  :ين س  حس  زوقع  إلة ثلاثا أجزاذ  ي الأسفل ناحيا الحنجهلإ و الزه ذ،
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 .و و يفتااا  تزهياااه الهاااواذ و ال اااتاذ.ه الاذعاااو  الحنجااا*الاذعاااو  الفزاااي*الأنفااايالاذعاااو  *
 (641، صفحا 8001صلاح التين زحزت ااو اله ، )
 تسزة صنتو  الصوخ و  ي أناو  قصايه يصال الاذعاو  االه اازي  :رةــــــــالحنج 3ـ2ـ1

و تت ون زن زجزورا زن ال ضاهيف تتصل اعضها ااعض اواسءا أ سايا و أهاءاا و 
تاااااءن ا ساااااذ زخاااااءي و تتحااااهك اواسااااءا رضاااالاخ و  ااااي ت ااااا  ااااي الزنتصااااف أزااااا  

يوجاات جاازذ  ضااهو ة زءاااء رذااة ساا ل لسااان و .الف ااهاخ العن يااا الهااعااا حتااة الساتسااا
زثااااخ ااااالحنجهلإ والءاااهف ا خاااه حاااه   لااا  ءاااهف قارااات ،لساااان الزززااااه صااا يه يسااازة

هزاااز  النااااجي ، رصاااا  ) .يتحااهك لأرذاااة ولأسااافل ويعزااال رذااة  ذااا  الحنجاااهلإ أثنااااذ الاذااا 
 (608، صفحا 8001الصفت ، 

 (:الرغامي)القصبة الهوائية الرئيسية 4ـ2ـ1
،ياااتأ  اا ا  ساا 8.1ساا  و رهضاا   68إلااة  60أناااو  رضااذي  ضااهو ي ءولاا  زاان     

الأناو  زن الهقاا،  استزهاه لذحنجهلإ  ي زستوى الف هلإ العن ياا الساتساا، و تساتزه إلاة 
الأسفل رذة زستوى الزنصف الهأسي أزا  الزاه ذ حتاة الف اهلإ الصاتهيا الخازساا،حي  

 اازي يت اون اله . يتفهع إلة قصاا  وانيا يزنة و يسهى تتخل  واحاتلإ  اي الهناا الز ااذاا
حذ ا  ضهو يا  يه ز تزذا زن الخذف،حيا  تتصال نهانياا  ال  ضاهوف  80-62زن 

زن الخذفانساي  ليفاي رضاذي،و تااءن زان الاتاخل انساي  ءلاناي رزاات  زه ا  زهات  
 (601، صفحا 8001هزز  الناجي ، رصا  الصفت ، ) .و  تت زخاءيا

 

 

 

 



 الجهاز التنفسي                                                                 الفصل الأول

 
41 

 

 

 

 

 

 
 (.الاذعو  ؛الحنجهلإ)ياين الززهاخ الهوانيا  ي الجهاز التنفسي:01ـ شكل رقم   
 :الشعب الهوائية 5ـ2ـ1

يتفاااهع اله اااازي إلاااة  هرين،تسااازة ساااع   وانياااا أو ساااع  هنوياااا يزناااة و يساااهى و     
و  تااا     ااال زنهاااا إلاااة الهناااا الز ااذاااا ، تسااازة أحياناااا قصااااا  وانياااا يزناااة و يساااهى،

ال صااااا اليزناااة تعتااااه  اااي زاويتهاااا  غنهاااا ازتاااتات لذه اااازي و ت اااون أقصاااه و أوساااا  اااي 
و رناات تخااول ال صاااا اليزنااة إلااة الهنااا تتفااهع إلااة ثاالا  قصااااخ  هريااا تااتخل  قءه ااا،

ثا  .اينزاا ال صااا اليساهى تن سا  إلاة قصااتين  اهريتين  ل زنها  ي أحت  صاوص الهناا،
أت ، و   ا ا تصال إلااة الساعيااخ التنفسايا رذزاا اااغن اعات تفهراتهاا تتفاهع إلااة قصايااخ 

و ل توجااات  اااي جتهانااا   ضااااهيف و إنزاااا ( سااا  0.4-0.1)أت  الساااعيااخ الهوانياااا قءاااه  
هزااز  الناااجي ، ) . ااي ألياااف رضااذيا زذساااذ تنتهااي اغ ياااس تساازة الحويصاالاخ الهوانيااا

 (604، صفحا 8001رصا  الصفت ، 
 (:الأنساخ)الحويصلات الهوائية 6ـ2ـ1
 ي أ ياس  وانيا تغتي  ي نهايا السعيااخ الهوانيا  ي تاخال الهناا، حيا  يوجات  اي    

يت اااون زااان ءا اااا  زذياااون حويصاااذا  وانياااا  اخ  سااااذ هقيااا ، 400-100 ااال هناااا زااان 
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يوجااااات  اااااي تاخااااال  واحااااتلإ زااااان النساااااي  الءلاناااااي الااااا   يساااااز  اعزذياااااا تاااااااتل ال اااااازاخ،
الحويصااذا ءا ااا هقي ااا زاان سااانل يعزاال رذااة تهءياا  سااء  الحويصااذا  ياا  زاااتلإ ت نيااا 

تااان زش و تنءاااو   أنالتاااي تحاااتف  رذاااة الحويصاااذا زااان (سااايه  ا تاناااخ)اهوتينياااا تسااازة
تحاء الأسناخ االزاتلإ الخلالياا التاي تفصاذها ران  ال تجعذها تانزا زفتوحا، رذة نفسها،

ا ال اتزااا زاان تفهراااخ السااهيان الهنااو  ال ااات  زاان الاءااين الأيزاان الأوريااا التزويااا التقي اا
ليعااه الأ ساجين زان  اواذ الأساناخ الاة الات ، و  زحزلا االت  ال يه زي سات، زن ال ذ ،

 ااا ا الءهيااا  يسااازة ال سااااذ التنفساااي، أو الحااااجز .يسااايه ثااااني أ سااايت ال هااااون ااااالع س
صلاح التين زحزات اااو الاه ، ) (.التزو الحاجز الهواني )التسهيحي اين الأسناخ و الت  أو

 (641، صفحا 8001

 

    
 
 
 
 
 .ياين السعيااخ والحويصلاخ الهوانيا:  02شكل رقم 
 :تانالرئ 7ـ2ـ1
 زا زوب زن الأرضاذ التنفسيا زوجوتلإ  ي تجويف الصته و الهنا زخهوءيا السا ل   

زهناااا  لهاااا لاااون هزاااات  زز اااه، رنااات الساااخص الااااال ، غ100اسااافنجيا،وزن الهناااا ت هيااااا 
 .تءفو رذة سء  الزاذ لحتوانها رذة  زيا  ايهلإ الزوجوت  ي الحويصلاخ الهوانيا
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ل ل هنا قزا تتزثل  اي التهقاولإ و قاراتلإ تهت از رذاة الجازذ العذاو  زان الحجاا  الحااجز 
وسء  ضذعي زحت  ي اال الأضلاع و آخاه أنساي ز عاه تزاه زنا  اعاض الأجازاذ زان 

أوريااا -وهيااتين هنااويين-السااهيان الهنااو -ال صااااخ الهوانيااا)خاالال ن يااه الهنااا حياا  يزااه
 زااا تحاااء الهنااا ا ساااذ يساازة   ه الهنااا،و  اا   زجتزعااا تساازة جاا( الأرصااا -لزفويااا

 ساااااذ الجناااا  أو الاذااااوها، و تختذااااف الااااهنتين  ااااون اليزنااااة تت ااااون زاااان ثلاثااااا  صااااوص 
 زاااا أن الهناااا اليزناااة أراااهض و أ ااااه و  وسااا ين و اليساااهى زااان  صاااين و سااا  واحااات،

، 8001ح الاتين زحزات اااو الاه ، صالا) .أقصه زن اليسهى لوجوت ثذزا ال ذ  اه   الأخياهلإ
 (642صفحا 

 :تغذية الرئة 3ـ1
 :يصل الهنا نوران زن الت    
ت   يه زي ست رن ءهي  الج ع الهنو  ال   ين س  إلة سهيان هنو  أيزان و أيساه  -أ

 .و يعوت الت  الزي ست إلة ال ذ  رن ءهي  الأوهتلإ الهنويا
ت  زي ست رن ءهي  السهايين ال صايا زن الأاهاه و يعاوت الات  ال ياه زي سات ران  - 

هزاااز  النااااجي ، رصاااا  الصااافت ، ) .ءهيااا  الأوهتلإ ال صاااايا التاااي تصااا   اااي الوهيااات الفاااهت
 (641، صفحا 8001

 

                

 

 

 

 .الهنتين ياين التها ي   ي:03شكل رقم    
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 :التنفس ـ أنواع4ـ1
 :ي ون التنفس رذة نورين  زا       

ــ1 ــ4ـ ــنفس اليــارجي1ـ ــ الت أ  تخااول وخااهوب الهااواذ تاخاال وخاااهب الهنااا؛ حياا  يحصاال  :ـ
 .الجس  رذة الأ سجين زن الجو اواسءا الجهاز التنفسي

جهاا والات  أ  التاااتل الع ساي لذ اازاخ ااين الهاواذ والاهنتين زان  :ـ التـنفس الـخايلي2ـ4ـ1
زاان الأخااهى ؛ لتحصاال الخلايااا رذااة احتياجهااا زاان الأ سااجين راان ءهياا  الاات   لاياااخوال

, ازااين) .يااض الهااتزي لذزااوات انتاااب الءاقااا  ااي الخلايااالأحياا  يسااتخت  الأ سااجين  ااي ا
 (611، صفحا 8002سزيعا خذيل زحزت، 

 :عمليات التنفس 5ـ1
 :وتن س  إلة رزذيا سهي  ورزذيا ز يه    

 :ويز ن تذخيصها  يزا يذي:عملية الشهيق ـ1ـ5ـ1
ان ااااض رضااذا الحجااا  الحاااجز والعضاالاخ اااين الضااذعيا زااا ازتيااات حجاا  تجويااف    

 (.سهي )الصته واتساع الهنتين و لك اتخول الهواذ إلة الهنتين
 :يذي ويز ن تذخيص رزذيا الز يه  يزا:ـ عملية الزفير2ـ5ـ1
اساتهخاذ رضاذا الحجاا  الحااجز والعضالاخ ااين الضاذعيا زاا ن اص حجا  تجويااف    

زتياااات الضااا ء تاخااال الاااهنتين  يخاااهب الهاااواذ زااان الاااهنتين ا  و  ن زااااش الاااهنتين ؛ا  الصاااته و 
 (620، صفحا 8002سزيعا خذيل زحزت، , ازين) (.ز يه)
 :التهوية في الجهاز التنفسي ـ6ـ1

ن رزذيا التهويا تحت   ي الحويصلاخ الهوانيا و ي الززهاخ التنفسيا والهاواذ الا   إ  
سااا  ز عااا  ويحتاااو   ااا ا الهاااواذ رذاااة نفاااس ته يااا  (610)يسااا ل الززاااهاخ ياذااا  حاااوالي 

ساا  ز عاا  التااي تيخاا   ااي (100)الهااواذ الجااو  ؛ ولهاا ا  ااي التاانفس الرتيااات  نجاات أن 
ساا  ز عاا  زنهااا ليسااتهك  ااي التااااتل ال اااز  ؛ لاا لك  ااان ته ياا   ااواذ (610)السااهي  
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الز يااه ليزثاال  ااي الواقااا نساااا الهااواذ الزوجااوت  ااي الجاازذ التنفسااي لذااهنتين ول اان خذاايء 
 (628، صفحا 8002زحزت،  سزيعا خذيل, ازين) .التهويا أزا ن واذ الززهاخ و واذ 

 :النشاط الرياضي على التنفس وتأثيرالتنفسية  والأحجامـ السرع 7ـ1
 :ـ سرعة التنفس1ـ7ـ1
 . يءذ  رذة حه اخ الصته التنفسيا خلال التقي ا الواحتلإ اسهرا التنفس 
 :ـ العوامل المؤثرة في سرعة التنفس1ـ1ـ7ـ1

 .ااهات ا تزتات  ي التنفس العزي  
 .يزتات زعتل التنفس أثناذ الجهت العضذي والتزاهين الهياضياا 

 (.الهاو؛ التها  ال صااخ والهنتين)ا الحالخ الزهضيا زثل
 .ا نوع الجنس وت ون رنت الزهألإ أ ثه

اااااا قااذياااااا العضااااالاخ رذاااااة التزاااااتت وخاصاااااا رضااااالاخ الصاااااته وقااذيتهاااااا رذاااااة التزاااااتت 
 (611، صفحا 8002سزيعا خذيل زحزت، , ازين) .والن ااض أثناذ رزذيا السهي  والز يه

 :التنفس أحجامـ 8ـ1
 :ـ السعة الشهيقية1ـ8ـ1
 ي أقصة  زيا زن الهواذ يز ن إتخالها إلة الهنتين اعت الحت الز ياه  لحجا  التانفس   

؛أ  أنهاا تسااو   اي الواقاا زجزاوع حجزاين  زاا حجا  التانفس والحجا  الساهي ي الزاتخه 
 (4 زاع ان زحزت،الهزاع، صفحا ) .زذيذته1100؛وتصل  ي الزتوسء إلة 

 :السعة الزفيرية ـ2ـ8ـ1
 ي أقصة  زيا زن الهواذ يز ن إخهاجها زن الهنتين اعت الحت السهي ي لحجا  التانفس  

؛ أ  أنها تساو   ي الواقا زجزوع حجزين  زا حج  التنفس والحج  الز ياه  الزاتخه ؛ 
 (4صفحا  زاع ان زحزت،الهزاع، ) .زذيذته8000وتصل  ي الزتوسء إلة 
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 :ـ السعة الحيوية3ـ8ـ1
هاجهاااا زااان الاااهنتين اعااات أن يغخااا  الفاااهت أرزااا  خ اااي أقصاااة  زياااا زااان الهاااواذ يز ااان إ  

وتصاااااااال  ااااااااي الزتوسااااااااء زاااااااان  سااااااااهي  زز اااااااان اااااااااتون الرتااااااااااه لذوقااااااااخ الزساااااااات ه  ؛
و ي تتغثه احج  ال فص الصاته  ؛ولها ا نجات أن الأ اهات  و   ؛ رمليلت5000الى4800

أو  لتـــــرات7الأجساااااا  الءويذاااااا والضاااااخزا يزتذ اااااون ساااااعا حيوياااااا  اياااااهلإ قااااات تصااااال إلاااااة 
 (4 زاع ان زحزت،الهزاع، صفحا ) .تتجاوز ا

 :ـ السعة الرئوية الكلية4ـ8ـ1
 ي أقصة سعا زز نا لستيعا  الهواذ تاخال الاهنتين ؛وتسااو  زجزاوع الساعا الحيوياا 

 .والحج  الزتا ي
 
 
 
 
 
 
 
 .هس  اياني لذسعا الهنويا ال ذيا والحيويا:04الشكل رقم   
 :ـ الحجم الزفيري القسري عنخ الثانية الأولى5ـ8ـ1

هاج  زان الاهنتين  اي نهاياا الثانياا الأولاة اعات أن يغخا  خ و حج  الهواذ ال   يز ن إ  
 الزفحوص أرز  سهي  زز ن ؛ و و زيسه جيت رذة قولإ رضلاخ التنفس وسلازا 

الجهاااز الهنااو  زاان الأزااهاض التنفساايا ؛ زااا يز اان أيضااا اسااتختا  نساااا الحجاا  الز يااه  
ال ساااه  رنااات الثانياااا الأولاااة إلاااة الساااعا الحيوياااا  زيساااه لسااالازا الجهااااز التنفساااي زااان 
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االزناااا زااان الساااعا الحيوياااا 11الأزاااهاض التنفسااايا ؛ و ااا   النسااااا ينا اااي أن لت ااال رااان 
 (1 زاع ان زحزت،الهزاع، صفحا ) .ال سهيا

هاجا  زان خ او حجا  الهاواذ الا   يز ان إ :ـ الحجم الزفيري القسـري عنـخ الثانيـة الثالثـة6ـ8ـ1
و او أيضاا  الهنتين  ي نهايا الثانيا الثالثا اعت أن يغخ  الزفحوص أرز  سهي  زز ن ؛

زيسااه جياات وأ ثااه تللااا زاان الحجاا  الز يااه  ال سااه  رناات الثانيااا الأولااة  لذ سااف رذااة 
 (1 زاع ان زحزت، الهزاع، صفحا ) .اعض الأزهاض التنفسيا 

 :ـ تأثير النشاط الرياضي على التنفس9ـ1
التنفس ؛ ول ن     الزياتلإ تختذف زان  اهت إلاة رنت أتاذ الجهت الهياضي تزتات سهرا   

حياا  يها اا   لااك رااتلإ ت ييااهاخ  ااي . آخااه وتختذااف حساا  النساااء الززاااهس وزااتلإ أتاناا 
 (800، صفحا 8002سزيعا خذيل زحزت، , ازين) .و انف الجهاز التنفسي

 :ولمخة طويلةبمجهوخ متوسط الشخة في الجهاز التنفسي عنخ القيام  ـ التغيرات التي تحخث1ـ9ـ1
 اااي حالاااا النسااااء الااااتني الزتوساااء الساااتلإ  الزساااي الساااهيا لزاااتلإ ءويذاااا تااازتات ساااهرا   

إلااة  اا    التاانفس ثاا  ي اال زعتلاا  ويناات   لفتااهلإ زعينااا تساازة الفتااهلإ الثااتااا؛ ويصاال الفااهت
تا  اي الفتاهلإ الززنياا اللاززاا لت ياف الجهاازين تقان  والفتهلإ الثاا1 إلة 4الحالا اعت زهوه
أ  تن ي  رزذيا تاااتل ال اازاخ  اي الاهنتين وتزويات العضالاخ العازذاا )التوه  والتنفسي 

حيااا  تثااااخ  اااي  ااا   الفتاااهلإ ساااهرا الاااتوهلإ التزوياااا وتهجاااا (.ازاااا تحتاجااا  زااان الأ ساااجين
، 8002سازيعا خذيال زحزات، , ازاين) .ته يز حازض الذانياك  اي الات  و تهجاا حاهاهلإ الجسا 

 (800صفحا 
 :على الجهاز التنفسي تأثير التخريب الرياضي ـ 11ـ1

الساعا الحيوياا وخاصاا  اي الألعاا  التاي تتءذا   فااذلإ الجهااز الاتوه  التنفساي  ا زيااتلإ
 أناواع زا  اي الساااحا والعاتو لزساا اخ ءويذاا و اهلإ ال ات  وتازتات الساعا الحيوياا حسا  

 .النساء الهياضي  ي التتهي  الزنت  
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زتصااااااص الأو ساااااجين زااااان قاااااال جاااااتهان ااااااا القتصااااااتيا  اااااي رزذياااااا التااااانفس وزيااااااتلإ 
لاخ الهوانيااا وان زعااتل سااهرا التاانفس لذهياضاايين الززاهسااين وخاصااا هياضااا الحويصاا

 .الزءاولا تتصف ااءذ التنفس ز اهنا ا يه الهياضيين
، 0221ساااازيعا خذياااال زحزاااات، , ازااااين) .ااااا تحساااان ال ااذيااااا ال صااااوى للاسااااتهلاك الأو سااااجين

 (021صفحا 
 :يلاصة    
 ناك رتت  ايه زن الزيسهاخ التنفسيا الفسيولوجيا التي تعاه رن زتى لياقا الجهااز   

التنفسي ، زن حي  قولإ رضالاخ التانفس وزهوناا الاهنتين وال فاص الصاته   ضالا ران 
 فاذلإ رزذيا التااتل ال از  ، وسنساتعزل جهااز الأساايهوزته لذ ساف ران لياقاا الجهااز 

لعينااا وزااتى تااغثيه الاهناااز  التااتهياي الز اانن رذااة قااولإ التنفسااي ، والتعااهف رذااة لياقااا ا
وساالازا رضاالاخ الجهاااز التنفسااي والااهنتين وتحساان أ ااهات العينااا زاان الزااهض وسااعوه   

 .االهاحا و تا زا يسعة إلي  الااحثان
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 :تمهيد
إذ تفياد اححااراير  . يعتبر الربو واحدا من أكثر الأمراض الطفولية المزمنة انتشاررا    

نه السبب الرايساي لييارب التيمياذ أمن أطفرل العرلم و ٪3أن هذا المرض يايب حوالي 
وتسااتمر هااذ  .وينتشاار هااذا الماارض عنااد الفتياارن أكثاار منااه لااد  الفتياار  .عاان المدرسااة 

النساااابة ارتفرعاااار لااااد  الااااابيرن ليريااااة ساااان البتااااو  حياااا  نيحاااا  تساااارو  نساااابة تعاااارض 
مان إااربر  الأطفارل بارلربو تحاد  ٪ 08وعتى وجه العموم فرن .الجنسين لهذا المرض

منذ  ن اليونرني لهذا المرض ؛وبرلرغم من معرفة احنسر. قبل بتو  الطفل لتسن المدرسي
وبمااار أننااار ننااارق  . وأسااابربه الحةيةاااة  آلاف السااانين ؛إلا اناااه لايااازال المااارض يجهااال منشااا 

توضاايك كاال ماار يتعتاا  بماارض موضااوا الربااو عنااد الطفاال فصنناار سنحااار عرضاانر عتااى 
برحضرفة إلاى أهام الأنشاطة ,الربو بمفهومه وأعراضه وأنمرطه وطر  تشخياه وعيجه 

 .هم الناراك الاحية أثنرء الممررسةأالمنرسبة له و  البدنية
 :ـ الربو1ـ 2  

 :هنرك عدة مفرهيم لتربو حسب العديد من المختاين    
ية ااااااااااااااااااااااااااااير  الدكتور محماد جارد كاريم أن الرباو عباررة عان التهربار  مزمناة برلأغشا     

 جاااااااااااااابب زياردة حسرساايتهر لأ  بمهياااااااااااااااااااااااااااااااان ممار يساااااااااااااااالمبطناة لتشاعب الهواايااة برلراتي

وحجاز كميار  ،ويادد  إلاى انةبارض هاذ  الشاعب وضايةهر  (وغيرهار، والتدخين، كرليبرر)
لكان هاذا الضاي  قربال ليتسارا عناد اساتخدام .كبيرة من الهواء داخل الادر نتيجة لذلك

وتر  الدكتورة منى عطار ا  ختيفاة  (32، افحة 6002محمد جرد كريم، ) .سبالعيج المنر
أن الربااو عبااررة عاان ماارض التهااربي ماازمن فااي المساارلك التنفسااية ينااتج عاان انسااداد فااي 

قربتاااة لحاااايب إمااار برساااتخدام  نسااادادا لاالةاااابر  الهوااياااة درجااار  مختتفاااة وان مااادة ا
 (4، افحة 6036منى عطر ا  ختيفة عتي، ) .العيج المنرسب أو باورة تتةراية 
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ا وعرفته جمعية الاادر الأمريكياة ب ناه مارض متمياز بزياردة حسرساية الةاابة الهوااياة   
فاي المجارر  التنفساية التاي تتييار فاي والةابر  لمحفزا  مختتفاة يترتاب عتيهار تضايي  

 .شااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااادتهر إمااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااار تتةرايااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااار أو بااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااارلعيج
(http://www.slideshare.net/abdallahalsairafi/asthma-54335064 ،6032) 

يار  أن الرباو كمااطتك عارم يشامل حرلاة مان الانةطارا  أمر البروفيسور جون ايرس  ا  
رلك الهوااياة داخال اااااااااااااااااااافي النفس تنتج عان ضاي  متةطاي فاي الأنربياب الةاابية أو المس

أماار البرحثاارن وعتااى ضااوء اطيعهماار عتااى أهاام  ،(3، ااافحة 6032جااون اياارس، ) .الااراتين
مفااارهيم الربااااو استختاااار أن الربااااو ماااارض يحاااد  بساااابب ضااااي  فاااي المساااارلك التنفسااااية 

 .والهوااية لتراتين يتاف بنوبر  تنفسية ضيةة وسعرل وسمرا او  أثنرء التنفس
 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 .مجر  التنفس في الشخص الطبيعي والمارب برلربو يوضك :05ـ شكل رقم 

 ـ متى يبدأ ومتى ينتهي؟2ـ2  

 (.كبرر السن، البرليين، الأطفرل)ا يايب الربو كل الأعمرر 
 .يتتوهر البرليين في بداية العةد الثرل  من العمر، ا يعتبر أكثر انتشرر له في الطفولة
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لاايس هناارك قرعاادة  لكاان,ااا تخااف حاادة الماارض عنااد الأطفاارل كتماار اقتربااوا ماان ساان البتااو 
 .محددة توضك الطفل الذ  ستتحسن حرلته من الطفل الذ  ي ل كمر هو

ااا يمكاان تخفيااف حاادة الماارض عاان طرياا  اخااذ العاايج المنرسااب لكاان لايمكاان استاااارله 
لااذلك لااو خفاا  أعااراض الماارض فهااو قرباال ، نهراياار مثتااه مثاال مع اام الأمااراض المزمنااة 

 (34، افحة 6002محمد جرد كريم، ) .لترجوا في أ  وق  من العمر
 :ـ أنماط تكرار النوبات3 ـ2    

فةاد ينارم الماريض بحرلاة ممتارزة ,أهم  رهرة في الرباو اناه مارض متةتاب مان وقا   خار 
لااذلك فاارن نمااط تكاارار الحاارلا  يختتااف ماان ؛ العكااس  أوويسااتية  ولديااه كاال الأعااراض 

 :ويمكن تةسيمهر إلى ثيثة أنمرط كمر يتي؛ مريض  خر حسب تكرار النوبر  
 (.سرعر ؛أو أيرم)نوبر  ت تي أحيرنر لفترا  قايرة:ـ النمط الأول1ـ3ـ2
 (.أيرم؛أسربيي)وت تي لفترا  أطول , شد أوهي :ـ النمط الثاني2ـ3ـ2
محماد جارد كاريم، ) .ي الأشاد عتاى احطاي  وتكاون النوبار  مساتمرةوها:ــ الـنمط الثالـ 3ـ3ـ2

 (34، افحة 6002
 :ـ أنواع الربو 4ـ 2

 :يرس أن هنرك أنواا خراة لتربوأالبروفيسور جون  ير     
 :ـ الربو الناتج عن الحساسية1ـ4ـ2
د سابب ااااااااااااااااااااااااااااافحاوص إضارفية لتت كاد وتحدييتم التعرف عتى هذا النوا برلخضاوا إلاى   

الحسرسية ويمكن قيرس نسابة ردة الفعال اتجار  كال سابب حسرساية مار يعطياك فكارة حاول 
مر تعرنياه مان حسرساية عرلياة ومارهي درجاة حسرسايتك وقاد يسارعد ذلاك فاي التعرمال ماي 

