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 شكر وتقدير
 إن هذا العمل ما كان ليرى النور لولا فضل الله و عونه فلك اللهم الحمد وحدك لا شريك لك  

 وبعد

 ة                  وأفنيت بحر النطق في النضم والنثرــــــــــــــــــــــــتيت كل بلاغأولو أنني         

 كرــــّـــُز عن واجب الشـالعجــــا بـــــًـومعترف   صرا               ــــالقول إلا مقلما كنت بعد         

تر،     راف على رسالة الاسالإشالذي شرفني ب بن شعيب أحمدالأستاذ  إلىمتنان أتقدم بخالص الشكر و وافر الإ   
 هذا العمل أثناء إعداد  من وافر معرفته لا خصني بهو وأقف وقفة المتن لفضله 

بجامعة  النشاطات البدنية والرياضيةثم إني أقف عاجزا عن رد الميل أمام كل فرد من طاقم معهد علوم التقنيات    
 بسكرة .

هذه الرحلة ، و أسأل الله أن يقدرني  إلىأنسى الوالدين الغاليين اللذان تعبا في تربيتي و السهر علي للوصول  كما لا
 الله أن أرد لهم ولو القليل ....

 لكل هؤلاء جزاكم الله عني بكل خير يحبه ويرضاه
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     مقدمة 

ئل الراحة ساا لتطور نمط الحياة في وقتنا الحاضر من حيث سهولة الحصول على متطلبات العيش ووجود و نظر      
ي نوع من أشخاص الذين لايمارسون نعكس ذلك سلبا على الأاوالذي الحياة اليومية  فيكثيرة   رامو أهلت سالتي 

 يستوجب الذيسابقا و عكس ما كان اليومية في حياته نشطة  يأ لا يمارسنسان صبح الإأالنشاط الحركي وبذلك 
حاجة  تالحالية وبذلك زاد ةهبوط قدرة الفرد لواجهة متطلبات الحيانقصانها يعني  إلىأدى  بدنية، مماحركة ولياقة 

 البدنية.على لياقته  الرياضية لتعويض ذلك والحفاظ لأنشطةممارسة ا إلىنسان الإ
 نسانية واليكانيكية وعلم)العلوم الإ :ومنها خرىتعد الرياضة العلم الذي يصب في مختلف العلوم الأ     

تم ته تيعلم الفسلجة الرياضية ال هذه العلومومن  الفيزيولوجيا( النفس، علم الحركي، علم البيوميكانيك، التعلم
 البدني.بدراسة التكيف الوظيفي 

أشارت منظمة الصحة العالية أن حالة كون الفرد سليما يكون من الناحية العقلية والبدنية والنفسية وقد      
قدرات التي يتمتع بها قصى أ انهأتعرف بالتي جهزة السم أثر على وظائف و أتعتبر اللياقة البدنية لها و ، جتماعية والإ

تعكس كفاءة السم  ، وبالتالي فهيالبدني والهدجهزته الحيوية وتقاس اللياقة البدنية تحت ظروف العمل أالسم و 
  اليوم.عمال التي يقوم بها خلل نسان وفقا لطبيعة الأبات البدنية اليومية للإلجهزته في تنفيذ التطأو 
ختبارات مؤشر علمي على وضع منهاج تدريس التربية عن طريق الإها تقاسالتي تم الفيزيولوجية  تغيراتم ويعتبر      

 للتلميذ.لوجية و ختلف البنية الرفإختلف الراحل العمرية و لإالبدنية والرياضية 
 رض الواقع التي تعدأهذه الدراسة على فكرة  الثانوية تجسدتلناهمية اللياقة البدنية لدى تلميذ الرحلة ونظرا لأ     

زيولوجية يبعض القدرات الف والرياضية علىالتربية البدنية  )أثرحصة إلى تطرقناذا للات في هذا المجال او المح ائلأو من 
 .(سنة 18 إلى 15الثانوية لدى تلاميذ المرحلة 

تطبيقي حيث توزعت فصوله ل نظري والانب الثاني و الانب الأ جانيبن، إلىاسة موضوع بحثنا تم التطرق ر ولد    
 التالي:ى النحو لع

فرضيات الدراسة  الدراسة،تساؤلات  الدراسة،وقد تضمن هذا الفصل إشكالية  الدراسة، مدخل التمهيدي:الفصل 
الدراسات السابقة  بالدراسة،وأهمية موضوع الدراسة وأخيرا عرض للمفاهيم الواردة والرتبطة  وأهداف الدراسة

 .يق على الدراسات السابقة والشابهة التعل والشابهة،
 



 

  التالي: فصلين وتوزع على النحويحتوي على  :الجانب النظري
همية أ إلىيضا أ وأهدافها، وتطرقنانبذة تاريخية حول التربية البدنية والرياضية عرض هذا الفصل  وقد ل:و الأالفصل 
ت الرحلة العمرية والتي تلخص لىاإيضأل صوتقويم وبرنامج حصة التربية البدنية والرياضية وتطرق الفغراض أوفوائد و 

بالنسبة همية حصة التربية البدنية والرياضية أو النشاط الرياضي للمراهقين  ودوافع ممارسةفي خصائص الرحلة العمرية 
 الثانوي.لتلميذ التعليم 

القدرة الهوائية  إلى ناطرقتوقد الهد  فيزيولوجيا الرياضة ، فيزيولوجيا ، الفيزيولوجياتعريف علم ل الفصل الثاني:او ويتن
الهوائي  مفهوم النظام عن تكلمنانواعها وبعدها أهميتها و أو  بها بعض الفاهيم الرتبطةحيث تحدثنا عن والتحمل 

وخصائص الهاز الدوري  اوعملياته هاالقدرة القلبية من تعريف إلىهوائية وتدرجنا بعدها لنواع القدرة الأهوائي و لالو 
ستعادة إسترجاع والوسائل والقواعد وطرق همية والعوامل الؤثرة على عملية الإلم لها من أسترجاعية القدرة الإ من ثمو 

همية أوفوائد و ختبارات وات تصميم الإطزيولوجية من تعريف وخيختبارات الفالإب الفصل اهذ مناسترجاع وختالإ
ختبارات إختبارات القدرة اللهوائية إختبارات القدرة الهوائية إزيولوجية من يختبارات الفختبارات ، بعض الإنواع الإأو 

  .سترجاعيةختبارات القدرة الإإالقدرة القلبية ،
  التالي:على ثلثة فصول على النحو  يحتويالتطبيقي: والجانب 
وإجراءات ضبطها  ختيارهاإوالعينة وطريقة  جالنهستطلعية و الدراسة الإ لكل منوصفا  الفصل الثالث:وتضمن 

حيث إستعملنا مجموعة من الإختبارات للقدرات الفيزيولوجية والتمثلة في إختبارات  الدراسة، الأدواتبالإضافة 
 جهاز)وإختبار القدرة القلبية  الخطوة(إختبار اللهوائية )( وإختبار القدرة د بركسي5إختبارالهوائية )القدرة 

Medisana) ( إختبار ثني الركبةإختبار القدرة الإسترجاعية،)  كما إستعملنا نظام (Microsoft Excel.) 
أثر حص  ة  معرفة إلى عرض نتائج الدراس  ة في ض  وء أهدافها حيث هدفت هاته الدراس  ة إلى: الرابعالفصــل  تطرقو 

 سنة. 18 إلى 15القدرات الفزيولوجية لدى تلميذ الرحلة الثانوية من التربية البدنية والرياضية على بعض 
حصائي الستخدمة ليها من خلل التحليل الإإلغرض مناقشة النتائج التي تم التوصل  الخامس:الفصل وقد خصصنا 

زيولوجية وقد تم يحصة التربية البدنية والرياضة على متغير القدرات الف ثرأمدى  للكشف على الدراسة، اتهفي ه
 وضع ثمتعلقة بالدراسة الحالية و طارها النظري ونتائج الدراسات السابقة الإمناقشة النتائج وذلك في ضوء 

 .الستقبلية قتراحات للبحوث لإستنتاجات واالإ
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 شكالية البحث:إ - 1

ن أ إلىكل العطيات شارةأ ولقد متسارعة وبوتيرةتغيرت ملمح حياة الإنسان في السنوات الأخيرة تغيرا واضحا     
تفرض نفسها في جميع سخلقت العديد من الشكلت التي والتي ستكون أكثر حدة  والتحديات القادمةالتغيرات 
و قد صاحب كل  ،قتصادية والصحية.جتماعية والإالنفسية والإالبدنية و الإنسان الختلفة  وجوانب حياةمجلت 

في ظهور إيديولوجيات متعددة مما  ةفراد و ساهمعلى طريقة تفكير الأ ةأثر  التينتشار واسع للتكنولوجيا الحديثة إهذا 
(  Food System و بالأخص التغير الحاصل في النظام الغذائي للإنسان ) ( Life Style )أثر على نمط عيشهم 

نجاز إحيث سهلت التكنولوجيا الحديثة حياة الفرد و جعلتها أكثر رفاهية مما قلل من المجهود الذي يقوم ببذله في 
له ، فقد غلبت او نشاطاته اليومية فبدل الشي أصبح يستخدم وسائل النقل التعددة و كذلك نوع الغذاء الذي يتن

نتشارها الواسع في إختيار ما يسهل إيجاده بسبب إ وأالوجبات السريعة عليه سواء لضيق الوقت بسبب العمل 
 ختلل في النظام الغذائي يؤثر سلبا على صحة الفرد .لإشوارعنا ، و هذا ا

تخذت درس التريبة البدنية والرياضية في الدارس وفي جميع إالعديد من الدراسات والبحوث التي  تجريأوقد        
سي للدرس وتارة يستخدام طرق التدريس الختلفة في الزء التعليمي وفي القسم الرئإتارة نجدها تتنوع في  ،مراحلها

درس ولكن نادرا لل يدوات الستخدمة في الزء التطبيقي من القسم الرئيسساليب والأخرى نجدها تتنوع في الأأ
س التربية البدنية والرياضية ير دبتالعناية  تعدادي من الدرس وخاصة في الدارس الثانوية فقلمانجدها تهتم بالقسم الإ

فقدان  إلىى دأوالذي  لكل من العلم والتلميذ ينترو التربية البدنية والرياضية الدرس قد أصبح ول،رحل ثانوي في ال
يجاد البديل الذي إن ال الباحثاو حومن هذا النطلق هداف السطرة الفائدة من الدرس والتي تحول دون تحقيق الأ

 . الفيزيولوجيةالنفسية و  عمرية وعتبار مميزات هذه الرحلة الالإ عينخذ بالقسم من الدرس مع الأ اهداف هذأيحقق 
البدنية  سستنمية بعض الأ إلىالذي يهدف لحصة التربية البدنية والرياضية تبر البرنامج التعليمي عكما ي         
هداف ووضع البرنامج العامة التي يجب مراعاتها خلل مرحلة النمو وخاصة عند تحديد الأ والنفسيةالفيزيولوجية و 

الداخلية والتي تتميز  هخلل هذه الفترة يزداد حجم السم وتتطور وظائفو  سنة18 إلى 15 من للمتعلمين التعليمي
   (98، صفحة 2008المولى، )                                                          .بزيادة السم على التكيف

ممارسة النشاط  أوالذهن أثر الهد البدني  إلىل مايتطرق أو عند الحديث عن فيزيولوجيا الهد البدني فإن         
نعلم أن جل الأبحاث  كسجين وعندماو للأالبدني على القلب والهاز التنفسي بما في ذلك الإستهلك الأقصى 

                                                             Invalid Source Specified . التعلقة بفيزيولوجيا الهد البدني لدى الراهقين تتعلق بهذا الوضوع الهم والتشعب
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مر أسنة  18 إلى15من راهق عند ال الفيزيولوجيةة ءختبارات الهد البدني لقياس الكفاإستخدام إصبح أوقد    
أهداف  وما يحقق يناسبه،ما و كسجين و قصى للأستهلك الأمنها مايعرف بالإو  م الوظائف التنفسيةيشائعا وذلك لتقي
 مفاهيمها.التربية بمختلف 

 الطروح:على السؤال  الإجابة دنا من خلل دراستنالذا أر
 الثانوية؟المرحلة  لدى تلاميذثير حصة التربية البدنية والرياضية على بعض القدرات الفزيولوجية أتمامدى 

 الجزئية:التساؤلات  - 2
 البعدي؟ختبار القبلي والا   ختبارالا  ختبار القدرة الهوائية مابين حصائية لا  إتوجد فروق ذات دلالة هل  (1
 البعدي؟ختبار ختبار القبلي والا  الا  هوائية مابين اللختبار القدرة ائية لا  صحإتوجد فروق ذات دلالة هل  (2
 البعدي؟ختبار ختبار القبلي والا  الا   القلبية مابينختبار القدرة حصائية لا  إتوجد فروق ذات دلالة هل  (3
 البعدي؟ختبار ختبار القبلي والا  بين الا   ما سترجاعيةختبار القدرة الإحصائية لا  إتوجد فروق ذات دلالة هل  (4

 :فرضيات البحث -3
 العامة:الفرضية   -3-1 

  بع          ض التربي          ة البدني          ة والرياض          ية عل          ى  ةث          ر حص          أحص          ائية ب          ين إتوج          د ف          روق ذات دلال          ة
  .رحلة الثانويةزيولوجية لدى تلميذ اليالقدرات الف

 الجزئية:الفرضيات  -3-2

ختبار البعدي لصالح الا  ختبار القبلي و مابين الا  ختبار القدرة الهوائية حصائية لا  إتوجد فروق ذات دلالة  (1
 .ختبار البعديالا  

ختبار البعدي لصالح ختبار القبلي والا  تبار القدرة اللهوائية مابين الا  خحصائية لاإتوجد فروق ذات دلالة  (2
 .ختبار البعديالا  

ختبار البعدي لصالح القبلي والا  ختبار الا   القلبية مابينالقدرة  لا ختبارحصائية إتوجد فروق ذات دلالة  (3
 .ختبار البعديالا  

ختبار البعدي ختبار القبلي والا  الا   سترجاعية مابينالإالقدرة  لا ختبارحصائية إتوجد فروق ذات دلالة  (4
 .ختبار البعديلصالح الا  
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 هداف الدراسة أ - 4

  سنة. 18-15الرحلة  تلميذ لدىالقدرة الهوائية  علىالبدنية والرياضية  حصة التربية أثرالتعرف على 
  سنة 18-15الرحلة تلميذ  لدىالقدرة اللهوائية  علىالتربية البدنية والرياضية  حصة ثرأالتعرف على. 
  سنة 18-15الرحلة  تلميذ لدىالقدرة القلبية  علىالتربية البدنية والرياضية  حصة ثرأالتعرف على. 
  سنة 18-15الرحلة  تلميذ لدىسترجاعية القدرة الإ علىالتربية البدنية والرياضية  حصة ثرأالتعرف على. 

 الدراسة:أهمية  -5

 هما:ساسين أليه في محورين إتنحصر أهمية هذا البحث و الحاجة 

 النظري: الأهمية -5-1

أهميتها  وبالرغم من –تها العلمية بو عربما لصل –مكتبتنامن اللحظ أن البحوث من هذا النوع قليلة جدا في    
 التقدمة.  في جميع البلدان  كبيرين إهتمامو الذي حظيت بعناية  وفي الوقت التربوي،الكبيرة في المجال 

 وإستثارة بحوث وتعميم الفائدةالتلميذ  الرتبطة بصحةزيولوجية يلنا ملأ هذا النقص فيما يخص القدرات الفاو ح   
 العمل.مستقبلية من خلل هذا 

 الميداني: الأهمية -5-2

  يلي: فيمالهذا البحث  )اليدانية(همية العملية يمكن تلخيص الأ

  وكذلك توجيهزيولوجية يتطبيق دروس في اللياقة البدنية والف والرياضية لكيفيةتوجيه أساتذة التربية البدنية 
مساعدة  إلى بالإضافة الوظيفية،كفاءتها   والرفع منجل تطوريها أنشطة البدنية من التلميذ لمارسة الأ

مصداقيتهم عند تقديمهم لدلائل موثوقة عن التلميذ  وبالتالي زيادةالعلمين على القيام بعملية التقويم 
  عام. والبرنامج بشكل

    فواج تقسيم الأ الرياضية عندو التربية البدنية  ةنجاز حصإبراز أهمية الفروق الفردية بين التلميذ خلل إكذلك
 البدنية. وإختبار التمارين
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 للبحث:تحديد المفاهيم والمصطلحات الأساسية  -6
 :تعريف حصة التربية البدنية البدنية والرياضية  (1

 إصطلاحا:
  صغر وحدة صغيرة في البرنامج الدراسي في أهو و فيصل ياسين الشاطي :  محمود عوض بسيونيويعرفها

ن أنشطة التي يريد الدرس جه الأأو الخطة الشاملة لنهاج التربية البدنية والرياضية بالدرسة وهي تشمل كل 
ما يصاحب ذلك  إلىضافة نشطة بالإن يكتسبوا الهارات التي تضمنها هذه الأأالدرسة ،و  فيتلميذ اليمارسها 

 (94، صفحة 1992) محمود عوض بسيوني ،فيصل ياسين ،                 ر.من تعليم مباشر وتعليم غير مباش
  كاديمية مثل شكال الواد الأأحد إحصة التربية البدنية والرياضية  يعتبرشلتوت:  معوض، حسن حسنويعرفها

د التلميذ ليس فقط بمهارات وخبرات تم ابكونهولكنه يختلف عن هذه الواد  واللغة،علوم الطبيعة والكيمياء 
ستخدام إيضا بالكثير من العارف والعلومات التي تعطي الوانب الصحية والنفسية وذلك بأدهم تمحركية ولكنه 

  .عدو لهذا الغرضأشراف مرببين إعية والفردية وتتسم تحت لعاب الماالوانب الحركية مثل التمرينات والأ
 (102، صفحة 1996) حسن معوض ،حسن شلتوت،                                                          

 إجرائي:
 ويمد التلميذ  معين تبعا لنظام الدرسةيحدد بزمن  نه وحدة مصغرة في البرنامج الدراسي للتربية الرياضيةأ

 .ساتذة متخصصين أبمهارات وخبرات حركية من خلل 
 الفيزيولوجية:القدرات  (2

 إصطلاحا:
  ثناء أجهزة الوظيفية في لألنها الستوى الراهن أب :حسنينومحمد حمد عبد الفتاح أبو علاء أعرفها و

  هي:زيولوجية يالقدرة الف و الراحة وعند بذل الهد
 كســــــــجين ســــــــتهلا  الأقصــــــــى لإالحد الأvo2 max: مؤش           ر مهم في معرفة مس           توى القدرات  ديع