هي الأمااور التااي لاتساابب الماارض لأنااه يبااين لااك الأشاايرء التااي يجااب عتيااك تفرديهاار وماار
 (20، افحة 6032جون ايرس، ) .بمشكي  لك
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 :ـ الربو الليلي2ـ4ـ2
في التيل نتيجة احاربة ب زمة ربو هو دليل عتى أن المريض يعرني بشاكل  الاستيةر   

 .عرم ولا يتعرمل مي مرضه كمر ينبيي مهمر كرن الربو الذ  يعرني منه
 :سبيرينلأـ الربو المتحسس من ا3ـ4ـ2

ساااابيرين إلا إن هاااذ  الحرلاااة ناااردرة جااادا عنااااد لأمااان الراشااادين مااان ا 2يعااارني حاااوالي     
الماريض مان هادلاء المرضاى عتياه تفارد  مجموعاة مان العةارقير التاي  الأطفرل وان كارن

العةااارقير المضاااردة )تحتاااو  عتاااى الأسااابيرين مثااال ايباااوبروفين وديكتوفينااارك واندوميترساااين 
 (24، افحة 6032جون ايرس، ) (.ليلتهرب التي لا تحتو  عتى ستيرويد

 :ـ الربو الهش4ـ4ـ2
يشعر المريض ب زمر  حاردة مفرجااة عتاى الارغم مان اناه  إذ هو نوا نردر من الربو ؛   

 (24، افحة 6032جون ايرس، ) .يبدو في مع م الأحيرن مسيطرا عتى أعراضه
 :ـ أسباب حدو  نوبات الربو5ـ2

آلية حدو  مرض الربو ليس  مفهوماة تمرمار ولكان هنارك بعاض المساببر  التاي قاد     
 :تدد  إلى حدو  نوبة الربو

المااااواد  و حسرسااااية الشااااخص ضااااد بعااااض الأشاااايرء ،ااااا اليباااارر والأتربااااة ومتوثاااار  الهااااواء
 .بعض الأطعمة التي تدد  إلى تهيج الربو و الكيميراية وغيرهر من المواد

بعاااض الأدوياااة مثااال الأسااابرين ومضاااردا   و وساااية مثااال الزكااارم والبااارداااا الالتهربااار  الفير 
 مرض الارتجرج المرياي والتدخين ،مستةبي  بيتر

 (6034مطوية تثةيفية احية، ) .الشديدة التمررين الريرضية ااا
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 :ـ الأعراض الرئيسية للربو6ـ6
أن يحادثر معار  وهمر أكثار أعاراض الرباو شايوعر ؛ يمكن لتافير والانةطرا في النفس ؛ 
هر ااااااااااااااااااااااولايمكاااان التعاااارف عتااااى السااااعرل المسااااتديم بسااااهولة؛ولا ي  .بشااااكل منفااااال  أو

 .الضي  في الادر إلا عند التعب 
مي إقطرا برلنفس أو بدونه؛قد يحد  الافير نتيجة التعارض لمهايج مار او مان :ـ الصفير

 .دون أ  سبب واضك
 .غرلبر مريرتبط برلافير والسعرل؛ولكن يمكن أن يحد  وحد  أيضر:انقطاع بالنفسـ 

 .قد يكون السعرل الجرف أو المرف  برلبتيم دليي عتى احاربة برلربو:ـ السعال
غرلبار ماريخطا المرضاى وي ناون أن الضاي  فاي الاادر المارتبط :ـ الضيق فـي الصـدر

 .ب زمة ربو نرتج عن احاربة ب زمة قتبية
إن الاستيةر  في التيل بسبب المعرنرة من أزمة ربو يعني انك لاتسايطر عتاى المارض   

 (62، افحة 6032جون ايرس، ). بشكل جيد
 :ـ تشخيص الربو7ـ2

ل اااااااامث المشااكتة فااي هااذ  الأعااراض أنهاار تحااد  أيضاار عنااد احاااربة باا مراض أخاار  ؛   
ل اااااااااااالااذا كااي يةااوم الطبيااب برلتشااخيص الميااام عتيااه أن يحا .الةتااب أو الراااةمشااكي  

ذ  يثيرهار ومادتهر وماد  اااااااااااااااااااااااااامنك عتى واف دقي  وبيرنار  بتاواريا الأعاراض ومار ال
فحاص الاادر يسارعد الطبياب عتاى تشاخيص  .ومر إذا كرن  ذا  نمط معين حدوثهر ؛

رب الااااافير لايعنااااي برلضاااارورة أن الشااااخص غياااار مااااارب اااااااااااااااااااافيي احاااااربة باااارلربو ؛
ير لايعنااااي برلضاااارورة احاااااربة برلربو؛مريجعاااال عمتيااااة ااااااااااااااااااكماااار ان وجااااود الاف باااارلربو؛

 (62، افحة 6032جون ايرس، ) .التشخيص اعبة جدا أحيرنر
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 :ـ فحوص التنفس1ـ7ـ2 
وهمر تةيايم معادل  يمكن إجراء نوعين من فحوص التنفس لتشخيص احاربة برلربو ؛   

اذ كتمار  وهمر يةيسارن ماد  ضاي  المسارلك الهوااياة؛ الجريرن الاع مي وقيرس التنفس ،
 (62، افحة 6032جون ايرس، ) .ضرق  هذ  المسرلك بط  تدف  الهواء في الةابر 

 :عظميلأـ معدل الجريان ا1ـ1ـ7ـ2
إن قيرس معدل الجريرن الأع مي بخس الاثمن وفعارل ويعطاي فكارة حاول ماد  ضاي    

كمار اناه الأساتوب .راج الهواءخالمسرلك الهوااية بةيرس المعدل الأقاى الذ  يمكن فيه إ
ه ااااااااااااايمكان أن يطتاب مناك أن تستخدم ولكان .الأكثر استخدامر مان قبال الأطبارء العارمين

. مااارتين أو ثاااي  أو أرباااي مااارا  بنفساااك لتةااايس التييااارا  التاااي تساااجل فاااي أثنااارء الياااوم
 أولاتكون التييرا  عناد الأشاخرص الاذين يتمتعاون بااحة جيادة ؛كبيارة عتاى ماد  أيارم 

جااون ) .طعاةمتة أوأساربيي ؛فيمار ي هار المااريض الاذ  يعارني مان الربااو تيييارا  مساتمرة 
 (20، افحة 6032ايرس، 

 :ـ قياس التنفس 2ـ1ـ7ـ2
غرلبر مر تستخدم في الوسيتة في العياردا  المختااة با مراض الاادر والمستشافير  ؛   

وهااي  .رء العاارمين باارتوا يسااتخدمونهر ا نااااااااااااااااااعتااى الاارغم ماان أن عااددا متزاياادا ماان الأطب
بال أيضار الكمياة التااي ياتم إخراجهار ماي كاال  لاتةايس ماد  سارعة إخاراج الهااواء فحساب ؛

وتااوفر تةنيااة قياارس التاانفس معتوماار  أكثاار ماان قياارس معاادل الجرياارن الأع مااي ؛  .نفااس
وبرتااا  الأجهااازة الااااييرة لةيااارس التااانفس أكثااار تاااوفر فاااي العياااردا  المختااااة بااا مراض 

 (26، افحة 6032جون ايرس، ) .الادر
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 :ـ اختبارات العكوسية2ـ7ـ2
تجر  أحيرنر فحوص التنفس هذ  قبل استنشر  عةرر موساي لتةاابر  يفاتك الأنربياب    

يعني ذلك أن ضي  المساتك  بعد تنرول العةرر ؛ كثرأأو ٪ 32وبعد فرن زاد الرقم بنسبة 
 .مدكاااااااااااااااااااااااااااااااااااااااادةالهااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااوااي ماااااااااااااااااااااااااااااااااااااااانعكس وان احاااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااربة باااااااااااااااااااااااااااااااااااااااارلربو 

(http://www.slideshare.net/abdallahalsairafi/asthma-54335064 ،6032) 
 :ـ أهداف علاج الربو8ـ2

 .التحرر من قيد عتى النشرط اليومي و ا التختص من أعراض الربو ليي ونهررا
الااتختص ماان اسااتخدام موسااعر  الشااعب  و ااا عاادم الاضااطرار إلااى التوجااه إلااى احسااعرف

 .تحاول عتى أفضل قيرس لةدرة الهواءلالهوااية بشكل متكرر 
 : ـ علاج الربو9ـ2
خااار موساااعر الأول واقيااار أو حرميااار مااان أزمااار  الرباااو وا : هنااارك نوعااارن مااان الأدوياااة    

 .لتةابر  الهوااية
 :ـ موسعات شعب القصبات الهوائية1ـ9ـ2
وهاذ  الموساعر  ، ل وخروج الهواء من الراتين بيسار وساهولة تعمل عتى تسهيل دخو    

ويفضاال اسااتخدام ؛ أو أقااراص أو وساارال أو محرلياال وريديااة ؛ توجااد عاال شااكل بخرخاار  
ولةتة أثارر  الجرنبياة عان ، ولسرعة استجربة الشعب الهوااية له، البخرخ ن را لةتة جرعته 

 .موسعر  الشعب الهوااية الأخر 
  (Ventolin)ا الفينتولين : ومن أمثتة ذلك

  (Bricanyl)ا البريكرنيل                   
 (Atrovent)ا اتروفن                 
 (2فرطمة،الجردابي، افحة )  (Thophilin)ا الثيوفتين                 
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 .المستعمتة في توسيي الةابر  الهوااية أنواا من البخرخر :06شكل رقم 

 :ـ الأدوية الوقائية2ـ9ـ2
ذهر خاتعمل عتى مني حدو  تهيج الةاابر  الهوااياة والتةتاار  النرتجاة عان ذلاك وي   

وذلاااك لمناااي حااادو  الأزمااار  ؛ الماااريض حتاااى ولاااو كااارن خرليااار مااان الأعاااراض المرضاااية
وقاد .إلا بعاد استشاررة الطبيابويجب عدم التوقف عن اساتعمرلهر ؛ الادرية في المستةبل

مرنااار مااان وأأثبتااا  الدراسااار  أن عةااارر الكاااورتيزون الموضاااعي هاااو أكثااار الأدوياااة فعرلياااة 
 .الأدوية الوقراية الأخر 
عةارر الكااورتيزون ااااا نيادوكروميل  اااااا(انتارل)عةررالكروميال اااوديوم:ومان الأمثتااة عتاى ذلااك
فرطماة،الجردابي، )  .ضردا  التيكاوتراتيزم اا(بكتوميترزون,فتوتيكرزن)الموضعي برلبخرخر  

 (02افحة 
 
 
 
 
  

 . أنواا من البخرخر  المستعمتة في الوقرية من نوبر  الربو:07ـ شكل رقم   
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 :ـ التحكم في الربو10ـ2
أطبرء وممرضون مختاون في معرلجة الربو هذ  احرشردا  البسايطة حعطارء  وضي  

عتااى الااتحكم باارلأعراض بشااكل ميااام،  المرضااى الحااد الأدنااى ماان العةاارقير مااي الحاارص
 (26، افحة 6032جون ايرس، ) .لكذيوضك ( 02) والشكل رقم

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 .أهم خطوا  التحكم في مرض الربو:08الشكل رقم  
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 :سنة(12ـ9)الربو عند الأطفال في المرحلة العمرية  ـ11ـ2
 :بأمه ،المصاب بالربو، علاقة الطفل  1ـ11ـ2

 M.Proust .لعل أفضل تعبير عن هذ  العيقة هو قول بروس       
معرنااارة الاختنااار  الماااارحب لنوباااة الرباااو ماااي الاحتفااار  برهتمااارم أماااي عتاااى أن  أفضااال"

 "أشفى من النوبة وافةد اهتمرمهر بي
نةرشاار  عدياادة ؛ تثياار ولاتاازال  ؛والحةيةااة أن عيقااة مااريض الربااو ب مااه عيقااة أثاارر   

يعتةاااد بااارن الأم تتعاااب دورا ؛ فاااي الأبحااار  الموجهاااة نحاااو الرباااو؛ حتاااى أن تياااررا أسرساااير 
هاذا التيارر M.Bperlingوتتازعم البرحثاة الأمريكياة . احااربة بارلمرض ا فرعي فاي أحاد

بشاكل يمكناه أن يادد  إلاى ، ماي أطفارلهن ؛ وتتحد  عن أمهر  يتارفن بطريةة معيناة
هاااذا وقاااد تواااال .آو المتساااببة بااارلربو "الأم الربوياااة"وتسااامى هاااذ  الأم ب.إااااربتهم بااارلربو

فمااان خااايل تاااوغتهم فاااي طفولاااة المرضاااى البااارليين .ياااة المحتتاااون إلاااى تااادعيم هاااذ  الن ر 
اسااااتطرا المحتتااااون أن يدكاااادوا وجااااود اشااااكرلية خراااااة تتعتاااا  بسااااتوك الأم مااااي الطفاااال 

  (66، افحة 3222محمد احمد النربتسي، ) .مه عتى وجه احجمرل وبعيقة مريض الربو ب

 :بعائلته ومحيطهعلاقة الطفل المريض ـ 2ـ11ـ2
 :عتى عوامل رايسية ثي  هيBoucaudفي هذا احطرر يدكد الدكتور  
 :ـ شخصيات الأهل1
عيقته ب هته  انومن خيل مراقبتنر لتطفل المارب برلربو داخل إطرر  العراتي نيح   

 إلاىوالحةيةة أن اختيف الطفل مي أهته إنمر يعاود .تتميز بثنراية العواطف وبرلاختيف 
وفاي هاذا .كونه  محترجر وطرلبر لدفعر  عرطفية تتخطى الةدرا  العرطفية الفعتياة لههال

المجااارل يجاااب تطبيااا  العااايج العاااراتي الهاااردف إلاااى مواجهاااة الطفااال برلةااادرا  العرطفياااة 
الفعتياااة لههااال وكاااذلك توجياااه الأهااال نحاااو احقااايل مااان التاااارفر  التاااي دفعااا  برلطفااال 
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محمااد احمااد النربتسااي، ) .هاام قااردرون فعااي عتااى تةديمااهأسرساار لان يطتااب ماانهم أكثاار مماار 
 (64، افحة 3222

 :ـ مراحل نمو الطفل 2 
متربعتنااار لمراحااال نماااو الطفااال تتةاااي الضاااوء عتاااى كثيااار مااان النةااارط التاااي ت ااال فاااي  إن  

فهنرلااك ماان الدرجااة الأولااى أمااراض الحسرسااية التااي تسااب   هااور الربااو .العااردة مجهولااة
وكذلك هي الحارل برلنسابة .ومنهر الاكزيمر المستشرية التي ت هر عردة في فترة الرضرعة

عتيناار كماار يجااب .التااي ت هاار فااي عهااد الطفولااةلعاادد ماان الم اارهر النفسااية ا الجساادية 
فهاااااااااذا النماااااااااو مااااااااارتبط بااااااااارأ  ، فساااااااااي لتطفااااااااالالن متربعاااااااااة جاااااااااداول النماااااااااو العضاااااااااو  

محمد احمد النربتسي، ) .الجسد  لتطفلتن يم التوازن النفسي  بطريةة  P.Martyالبروفسور
 (64، افحة 3222

 :إسقاط الأهل  ـ3
في الواقي إن ترتيب المريض بين إخوته يتعب دورا مدثرا في توجياه إساةرطر  الأهال    

إنماار تااايب فااي ....الاا...ماراض الساامنة والهاازال والةرحااة أفةاد دلاا  الدراساار  مااثي إن 
؛ وهاذ  ميح اة شخااية ؛ فاي حاين أن الرباو .غرلب الأحيرن الطفال الثارني فاي العراتاة

فاصذا مار أد  هاذ  .فاي العراتاة وذلاك فاي مع ام الأحيارنيايب الولد الثرلا  أو الأااير 
فاارن ماان (الأم عتااى وجااه الخاااوص)احسااةرطر  إلااى سااوء الاتااارل بااين الطفاال وأهتااه 

محمد احماد النربتساي، ) .شرنهر أن تكون عرمي نفسير إضرفير مددير ل هور المرض ونوبرته
 (62، افحة 3222

 :الرياضة والأشخاص المصابون بالأمراض التنفسية المزمنة ـ12ـ2
بوجااه عاارم تاادثر التاادريبر  البدنيااة والنشاارط الباادني عتااى الحرلااة البدنيااة والنفسااية لجميااي 

دقيةاااة يوميااار وبحاااد 20وعاااردة مرينااااك بااارلانخراط فاااي النشااارط البااادني لمااادة . الأشاااخرص
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وقيماااة كبيااارة برلنساااابة  أهمياااة أيضااااروتشاااكل التماااررين . فااااي الأسااابوا  أيااارم خمساااة أدناااى
لهشااخرص الماااربين باارلربو فماان النرحيااة الفساايولوجية ،تساارهم التمااررين فااي الحااد ماان 

ويمكاااان .تساااارعد فااااي التيتااااب عتااااى اااااعوبر  التاااانفس أنهاااارمشااااكتة ضااااي  التاااانفس كماااار 
الاادين يعاارنون ماان ماارض الربااو اليياار حاارد المشاارركة فااي التاادريبر  البدنيااة  لهشااخرص

تتضاااامن التاااادريبر  تمااااررين  أنخراااااة برلأشااااخرص الأاااااحرء عتااااى باااانفس الطريةااااة ال
ت ديااة تمااررين  أيضااروتاادريبر  الةااوة والمرونااة ، كماار يمكاان ( تاادريبر  التيرقااة)الأيروبيااك 

 (36، افحة 6036احمد الحمداني، ) .الاسترخرء لتمسرهمة في تخفيف التوتر
 .لأشخاص المصابين بالربولالتمارين البدنية  فائدةـ 1ـ12ـ2

 .ا تةتيل عدد نوبر  ضي  التنفس
 .ا الحد من ضي  التنفس
 .ا تحسين التيرقة البدنية

 (32، افحة 6036احمد الحمداني، ) .ا تحسين الحرلة البدنية والنفسية

 .يوضك شدة وتكرار أهم الأنشطة المنرسبة لمرضى الربو( 01)جدول رقم     
 :نموذج العلاج الجماعي في إحدى المصحات الفرنسية لمرضى الربو ـ13ـ2
اشااااررتهر بصنشاااارء ماااااحر  منرخيااااة 3222أااااادر  وزارة الاااااحة الفرنسااااية فااااي عاااارم   

  وهاذ  المااحر.تربوياة ا طبياة نفساية لعايج المرضاى الرااويين غيار المااربين برلسال 
تسااتةبل الأطفاارل ماان ساان ثااي  ساانوا  إلااى ساان أربعااة عشاارة عرماار وذلااك لماادة تتااراوب 

 المدة (الأسبوا/مرا )التكرار  الشدة  نوا النشرط
  تمررين هوااية 

 (التيرقة الةتبية)
 د عتى الأقل20 مرا  أو أكثر2 متوسطة  

 د عتى الأقل62 أو أكثر مرا 2 مرتفعة
 مجموعة بمعدل 2ااااا 6 مرترن أو ثي  ℅20ااااااا 20 تمررين الةوة

 .مرة(36ااااا  2)تكرار 
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وا ن وبعاد هاذ  السانين مان التجرباة .ثيثة أشهر وعرم دراساي كرمال وهاي قربتاة لتتكارار 
 نتسرءل مرذا كرن  النتراج؟

النتراج تختتف من طفل  خر تبعار لعوامال عديادة  إنيةول العرمتون في هذ  الماحر  
 :يه

ااا إن وجااود الطفاال فااي الماااك تحاا  رعريااة معاارلجين متعاادد  الاختارااار  ماان شاارنه 
 .من قت  الطفل من النوبة، إلى حد احليرء ؛ أن يةتل

اااا إن تاااوافر ال اااروف المنرخياااة المياماااة والن ااارم الحيااارتي المنرساااب إضااارفة إلاااى العااايج 
 .الجمرعي استطرا إن يعطي نتراج برهرة وأحيرنر مثيرة لتحمرس

ا إن وجود الطفل فاي محايط أطفارل مرضاى بادورهم يخفاف عناه معرنرتاه ويدفعاه لحقايل 
 .من الم رهر التعويضية المتمثتة برلعدااية والتحد  والتمرد وغيرهر

ااا متربعااة الأطفاارل دراسااتهم فااي هااذ  الماااحر  مماار ياادد  إلااى تجنااب مشاارعر الدونيااة 
 .واححبرط النرجمة عن تختفهم المدرسي

أساارليب العاايج المطبةااة فااي هااذ  الماااحر  باارختيف الماادارس الطبيااة التااي  وتختتااف
وهار نحان نةادم نماوذج عان الفاروا العيجياة .ينتمي إليهر المشرفون عتاى هاذ  المااحر 
 :في هذ  الماحر  وهي عردة تةسم كرلترلي

ر تحدد بنتيجتهار العةارقي.الذ  يحدد بنرء عتى فحوص اختاراية دقيةة :ـ العلاج الطبي1
 .الواجب استعمرلهر

تاان م باارامج دراسااية لهاادلاء الأطفاارل حتااى لايكااون دخااول الماااك سااببر فااي :ـ الــتعلم 2
 .وهذ  البرامج تراعي الأوضرا الاحية لهدلاء المرضى.تختفهم المدرسي

الرسام ,الأشايرل اليدوياة,(حساب قادرة احتمارلهم)الريرضاة البسايطة :ـ العلاج باللعـب والعمـل3
 .....الا...ةالألعرب الجمرعي,
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وتختتف الأهمية المعطرة لهذا العايج وطريةاة تطبيةاه مان مااك  خار :ـ العلاج النفسي4
 ......الا....فبعضهم يتبي العيج الستوكي أو التحتيل النفسي

والااذ  ياادد  إلااى إعااردة توزيااي الطرقااة فااي الجساام بشااكل متااوازن والااى ازالااة :ـــ اتســترخا 5
محماااد احماااد النربتساااي، ) .فااي الاااادر عناااد ماااريض الربااوي تتركاااز التشاانجر  العضاااتية التااا

 (26، افحة 3222
 :خلاصة
 مارل.تا ثيرا ايجربيار عتاى الحرلاة البدنياة والنفساية لجمياي الأشاخرص  الأنشطة البدنياةتدثر 
فمان النرحياة الفسايولوجية ، أهمية وقيمة كبيرة برلنسبة لهطفرل الماربين بارلربو  لهر من
مادد الممارا  تتأخار   نرحياةومان .اعوبر  التانفسمن في الحد  الأنشطة البدنيةتسرهم 
كل طفال ماارب يواي البرحثرن وعتيه  .تتسي عند الةيرم برلتمررين الريرضية فالهوااية 
إعيمااه بتشااخيص  فاي  دور  الاذ  يكماانيطارأ عتيااه يبتااا الطبياب لأ  عااررض  أنبارلربو 

 . إلى احجراءا  اليزمة والعيج الميام  الربو و إرشرد

 



 

عناصر اللياقة البدنية   :الفصل الثالث
 .المرتبطة بالصحة
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 :تمهيد
ازداد الاهتمااااي  لآااااا ايرةاااال اقة ااااني  يخا ي اااال اخ دة اااال رةي اااال اخمنت  اااال  يخ اااا ل لآااااا 
اخكث ن من اخدرل، إذ تعد من أه  اقهداف اختاا  عاعا اخةطاي  اخ ادةا خت ا اواي، رتعت ان 
إ دى اخمكرةيت اقعيع ل خ ا ل اخراند  تاا تمكةا  مان ممينعال لأم اة اقةطا ل اخ دة ال 

اخا ي اااال اخ دة اااال اخمنت  اااال  يخ اااا ل خاااادى لآ اااال اق راااايل رتاااازداد أهم اااال .عاااااا أكماااال رلأاااا 
راخمااناها ن قن هاااذئ اخر اال أكثااان عنااال خاةمااارل اخ اادةا رهاااذا مااي ت كااادئ ةتااي   اخ  ااار  
اخ د ثاال اختااا ألأن اات عااراي لآااا أمن كااي اخطااميخ ل أر أرن ااي إخااا أن اةةرياااي مامرعااي لآااا 

-21عاتمن  تاا عمان عةل خدى اخةيطا ل، ر  21معترى اخةطي  اخ دةا   د   عد عمن 

رخاد أندةاي لآاا هاذا اخر ال تعاا   اخااري عااا . (53،  ر ل 1002الا مدي، ). عةل 21
عةي اان اخا ي اال اخ دة اال اخمنت  اال  يخ اا ل رمكرةيتوااي ر اانر   يعااوي، راخ اانر اخمةيعاا ل 

 .ختةم توي
 :اللياقة البدنية ـ1ـ3

كاااين خاعامااايي راخمةت ااا ن لآاااا ملأااايل اختن  ااال اخ دة ااال م ااايرلات عد ااادي رملأتوااادي لآاااا 
ت د اااد مكرةااايت عةي ااان اخا ي ااال اخ دة ااال رميزاخااات هاااذئ اخم ااايرلات  ي مااال إخاااا أن لأاااييت 
اخلأمع ل اقمن ك ل خا ب اخن ياا راخلأمع ل اقمن ك ل خاااب  ت ة ف  د    اار  عااا 

عةي اان اخا ي اال اخ دة اال اخمنت  اال  يخ اا ل : أ ن رهماايانت ااي  عةي اان اخا ي اال اخ دة اال  م ااد
اختنك اااب اخلأعاااما راخا ي ااال اخاا  ااال اختةرعااا ل راخااااري اخعااااا ل اخو كا ااال راخت مااال اخعاااااا )

، راخم دأ ايةن هر عةي ن اخا ي ال اخ دة ال اخمنت  ال  ايقداي اخن يااا اخ نكاا (راخمنرةل
 يخ ا ل اخعانعل راخنطاي ل راخترالآار  رهاا  يضاايلآل إخاا اخعةي ان اخمنت  ال)أر اخمويني 

كعةي ن م ار ل قداي  نكا متم ز لآاا اخمواينات راقخعايب اخن ياا ل ( راخترازن راخد ل 
 (151،  ر ل 1021ةي ف، ). اختةيلآع ل اخمةتارل
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 :مفهوم اللياقة البدنية المرتبطة بالصحةـ 2ـ3
 ا ااااد  يخا ي اااال اخ دة اااال اخ ااااريت اختااااا  متاكوااااي أي إةعااااين رتلأعااااا   اااايدنا عاااااا أداي 
اخملأواارد اخ اادةا  اادرن إنهااير، رهااذا لا  عةااا اخا ي اال أماان ماانت    اايقداي اخن ياااا لآااا ، 
لآدا مي مي تن   اخا ي ال  يخ ا ل عةادمي  كارن اخ اد   مة ا ي عااا اخر ي ال مان اقمانا  

. ي  عاانف  عةي اان اخا ي اال اخ دة اال اخمنت  اال  يخ اا لرت عاا ن اخ اا ل، رماان هةااي ةطاا  ماا
 عاانف اخواازال اخا ي اال اخ دة اال اخمنت  اال  يخ اا ل   ةوااي تااا  (122،  اار ل 1001ع ااي ، )

اخعةي اان اختااا تاانت   رتاا ثن عاااا اخ اا ل، أي مااادني اخرااند اقدا  اال لآااا اةت ااينات تع اان 
اختةرعااااا، راختنك ااااب اخلأعااااما ر ااااري اخعااااا ت اخو كا اااال رت ماوااااي عاااان اخت ماااال اخاااادرني 

 (521،  ر ل 2111اخوزال، لآع رخرلأ ي اخلأود اخ دةا خدى الا ريل راخةيط  ن، ).رمنرةتوي
 :مكوناتهاـ 3ـ3

 :عةي ن ط ن ةطران ع د اخ ر أن اخا ي ل اخ دة ل اخمنت  ل  يخ  ل تتكرن من ث ثل 
 .اخا ي ل اخاا  ل اختةرع ل-
اخا ي ااال اخعااااا ل اخو كا ااال رتطااامل اخااااري اخعااااا ل،  اااري عاااا ت اخااا  ن رت ماواااي، -

 .اخمنرةل اخمر ا ل
 (1020ةطران ع دالله ةطران، ). اختنك ب اخلأعما-

 :رلآ مي  اا عن  خعةي ن اخا ي ل اخ دة ل اخمنت  ل  يخ  ل
 :اللياقة القلبية التنفسية ـ1ـ3ـ3

 ادني اخلأوايز ن اخاا اا اخادرني :  عنلآوي كل من ةي ف اخلأ رن ر   ا    ن عاا أةواي
راختةرعااا عاااا أةااذ اقكعاالأ ن ماان اخاان ت ن رةاااا  ثاا  اعتة  اا  ماان   اال ة  ااي اخلأعاا  
 غاان  تاارلآ ن اخ ي اال اخ زماال خالأوااد اخ اادةا، راخااتةال ماان لآااا ت اخعما اايت الا ااا ل 

اخ ي ل، رتعما هذئ اخا ي ل  يخا ي ل اخورا  ل أر اخادني اخورا  ال، ر عاتدل  إةتيجاخةيتلأل من 
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نااف مفضي ااجفور واابحف فحااو جف   اا ف)(.VO2max)عا وااي  يلاعااتو   اق  ااا خ كعاالأ ن 

 (232،فحي ةف2102قولان،ف
 :اللياقة العضلية الهيكلية ـ2ـ3ـ3

 اانى طاااينكا أن اخا ي ااال اخعااااا ل ع ااايني عااان م ااا ال  اااا  عةي ااان اخااااري راخت مااال 
راخمنرةاااال، كمااااي  اااانى أةاااا  إذا كيةاااات اخا ي اااال اخورا  اااال ت ااااار خارااااند اخ اااا ل، لآااااين اخا ي اااال 

 أعارلاخعاا ل ت ار خ  ذات ت ، لآتمة   اخطكل اخلأ د خاارا ، رتعمل عاا ر ي ت  مان لالا  
كماي أةواي تو ال خاراند الا ترايظ . اخظون اختا  تعان  خواي، رةي ال ماة تادما  لآاا اخعمان

أ مااد ) .اخمةتاراال ق اارل لآتااني ممكةاال ماان اخعماان اقعماايل معااترى اخا ي اال راخكرااييي قداي 
 (10،  ر ل 1005ة ن اخد ن ر أ ر اخع  ع داخرتيح، 

 :لعضليةالقوة ا ـ1ـ2ـ3ـ3
مايرماال مااي،   ااري ممكةاال اااد أ  ااا عنلآوااي ةااي ف اخلأ اارن   ةوااي  اادني اخرااند عاااا  ااذل 

. رتعت ااان اخااااري اخعااااا ل اخمكااارن اقعيعاااا خا ي ااال اخعااااا ل اخو كا ااال رتعاااما خ ي ااال اخااااري
اخعااا ل   ةواي  ي ا ال أمي لآيال كيمل ماذكرن لآ عانف اخااري . (151،  ر ل 1021ةي ف، )

مااان ةااا ل لآ .(12،  ااار ل 1022لآياااال، ).اخعااااال عااااا  اااذل  اااري   ااارى ااااد مايرمااال
اختعين ف اخعي ال خااري اخعاا ل  مكةةي اخارل ن اخاري اخعاا ل خ عت عة انا أعيعا ي لآاا 

رهاذا ماي   كادئ . اخعيمل خارانداقداي اخ نكا لآا ،  ل خوي درن إ لأي ا لآا تعز ز اخ  ل 
اخاري اخعاا ل انت ي  رث ر  يخ  ل اخعيمل     تعمل عاا تةم ال اخةغمال " عن ع ري 

  اا  أرااا ت اخدناعاايت أن . (21،  اار ل 2111م مااد  عاان عاا ري، ) اخعاااا ل خالأعاا 
عايدي ماي  كرةارن أ ال عناال خ  اي ل اق ريل راخمناها ن اقكثن امت كي خااري اخعاا ل 

 .(232،  ر ل 1020مرتا  ميد ، ). يقمنا 
 :القوة العضليةأنواع  ـ1ـ2ـ2ـ3ـ3

 ط ن أ ر اخع  ع د اخرتيح رأ مد ة ان اخاد ن أةا   مكان ت د اد ث ثال أةارال مان اخااري 
 :تتمثل لآ مي  اا
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 :القوة القصوى: أولا
أ  اا اةا اي  عاااا إنادي، كماي أةواي  ادني  إةتيجتعةا  دني اخلأويز اخعااا عاا 

 .اخعاال لآا اختغاب عاا مايرمل ةينلأ ل أر مرالأوتوي
 :  القوة المميزة بالسرعة: ثانيا

تعةاااا  ااادني اخلأوااايز اخع ااا ا اخعاااااا عااااا إةتااايج  اااري عااان عل، اقمااان اخاااذي  ت ااااب 
 .رل اخعنعل لآا مكرن را ددنلأل من اخترالآر لآا دم   رل اخاري ر 

 : تحمل القوة: ثالثا
تعةااا  اادني اخلأواايز اخعااااا لآااا اختغاااب عاااا مايرماال مع ةاال ق اارل لآتااني ممكةاال لآااا 

أ ماد ة اان ) .د ااي ر 1ثااراةا إخاا  2مرالأوال اختعااب، رعايدي مااي تتانارح هااذئ اخرتاني مااي  ا ن 
 .(13،  ر ل 1005اخد ن ر أ ر اخع  ع داخرتيح، 

 :التحمل العضلي ـ2ـ2ـ3ـ3
 عةا اخت مل اخعااا  دني اخعا ت عاا أداي لأود متعي ب  تم ز  كارن طادت  ا ال 
ماااان اخ ااااد اق  ااااا، رهااااذا  ت اااااب كرااااييي اخلأواااايز اخاااادرني لآااااا تةااااا ل اخعاااااال ماااان 

كماااي عااانف . اخمةارااايت اختاااا تةطااا  عااان اخلأواااد اخم اااذرل ااااميةي لاعاااتمنانهي لآاااا اخعمااال
اخمادني عاا الاعتمنان لآا اخا اي   يةا ياايت " اخت مل اخعااا عاا أة   (2112)ك ن 

 .(10،  ر ل 1001ا ناه   ن ملرلاةنرن، ) ".عاا ل خدنلأل ا ل من اخا رى 
 :المرونةـ 3ـ2ـ3ـ3

 عت اان عة اان اخمنرةاال عة اانا مومااي ماان عةي اان اخا ي اال اخ دة اال اخمنت  اال  يخ اا ل، 
راخمنرةال كم ا ال  ا اد  ا   ادني ت ن ا  .رخوذا  ترلأاب الاهتماي   واذا اخعة ان رتةم تا 

 ي ا ااال  أةوااايرتعااانف اخمنرةااال عاااا . اخعااا ت راخمري ااال ةاا ل ماااداهي اخ نكاااا اخكيماال
ى راعاااة مااان اخ نكااال درن اخطاااد اخمرااان  أر اخراااند عااااا ت ن ااا  اخلأعااا  رألأزا ااا  لآاااا ماااد

ر عنلآواااي أختااان (12،  ااار ل 1002كمااايل لأم ااال اخن ااااا، ) .إ اااي ل اخعاااا ت أر اخمري ااال
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(M.J.Alterف)عاا أةوي اخادني عاا ت ن ا  اخعاا ت راخمري ال خمادى راعاة.(ALTER, 

2000, p. 1). ،رخامنرةاال درن ك  اان لآااا اختاا اال ماان ةعاا ل  اادر  اض ااي يت اخن يااا ل
 :ر مكن تاع   اخمنرةل اخا  عم ن ن  ع ن. رلآا اخعمل اخر ي ا  طكل عي 

هااا أك اان ماادى  نكااا ممكان لآااا مر اال،  ةرااذئ اخرااند معااتا  ماان :المرونــة اجيبابيــة ـــ
 .درن معيعدي ةينلأ ل من ة ل ملأوردئ اخعااا

هاا أك ان مادى  نكاا ممكان لآاا مر ال  مكان أن   ال إخ ا  اخراند :المرونة السـلبية ـ
م مااااد ا ااااناه   طاااا يتل، ). معاااايعدي ةينلأ اااال رلآااااا  اااادرد اخماااادى اختطاااان  ا خوااااذا اخمر اااال

 (135،  ر ل 1005
 :التركيب البسميـ 3ـ3ـ3

إن تنك اااب اخلأعااا   طاااكل عاااي  هااار ع ااايني عااان اخمكرةااايت اخدهة ااال ر  ااان اخدهة ااال لآاااا 
ر تمثال اختنك اب اخلأعاما . اخلأع  اضةعيةا راخذي خا  درن هاي  لآاا ت د اد اخارزن اخمثايخا
رتع  ةاي هااذئ اخةعااب  اضةعااينلآاا ةعاا ل اخاادهرن راخعظاي  راخعااا ت اخمرلأااردي لآاا لأعاا  

) . لآ مااي  ت اال  رزةاا  رعماانئ ر يختاا  اخ اا  ل رخ ي تاا  اضةعااينةظااني إلأميخ اال عاان  اا ل 
 (215،  ر ل 1001ا ناه   ع مل، 

 :طرق قياس عناصر اللياقة البدنية المرتبطة بالصحةـ 4ـ3
 عد اخا يس أمنا عاا لأيةب ك  ن من اقهم ل لآا أي عاا  مان اخعاار  راختن  ال اخ دة ال 
راخن يااااال هااااا إ اااادى اخعااااار  اختااااا تعااااعا خت اااار ن أعاااايخ ب مرااااارع ل د  ااااال خا اااايس 
اخظااراهن اخمتعاااال  وااي، لآماان ةاا ل اخا اايس  اات  اختعاانف عاااا معااترى اخرااند لآااا اخلأيةااب 

رخكاال عة اان ماان عةي اان اخا ي اال اخ دة اال .عا اا اخمااناد   يعاا  رماادى اختغ  اان اخااذي  اانأ 
مي تكرن م داة ااااااااااااي رخكال  اخمنت  ل  يخ  ل  نر خا يع  رهذئ اخ نر إمي تكرن مة ن ي را 
ةاارل ماان هااذئ اقةاارال مم اازات رع اارب مااث  م اازي اخ اانر اخم داة اال أةوااي نة  اال اختكاراال 

اقطاةيل اخمة ان ن تادن  ي  راخمعدات ر مكن ت   اوي عااا ع ةايت ك  اني رلا تت ااب مان
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لآواااا أكثااان تكارااال رتت ااااب مةت ااا ن خكااان ( اخمة ن ااال)أماااي الاةت اااينات اخمعما ااال . ك  ااانا
 .Esward M.winter and al, 2007, p ,).ةتي لأوي أكثن د ل ماينةل  يلاةت ينات اخم داة ل

 :اخ نر اخمعتةدمل لآا عما ل اخا يس قه رلآ مي  اا عن  (212
 :قياس اللياقة القلبية التنفسيةـ 1ـ4ـ3

ألآال م طان  عاتدل  ا  خمعنلآال  ((VO2 max عت ن الاعتو   اق  ا خ ركعلأ ن 
أ  اا اعااتو   خ ركعالأ ن  مكاان " ر عنلآا  اخواازال   ةا . معاترى اخا ي ال اخاا  اال اختةرعا ل

د دخ ااال عااااا كراااييي اخاااااب راخااان ت ن لآاااا أةاااذ خاراااند  ار ااا  أثةااايي لأواااد  ااادةا أ  اااا ر عااا
اقركعاااالأ ن رةاااااا  إخاااااا اخعااااا ت اخعيماااااال، ثاااا  عااااااا  اااادني اخعاااااا ت اخعيمااااال عااااااا 

 (13هزال  ن م مد  ن عاا الا مدي،  ر ل ). اعتة   

 :رهةي   ن اتين أعيع تين خا يس اخ د اق  ا لاعتو   اقركعلأ ن همي
 :الطريقة المباشرة/ أ

لآااا هااذئ اخ ن ااال  اات    اايس اخ ااد اق  ااا خ عااتو   ماان ةاا ل   ااي  اخمةت اان  اا داي 
 تااااا من اااااال اختعااااب أر عاااااد  اخااااادني عااااااا  اقدايلأوااااد  اااادةا متااااادنج اخطاااادي مترا ااااال 

الاعاااتمنان لآاااا اخلأواااد راختر اااف عااان اقداي، ر يخ اااي ماااي  عاااتةد  لآاااا ذخااا  ر ااادي   ااايس 
( اخعاا ن اخمت اان ، أر اخدنالأاال اقنلأرمتن اال )متكيمااال عاااا لأواايز ختاةاا ن اخلأوااد اخ اادةا 

ن  ت ااال  لأوااايز لاةااان  عاااتةد  لآاااا اخت ا ااال اخم يطااان خغااايزات اختاااةرس أثةااايي اقداي، رمااا
( VO2 max)ةااا ل اخلأوااايز اقة ااان ت ةاااذ  ااانايي اخ اااد اق  اااا لاعاااتو   اقركعااالأ ن 

 يضايلآل إخا  ع  م طنات اخا ي ال اخرعا رخرلأ ل اقةانى كمعادل اخاااب رمعادل اختاةرس 
 (122،  ر ل 1005ا مد ة ن اخد ن ع د، ).رمادان اغ  اخد  راخععل اخ  ر ل خان ت ن

 :الطريقة الغير مباشرة/ ب
خا يس اعاتو   اقركعالأ ن تت ااب أدرات ( اخمة ن ل)لآا  عن أن اخ نر اخم يطني 
لآوااا أ اااي   اان ( اخاا ......دنلأاال اخ ااناني، اخن ر اال،)رألأواازي مت اارني رظاانرف ةي اال 
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خمي ت تيلأ  تاا  اخعما ال مان لأواد رتكارال رخواذئ  اقلآنادعما ل عةد اةت ين عدد ك  ن من 
اقعاا يب  مكاان أن تااايس اخا ي اال اخاا  اال اختةرعاا ل   اانر   اان م يطااني رعاااا  عااب ا مااد 
ع د أة   عتمد لآا هذئ اخ نر عاا تاد ن اخ اد اق  اا لاعاتو   اقركعالأ ن  راعا ل 

لأوارد  ادةا عااا اةت ينات تعتمد عاا   يس معدل اخااب خاطةل اخمةت ن  عد أدا ا  خم
ر راعا ل  عا  اخمعايدلات ....( اخع ن اخمت ن ، اخدنالأل اخثي تل)ا د ألأوزي   يس اخلأود

أر  عاااااا  اخلأاااااادارل ( Nomogram" )اخةرماااااارلأنا "اخةي اااااال أر   ن ااااااال نعاااااا  اخ يعااااااب 
. اخةي اال،  ااذخ   مكاان تاااد ن اخ ااد اق  ااا لاعااتو   اقركعاالأ ن رلآاااي خمعاادل اخااااب

رلآ ماي  ااا عارف ةعان  أها  الاةت اينات . (110،  ار ل 1005، , ا مد ة ان اخاد ن عا د)
 :ن  ن ر اةت ين ن رهميع ختاد ن الاعتو   اق  ا خ ركعلأ ن  يخ نر اخغ ن م يطني

ف.(test cooper)ا اةت ين كر ن2

 .ا اةت ين اخلأني خمعيلآل م ل1
 (.Astrand) يعتةدا  اةت ين اعتناةد  ا تاد ن الاعتو   اق  ا خ ركعلأ ن5
 : قياس اللياقة العضلية الهيكليةـ 2ـ4ـ3

 .رتطمل   يس كل من اخاري اخعاا ل، اخت مل اخعااا راخمنرةل اخمر ا ل
 :قياس القوة العضلية/ أ

 (15اخوزال،  ر ل هزال  ن م مد )من الاةت ينات اخم داة ل اخطي عل خا يس اخاري اخعاا ل
هااذا الاةت ااين  أن  اا  : اةت ااين اخاااغ   يخااذناع ن ماان راااة الاة  اايح اخمي اال/ 2.أ

أمااي إلأاانايات .  ااا س ت ماال اخاااري خعااا ت اخمنلآاار اخ يعاا ل رعااا ت اخكتراا ن اخماايدي
 :الاةت ين لآتكرن عاا اخة ر اختيخا

 تةااذ اخمةت اان راااة الاة  اايح مرالأوااي خاا ن  مااة مناعاايي أن  كاارن اخلأعاا  مراانردا 
راخذناع ن ممدردي راخمعيلآل   ن اخكتر ن  يتعيل اخ ادن ثا   اار   ثةاا اخاذناع ن خم معال 
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كاف اخمةت اان   ادنئ، ر اانال ان  كاارن اخلأعا  مراانردا رأن ت مااس نا ال اخ ااد ن رمطاا ا 
 (01) اخادم ن لآا  اقن  اةظن اخطكل ن  

 

 

 

  مثل اةت ين اخاغ   يخذناع ن من راة الاة  يح( 01)اخطكل 

ا ااااناه   ن ماااالراةنرن، ). ر اااات   عاااايب لأم ااااة اختكاااانانات اخ اااا   ل لآااااا ثةااااا اخااااذناع ن
 (15،  ر ل 1001

 :(hend grip strength)قياس قوة القبضة  /2.أ
 عااااتةد  هااااذا الاةت ااااين عاااااا ة ااااير راعااااة لآااااا ملأاااايلات الاةت ااااينات اخر عاااا رخرلأ ل 
راخ دة ل،      انى  عا  اخعامايي   ةا   عاد م طانا خ يخال اخلأعا  اخعاي ، ر عاتةد  خا ايس 

 (20)اخطكل hend grip strength ري اخا ال لأويز د ةيمرمتناخا ال 
 يق اااي ة عااااا ماااا      ااا   معااا  اخمةت ااان اخلأوااايز لآاااا نا ااال اخ اااد ر ااات  اخاااا   

اخلأواايز، رلآااا أثةاايي ذخاا   مكاان اخاات ك  لآااا تان ااب أر ت ع ااد مااا   اخلأواايز  عااب  لأاا  
 (12،  ر ل 1005ا مد ة ن اخد ن ع د، ).اخا ال ر رل أ ي ة اخ د خاطةل اخمةت ن

 

 

 

  مثل لأويز   يس  ري اخا ال( 20)طكل 
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 :العضليقياس التحمل / ب
 ت    يس اخت مل اخعااا عيدي  يةت اين اخلأاارس مان اخن ارد ماة ثةاا اخانك ت ن رخمادي 

اخواااازال، اخاااادخ ل الانطاااايدي خ ةت ااااين ).د  ااااال، كم طاااان عاااااا  ااااري عااااا ت اخاااا  ن رت ماوااااي

 ااا دي هاااذا (1002عاااةل،  21 -1اخةا لأاااا خا ي ااال اخ دة ااال اخمنت  ااال  يخ ااا ل خار ااايت اخعمن ااال مااان 
 ااا ن اخرةاااذ راخعاااير، راخلأاااذل  %10الاةت اااين مااان رااااة اخن ااارد ماااة ثةاااا اخااانك ت ن  زار ااال

ت اااادأ اخ نكااال  ثةااااا اخلأاااذل خ عاااااا  تاااا ت مااااس اخ ااااد ن . راخااانأس مات ااااات ن  ااايقن 
أ مد    ن، ةي ف مراا اخلأ رن ر    ا )(. 22)اخعا  ن ث  اخعردي خاراة الا تدا ا طكل

 (123،  ر ل 1021
 

 

 

 

  مثل اةت ين اخلأارس من اخن رد مة ثةا اخنك ت ن( 22)طكل   

 :قياس المرونة المفصلية/ ج
 ت    يس زرا ي اخمر ل  عد اةت ينات أهموي اةت ينات اخمنرةال ثةاا اخلأاذل رتات   عادي 

اخوااازال، ).  اااررف مثااال اخلأاااذل خ ماااي  مااان اخلأاااارس رثةاااا اخلأاااذل خ ماااي  مااان اخر ااارف

ر نى ةاي ف اخلأ ارن ر ا  ا  ا  ن أن مان أها  اةت اينات   ايس اخمنرةال رأكثنهاي (1002
 sit)رعاورخل اةت اين ماد اخاذناع ن مان رااة اخلأاارس  راعا ل  اةدرر اخمنرةال طا رعي 

andreach)    ر ااا ف أن لآااا ر اارل اخةطااي  اخ اادةا خالأمع اال الامن ك اال (. 21)طااكل
خا ااب اخن ياااا اةت ااين اخمنرةاال  كاارن ماان راااة اخلأااارس اخ ر اال لآت ااي    اا  تكاارن 

عاااا  رتراااااة معاااا ني  ر ااااال أر طاااان    30إخااااا  13.3اخمعاااايلآل  اااا ن اخااااادم ن مااااي  اااا ن 
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اخا يس،  عد ذخ   ار  اخمر ارل  ثةاا لأذعا  خ ماي   ا  ي ق  اا ماي  مكةا  ذخا ، ماة 
عد  ثةا اخنك ت ن ر رال رلأرد زم ال ختث  ات اخانك ت ن، ماة لآاند اخاذناع ن خ ماي  رخماس 

ةاااي ف مرااااا اخلأ ااارن ر ). أ عااد ةا ااال عااااا اخمعااا ني أر طاان   اخا ااايس، ثااا   ااانايي اخةت لأاال
 (123،  ر ل 1021   ا أ مد    ن، 

 

 

 

 

  مثل اةت ين مد اخذناع ن من راة اخلأارس  راع ل  ةدرر اخمنرةل( 21)طكل 
 :التركيب البسميـ 3ـ4ـ3

تتعاادد  اانر   اايس ةعاا ل اخاادهرن لآااا اخلأعاا  ت عااي خدنلأاال  ااعر ل اعااتةداموي رتكارتوااي 
 :   عل مة ن ل أر م داة ل، رمن اخ نر اقكثن ط رعي راعتةداميرمدى كرةوي ذات 

 :قياس كثافة البسم ـ1

 اات  ذخاا   راعاا ل اخاارزن ت اات اخماايي ر عت اان ماان اختاة اايت اقكثاان طاا رعي لآااا ت د ااد 
مكرةاايت اخلأعاا  لآااا مةت اانات عااا  رظااي ف اقعااايي، ر ت اااب اخا اايس  اادنا ك  اانا ماان 

تادان عما ال اخا ايس مان   ال لآة ارن مادن رن تاادن  ي اخر ات راخموايني راخمعادات، ر لأاب أن 
 (215،  ر ل werer.w.kholger, ،1020).لأ دا
 :قياس سمك طية البلد ـ2

تعااد (  اايخرزن ت اات اخماايي أر   نهااي ماان اخ اانر اقةاانى)إن ت د ااد كثيلآاال اخلأعاا  م يطااني 
ظوانت اخ يلأال إخاا  ن اال م داة ال  مكان مان  ن ال معما ل رتت اب ألأوازي رتادن ب خاذا 

 .ة خوي   يس ةع ل اخدهرن لآا اخلأع 
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 :مؤشر كتلة البسم ـ 3
 عت ان   ايس م طان كتاال اخلأعا  مان اخا يعايت اخ  ر ال اخمنت  ال  يخ ا ل راختاا خا يعااوي 

 (jack.h.wilmor)درن لآاااااا تا ااااا   اخ يخااااال اخ ااااا  ل خ لآاااااناد،   ااااا   طااااا ن لأاااااي  ر امااااارن 
رلاةنرن أن م طن كتال اخلأع   عت ن  يخ ي اخمع ين اخكثن اعتةدامي ختاد ن معادل اخعامةل 

 .jack H).ر ت  اخ  رل عا ا   اعامل رزن اخلأعا   ايخك ار نا  عااا من اة اخ ارل  ايخمتن

Wilmore all,, 2009, p. 456) 

 :الجسم أجزاءـ قياس محيطات وعروض 5ـ3

ضنفورقيفسفتفور ه ةفرلع   فضنفور  فلاتفف جزوءهتع فقيفسفتفض يطفتفور سمف عر ضف

ضثاادفاحوسااةفور  ااب،ف ورو ونااةف،ف ورماا ةفورعفضااةف،ف وااجفيااجفنيااةفوربقاا فقيفساافتفسااهلةف

  ساا م لفرقياافمفور  يطاافتفياار  فقياافمف.فضكليااةفف ا وتثواافتفعااف ف لافت طلاا فف ذوت

وازو فض  ا فورهاازو ،ف)ف.غياارفقفبادفرل  ا اف(فولأن ر ببض ر اة)ضمما فرلقيفسافتفور سا يةف

فف(2حي ةف

ف: ضنفبينفور  فطقفولأكثرفييبعففع  فقيفمفض يطفتف جزوءفور سمف

  مف خ فض ي فورم حفيجفضس بىفياب فور ل اةفبفر او ف    سا فض بسا ف:محيط الصدرـ 

 .ور  يةفولاع يفاي ث فءف(فزيير)  انىفض ي ف(فيهيق) قمىفض ي ف

 :أسس وصفة النشاط البدني ـ 6ـ 3 
اقعاس  ت ايلإ رمان تا  اخ ادي .أر تةم ل اخا ي ال اخاا  ال اختةرعا ل,من الأل تعز ز اخ  ل   

راختا تطمل اةت ين ةرل اخةطي  رمدتا  رتكانانئ ، اختا تنتكز عا وي ر رل اخةطي  اخ دةا 
مااة إت اايل ,اقعاا رعا رطاادت  رالاختاازا   ايعاادي اختاادنج لآااا كاال ماان اخماادي راختكاانان راخطاادي 

خااذا لآااين ر اارل اخةطااي  اخ اادةا تتااامن اخت اانر .الا ت ي اايت اخ زماال خعاا مل اخممينعاال
 : إخا اقعس اخن  ع ل اختيخ ل

كيخمطاا راخونرخال راخلأاني ) كارن اخةطاي  اخمماينس هرا  اي   ة غاا أن:ـ نوع النشاط البدني1
 .رذخ  من الأل تةم ل اخا ي ل اخاا  ل اختةرع ل....(رنكرب اخدنالأيت راخع ي ل
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 :ـ مدة النشاط البدني2  
ر عتماااد ،رهااا اخمااادي اخزمة ااال اختااا   غاااا  ااااي هي أثةاايي ممينعااال اخةطاااي  اخ اادةا اخ ااارما 