 .ءة الهاز الدوري التنفسياكسجينية وكفو الأ
 الكفاية  أون القلب والنبض هما الؤش              ران الحقيقيان للقابلية أيمكن القول  ة البدنية والوظيفية :ءالكفا

 (80، صفحة 1997)أبو العلاء أحمد عبد الفتاح ومحمد حسنين،                                 . الوظيفية
  الصاحبة للمجهود البدني والتي يعتمد عليها كمقياس  الفيزيولوجيةهم القدرات أيعد من  القلب:نبضات

 (15، صفحة 1997)حسام الدين طلحة وأخرون،                                    .تقييم لستوى اللياقة
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 إجرائي:
  هو العلم الذي يهتم بدراسة كيفية حدوث وظائف الكائن الحي الختلفة مثل عمل جهاز الدوران، جهاز

 .اءالتنفس، الهاز العضلي، الغدد الصم
 الهوائية:القدرة  (3

 إصطلاحا:
  بأقصى كمية أكسجين يستطيع السم إستهلكها خلل وحدة زمنية بأنها  رضوان:محمد نصر الدين يعرفها

أيضا بالعدل التي تستطيع به  الأكسجين، وتعرفوهو ما يطلق عليه مستوى الحد الأقصى لإستهلك  معينة،
 (172، صفحة 1998الدين رضوان،  ) محمد نصر      .عمليات التمثيل الغذائي الهوائي لإمداد السم بالطاقة

  مداد السم إالذي يستطيع به عمليات التمثيل الغذائي الهوائي  : العدلالسيدحمد نصرالدين أويعرفها
 (217، صفحة 2003)أحمد نصر السيد،   نقباضات هوائيةإالعضلت لتنقبض  إلىكسجين بالطاقة ونقل الأ

  طول س   تمرار والمحافظة على الس   توى البدني والوظيفي لأهي قدرة الفرد على الإ :مر الله البســاطيأيعرفها
 (59، صفحة 2001)أمر الله الباسطي،                 . .داءالأثناء أخر ظهور التعب أفترة ممكنة من خلل ت

 إجرائي:
 كسجينو الأ عنصر من كمية  أكبر وإستهلك ونقل إمتصاص على مجتمعة السم أجهزة وكفاءة هي قدرة 

 .الستهلك كسجينو الأ بحجم كليا    وتقاس الطويل العضلي العمل أثناء
 هوائية:اللإالقدرة  (4

 صطلاحا:إ
 نتاج الطاقة في غياب إعند على معدل يحدث أنها أعلى :  1998محمد نصر الدين رضوان  يعرفها

 .ةئثير للطاقة الهواأت أوي مساهمة أدون الشغل  أوكسجين الأ
 (312، صفحة 2006)سعيد نزار سعيد ،                                                            

  على الطاقة ساسي أعتمد بشكل إداء مجهود بدني أمكانية الفرد في إهي : جودت ساطي حمد اللهعرفها
ثانية 30 إلىثواني 10داء في هذا المجهود البدني من كسجين للجلوكوز ،ويمتد زمن الأالناتجة عن تحلل الأ

 (08، صفحة 2016)جودت ساطي حمد الله ،                                                 .كثرعلى الأ
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 :جرائيإ
 لأنشطة الرياضية التي تتصف بالسرعة العالية وقصر الزمن وذلك لأن إمداد السم منها لا يدوم أكثر هي ا

 .نسبيامن عدة ثوان ولهذا فهي لا تصلح كطاقة للأنشطة التي تتطلب فترة زمنية ممتدة 
 :القدرة القلبية  (5

 :صطلاحا إ
 كسجين لتمكينها من تفكيك جزيئات هو قدرة القلب على تزويد السم بالأ محمد:خليل  سميعه عرفتها

 .زمة للقيام بالوظائف الختلفة للنمو الحركيعضوية للحصول على الطاقة الل
 (128، صفحة 2008) سميعه خليل محمد،                                                              

  مداد مواد الطاقة وخاصة إعية الدموية والدم والهاز التنفسي على و قدرة القلب والأكوربن لينسي :ويعرفه
 (160، صفحة 2003)أحمد نصر السيد،                                        .العضلت إلىكسجين الأ

 إجرائي:
 داء باقصى شدة والأكسجين هي فعلية عمل القلب بتزويد السم بالأ . 
 الإسترجاعية:القدرة  (6

 لغة:
 ، (159، صفحة 2015) سعيد عرابي،   .                  عادة بناء تعويضإمصطلح يعني الشفاء 

 إصطلاحا: 
  جهزة السم والنفسية لأستيعادة وتحديد مؤشرات الحالة الوظيفية إهو عملية سميعه خليل محمد :عرفتها

 .داء نشاط ما أثير ألت أوجهادات الختلفة بعد تعرضهما لإ
 (322، صفحة 2008) سميعه خليل محمد،                                                            

 الفيزيولوجية تحديد مؤشرات الحالةستعادة إعنى نه مصطلح يستخدم بمأسترجاع بالإ :1982يسيس  عرفها 
   معين.داء نشاط أ ثيرأتعرضه لت أونسان بعد تعرضه ضغط زائد والنفسية للإ

 (160، صفحة 2015) سعيد عرابي،                                                                          
 :جرائي إ

 داء نشاط أ تعرضه لتأثيرأو نسان بعد تعرضه لضغط زائد الفسيولوجية والنفسية للإ ستعادة مؤشرات الحالةإ
 .معين
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 :سنة 18 إلى 15المرحلة العمرية من  (7
 إصطلاحا :

 ديبيس  عرفهاDabesse هي مجموعة من التحولات الس    مية والنفس    ية التي تحدث بين الطفولة والرش    د.                                                                                   

(M, Debesse, 1993, p. 39)                                                                                                        
  وهي الرحلة نهاية البلوغ وبداية الرشد فهي عملية بيولوجية حيوية في بدايتها  :الباهي السيد فؤادعرفها

 (272، صفحة 2000)السيد عبد الحميد ،سليمان السيد،                     .جتماعية في نهايتهاإوظاهرة 
  إلىزين مدراج الطفولة او متجمتداد في السنوات التي يقطعها البنون والبنات إ هيجيرزلد: يضا أوعرفها 

 .جتماعي والسميالرشد حيث يصفون بالنضج العقل والنفعالي والإ
 (192، صفحة 1994)عبد العالي الجسماني ،                                                             

 إجرائي:
  جتماعياإويكون فيها الشخص غير ناضج عقليا وجسميا و 18إلى15هي فترة عمرية ممتدة من سن. 

 والمشابهة:الدراسات السابقة  -7
 :الدراسات المشابهة

  :لى و الأ الدراسة
وكانت  (سترجاعية لدى الرياضيثر الصيام شهر رمضان على القدرة الإأ) 1995فيلالي خليفة  ةدراس 

تجاه العمل إرتياح في رد فعله يجابيا على وظيفة القلب بنوع من الا  إيؤثر شهر رمضان  –الفرضيات على النحو التالي 
سترجاعية يعمل صيام شهر رمضان على تحسين القدرة الإ –حتياط وظيفة القلب إرتفاع إالتدريبي وهذا ما يدل على 

دوات الستعملة لمع رياضيين وكان النهج التبع هو النهج التجريبي والأ 8مكونة من العينة لدى الرياضي وكانت 
يجابيا على وظيفة القلب بنوع من إيؤثر شهر رمضان  -ختبارات وكانت النتائج التحصل عليهاالعلومات هي الا  

يعمل صيام شهر رمضان  –حتياط وظيفة القلب إرتفاع إتجاه العمل التدريبي وهذا ما يدل على إرتياح في رد فعله الإ
 .سترجاعية لدى الرياضيعلى تحسين القدرة الإ

  الثانية :الدراسة 
أثر برنامج تدريبي بالأثقال على تنمية القدرة العضلية و بعض المتغيرات  )2010كتشو  سيدي محمد 

إن البرنامج التدريبي التخصصي  -وكانت الفرضيات كالتالي (الفسيولوجية والأداء المهاري لناشئي كرة القدم
البرنامج  -سنة  17بتمرينات الأثقال يؤثر إيجابيا في تنمية القوة )القدرة العضلية( للعبي كرة القدم الناشئين تحت



 الإطار العام للدراسة                                                                          الجانب التمهيدي:

12 
 

لبرنامج ل -التدريبي القترح بالأثقال يؤثر إيجابيا في تحسين بعض الوظائف و التغيرات الفسيولوجية للعبي كرة القدم
يحقق  - التدريبي بتمرينات الأثقال يؤثر إيجابيا على مستوى أداء بعض الهارات الأساسية للعبي كرة القدم الناشئين

برنامج الأثقال التخصصي القترح زيادة معنوية في قياسات القوة ) القدرة العضلية( وفي بعض التغيرات الوظيفية 
صلي وكان المجتمع الأ موعة الضابطة بعد التجربةلمجلتجريبية مقارنة باموعة المجوكذلك فعالية الأداء الهاري لدى ا

دوات الستخدمة لاعب وكان النهج الستخدم هو النهج التجربي والأ 18ختيار العينة إلاعب وتم 40مكون من 
وجود فروق دالة  -يلي  ليها كماإختبارات والبرنامج التدريبي وكانت النتائج التوصل ستبيان والإهي القابلة والإ

 .موعتين التجريبية والضابطة بعد التجربةلإحصائيا في قياسات القدرة العضلية بين ا
والضابطة( حققت فروق دالة إحصائيا بعد التجربة وهذا في جميع الإختبارات  لتجريبيةا)يتضح أن العينتين  -

موعتين التجريبية والضابطة بعد التجربة بين متوسطات لمجيتضح وجود فروق دالة إحصائيا بين ا -الفسيولوجية القاسة
ختبار القبلي والبعدي لعينتي وجود فروق ذات دلالة إحصائية بين نتائج الإ -ختبارات الهارية القبيلة نتائج الإ

 .ختبارات لقياس القدرة العضلية وبعض التغيرات الفسيولوجية والهاريةختبار البعدي في الإالبحث لصالح الإ

  الثالثة : الدراسة

ختصاصين سترجاعية لدى الرياضيين في الإمقارنة القدرة الوظيفية الإ) 2014خرون  أمرابطي جمال و  ةدراس
وجود  فروق ذات دلالة  –كانت الفرضيات و( الفردي والجماعي سباحة،العاب القوى،كرة اليد،كرة الطائرة

ثر أتت –ختصاص الفردي سترجاعية لصالح الإالوظيفية الإختصاص الفردي والماعي في القدرة حصائية بين الإإ
ستخدم النهج الوصفي أطالب ذكور و  100ختصاص وكانت العينة مكونة من سترجاعية بنوع الإالقدرة الوظيفية الإ

وجود فروق  –ليها إختبارات وكانت النتائج التوصل دوات الستعملة في جمع العلومات هي الإسلوب القارن والأأب
حصائية إوجود فروق ذات دلالة  –سترجاعية ربعة في القدرة الوظيفية الإختصاصات الأحصائية بين الإإذات دلالة 

ختصاص الفردي يعمل على تطوير القدرة الإ –سترجاعية ختصاص الفردي والماعي في القدرة الوظيفية الإبين الإ
  .عيختصاص الماكثر من الإأسترجاعية الوظيفية الإ

 : الرابعة الدراسة 

هوائية لعدائي ثر برنامج تدريبي موجه لتنمية القدرات الهوائية واللإأ) 2015/2016بوصوار محمد  
ثر في تحسين أللبرنامج التدريبي  –وكانت الفرضيات كمايلي  متر (1500-800المسافات النصف الطويلة ) 

-09متر للفئة العمرية  1500-800عدائي السافات النصف طويلة  إلىكسجين بالنسبة قصى للأستهلك الأالإ
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-800داء الرقمي لعدائي السافات النصف طويلة ثر في تحسين تحمل السرعة والأأللبرنامج التدريبي  –سنة  12
النهج الستخدم هو كان عدائين و  8سنة وكانت عينة الدراسة مكونة من  12-09متر للفئة العمرية  1500

حققت العينة تقد  –النتائج التالية  إلىالدراسة لت ختبارات وقد توصدوات الستعملة هي الإج التجريبي والأالنه
نتظام في التدريب ونتيجة تطبيق التدريبات لتنمية القدرات الأ إلىملحوظ في الرفع من مستوى القدرات الهوائية نتيجة 

تدريبات تنمية وتطوير تحمل السرعة لها  –ستوى الرقمي للعداء خيرة وكذى التحسين هاذه الأ إلىدى أالهوائية مما 
 .داء الرقمي للعداء السافات النصف طويلةيجابي في تحسين الأإثير أت

  : الخامسةالدراسة

ثير التخصص الرياضي ) الفردي والجماعي ( على القدرات الهوائية أت) 2016/2017هقي سفيان 
حصائية بين الرياضات الماعية إلاتوجد فروق ذات دلالة  -النحو التالي انت الفرضيات علىكو  (هوائيةواللإ

حصائية بين الرياضات الفردية إلاتوجد فروق ذات دلالة  -هوائية القصوى في القدرة اللإ والرياضات الفردية
ة والماعية في حصائية بين الرياضات الفرديإلاتوجد فروق ذات دلالة  -هوائية والرياضات الماعية في السعة اللإ

الوصفي القارن  جستخدم في هذه الدارسة النهألاعب وقد 30هوائية وكانت العينة مكونة من القدرة الهوائية واللإ
حصائية إلاتوجد فروق ذات دلالة  -النتائج التالية :  إلىختبارات وتوصلة الدراسة الستعملة هي الإ تداوكانت الأ

حصائية بين إلاتوجد فروق ذات دلالة  -والرياضات الفردية في القدرة الهوائية القصوى بين الرياضات الماعية 
حصائية بين الرياضات الفردية إلاتوجد فروق ذات دلالة  -الرياضات الفردية والرياضات الماعية في السعة الهوائية 

 .والرياضات الماعية في القدرة الهوائية

 :السادسةالدراسة 

كسجين لدى ستهلا  الأقصى لإعلاقة بعض القياسات الجسمية بالحد الأ)2017/2018العربيبهى  
رتباطية بين مؤشري ) الطول الوزن ( إتوجد علقة  -وكانت الفرضيات كما يلي :  ((19Uلاعبي كرة القدم )

عرض الصدر  رتباطية بينإتوجد علقة  -(19Uكسجين لدى لاعبي كرة القدم )ستهلك الألإمع الحد القصى 
رتباطية بين محيط الصدر إتوجد علقة  -(19Uكسجين لدى لاعبي كرة القدم )ستهلك الأقصى لإوالحد الأ

لاعبا  17(كما كانت عينة الدراسة مكونة من 19Uكسجين لدى لاعبي كرة القدم )ستهلك الأوالحد القصى لإ
جهزة قياس والأ ختبار ليك ليجي(إ) ختبارات ي الإهدوات الستعملة لمع البيانات اسط وكان الأو من فئة الأ

اطية طردية ضعيفة بين مؤشر الطول رتبإتوجد علقة –تي هم النتائج التحصل عليها هي كا لأأالسم وكانت من 
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قصى والحد الأ الوزن رتباطية عكسية ضعيفة بين مؤشرإتوجد علقة  -كسجين  ستهلك الأوالحد الاقصى لإ
كسجين ستهلك الأقصى لإوالحد الأ رتباطية طردية قوية بين عرض الصدر إتوجد علقة  -كسجين ستهلك الا لإ
 كسجين.ستهلك الأقصى لإرتباطية طردية قوية بين محيط الصدر والحد الأإتوجد علقة -

  : السابعة الدراسة

ثير النمو المرفلوجي والتدريب الرياضي على القدرات الهوائية ) من خلال أت) 2017/2018 زينب شنوفي
ثير النمو الرفلوجي والتدريب الرياضي أمعرفة ت –وكانت الفرضيات   (( لدى لاعبات كرة السلة luc legerختبار إ

 U13لفئتين   A.S.M.B-( لدى لاعبات كرة السلة لفريق  luc legerختبار إ) من خلل الهوائية  اتعلى القدر 

U15-  من خلل أبراز تإ ( ختبار إثير النمو الرفلوجي على القدرات الهوائيةluc leger  ) للمتمدرسات وغير
ثير التدريب  على القدرات الهوائية ) من أيضاح تإ -U13 U15لفئتين   A.S.M.B-كرة السلة لفريق ل ممارسات 

شتملة إو  U13 U15لفئتين   A.S.M.B-المارسات  لكرة السلة لفريق ( للمتمدرسات  luc legerختبار إخلل 
داة أدات الستعملة هي والأ  سلوب القارنختيار النهج الوصفي بالأإتلميذةفي التعليم التوسط وتم  56العينة على 

تقدم ملحوظ في  U13 U15ليها كما يلي:حققت عينة المارسات لكل الفئتين إوكانت النتائج التوصل ختبار الإ
تفوق  U13 U15يضا حققت عينة غير المارسة للفئة أنظام التدريب و رفع من الستوى القدرات الهوائية نتيجة الأ

ن التدريب الرياضي يؤثر أ، حيث   U13بسيط في القدرات الهوائية يكاد يميل للثبات وذلك لصالح غير ممارسات 
  .خلل هذه الرحلة السنيةثر ايضا عليها وذلك بثباتها أمو الرفلوجي له ن النأعلى القدرات الهوائية بتحسينها كما 

  :الثامنةالدراسة 

حمضية هوائية اللأختبارات البدنية لتقييم القدرات اللإبعض الإ قتراحإ) 2017/2018بلعتروس محمد وليد 
حمضية تختلف نتائج القدرات اللأ الفرضيات،وكانت  الطريق(ختصاص على إعند رياضيي الدراجات الهوائية 

المجتمع  اللحمضية وكانهوائية ختبارات البدنية اللإتوجد علقة مرتبطة بين مختلف الإ-ختبارات البدنية ختلف الإاب
دات وكان النهج الستخدم هو النهج التجريبي وكانت الأشبل  14رياضي وعينة الدراسة مكونة من  38صلي الأ

ختلف إحمضية بوجود تختلف نتائج القدرات اللأ -كالتالي  ليهاإما النتائج التوصل أ تبارخالستعملة هي الإ
 هوائية اللحمضيةختبارات البدنية اللإوجد علقة مرتبطة بين مختلف الإ-ختبارات البدنية الإ
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   :التاسعة الدراسة

نجاز لدى بدافعية الإستاذ التربية البدنية والرياضية وعلاقته أنمط شخصية ) 2017/2018علي ي او بور 
نجاز للتلميذ يرتفع دافع الإ –وكانت الفرضيات على النحو التالي  ( التلاميذ نحو حصة التربية البدنية والرياضية