رقلأال تعز از اخ ا ل تكارن مادي اخعمال ، من اخممينعلت د د اخمدي اخزمة ل عاا اخغن  
 (.د  ال02اخا 02)مي  ن

 :ـ تكرار النشاط البدني في الأسبوع3

ر عةااا عاادد ماانات تكاانان اخممينعاال لآااا اقعاا رلة ر ة غااا مناعاايي اختر اا يت اخعام اال لآااا 
مانات 5اخاا 0هذا اخ دد ة     تر اا تاا  اختر ا يت أن  كارن تكانان اخممينعال مان 

( ا اي  لآا كثن5)معظ  أ اي  اقعا رل  ع رل  غن  تةم ل اخا ي ل اخاا  ل اختةرع ل ة أرلآا اق
ماان الأاال تعز ااز اخ اا ل رعاا ج  عاا  اقماانا  اخمزمةاال كاا منا  اخااااب راااغ  اخااد  

 .اخعكني راخن ر
 :ـ شدة النشاط البدني4

  اا  ماان الأاال تعز ااز اخ اا ل , رهااا اخطاادي اختااا  لأااب ممينعاال اخةطااي  اخ اادةا عةاادهي
مااان ا ت اااي ا  ℅55اااااا 52عيخ ااال أي  إخااااغااا أن تكااارن طاادي اخةطاااي  اخ ااادةا معتدخاال  ة 

  .ضنفضربفتفورقل فورقمبىف℅02ااااا 55ان يت اخااب أر 
 :ـ التدرج في المدة والتكرار والشدة5

هااا  يعاادي موماال لأاادا، قن إت يعوااي خاا س لآااا   لأةااب اخطااةل اض ااي ل  اال إةوااي  يعاادي 
 .اخرع رخرلأا اخ ي ل من لأناي ممينعل اخةطي  اخ دةا  يةتظي مومل من  راعد اختك ف 

 ة غاااا الاختااازا   لأم اااة ا ت ي ااايت اخعااا مل عةاااد ممينعااال اخةطاااي   :احتياطـــال الســـ مة .5
عااااراي اخمتعاااااال  لأيهز اااال اخطااااةل خاممينعاااال أر تااااا  اقعاااانا  اختااااا ترلأااااب , اخ اااادةا 

 (0،  ر ل 0225اخوزال م مد اخوزال، ) .اختر ف عن اخممينعل عةد اخطعرن  وي 

 
 



 الفصل الثالث                                          عناصر اللياقة البدنية المرتبطة بالصحة

 
53 

 :خلاصـــــة

لآااا ظااال اختاااد  اختكةرخااارلأا اخااذي  طاااودئ اخعاايخ ، أ ااا  ت اخ يلأاال ميعااال أكثاان مااان أي 
الاهتمااي   يخا ي اال اخ دة اال رةي اال اختااا تتعااار  يخ اا ل خاادى لآ اال لآااا ر اات ماااا اخز اايدي 
متي عاال رمعااي ني  برلأاا اخااذ. خ ماانا ن هااذئ اخر اال أكثاان عنااال قاق راايل راخمااناها ن 

اختاا اال ماان معااتر يت اخةطااي  اخ اادةا خوااذئ اقة ااني   اارني درن اال رمةتظماال  عاايعد عاااا 
خاااذا  ة ااال اخ ي ثاااين اخم اااي  ن  مااان  م كااانا،  مةاااي ن اض اااي يت  ااايقمنا  اخمزمةااال

 .اخ د من ةر يت اخن ر اخن ر  ت ع ن خ ي تو  اخ دة ل راخم يلآظل عا وي خاتاا ل ار
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 :تمهيدـ    
ج خلابددت تيدد لض نب ددو     اوبنددا  ددذونبدد ،نتهائنددا  ددج نب انددر نبنبدد   ب ب دد  إبعدد       
وبعدددض    نبتنويدددلض نب تغلددد نل نبويدددلوبو ل  ع دددع بعددد وأث هدددا نبب نلددد نلأنشدددض   دددو  

ن ذيدن  ، يدننت    د  هد( 21دد9)ب   دع نب بدو عناصد  نب لاةد  نبب نلد  نب  تبضد  بابصد  
 إبدعباب و وع  ج نب انر نبتضبل   ، ونب لام ب  ني   ل ننلد  تهد    نلإ اض  إبعنب ز  

 لال  لدد  تددم نختلددا  علندد  ددصدد   نبو   تتأكدد  ل ددا . هدد ن  نب يددض    ددج ةبدد ت  لددا نلأ
يدتبلاج ونب لا بد  ثدم لإنبب د  ونب ت ث د   د  نب  اب د  ون أ ن كانل     تضبلا    صو  

تؤكدددد   إ صددددائل نب ددددنهت نبت  لبدددد  يددددنع   ع ددددع ت  لدددد  كدددد   نهددددا بنددددا  ع ددددع ع  لددددال 
نتائت تخ م نبب   بصو  خاص  ، ونبصد    إبعل  ب ثنا، و نت نبوصو    ص نةل     

وصلال بنا  ع ع  دا تدم نيتخلاصدت  دج ونب لا   بصو  عا   ، ونبخ وج باةت ن ال وت
 .ه نب  ني ذه
 :ـ منهج البحث1ـ1   
بيدددددض نبتصددددد ل ال أبض ل ددددد  نب   وعددددد  نبون ددددد   وهددددد  نيدددددتخ  نا نب دددددنهت نبت  لبددددد    

ب تغ در ع دع    وعد   إبلهدا ب ئندا نبت  لبل  وتيدتخ م  لهدا    وعد  ون د    دج نلأ د ن  ،
 : ج نبصعوبال ول كج ت خلصها  ل ا ل   

 .ةلاس ةب   إ  ن د 2
 .نب تغل  نبت  لب  إ خا د 1
 .ةلاس بع   إ  ن د 3
 . د  يار نبو وا بلج نب تويض نب ب   ونببع  4
يتخ  نا كذبك نب نهت نبوصدو  بالأيد ور نب يد   ونب ت ثد   د  نب  اب د  بهد     د  إ 

 .نببلانال ونب ع و ال نبلاز    و  ه ن نب  ض 
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 :ـ مجتمع وعينة البحث2ـ 1
 :ـ مجتمع البحث1ـ2ـ1
ب بددو ب تويددض  عبدد  نب  لدد  ب دد ض نيددن  نب صددابوج (21ددد 9)    دد  نب تويددض  تلا لددذ  

 .ت  ل 24 ل  كاج ع  هم ،د  يتغانم دد اي   ا اش  دددبج با لس 
 :ـ عينة البحث وكيفية اختيارها2ــ2ـ1

كاج نبه    ج و نئها هدو ت  لد  نبعلند    بهاو نبتنبت  ة نا  نب ي ل  ج خلا  نب  ني  
بعددلج نتعتبددا  عا دد  نب ددنس  نأخددذختلددا  بددم لإنبب دد  نب لائ دد  ، و دد  ع  لدد  ن وأ ونل

 ثدد  نب  ددر ،نب ددغض نبدد  و  ، نبك ددع  أخدد   بددأ  نضنب صددابوج  نبتلا لددذوتددم نيددتبعا  
 7 إ صدددا بعددد  ع  دددهم ع دددع ضبلددد  نبصددد   نب   يدددل  وبندددا  ع دددع  ا دددا   تدددم ..... 

 . ج   ت   نبب  ℅ 05ن نيب  إذتتو    لهم  ونصوال نبعلن  وه  ت ث    لا لذت
 :ـ متغيرات البحث3ـ1
 . نبب نل   نلأنشض :المتغير المستقل د1ـ3ـ1
 عناص  نب لاة  نبب نل  نب  تبض  بابص  : الأول ـ المتغير التابع2ـ3ـ1

 .نب بو ب   عنب ؤش نل نبويلوبو ل  نبتنويل  :الثاني المتغير التابعـ 3ـ3ـ1
 :المشوشةلمتغيرات ل الإجرائيالضبط   ـ4ـ3ـ1
ن نلأ د  تبد   ندت ب  صدو  ذوهدنب شوشد  و ل ا ل د  لعد ض نببا ثداج  دبض نب تغلد نل   

 .ع ع نتائت ص ل   و ةل  
ونلأ ولددد   نبعلنددد  ليدددتع  وج  ويددد  نب صدددبال نبهونئلددد  نبولنتدددوبلج أ ددد ن كددد   :ــــ الـــدواء 1

 .نبوةائل  نب ت ث      ع ا  نبكو تلزوج

 أونب بددو  دد  نبيددج نبثابدد   بددأ  نض صددابوج نبعلندد   أ دد ن  عبددم :(الإصــابةســ  )ـــ الســ 2
 .نب نب 

 .ين 22نغ بهم    يج :ـ س  العينة3
 .نب بو نبغل  نب ا  ب  ضعلن  نبب    صاب   أ  ن نغ ر  :ـ درجة المرض4
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بلأيدبار نب باشد   ب  يايدل   ثد   شد    نبتعد ضت ندر  نبعلند  ع دع   أ  ن  :ـ البيئة5
ونبغلدد   باشد    ثدد   ونئدخ نبتدد خلج ....نبود نش ، ونبوض لددال و بدور نب  ددال ، ونب لونندال

 ...ونبعضو  ونببخو  
 .نب يم بشك   يت   ا  أعنب  ص ع ع نبا    :ـ النظافة7
    ت نر نلأضع د  نلأكثد   يايدل نب  ص ع ع تناو  غ ن   تونزج وكا    :ـ التغدية8
) )  .(E102)نبتدددا ت نزلج  بعدددض نب شددد وبال نبغازلددد ،نب ع بال نبتددد  تثلددد  نب بدددو ك دددا )

http://www.slideshare.net/abdallahalsairafi/asthma-54335064))  
 :مجالات البحثـ 4ـ1
 :المجال البشري ـ1ـ4ـ1  
 1522/1527نب  نيدد   بدداب بو ب  ويددم    دد  نب تويددض نب صددابوج  تلا لددذلت ثدد   دد    

 .بنال 3و ذكو  نهم  4 تلا لذ 7وع  هم
 :المجال المكانيـ 2ـ4ـ1 
  . نخ  نب ؤيي  نبت بول   ن  نبب   تم إ 
 : انبلج  إبعوة  ةيم :المجال الزمنيد 3ـ4ـ1

غالددد  نهالددد   إبددعب دد  ننض  ندددا  ددد  ب ثنددا هددد ن نبتدد ن   دددج شدده  ندددو  ب  :ـــ الجانـــظ النظـــري 
 1522ين 

ـــــي ـــــظ التطبيق ـــــ الجان غالددددد   إبدددددع 54/21/1522 دددددج    ددددد   نمنب اندددددر نبتضبل ددددد   أ دددددا:ـ
21/53/1527. 
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 :البحث أدوات ـ5ـ1
 :ـ المقابلة1ـ5ـ1
 :مع الأولياء الشخصية ـ المقابلة 

 دون  تهم ع دع نبشد وع  د  نبع د   لإعضدا و  لأبهد  لج نوبلدا  لأ  اب د   د  ن إ  ن تم    
نب بددو  ض ع  دد  نب زلدد  عددج  دد  بنبثددان  و  أبنددائهموتضبلددا نبب نددا ت نببدد ن  نب  تدد ل ع ددع 

 بهددذن أصددلبونةدد   أبنددائهمج أوبلددا  بددغ ددر نلأأن نبصدد   لدد   ذو دد  هدد.أبندداؤهم أصددار نبددذ 
 إبدعهنداك توداول  دج  ابد   أجنب نبع   ج نبع   ونت خ  وأ   يج نبثابث   همو  ضنب   
 نبدذ وبد  ج نبو دص نلأأوبلدا  بدنلأ وأكد .    نبعائ د  باب  ض نلإصابال   ع    أخ  

نب ئد   ض د نأعند  ضبلدر  خدتص  د   إ د نؤه نب بدو تدم  د ضتم  ج خلابت نبكش  عج 
لنصدد هم نلأضبددا   وكدداج  نئ ددا  ددا ،غلدد  كددا كدداج نبعددلاج  أج إتونبصدد   ونب يايددل  

 .ونيتع ا  نببخاخال بتوا   نبنوبال ،ع ع    ةوبهم ب  ا ي  نب لا   
بد ون أبعد   دا ت  دون شد و ال كا لد  و  أبندائهميدنن زه  د   نبذ وبلا  ه ن نبع   نلأوث ج   

 ددد   صددد  نبت بلددد   إت نب لا ددد ت ل ا يدددوج  أبنددداؤهم أجبدددك بكدددوج ذو ،  ددداهم  نبتدددام  
 ختصدد   دد    لا ددل   علدد   أ  نخدد ضلج  دد   نب تويددض  وغلدد   دد نبب نلدد  ونب لا ددل  

تخودددد  عددددنهم نبنوبددددال نبتدددد   أوتيدددداع هم  دددد  نبتعددددالش  دددد  نب دددد ض  ،نب بددددو ض دددد نأ
 .تصلبهم

 :مع الطبيبةالشخصية ـ المقابلة  
  اب      ضبلب  نبص   نب   يل  نبت  ث نل نبع د   إ  ن تم  54/21/1522بتا لخ   

نبب ددد   ل لثلددداج تكدددوج ع دددع   نلددد  بكددد  أو  أخددد  ع لدددت  دددج  هددد   الإشددد ن بوون  دددل 
نب ضبا ع ع نبعلن  وو هل بنا    وع   ج نبنصائخ نبت  ل ر نبع   بها  د  نب لد نج 

نب لدد  بت نددر تددو م  دد  نب صددبال نبهونئلدد   ونلإ  ددا كايددتع ا  نببخاخددال ةبدد  نبتدد  لر 
ت دا لج نبهونئلد  نبغلد    هد   ونبع       كاج غلد    دو  وخداب   دج نبغبدا  ونختلدا  نب

 . لا    نبتنوس ب ت  لذونبت  ة  تيبر 
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 دد و   إعدد ن   ددص بكدد   دد    ددج نبعلندد  وتددم  ون  دد ن  تابعدد  ضبلدد   بددر  ن ك ددا ةا ددل  
 .ع ع      ت  لذلت  ج  ع و ال وتشخلص  اب  ك  

 :ترشيح الاختباراتـ 2ـ5ـ1
ونبددد ن ب دددا لتض بدددت نبب ددد  نبع  ددد   دددج  ب ددد  نيدددتع  نا نتيدددتبلاج كدددأ ن   ددد  نب  نيددد  ،  
يدتوا   ب دا بد لهم لإب(  كدات   نب عهد )و  نبخب    د    دا  نختصاصدهم ذ ن  أيتعان  بلإن

يت ا تلج نلأوبع بت شلخ بعض نتختبا نل نبويدلوبو ل  إ ج ع م وت  ب  ، ة م نببا ثاج 
ت كددددلم نبب نددددا ت ونبثانلددد  بوبعددددض عناصددد  نب لاةدددد  نبب نلدددد  نب  تبضددد  بابصدددد   نبتنويدددل  

وبعددض عناصدد  نب لاةدد  نبب نلدد  نبتدد  لب  نب  تدد ل بتن لدد  نب ؤشدد نل نبويددلوبو ل  نبتنويددل  
ختلدا   داهو  نايدر إوض در نببا ثداج  دج نب  ك دلج . ب   دع نب بدونب  تبض  بابصد   

و ددددج بددددلج نتختبددددا نل  .نةت ن ددددال بتغضلدددد  كدددد   ددددالتع ا و تغلدددد نل نب  نيدددد   ون  ددددا  
 :نويل  نبت   ش ها نب كات    ال  نبويلوبو ل  نبت

   (.يبل و ت لأ هاز ن)نختبا  نبيع  نب لول 
   (يبل و ت لأ هاز ن) نلأوبع   نبثانل   نلأةصعنختبا    م هون  نبز ل 
  (. هاز نب    نبهونئ )نختبا  ذ و  ت  ا نبهون   ج نب ئتلج 

 :نتختبا نل نبب نل  نب  تبض  بابص   ه  أ ا
 ةو  نب ب   نختبا  ةلاس. 
   (.ع لال نببضج) نب  وس  ج نب ةو     ثن  نب كبتلجنختبا 
   (نب  ون  نب وص ل ) ثن  نب  ع  ج و   نب  وس بلأ امنختبا                . 
   ةلاس   لض نبص. 

 :ات والقياساتـ الاختبار 3ـ5ـ1
ن خ نبض ا ب وصدو  أ ج  و نبويائ  نب يتخ       نبب و  نبت  لبل  ، أهم ج  وه   

ختبدددا نل نبويدددلوبو ل  لإعت ددد  نببا ثددداج ع دددع    وعددد   دددج نإوع لدددت  نتدددائت  ةل ددد  ، إبدددع
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نبب نلددد  نب  تبضددد  بابصددد   ونبتددد  تددد تبض ب و دددوع نختبدددا نل عناصددد  نب لاةددد  نبتنويدددل  و 
 .نذب ثنا ه

 :ـ الدراسة الاستطلاعية1ـ3ـ5ـ1
 :ـ الغرض م  الدراسة  

ختبا نل نبت  تؤ   ب و ها إبع نب صدو  لإ   نبوصو  إبع أ    ض ل   لإ  ن  نأ ج 
ع ع نتائت ص ل   و  بوض ؛ و تضبل ا ب ض ا نبع  ل  نب تبع  كاج تبد  ب با ثداج  دج 

 لدد  كدداج نبغدد ض  ددج هددذه (أ  إ دد ن  ت  بدد  أوبلدد )ختبددا نل وت  بتهددا  بدد ئلا لإتنولددذ ن
 :نبت  ب   ال  

 .ونب شاك  نبت  ة  تون ت نببا ثاج د  ع    نبصعوبال2
 .د نبتوص  إبع أ    ض ل   لإ  ن  نتختبا نل 1
 .د  ع        تناير نتختبا  بعلن  نبب  3
 .د ت  ل  نبوةل نبكا   لإ  ن  نتختبا   ج ض   نبعلن  نب ختب  4
دددد ةلددداس صدددلا ل  نتختبدددا نل نب ددد ن  نيدددتع ابها  ددد  نبت  بددد  نلأيايدددل  ب ع  ددد  صددد ا 0

 .وثبال و و وعل  نتختبا نل  تع لكوج بها ث   ع   
 .د  ع    كلول  نيتع ا  نلأ هز  ونبويائ     تنولذ نتختبا نل2
ددد نختلددا  نلأيدد ور نب نايددر بشدد ل   ن دد  نتختبددا  ونبتعا دد   دد   خت دد  نب عددا تل 7

 .نلإ صائل  نب يتع    ب  يار  تع ليه  نبع   عن  إ  ن  نب  ني  نلأيايل 
وعناصددد  نب لاةددد  نتختبدددا نل ب لددداس نب ؤشددد نل نبويدددلوبو ل  نبتنويدددل   رأنيددد ت  لددد  دددد8

 .ب   هذه نبوئ نبب نل  نب  تبض  بابص   
 .د نبتأك   ج يلا   نلأ هز  ونلأ ونل نب يتخ   9
 :ـ الاختبارات الفسيولوجية التنفسية2ـ3ـ5ـ1

نبويددلوبو ل  نبتنويددل  وهدد   ختبددا نللإنيددتخ م نببا ثدداج  دد  هددذه نب  نيدد     وعدد   ددج ن
 :كابتاب 
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ه  أةصع ك ل   ج نبهون  ل كج إخ ن ها  دج نبد ئتلج بعد   :اختبار السعة الحيوية ـ 1
وهددد  تتدددأث  ،ذ نبوددد   أع دددا شدددهلا   كدددج بددد وج نتعتبدددا  ب وةدددل نب يدددتغ ا خدددأل أج

 .ب  م نب وص نبص    
 .يتع ن  ب ن إ ج  أ  ن  نبعلن نبتع   ع ع  الت ت  بت : ختبارلإم  ا الغرضـ 

 .ب لاس نبيع  نب لول   هاز نلأيبل و ت  نيتخ م نببا ثاج:ـ الأدوات
لتدنوس بع دا ، ثدم لز د  بأةصدع يد ع   أجلض در  دج نب و دوص :مواصفات الاختبـارـ 

   كن  وبك  ةو     نلأنبدور ، وعدا    دالك   نب د لض هد ن نتختبدا  ثدلا   د نل ،
  .ونبنتل   نلأ     ج نبثلا  نختبا نل تعتب  ه  نب لاس بوبلو   ئتلت

هددو   ددم نبهددون  نبددذ  ل كددج  : الأولــ فــي الثانيــة  الأقصــ اختبــار حجــا هــواء الزفيــر ـــ 2
لأخددذ نب و ددوص أع ددا شددهلا  أج ددج نبدد ئتلج  دد  نهالدد  نبثانلدد  نلأوبددع بعدد    ن ددتخإ

 .  كج 
ــ  ــار الغــرضـ هددو  ؤشدد   لدد  ع ددع ةددو  ع ددلال نبتددنوس ويددلا   نب هدداز  :مــ  الاختب

 .نب ئو   ج نلأ  نض نبتنويل 
 هداز    م هون  نبز ل  نلأةصع    نبثانلد  نلأوبدعب لاس  نيتخ م نببا ثاج:ـ الأدوات

 .نلأيبل و ت 
 :اختبار ذروة تدفق الهواء م  الرئتي  ـ 3
   ثدم خدلعلد  نبشدهلا  د   أ ،بز لد لأخذ نب ختب  شدهل ا ثدم لتبعدت  :مواصفات الاختبارـ 

 .ل وم بابنوخ ب و  وبي ع      هاز ةلاس ي ع  ت  ا نبهون 
ليداع  ع دع   نةبد  نب بدو  دج خدلا  ةلداس ذ و  نبتد  ا ب هدون   :مـ  الاختبـار الغـرضـ 

 . ج نب ئتلج    نب ةل  
 .(23)شك  نبهونئ   هاز نب   :ـ الأدوات
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 .ت  ا نبهون  ذ و   لاس ةلاس ل ث   (23)نبشك   ةم      
 :المرتبطة بالصحة عناصر اللياقة البدنيةاختبارات ـ 3ـ3ـ5ـ1
 :ـ اختبار قياس قوة القبضة1
ليددددتخ م هدددد ن نتختبددددا  ع ددددع نضدددداا ونيدددد   دددد    دددداتل نتختبددددا نل نبويددددلوبو ل   

ب لدداس  وليددتخ منبعددام،  ؤشدد  ب ابدد  نب يدم  بأنددتنبع  دا   بعددضونبب نلد  ، لدد  لدد   
 (24)شك   ةم  ((Hend grip strengthةو  نب ب    هاز  لنا و ت  نب ب   

 : مواصفات الاختبارـ 
ب لدد  ل يددك نب ختبدد  نب هدداز  دد   ن دد  نبلدد  ولددتم نب ددبض بالأصدداب  ع ددع   ددبض   

  ددبض نب هدداز  يددر  تبعلدد  أو بددك ل كددج نبددت كم  دد  ت  لددر  أثنددا نب هدداز ، و دد  
، 1553ن  دد  نصدد  نبدد لج، , يددل ) .نبلدد  ب شددخص نب ختبد  أصدداب   دم نب ب دد  وضددو  

 (82صو   
 

 
       
 
  
   
 

 . هاز ةلاس ةو  نب ب  ل ث   (24)نبشك   ةم
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 :اختبار الجلوس م  الرقود مع ثني الركبتي ـ 2
عدددا   باختبدددا  نب  دددوس  دددج نب ةدددو   ددد  ثنددد  نبددد كبتلج  نبع ددد  لددتم ةلددداس نبت  ددد    

 (هزنع بج      نبهزنع) .وب     ةل   ، ك ؤش  ع ع ةو  ع لال نببضج وت   ها

 .ةلاس ةو  ع لال نببضج وت   ها :ـ الهدف م  الاختبار
 :مواصفات الاختبارـ 

 ذبدلج نبوخد° 95عدا    دج و د  نب ةدو   د  ثند  نبد كبتلج بزنولد   ختبا لإن نذلؤ   ه
ع بلأع دع  تدع ذنب  ك  بثن  نب  تب أ. ع ونب أس   تص تاج بالأ ضذونبياا ، ونب 

نددال   و دد  نب بددو  وصدددب   ) .نتبتدد نئ   ب و دد تلا ددس نبلدد نج نبع بددلج ثددم نبعددو   
 (140   ، صو1521ن    ةبلاج، 

 :ـ ما يجظ مراعاته
 .ع م     كعر نب  م عج نلأ ض. 
 .نلأ ن  أثنا ع   نتختبا   وج نب لام ب  بال توة  د 

ت يددر ) لددتم تيدد ل  نبدد   ال ب يددار عدد   نب دد نل نبصدد ل    :ـــ تســجيل الــدرجات
 (.وهكذنع  ل  نب  وس ثم نب ةو  ك  اوب  ون    ، 

 
    
 
 
 
 
 
  
 

             .كبتلجنب  وس  ج نب ةو     ثن  نب  نختبا  ل ث   (20)شك   ةم 
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 :ع للأماا م  وضع الجلوسذاختبار ثني الجـ 3
 وأكث هدددانختبدددا نل ةلددداس نب  ونددد   أهدددم دددج  أجلددد   ندددال  نب بدددو  وصدددب   ةدددبلاج 

نب  ددوس بونيددض  صددن وا نب  وندد   و دد  ددج  نبددذ نعلجشددلوعا ويددهوب  نختبددا   دد  
(sit and reach)    (.22)نبشك 

 :مواصفات الاختبار
بددك ،  دد  عدد م ثندد  ذعددت بلأ ددام بددبض  لأةصددع  ددا ل كنددت ذل ددوم نب و ددوص بثندد     

بعد  أبلأ دام وب دس  نبدذ نعلجنب كبتلج ولو   و و  ز ل  بتثبلل نبد كبتلج ،  د   د   
ندددال   و ددد  نب بدددو  ) .شددد لض نب لددداس ثدددم ةددد ن   نبنتل ددد  أون ضددد  ع دددع نب يدددض   
 (140، صو   1521وصب   ن    ةبلاج، 

 .نببه  وأيو نبخ ول   نبوخذلج  ون  ع لال :ـ الهدف م  الاختبار
 يددض    ددوا  أوشدد لض ةلدداس  لو دد يددم 35.0صددن وا ن تواعددت  :الأدوات المســتعملة

 .نبصن وا 
 .د أو نا وأةلام بتي ل  نبنتائت

  
 
 
 
 
 
 
   
 
 
 .  نب  وس بلأ ام و  ثن  نب  ع  ج نختبا   ل ث  (22)شك   ةم  
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 :ـ محيط الصدر4
لددتم أخدد    ددلض نبصدد    دد   يددتو   ددوا نب   دد  باب ددبض ول تيددر  تويددض أةصددع  

هدزنع بدج    د  نبهدزنع، ) .أثندا  نبتدنوس نتعتلدا  ( ز لد ) ن    لض أو ( شهلا)  لض 
  .(25صو   

  .ش لض ةلاس غل  ةاب  ب ت    :الأدوات المستعملة
 :ـ الأدوات المستعملة في قياس وز  وطول العينة

 .د  لزنج ضب 
             .د  هاز ةلاس نب ا  

 :ـ التجربة الأساسية3ـ3ـ5ـ1
 نبب نلد ةتد نل ب ندا ت تد  لب  بلأنشدض  إ  ني   ل ننل  تك ج     بر  ن ةام نببا ثاج  

نبب نلدد  بعددض عناصدد  نب لاةدد  ع ددع بعددض نب تغلدد نل نبويددلوبو ل  نبتنويددل  و  وأث هددا
 تويدددض  عبددد  نب  لددد  بدددج  بتلا لدددذيدددن   (21دددد9)ب   دددع نب بدددو نب  تبضددد  بابصددد   

  .با لس ب يتغانم
 :طبيبة الصحة المدرسية للباحثا  قبل بداية أي حصة تدريبيةـ أها نصائح  
 .زلا        كثا   نبت ا لج و  تها ت  ل لا د2
 . ةل    ج ب   نبت  لج20د نيتخ نم نببخاخ  نب ويع  ب شعر نبهونئل  ةب  1
 دد  ت  لدد   ونصدد  ز نلدد  بلايددت ن   (  ةل دد  ت  لبددا20)ددد نب لددام بالإ  ددا  ب دد   ضول دد  3

 .أثنا  نبت  لبال
ب دددددد   تتدددددد نول  ددددددج   و     دددددد  نبهدددددد إبددددددعبددددددابعو   ددددددد نب دددددد ص ع ددددددع إنهددددددا  نبتدددددد  لر 4
 . ةل  20نبع0
 . نن باض    نبص   أوب لا    نبتنوس  رشعو  نب صاد نبتوة  عج نبت  لج  و  0
نبصددد   نب   يدددل   عدددج أ    بدددل ددد  نب تابعددد  نبضبلددد   دددج ةبددد  ضب  دددد نيتشدددا   نبضبلبددد2

 .ضا ئ
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 :وبنا  ع ع ذبك تم ت يلم نبب نا ت إبع ثلاث    ن     
 "أيابل 4  تها ."      نكتيار نب لاة  نبب نل  د2 
 "أيابل  4  تها." ."د       ت يلج نب لاة  نبب نل 1
 "يابل أ4  تها ."د       نب  ا ب  ع ع نب لاة  نبب نل 3

  (.شه أ3 )يبوعأ 21 :د     نبب نا ت نبت  لب 
 :لأسس العلمية للاختبارا ـ6ـ1

نببا ثدددداج ب   نيدددد  نتيددددتضلاعل  ةددددام بتضبلددددا نتختبددددا نل ع ددددع نبتلا لددددذ  إ دددد ن عندددد    
نب صابوج باب بو ب تويض  عب  نب  ل  بج با لس د  ايد   ا داش د  يدتغانم  لد  ة ندا 

 :وتم ذبك ع ع     تلج ،بش ل  بيض عج كلول  إ  ن  ويل  نتختبا نل 
 25:55ع ع نبياع  1522د 21د57ونعن  بذبك نتختبا  نب ب   بتا لخ :المرحلة الأول 

 25:55ع ع نبياع  1522د21د24ونعن  بذبك نتختبا  نببع   بتا لخ :المرحلة الثانية

ــ الجــدول رقــا  لو ددخ  عددا لال نت تبدداض ونبصدد ا بددلج نتختبددا نل نب ب لدد  ونببع لدد   :(2)ـ
 .ب  ؤش نل نبويلوبو ل  نبتنويل 

الفســــيولوجية  الاختبــــارات
 التنفسية

حجــــــا 
 العينة
  

درجــــــــــة 
 الحرية

 (1  ـ)

مســـــــــــــــتو  
 الدلالة

معامل 
 الثبات

معامل 
 الصدق

ــــــــــة ر  قيم
 الجدولية

 الدلالة

ــــــــــــــــــار الســــــــــــــــــع  ةاختب
 د/ل  (CVF)الحيوية

 

 
 
 
 
4 

 
 
 
 
3 

 
 
 
 

5.50 

5.92 5.97  
 

 
 

5.87 

ن تبددددددددددددددددددددداض 
 ةو 

ـــــــار حجـــــــ ـــــــر  ااختب الزفي
ـــــــة  ـــــــي الثاني الأقصـــــــ  ف

 د/ل(VEMS1 ) الأول 
 

ن تبددددددددددددددددددددداض  5.93 5.88
 ةو 

ذروة تــــــــــــدفق  اختبــــــــــــار
 د/ل (DEP )الهواء

ن تبددددددددددددددددددددداض  5.98 0.97
 ةو 
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لو ددخ  عددا لال نت تبدداض ونبصدد ا بددلج نتختبددا نل نب ب لدد  ونببع لدد   :(03)ـــ الجــدول رقــا
 .بعناص  نب لاة  نبب نل  نب  تبض  بابص  

ــة  ــارات عناصــر اللياق اختب
 بالصحةالبدنية المرتبطة 

حجــــــا 
 العينة

  

درجــــــــــــة 
 الحرية

 (1  ـ)

مســـــــــــــتو  
 الدلالة

معامــــــــــــــــل 
 الثبات

معامــــــــــــــــل 
 الصدق

قيمــــــــــــــة ر 
 الجدولية

 الدلالة

  (كغ)قوة القبضة
 
 
 
4 

 
 
 
 
3 

 
 
 
 

5.50 

ن تبددددددددددددددددددداض  5.87 5.97 5.92
 ةو 

الجلــوس مـــ  الرقـــود مـــع 
 مرة).ثني الركبتي 

ن تبددددددددددددددددددداض  5.93 0.91
 ةو 

ن تبددددددددددددددددددداض  5.98 0.97 (سا)محيط الصدر
 ةو 

ثنــــي الجــــدع مــــ  وضــــع 
 (سا). الجلوس للأماا

ن تبددددددددددددددددددداض  5.99 0.98
 ةو 

 
 :ـ ثبات الاختبار1ـ6ـ1
ك  نب دلم نب ت صد  ع لهدا  أج أعلاه لجنب  ون     نب  وب نبنتائتد للا ب  ج خلا      

ةل دد    دد  ب غددل  أع ددع أ ددا (5.88)ةل دد  بلا تبدداض أ نددع يددابلا بدد ل عابلدد   لدد  ب غددل 
نت تبددداض نب دددو  نب اصددد  بدددلج نتدددائت نتختبدددا  نب ب ددد   إبدددع  دددا تشدددل    لعهدددا  (5.99)

نب ؤشد نل نبتنويدل   ب لداسن  الؤك      ثبال   لد  نتختبدا نل نب يدتع     ونببع   وه
ةل ددد   عا ددد  نبثبدددال و ددد   أ دددا ونختبدددا نل عناصددد  نب لاةددد  نبب نلددد  نب  تبضددد  بابصددد   ،

 (5.50)عنددد   يدددتو  نب تبددد   (5.87)كبددد   دددج نب ل ددد  نب  وبلددد  أا نل هددد    لددد  نتختبددد
 .   ل  نتختبا نل تت لز بابثبال أج  ا لؤك  ثانل  ( 3)و     نب  ل  
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  :ـ صدق الاختبار2ــ6ـ1

 د  لدن خ  أ ش وض نتختبا  نب ل  ولعند   ال ليدت نتختبدا  ونبدع  أهملع  نبص ا  ج 
 ؤشد   أل دالض دا ع لدت  نبدذ  نبدذنت ن نبصد ا ذ د  ب ثندا هدوب د  نيدتخ  نا     ةلايت،

نبثبدددال وهدددو صددد ا نبددد   ال نبت  لبلددد  بابنيدددب  ب ددد   ال نب  ل لددد  نبتددد  خ صدددل  دددج 
 نبدددذ نب  دددك  أونبصددد    و دددج ثدددم  ددداج نبددد   ال نب  ل لددد  هددد  نب لدددزنج  أخضدددا شدددونئر 
 .ص ا نتختبا  إبلتلنير 

كدد  ةددلم  عا دد  نبصدد ا نكبدد   أجنلا ددب  أعددلاهو ددج خددلا  نبنتددائت نب  وندد   دد  نب دد و  
وهدد ن  ددا ( 3)و   دد  نب  لدد  ( 5.50)عندد   يددتو  نب تبدد  ( 5.87) ددج نب ل دد  نب  وبلدد  

 . نتختبا نل تت ت  ب     عابل   ج نبص ا أجل   ع ع 
 :الاختبار موضوعيةـ 3ـ6ـ1
 ". ن جنب و وعل  تعن  وص  ة  نل نبو   ك ا ه   و و    علا ت ك ا ن ل ها "

نتختبدددددا نل نلأيايدددددل  نب يدددددتخ     ددددد  ب ثندددددا هددددد ن  دددددج بدددددلج نتختبدددددا نل نبتددددد  يدددددبا 
 .غل  ةاب   ب تأول   و  نتها وه  وو ولبك بيهوبتها ذنيتخ ن ها    ع   ب و  و 

ن  ددداج نتختبدددا نل نبتددد  ذنتختبدددا نل بددد وج تددد    ، بهددد أ وننبعلنددد   أ ددد ن  عبدددم  أج لددد  
 . ضب ناها تت لز باب و وعل 

نيددددتخ  نا ن ددددج  دددد  ب ثنددددا هدددد ن    وعدددد   ددددج نتختبددددا نل نبيدددده   ونبون دددد   و دددد  نا 
 إبدع بالإ دا  نب ختبد لج  أ ام ن وذجنبتع ل ال بك  نختبا  بك  و ول ، ثم ة نا بع   

وهد ن  نبتضبلدا أثندا   لد  نت تلاضدال  ونخدذنتض ئناج ع ع ص   نلأ هدز  نب يدتخ    
 . ب ون    ضبلب  نبص   نب   يل 
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  :الإحصائية الأساليظـ 7ـ1
 :الوسط الحسابي/ 1

  ت س          
 ددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددد    ='س

 ج              
 .نبويض نب ياب : 'س : ل 

 .    وع نب لم: ت س 
 203ص  (1555عب  نب  ل ،   ونج , نب نهلم) نب لمع  :  ج  
 :الانحراف المعياري/2

 :هو نب ذ  نبت بلع  ب تبالج ولعب  عنت ر
 

 ²(س -س)  ت            
 (132، صو   1555عب  نب  ل  نب نهلم،   ونج )دددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددد        =      ع  

                     
 : أج ل    
 .نب تويض نب ياب : س  
 .نب   ال نب علا ل : س   
 .نتن  ن  نب علا  : ع  

 :بيرسو  ارتباط معامل/3
 :نبتابل  و  ا ب  عا ب  ض ل   نتن  ن الوة  نيتخ م نببا ثاج ض ا  بع    يابت   ول كج
 (ص-ص)× ( س-س) ت              
  = 

 (ص-ص) ت × ( س-س) ت          
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 معامل الثبات

 :أج ل  
 .        نت تباض  عا   =  
 .  م نبعلن = ج 
 ،صس نب تغل لج  ج بك  نب ياب  ص نبويض .س
 .نب ياب  عج نبويض نتن  ن ال   ر  اص     وع( ص-ص)× ( س-س) ت 
   (س)عج نبويدض نب يداب  ب  تغلد   نن  ن ال نب لم   بعال    وع (س -س)  ت

  عدج نبويدض نب يداب  ب  تغلد   نن  ن دال نب دلم   بعدال    دوع( ص -ص) دت     
 (229، صو   1524نبو ضوي ، )(ص)

 :الثباتمعامل /4
  عا   نت تباض بل يوج* 1                   

 ددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددد=   عا   نبثبال 
  عا   نت تباض بل يوج+ 2                    

 الصدقمعامل /5
 =ت  عا   نبص ا نبذن

 
 :لدلالة الفروق للعينتي  المترابطتي  (ت)اختبار /6

 ف س              
 ع ف             

 =ت
                  -1 

 .ونبثان  نلأو  نتختبا لج بلج ب و وا نب ياب  نبويض = س     
 .نبثان و  نلأو  نتختبا لج بلج ب و وا نب علا   نتن  ن  =   ع   

 (204، صو   1524نبو ضوي ، ).نبعلن  أ  ن  ع   = ج      
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 :خلاصةد 
بدك بت  لد  ذن نبوص  و   خض        نلأه ن  ، و ذب    او  نببا ثاج  ج خلا  ه  

. نلإ  نئلددد  وعددد ض نبن ددداض نبتددد  ل كدددج أج تيددداع   ددد   دددبض  ددد و  نبب ددد نبخضدددونل 
بدددك   ددد  تدددم ت  لددد  نب دددنهت نب لائدددم بضبلعددد  نبب ددد  ، ك دددا تدددم ت  لددد  علنددد  ذوبابوعددد  تدددم 

بك وت  لددد  ضدددد ا نب لدددداس نب يددددتخ    ، و ددددبض ذنبب ددد  ، ونختلددددا  نلأ ونل نبلاز دددد  بدددد
نها إعاة  نبيل  نب يج بت  ب  نبب د  نب ئليد  ، ونختلدا  نبضد ا أنب تغل نل نبت   ج ش

 .ض وت  ل  نبنتائتنلإ صائل  نب لائ   نبت  تياع     ع  ل  ع  
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 :نتائج الاختباراتيل ـ عرض وتحل 1ـ2
ـــ   خت ـــن  ت  ايســـيرارجيو  ا   يـــو لإمترســـ نت ئتـــن     يرضـــلا   اـــو  ايـــ ر   ـــي  (40)جـــ رق   ـــ  ـ

 .ر ا ع يو اعيئو  ا حث

 
 ا ين ــو  ا  ئيــو  ام ت  ــو يرضــلا   اــو  ايــ ر   ــي  مترســ نت ئتــن    خت ــن  ت  (40)جــ رق   ــ ـــ  

 . ناصحو اعيئو  ا حث

 ختباراتلإا
 

المتوسط 
 الحسابي

 

الانحراف 
 المعياري

 
 الدلالة مستوى درجة ت ت

 الفسيولوجية
 

 الاحصائية الدلالة الحرية الجدولية المحسوبة بعدي قبلي بعدي قبلي
السعة 

 (د/ل)الحيوية
 

2,03 2,55 0,31 0,63 3,06 
   

دال 
 إحصائيا

حجم الزفير 
 0,05 6 2,44 4,46 0,52 0,28 2,42 1,96 (د/ل) الأقصى

دال 
 إحصائيا

تدفق  ذروة
 5,75 0,43 0,42 287 248 (د/ل)الهواء

   

دال 
 إحصائيا

اختبارات 
عناصر 
اللياقة 

المرتبطة 
 بالصحة

 

المتوسط 
 الحسابي

 

الانحراف 
 المعياري

 
 الدلالة مستوى درجة ت ت

  
 الإحصائية الدلالة الحرية الجدولية المحسوبة بعدي قبلي بعدي قبلي

قوة 
 (كغ)القبضة

 
23,01 28,6 6,72 8,69 5,49 

 
 

  

دال 
 احصائيا

الجلوس من 
مع ثني الرقود 

 (مرة)الركبتين
 

25.42 28.94 2.47 9.58 8.49 2,44 6 0,05 
 دال

 إحصائيا
ع ذثني الج

من وضع 
الجلوس 

 (سم)للأمام
 

5.42 2.2 5.28 8.84 7.1 
   

دال 
 إحصائيا

 1.45 16.74 16.79 77.21 77.44 (سم)محيط الصدر
   

 لغير دا
 إحصائيا
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 :ـ  عرض نتائج الإختبارات الفسيولوجية التنفسية1ـ1ـ2
 :ـ اختبار السعة الحيوية 

 . خت ن   اسعو  احيريوي ي   اي ر نت  ي  مترس نت ئتن    (40)ج رق    
المتوسط 
 الحسابي

 

الانحراف 
 المعياري

 
 الدلالة مستوى درجة ت ت

 الإحصائية الدلالة الحرية الجدولية المحسوبة بعدي قبلي بعدي قبلي
 إحصائيادال  0,05 6 2,44 3,06 0,63 0,31 2,55 2,03

 .ترضلا  اي ر نت  ي  مترس ي  اعيئو  خت ن   اسعو  احيريو( 71) لأعم ة  ا ينئيو      
  

 
    

 اخـن   نخت ـن   اسـعو ( 71)ر لأعم ة  ا ينئيـو   ـ ( 60)يتضلا م  خلاق  اج رق      
 احيريـــو ــــــ  اـــ ص يع يئـــن صـــر ة عـــ  ء صـــ  مميـــو مـــ   ا ـــر    اتـــي يممـــ   خ  ج ـــن مـــ  
 اــ  تي   عــ  ء  ياخــ   ايــ   ءعمــ  حــ ي  مممــ  حيــث م مــن ي   عمــ   اتــئي  يع ــي ائــن 

ـــ  يتمتـــ  ــــ ءد ـــ ت  ائتـــن    عـــ     اـــو عـــ  مـــ ل ميـــن ة  ايـــ   ا  ـــن مـــ   ســـتع     ـــ ئي ــ
 امعناجــــنت  لإحصــــن يو عــــ  رجــــر  لــــ     ق  حصــــن ين اصــــنالا   خت ــــن   ا عــــ ص عئــــ  

ريعــير  ا نحةــن  اــ و  ايــ ر   اــ  ممن ســو  ائحــن  . 0ر  جــو ح يــو  ℅59مســترل  اة ــو 
 ا ـــ ئي  امتمةـــق لـــي  ا  ئـــنم   اتـــ  ي ي  ام ـــئ   ام ئـــي ع ـــ  ءســـ  ع ميـــو ي  عـــ  لي ـــن 

حيث تعمق  اتـ  ي نت  ام ئئـو لـي تحسـي  ييـن ة . لأحمنق  ا  ئيو  اممييو م  م ض  ا  ر

0 

0,5 

1 

1,5 

2 

2,5 

3 

 بعدي قبلي

2,03 

2,55 

 قبلي

 بعدي



 عرض وتحليل النتائج                          الفصل الثاني                                                    

 
76 

ت  ا ر  يـو  امسـتم ة رييـن ة  اتـ    لـي ت ل   لأمسجي  رت ريو  ا  تي  مـ  خـلاق  اح مـن
ممن  ئعم   يجن ن لي  ايين ة م  حج   اسـعو  احيريـو  (  ام نراو  ا ر  يو)مسنلو  اج ص 

رع ين ءص لا ا   تي   ا   ة ع    اعمق  مـق   حـوو ر اتميـع مـ   اج ـ   ام ـ رق ر ناتـناي 
 خق  اجســ  ر ن  يــو  ي   ت ســ عو  اتــئي  ممــن ء ل  اــ  ييــن ة مميــو  لأمســجي   اــ ص يــ

مــن    اعضــلات ع ــ   اتمــ   رخنصــو عضــلات  اصــ   ر اــ  ءةئــن   احــ ي  ر ايليــ  راــ 
و ممــن  تي ــت    ســتئن مــ  ئتــن      ســو ءئــ  ين  " ءمــي  ســميعو خ يــق محمــ "ءحــن ت  ايــن 

اي مــن  ر اــ ص ءحــن   اــ  ء  ممن ســو  ا ينضــو تســنا  لــي تصــ يع  لإلــ  ي ت  امخن يــو 
ضــق رتييــ  ءيضــن مــ  عمــ   اتــئي  و ممــن يعمــق ع ــ  تحســي  حناــو مــ   ا  ــو  حــمق ءل

 ـا  ممن سـو " حـ  يو حيـنة ـ ئـيمي ييئـ " رتؤمـ     سـو.  امـ يض ريـي    حـعر و  نا  حـو
 .  لأئح و  ا  ئيو تسنا  لي تحسي  حج   اسعو  احيريو

 ا نحةن  ء   لأئحـ و  ا  ئيـو  اممييـو سـنامت لـي  لـ  مـ  ميـن ة حجـ   ويستنتج
 .و  احيريو لأل    عيئو  ا حث اسع

 :ـ اختبار حجم الزفير الأقصى في الثانية الأولى
 ايلي   لأ ص  لي  اةنئيو    خت ن  حجي ي   اي ر نت  ي  مترس نت  (40)ج رق    
 . لأرا 

المتوسط 
 الحسابي

 

الانحراف 
 المعياري

 
 الدلالة مستوى درجة ت ت

 الإحصائية الدلالة الحرية الجدولية المحسوبة بعدي قبلي بعدي قبلي
 إحصائيادال  0,05 6 2,44 5.57 6.42 6.29 2.52 1.87
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 ايلي    ترضلا  اي ر نت  ي  مترس ي  اعيئو  خت ن  حج (71) لأعم ة  ا ينئيو    
 . لأ ص  لي  اةنئيو  لأرا 

 
  
 خت ــن  حجــ   ايليــ  ( 71)ر لأعمــ ة  ا ينئيــو   ــ ( 61)يتضــلا مــ  خــلاق  اجــ رق   ــ   

 لأ صــ  لــي  اةنئيــو  لأراــ  ــــ  اــ ص يع يئــن صــر ة عــ  حجــ   ا ــر    اــ ص يممــ   خ  جــن 
 ر اـ ص م   ا  تي  لي ئ نيـو  اةنئيـو  لأراـ   عـ  ء  ياخـ   اميحـر  ءعمـ  حـ ي  مممـ 

 رة رسلامو عضلات  اتئي  ر اـ  تي  مـ   لأمـ  ض  يعت   ممؤح  جي  الا م ئن  ع  
ــــ عـــ  رجـــر  لـــ     ق  حصـــن ين اصـــنالا   خت ـــن   ا عـــ ص عئـــ  مســـترل  اة ـــو   اتئيســـيو ـ

ريعــير  ا نحةـن   اــ  ء   ا  ئــنم   اتـ  ي ي ســنا  ر  ــ   م يــ  .  0ر  جـو  اح يــو  ℅59
يو ر اـــ  امســـنلنت لـــي تحســـي   ا ين ـــو  ا   يـــو  اتئيســـيو مـــ  خـــلاق مســـني ة  اج ـــ   ا ـــ ئ

معيئو حت  ئ نيو  ام ة  امح  ة ءر  تمن   اعمق ع    ي   ا   جـو  اةن تـوو رلـي تحسـي  
 ا رة  اعض يو  نستخ    ري   اجس  را   يسملا  تحسـي   ـرة  اعضـلات  اصـ  يو ليـي    
حجــ   ا يــ   اصــ  ص خــلاق  اتــئي  ممــن يســملا ا عيئــو  ــا     اعم يــنت  اتئيســيو ع ــ  

راــ   يتيــ  مــ  مــن ءحــن   ايــن  حمــ  ئصــ  .خنصــو عئــ  ء     اج ــ   ا ــ ئيئحــر ءلضــق ر 
 ا ي  سي   ا     تتحس   رة رمين ة عضلات  اتئي  رخنصو عضلات من ي   اضـ ر  
رعضــ و  احجــن   احــنجي و ليــي    حجــ   ا يــ   اصــ  ص  تســنعن رم رئــو خــلاق عم يــو 
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ءلضـــــق اـــــ ل  لأحـــــخن   اتـــــئي  و راـــــ   يســـــملا لأ     اعم يـــــنت  اتئيســـــيو ع ـــــ  ئحـــــر 
و صـيحو 3662 حم  ئص   ا ي  سـي و ) . ا ينضيي  ر صيو خنصو عئ  ء     اج    ا  ئي 

373). 

 ـــا   ا  ئـــنم  "حـــ  يو حيـــنة ـ ئـــيمي ييئـــ "ممـــن تتيـــ  ئتـــن    حةئـــن مـــ  ئتـــن      ســـو   
 .   ات  ي ي  ام ئ  يحس  م  حج   ايلي   لأ ص  لي  اةنئيو  لأرا 

 اييـن ة مـ  حجـ   ي ا نحةـن  ء   ا  ئـنم   اتـ  ي ي  ام ـئ  سـنا  ر  ـ   م يـ  لـ ويستنتج
يجو يعت  اـن  ا نحةـن  مؤحـ  جيـ  ا حيـند ع ـ   ايلي   لأ ص  لي  اةنئيو  لأرا  را و ئت

 . اتئيسيو ضصحو ءل     اعيئو م   لأم  
 :ـ اختبار ذروة تدفق الهواء

 . خت ن    رة ت ل   ا ر  ي ي   اي ر نت  ي  مترس نت  (40)ج رق    
المتوسط 
 الحسابي

 

الانحراف 
 المعياري

 
 الدلالة مستوى درجة ت ت

 الإحصائية الدلالة الحرية الجدولية المحسوبة بعدي قبلي بعدي قبلي
  حصن ين  ق  0,05 6 2,44 0.00 4.00 4.08 287 800

ترضلا  اي ر نت  ي  مترس ي  اعيئو  خت ن    رة ت ل   (75)  لأعم ة  ا ينئيو    
 . ا ر  
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ـــ ل  (  75) ا ينئيـــو   ـــ ر لأعمـــ ة ( 61)يتضـــلا مـــ  خـــلاق  اجـــ رق   ـــ   خت ـــن    رة ت
 ا ــر   ــــــ  اــ ص يع يئـــن صـــر ة عــ  م    ـــو  ا  ـــر  عــ  ء  ياخـــ   امخت ـــ  حــ ي ن ةـــ  يت عـــن 
 يليـ  ويعيـ   احــ ي  مـ ة ءخـ ل ةــ  ي ـر   ـنائيع   ــرة رسـ عو لـي ج ــني  يـن    رة تــ ل  

 يئــن لمــ ة حــرق ر اــ ص يع  ا ــر   ائســجق  م ــ     اتــ ل  ا  ــر   مــ   اــ  تي  لــي  ا  ي ــو
ر  ا  يممـ   اتح ـ  ممـن (  لأ ص ( م ل ضي   امسنا   ا ر  يو   ين   امع ق  ا س ص

    من  ءل     اعيئو محتنجي  اتئـنرق  عـض  لأ ريـو ا ر نيـو مـ  ئر ـنت  ا  ـر ء   ـــــ عـ  
ر  جــــو  ℅59رجــــر  لــــ     ق  حصــــن ين اصــــنالا   خت ــــن   ا عــــ ص عئــــ  مســــترل  اة ــــو 

ـ رممــن اــر ملاحــد ائــن  تحســ  لــي   رة تــ ل   ا ــر   مــ  خــلاق ممن ســو  0 اح يــو 
 لأئحــ و  ا  ئيــو  ا ر  يــو ر امتمة ــو لــي  ا  ئــنم   اتــ  ي ي ر اــ   نامحنلدــو ع ــ   ا ين ــو 
 ا   يو  اتئيسيو ر ا رة  اعض يو رم رئـو  امينصـق  نلأاعـن   اجمنعيـو ر لأاعـن   امصـ  ة 

ن ة ميــن ة  لأمســجي  لــي حناــو  ا  حــو اــ ل ءلــ     اعيئــو ئتيجــو اعــ   مــ  ممــن ء ل  اــ  ييــ
ممــن ءئئــن . ات يــ  ت  ايســيرارجيو ممــن يســملا  تــاخ  حــ رث  اتعــ  ر ات  يــق مــ   ائر ــنت 

رج ئن  يمو  ات ل   لأ ص  ا  ر   لي يين ة رة نت ر يعت   مؤح  جيـ   ـا  ءلـ     اعيئـو 
ريحــي  جــر  ءيــ   .  ا  ئــنم   اتــ  ي ي  ام ــئ  يتمتعــر   صــحو جيــ ة خــلاق لتــ ة ت  يــ 

ءئن   تمر   ات ي  ت لي  ين    رة ت ل   ا ر   عئ   لأحخن   ا ي  يتمتعـر   صـحو 
جيـــ ة م يـــ ة ع ـــ  مـــ ل ءيـــن  ءر ءســـن ي  و ليمـــن يد ـــ   امـــ يض  اـــ ص يعـــنئي مـــ   ا  ـــر 

 .(26و صيحو 3672 و جر   ي  )ت يي  ت مستم ة ءر مت  عو 
ســـنامت لـــي  لـــ  (  ا  ئـــنم   اتـــ  ي ي) ا نحةـــن  ء   لأئحـــ و  ا  ئيـــو  اممييـــو  ويســـتنتج

 . رة نت م   يمو   رة ت ل   ا ر   را   يئعم   يجن ن ع   صحو ءل     اعيئو
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 :ـ عرض نتائج اختبارات عناصر اللياقة البدنية المرتبطة بالصحة2ـ1ـ3
 :القبضةـ اختبار قوة 
  خت ن   رة  ا  ضو ي ي   اي ر نت  ي  مترس نت (40)ج رق    
المتوسط 
 الحسابي

 

الانحراف 
 المعياري

 
 الدلالة مستوى درجة ت ت

 الإحصائية الدلالة الحرية الجدولية المحسوبة بعدي قبلي بعدي قبلي
 إحصائيادال  0,05 6 2,44 4.58 9.78 7.22 29.7 28.61

 .ترضلا  اي ر نت  ي  مترس ي  اعيئو  خت ن   رة  ا  ضو (22) لأعم ة  ا ينئيو     .
 