للتلميذ في حصة نجاز ينخفض دوافع الإ –نمط شخصية النبسطة  ستاذ ذوفي حصة التربية البدنية والرياضية عند الأ
بدنية والرياضية ساتذة التربية الأصلي هو وكان المجتمع الأ ستاذ ذو الشخصية العصبية التربية البدنية والرياضية عند الأ

ساتذة وكان النهج الستخدم هو النهج أ10تلميذ و 200خترت عينة مكونة من إقسام النهائية و والتلميذ الأ
ليها على النحو عوكانت النتائج التحصل يزيك إة الستعملة هي مقياس الشخصية داستقرائي وكان الأالوصفي الإ

تجاه حصة التربية البدنية إنجاز عند تلميذ نبساطية ودافعية الإستاذ الإوجود علقة بين نمط شخصية الأ –التالي 
  .لدى تلميذنجاز رتباطية عكسية بين نمط الشخصية العصبية ودوافع الإإعلقة وجود  –والرياضية 

 الدراسات السابقة والمشابهة  الفرق بين الدراسة الحالية و -8

فمن الدراسات يولوجية ،لت القدرات الفساو نها تنأح لنا ا الدراسات السابقة والمشابهة يتضمن خلال عرضن   
لت القدرة القلبية او تنخرى أسترجاعية و لت قدرت الإاو خرى قد تنأهوائية و لت القدرات الهوائية واللاو الشابهة من تن

نواع وفئات مختلفة من العينات كما ألت او حصة التربية البدنية والرياضية والرحلة العمرية كما تن تلاو خرى تنأو 
 هجأو ستنتاجات من خلل الدراسات الشابهة من حصر النتائج والإ تحصائية النتهجة وتباينساليب الإالأ تختلفإ

م ظسة الحالية والدراسات الشابهة فكان من حيث النهج الستخدم فكانت معختلف بين الدراالتشابه والإ
 تتباعه في دراستنا الحالية ومن ناحية العينة تنوعاالنهج التجريبي الذي قمنا ب إلى تهجنتإدراسات السابقة ال

مع دراستنا  تتعارض مها كانت تدور حول اللعبين والفرق والتيظعمالعينات في الدراسات الشابهة  والتي كانت 
ختبارات في جمع الإ تدوات فكانت الدراسات الشابهة استعملقامت على عينة من التلميذ الدرسة ومن حيث الأ

كانت حية النتائج فقد  اختبارات في جمع البيانات ومن نختيار الإإتفقنا معها من ناحية إالعلومات والبينات والتي 
ثر واضح على الفرد الرياضي وقد أنشطة التربية البدنية والرياضية لها أممارسة برنامج و  هميةأن إمجل الدراسات الشابهة 

ختبارات ستفادة الباحثان من الدراسات الشابهة من خلل بتصميم هذه الدراسة لتتميز بخصوصية العينة والإكان الإ
ات القننة التي تخدم العينة ومقارنة النتائج ختبار مكانية تحديد النهج الستخدم ونوع وحجم العينة والتعرف على الإإو 

 .ستفادة منهاالدراسة الحالية مع الدراسات الشابهة ومحتولة الإ
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همية حصة التربية البدنية والرياضية أنها سلطة الضوء على التلميذ و أوتتميز هذه الدراسة عن الدراسات الشابهة ب   
 .سنة 18 إلى 15في الرحلة العمرية من 

لا لها من معلومات ومرتكزات يعتمد علها في بناء بحثه  انهمية معتبرة بالنسبة لباحثأن الدراسات الشابهة لها إ   
ها وعرضناها الناو فجل الدراسات التي تن العلومة، أو الإطارسواء من ناحية  مقبول،وتركيبه تركيبا خططيا بشكل 

القدرة  هوائية،اللإالقدرة  الهوائية، والرياضية، القدرةالتربية البدنية  )حصة هوفي دراستنا تصب كلها في موضوع 
 .سنة( 18 إلى 15العمرية من  سترجاعية، والرحلةالإالقدرة  القلبية،

النهج التجريبي والنهج الوصفي وقد  النهجين:وقد قام الباحثون بدراساتهم مستعملين في معظم مراحل بحثهم    
سترجاعية والقدرة القلبية فمنها هوائية والقدرة الإبحاث دراسة القدرة الهوائية والقدرة اللإكان الهدف من كل هذه الأ

 .ستبياناللحظة والإ تختبارات واخرى استعملإ تستخدمإختبارات التي في دراستنا واخرى نفس الا   تستعملأمن 
ستعملنا إتصال يكاد يكون مباشر مع دراستنا ، لذا فقد إن لها أننا نلحظ إمختلف هذه الدراسات ف إلىظر وبالن   

ستعمالنا إكثر دقة ومصداقية ، هذا بأنتائج  إلىنتائجها كمرجع ومصدر للتعمق في الوضوع في البحث والوصول 
يضا أستفدنا منها إفادتنا في معرفة كيفية تحليل وتفسير النتائج وقد أالنتائج والتوصيات التي قام بها الباحثون فقد 

الانب  للثراء الرصيد العرفي من خإكل هذا   إلىضافة دوات جمع البيانات ، بالإختيار النهج والأمن ناحية الا  
و القدرة القلبية والقدرة  هوائيةالنظري وكل مايتعلق بحصة التربية البدنية والرياضية والقدرة الهوائية والقدرة اللإ

لفية الخذ ان كل بحث يكون منطلق لبحث اخر من خلل إسنة ا 18 إلى 15سترجاعية والرحلة العمرية من الإ
النظرية والنتائج التحصل عليها ، وهكذا كانت الدراسات العروضة بالنسبة لوضوعنا الذي بدوره سيكون ركيزة 

  .تي بعدهألبحوث ت
حصة التربية البدنية  ثرأت دراستنا لتكون تكملة لهذه الدراسات وذلك بتسليط الضوء على ومن هنا جاء   

  .سترجاعيةهوائية والقدرة القلبية والإوالرياضية على القدرات الهوائية اللإ
 

 

 





 

 

 

 

 

 

 

 

 

   تمهيد 
 حصة التربية البدنية والرياضية 

 همية حصة التربية البدنية والرياضيةأهداف و أبذة تارخية و ن 
  غراض حصة التربية البدنية والرياضيةأفوائد و 
 تقويم وبرامج حصة التربية البدنية والرياضية 

  سنة 18 إلى 15المرحلة العمرية من 
  سنة 18 إلى 15خصائص المرحلة العمرية من 

 سنة 18 إلى 15سبة للمرحلة العمرية لنهمية النشاط الرياضي باأ 
  سنة 18 إلى 15دوافع ممارسة النشاط الرياضي للمرحلة من 
 سبة لتلاميذ التعليم الثانويلنهمية حصة التربية البدنية والرياضية باأ 

  خلاصة 

 ل و الفصل الأ

 سنة  18 إلى15التربية البدنية الرياضية والمرحلة العمرية من حصة 
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 تمهيد:

 والرياضية الوزع التربية البدنيةالرئيسي لتحقيق البناء التكامل لنهاج  والرياضية الهيكلتعتبر حصة التربية البدنية    
التربية البدنية والرياضية  ككل وتنفيذ حصةهداف النهاج  أبتحقيق  وحدات صغيرة تنتهي إلىالدراسي خلل العام 

 .في مضمون الحصة الإعتناء والتفكير بجدية يلزمنا علىما  الأهمية هذاالبالغة ذ ستاهم واجبات الأأيعد من 
عدة تغيرات عقلية وجسمية  بدنية مهارية. وجسمية التي تشملغراضها التربوية كما لها أغراض أن لكل حصة إ   

   .الثانوية(الرحلة  إلىللمراهق خلل مرحلة التعليمه الكاملة )من الرحلة الابتدائية  ذا تنفرد بخاصية النمو السريعإ
ن ذلك لا يمنع من دراسة تلك الرحلة إلا إعتبارات مدرسية ويعتقد العلماء والباحثون في دراسة فترة الراهقة لإ   
 أخرى.عتبارات علمية نفعية تجعلنا نستطيع التعامل مع الراهق من جهة وعلى فهمه من جهة لإ
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 :حصة التربة البدنية والرياضية - 1

 :نبذة تاريخية عن التربية البدنية والرياضية -1- 1

ساسا بدراسة تاريخ أنسانية فقد مرت في تاريخها بعدة مراحل تهتم ن التربية البدنية والرياضية قديمة قدم الإإ      
خطاء ستخلص الدروس والعبر من الاضي والتعرف على الأإجل أنسان وذلك من النشاط البدني والرياضي للإ

  .خير حضور وتاريخ عريق في مختلف الحضارات الختلفةوتجنب الوقوع فيها في الحاضر والستقبل فقد كان لهذه الأ

  :التربية البدنية والرياضية في الحضارة المصرية -1-1-1

تفظة ثار محلاتزال الشواهد والأ ية، حيثيختار ن المارسة التربية البدنية في عصر الدولة الصرية القديمة حقيقة إ      
ن الالعاب الرياضية كان يمارسها الصبية والتلميذ تدل أضحت الصادر أو  ،القبورو بما سجله الصريون في الدران 

 .الدرسة في مصر القديمة بيت التعليمن الرياضة كانت وسيلة تربوية وكانت تسمى أعلى 

  الإسلامي:رياضية في العالم لالتربية البدنية وا -1-1-2

الرماية لادكم أو  )علمواصــــــلى الله عليه وســــــلم س       لمي فقد حث على ممارس       ة الرياض       ة لقوله ما الدين الأأ     
 .الخيل(والسباحة وركوب 

 :التربية البدنية الرياضية في العصر الحديث -1-1-3

 فيماتفاق كبير إصبح هناك أهداف التربية البدنية و أ( فقد توحدت 1990-1967ما في العصر الحديث )أ   
صبح من حق الميع ممارسة أخيرة من تكوين فرد صالح في المجتمع في جميع المجالات وبالتالي فقد تقدمه هذه الأ

يتميز هذه الفترة  معينة، وممافئة قتصر على التربية البدنية هو تطور ملحوظ لتزول بذلك فكرة ان الرياضة تنشطة أ
 . صبحت علما قائما على مبادئ بيداغوجيةأن التربية البدنية والرياضية قد أقرار بهو الإ

 (196، صفحة 2001)أيمن أنورالخولي،                                                                      

 البدنية والرياضية:هداف حصة التربية أ-2- 1

بالكفاءة رتقاء الإ والتربوية مثل الأهداف التعليمية تحقيق ولو جزء من إلىوالرياضية تسعى حصة التربية البدنية   
الحصة هداف أتتمثل  السوية. السلوكياتالهارات الحركية وأساليب  للأجهزة الداخلية للمتعلم وكذا إكسابه الوظيفية

 يلي: فيما
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 تعليمية:هداف أ 

 وذلك بتحقيق ،عامرفع القدرة السمانية بوجه  والرياضية فييتمثل الهدف التعليمي العام لحصة التربية البدنية    
 الأهداف الزئية: مجموعة من

  الرونة.، الرشاقة،السرعة ،التحمل ،القوة الصفات البدنية مثل:تنمية 
  (18، صفحة 1988)أحمد خاطر،       . الشي ،التسلق  ،الرمي، الوثب ،مثل الريتنمية الهارات الأساسية 

  وجمالية صحية،رياضيةساب التلميذ معارف نظرية إكتدريس و. 

 (64، صفحة 1968) ناصر محمود .تيلي رمزي مصعي،                                                         

و بذلك تظهر القدرات  العملية لتفكر و التصرف ،و هذه الأخيرة يتطلب إنجازها سلوكا معينا و أداء خاصا   
تصرف سليم  و الذي يعبر   إلىالدفاع في لعبة  من الألعاب  يعتبر موقفا  يحتاج  أوفعند تطبيق خطة في الهجوم  
 (80، صفحة 1968)عباس أحمد السمراتي .بسطويسي أحمد بسطويسي،             .عن نشاط عقلي  إزاء الوقف

 تربوية:هداف أ 

رسمتها السياسات  التربوية التي ولكنها تحقق الأهداف ،فقطتغط مساحة زمنية  والرياضية لان حصة التربية البدنية إ   
  تي:الستويات وهي كالأكل   والصحي للتلميذ علىمجال النمو البدني  التعليمية في

 (94، صفحة 1992)محمود عوض البسيوني و آخرون،                                                            

 والأخلاقية:جتماعية التربية الإ 

 سبقه منمباشرة مما  الصفات الخلقية والتكيف الإجتماعي يقترنصقل  البدنية في تكسبه التربيةن الهدف الذي إ  
الخلقية  فيها الصفاتبالواقف التي تتجسد  والرياضية حافلةحصة التربية البدنية  وبما أن التربوية.العملية  أهداف في

 ،الذاتنكار إ التضحية. ،ناو التعالماعية يظهر  ففي الألعاب،دلالةكثر أ كلهما صبغةتعطي   اللزم أن وكان من
 دصوهذا قعمل صديقه يكمل  الفريق أن عنصر فييسعى كل  إنجازات عالية حيثتحقيق  والرغبة فيالشجاعة 

 . الحصةأهداف يحقق  البدنية أن للأستاذ التربية وبالتالي يمكن الفوزتحقيق 

 (30، صفحة 1994)عدنان درويض وأخرون،                                                              
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  العمل:التربية لحب 

 على دليلوخير ،تخطي الصاعب وتحمل الشاقسبيل  الكفاح فيعلى  والرياضية التلميذتعود حصة التربية البدنية    
تهيئ كلها   هذه الصفات ،والعراقيل وعلى العوقات الذات تغلبا علىيمثل  الذي ،القياسيتحطيم الرقم  ذلك هو

الرياضية  والقيم للروحطار البادئ إ بينهم فيتتم  فعملية التفاهم ،حياته الستقبليةفي  لتحمل مصاعب العمل للتلميذ
الأخلقية كالطاعة والشعور الصفات  على تنميةتقوم  التربوية بحيثالصفات  تكسبهم الكثير منالتي  ،الهادفة

تخاذ القرار  ضمن عملية  تأدية إو تدخل صفة الشجاعة  و القدرة  على  والرمالة والثابرة والواظبة. بالصداقة
  .تنمية الشخصية  للتلميذحيث كل هذه الصفات لها دور  في ،الحركات و الواجبات مثل : القفز في الاء و الصارعة 

 (95، صفحة 1992)محمود عوض البسيوني و آخرون،                                                             

 :همية حصة التربية البدنية والرياضيةأ-3- 1

هتمام بمادتها وما ساسي لتطوير كافة قدرات التلميذ فقد وجب الإالركن الأتعد  لا كانت التربية البدنية والرياضية   
 .دوات وبرامج ومناهج حديثةأجهزة و إمكانيات بشرية ومادية من مساحات و إليه من إتحتاج 

 (98، صفحة 1990)قاسم المندلاوي وأخرون،                                                                                

ستخدام التمرينات البدنية إنسان بنها عملية توجيه النمو والقوام الإأولا كانت التربية البدنية والرياضية قدعرفت ب   
خلقية جتماعية والأوالإساط التربوية بتنمية النواحي النفسية و خرى والتي تشارك في الأساليب الأالصعبة وبعض الأ

هداف ولكن على يضا هذه الأأجه المارسات لا يحقق أو حد إن حصة التربية البدنية والرياضية كأن ذلك يعني أف
حتياجاتهم البدنية طبقا لراحلهم السنية فتعطي إمستوى الدرسة فهو يضمن النمو الشامل والشرف للتلميذ لتحقيق 

 .جه النشاط داخل وخارج الدرسةأو اك في شتر الفرصة للبالغين منهم بالإ
 (92، صفحة 1992)محمود عوض البسيوني و آخرون،                                                                   

 والرياضية:فوائد حصة التربية البدنية -4- 1
 :النقاط التالية والرياضية فيالتربية البدنية  حصةتحددت فوائد وواجبات لقد  

  التلميذ. الإحتفاظ بالصحة والبناء البدني السليم لقوامالساعدة على 
  لكيفية ممارستها داخل وخارج  تكامل الهارات والخبرات الحركية ووضع القواعد الصحيةالساعدة على

 الوثب ....،الرمي ،القفز ،الؤسسة مثل
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 لخ إالرونة ... السرعة. القوة. البدنية مثل:ى تطوير الصفات الساعدة عل. 
  حالتي السكون والحركة. القوام فيالتحكم في 
 الأسس الحركية والبدنية وأحوالها الفيزيولوجية والسيكولوجية  العلومات والحقائق والعارف علىكتساب إ

 والبيوميكانيكية.
  والسلوك اللئق.العنوية والسمات الإرادية تدعيم الصفات 
  الرياضية. المارسة النتظمة للأنشطةالتعود على 
 الأنشطة الرياضيةخلل  الرياضي من ممارسة النشاطتجاهات الإيجابية نحو تنمية الإ. 

 (30، صفحة 1998)أمين أنور وأخرون،                                                                                                      
 :غراض حصة التربية البدنية والرياضيةأ-5- 1

حمد أغراض خاصة بدرس التربية البدنية والرياضية فنجد كل من عباس أمن الباحثون جملة لقد وضع الكثير    
 يلي:غراض لدرس التربية البدنية والرياضية كما أحمد بسيطويسي قد حدد أالسمراني وبسطويسي 

 (73، صفحة 2005)أحمد بو سكرة،                                                                                         
 البدنية:تنمية الصفات  -5-1- 1
العناصر وتنميتها وليس فقط من  أوهمية هذه الصفات ألة الرشاقة والرونة وتتبين او كالقوة العضلية السرعة الط    

همية لحاجة واقع علقاتها بتعلم الهارات والفعاليات الرياضية الختلفة الوجودة في النهاج الدرسي بل تتعدى هذه الأ
 (75، صفحة 1994)عباس أحمد بسطوسي،بسطوسي أحمد بسطويسي،                    . ليها في المجتمعإالتلميذ 

  :تنمية المهارات الحركية -5-2- 1

التعلم، غراض الرئيسة لدرس التربية البدنية والرياضية ويقصد بذلك تنمية الحركات عند من الأ يعتبر النمو الحركي   
ساسية هي تلك الحركات ساسية ومهارات حركية رياضية فالهارات الحركية الأأالحركات  إلىالحركية تنقسم  والهارات

  مثل:لها الفرد تحت الظروف العادية او الطبيعية والفطرية التي يز 
ستاذ ولها شراف الأإلعاب والفعليات الختلفة التي تؤدي تحت ما الهارات الرياضية فهي الأأ العدو، الشي، القفز   

 .رياضية تمهارا إلىن ترتقي إساسية للحركات الأ ويمكن بها،تقنيات خاصة 
 (27، صفحة 1994)عباس أحمد بسطوسي،بسطوسي أحمد بسطويسي،                                             
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 النمو العقلي: -5-3- 1

التغيرات الوظيفية والسمية والنفسية التي تحدث للكائن الحي تلك تعتبر عملية النمو عملية معقدة للغاية فهي    
 (151، صفحة 1992)محمد حسن علاوي،                                  . وهي عملية نضج للقدرات العقلية

 والرياضية:تقويم حصة التربية البدنية -6- 1

 مايلي:ن يعمل على تقويم حصة بصفة مستمرة من خلل أيجب على الدرس التربية البدنية والرياضية 

  الشامل(التقويم البدني والهاري والعرفي للحصة )التقويم. 
  النتائج لكل وحدة من وحدات الحصةقياس. 
 نها جزء من الحصةأستخدام وسيلة التقويم كإ. 
 الحصة ذهتناسب مع هساليب مختلفة لقياس تأستخدام إ. 
 تشجيع التعلمين على لتقويم الذاتي والشترك. 