 
 
 
 
 
 
  

 خت ن   ـرة  ا  ضـو (36) لأعم ة  ا ينئيو     ر (  65)خلاق  اج رق     يتضلا ائن م 
ـــــ  اتي تع يئن صر ة ع  مؤح  حناو  اجس   صيو عنمـو ــــــ ءد ـ ت  ائتـن    لإحصـن يو 

ر  جــو  ℅59عـ  رجـر  لـ     ق  حصــن ين اصـنالا  لإخت ـن   ا عـ ص عئــ  مسـترل  اة ـو 
 32.67ئلاحـــــد ء  عيئـــــو  ا حـــــث تحصـــــ ت ع ـــــ  مترســـــ  حســـــن ي    ـــــي .  0 اح يـــــو 

ئحــــ  ع معيــــن ص  مــــ   31.0لــــي حــــي    تيــــ   امترســــ   احســــن ي  ا عــــ ص  اــــ   0.13ر  
ر سـتئت   ا نحةـن   1.05ملاحدـو رجـر  تحـتت ءم ـ  مـ   ا   ـي  ـنئح  ع معيـن ص  عـ ص 
ء   ا  ئـنم   اتـ  ي ي   ء  ا و  ائتيجو تعر   ا  رجر  ل ر نت ل  يو رتعت ـ و مؤحـ  ع ـ

تخ    عـ ة تمـن ي  ا ت ريـو  اعضـ يو ع ـ   اـ    مـ  حس   م   ـرة  اعضـلات ر اـ   نسـ
ء  عمــــ   اعيئــــو  يــــ  مئنســــ  ات ــــري  صــــيو  ا ــــرة  اعضــــ يو  ائر ع ــــن رامــــ   ا نحةــــن  
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 ســتعملا تمــن ي  ا  ــرة  اعضــ يو ع ــ  حــمق ءاعــن  حــ ن  ينضــيو وح مــنت ع ــ  صــئ ر  
ريـ ل ... .اـع ... اخ رو ت ري   ام ة  ا  يو حرق  ا جـق ر اتم يـ   اسـ ي  ع ـ   احـن   

 ا نحةــــن  ء   لأ يــــنق  لأمةــــ   متلامــــن ا  ــــرة  اعضــــ يو عــــن ة  مــــن يمرئــــر  ء ــــق ع ضــــو 
الأمــ  ض و ممــن ي  ــق  حتمــنق حــ رث  صــن نت  ري  ــق مــ  ئر ــنت  ا  ــر اــ ي   ريصــ لا 
جسم   ان مئنعو ءم ـ  وراـ   مـن تؤمـ و    سـو ءئـ  ين  اي مـن   ـا  تمتـ  م ضـ   ا  ـر 

 حــمق عــن  ي  ــق مــ  لــ    لإصــن و  ئر ــو  ا  ــر  ائنتجــو عــ    مســترل اين ــو   ئيــو جيــ 
 . اج    ا  ئي

 ا  ضـــو يعت ـــ  مؤحـــ  جيـــ  الا م ئـــن  ع ـــ   احناـــو  ة ا نحةـــن  ء   خت ـــن   ـــر  ويســـتنتج
ــــ ي  و راــــ    يمــــر      ــــنت  امــــ ض ا ــــق مــــ  ئر  ــــو ر متلامــــن ي   ــــ     اعيئ  اصــــحيو لأل

 .  ممن سو  لأئح و  ا  ئيو
 :من الرقود مع ثني الركبتينـ اختبار الجلوس 

 . خت ن   اج ر  م   ا  ر  م  ةئي  ا م تي  ي ي   اي ر نت  ي  مترس نت (04)ج رق    
المتوسط 
 الحسابي

 

الانحراف 
 المعياري

 
 الدلالة مستوى درجة ت ت

 الإحصائية الدلالة الحرية الجدولية المحسوبة بعدي قبلي بعدي قبلي
 دال احصائيا 0,05 6 2,44 8.49 9.58 2.47 28.94 25.42

ترضلا  اي ر نت  ي  مترس ي  اعيئو  خت ن   اج ر  م   (37) لأعم ة  ا ينئيو    
 . ا  ر  م  ةئي  ا م تي 
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 خت ــن   اج ــر  مــ  (37)ر لأعمــ ة  ا ينئيــو   ــ  ( 76)  ــ  يتضــلا مــ  خــلاق  اجــ رق 
 ا  ر  م  ةئي  ا م تي  ــــ  ا ص يع يئن صر ة ع ـ   ـرة عضـلات  اـ    رتحم  ـن وحيـث 
ء   رة عضلات  ا    تؤ ص  ا  يين ة ت ريو عضلات مئ  و ءسيق  اعمر   اي ـ ص ممـن 

ين اصـنالا   خت ـن   ا عـ ص عئـ    يس   آ   ءسيق  اد  ـــــ ع  رجر  لـ     ق  حصـن 
ريـــ ل  ا نحةـــن  ء   ـــرة ءلـــ    عيئـــو  ا حـــث لـــي . 0ر  جـــو  اح يـــو  ℅59مســـترل  اة ـــو 

خت ــــن   اج ــــر  مــــ   ا  ــــر  مــــ  ةئــــي عئصــــ   ا ــــرة  اعضــــ يو ءةــــ   يجن ــــن ع ــــ  ئتــــن    
راــــ   مــــن يؤمــــ و   ــــ  اي   حمــــ  ســــلامو   راــــن     اتحمــــق (  اتحمــــق  اعضــــ ي)  اــــ م تي 

تم     جو م ي ة ع    ا رة  اعض يو لناعض و  اضعييو  تسـت ي  تمـ    ء     اعض ي يع
ريـ ل  حمـ  ئصـ   اـ ي   (732و صـيحو 3666    اي   حم  سـلامو و ) . اعمق ايت  ت  ري و

سي  ء  ممن سو  ات  ي   ا ينضي يؤ ص  ا  تئميـو رتحسـي   ـ  ة  اعضـ و ع ـ  مر ج ـو 
 اتعــ   ائــنت  عــ   لأ     امتمــ   ا ئ  نضــنت  اعضــ يو  اتــي تتميــي    جــو معيئــو مــ  

 حمـ  ئصـ   اـ ي  سـي و ) ا رة را   مـن يع ـ  عئـن  نمتسـن   ايـ   عئصـ   اتحمـق  اعضـ ي 

ريعــير  ا نحةــن   اــ  ء   ا  ئــنم   اتــ  ي ي ســنا  ر   جــو م يــ ة لــي   (01و صــيحو 3662
 امحنلدو ع    ا ين و  ا   يو  اتئيسيو ر ا رة  اعضـ يو  نسـتخ    عضـلات  اـ    رعئـ من 

رتســــت خي عضـــلات  اــــ    رت ـــر  عضــــ و   يحـــ ث  احـــ ي  لــــي جـــرع  اصــــ   يترســـ
 . عئ   ايلي    احنجي  نات   احجن  
 ا نحةـــن  ء   ا  ئـــنم   اتـــ  ي ي ءةـــ   يجن ـــن ع ـــ  ئتـــن    خت ـــن   اج ـــر  مـــ   ويســـتنتج

ممــن يــ ل  ا نحةــن  ء  عئصــ   ا ــرة مــن  اــن ( عضــلات  اــ   ) ا  ــر  مــ  ةئــي  اــ م تي  
 .ءة   يجن ي ءيضن
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 :ع من وضع الجلوس للأمامذـ اختبار ثني الج
 . خت ن  ةئي  اج   م  رض   اج ر  الأمن  ي ي   اي ر نت  ي  مترس نت (00)ج رق    
المتوسط 
 الحسابي

 

الانحراف 
 المعياري

 
 الدلالة مستوى درجة ت ت

 الإحصائية الدلالة الحرية الجدولية المحسوبة بعدي قبلي بعدي قبلي
 دال احصائيا 0,05 6 2,44 7.1 8.84 5.28 2.2 5.42

ةئي  اج   م  ترضلا  اي ر نت  ي  مترس ي  اعيئو  خت ن   (33) لأعم ة  ا ينئيو    
 .رض   اج ر  الأمن 

 
   ةئــي  اجــ خت ــن  ( 33)ر احــمق  ا يــنئي   ــ  ( 77)يتضــلا مــ  خــلاق  اجــ رق   ــ    

اـــ   مـــ  رضـــ   اج ـــر  الأمـــن  ــــــ  اـــ ص يع يئـــن صـــر ة عـــ   امـــ ل  اح مـــي ا مينصـــق ر  
 ن  يـو تمــ    اعضــلات  اــ  جنئـ  ءئ ــن عنمــق ءمــن  ا ر نيــو مـ   لإصــن نت ــــــــ عــ  رجــر  

. 0ر  جـو  اح يـو  ℅59 عـ ص عئـ  مسـترل  اة ـو ل     ق  حصـن ين اصـنالا   خت ـن   ا
ـــن  ـــو  ا حـــث لـــي  خت  ـــو عيئ ـــن  لـــي تحســـ  ء   ي   مـــ  رضـــ   ةئـــي  اجـــ ري جـــ   ا نحة

 اـــ   ا  ئـــنم   اتـــ  ي ي  حيـــث  ـــ م   ا نحةـــن  ( ا جـــق  ايمئـــ  ر ايســـ ل)  اج ـــر  الأمـــن 
 حصــو ت  ي يــو تمــن ي  م رئــو ميصــ يو لــي    يــو رئ نيــو مــق 20رع ــ  مــ ل ءمةــ  مــ  

 وحصو ر اح منت  ا ر  يـو  ام  مجـو   خـق  ا نعـو مـن  ا ـن  لأةـ   لإيجـن ي ءيضـن خنصـ
ريــ ل . اح مــنت  اتــي منئــت ت ــن  ع ــ   ا ســن  ر عــض ح مــنت  اجمئنســتيميو  لأ ضــيو
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 امةيــــ  مــــ   اع مــــن  ء   ام رئــــو تعت ــــ  عنمــــق ءمــــن  ار نيــــو  اعضــــلات ر لأ   ــــو مــــ  
صــعر و تئميــو  اصــينت  ا  ئيــو  لأخــ ل مــنا رة  لإصــن نت و ممــن ء  ضــعي ن يــؤ ص  اــ  

ــــو .ر اســــ عو ريــــ ل  حمــــ  ئصــــ   اــــ ي  ســــي  ء   اتــــ  ي   ا ينضــــي يحســــ  مــــ  م ن ي
ـــ    اعضـــلات ر لأ   ـــو ر لأئســـجو  اضـــنمو  امحي ـــو  مينصـــق  اجســـ  و ممـــن يعمـــق ع 

و صـيحو 3662  ئصـ   اـ ي  سـي و  حمـ) تحسي  م رئو  امينصق ريين ة  امـ ل  اح مـي ا ـن
01). 

 ا نحةــن  ء   ا  ئــنم   اتــ  ي ي ســنا  لــي تئميــو  ام رئــو اــ ل ءلــ     اعيئــو عــ   ويســتنتج
 .  ي   اتم يئنت  اتي تعمق ع     ناو عضلات رمينصق  اجس 

 :ـ اختبار محيط الصدر
 . ين  محي   اص   ي ي   اي ر نت  ي  مترس نت (08)ج رق     

المتوسط 
 الحسابي

 

الانحراف 
 المعياري

 
 الدلالة مستوى درجة ت ت

 الإحصائية الدلالة الحرية الجدولية المحسوبة بعدي قبلي بعدي قبلي
 دال احصائياغير  0,05 6 2,44 1.45 16.74 16.79 77.21 77.44

محي  ترضلا  اي ر نت  ي  مترس ي  اعيئو ا ينسنت ( 32) لأعم ة  ا ينئيو      
 . اص  

 

 
66,45 

66,5 

66,55 

66,6 

66,65 

66,7 

66,75 

 بعدي قبلي

66,55 

66,71 

 قبلي

 بعدي
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ـــو   ـــ ( 73)يتضـــلا مـــ  خـــلاق  اجـــ رق   ـــ  ـــن   يـــن  محـــي  ( 32)ر اعمـــ ة  ا ينئي  خت 
 اصــ   ـــــــ  اــ ص يع يئــن صــر ة م مــو عــ   اع يــ  مــ   امجــن ت مةــق    ســنت  ائمـــر و 
ر ا   ئـــو و ر اصـــحو  اعنمـــو و ر لأ     ا ـــ ئي رئســـتعمق اـــ    ا يـــن  ا   اـــو ع ـــ   ا ئيـــو 

ضـــ يو ا يـــ   مـــ  ج ـــو رعلا تـــن  ناســـعو  احيريـــو رعم يـــنت  اتـــئي   اتـــي  اعدميـــو ءر  اع
ت ع   ر   لي تحسي   رة رمين ة عضلات من ي   اض ر  رعض و  احجن   احنجي مـ  

رامـ  اـ    ايـ   مـن  ( س  6.70)ج و ءخ ل ــــ ع  رجر  ل    ي    خت ن ي  ي      
ممـن يـ ق ع ـ  ء   ايـ   . 0يـو ر  جـو  اح   ℅59 ي    ق  حصـن ين عئـ  مسـترل  اة ـو 

ري جـ   اسـ   ممـن .عحر  ي را   يعم  م ل ت ن   ا    ا ين  عئ  ءلـ    عيئـو  ا حـث
يــ  و  ا نحةــن   اــ   اعنمــق  ا ــ ئي لــي اــ و  ام ح ــو  اعم يــو حيــث  ائمــر  يمــر     ي ــو 
ئمــن    ي ــو مئ لعــو رتحــي     ســو   حــر  ــ  عمــ  رتــ   ص مصــ ي   مئتدمــو رمســتم ة ر  

ـــ5)ء  رلــي اــ    اســ    اــ  ـــ( 73ــــ ســ  9ســئو يمــر   ي ــن   ات ــر    ــل ورتييــ   ا نمــو  
مــف لناتئنســ   امرجــر   ــي   ا ــرق ر اــري  يســنع  ع ــ  ء    تمــن ي    ئيــو  63ر اــري   ـــ 

حــ ن  ينضــيو ءر ح مــنت جم نييــو ريممئئــن ء  ئميــي ائــن ء   ات ــر   اعضــ ي ي ــ ء رامــ  
ر لأئحـ و  ا  ئيـو  ام ت حـو لـي  (76و صيحو 7559  حر    عم  رت   ص مص ي و ) .   ل

 ا  ئنم   يمم  ارح ان ء  تييـ  مـ  محـي   اصـ    نلإضـنلو  اـ  مـ ة ت  يـ   ا  ئـنم  
ريحـي   حمـ  ئصـ   اـ ي  سـي  . ات  ي ي لأ  ةلاةـو ءحـ   مـ ة  يـ  منليـو اييـن ة  امحـي 

تــئي   اــ   ئــن تــي    م ن يــو  اــ  تي  ر ــ  ت ن ع ــ   اتمــ   ر لإئممــني لأ    ح مــنت  ا
 حمـ  )  ا رص ر اعمي  ئتيجو  اتميع الأع ن   ات  ي يو  امتئرعو  اتي ير ج  ـن  ا ينضـير 

 . (372و صيحو 3662ئص   ا ي  سي و 
 ا نحةــن  ء   لأئحــ و  ا  ئيــو  اممييــو ســنامت لــي  اييــن ة مــ  محــي   اصــ    ويســتنج

 .  جو   قا ل ءل     اعيئو رام   



 عرض وتحليل النتائج                          الفصل الثاني                                                    

 
86 

ـ دراسة العلاقة بين المؤشرات الفسيولوجية التنفسية و عناصر اللياقة البدنية المرتبطة 3ـ1ـ2 
 :بالصحة

الاخت ن  ت  ايسيرارجيو  اتئيسيو ( اي  سر )ي ي   ي  معنمق    ت ن     (72)ج رق    ـ 
 .ر خت ن  ت عئنص   ا ين و  ا  ئيو  ام ت  و  ناصحو

 
رجر  علا و   ت ن يو  ريو  ي  حج   اسعو  احيريـو ( 72)يتضلا م  خلاق  اج رق     

را   ي ق ع   ءئن م من ي   حجـ   اسـعو  احيريـو ي   معـن مت يـ  ( 6.16= )ر رة  ا  ضو 
ـــن   ـــي  حجـــ   اســـعو  احيريـــو ر خت   ـــرة  ا  ضـــو و ر  اـــ  رجـــر  علا ـــو   ت ن يـــن  ريـــو  

راـ   يـ ق ءيضـن ءئـن ( 6.12= )( عضـلات  اـ   )م تي   اج ر  مـ   ا  ـر  مـ  ةئـي  اـ  
 اج ــــر  مــــ   ا  ــــر  مــــ  ةئــــي   م مــــن ي   حجــــ   اســــعو  احيريــــو ي   معــــن مت يــــ   خت ــــن

 اـــ م تي و ءمــــن  اعلا ــــو  ــــي  حجـــ   اســــعو  احيريــــو ر يــــن  محـــي   اصــــ   ل ــــي علا ــــو 
عنمـو ر اسـعو ر ضلا ء  يين ة  لأحجـن   ا  ريـو  صـيو . ( 6.56= )  ت ن يو  ريو    يو 

 احيريو  صـيو خنصـو ا ـن علا ـو  تحسـ  عمـق  اـ  تي  رعم يتـي  احـ ي  ر ايليـ  رمـ ل 

محيط 

 الصدر

من  الجلوس
الرقود مع 
 ثني الركبتين

قوة 

 القبضة

ثني الجدع من 
وضع الجلوس 

 للأمام

 ذروة

 تدفق

 الهواء

حجم الزفير 

الأقصى في 

 الثانية الأولى
السعة 

 المتغيرات الحيوية

      
1 

 السعة الحيوية

 

     
1 -0,60 

 حجم الزفير

 

    
1 -0,31 0,66 

 دروة تدفق

 

   
1 0,39 0,47 -0,19 

من وضع  ثني الجدع
 الجلوس للأمام

  
1 0,29 0,93 -0,20 0,70 

 قوة القبضة

 

 
1 0,60 -0,15 0,64 -0,56 0,83 

الجلوس من الرقود مع 
 ثني الركبتين

1 
0,98 0,63 -0,18 0,66 -0,65 0,90 

 محيط الصدر
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رتتئنس  ا و  ائتن   م  ئتن      سـو  ا ـي   ر اـ ص . تميي ن م   ا  ئنم   ات  ي ي  ام ئ 
ـــاة   حجـــ   ا يـــ   اصـــ  ص و را ـــ   ئجـــ  ء   لألـــ     رص  ـــو تت ـــا   اســـعو  احيري يـــ ل  

. اتـ  ت ءر تتجـنريو1 و ر اضخمو يمت مر  سعو حيريو م ي ة    تصق  اـ   لأجسن   ا ري
 (4و صيحو 3667 ا ي  و )

ءمــن  حمــ  ئصــ   اــ ي  ســي  ل ــ  ءحــن   اــ  ءئــن تــي     لأحجــن   ا  ريــو  حــمق عــن  اــ ل 
اتحسـ  ميـن ة  اـ  تي   ينضي  اتحمق ر لأحخن   ام   ي  م ن ئو   ي   امـ   ي  ئتيجـو 

 حمـــ  ئصـــ   اـــ ي  ســـي و ) .رردـــن ع  اتـــئي  رتميي ـــن اعم يـــنت  اتـــ  ي   ا ينضـــي  امئـــتد 
 (373و صيحو 3662

ريســــت ق  ا نحةــــن   ناعلا ــــو  ا ريــــو  ــــي  حجــــ   اســــعو  احيريــــو رعئنصــــ   ا ين ــــو  ا  ئيــــو 
م   اتـــ  ي ي  ام ـــئ  ء ل  اـــ  ييـــن ة مـــ  ميـــن ة عمـــق  ام ت  ـــو  ناصـــحو  اـــ  ء   ا  ئـــن

 اــ  تي  لــني   ت ســ عو  اتــئي  ر  تيعــت مميــو  لأمســجي   اــ ص يــ خق  اجســ  لترســعت 
 احـــــع   ا ر  يـــــو و احـــــل  اـــــ ص يســـــملا ا حريصـــــلات  ا ر  يـــــو  ت ـــــن ق  ا ـــــني ت ايع ـــــ  

م  ار    لأسئنخ  ا   ا   و ريسـي  ةـنئي ءمسـي   ام  ـر   ـناعم  راـ   يـئج     لأمسجي
 . احعر   ضي  لي  اتئي   عئن ت ريو  اج ني  اتئيسي ر احجن   احنجي رع 

ء  ائن  علا و   ت ن يو  ريـو  ـي    رة تـ ل   ا ـر    (00)ممن يتضلا م   اج رق      
مـــن ي   مؤحـــ    رة تـــ ل   ا ـــر   ي  ت راـــ   يـــ ق ع ـــ   ئـــن م ( 4.00= )ر ـــرة  ا  ضـــو 

 .ر  تيعت معن  رة  ا  ضو 
رلـي حناـو ( م ضـ   ا  ـر)يعير  ا نحةن   ا  ء  ائـن  ميـن ة تئيسـيو اـ ل ءلـ     اعيئـو  

جي ة را   يعت   مؤح   رص ع    اتحس  لي حنات    اصحيو رع    احعر   ضي  لـي 
  ق ج   متر صق م   اتـ    رمجـن  ة   اتئي  لأل     اعيئو ممن ءص حت ا    ا   ة ع  

 لأصحن  لي مةـق سـئ   راـ     جـ   اـ   لأسـ   اع ميـو  اتـي   تميئـن ع ي ـن لـي رصـيو 
 ائحن   ا ـ ئي  ام ئـي ع ـ  ءسـ  ع ميـو راـ   مـن تتيـ  ع يـن  ا   سـو  اتـي ءج يـت ع ـ  
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ئـتد  رائن يحي   حمـ  ئصـ   اـ ي  سـي   اـ  ء   اتـ  ي   ا ينضـي  ام.  اجيي  لأم يمي
يـــؤ ص  اـــ  ييـــن ة مةنلـــو  احـــعي  ت  ا مريـــو  ام ي ـــو ءر  اخنم ـــو ءر تراـــ  حـــعي  ت  مريـــو 

رع ـ  ءص حـنق لـن  ييـن ة . ج ي ة  تحت تاةي   اتم    ت  امتر ص و لأ     اج    ا ـ ئي 
عــ   ءر مةنلــو  احــعي  ت  ا مريــو يــؤ ص  اــ  ييــن ة  امســنحو ءر  امســ لا  اخــن   ت ــن ق 

احـعي  ت ر ـي   احريصـلات  ا ر  يـو ا ـ  تي  رخنصـو عئـ  ء     اج ـ   ا ني ت  ي  ت ـ   
ــ ي  ســي و ) . ا ــ ئي ممــن يميــي  ا ينضــيي   ميــن ة تئيســيو ءلضــق مــ   يــ ا   حمــ  ئصــ   ا

 (808و صيحو 8440
ء  ائــن  علا ــو   ت ن يــو  ريــو  ــي  محــي   اصــ   (00)ممــن يتضــلا مــ   اجــ رق   ــ   

خت ــن   اج ــر  مــ   ا  ــر  مــ  ةئــي  اــ م تي   راــ   يــ ق ( 6.51= )( عضــلات  اــ   )ر  
ع ــ   ئــن م مــن ي    يــن  محــي   اصــ   ي   معــن مت يــ   خت ــن   اج ــر  مــ   ا  ــر  مــ  

 و    ت ن يـو  ا ريـو  اـ   اتمنمـق  ـي  ميمنئيميـو ريعير  ا نحةن  ا و  اعلا. ةئي  ا م تي 
مــ  ييــن ة م ن يــو  اــ  تي    اتــئي  رحجــ   امج ــر   ام ــ رق حيــث تســنع  اــ و  اعلا ــو

ر ــ  ت ن ع ــ   اتمــ   ر  ئممــني ليــي    حجــ   ا يــ   اصــ  ص ئتيجــو الأحمــنق  ات  ي يــو 
  حمـ  ئصـ   اـ ي  سـي  ايـن راـ   مـن ءحـن  .  اممييو ر امتئرعو  اتي ير ج  ـن ءلـ     اعيئـو

  راــن تتحســ   ــرة رميــن ة عضــلات  اتــئي  رخنصــو عضــلات مــن ي   اضــ ر  رعضــ و 
 حمــ  ) احجــن   احــنجي و ليــي     ا يــ   اصــ  ص  تســنعن رم رئــو خــلاق عم يــو  اتــئي  

  (372و صيحو 3662ئص   ا ي  سي و 
 ا نحةـــن  ء  ائـــن  علا ـــو   ت ن يـــو  ريـــو تـــ     ـــي   امؤحـــ  ت  ايســـيرارجيو  ويســـتنتج