 (96-97، الصفحات 1999)مكارم حلمي أبو هوجة، محمد سعد زغلول،                             

 :برنامج التربية البدنية والرياضية-7- 1

 إلىن حصة التربية البدنية والرياضية مع ماتقدمه من فوائد للتلميذ في مختلف المجالات تعتبر غير كافية للوصول إ   
كثر أنشطة التي تطفي عليه السعادة والبهجة ويكون كل الأ  إلىن التلميذ يعتبر تواق هذا لأو  االرامي التي ذكرناه

سوار الدرسة أن لم تنقل إقسام كل الضغوطات وخاصة داخل الأيجابية متخلصا بذلك من القلق وكذا  إتفاعل و 
وحتى تؤدي التربية البدنية والرياضية وظيفتها وضع لها برنامج يستوفي كل النقاط وهذا من خلل دعم الدروس 

 .وغيرهاسوار الدرسة أنشطة خارجية تكون خارج أخير وكذا نشطة داخلية تكون خارج مجال هذا الأأب

 (151، صفحة 1997)أكرم زكي خطايبة،                                                                                      

 الداخلي:صفي النشاط الا (1

قات أو ويشرف هلى تنفيذها مدرسوا الادة خارج جه من النشاط التي تمارسها التلميذ وينظمها و وهو تلك الأ   
ن لايتعارض توقيت النشاط الداخلي أ الدرسة، ويجبداخل  الدراسي، وتكونل او الدوام الرسمي وغير مقيدة بالد

فترة  أوعقب الدراسة  أوثناء الفسحة أ أول و ممارسته قبل بدا الحصة الأ بالدرسة، فيمكنل الدراسي او مع الد
 .يام المع أ أوذا كانت الدرسة قريبا من بيتهم إحيث يرجع التلميذ للمدرسة مرة ثانية  رالعص
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 الخارجي:صفي النشاط الا (2

سوار أنشطة التي يمارسها التلميذ خارج نه يقوم على تلك الإستمرار للنشاط الداخلي ولإإالنشاط الخارجي يعتبر    
 لتحقيقها.كتساب العديد من القيم التربوية التي تسعى التربية البدنية والرياضية إالدرسة فهو يتيح للتلميذ 

سوار أجه النشاط التي يمارسها التلميذ خارج أو  وجه من النشاط لاصفي الخارجي هو نأقول اليمكن  وبهذا   
خيرة تكون بعيدة عن التقيد بالدول الدراسي ن هذه الإأشراف عليه حيث الدرسة وتقويم الدرسة بتن ضيمه والأ

سوارها بل نشاط هو بدني أن لايقتصر على السابقات والنافسات التي تشارك بها الدرسة خارج أفي الدرسة كما 
 .لخ أعمال التطوعية ...ورياضي وترويحي كالرحلت والعسكرات والأ

والنشاط الاصفي الداخلي والخارجي يعتبرون وحدة الرياضية التربية البدنية حصة ن أن نستنتج أومن هنا يمكن    
والهارية والخططية وكذا العقلية والنفسية  )البدنيةواحدة يساهم في مجملها في تنمية جميع نواحي التلميذ 

 (152-153، الصفحات 1997زكي خطايبة،  )أكرم                                            .     والإجتماعية(
 :ةنس 18 إلى15المرحلة العمرية من  - 2
  :سنة 18 إلى 15العمرية خصائص المرحلة  -1- 2
  :خصائص القدرات الحركية -1-1- 2

 في هذه الرحلة نجد تطورا في كل من القوة العظمى والقوة الميزة بالسرعة حيث يظهر ذلك بوضوح في كثير من   
  .و والوثب بينما يلزم ذلك تباطؤ نسبي في حمل تحمل القوة بالنسبة للمراهقين ساسية كالعدالهارات الأ

حيث يرى فنتر  البكرة(جه في الرحلة السابقة )الرحلة الراهقة أو ن تطور عنصر السرعة فسيتم تطوره والذي يبلغ إ   
لاد قليل و ن كان لصالح الأإلهذا العنصر في هذه الرحلة و  لاد والبنات بالنسبةو ن الفروق ليست بين الأأ 1979

  .ي طول الخطوة للجنسين وليس في زيادة ترددهااو حيث يرجع السبب في ذلك على تس
تحسن كبير في الهاز  إلىن تطورا كبيرا يحدث لهذا العنصر ويعود ذلك إ1965وبالنسبة للتحمل فيرى ايفانوف    

 (182-183، الصفحات 1996)أحمد بسطويسي،                                             .الدوري التنفسي
 :لوجيةو يسالفخصائص  -1-2- 2

هذه ساسية للنمو في هذه الرحلة وتفسر بمعالم الظاهرة لنمو جهزة الدموية والعصبية والهضمية بالظاهر الأثر الأأتت   
  .ختلف حياة الفرد في بعض نواحيهاإ إلىجهزة عن التباين الشديد الذي يؤدي الأ
ثار هذه الزيادة على رغبة الفرد اللحة أوتنمو كذلك العدة وتزداد سعتها خلل هذه الرحلة زيادة كبيرة وتنعكس    

خرى في بعض جهزة الأصبي عن نمو الأيختلف نمو الهاز الع الغذاء، وهذاكمية كبيرة من   إلىفي الطعام لحاجته 
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في النمو بمراحله ن الخليا العصبية التي تكون هذا تولد مع الطفل مكتملة في عددها ولا تؤثر النواحي وذلك لأ
الحركية  الفيزيولوجيةالتوازن غددي مميز الذي يلعب دورا كبيرا في التكامل بين الوظائف  إلىضافة بالإ الختلفة، هذا

  .نفعالية للفردالحسية والإ
مجهودات ما بانسبة لكل من النبض وضعط الدم فنلحظ هبوط نسبيا ملحوظا في النبظ الطبيعي مع زيادته بعد أ   

يؤكد تحسن  الدم، ممارتفاع قليل جدا من ضغط إ التنفسي، مععلى تحسن ملحوظ في التحمل الدوري  صوى، دليلق
 لاد.و كسجين عند النسين مع وجود فارق كبير لصالح الأستهلك الأإنخفاض نسبة إالتحمل في هذه الرحلة وهو 

 خصائص المورفولوجيا: -1-3- 2
، والذوق وإرهافا كاللمسالحواس دقة  وكذلك إزدياد ،الوزن وزدياد الطول إمن الخصائص الورفولوجيا للمراهقين    

 ، كما تتميز هذه الرحلة بتحسن الحالة الصحية للفرد.والسمع
 كذلك،ضح  أو سنة تقريبا، كما يزداد الوزن بدرجة  19 وحتى سنن الطول يزداد بدرجة واضحة جدا عند الذكر إ   

خذ السم بصفة عامة أالميزة للفرد في هذه الرحلة التي تتعدد حيث ي والأنماط السميةكما تحدد اللمح النهائية 
 (182، صفحة 1996أحمد بسطويسي، )                                      خاصة تشكيلها الميز. والوجه بصفة

 (سنة 18-15الطول والوزن عند المراهقين )ذكور  يوضح( 1)الجدول

 سنة 18-15العمر 
 1.9 1.85 1.82 1.8 1.775 1.75 1.7 1.65 1.62 1.6 1.57 1.55 1.52 الطول )م(
 78.5 73.9 71.7 69.4 67.1 65 61.7 58.1 59.2 54.9 53.3 52.2 51.3 الوزن)كغ(

(Bosnenf, Ambre Demont.Japues, 1989, p. 614) 
 :النمو الوظيفي  -1-4- 2
أن النمو الوظيفي يبرز بعض اليول بالنسبة للنمو الورفولوجي  إلىنتباه في هذا الانب الكثير من الباحثين لفتوا الإ    

، ومن بين علمات هذا اليول نلحظ تذبذب وعدم التوازن الوظيفي للجهاز الدوراني التنفسي أي نقص في السعة 
يق بالتدق أوبقاء القفص الصدري ضيق، وهنا يدخل دور الرياضة  إلى GODAINالتنفسية والتي أرجعها )جودان( 

توازن وتطور القلب وهذا بالتأقلم  إلىراجع  GAMAVA" ويلحظ كذلك إتساع عصبي حسب  التربية التنفسية" 
حتياجات الوظيفية الديدة فيزداد حجمه ويبدأ بالإستناد على الحجاب الحاجز الذي يمثل له وضعية جيدة مع الإ

 .3سم 220-20ح بين او ومناسبة للعمل حيث أن القدرة التوسطة للقلب تتر 
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 -الرتبطة بحجم السم-عية الدموية و شبكة الأ وتعمل 3سم 3000-1800ح بين او بينما القدرة الحيوية تتر    
دور الوسيط بين القلب والأعضاء وهذا ما يعطيها أهمية لا تقل عن أهمية القلب والرئتين في العملية التنفسية للمراهق 

 الهد البدني. أوأثناء العمل 
 الفيزيولوجية العالية" أن "مرحلة الراهقة تتميز بالإمكانات الوظيفية دتسومسكي" و "شريكينيؤكد كل من "كما     

 (80، صفحة 2017هقي سفيان، )                                     وزيادة القدرة على التكيف مع المجهود البدني.
 النفسي:النمو  -1-5- 2

تعتبر مرحلة الراهقة أصعب مرحلة في نمو الإنسان، خاصة من الناحية النفسية، فيها يواجه الراهق صراعا نفسيا    
 قويا.

إن الراهق في هذه الس  ن يس  عى وراء الكش  ف عن نفس  ه، فهو يرى أنه قادر على أن يفكر بنفس  ه، ويكون أداء    
 (213، صفحة 2000)أنور الخولي ،جمال الدين الشافعي،                                     تجاهات خاصة به.إو 

  :(18- 15أهمية النشاط الرياضي بالنسبة للمراهقين ) -2 – 2
 ..الخ، والعضلية والسرعة والرشاقةالقوة كتساب اللياقة البدنية كإتظهر أهمية النشاط الرياضي بالنسبة للمراهق في   

القوام، رفع الستوى الصحي وتقوية الوظائف الحيوية للجسم، كما تساعد على النشاط الدائم للجسم وإصلح 
ن بين الأفراد او جتماعية وتنمية التعكذلك أهمية النشاط الرياضي للمراهق من ناحية أخرى وهي المجالات الإ  وتظهر

  عي والتوازن النفسي.جتماوتنمية السلوك الإ
حترام القوانين والأخلق الكريمة وتقوية الإرادة إكتساب الروح الرياضية وتعلم النظام و إكذلك تساعد على    

 .عتماد على النفس وتعلم الصبر والشجاعة والثابرةوالقدرة على التغلب على الصاعب، والإ
 (81، صفحة 2017)هقي سفيان،  .                                                                               

 :سنة( 18 - 15الرياضي للمراهقين ) ممارسة النشاط دوافع -3- 2

إن الدوافع الرتبطة بالنشاط الرياضي تتميز بالطابع الركب، نظرا لتعدد أنواع الأنشطة الرياضية ومجالاتها، ومن    
 الأهمية الكبرى أن يعرف الدرب أهم الدوافع التي تحفز اللعب على ممارسة الأنشطة الرياضية الختلفة، وأهمية 

تمع الذي يعيش فيه، فلكل فرد إذا في الوجود دوافع تحثه للقيام بالنسبة للمج أوذلك بالنسبة للفرد الرياضي    
 ة.غير مباشر  مباشرة ودوافعدوافع  إلىيمكن تقسيم الدوافع  ،بعمل ما
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  الدوافع المباشرة: -3-1- 2
 الإحساس بالرضا والإشباع نتيجة للنشاط البدني. -
 الذاتية.التعة المالية بسبب رشاقة وجمال ومهارة الحركات  -

التي تتطلب الزيد من الشجاعة  أورتياح كنتيجة للتغلب على التدريبات البدنية التي تتميز بصعوبتها الشعور بالإ -
 والرأة وقوة الإرادة.

نفعالية إش    تراك في الناس    بات الرياض    ية التي تعتبر ركن هام من أركان النش    اط الرياض    ي وما يرتبط من خبرات الإ -
 متعددة.

 ل بطولات وأرقام وإثبات التفوق وإحراز الفوز.تسجي -
 الدوافع الغير مباشرة لممارسة النشاط الرياضي: -3-2- 2
ريق ممارسة النشاط الرياضي، فإذا سألت الفرد عن سبب ممارسة طكتساب الصحة واللياقة البدنية عن إلة او مح -

 .«قوياالرياضة لأنها تكسبني الصحة وتجعلني  أمارس»يلي: النشاط الرياضي فإنه قد يجيب بما 
 .ممارسة النشاط الرياضي للإسهام في رفعه مستوى قدرة الفرد على العمل والإنتاج -

 (82صفحة ، 2017)هقي سفيان،                                                                                         
 الثانوي:بانسبة للتلاميذ في التعليم  الرياضية همية حصة التربية البدنية وأ -4- 2

هيمة حصة التربية البدنية والرياضية كمادة مساعدة ومنشطة مكيفة لشخصية ونفسية التلميذ في مرحلة أتظهر    
كتساب خبرات زمهارات حركية التي تزيد رغبة وتفاعل في الحياة وتساعده على إذا تسمح له بتحقيق فرصة إالثانوية 

خلقية يعجز النعزل على تحقيقها ،كما تقوم بصقل مواهبه وقدراته البدنية والعقلية بما يتماشى مع أتحصيل قيم 
 نماء وتطويرأجل أب من متطلبات هذا العصر ، هذا يجب على النهاج التربية البدنية والرياضية فسح المجال للطل

نشطة الرياضية الابتكثيف ساعات ممارسة الأن تقف عائق لذلك ولن يتحقق ذلك أالطاقات البدنية والنفسية بدل 
نشطة الصفي الداخلي والخارجي ( وذلك بتنظيم منافسات ومباريات تشغل وقت الختلفة داخل وخارج الثانوية )الأ

يضا باملل والضجر والقلق عندما أستغللها ،كما يشعر إالراهق الذي يشعر خصوصا في هذه الرحلة بقوة كبيرة يريد 
تسلم للراحة والنمو ن تشعر الراهق بالتعب عضليا وبذلك يسإبوقت ضائع لهذا يجب من خلل النشاطات الرياضية 

   .خلقيات المجتمعأمور خارجة عن أشياء و أستسلم للكسل والخمول ويضيع وقته في ،بدل من الإ
 (148، صفحة 1992) محمود عوض بسيوني ،فيصل ياسين ،                                                      
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 خلاصة:

التي سنة و  18 إلى 15والرحلة العمرية من التربية البدنية والرياضية  أن حصةفي ختام هذا الفصل يمكننا القول    
البدنيةو جتماعية و عدادا شامل لميع الوانب البدنية والنفسية والإإعداد فرد صالح في المجتمع إعلى  تساعد

دائما نشيطا ولديه دافعية  الرياضة يكونيمارس  التلميذ الذين أكما   الامة،الفزيولوجية كما تساهم في تنمية وتقدم 
  .يمارسها للتعلم في مساره الدراسي عكس الذي لا

خص في الرحلة السنية همية بالغة للتلميذ وبالأأتربية البدنية والرياضية لل نأالفصل هو  هذاوما يمكن الخروج به من    
 .سنة 18 إلى 15من 
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 تمهيد:

هدفا وطنيا  الفيزيولوجيابهتمام رتباطها الباشر بصحة الإنسان وشخصيته وأصبح الإإفي  الفيزيولوجياتكمن أهمية     
 في كثير من دول العالم.