 اتئيســيو رعئنصــ   ا ين ــو  ا  ئيــو  ام ت  ــو  ناصــحو ممــن ئســجق ء  ائــن  علا ــو تمنمــق 
 يئ مــن رملاامــن يعمــق ع ــ  تحســي  ردــن ع  ا  ــو ر ات  يــق مــ  حــ ة ئر ــنت  ا  ــر اــ ل 

 .ءل     اعيئو
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 :ستنتاجاتإـ 2ـ2
خلاق  امعناجـنت  لإحصـن يو ا  ينئـنت رعـ ض ئتـن    ا حـث و ترصـق  ا نحةـن   اـ  م  

 :مجمرعو م   لإستئتنجنت
ـ يين ة حج   اسعو  احيريو ء ل  اـ  تحسـي  حناـو  ام ضـ  رحـعر ا   نا  حـو ر ات  يـق 0

 .م  ئر نت  ا  ر ا ي  
ع    رة رعضـلات  ء ل  ا   لإ م ئن   ـ يين ة حج   ايلي   لأ ص  لي  اةنئيو  لأرا8

 . اتئي  لأل     اعيئو
ـــ   تيــن  مســترل حجــ    رة تــ ل   ا ــر   رة نتــن ء ل  اــ  تحســ  حناــو  اعيئــو رتمــتع   0

 . ناصحو  اس يمو
ـــ ـيين ة  لــ  مســترل  ا ين ــو  ا   يــو  اتئيســيو يييــ  مــ  محــع مســترل  اعيئــو لــي  احناــو 0

 . اصحيو ام ض   ا  ر
عنمــق (  ــرة  ا  ضــو و  ام رئــو و عضــلات  اــ    )ا يم يــو ـــ ت ــر   ا ين ــو  اعضــ يو  0

 .م   لي محع  امين ة  ارديييو ا   تي  رعضلات  اتئي 
ــ ييــن ة  اتــ  ي  لــي  ا ين ــو  اعضــ يو  ا يم يــو يييــ  مــ  حجــ  محــي   اصــ   ريحســ0   ـ

 . احناو  اصحيو ام ض   ا  ر
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 :ـ مناقشة الفرضيات8ـ2
 :المتعلقة بالفرضية القائلةـ مناقشة النتائج 1ـ8ـ2

ترجــــ  ل ر ــــنت   اــــو لــــي مســــترل  امؤحــــ  ت  ايســــيرارجيو  اتئيســــيو اصــــنالا   خت ــــن  ت 
 .  ا ع يو

 اتـــي ( 00()00()00)ر لأعمــ ة  ا ينئيـــو   ـــ  ( 40()40( )40)ءرضــحت  اجـــ  رق   ـــ  
ترجـــ  ل ر ـــنت   اـــو لـــي " تـــ   اترصـــق  اي ـــن مـــ   ـــ ع  ا نحةـــن  تح ـــ  لـــ ض  ا حـــث 

حج   اسعو  احيريو و حج   ايلي   لأ ص  لـي )  امؤح  ت  ايسيرارجيو  اتئيسيو مسترل
راــ و  ائتــن    اتــي تــ  ". اصــنالا  لإخت ــن  ت  ا ع يــو (  اةنئيــو  لأراــ و   رة تــ ل   ا ــر  

 اترصـق  اي ــن لــي اــ و  ا   ســو تعــيي ئتـن      ســنت ســن  و و  اتــي ءد ــ ت رجــر  لــ ر  
ـــو  حصـــن يو اصـــنالا   ـــ   عـــض  امؤحـــ  ت  ايســـيرارجيو   ت   ا ـــن  ت  ا ع يـــو ع  لإخت 

حجــ   اســعو  احيريــو و حجــ   ايليــ   لأ صــ  لــي  اةنئيــو  لأراــ و   رة تــ ل  )  اتئيســيو 
ريـــ ع  اـــ و  ائتـــن    حمـــ  ئصـــ  (.8400)م   ســـو حـــ  يو حيـــنة رئـــيمي ييئـــ  (  ا ـــر  

   ا ت ريـــو  ا  ريـــو اـــ ي  ســـي    راـــن    حجـــ   اســـعو  احيريـــو ا ـــ  تي  رمـــ    احـــ   لأ صـــ
يي    ئتيجو اع   م   ات ي  ت  امر لرارجيو ر اييسـيرارجيو لـي ردـن ع  اـ  تي  رءعضـن  
 اتئي  و ممن ي ت    ا   يين ة حج   حتين ي اـر    احـ ي  عـ   حتيـن ي اـر    ايليـ  

  (808و صيحو 8440 حم  ئص   ا ي  سي و ) ا ل  ا ينضيي   ام   ي 
 :مناقشة النتائج المتعلقة بالفرضية القائلةـ 2ـ8ـ2

لــي مســترل عئنصــ   ا ين ــو  ا  ئيــو  ام ت  ــو (   ق)تــؤة   لأئحــ و  ا  ئيــو تــاةي   معئريــن 
 .ا ل م ض   ا  ر   ناصحو

 اتـي تـ  ( 88()80()84)ر لأعمـ ة  ا ينئيـو   ـ  ( 00()04()40)ءرضحت  اج  رق     
تـــؤة   لأئحـــ و  ا  ئيـــو تـــاةي   "  اي ـــن مـــ   ـــ ع  ا نحةـــن  تح ـــ  لـــ ض  ا حـــث  اترصـــق
راـ و  ائتـن    اتـي  ".لـي مسـترل عئنصـ   ا ين ـو  ا  ئيـو  ام ت  ـو  ناصـحو(   ق)معئرين 
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تـــ   اترصـــق  اي ـــن لـــي اـــ و  ا   ســـو تعـــيي ئتـــن      ســـنت ســـن  و و م   ســـو حـــ  يو حيـــنة 
لــــــ ر    ت   اــــــو  حصــــــن يو اصــــــنالا ر اتــــــي ءد ــــــ ت رجــــــر  (8400)رئــــــيمي ييئــــــ  

  خت ن  ت  ا ع يو ع   ء   ارح  ت  ات  ي يو  ام ت حو ءة ت  يجن ن لي تحسـي   ا ـ   ت 
 ا  ئيـــــو مةـــــق تحمـــــق  ا ـــــرة ر اتحمـــــق  اـــــ ر ص  اتئيســـــي ر خت ـــــن   ام رئـــــو اـــــ ل م ضـــــ  

ل رتحي     سو ءئ  ين  اي من  لـي اـ    احـا   اـ  ء  تمتـ  م ضـ   ا  ـر  مسـتر . ا  ر
 . حمق عن  اين و   ئيو جي  يسنع  ع    ات  يق م  ل    لإصن و  ئر نت  ا  ر

 :مناقشة النتائج المتعلقة بالفرضية القائلةـ 8ـ8ـ2
ترجـ  علا ــو    يـو  ــي   عـض  امؤحــ  ت  ايسـيرارجيو  اتئيســيو رعئنصـ   ا ين ــو  ا  ئيــو 

 . ام ت  و  ناصحو
  اين م    ع  ا نحةن  تح   ل ض  ا حث ا ص ت   اترصق (  00)يرضلا  اج رق    

ترج  علا و    يو  ـي   عـض  امؤحـ  ت  ايسـيرارجيو  اتئيسـيو رعئنصـ   ا ين ـو  ا  ئيـو "
مــ  خــلاق اــ و  ا   ســو ت ــي  رجــر  علا ــو  ــي  حجــ   اســعو  احيريــو ." ام ت  ــو  ناصــحو

ر امميـع يسـنا  ر ا ين و  ا   يـو  اتئيسـيو رمحـي   اصـ   لأ   اتـ  ي   ا ينضـي  امئـتد  
 .لي تحسي  مين ة  ا  تي  رردن ع  اتئي  ر ناتناي تي     لأحجن   ا  ريو  حمق عن 

تمتــ  م ضــ   ا  ــر  عئنصــ   ا ين ــو  ا  ئيــو  ام ت  ــو  ناصــحو يســملا ا ــ   ــا    ح مــنت 
 اتــئي   ا ــرص ر اعميــ  ر ــ  ة  اــ  تي  ع ــ   اتمــ   ر لإئممــني ر ناتــناي تــي    م ن يت ــن 

 ــن  ي  ع ــ   اتميــع مــ   لأع ــن   ات  ي يــو  امتئرعــو راــ   يســنع  ع ــ   ات  يــق ليصــ حر  
ر ئــن  ع ــ  منجــن  ت ــي  ا  ــنحةي  ء   ا يــن   تحــخي  .مــ  لــ    لإصــن و  ئر ــنت  ا  ــر

 ا  ر ع    ي   ج    لحر   اتئي  رعلاجـن عـ    يـ   سـتعمنق  خنخـنت مرسـعنت 
عــلا  لتــ ص ر ناتــناي  امــ يض يحتــن   اــ    ا صــ نت  ا ر  يــو ءر  لأ ريــو  ار ن يــو مجــ  

عــلا  تــااي ي عــ    يــ  ممن ســو  لأئحــ و  ا  ئيــو  ا ت  يــق مــ  مخــن   ئر ــنت  ا  ــر 
 .   سلا  ير اعي
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 :ـ مناقشة الفرض العام5ـ8ـ2
 لأئحــــ و  ا  ئيــــو ءةــــ ت  يجن ــــن ع ــــ   عــــض  امؤحــــ  ت  ايســــيرارجيو  اتئيســــيو ر عــــض 

 . ناصحو ا ل م ض   ا  رعئنص   ا ين و  ا  ئيو  ام ت  و 
 ءســي ت  ائتـن   عــ  تـاةي   لأئحــ و  ا  ئيـو ر حــمق  يجـن ي ع ــ  ومـ  خـلاق اــ و  ا   سـ

 عض  امؤح  ت  ايسيرارجيو  اتئيسيو ر عض عئنصـ   ا ين ـو  ا  ئيـو  ام ت  ـو  ناصـحو 
 .ر  ا  ءة تت  ائتن   صحو  اي ض  اعن . ا ل م ض   ا  ر
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 :اقتراحاتـ 5ـ2
 اسـعو  وـ  اعمق ع   تئميـو  امؤحـ  ت  ايسـيرارجيو ر اتئيسـيو اـ ل م ضـ   ا  ـر خنصـ0

 . احيريو ر  رة ت ل   ا ر   
ــ  اعمــق ع ــ  تئميــو رت ــري  عئنصــ   ا ين ــو  ا  ئيــو  ام ت  ــو  ناصــحو اــ ل م ضــ  8 ـ

 .  ا  ر خنصو  ا ين و  ا   يو  اتئيسيو ر اعضلات  ا يم يو
ــ ييــن ة  اــرع0 ي  ــي  ءلــ     امجتمــ  لأاميــو  ائحــن   ا ــ ئي ام ضــ   ا  ــر خنصــو عئــ  ـ

 . لأ ينق
ـــ  جــ     امييــ  مــ   ا حــرث لــي ءةــ   لأئحــ و  ا  ئيــو ع ــ   عــض  امؤحــ  ت  اتئيســيو 0

رعئنصـــ   ا ين ـــو  ا  ئيــــو  ام ت  ـــو  ناصــــحو اـــ ل م ضــــ   ا  ـــر عئــــ  تلاميـــ   ام  حــــق 
 . اتع يميو  لأخ ل رع   م ن   اس 

ــ ت0 يريــ  م ــ  ت  اصــحو  ام  ســيو  نارســن ق  الايمــو اتحــخي   امــ ض ر امحــع عئــن ـ
 .ترجي     ا  ء  ن  مختصي  م م   ر ا  امتن عو  امصن ي  ءر

ـــ ضــ ر ة تاســي  جمعيــنت مختصــو لــي ءمــ  ض  ا  ــر خنصــو لــي  امئــن    اســنح يو 0
مــ  ســ  ر اتــي تعــ ع   تيــن  مــ اق لــي عــ    امصــن ي   ــنام ض خنصــو عئــ   لأ يــنق 

ةلاث سئر ت  ا  ء  عو عح  عنمن تعمق ع   متن عو  امصن ي  ر عنيت   رترعيت   مـ  
 . لأخ ن   اتي    تئج  ع   ام ض

ـ ض ر ة  ئحن  ـــ مصحنت مئنخيو ــــ ت  ريو ـــــ   يـو ئيسـيو ـــــ اعـلا   امصـن ي   مـ ض 0
 . يي معن ا  ر ع   مسترل  ا     ار ئي ا ت  يق م  مخن    ام ض ر اتعن

 
 
 
 



 عرض وتحليل النتائج                          الفصل الثاني                                                    

 
94 

 :خلاصة عامةـ 4ـ2
. يع   ا  ر ءح   لأم  ض  اميمئو  لأمة  حيرعن  اتي تصي  مـلا مـ   لأ يـنق ر ام ـن   

ر  يعــ   ا  ــر . ر ــ    تيعــت معــ  ت  لإصــن و  ــنا  ر اتصــ لا ءمةــ   ئتحــن   مــ   ص   ــق 
 اتــي  مــ   احــن ت  ام ضــيو  ا ســي و  اتــي يممــ  تجنا  ــن ريجــ  ء  يســت ن   نامخــن  

   تئج  ع  ا    ام ض ورام  يتم    اخ      ا     حـا   لت ـن  م ضـ   ا  ـر رءسـ ا  
ر   يؤ ص  لإخين  لي  سـتيعن   ام ـن   . ا   عض  امع رمنت  اض ر يو ع   ام ض 

ا عـــلا  ر اتعـــ ع ع ـــ  علامـــنت  اخ ـــ   اـــ  عـــ    ت ـــن   اخ ـــ   اعلاجيــــو  و لأسنســـي
 امـ يض لـي   ـ   امسـنع ة  ا  يـو حيئمـن يمـر   ر   يت ت  ع    اـ  تـاخ . اصحيحو

 . لي ءم   احنجو  اي ن و ممن    ي ح   ن  اع ي  م   لأض   
اــ   مــن ل   ا نحةــن   اــ   ا حــث لــي  امرضــر  ر اتئ يــ  عــ  حيةيــنت رميــناي  رءســ ن  

ترصـق  ا نحةـن   ورمـ  خـلاق ئتـن   اـ و  ا   سـ.  ام ض رتحخيصن ر     اتحم  ليـن 
 اســعو  احيريــو ر  رة تــ ل   وتئميــو  امؤحــ  ت  ايســيرارجيو ر اتئيســيو خنصــ اــ  ضــ ر ة 
تئميــو رت ــري  عئنصــ   ا ين ــو  ا  ئيــو  ام ت  ــو  ناصــحو اــ ل م ضــ   ا  ــر   ا ــر   مــ 

لمي راـو  لأئحـ و  ا  ئيـو  اممييـو .خنصو  ا ين ـو  ا   يـو  اتئيسـيو ر ا ين ـو  ا  ئيـو   ا يم يـو
تــؤ ص  اــ  جم ــو     يــو  اتــي تعتمــ  ع ــ   ســتخ     لأمســجيرخنصــو ءحمــنق  اتــ  ي   ا ر 

مـ   ات يـ  ت  ايســيرارجيو  اتـي تع ــ  عـ  ميـن ة عم يــنت  اتـئي  لتتحســ  ردـن ع  ا  ــو 
ـــي    حـــعر و  ـــو  امـــ يض ري ـــن تتحســـ  حنا ـــنت  ا  ـــر ري ـــق تم   اـــن و رع ي لت ـــق حـــ ة ئر 

 .  ليست ي   اتعنيي  ئجنح م  ا    ام ض ريتجئ  مخن  و. نا  حو
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 :المصادر والمراجع باللغة العربية: أولا
 .القرآن الكريم .1
س شررري  :قررررابفا.السررر ال اليقبيقرررا لفقيررريا ةرررا الفيي ررر  الب  يررر (.0222.)إبررررا يم ا سررر   ررر س  .2

 .السعيرف
الإصررر ار القبعررر  ) قريرررلا اياييرررير بكرررر  القررر م  ليفرررل إلررر (.0222.)إبررررا يم ر سررر   آارررر ن .3

 .سي ا لف شر  الي زيع  ا سيت الكسبي ير(. الأ ل 
الإص ار القبعر  )الاصيئص الكيسييئي  ال ي ي  لف ي ل جيي الرييض (. 0222.)إبرا يم   س  .4

 . ار الفكر العربا(الأ ل 
 ار (.القبعر  الأ لر )بيقريت ة ري ل جيي الرييضر   يريريت  يق(.0222.)ا س   صر الر ين  ري .5

 .الفكر العربا
 ار الفكررررر .ة رررري ل جيي الفيي رررر  الب  يرررر (. 0222.)ا سرررر   صررررر الرررر ين   برررر  العرررر   برررر  الفيرررري  .6

 .العربا
 .سقبع  السهيسن،بغ ا .القييا  ايايبير  اليق يم ةا اليربي  الب  ي (.0202.)الفرق  ا  س م.7
  ررررم اليربيرررر  الب  يرررر    فرررر م . ي ل جيي الجهرررر  البرررر  اة رررر(.0822.)الهررررزان ،بررررن س سرررر  الهررررزان .8

 .ال ع  ي . ال رك 
كفيرررررررر  اليربيرررررررر  . سبرررررررري ل الف رررررررري ل جيي الرييضرررررررري (.0222.) سررررررررين ،  ررررررررسيع  افيررررررررل س سرررررررر  .9

 .العرالا.الرييضي 
 .الرييض.يرجس     ي ي سزب  ي (.القبع  الأ ل )الرب (.0202.)ر ج ن ايرا11
 ار الييز ري العفسي  لف شر . يشريح ج م اي  ين(.0222.)ر رسزي ال يجا ،  صيم الصف ي11

 . الي زيع 
 . ار الييز ري العفسي  لف شر  الي زيع.  فم اليشريح(. 0222.)ر ص   ال ين س س  اب  الرب12
 ار : سررين (.ايصرر ار القبعرر  الأ لرر ) فررم الصرر   الرييضرري  (.0228.) صرريم ال  رر يت .13

 .ا يس 
ايجي ريت   يةر  ةرا ير ريب الي سرل،الق   (.0200.)شفييا  كيسل سر ك رر ةيضل، يسر ةيار 14

 .سكيب  السجيسع العربا. ،ايقيل  ، اليه ئ 
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 ار  ائرررررل .اليررررر ريب الرييضرررررا لفقررررررن ال ا ررررر   العشرررررر ن(.0222.)كسررررريل جسيرررررل الربضرررررا .15
 .لف شر،الأر ن

 ار (.قبعرر  الأ لرر الإصرر ار ال)يرر ريب ال سبرريز السعيصررر(.0222. )ررر س سرر  ابرررا يم شرر يي  16
 .الفكر العربا

 .بير ت. ار ال هض  لفقبي    ال شر.الرب      الأقفيل(.0822.)ر س س  ا س  ال يبف ا 17
سصرر  ار (.الإص ار القبع  ال ي  ر ) فم الي ريب الرييضا(.0898.)ر س س    ن    ي 18

 .السعيرف
الإصررر ار القبعررر  ) ررري يلا اي صررريل ال صرررفا  اي(. 0222.)سرررر ان  بررر  السجيررر  ابررررا يم .19

 . ار الفكر لفقبي    ال شر  الي زيع(.الأ ل 
 ار ( .الإصرررر ار القبعرررر  الأ لرررر )الفيي رررر  الب  يرررر  لفصرررر    الرييضرررر (.0202.)سفيررررا  سرررري   .21

 .سصر.الكييب ال  يث
 ائرررر  الصرر   العيسررر  . ليررل  سرررل يشررايص   ررر   الربرر (.0200.)س رر   قرر  اي افيفررر   .21
 .العرالا.

الرييضرررررررر  صرررررررر    رشرررررررري   (.0200.) ررررررررييف سفضررررررررا الجبرررررررر ر  ا سرررررررر  صررررررررب ا  ررررررررب ن .22
 .سكيب  السجيسع العربا لف شر  الي زيع(.ايص ار القبع  الأ ل ) سر   

 ار ال يسر  (.الإصر ار القبعر  الأ لر )ةن الرييضر   الصر  (.0202.) ش ان  ب اي  ش ان  ـ23
 .لف شر  الي زيع

 .س شي  السعيرف ج ل  زي  شركيه.الأ شق  اله ائي (.0222). عسيت ا س   ب  الر سن ـ24
سكيب  الف   .ة ي ل جيي الجه  الب  ا  الي ريبيت الرييضي  (.0222.) يشم    ين الكي  ا ـ 25

 .لف شر  الي زيع
  رم اليربير  الب  ير  . اايبريرات ال يريئف الرئ ير  الي ف ري (. 0220. ) رزان برن س سر  الهرزان ـ26

 .ال ع  ي . رك   ف م ال
الإصر ار )ة ري ل جيي الجهر  البر  ا لر ط الأقفريل  ال يشرئين(.0889.) رزان برن س سر  الهرزانـ 27

 .ايي ي  ال ع  ي لفقب الرييضا(.القبع  الأ ل 
الر ليل ايرشري ي ل اييرير الافيجرا لفيي ر  الب  ير  السريبقر  (.0220.) زان بن س س  الهرزان ـ28

 (.الإص ار القبع  الأ ل )   02ررررر9 بيلص   لففئيت العسري  سن
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جيسعرر  السفررل .القيي رريت الج ررسي  الأ ير ب سيريرر  ل   ررين (.0220.) ررزان بررن س سرر  الهررزان ـــ29
 .ال ع  ي . ع  
الإصر ار القبعر  )سق سر  ةرا بي ل جيري الرييضر  (.0200.)ي  رف يزم كسريو  صريلح بشرير ـ31

 . ار ال ةيل ل ي ي القبي    ال شر(. الأ ل 

 :الرسائل والمجلات العلمية: ثانيا
الرييضررررررررر   الأشرررررررررايص السصررررررررريب ن بررررررررريلأسراض الي ف ررررررررري  (. 0200.)ا سررررررررر  ال سررررررررر ا ا  .31

 .0200ي يير 02    (. ا بييير)سجف   سق ال يي  .السزس  
اةرر بر ريسم سقيرر  ليقر ير الصرفيت الب  ير   ال ركير  (.0882.)بر    سر  يراري سصرقف  ـ32

 .جيسع  س يغي م.سعه  اليربي  الب  ي   الرييضي  سذكر  ل ي ا ، .   (00رررر02)لفسشيئين 
يقييم   يصر الفيي ر  الب  ير  السريبقر  بيلصر     ر  ي سير  السر فر  (.0202.)   ن العسري ـ33

ر ررررريل  سيج رررريير، سعهررررر  اليربيرررر  الب  يررررر  .  ررررر   بي رررريا ام بر ررررريسم  ي رررر با(08ررررررررر02)الةي  يرررر  
 .يسع  س يغي مج. الرييضي  

 .ال سيي  البيئي .ال يييت السي   (.0222.) ي   قففل ةا ال يقر   ف  سرض الرب  ـ34
 .سسفك  الب رين.  م اليةقيف الص ا .الرب .ةيقس  الجر ابا ـ35
الشررر  ن الصررر ي  لفر ييررر  الأ ليررر  الصررر ي  . الربررر  الشرررعبا(. 0222. )س سررر  جررري  كرررريم  .36

 .بس يةي  ج  
 .ال ع  ي .جيسع   يئل.كفي  الصي ل  .الرب  الشعبا(.0202.)ةقيفي  ص ي سق ي  ي ـ37
يرثةير بر ريسم ير ي را   جرا سقيرر   فر  شر   ال  بر  (.0888.)  ا  ا رسي يل  بر  الررزالاـ 38

ر رررريل  . ررر  ( 00ررررررررر8)الرب يررر  الس ررري  ة  بررريلسجه   البررر  ا ليقفررريل السصررريبين بررريلرب  الشرررعبا 
 .  ري جيسع  اي ك. اكي راه

 المصادر والمراجع باللغة الأجنبية: ثالثا
93  Esward M.winter and al. (2007). sport and exzrcice phisiologie 

testing Guidelines. 

04ACSM's. (2009). Guidelines for exercise Testing and 

Prescription (éd. ed. Eighth Edition 

04jack H. Wilmore all,. (2009). physiology du sport et de 

léxercice.de boeek. 
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04werer.w.kholger,. (2010). sharon Ahoager. 

 رابعا:المراجع من الانترنت:
04(s.d.). Récupéré sur 

(http://www.aljazeera.net/news/healthmedicine/2013/5/7 

00(s.d.). Récupéré sur 

http://www.slideshare.net/abdallahalsairafi/asthma-54335064 

04http://www.aljazeera.net/news/healthmedicine/2013/5/7 /ا. (s.d.). 

http://www.slideshare.net/abdallahalsairafi/asthma-54335064


 

 المـــــــــــــــــــلاحق

 
 



 

مدة 

 الحصة
 الاسابيع الحصة التاريخ الأهداف الإجرائية محتوى التدريب التكرار الشدة

د3ـ جري بإيقاع منظم لمدة   2 %50 د30  
 د4ووتيرة ثابتة لمدة  بإيقاعـ جري 

.ـ تمارين مرونة عضلية ومفصلية  

القلب والرئتين قدرة 
على العمل بكل راحة 
والتكيف مع الجهد 

 المبذول

8128121.81 8 

ع
بو

س
لا
ا

8
 

50% 2 
  

د03 د5ووتيرة ثابتة وبإيقاعـ جري منظم  1 50%   

.ـ تمارين باستعمال صندوق الخطو  
.ـ تمارين مرونة عضلية ومفصلية  

1.28121.81 1 
مرات.8 50%  

  

د03 العاب جماعية في كرة السلة ؛الشدة    
.والحمل غير محددين  

1128121.81 3 

د03 ـ استعمال الدراجة الثابتة وضبطها في  1 50% 

.د4البداية عند سرعة بطيئة وذلك لمدة   

ـ استعمال الدراجة الثابتة ثانية مع 
الزيادة بشكل طفيف في السرعة وذلك 

.د4لمدة   

.المروحةحركات :ـ تمارين هوائية  

القدرة على القيام 
بالنشاط دون الشعور 

ضيق في )بالتعب 
 (.التنفس

1128121.81 4 

ع
بو

س
لا
ا

1
 

50% 1 

 8. 