نشطة الرياضية في جميع هي القاعدة الواسعة والعمود الفقري لمارسة الأ،وبشكل عام أن اللياقة البدنية العامة     
عداد طبقا إالراحل السنية والتي تنبثق عنها اللياقة البدنية الخاصة التي تعني خصوصية شكل الرياضة وما يلزمها من 

داء الحركي التي تحسن من جهزة العضوية الشاركة في الألطبيعة الرياضة عند كل فرد من حيث إتجاه الحركي لأداء والأ
 والبدنية. ولوجيةيالفسجهزة الوظفية و الأ
هميتمم وعلقتهم أهدافهم و ألط الضوء على بعض الفاهيم التعلقة بالفزيولوجية وكذا سوها نحن في هذا الفصل ن   
 .العمرية.رحلة بال
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  :الجهد البدني فيزيولوجيا - 2

 الفيزيولوجيا:تعريف علم  -1-1- 2

جزء  الختلفة، وهوجهزة الس     م أعض     اء و هو العلم الذي يهتم بدراس     ة وظائف الس     م الحيوية وكيفية عمل الأ   
 .(medicine sciences gneral)من العلوم الطبية العامة 

 :movemenphysilogyالحركة(  فيزيولوجياالرياضية ) الفيزيولوجيا -1-2- 2

)التمرينات البدنية ثيرات الباشرة والبعيدة الدى التي تسببها الحركة أستكشاف التإعلم الذي يستهدف لا هو   
هذا  يعد،و البدنيةجهزة السمية الختلفة وعلقة النشاطات بالصحة عضاء والأفي وظائف العضلت والأ( البدنية

حيث يهتم بدراسة التغيرات التي تحدث للفرد نتيجة  عضاء(وظائف الأ علم) الفيزيولوجياالعلم ميدانا فرعيا من 
 .العديد من التغيرات الوظيفية جراء الهد البدني  إلىالفرد يتعرض  ولأن جسمممارسة النشاطات الرياضية الختلفة 

 : exercisephysiology الجهد فيزيولوجيا -1-3- 2

مدروسة للوصول داء التدريبات الرياضية القننة وفق برامج عملية أليها الرياضي بعد إتعني معرفة الحالة التي يصل    
مرحلة الانجاز ،ويتطلب ذلك معرفة الحالة الطبيعية في وقت الراحة وحالة مابعد الهد مع ملحظة التغيرات  إلى

داء الهد ،ولهذا ثناء الأأالطبيعية والرضية التي قد يصلها الفرد  الحاصلة مابين الحالتين ،كذلك معرفة الحالات غير
 (pathology)الحالة الرضية  إلىي نشاط بدني لتجنب الوصول أيجب معرفة القابلية البدنية والوظيفية قبل ممارسة 

 فضل نجاز الأداء البدني والإحالة الرضية لتحقيق الأ إلىداء الهد دون الوصول ستثمار قابلية الفرد لأإو 

(physical performance ) .                            ،(13-14، الصفحات 2008) سميعه خليل محمد 

 والتحمل:القدرة الهوائية  -2- 2
العمل  أون التحمل هو القدرة على الأداء أن كلمة التحمل تعني القدرة على مواجهة التعب وبذلك يتضح أ   

ن التعب هو حالة فسيولوجية تظهر لدى الفرد عند ألأطول مدة زمنية ممكنة في مواجهة ظهور التعب من العروف 
ن فسيولوجية القدرة على مواجهة تختلف أيضا تبعا لذلك إأنواع مختلفة ف،ن التعب أعصبي وكما  أوأداء جهد بدني 

لا يتطلب كفاءة الهازين  الفيزيولوجيةنه من الوجهة ألعضلي يدخل تحت مفهوم التحمل غير ن اللد اأكما 
 نتاج الطاقة الهوائيةإعتباره بالدرجة الكبرى على الدوري والتنفسي لإ

 (86، صفحة 2010)حسام الدين غيلان سيف عون ،                                                                 
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 الهوائية:مفاهيم مرتبطة بالقدرات  -2-1- 2

 التعب:بمفهوم  (1
 ن أعصبي وكما  أون التعب هو حالة فسيولوجية تظهر لدى الفرد عند أداء الهد بدني إكما هو معروف ف

  .القدر على مواجهته أيضا تبعا لذلك الفيزيولوجيةن إالتعب أنواع الختلفة ف
 :العضليالجلد  (2
  لا يتطلب كفاءة الهازين الدوري والتنفسي  الفيزيولوجيانه من الوجهة أيدخل تحت مفهوم التحمل غير

 .هوائيللنتاج الطاقة اإعتماد بالدرجة الكبرى على لإ
 التنفسي:الجلد الدوري  (3
  كسجين عتماده العمل العضلي على الأالتحمل الهوائي نسبة لإ الفيزيولوجيةفهو ما يطلق عليه من الوجه

 (207، صفحة 2008)أبو العلاء احمد عبد الفـتــاح وأحمد نصر الدين،                       . نتاج الطاقةلإ

 الهوائية:أهمية القدرات -2-2- 2

ستمرار في الأداء لفترة اقصى قوة للأداء ولكنها تحتاج للإ أوتتميز تدريبات القدرة بانها لا تتطلب اقصى سرعة    
هم الصفات البدنية التي يمكن تنميتها للرياضيين أنخفاض شدة الحمل البدني ولذلك فهي من إطويلة هذا يعني 

  .وغير الرياضيين

عداد البدني اللياقة البدنية العامة من خلل عمليات الإ إلىالوسم التدريبي  يحتاج الرياضي عادة في بداية (1
   .ن برنامج التدريب الختلفةإف كالعام، ولذل

ن القدرة الهوائية أصبحت هي الهدف الرئيسي لميع البرامج إأهمية الهاز الدوري والهاز التنفسي ف (2
  .جل الصحةأاللياقة البدنية من 

 الهوائية:أنواع القدرات -2-3- 2

ننا حينما نتكلم عن القدرة الهوائية فأننا نعني نفس مفهوم التحمل الهوائي وهناك كثير إن تكون واضحا أيجب    
  .من التقسيمات لأنواع التحمل تختلف تبعا لطبيعة

  .القدرة الهوائية العامة أوالتحمل العام  (1
 .القدرة الخاصة أوالتحمل الخاص  (2
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 العام:التحمل  (1

نتاج الطاقة الهوائية عند تنفيذ الأنشطة البدنية الختلفة فضل عن الأداء النشاط الرياضي إهي قدرة السم على    
سواء كانو من لاعبي السرعة التحمل وخاصة  الرياضيينعداد لميع التخصص وهو يعتبر أساسا مهما لبرنامج الإ

 .في بداية الوسم التدريبي

 الخاص:التحمل  (2

على مستوى وظيفي للتمثيل الغذائي الهوائي الذي يمكن أويقصد به مقدرة اللعب على مواجهة التعب عند    
  يشمل:ن يحققه في نشاطه الرياضي التخصص وتختلف أنواع التحمل الخاص ودرجته ... حيث أاللعب 

 .تحمل السافات الطويلة -

 .تحمل السافات التوسطة -

 (211، صفحة 2008)أبو العلاء احمد عبد الفـتــاح وأحمد نصر الدين،        .التحمل الخاص بالألعاب الرياضية -

 هوائي:اللا مفهوم النظام -2-4- 2

نه أضح البعض بأو نتاج الطاقة الهوائية العمل و إالعمل العضلي الذي يعتمد على  إلىصطلح اللهوائي إيرجع 
تحدث في العضلت العاملة لإنتاج الطاقة الازمة لأداء المجهود مع عدم كفاية  عبارة عن التغيرات الكيمائية التي

بدون كمية كافية منه  أوكسجين ن العمل اللهوائي وهو ذلك العمل الذي يتم في غياب الأأ سجين كماأك
 المباز. أوثقال حمل الأ أومثل العدو السريع  ويتضمن النشاط السريع الذي لايستمر لدة طويلة

 إلىكسجين ن العمليات توجيه الأإقصى قوة فأ أووعندما يتطلب الأداء الحركي عمل عضليا بأقصى سرعة 
نتاج إن تلبي حاجة العمل العضلي السريع من الطاقة وعلى هذا الأساس يتم أالعضلت العاملة لا تستطيع 

  .لهوائيةالكسجين أي طرقة أالطاقة بدون 

وهو النظام الأسرع ( ATP-PCحدهما نظام الطاقة الفسفاتي)إنتاج اللهوائية إن هناك نوعين من أوكما نعرف 
 .ثانية 30نتاج الطاقة للأنشطة البدنية التي تؤدي بأقصى سرعة ممكنة في حدود مالايزيد عن إوالسؤول عن 
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ن النظام اللهوائي الثاني هو النظام الحامض الاكتيك إدقيقتين ف أودقيقة  إلىوفي حالة زيادة فترة العمل العضلي 
نتاج الطاقة وينتج عن هذه العملية حامض اللكتيك الذي إيصبح هو النظام السؤول عن  (الهوائيةجلكزة )

 التعب.ستمرار الأداء بنفس الشدة ويحدث لإيؤثر على القدرات العضلية على ا

لها هو مخزن و أ نقباضها فتستمدها من مصادر عدةأثناء أكمية كبيرة من الطاقة   إلىحيث تحتاج العضلت 
نطلق الطاقة ولكن سرعان ما سينفذ الخزون بعد دينوزين ثلثي الفوسفات والذي يعتبر الركب الأساسي لا  الأ

 (24-25، الصفحات 2017)هقي سفيان،                                            .نقباضحوالي ثانية من الا  

 اللاهوائية:أنواع القدرات -2-5- 2

هوائي الفسفاتي وتتضمن شغل ممكن بالنظام الل أونتاج طاقة إالقدرة على  القصوة: هيهوائية للاالقدرة ا (1
  .ثانية 10الي 15ح ما بين او قل زمن ممكن يتر أجميع الأنشطة البدنية التي تؤدي بأقصى قوة وفي 

 تفاظلحإهي القدرة على  Anerobicemderomc:يطلق عليها أيضا التحمل اللهوائي هوائيةالسعة اللأ (2
نتاج الطلقة اللهوائية بنظام حامض اللكتيك وتتضمن إعتمادا على إنقباضات عضلية قصوى إتكرار  أو

متحركة مع مواجهة  أونقباض عضلي ممكن سواء كانت ثابتة إجميع الأنشطة البدنية التي تؤدي بأقصى 
 (51، صفحة 2008)أبو العلاء احمد عبد الفـتــاح وأحمد نصر الدين،          .دقيقتين أوالتعب حتى الدقيقة 

 القلبية:القدرة -3- 2

عية الدموية ،وتعتبر عض        لة القلب و لحركة الدم خلل الأيعد القلب مص        در الطاقة تعريف القلب : -3-1- 2
 (56 ، صفحة2010)كتشو  سيدي محمد،        .نبساط بصورة ذاتيةلها القدرة على التقلص والإ،رادية إعضلة لا

رادي والقلب مضخة لتحريك الدم في إيقاعية منتظمة بتحكم لاإرادية تنقبض وتنبسط بطريقة إعضلة قوية لا -
عية الدموية وهو و السم عن طريق الأ إلىجزاء السم ويقوم بدفعه أعية الدموية حيث يستلم الدم من جميع و الأ

 (128، صفحة 2008) سميعه خليل محمد،                   .اةمه وحتى نهاية الحيأيعمل منذ تخليق النين في بطن 

  :عمليات الجهاز الدوري -3-2- 2

عادة حجم الدفع القلبي  حاو تر، ويتر لبالهو كمية الدم التي يضخها القلب في الدقيقة الواحدة  القلبي:الدفع  (1
 الفيزيولوجيةهم الؤشرات أ( فهو من O2كسجين )ستهلك الأإالدفع القلبي بزيادة  الدقيقة، ويزيدلتر/ 6-5مابين 

 كالتالي:على عاملين هما   الدم، فيعتمدلدينامية 
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  90 إلى70هو كمية الدم التي يدفعها القلب مع كل ضربة من ضرباته والتي حوالي ) الضربة:حجم 
 .مليلتر(

  80 إلى60معدل القلب حوالي ) حاو الواحدة، ويتر هو عدد ضربات القلب في الدقيقة  القلب:معدل 
نبضات القلب حيث يصل معدل  ءبطيفراد الذين يمارسون الرياضة ظاهرة ويلحظ عند الأ دقيقة(ضربة /

    .ضربة / دقيقة 60قل من أ إلىالقلب وقت الراحة 
 (43، صفحة 1993)أبو العلاء عبد الفتاح ،نصر الدين رضوان،                                            

  حد الؤشرات الهامة لحالة الهازين الدوري والتنفسي وتحديد إضعط الدم في الشراين هو  إنالدم: ضغط
مة التي تواجه او للشراين والقهمها العلقة بين دفع القلب الدم أمقدار ضغط الدم بناء على عدة عوامل من 

مة او وكذلك مع القالقلبي ن ضعط الدم يتناسب طرديا مع الدفع إف الشرايين، وعليهسريان الدم في هذه 
ن مستوى ضغط الدم لايكون إوفي حالة عدم سلمة العلقات ف الدموية،عية و التي يلقيها الدم في الأ

    .منخفضا أون يكون ضغط الدم مرتفعا إما فاطبيعا 
 (54، صفحة 1997)أبو العلاء أحمد عبد الفتاح ومحمد حسنين،                                         

  ح مابين او ذ تر إفراد الذي يمارسون الرياضة يكون طبيعيا ن ضغط الدم لدى الأأ إلىوتشير نتائج الدراسات
 .نبساطي( ملم زئبق للضعط الإ89-60ح مابين )او نقباضي ويتر زئبق للضعط الإ( ملم 105-129)

 ( 77-76، الصفحات 1998)محمد نصر الدين رضوان،                                                   

قصى أقل لدى الناشئ نظرا لحجم القلب وكذا أقصى للدفع القلبي الحد الأخصائص الجهاز الدوري: -3-3- 2
 16ض/د( في السن  210-195)  قصى لعدل القلب عالي حيث يصل مابينن الحد الأأحجم للضربة ،كما 
 .سنة 15قليل نسبيا في سن  نكسجين كو سنة ،وسعة حمل الأ

                                                              (98، صفحة 1999) موفق مجيد المولي،                                                                        
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 :vo2 maxلإستهلا  الأكسجين  ( يوضح معدل ضربات القلب بنسبة2)الجدول

 vo2maxالنسبة الئوية ل  معدل القلب ضربة /دقيقة 
 %45-40 ض/د110-130

 50-55% ض/د 130-150
 60-65% ض/د 150-170
 75-80% ض/د 170-180
 85-90% ض/د 180-190
 90-100% فاكثر 190

 (61، صفحة 2010)كتشو  سيدي محمد، 

 الإسترجاعية:القدرة  -4- 2
 الإسترجاعية:همية أ -4-1- 2
 خرىأالوضعه الطبيعي وقدرته على العمل مرة  إلىعادة بناء السم ورجوعه إو  تنشيط وتعويض.  
  ستجابة السم للمثيرات الخارجيةإيساعد على تحسين.  
 الحركية للعبة الهاري و ساس والحاسم في تنمية القدراتالعمل الأ الإسترجاع هون إ.  
 (161، صفحة 2015) سعيد عرابي،   .          عنهصابات وخاصة التمزق العضلي والفاصل بعاد الإأ. 

 :سترجاعلى عملية الإعلعوامل المؤثرة ا-4-2- 2
 منها:سترجاع في سرعة الإهناك عوامل عدة التي تؤثر 

  العمل )الهد العضلي( ومدة إستمرارخصوصية وشدة. 
  والعوامل الأخرىوالنفسية  والحالة الإنفعاليةالخصوصية الفردية. 
  العمل ذى الحجم المحدود بسرعة بالقارنة مع العمل ذى الحجم الكبير والشدة  الإسترجاع عندوتتم عملية

 .العالية
 المارسينمن غير  وأسرع بكثيرفضل أالرياضيين فراد الذين يمارسون الأعند سترجاعالإ تكون عملية ا.  
  في الو الحار وعند الرطوبة العالية والضغط النخفض سترجاعالإتتباطأ عملية. 

 .(325، صفحة 2008) سميعه خليل محمد،                                                                                                
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 :سترجاعالإالوسائل المسرعة -4-3- 2

 يجابيةالراحة الإ. 
 الواد النشطة. 
 الساج. 
 التغذية الصحية. 
  كسوجين(و ستخدام الأإ)الغازات. 
 ئيةالبيئة الا. 
 (326، صفحة 2008) سميعه خليل محمد،    .                                           النوم الكافي 

 :سترجاعالإستعادة إالفوائد العامة لعمليات -4-4- 2

  جهزة السمأستجابة إتساعد على تحسين.  
 حمال الختلفةالرياض      ي والناجمة عن الأفراد الأيتعرض لها  أنص      ابات التي يمكن من ظاهرة تكرار الإ دتح. 

 .التعليمية وتواصل العمليةستمرار إعلى  والتي تساعد
 أوسترخاء بدنية إجهزة السم الختلفة سواء كان ذلك من خلل برامج أعادة حيوية إسراع بعمليات الإ 

 .سترخاء عقلية مما يساعد على تقصير الفترات الزمنية الخصصة للراحةإبرامج 
 .(166، صفحة 2015) سعيد عرابي،                                                                

 :سترجاعالإستعادة إطرق -4-5- 2

 إلىالتلميذ  وبعد التعليم لإعادةخلل  ستخدامهاإ على جميع الوسائل التي يمكن سترجاعالإستعادة إتشمل طرق    
 :إلىوتم تقسيمها قل زمن ممكن أقريبا منها في  أوحالته الطبيعية 

  وهي عبارة عن عملية تنظيم النشاط العضلي بحث يتم توجيه القدرة  الطبية:مجموعة الوسائل الصحية
بعاد أحدة التوتر و لخفض الرياضي الفرد وهي الساعدة التي يلقاها  سترجاعالإ وعملية إستعادةعلى العمل 

 .الكابة عنه في حالة تعرضه

 

 



 القدرات الفيزيولوجية                                                                            : الفصل الثاني

38 
 

 :إلىسترجاع الصحي الطبيعي وينقسم الإ

 التدليك. 
 جلوكوز(ل السكر )او تن.  
 عشابحمام الأ. 
 )الحمام )التدليك الائي. 
 كسجين ستنشاق الأإ. 
 الكمادات. 
 (168، صفحة 2015) سعيد عرابي،                                                             .السونا 

 سترجاع والتكيف:نظريات الإ 6-4-2-

لعاب الرياضية لايعتمد فقط على تنفيذ حمل النشاط نجاز الرياضي وفي مختلف الأرفع مستوى الإ أصبحلقد    
يضا بعمليات أهتمام نما من خلل الإإو  الستخدمة،عتماد على شدة وحجم ونوعية التمارينات وبالإ العالي،

 النشاط.سترجاع والراحة بين الؤثرات الإ

جل فهم عملية أا في تشكيل حمل النشاط والتكيف له من قبل الفرد ومن سترجاع دورا مهميؤدي فترة الإ إذ  
  الإنجاز.ثيرها على مستوى أسترجاع بشكل صحيح ومعرفة تالإ

 ::(one factor theory)الواحد نظرية العامل  (1

 إلىسترجاع ستعدة الإأ، كما ويمكن تقسيم مراحل ديضا على هذه النظرية مصطلح نظرية التعويض الزاأيطلق 
  :ربعة مراحل بموجب هذه النظرية وهيأ

  الاستهلك  أوالتعب(depletion) . 
 ستشفاءالإ  (recovering). 
  التعويض الزائد(over compensation). 
  لية و الحالة الأ إلىالعودة(original statue). 
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الفترات الزمنية لكل منها  ختلفإحل مع انفس هذه الر بن تتم أيمكن  إذ عله تقسيما عاما للدراسةأالرحل وتعد 
ستشفاء بين داء الؤثر الواحد ومن خلل فترة الإأختلف في نوعية ومستويات التغيرات الوظيفية بعد وكذلك الإ

 ر.خأتكرار و 

 

 

 

   

 مراحل نظرية العامل الواحدبين ي (01)شكل ال

 (373، صفحة 2019)يوسف لازم كماش ، نمير يوسف لازم ،                                                      

 هما:فترتين  إلىهذه الرحلة  بلاتوفنقل عن  العلأبو أوقد قسم 

الحالته  إلىل السم العودة او ذ يحإ ساعات،هذه  إلىوتتم خلل عدة دقائق  المبكر:سترجاع فترة الإ (1
 .ثار التعبأالطبيعية والتخلص من 

والتي تتميز بحدوث التغيرات الوظيفية والبنائية التي تساعد السم على نجاح  خر:أالمتسترجاع فترة الإ (2
 .جهزة السم الداخليةأفعال أعملية التكيف الوظيفي من خلل ردود 

 (374، صفحة 2019يوسف لازم ، )يوسف لازم كماش ، نمير                                             
 :(two factor theory)نظرية العاملين  (2

يضا وتعتمد على فكرة أ (fitness-fatigue theory)يضا بنظرية اللياقة والتعب أيسمى على هذه النظرية    
فهنالك تغيرات  الوقت، لعنصرتبعا  ضي لا تعد ثابتة ولكنها تختلف وتتغيراالري ن عمليات التكيف الوظيفيأ

 خرى سريعة.أبطيئة و 

ن يرتفع مستوى أذ لا يمكن إ البطيئة،تساب اللياقة البدنية يعد من التغيرات إكن إوبناء على هذا التقسيم ف   
ضي ياشاط التي تقع على كاهل الر نضغوط ال أوما التعب أ النشاط،ساعات بعد  أواللياقة البدنية خلل دقائق 



 القدرات الفيزيولوجية                                                                            : الفصل الثاني

40 
 

 أوسعات  أودقائق  أوبعد النشاط مباشرة ولكنها تتغير خلل ثوان  أو أثناءنها تغيرات سريعة فقد تظهر إف
 حتى 

من عمليات  أكثركتساب اللياقة إسترجاع بحيث تزيد عمليات الإ أولذا يتم تحديد فترات الراحة البينية  يام،أ
 .جهادزيادة التعب والإ

 

 

 

 النشاطالحمل  يبين (2)شكلال

 (377، صفحة 2019)يوسف لازم كماش ، نمير يوسف لازم ،                                      

  :ختبارات القدرات الفزيولوجيةالإ -5- 2

 ختبارات:الإتعريف  -5-1- 2

التمرينات تعطى للفرد بهدف التعرف على معارف  أوالشكلت  أوسئلة نه مجموعة من الأأببانو وماجي عرفها 
 (81، صفحة 2017/2016)بن عمار فاروق ،                                .كفاءته  أوستعداداته أ أوتوضح قدراته 

 ختبارات:الإخطوات تصميم -5-2- 2

 الإختبارات.تصميم  أوعداد إعتبارات التي يجب على الختبر مراعاتها عند يوجد العديد من الإ

  .ختبارتحديد الهدف من الإ (1
  .ختبارتحديد المجتمع الأصلي الذي يضع له الإ (2
  .ختبارالسمة التي يقيسها الإ أوتحديد الصفة  (3
جراء دراس       ة مس       حية إبعاد التي تتض       منها وتؤثر فيها وذلك عن طريق تحليل الص       فة للتعرف على جميع الأ (4

 .همية كل بعد بالنسبة للمجال كلأبعاد و لتحديد الأ
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س            تطلعية على عينة من المجتمع البحث للتعرف على مدى الناس            بة ختبارات في الدراس            ة الإتطبيق الإ (5
 .جراءلإختبار من حيث الصياغة والضمون للتطبيق على العينة البحث وكذلك تحديد الوقت الازم لالإ

 .بات الفحوصينستجاإفحص  (6
ستطلعية للتغلب على نواحي الضعف التي ظهرت عند التطبيق ختبار في ضوء النتائج الدراسة الإلإتعديل ا (7

 .التعديل أووحذف بنود الضعف 
ختبار بنس   بة زالت ممثلة في الإالقدرة القاس   ة لإ أوالص   فة  أوبعاد الس   مة أختبار للتأكد من جميع مراجعة الإ (8

  .أهمية النسبيةملئمة في ضوء 
  .جراء العاملت العلمية في الصدق وثبات وموضوعيةإ (9

ختبار على عدد كان س         تخراج العايير عن طريق الص         ورة النهائية للإإعداد العاير ويتم أ أوختبار تطبيق الإ (10
 .من المجتمع البحث تتوفر فيه جميع خصائص المجتمع الأصلي وتعد معاير من البيانات التي تم جمعها

 .(59-58، الصفحات 2007) مصطفى باهي وصبري عمران،                                                   

 الإختبارات:فوائد -5-3- 2

ليه الرياضيون من التقدم والتطور إختبارات في المجال الرياضي فوائد جمة وعديدة حيث تمكن من معرفة ما وصل للإ   
الأستاذ التربية  أوخاصة كذلك يستطيع من خللها الدرب والربي  أوللحالة التدريبية لديهم سواء كانت عامة 
ختبارات بعد مدة زمنية فرزتها الإأالتعليمي وذلك في ضوء النتائج التي  أوالبدنية والرياضية من  وضع برنامجه التدريبي 

جه الضعف لدي الرياضيين وبالتالي يستطيع وضع أو البدئ بتنفيذ البرنامج كما تفييده كذلك في تحديد معينة من 
تعمل على تحسين تقدير والتنبؤ لا يكون  ،والإخفاق أوبرنامج خاص لعلج هذا الضعف ومعرفة معدلات التطور 

والأستاذ على تنظيم وتخطيط عملية التدريب ما في عملية التدريبة فهي تساعد الدرب أعليه مستوى الرياضي 
 .(93، صفحة 2017/2018)لروي الياس،                                                                 .والتعلم

 الإختبارات:أهمية -5-4- 2

ن الحالة العامة للفرد ووسائل قياسها لازالت موضوع دراسة وبحث لكثير من العلماء في المجال العلوم الختلفة إ   
رقام وبنجاحات أبطال من ن نضع خطة تدريب دون متابعة ما يحققه الأأوعليه فليس من العقول في المجال الرياضي 

سهل الطريق والأساليب التي أنسب و أ إلىالتفكير للوصول  إلىفي تخصصاتهم الختلفة وقياس ذلك دفع الكثيرين 
  .الحركية أوتعطي لهم دلالات إيجابية عن حالة الفرد سواء الوظيفية منها 
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هداف أن نلخص أيزيد تحقيقه ويمكن  عمابعد النقاط للكشف أ إلىختبارات تكمن في الوصول بالتالي فأهمية الا     
معرفة الحالة التدريبية العامة عن طريق  :خاطر وعلي فهمي البيك كمايليحمد أختبارات في نقاط ذكرها الإ
 السم.ختبارات الحركية والتي تتضمن دراسة لإمكانيات والتي تتضمن قياسات الداخلية في الإ

 للناحية  وتتض        من قياس        اتختبارات التعرف على الحالة التدريبية الخاص        ة للرياض        ي عن طريق الحركة الإ
  .فسية والقدرة البدنيةالوظيفية والن

 س      تدلال على الأس      اليب لتحقيق هذا معرفة ديناميكية التطور الحركي للنتاج الرياض      ي ونتبعها وكذلك للإ
  .التطور

  شكال تخطيط التدريب والتوجيهإدراسة. 
 رياضيا.نتقاء للموهوبين دراسة طرق الإ 
 النموذج تصميم التجريب. 
 الفرد الرياضي والفهم الوعي لعماية التدريب وتتبعه لنتائجه ومستواهعتماد على النفس لدى التربية والإ. 

 .(84، صفحة 2017)بن عمار فروق ،                                                        

 الاختبارات:أنواع  -5-5- 2

 هي:تنقسم لعدة أنواع  (عمرانمصطفى باهي وصبري ختبارات حسب كل من )فالإ

س    تخدام القلم ومن مميزاتها إتكون في ش    كل قوائم من البنود تتطلب الإجابة عليها ب والقلم:ختبارات الورقية إ (1
ميين الذين لا س       تخدامها مع الأإمع الراش       دين ولايمكن  س       تخدامها جماعيا ولاتص       لح الإإنها واض       حة ويمكن أ

 .يقرؤون ولا يكتبون
 .عمليات الفحص والتشخيص أوتستخدم هذه الأجهزة في التجارب والبحوث العلمية  ختبار:الإأجهزة  (2
نها أفراد الذين لايس              تطيعون فهم اللغة كما ختبارات التي تس              تخدم مع الأإهي  ية:ظلفختبارات الغير الإ (3

 .تتناسب من الأطفال وبعض فئات العاقين
س              تعداد إ أوتس              تخدم في مجال القياس القدرات حيث تعد الدرجة تعبير عن قدرة  الأدائية:ختبارات الإ (4

 .ذلك عن القدرات البدنية الحركية الفحوص في المجال معين ومثال
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 هما:نوعين أساسيين  إلى الإختبارات ALEXANDRE   DELLALوقد قسم 

 ختبارات مخبرية إ                                 ختبارات ميدانية                                   إ

 

 

 

 

 

  Aletandre   Dellalختبارات حسب الإيبين أنواع  (3)شكل ال

 (38-37، الصفحات 2017/2018)محمد زروال ، 

 :الفيزيولوجيةختبارات للقدرة بعض الإ -5-6- 2
  :ختبارات القدرة الهوائيةإ -5-6-1- 2

 :cooper testختبار كوبار إ (1
  دقيقة 12مسافة ممكنة في مدة  أكبرمتر وقطع  400ختبار جري حول مضمار إهو.  

 ختبار:الإالهدف من 
 من خلل الري الهوائي(قياس كفاءة الهاز الدوري والتنفسي )التحمل  إلىختبار يهدف الإ.  
ستمارة إ –صافرة  –ساعة توقيف  –متر 50قماع كل أ –نقطة بداية  –متر  400مضمار جري  دوات:الأ

 .مساعدين –تسجيل 
 الأداء:وصف 
 دقائق 5حماء مع تمرينات اطالة لدة إ.  
 يتطلب على التلميذ الوقوف عند نقطة اليداية.  
 عتد الشارة لا ختباريبدء ا.  
 المحافظة على تزايد مستوى السرعة.  

LES DIFFERENTSTESTE 

 
Tests terrain Tests laborataire 

specifiques indirect Directs 
Non 

specifque 

Pollues par 

dautres 

Non pollues par dautres 

facteurs facteurs 
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  ختبارنتهاء الا  إشارة إيتطلب من التلميذ الوقوف عند اعطاء.  
  دقيقة 12يتم حساب السافة القطوعة خلل.  

 النتيجة : 
  التالية:نقوم بقياس القدرة الهوائية القصور بل العادلة 

VO2MAX=22.31*D-11.288 

 VO2MAX   مل/ق/كغ 
 D    كم      

 

 

                   

 دقيقة كوبار12ختبار إ ين( يب4شكل )ال

 (225، صفحة 2016إسماعيل، كمال عبد الحميد )                                            

 ( يوضح نتائج اختبار كوبار 3) الجدول

 ملل / ق/ كغ VO2MAX بالمتر المسافة  الحكم 

 فاكثر  51.5 فما فوق2800 ممتاز 
 51.4 إلى42.6 2800 إلى2400 جيد

 42.5 إلى 33.8 2400 إلى2000 متوسط
 33.7 إلى25 2000 إلى1600 دون متوسط 

 فما اقل  25 فما اقل 1600 ضعيف 
 

 (41-40، الصفحات 2018/2017)بهى العربي ، 
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 :متر 800ختبار الجري إ (2
 الإختبار:الغرض من 
 ( قياس كفاءة الهازين الدوري والتنفسي)التحمل. 

 .مضمار الري –وخط النهاية  –خط البداية  –شريط قياس –يقاف إساعة  دوات:الأ
 الأداء:وصف 
  خلف البداية في الكان الخصص لهيتخذ الختبر وضع البداية العالي. 
 ( ستعدادإيتم النداء). 
 قصى سرعة في خط مستقيم ويستمر في الري دورتينأمر بالري ينطلق بعندما يسمع الختبر الأ 

 .متر حتى خط النهاية 800كاملتين 
  الدرجات:حساب 

  متر 800شارة البداية حتى خط النهاية في إعطاء إدرجة الختبر هي الزمن وصول كل من مختبر منذ.  

 

 

 

 

 متر جري800ختبار إ يبين (5شكل )ال

 (120، صفحة 2014-2013)أحمد بن شعيب،                                                        

  كوبار:دقائق   6ختبار إ  (3
 ختبار:الإالغرض من 
 كسجين.الأستهلك قياس القدرة الهوائية وحساب الحد الأقصى لإ 

 .قياس توقيف، شريط قماع ساعةأ 4,مx20م50 ملعب :والأدواتالأجهزة 

 :البدايةوضع 
 ختبار للمختبرشرح الإ. 

Courir 800 mètres 
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 الإصابة جيدة لتفاديحماء للمختبر بطريقة القيام بل الإ.  
 الأداء:طريقة 
 تخصيص حكم واحد لكل ثلثة مختبرين على الأكثر.  
 يقف الختبرون عند خط البداية وعند إشارة البدء يبدأ الختبرون بل الري.  
 يقوم كل حكم برصد عدد اللفات لكل مختبر.  
  حتساب السافة بشكل سريع إعند إعطاء إشارة النهاية يلتزم الختبرون بالوقوف في الاكنهم لفترة قصيرة لغاية

 .بعاد اللعبأشرطة القياس الثبتة على أمن خلل 
  الدرجات:حساب 
 ختبار وينم تبليغ الختبر عليهاتحسب السافة القطوعة خلل مدة الإ.  
  ستخدام العادلة إدقائق كبار ب6ختبار إكسجين النسبي من خلل ستهلك الأتقدير الحد الأقصى لإيتم

 .السافة القطوعة /vo2 max=كغ   /التالية: د

 دقائق كوبار 6ختبار إ يبين (6شكل )ال
 (230، صفحة 2016إسماعيل، )كمال عبد الحميد                                      

 :test navette-luclegerمتر 20ختبار إ (4
 الإختبار:الهدف من 
 قياس القدرة الهوائية القصوى.  

 قماعأشريط لاصق و  –رض ملعب أ - الصوت:مكبر  دوات:جهزة والأالأ
 ختبار:الإداء الأ

  متر20عن بعضهما البعض  قماع الخطان يبتعدانالأ أوالقيام بوضع خطين متوازيين بالشريط لاصق.  
 دقائق10حماء ويستغرق قيام الختبر بعمل تسخين والإ.  
 نطلق وفي مواجهة الخط الوازي لهيقوم الختبر بالوقوف على الخط المحدد للإ. 

Cooper 6 min 
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 كبر سرعة ممكنةأياب بعدد ممكن من الذهاب والإ أكبرنجاز إيقوم الختبر ب.  

   النتائج:

 . vo2 maxختبار لعرفة قيمة لحساب القدرة الهوائية يقوم الباحث بمراجعة الدول الخاص بالإ 

 مقطوعةعلى حساب السرعة ال vo2 maxقيمة  يوضح( 4)الجدول

Vo2 max (ML/MN/K Km/h Paliers Vo2 max (ML/MN/K Km/h Paliers 

55.4 

58.3 

61.2 

64.1 

67.1 

70 

75.8 

55.4 

78.7 

81.6 

13.5 

14 

14.5 

15 

15.5 

16 

16.5 

17 

17.5 

18 

11 

12 

13 

14 

15 

16 

17 

18 

19 

20 

26.2 

29.2 

32.1 

25 

37.9 

40.8 

43.7 

46.6 

49.6 

52.2 

 

8.5 

9 

9.5 

10 

10.5 

11 

11.5 

12 

12.5 

13 

1 

2 

3 

4 

5 

6 

7 

8 

9 

10 

 
 
 
 
 

 test navette-luclegerمتر 20ختبار إ يبين (  7شكل ) ال
 (55، صفحة 2016/2017)زينب شنوفي ، 

 هوائية:اللإختبارات القدرة إ -5-6-2- 2
 متر: 45ختبار إ (1

 ختبار:الإغرض من 
   هوائي القصوىقياس القدرة الل.  
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 متر.60رضية ميدان لاتقل عن أ –ميقاتي  -  دوات :الأ
 .في نهاية عند الوصول خرىبداية والأعند  لىو الأ العلمة -   

 الأداء:وصف 
 نطلق من وضع الوقوفعند خط الإ يقف الرياضي.  
 قتراب من الوصولسرع مايمكن ولا يجب خفض السرعة وتناقيصها عند الإأعند التنبيه ينطلق الرياضي ب.  
 نطلق وتتوقف عند بلوغ الرياضي خط الوصولاليقاتي تبدء في العدو عند الإ.  
 كاملة  لتين وتقصلهما راحةاو تمنح للرياضي مح.  
 الدرجات:حساب 

 خذ كانجاز لكل مختبرألتين او توقيت من المح أفضل. 
 

 متر 45اختبار يبين  (8)شكل ال
 (92، صفحة 2017)هقي سفيان،                                                               

   RAL DE TESTSAUTLATR SANG1982ختبار القفز الجانبي إ (2
 ختبار:الإالهدف من 
 تقدير السعة اللهوائية الحامضية.  

 دوات:والأجهزة الأ
  رضية مستويةأ –شريط متري -ميقاتي. 

 ختبار:الإداء أ
  سرع مايمكنأثانية يقفز ب60سم مع ضم القدمين وفي مدة 60يقف الختبر وسط السافة. 

 النتيجة:حساب 
  01دورة كاملة تمثل وحدة واحدة وله علمة. 

60 metros 

45 metros 
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 0.5خذ أنصف دورة ي. 
 قيمة عدد الدورات تمثل السعة اللهوائية الحامضية لدة دقيقة واحدة.  

 ختبار القفز الجانبيلإ معاييريوضح ( 5)الجدول

 مرتفع  جيد متوسط  ضعيف  غير كافي  
 50من اكثر  49-46 46-42 41-38 37اقل من  رجال 
 46اكثر من  45-42 41-38 34-37 33اقل من  نساء 

 (93، صفحة 2017)هقي سفيان، 

  :ختبار القدرة القلبيةإ -5-6-3- 2
 :ختبار هارفردإ (1

 ختبار:الإالهدف من 
 قياس القدرة القلبية. 

 :دواتوالأجهزة الأ
  قياس النبض القلب يقاف، جهازإ سم، ساعة20صندوق برتفاع.  
 داء.الأوصف 
  ن يصعد بقدمه اليمنى فوق إختبار حيث يقوم الختبر بالصعود والهبوط بما الصندوق ويبدء الإأيقف الختبر

رض، الأ إلىيعود بقدمه اليمنى  صندوق( ثموضع الوقوف فوق  إلىالصندوق ثم يصعد بالقدم اليسرى )يصل 
 داء العمل بمعدل ثابة لدت دقيقة واحدة.أحتفاظ باليسرى وهكذا يكرر العمل السابق مع الإ ثم
  داء )يسجل ن يعجز عن الأأ إلى أومتصلة دقائق  5داء العمل السابق هذا العدل لدة أيستمر الختبر في

 دقائق.داء عن خمسة ن لاتزيد فترة الأأ الحالة( ويجبالزمن في هذه 
  كالاتى:ثانية  30ختبار ويسجل له النبض لفترة داء الإأنتهائه من إيجلس الختبر على الكرسي فور  -
 ونصف دقيقة 1 إلى1ختبار من نتهاء الا  بعد الإ.  
  ونصف دقيقة 2 إلى 2ختبار من نتهاء الا  الإبعد.  
 ونصف دقيقة 3 إلى 3ختبار من نتهاء الا  بعد الإ. 

  



 القدرات الفيزيولوجية                                                                            : الفصل الثاني

50 
 

 النتيجة:حساب 
  معادلة الاختبارLONG FORM. 