د03 ـ استعمال الدراجة الثابتة وضبطها عند  1 50% 

.د4سرعة بطيئة وذلك لمدة   

.ـ نط الحبل   
.ـ تمارين مرونة عضلية ومفصلية  

1128121.81 1 

مرة02×1 50%  

  

د03 ـ العاب جماعية في كرة السلة ؛الشدة    
.والحمل غير محددين  

1128121.81 1 

د03  %11 ـ المشي الخفيف وذلك بصعود السلالم  1 

(.0الطابق )ذهابا وايابا   

تمارين )ـ حركات هوائية على البساط 

(.د5جمناستيكية لمدة   

.ـ تمارين مرونة عضلية ومفصلية  

بذل جهد متواصل 
وعيا بالانسجام بين 

التنفس 
 .؛الشدة؛الحركة

.32.821.81 1 

ع
بو

س
لا
ا

3
 

  

  

د03  %11 ـ العمل بالجري المنظم على طول  8 
وعند وصوله (ملعب كرة اليد)المستطيل 

عرض المستطيل يجري بايقاع بطئ 

تمارين/.0×د5لمدة  

. طاحونة الهواء: ـ تمارين هوائية  

.12.821.81 1 

  

%11 مرات.8   

د03 ـ العاب جماعية باستعمال كرة السلة ؛    
.الشدة والحمل غير محددين  

.12.821.81 1 

د03  %1. ـ استعمال الدراجة الثابتة وضبطها عند  1 

.د3سا لمدة /كم 3سرعة   

ـ الجلوس على الارض ورفع القدمين الى 
.الأعلى  

.وضعية رامي القرصـ :ـ تمارين هوائية  

 

تحسين زيادة تدفق 
الاكسجين وتهوية 
الرئتين بالحركات 
 .الهوائية المستمرة 

8.2.821.81 8. 

ع
بو

س
لا
ا

4
 

 1×8.  

 81 

د03  %1. ـ استمال الدراجة الثابتة وضبطها عند  1 

سا وبعد نهاية كل دقيقة يتم /كم3سرعة 

وهكذا حتى  سا/كم2,5رفع السرعة الى 

.د3نهاية الدقيقة   

.طاحونة الهواء:ـ تمارين هوائية  
.ـ تمارين مرونة عضلية  

812.821.81 88 

%1.  1×8. 

  

د03 , العاب ترفيهية مثل الدحرجة)ـ جولة    

 Teste ...(+,التوازن 

812.821.81 81 

 البدنيةاللياقة  اكتساب ىالأولالمرحلة 

 البرنامج التدريبي المقترح



مدة 

 الحصة
الأهداف  محتوى التدريب التكرار الشدة

 الإجرائية

 الأسابيع الحصة التاريخ

د03  ℅56 على سرعة معينة وبعد    الدراجةالثابتة ـ ضبط 2 

سا /كم5,0الأولى سترفع إلى نهاية الدقيقة 

 .وهكذا حتى نهاية الدفيقة الخامسة
 : ـ حركات هوائيةعلى البساط 

 .ـ الركبتان على الصدر           
 ـ الجداف            

 اللياقةتحسين 
 ةالقلبي

 ةالتنفسي
ومرونة 
المفاصل 

والعضلات من 
خلال التعود 

 رةعلى مساي
الجهد البدني 
 .متغير الشدة

711.712.71 13 

ع
بو

س
لا
ا

7
 

 7. 

 مرة

 مرة.7 

د03  ℅56 على سرعة معينة    الدراجةالثابتة ـ ضبط  2 
وبعد نهاية الدقيقة الأولى سترفع إلى 

 .سا وهكذا حتى نهاية الدفيقة الخامسة/كم5,0

ـ الجلوس على الأرض مع رمي الكرة 

.م3للزميل على مسافة ( كغ3)الطبية  

.مرونة عضلية ومفصليةـ تمارين   

711.7171 14 

 مرة.7 

  

د52 الشدة والحمل ) ـ العاب جماعية في كرة السلة    
 (غير محددين

221.7171 15 

د03  ℅56 .د6ـ العمل بشكل مريح من خلال الجري لمدة  2   

 
.ـ قبضة الملاكم: ـ حركات هوائية  

.ـ رقاص الساعة                      

 

تحسين اللياقة 
القلبية 

التنفسية من 
خلال مسايرة 
الجهد البدني 

حتي نهاية 
و . المدة

تحسين قوة 
العضلات 
الصدرية  

باستخدام وزن 
 .الجسم 

211.712.71 16 

ع
بو

س
لا
ا

2
 

 مرة76 

  

د03  ℅56 ـ العمل بشكل مريح من خلال الجري المنظم  2 

 .د6والتحكم في الوتيرةلمدة 
مع الشهيق والزفير دون )تمارين المضخة ـ 

 (.الوصول الى حالة التعب
 .ـ تمارين مرونة عضلية ومفصلية

251.712.71 17 

 مرة.7 

  

د52 الشدة والحمل ) ـ العاب جماعية في كرة السلة    
 (غير محددين

211.712.71 18 

د03  ℅1. وبعد  على سرعة معينة   الدراجةالثابتة ـ ضبط 2 
سا /كم5,0نهاية الدقيقة الأولى سترفع إلى 

 .وهكذا حتى نهاية الدفيقة السادسة
 .المروحة: ـ حركات هوائية

 .وضعية رامي القرص                    

 

تطوير اللياقة 
القلبية 

التنفسية 
والقوة العضلية 

باستخدام 
الأجهزة 

 .الثابتة

771.712.71 19 

ع
بو

س
لا
ا

7
 

 مرة76 

  

د03  ℅1. على سرعة معينة وبعد    الدراجةالثابتة ـ ضبط 2 

سا /كم5,0نهاية الدقيقة الأولى سترفع إلى 

 .وهكذا حتى نهاية الدفيقة السادسة
ـ الجلوس على الأرض ورفع القدمين إلى 

 .الأعلى
 .ـ تمارين مرونة عضلية ومفصليةـ 

 

.21.212.71 20 

 مرة.7 

  

د52 الشدة والحمل ) ـ العاب جماعية في كرة السلة    
(غير محددين  

.61.212.71 21 

د03  ℅16 ـ الجري المستمر وبسرعة منتظمة لمدة  2 

 2×د6
صيد الحمام: ـ العاب صغرى  

.التخلص من الكرة                     
 

تحسين اللياقة 
القلبية 

التنفسية 
باستخدام 
الألعاب 

المصغرة 
والمحافظة 

مرونة على 
الجسم 

باستخدام 
 .الحبل

.11.212.71 22 

ع
بو

س
لا
ا

1
 

  

د03 ـ الجري المستمر وبسرعة منتظمة لمدة  7 ℅75 

2×د6  
 ـ القفز بالحبل 

.ـ تمارين مرونة عضلية ومفصليةـ   

.11.212.71 23 

 مرة.2 

د52 معهد التربية البدنية ) جولة     

 Teste(+مستغانم

721.212.71 24 

 تحسين اللياقة البدنية:المرحلة الثانية



 



 
  البدنيةاللياقة  المحافظةعلى: الثالثةالمرحلة 

مدة 

 الحصة
الأهداف  محتوى التدريب التكرار الشدة

 الإجرائية

 الاسابيع الحصة التاريخ

د03 75ـ70 
℅ 

 :ـ إجراء العاب مصغرة  1

 د6ـ لعبة مسك الذيل                       
 د6ـ لعبة الغنم والذئب                      

 : ـ حركات هوائيةعلى البساط 
 .ـ الركبتان على الصدر           
 ـ الجداف            

 المحافظة
 ةالقلبي اللياقة

 ةالتنفسي
ومرونة 
المفاصل 
والعضلات 
باستخدام 
الألعاب 
 .المصغرة

412.020.41 25 

ع
بو

س
لأ
 ا

 15 

 مرة

 مرة15 

د03 75ـ70 
℅ 

القفز على حاجزين ثم )ـ لعبة المحطات   2
دحرجة امامية فوق البساط ثم القفز على 

 د6لمدة (حلقات ثم الجري المتعرج
ـ الجلوس على الأرض مع رمي الكرة 

.للأعلى( كغ3)الطبية  

.ـ تمارين مرونة عضلية ومفصلية  

412.020.41 26 

 مرة10 

  

د52 الشدة والحمل ) ـ العاب جماعية في كرة السلة    
 (غير محددين

412.020.41 27 

د03 75ـ70 
℅ 

.د6ـ العمل بشكل مريح من خلال الجري لمدة  2  

 
.ـ اسقاط الأقماع : ـ العاب مصغرة  

.ـ الدحرجة                      

 

المحافظة على 
المرونة 

المفصلية  
والقوة العضلية 
بالرفع في شدة 

العمل 
والمحافظة على 

اللياقة القلبية 
التنفسية 
بالألعاب 
 . الجماعية

042.020.41 28 

ع
بو

س
لأ
 ا

  

  

د03 75ـ70 
℅ 

ـ العمل بشكل مريح من خلال الجري المنظم  2

 .د6والتحكم في الوتيرةلمدة 
مع الشهيق والزفير دون )المضخة ـ تمارين 

 (.الوصول الى حالة التعب
 .ـ تمارين مرونة عضلية ومفصلية

012.020.41 29 

 مرة10 

  

د52 الشدة والحمل ) ـ العاب جماعية في كرة السلة    
 (غير محددين

012.020.41 30 

د03  ℅75 حركات  +القفز على الحبل : ـ لعبة المحطات  2 
تدوير الكرة حول الرجل + على صندوق الخطو 

 .التمرير السريع على الحائط+ الأمامية 
 .المروحة: ـ حركات هوائية

 .وضعية رامي القرص                    

 

المحافظة على 
اللياقة القلبية 

التنفسية والقوة 
العضلية 
باستخدام 
الألعاب 

المصغرة  
وعضلات 

 .البطن

012.020.41 31 

ع
بو

س
لأ
 ا

 مرة15 

  

د03  ℅75 ـ العمل بشكل مريح من خلال الجري المنظم ـ 2 

 د6والتحكم في الوتيرةلمدة 
ـ الجلوس على الأرض ورفع القدمين إلى 

 .الأعلى
 .ـ تمارين مرونة عضلية ومفصليةـ 

 

.02.120.41 32 

 مرة10 

  

د52 الشدة والحمل ) ـ العاب جماعية في كرة السلة    
(غير محددين  

.12.120.41 33 

د03  ℅75  2×د6ـ الجري المستمر وبسرعة منتظمة لمدة  2 
صيد الحمام: ـ العاب صغرى  

.التخلص من الكرة                     
 

المحافظة على 
اللياقة القلبية 

التنفسية 
باستخدام 
الألعاب 

المصغرة 
والألعاب 
 .الجماعية 

.12.120.41 34 

ع
بو

س
لأ
 ا

  

د03  ℅75 2×د6ـ الجري المستمر وبسرعة منتظمة لمدة  1   
 ـ القفز بالحبل 

.ـ تمارين مرونة عضلية ومفصليةـ   

.12.120.41 35 

 مرة20 

د52  Teste 402.120.41 36(+مركب الفروسية مستغانم) جولة     



 

 زيتوني/بلعسل: ن االأستاذ                                                      11.310.30.  :التاريخ            

 النشاط البدني الـمستوى المرحلة
مـــدة 

 الإنجــــاز
 مكــان العـمــل الشدة

 ملعب المتوسطة ℅55 دقيقة .1 بدني/هوائي  عينة البحث الأولى

 1 شواخص -كرونومتر–بساط  –سلالم    الوسائل

 اكتساب اللياقة البدنية   الكفاءة القاعدية

  :رقم دريبيالهدف ألت
70 

 1بذل جهد متواصل وعيا بالانسجام بين التنفس ؛الشدة؛الحركة

 فترات التعلم
مدة ظـروف العمل  ال

- د-

 التوجيهات شروط النجاح

 ـةـلـرحـمال

 التحضيرية

يكولوجي من خلال مراقبة التحضير النفسي الس-
 .الحالة النفسية للعينة و مراقبة الحالة الصحية 

 اعطاء النصائح و الارشادات-

احماء من خلال الجري الخفيف على محيط 
ملعب كرة اليد و تسخين المجاميع العضلية و 

 .المفصلية

 
4 
 
 
6 

التركيز و المتابعة -
 الجيدة

حضور الطبيبة -
 المدرسية

التساؤل حول -
يعة الحصة و طب

 النشاط
العمل بجد و -

 حماس

الانصات  و فهم -

 المطلوب

طرح الأسئلة إن -

 وجدت

التنفس بصورة -

 طبيعية

 1العمل بروية 

 

 ــةـالمرحل

 

 نجـازيـةالإ

ياب لإسباق على الذهاب و ا:لعبة شبة رياضية
 مسافة الشاخصين و القمع فوق الرأس

 :التمرينات
  الدحرجة الأمامية المكورة
 الدحرجة الخلفية المكورة

 الوقوف على الرأس

 الشقلبة الجانبية على اليدين

 (الزميل)القفز فتحاً على الحصان

 الشمعةوضعية 
مسلك فني يتضمن جميع : وضعية إدماجية 
 .الحركات السابقة

5 
 
 
 
 

35 
 
 
 
 
 

3. 

المشي السريع -
 أساس النجاح

 التوازن الجيد-

 الحيوية-

الأداء الجيد -
 للحركة

مساعدة التلاميذ  -
 لبعضهم البعض

 

أخذ الوقت -
 الكافي

عدم التسرع و -
ذلك لإبقاء القمع 

 فوق الرأس
 العمل بحذر-
أخذ وقت الراحة -

ثا بين .1)اللازم 
 (التمارين

و  ترك المجال-
المساحة للزميل 

 .المنجز
التشجيع لرفع 

 المعنويات

 المرحلـــة

 التقيـيميــة

 الملعب مشي خفيف حول
 بحركات التمطية العضليةالقيام 

 العودة الى حالة الراحة من خلال الاستلقاء

 مناقشة الحصة

 التحية و الانصراف

3 
 

0 
 

3 

التنفس الجيد و 
 الطبيعي

النقل الجيد عن 
 الأستاذ

 التكلم بدون عقدة

العمل بتأني 
 لتفادي الاصابة

المتابعة و نقل 
 الحركة

 



 

 زيتوني/بلعسل: ن االأستاذ                                                      .622102610  :التاريخ            

 مكــان العـمــل الشدة مـــدة الإنجــــاز الرياضيالنشاط  الـمستوى المرحلة

 ملعب المتوسطة ℅26 دقيقة 01 بدني/ ي هوائ عينة البحث الثانية

- عصي  -حلقات -كرونومتر الوسائل

 اللياقة البدنية تحسين   الكفاءة القاعدية

  :رقم دريبيالهدف ألت
71 

و تحسين قوة العضلات . تحسين اللياقة القلبية التنفسية من خلال مسايرة الجهد البدني حتي نهاية المدة

 .الصدرية  باستخدام وزن الجسم 

 فترات التعلم
مدة ظـروف العمل  ال

- د-

 التوجيهات شروط النجاح

 ـةـلـرحـمال

 التحضيرية

التحضير النفسي السيكولوجي من خلال مراقبة -
 .الحالة النفسية للعينة و مراقبة الحالة الصحية 

 اعطاء النصائح و الارشادات-

احماء من خلال الجري الخفيف على محيط 
ملعب كرة اليد و تسخين المجاميع العضلية و 

 .المفصلية

 
4 
 
 
6*2 

المتابعة التركيز و -
 الجيدة

حضور الطبيبة -
 المدرسية

التساؤل حول -
طبيعة الحصة و 

 النشاط
العمل بجد و -

 حماس

الانصات  و فهم -

 المطلوب

طرح الأسئلة إن -

 وجدت

التنفس بصورة -

 طبيعية

 2العمل بروية 

 

 ــةـالمرحل

 

 نجـازيـةالإ

تقسيم أفراد العينة الى  - :لعبة شبة رياضية
 .يشكلون سلسلة فريقين

سباق غلى تمرير الحلقة عبر أجسام الفريق -
 الواحد 

  
 
 

01 
لكل 
 تلميذ

 

 :عمل بالورشات :التمرينات
 تمارين المضخة :0ورشة 
 الهيلوكبتر :6ورشة 

 طاحونة الهواء : 3ورشة 

 رقاص الساعة:  4ورشة 

 المروحة:  6ورشة 

وضعية رامي :  6ورشة 

 القرص

 كمقبضة الملا : 7ورشة 

8 
 
 
 
 
 
 
 
 

01 

المساعدة من -
الاستاذ ان تطلب 

 الامر
 استعمال الذكاء 

 
اظهار الحركة -

عن طريق 
 الصور أو الفيديو

و الأداء الجيد -
 للحركةالصحيح 

لاستمتاع ا -
بالعمل قدر 

 الامكان
 

 

 

 عدم التسرع -
اسقاط أو تقطع -

السلسلة يعني 
 الخسارة

 
أخذ وقت الراحة -

ثا بين 01)اللازم 

 (تمارينال
 
 العمل بجد-

التشجيع لرفع 
 المعنويات

 تجنب التعب-

 المرحلـــة

 التقيـيميــة

 الملعب مشي خفيف حول
 القيام بحركات التمطية العضلية

 العودة الى حالة الراحة من خلال الاستلقاء

 مناقشة الحصة

 التحية و الانصراف

0 
 

6 
 

0 

التنفس الجيد و 
 الطبيعي

النقل الجيد عن 
 الأستاذ

 التكلم بدون عقدة

العمل بتأني 
 لتفادي الاصابة

المتابعة و نقل 
 الحركة

 



 

 زيتوني/بلعسل: ن االأستاذ                                                      .410.202.4  :التاريخ            

 مكــان العـمــل الشدة مـــدة الإنجــــاز الرياضيالنشاط  الـمستوى المرحلة

 ملعب المتوسطة ℅7.-℅.. دقيقة .0 بدني/ هوائي  عينة البحث ةلثالثا

 0بساط-أقماع -ومتركرون الوسائل

 اللياقة البدنية المحافظة على   الكفاءة القاعدية

 دريبيالهدف ألت

 52  :رقم
 .باستخدام الألعاب المصغرةومرونة المفاصل والعضلات  ةالتنفسي ةالقلبي اللياقة المحافظة

 فترات التعلم
مدة ظـروف العمل  ال

- د-

 التوجيهات شروط النجاح

 ـةـلـرحـمال

 التحضيرية

التحضير النفسي السيكولوجي من خلال مراقبة -
 .الحالة النفسية للعينة و مراقبة الحالة الصحية 

 اعطاء النصائح و الارشادات-

احماء من خلال الجري الخفيف على محيط 
ملعب كرة اليد و تسخين المجاميع العضلية و 

 .المفصلية

 
1 
 
 
2*6 

التركيز و المتابعة -
 الجيدة

حضور الطبيبة -
 مدرسيةال
التساؤل حول -

طبيعة الحصة و 
 النشاط

العمل بجد و -
 حماس

الانصات  و فهم -

 المطلوب

طرح الأسئلة إن -

 وجدت

التنفس بصورة -

 طبيعية

 0العمل بروية 

 

 ــةـالمرحل

 

 نجـازيـةالإ

  :الألعاب الشبه الرياضية
كل التلاميذ يشكلون قاطرة : ـ لعبة مسك الذيل

ذي قبله و الأخير يمثل ملتصقة بشد الزميل ال

 ليحاول تلميذ خارج القاطرة الامساك به0الذيل

في اطار محدد يقوم : لعبة الغنم والذئبـ 

الذئاب مثنى مثنى و -الغنم فرادى:التلاميذ ب

 محاولة اصطياد الغنم

 :حركات هوائيةعلى البساط ـ 

 0ـ الركبتان على الصدر

 ـ الجداف

 
6 
 
 
 
6 
 
 
 
2*2 
2*2 

المساعدة من -
الاستاذ ان تطلب 

 الامر
 استعمال الذكاء 
 التمتع باللعب-
فهم اللعبة يسهل -

 الوصول للهدف
العمل بدون  -

 غش
 

 

 

 عدم التسرع -
القاطرة تقطع  -

 غير مسموح
أخذ وقت الراحة -

ثا بين .0)اللازم 

 (التمارين
 العمل بجد-

التشجيع لرفع 
 المعنويات

قدر  تجنب التعب-
 الامكان

 المرحلـــة

 قيـيميــةالت

 الملعب مشي خفيف حول
 القيام بحركات التمطية العضلية

 العودة الى حالة الراحة من خلال الاستلقاء

 مناقشة الحصة

 التحية و الانصراف

4 
 

2 
 

4 

التنفس الجيد و 
 الطبيعي

النقل الجيد عن 
 الأستاذ

 التكلم بدون عقدة

العمل بتأني 
 لتفادي الاصابة

المتابعة و نقل 
 الحركة

 



 :طبيبة الصحة المدرسية إشرافالمتابعة الطبية للعينة تحت ـ 
 

 

 

 الملاحظات البيانات المتغيرات

 / ذكر الجنس

 / 11 العمر

 وزن طبيعي ولكن قريب من الزيادة في الوزن الطبيعي 29.16 مؤشر كتلة الجسم

 .طبيعي ونوبات عادية يستعمل البخاخات متقطعة اي مرة شهريا درجة الاصابة

يظهر عليه العياء بعد النشاط البدني المستمر لأكثر من  لا أخرى أمراضهل يوجد 

 د02

  لا هل يوجد تحسس من شئ معين

 الملاحظات البيانات المتغيرات

 / ذكر الجنس

 / 11 العمر

 وزن طبيعي قريب من النمط العضلي 10.21 مؤشر كتلة الجسم

 (يستخدم البخاحات)ملتزم بالدواء  دائمة خفيفة أي مرة أسبوعيا الإصابة درجة

يظهر عليه أعراض الربو الليلي بعد احذ حمام  لآ هل يوجد أمراض أخرى
 ساخن ولمدة أطول

 حيوانات أليفة؛ التغير المفاجئ للأحوال الجوية نعم هل يوجد تحسس من شئ معين

 الملاحظات البيانات المتغيرات

 / ذكر الجنس

 / 11 العمر

 وزن طبيعي قريب من النمط العضلي 11.10 مؤشر كتلة الجسم

دائمة متوسطة أي  درجة الإصابة
 مرتين أسبوعيا

 ملتزم بالدواء ويستخدم الفانتولين و

نوبات عرضية بعد النشاط الرياضي المستمر الشديد  لا                هل يوجد أمراض أخرى
 د02لأكثر من 

 الروائح الحادة,حيوانات أليفة  نعم               هل يوجد تحسس من شئ معين

 الملاحظات البيانات المتغيرات

 / انثى الجنس

 / 11 العمر

 وزن قريب من النمط العضلي 14.36 مؤشر كتلة الجسم

 (البخاخات)ملتزمة باستعمال الدواء  اي مرة شهريا متقطعة درجة الاصابة

قد تظهر نوبات أحيانا عرضية بعد النشاط البدني الشديد  لا هل يوجد امراض اخرى

 د02المستمر لأكثر من 

هل يوجد تحسس من شئ 

 معين

 الروائح الحادة,حيوانات أليفة  نعم

 س  ــ عمار

 ب  ـــ فاطمة

الهاديش ــــ  عبد   

 ب ــــ اشرف



 :المتابعة الطبية من قبل طبيبة الصحة المدرسيةـ 

 السن (كغ)الوزن (م)الطول التلميذ الرقم
 77 36 74.1 س ـــ عمار 10
 77 66 74.1 ش ـــــ عبد الهادي 10
 77 66 74.6 ب ـــــ اشرف 10
 77 71 7461 ب ـــــ فاطمة 10
 77 61 74.1 ع  ــــ علي 10
 77 67 74.1 سناء ص ــــ 10
 77 71 ..74 فاطمة و ــــ 10

 :الفسيولوجية التنفسيةلاختبارات انتائج 

السعة  الاسم واللقب الرقم
 د/ل الحيوية

حجم الزفير القصى 
 في الثانية الأولى

 د/ل

 دروة تدفق الهواء
 د/ل

 بعدي قبلي  بعدي قبلي  بعدي قبلي 
 2.52 2 2.212 .0.01 2.5.0 0.101 عمار س ــــ 10

 2.22 0.12 0...0 0.122 12..0 0.210 عبد الهادي ش ــــــ 10

 2.22 0.02 12..0 0.202 0.512 1.111 اشرفب ــــ  10

 2..0 0 21..1 21..1 12..1 21..1 فاطمة ب ـــــ 10

 0.12 0.52 .0.51 .0.15 0.022 0.212 علي ع ــــ 10

 ..0 1.12 0.011 0.122 0.252 55..0 سناء ص ــــ 10

 0.1 2..0 0.001 1.055 0.202 0.1.1 فاطمة و ـــــ 10

 

 



 

 :ـ نتائج اختبارات عناصر اللياقة البدنية المرتبطة بالصحة

 

 

 

 

 

 

 

الاسم  لرقما
 واللقب

 قوة القبضة
 (كغ)

عضلات 
 (مرة) البطن

محيط الصدر 
 (سم)

 (سم)المرونة 

 بعدي قبلي  بعدي قبلي  بعدي قبلي  بعدي قبلي 
 8 , 43 43 44 72 43 2,,7 س ــــ عمار 10

عبد  ش ــــــ 10
 الهادي

4,,3 3, 28 7, 83 83 4 4,3 

 23 27 43 44,3 ,3 44 44 2,,4 ب ــــ اشرف 10

 2 7- 42 42 73 ,7 74 ,7 ب ـــــ فاطمة 10

 2 3 ,, ,, ,3 ,4 24 23,3 علي ع ــــ 10

 , 7 42 ,,44 42 77 ,7 ,2 ص ــــ سناء 10

 3 , 42 42 72 ,7 78 ,7 و ـــــ فاطمة 10



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 الركبتان على الصدر

 قبضة الملاكم رقاص الساعة

 المروحة طاحونة الهواء

وبتركالهلي  وضعية رامي القرص 

 الجداف

المستخدمة في البرنامج التدريبيبعض من الحركات   



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 عينة البحث عند إجراء الاختبارات التنفسية

  ــ حاسي ماماش ـــ البحث عند إجراء الكشف الطبيعينة 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 ـ مستغانم ــ  عينة البحث في إحدى جولاتها بمعهد التربية البدنية والرياضية 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 



 

 



 بيةــــــــــــــــــــــــــــــــتراطية الشعـــــــــــــــــــــــــهورية الجزائرية الديمقـــــــــــــــالجم

 مي  ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــم العالي والبحث العلـــــــــــــــــــــــــوزارة التعلي

 باديس ـــ مستغانم ـــة عبد الحميد بن  ـــــــــــــــــــــــجامع

 قسم التدريب الرياضي تخصص صحة ورياضة

 

قـائمة محكمي استمارة ترشيح الاختبارات الفسيولوجية التنفسية واختبارات عناصر  
 اللياقة البدنية المرتبطة بالصحة

 مقر العمل/الجامعة الدرجة العلمية الاسم واللقب الرقم
 مستغانم دكتوراه زبشي نور الدين 10
 مستغانم دكتوراه ستاوتي محمد 10

 مستغانم دكتوراه   بقادة جمال الدين 10

 مستغانم دكتوراه محمدبوعزيز  10

 مستغانم دكتوراه حسين بن زيدان 10

 

 البرنامج التدريبي المقترح  استطلاع رأي المحكمين فيقـائمة  

 مقر العمل/الجامعة الدرجة العلمية الاسم واللقب الرقم
 مستغانم دكتوراه زبشي نور الدين 10
 مستغانم دكتوراه فغلول سنوسي 10

 مستغانم دكتوراه جغدم بن ذهيبة 10

 مستغانم دكتوراه حرباش ابراهيم 10

 مستغانم دكتوراه مقراني جمال 10

 

 .زيتوني عبد القادر/ بلعسل حاج : الباحثان/ ط



 



 