مؤشر الكفائة البدنية =
داءأ الا  ختبار بالثانية∗𝟏𝟎𝟎

𝟐∗مجموع قياسات النبض الثلثة
 

 ختبار هارفرد إمستويات 

 ضعيف 55قل من أ.  
  تحت التوسط 64 إلى 55من.  
  فوق التوسط 79 إلى 65من.  
  جيد 89 إلى 80من.  
 90 ممتاز كثرأف 

 

ختبار هارفردإ ( يبين9)شكل ال  

 (04، صفحة 2002)جمال مرابطي ،                                                            

 سترجاعية:الإختبارالقدرة إ -5-6-4- 2
 :RUFFIERختبار روفيه إ (1

 ختبار:الإالهدف من 
 سترجاعيةالقدرة الإ سقيا.  

 :دواتوالإجهزة الإ
 إيقاف. كرسي، جهاز  
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 داء:الأمواصفات 

 ختبار نقيس نبض القلب في حالة الراحة في وضعية اللوس قبل بدء الإPO. 
  يقاع إشارة الفاحص يقوم بثني الرجلين حسب إ قليل، حسبالاعب يقوم بالوقوف والرجلين متباعدتين

رجل مع الؤخرة تلمس عقب الأثانية حسب عضلت  45رجل في وقت ثانية على الأ30الترونوم ب 
 .يقةقضربة في الد 80يقاع إن الترونوم يضبط على أ

  :حساب النتيجة
  ختبار نبض بعد التوقف مباشرة من الإأنقوم بقياسP1 بعد دقيقة من التوقف من  اللوس، ثمفي وضع

 . P2ختبار الإ

𝑺 =
𝑺

𝑵
 

  حيثSيمثل التوسط الحسابي.  
 عدد القيم N. 

 

 

 

 

 RUFFIERختبار روفيه إيبين  (10)شكل ال

 (181، صفحة 2010)كتشو  سيدي محمد،                                                                  
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 خلاصة 

الهوائية والقدرة اللهوائية والقدرة ن القدرات الفزيولوجية والتي هي عبارة القدرة إالفصل يمكن القول  هذاوفي ختام    
جل القيام تسير الحصة ومعرفة أستاذ التربية البدنية والرياضية من يستعين بها الأ وهي التيسترجاعية القلبية والقدرة الإ

  .مرحلة تعليمهم القدرات التلميذخلل

التربية البدنية والرياضة للتلميذ الرحلة العمرية همية بالغة في تدريس أويمكن القول ان القدرات والفزيولوجية من    
 .سنة 18 إلى15من 

 

 





 

 

 

 

 

 

 

 تمهيد 
  الاستطلاعيةالدراسة 

  البحثمنهج 

  البحثمجتمع 

 عينة البحث 
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 التمهيد:

 الهوائية، والقدرةمن )القدرة  الفيزيولوجيةلقدرات لالتربية البدنية  ةحص معرفة أثر إلىهدفت الدراسة الحالية    
تلميذ  سنة( لدى18 إلىسنة  15متغير الفئة العمرية من ) سترجاعية( حسبالإ القلبية، والقدرة لهوائية، والقدرةال

 وصفا لكل من منهج الدراسة ، البحث في هذا الفصل عالجبسكرة وسيولاية لثانوية سعيد بن شايب  لثانويةالرحلة ا
ختبار إكل من   انستخدم الباحثأأدوات الدراسة ودلالة صدقها وثباتها  حيث  إلىختيارها بالإضافة إوعينتها وطريقة 
( السعة  ختبار الخطوةإ( الذي يقيس السعة الهوائية للمختبر والقدرة اللهوائية )د بركسي5ختبار إالقدرة الهوائية )

ختبار القدرة إة القلب و ءقياس كفا إلى( الذي يهدف Medisanaجهاز القلبية ) ةختبار القدر إو  لهوائيةال
تبعها إالإجراءات التي  إلى بالإضافةسترجاع التلميذ إمعرفة مدة  إلىهدف ي ذي(الختبار ثني الركبةإسترجاعية )الإ

 .في تطبيق الدراسة والعالة الإحصائية الستخدمة لتحليل البيانات والتحقق من فروض الدراسة انالباحث
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 الاستطلاعية:الدراسة  -1

ن أن ضبط سؤال الإشكالية وصياغتها الفرضيات هو أساس انطلق الدراسة و أيخفى على أي باحث  كما لا    
ختبارات الا   تالإشكالية ولذا كاننجاز الانب اليداني الذي يعطي مصداقية إساس أالأدوات البحث الناسبة هي 

حصص التربية البدنية والرياضية على  ثرأ)دراستنا هي  ن  أهذا البحث وباعتبار  حد الأدوات العتمدة لإنجازأهي 
 (01الملحق رقم  إلى)انظر .            سنة(18 إلى15الفيزيولوجية لدى تلميذ الرحلة الثانوية  القدرات

 تية:الآرشاد الأستاذ الشرف وبعدها قمنا بالخطوات إه و يوجبتكانت بداية الشروع   -

على  طلعالإختبارات اليدانية وبعد جراء الا  إالوافقة على  أجلمقر مديرية التربية لولاية بسكرة من  إلىالذهاب  -
 .ختبارات على التلميذجراء الا  زمة لإالصادقة على الوثائق الل تمت ناالوثائق القدمة من طرف الباحث

ختبارات وتعويض الوسائل زمة لل  ختبارات مع تفقد الأجهزة اللالؤسسة التي ستجرى فيها الإ إلىزيارة ميدانية  -
 .الناقصة

  .خذ قوائم التلميذ النتمين للرياضة الدرسية الفردية والماعيةأ -

  .والرياضيةنهج التربية البدنية مطلع على الإ -

 .معرفة عدد الحصص في الأسبوع -

على مس      توى  ميذ(تل10)من ختبارات على عينة مكونة مجموعة من الا  ت طبق :س      تطلعيةعينة الدراس      ة الإ -
  :تيالأ النحوحسب  بسكرة وكانتثانوية سعيد بن شايب لولاية 

 ستطلاعية:الإإجراءات الدراسة 
 ختبار:الإإجراءات ما قبل 

 التلميذ من المجتمع الأصلي للبحث تحديد أسماء.  
   س           تغناء عن التلميذ غير ختبارات التي س           تطبق عليهم والإالتأكد من ملئمة خص           ائص التلميذ لل

  .ختبارات والنخرطين في النوادي الخارجيةقادرين على أداء الا  ال
   ختباراتقياس الوزن للتلميذ الختارون لأداء الا.  
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 للمفحوصين:حماء العام جراء الإإ - -
 :تيالأفراد العينة وذلك على النحو أجراء الاحماء العام لميع إ -

 دقائق( 5الري في الكان لقرابة  أومترا ذهابا وإيابا ) 30-20حماء عام من خلل الهرولة لسافة إ. 
 حماء العام للذراعين والكتفين والقدمين بالتدرجيلي ذلك عمل الإ.  
  طالة في حماء مع تمرينات الإالإ ةتمرينات إطالة وخاص            ة عض            لت اليدين والرجلين )مدجراء إيلي ذلك

 .دقائق( 8-7حدود 
   ختبارإعطاء تعليمات شفهية للمفحوصين حول إجراءات الا. 

 :البحثمنهج  -2

الرياضية على بعض منهج دراستنا هو النهج التجريبي والذي استعملناه في مذكرتنا بعنوان اثر حصة التربية البدنية ان 
 القدرات الفزيولوجية لدى تلميذ الرحة الثانوية والذي استلزم علينا استعمال النهج التجريبي اللزم .

 أوساسية ما عدا عامل واحد يتحكم فيه لة لضبط كل العوامل الأاو ن عملية التجريب محإ: (good جود) يعرفه   
 ثيره.أتيغيره بقصد تحديد وقياس 

نه العمل الذي يتضمن عادة جعل حادثة تحدث تحث ظروف وشروط أالنهج التجريبي ب :)بيفردج(ويعرف    
بعد وحيث تكون ملحظة دقيقة بقدر أقدر ممكن من الؤثرات الداخلية والعرضية قد  أكبرمعروفة حيث يكون 

 ن تظهر وتتضح.ألقات بين الظواهر مكان قد تحققت فيمكن بذلك للعالإ

                    .مضبوطة نها اللحظة تحت ظروفأالتجربة ب:( chapinتشابن  ) وعرف

 (138، صفحة 2002)إبراهيم،                                                                                    

التغيرات الناتجة  ةومضبوط للشروط المحددة لواقع معين وملحظمتعمد  تغيري : ه براهيم قنديلجيإعامر عرفها 
  (108، صفحة 2013) عمار ابراهيم قنديلجي،  .                                    .في هذه الواقعة ذاتها وتفسيرها

: هو ذلك النهج الذي يتركز على التجربة والاختبارات اليدانية مس       ترش       دا ومس       تنيرا  د عبد اليميناو بودويعرفه 
ية أبراز إكتش    اف و إجهزة والعدات العلمية الحديثة بهدف دوات والأس    تعمال الأإبوس    يلة اللحظة ومس    تندا على 

ط       ار مح   ك   م الض                 ب   ط وال   ت   ن   ظ   ي   م ل   لدل       ة إك   ث   ر م   ن ال   ت   غ   يرات في أ أوح       د أع   لق       ة س                 ب   ب   ي       ة ب   ين 
                                                                            (126، صفحة 2010)اليمين،                                                               .والبراهين
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 وعينة الدراسة:مجتمع  -3
 :المتاح مجتمع  -3-1

والناسب جتماعية التي نريد إقامة الدراسة التطبيقية عليها وفق النهاج الختار يمثل الفئة الإ الدراسة مجتمعإن     
و هم موزعون على  534 الثانوية والقدر عددهمسة حيث تكون مجتمع الدراسة من جميع تلميذ الرحلة االدر  لهذه

  .سعيد بن شايب لولاية بسكرة ثانوي( لثانويةلى والثانية والثالثة أو  )سنةالستويات الثلثة 
                                                                                                                                                 (02الملحق رقم إلىنظر أ)                                                                                       

 :عينة البحث -3-2
اهرة ظال أوحسب الشكلة  يصلذ يقوم الباحث عادة بتحديد مجتمع الأإختيار العينة من الخطوات الهامة إيعد       

            .يصلالأخر من الوحدات المجتمع آجانبا نها نموذج يمثل أالتي يريد دراستها وتعرف ب
 (95، صفحة 2017)هقي سفيان،                                                                                 

نتقاء إهي  إذافالعينة  للبحث،ختيار العينة هو الحصول على معلومات من المجتمع الأصلي إالهدف من عد يو     
ختيار اليد للعينة يجعل النتائج قابلة للتعميم فالإ الدراسة،فراد لدراسة معينة تجعل النتائج منهم ممثلين لمجتمع عدد الأ

 حيث تكون نتائجها صادقة بالنسبة له. للدراسة،صلي الأعلى المجتمع 
ختيارهم بشكل إتم  بسكرة ثانوية سعيد بن شايب لولاية وتلميذة من تلميذ 42من تكونت عينة الدراسة    

جميع الأرقام في سلة وقمنا بأخذ ورقة تلوى  رقم ووضعمن خلل إعطاء كل تلميذ  بسيطة(عشوائي )عينة عشوائية 
 .لتاحمن المجتمع ا %10العينة الختارة تمثل  نتوكاالأخرى 

  :مجالات البحث -4
 البشري:المجال  (1

في ثانوية سعيد بن  سنة(18 إلىسنة 15عمارهم بين )أح او ( تلميذ وتلميذة التي تتر 42الدراسة على عينة ) تبقط  
 .شايب لولاية بسكرة

 :الزمنيالمجال  (2
 20.20من سنة  مارسشهر  إلى 2019نوفمبرشرعنا في انجاز الانب النظري لبحثنا هذا من بداية شهر  -
الخميس غاية يوم  إلى 2019/11/10 الثلثاءجراء الدارسة اليدانية في الفترة المتدة من يوم إ تم -

 .تطبيقهاعادة إختبارات و حيث تم في هذه الفترة تطبيق الإ 20/02/2020
 2020في بدايات شهرماي  وفريغها وتمتحليل البيانات -
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 :المكانيالمجال  (3
 ختبار ثنيإو  Medisanaختبار الخطوة جهاز إد بركسي و 5ختبار إتم تطبيق الاختبارات الفيزيولوجية ) -

 بثانوية السعيد بن شايب بسكرة .  اللعب الخصص للمؤسسة( فيالركبة

 :متغيرات البحث -3-5

 التالية:يتضمن البحث التغيرات 

الدراس  ات طلع على العديد من بالإقام الباحثان  :والرياضــية(التربية البدنية  )حصــةالمتغير المســتقل  (1
  .والراجع العلمية التخصصة في التربية الرياضية في الرحلة الثانوية

 أوي العامل الستعمل الذي نريد من خلله قياس النواتج أ والنتيجة،ويعتبر النتغير الستقل هو العلقة بين السبب 
 هذه.يتنولها البحث في الدراسات العلمية الختلفة وحدود التغير الستقل في دراستنا  التغيرات التيهو تلك 

  التابع:المتغير  (2

 أولة ش          رحها وهي تلك العوامل او نه يحدد الظاهرة التي نحن بص          دد محالواب لأ أوهو الذي يوض          ح النتائج    
النتائج التحصل  أوقياسها وهي تتاثر بالتغير الستقل ويمكن التعبير عنها بالبيانات  إلىالتي يسعى الباحث الظواهر 

  في:من التجربة وفي دراستنا هذه التغير التابع والتمثل 

  :القدرات الفزيولوجية -

 في:تتمثل التغيرات الفزيولوجية 

 .سترجاعيةالقدرة الإ –القدرة القلبية  –هوائية لالقدرة ال -القدرة الهوائية 

 الدخيلة:المتغيرات  (3

 وهي:تي من الواج  ب ض              بطه  ا إن التغيرات التي تؤثر في التغير الت  ابع و إ: دالين(يعرفهــا )ديو بولــدب وفــان   
  .مجتمع العينة إلىجراءات تجربة والؤثرات التي ترجع إ إلىالؤثرات الخارجية والؤثرات التي ترجع 

خرى وبدون اليدانية تتطلب ض       بط التغيرات قص       د التحكم فيها من جهة وعزل بقية التغيرات الأن الدراس       ة إ   
س  امة أي و و ليها الباحثان مس  تعص  ية على التحليل والتفس  ير ويذكر محمد حس  ن علإهذا تص  بح النتائج التي توص  ل 
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جراءات ممارس        ة الباحث لا  ن يتعرف على الس        ببات الحقيقية للنتائج بدون أعلى الباحث  كامل راتب )يص        عب
 (152، صفحة 2010)كتشو  سيدي محمد،                                                    .حةالصحيالضبط 

جراءات لض   بط متغيرات البحث قص   د التحكم فيها باحثان بمجموعة من الإلعتبارات قام اهذه الإس   اس أوعلى   
  يلي:عزلها والتي تمثلت فيما  أو

  .سنة 18 إلى 15فراد العينة في السن من أختيار جميع إ -
 .ةالفرق الدرسي أووادي ني من الأفراد العينة لاينشطون في أ -
 .بداعي الرض أوضية يافراد العينة بسبب عدم الواظبة على حضور الحصة التربية البدنية والر عزل بعض الأ -
  .ختبارات القبلية والبعدية للعينةجراء الا  إالباحثان بنفسيهما على  أشرفلقد  -
  .ةوالزماني ةبعدي في نفس الظروف الكانيختبار القبلي والجراء الإإ -

 البحث:أدوات  -6

تعني  Testedوكلمة اختبره  Examinationمتحان ختبار في اللغة العربية تحمل معنى الإإكلمة   ختبار :الإ
ي أتعني التجربة  Proof أو  trialفي اللغة الانجليزية بكلمة  test إختبارلفظة  إلىشار جربه ، وقد ي   أومتحنه إ

 (92، صفحة 2017)هقي سفيان،                                   .ختبار على عينة من الافرادلإا أوتطبيق الاداة 

بالصادر والراجع التخصصة التي محتواها حول موضوع دراستنا في الوضوع البحث متعلق بمتغير  انستعان الباحثإ   
  .عليها من طرف المحكمين والصادقالفيزيولوجية القدرات ختبارات عن إتطبيق  إلىوالتي توصله  الفيزيولوجيةاللياقة 

 ختبارإولوجية التي يقيسها كل يختبارات القدرات الفسإ يوضح( 6)الجدول

 الصفة  الاختبار  التسلسل 
 قياس القدرة الهوائية  د بركسي 5 ختبارلإ  ا 01
 هوائية لقياس القدرة ال ختبار الخطوة إ 02
 قياس القدرة القلبية  Medisanaجهاز  03
 قياس القدرة الاسترجاعية  ختبار ثني الركبةإ 04
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 د: 5ختبار بركسيإ -6-1
 ختبار:الاالهدف من 
 قياس القدرة اللهوائية.  

  .صافرة –قماع أ –شريط قياس  –ساعة توقيف  –رضية مستوية أ الستعلة:دوات جهزة والأالأ
 :نجازالإضروف 
  دقيقة 20 أودقائق  10القيام بعملية التسخين لدة.  
 الشين تتخللها عملية أدقائق دون  5رضية خلل طول مسافة بالأالري لأ.  
 النتائج:
  نحسب السافة القطوعة بحسب مكان الري ومنها يمكن تقدير السرعة التوسطةVMA  التي قطعت بها

  .دقائق 5السافة خلل 
  تيتينالآمن العلقتين  انطلقإيمكن لنا تقدير القدرة الهوائية: 
  القصيرة: السافاتvo2max=2.27*V*13.3 
  الطويلة:السافات vo2max=8.67*V*11.3 

 

 

 

 دقائق بركسي5اختبار  ( يبين11)شكل ال

 (94، صفحة 2017)هقي سفيان،                                                                       

 الخطوة:ختبار إ -6-2
 :الاختبارالغرض من 
  اللهوائية الطويلةلقياس القدرة. 

  .إيقاف سم، ساعة40صندوق بارتفاع  أومقعد  والأدوات:الأجهزة 
 

5 min 
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 البداية:وضع 

 شرح الاختبار للمختبر لفهمه. 
 يقف الختبر على ميزان قياس الوزن لعرفة وزنه.  
 ختباريقوم الختبر بمحولات تجريبية قبل الا. 

 الأداء:طريقة 
 حماءيقوم الختبر بالإ.  
  ىخر الختبر بالتركيز في الأداء على قدم واحدة دون الأيقوم.  
  القعد أويقف الختبر مواجه للصندوق. 
  حدى رجليه على الصندوق بينما تكون الرجل الأخرى على الأرضإيضع الختبر.  
  ثانية 30يقوم الختبر بالصعود والهبوط بأكثر عدد من الرات خلل.  

 النقاط:حتساب إ
  داها الختبرأحساب الخطوات التي.  

  ثانية بالعادلة 30يتم حساب القدرة اللهوائية خلل        PEAK ANP = F XD / Tx 1.33  

  ام يرمز لوزن الختبر بالكيلوغرF.     
  سم 40السافة القطوعةx  ثانية  30عدد الخطوات فيD. 
  الزمنT . 
  1.33مقدار ثابت.  

 

 

 

   ختبار الخطوةإ( يبين 12شكل ) ال

 (174، صفحة 2015)قاسمي عبد المالك ،                                    
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 :Medisanaجهاز  -6-3

 Medisanaجهاز يبين ( ي 13شكل ) ال
 القدرة القلبية معادلة 

𝑷𝒂 =
+ النبض الانقباضي)  ( النبض الانبساطي   ضربات القلب

100  
 

                       :ختبار ثني الركبةإ -6-4
   الاختبار:الهدف من 
 سترجاعية للمختبرقياس القدرة الإ.  

  .تسجيل ةميقاتي ورق دوات:الأو جهزة الأ
 داء:الأمواصفات 
  ثانية وبعدها مباشرة حساب النبض  45مرة لدة  30الراحة ثم القيام بثني الركبتين  أثناءحساب النبض

  .ضوبعد دقيقة نعيد قياس النب
 النتيجة:
 جل تتضمن معالة الحسابات التي تتمكننا من ترجمة النتائج بطريقة دقيقة اللختبارات التي قمنا بها لأ

 التالية:هذا الغرض استعملنا الؤشرات 
  :الحسابي المتوسط
  ستعمالا خاصة في الرحلة التحليل الاحصائية فهو حاصل قسمة إالطرق الاحصائية الاكثر  أحديعتبر

على عدد هذه القيم     Sn S3 S2 S1عليها القياس  تجريأقيم في المجموعة التي  أومجموعة مفردات 

𝐒   هيوصيغة العامة  Sح عليه عادة لويصط =
𝚺𝐒

𝐍
 

 نقباضي النبض الإ

 نبساطيالنبض الإ
 ضربات القلب 
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  حيثS  التوسط الحسابييمثل.  
 القيم عدد .N 

  

 

 

 .ختبار ثني الركبةإ( يبين 14شكل )ال

 (181، صفحة 2010)كتشو  سيدي محمد،  
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  :سس العلمية للاختباراتالأ -7

 :تيةالآسس العلمية ختبارات صالحة في استخدامها وتطبيقها لابد من مراعاة الشروط والألإحتى تكون ا

 :المحكمينق دص -7-1 

 راء المحكمينآالنسبة المئوية للاختبارات حسب  فيه يوضح(: 7)الجدول من خلال 

 (04انظر للملحق رقم )

 

النسبة  الفيزيولوجية القدرات الاختبارات الفيزيولوجية القدراتعناصر  الرقم 
 المئوية

  القدرة الهوائية   
 %20 دقائق كوبار 6 إختبار الفيزيولوجية القدرات 01
 %20 متر 800الري  إختبار  
 %60 د 5بركسي إختبار  
  

 
 الفيزيولوجية القدرات

  القدرة الاهوائية 
 %25 متر  45 إختبار 02
 %50 الخطوة إختبار 
 RAL DE ال           ق           ف           ز ال           ان           بي إخ           ت           ب           ار 

TESTSAUTLATR SANG1982   
25% 

  القدرة القلبية   
 Medisana 75%جهاز  الفيزيولوجية القدرات 03
 %25 هارفرد إختبار  
  

 الفيزيولوجية القدرات
  القدرة الاسترجاعية 

 %50 ثني الركبة إختبار 04
 RUFFIER 50%روفيه  إختبار 
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 الاختبار:ثبات  -7-2

 لأجلها.التي من خلله الاختبار الظاهرة التي وضع )درجة الثقة( تقان الإ أومدى الدقة  إلىالثبات يشير  

عينة من المجتمع البحث اط برسون على بمعامل الارتبحساب معامل الثبات  ناختبار قام الباحثجل ثبات الإأومن  -
 10ختبارات على عينة مكونة من إالتي استثنيت فيما بعد من العينة الأساسية للدراسة حيث قام الباحثون بتطبيق 

 31الخميسوتم إعادة الاختبارات  2019اكتوبر  23ربعاء الأبسكرة بتاريخ  من ثانوية سعيد بن شايبتلميذ 
 .مع ضبط جميع التغيرات 2019اكتوبر 

( يوضح المتوسطات الحسابية والانحراف المعياري ومعامل الثبات والصدق الذاتي للاختبارات 8الجدول )
 الفزيولوجية 

ـــــــــارات  ـــــــــب الاخـــــــــت
 الفسيولوجية 

  التطبيق الثاني  ل و التطبيق الأ وحدة القياس
مـعــــــامــــــل 

 الثبات 

 
الصدق 

 الذاتي 
المتوســــــــط 

 الحسابي 
الانحراف 
 المعياري 

المتوســــــــط 
 الحسابي 

الانحراف 
 المعياري 

 0.78 0.62 234,03 1120,95 231,30 1158,86 المتر  د بركسي 5 إختبار

 VO2  max 3165,55 802,61 3071,25 864,02 0,85 0.92 الخطوة  إختبار

 0.98 0,97 66,75 187,52 71,84 184,11 ملم زئبق Medisanaجهاز 

 0.81 0,67 13,95 117,19 13,12 118,66 لة او مح ثني الركبة إختبار

 الاختبارات:موضوعية  -7-3

 يصححه وعدم عمنالنظر  ضكان يعطي نفس الدرجة بغ  إذانه يعتبر الاختبار موضوعيا لأ إلىدالين يشر فان 
 .التعصب أوحكام والتحرر من التحيز أ بحاث وأدخال العوامل الشخصية فيما يصدر من إ

 (173، صفحة 2010)كتشو  سيدي محمد،                                                                      

درجات على الن حساب الرياضة لألة في عالم او ة والتدئعمجموعة من الاختبارات الشا الباحثانستخدم إكما 
عداد مع محكمين رقام والأالغموض فكل نتائج الاختبارات السابقة بالأ أوبعيد عن الصعوبات  إختبارمستوى كل 

ن الاختبارات الستخدمة تتمتع بموضوعية أمؤهلين واستنادا على كل الاعتبارات السالفة الذكر يستخلص الباحثان 
 .عالية
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 الإحصائية:الأساليب  -8

ستخدام إعتماد على الوضوعية نتيجة لوجي لم يحدث نتيجة الصدفة بل جاء نتيجة الإو ن التقدم العلمي والتكنإ-
والأرقام الإحصائية في  على العلوماتن البلدان التقدمة تعتمد أأسس العلمية للبحث العلمي حيث نجد حاليا 

عتمد إتحليل الظواهر وتفسيرها ونظرا لدقة الوصف والتحليل الواضح الذي تتميز به لغة الأرقام عن لغة الكلم 
 الدراسة.داف هأالأدوات الإحصائية الناسبة لطبيعة و  انالباحث

 الحسابي:المتوسط 

 كمايلي:الأساليب الإحصائية استخداما وصيغته   أكثرهو 

 

 

 

  

 

 

  

 :(Z-TESTــاستودنت )Z إختبار

 :مرتبطتينحالة عينتين  لى: فيو الأالحالة 

 ن:أحيث 

 
Z   ستودنت: 

𝜮 : رمز المجموع 

n: عدد العينة 

الفرق بين الاختبار القبلي والبعدي: d 

�̅�:   . المتوسط الحسابي 

n: عدد العينة 
𝒙𝒊القيم : 

𝜮  :  رمز المجموع 
 

�̅� =
𝜮𝒙𝒊

𝒏
 

 

 

𝐙 = 
𝜮𝒅

√𝒏𝜮𝒅
𝟐

−(𝜮𝒅)²
𝑵−𝟏

 Zستودنت: 

𝜮 : رمز المجموع 

n: عدد العينة 

الفرق بين الاختبار القبلي والبعدي: d 

 

𝒔𝒙 =  √
∑�̅�𝟐

𝒏
−  �̅� 

𝒓 =

𝜮𝒙𝒚

𝒏
− �̅��̅�

𝒔𝒙𝒔𝒚
 

 الإنحراف المعياري
 

ن و رسيمعامل الارتباط ب
 الخطي 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

عرض النتائج -1  

 لىوالنتائج المتعلقة بالفرضية الأ-1-1

الثانية النتائج المتعلقة بالفرضية 1-2  

الثالثةالنتائج المتعلقة بالفرضية  1-3  

رابعةالنتائج المتعلقة بالفرضية ال 1-4  

 

 

 

 الفصل الرابع 

 عرض نتائج الدراسة 
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 النتائج:عرض  -1
 :لىو الأالنتائج المتعلقة بالفرضية  -1-1

القدرة الهوائية مابين الاختبار القبلي  لاختبارفروق ذات دلالة احصائية  توجد)لى على انه و تنص الفرضية الأ   
 (5) انظر الى الملحق                                              .(والاختبار البعدي لصالح الاختبار البعدي

القدرة لعينة للختبار  (Z-testاستودنت )Z إختبارحتساب التوسط الحسابي و إوللتحقق من صحة الفرضية تم    
 42العينة =                                                                                          الهوائية.

 الهوائية للمرحلةالقدرة لاختبار  (Z-test) استودنتZ إختبارالمتوسط الحسابي و  يوضح: (9)الجدول 
 .سنة  18إلى15العمرية 

 القدرة الهوائية إختبار
الحسابي المتوسط  الاختبار

 للاختبار القبلي
المتوسط الحسابي 

 للاختبار البعدي
الفرق بين الاختبار 

 القبلي والبعدي
قيمة 

Zالمحسوبة 
مستوى 

 الدلالة
 غير دالة   1,01 37,90 1120,95 1158,86 د بركسي5 إختبار

𝛂)عند مستوى دلالة 1.65الدولية : Z ةقيم = 𝟎. 𝟎𝟓) 

 قبولمنطقة  تقع فيالقدرة الهوائية استودنت المحسوبة لاختبار  Zن قيمت أمن خلل نتائج الدول يتضح    

Z عند مستوى الدلالة1.65 تالدولية والتي بلغ (𝛂 = 𝟎. الذي ما يعني قبول الفرض الصفري  اوهذ (𝟎𝟓
 .القدرة الهوائية مابين الاختبار القبلي والاختبار البعدي لا ختبارحصائية إتوجد فروق ذات دلالة نه لاأيدل على 

 

 

  

 

 

 عمدة بيانية تبين المتوسط الحسابي للاختبار القبلي والبعدي للقدرة الهوائيةأ( 15الشكل )
 اختبارالبعدي اختبار القبلي

1158,86 1120,95 

د بركسي5اختبار   
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 الثانية:النتائج المتعلقة بالفرضية  -1-2

القدرة اللاهوائية مابين الاختبار  لا ختبارفروق ذات دلالة احصائية  توجد)نه أ الثانية علىتنص الفرضية    
 (5) انظر الى الملحق                                        .(القبلي والاختبار البعدي لصالح الاختبار البعدي

( لعينة للختبار Z-testاس     تودنت ) Zوللتحقق من ص     حة الفرض     ية تم احتس     اب التوس     ط الحس     ابي واختبار    
 42العينة =                                                                                      اللهوائية.القدرة 

اللاهوائية القدرة  ( لاختبارZ-testاستودنت ) Z المتوسط الحسابي واختبار يوضح: (10)الجدول 
 .سنة  18 إلى15العمرية  للمرحلة

 هوائيةاختبار القدرة الا
المتوسط الحسابي  الاختبار

 للاختبار القبلي
المتوسط الحسابي 

 للاختبار البعدي

الفرق بين الاختبار 
 القبلي والبعدي

يمة ق
Zالمحسوبة 

مستوى 
 الدلالة

 غيردالة 1,35 94,30 3071,25 3165,55 اختبار الخطوة

𝛂) عند مستوى دلالة 1.65الدولية : Zقيمت  = 𝟎. 𝟎𝟓) 

 Z قبولمنطقة  استودنت المحسوبة لاختبار القدرة الهوائية تقع في Zن قيمت أمن خلل نتائج الدول يتضح 
𝛂) عند مستوى الدلالة1.65 تالدولية والتي بلغ = 𝟎. يدل  الذيما يعني قبول الفرض الصفري  اوهذ (𝟎𝟓

 .مابين الاختبار القبلي والاختبار البعدي اللهوائيةالقدرة  لا ختبارتوجد فروق ذات دلالة احصائية نه لاأعلى 

 

 

 

 

 

 

 هوائيةبيانية تبين المتوسط الحسابي للاختبار القبلي والبعدي للقدرة الاعمدة أ( 16)الشكل 

3165,55 3071,25 

 اختبار الخطوة

 اختبار القبلي اختبارالبعدي
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 الثالثة:لنتائج المتعلقة بالفرضية ا -1-3

الاختبار القبلي  القلبية مابينالقدرة  لا ختبارفروق ذات دلالة احصائية  توجد)نه أعلى  لثالثةتنص الفرضية ا
 (5) انظر الى الملحق                                        .(والاختبار البعدي لصالح الاختبار البعدي

ختبار القدرة إ( لعينة Z-testاستودنت ) Zوللتحقق من صحة الفرضية تم احتساب التوسط الحسابي واختبار 
 42العينة =                                                                                                 القلبية.

 القلبية للمرحلةالقدرة  لاختبار( Z-testاستودنت )Zالمتوسط الحسابي واختبار  يوضح(: 11الجدول )
 .سنة 18 إلى 15العمرية 

 القلبية اختبار القدرة
المتوسط الحسابي  الاختبار

 للاختبار القبلي
المتوسط الحسابي 

 للاختبار البعدي
الفرق بين الاختبار 

 القبلي والبعدي
قيمة 

Zالمحسوبة 
مستوى 

 الدلالة

 غيردالة  -Medisana 184,11 187,52 3,41- 1,35جهاز 

𝛂)عند مستوى دلالة 1.65الدولية : Z ةقيم  = 𝟎. 𝟎𝟓) 

 Zقبول منطقة  استودنت المحسوبة لاختبار القدرة الهوائية تقع فيZمن خلل نتائج الدول يتضح ان قيمت 
𝛂) عند مستوى الدلالة1.65 تالدولية والتي بلغ = 𝟎. يدل  الذيما يعني قبول الفرض الصفري و  اوهذ (𝟎𝟓

 .مابين الاختبار القبلي والاختبار البعدي القلبية القدرة  لا ختبارحصائية إتوجد فروق ذات دلالة نه لاأعلى 

 

 

 

 

 

 

 عمدة بيانية تبين المتوسط الحسابي للاختبار القبلي والبعدي للقدرة القلبيةأ( 17)الشكل 

Medisana جهاز   

 اختبارالبعدي

184,11 187,52 

 اختبار القبلي
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Titre du graphique

 :الرابعالنتائج المتعلقة بالفرضية  -1-4

 الاسترجاعية مابينالقدرة  لا ختبارفروق ذات دلالة احصائية  توجد)نه ألى على و تنص الفرضية الأ   
 (5) انظر الى الملحق                                  .(البعديالإختبار البعدي لصالح الإختبار القبلي و الإختبار 

ختبار القدرة إ( لعينة Z-test)اس   تودنت  Zوللتحقق من ص   حة الفرض   ية تم احتس   اب التوس   ط الحس   ابي واختبار 
 42العينة =                                                                                           .سترجاعيةالإ

 الاسترجاعيةالقدرة  ( لاختبارZ-testاستودنت )Zالمتوسط الحسابي واختبار  يوضح(: 12) الجدول
 .سنة  18 إلى15للمرحلة العمرية 

𝛂)عند مستوى دلالة 1.65الدولية : Z ةقيم  = 𝟎. 𝟎𝟓) 
 القبول منطقة  استودنت المحسوبة لاختبار القدرة الهوائية تقع فيZمن خلل نتائج الدول يتضح ان قيمت      

 Z  عند مستوى الدلالة1.65الدولية والتي بلغة(𝛂 = 𝟎. مايدل  ما يعني قبول الفرض الصفري وهذا اوهذ(𝟎𝟓
 .البعديالإختبار القبلي و  الإختبارمابين  لاسترجاعيةالقدرة ا لا ختبارتوجد فروق ذات دلالة احصائية نه لاأعلى 

 

 

 

 

 

 

 الاسترجاعيةختبارالقبلي والبعدي للقدرة الاالحسابي  المتوسط بيانية تبين ةعمدأ( 18)الشكل 

 الاسترجاعيةاختبار القدرة
المتوسط الحسابي  الاختبار

 للاختبار القبلي
المتوسط الحسابي 

 للاختبار البعدي
الفرق بين 

 القبلي والبعديالإختبار 
قيمة 

Zالمحسوبة 
 مستوى الدلالة

 غيردالة 0,87 1,47 117,19 118,66 اختبار ثني الركبة

 اختبار القبلي

 اختبار ثني الركبة

 اختبارالبعدي

118,66 117,19 



 

 

لى ومناقشة النتائج المتعلقة بالفرضية الأ-1  

الثانيةمناقشة النتائج المتعلقة بالفرضية  -2  

ثالثةمناقشة النتائج المتعلقة بالفرضية ال -3  

رابعةمناقشة النتائج المتعلقة بالفرضية ال -4  

 الإستنتاج العام -

 المستقبليةالاقتراحات للبحوث -

 المصادر والمراجع  - 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 الفصل الخامس 

 مناقشة النتائج الاستنتاجات والتوصيات 
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 لى:و الأنتائج المتعلقة بالفرضية  -1

ختبــار القــدرة الهوائيــة مـابين توجـد فروق ذات دلالـة احصــــــــــــائيــة لاه أن  لى على و الأ نص                ت الفرض              ي  ة     
 .البعديالإختبار البعدي لصالح الإختبار القبلي و الإختبار 

فروق ذات دلالة إحصائية بين متوسط الحسابي للختبار القبلي والتوسط  دوجو  (15)ويوضح الدول رقم  -
  ة.القدرة الفزيولوجية وهي القدرة الهوائيمن عناصر  القبلي لعنصر الإختبار البعدي لصالحالحسابي للختبار 

 توفر الوسائلعدم  اوكذصص التربية البدنية والرياضية الحجم الساعي الخاص بحقلة لذلك  انويعزي الباحث    
الرحلة النهائية قبال تلميذ إم اعدان ، كذلكخلل الحصةاليد والرافق البيداغوجية التي تسمح للتلميذ بالتعلم 

 ،على الانب النفسي واستعدادهم للختبارات صة التربية البدنية والرياضية وذلكالنشاط الرياضي خلل حلمارسة 
البعدي الذي سمح بظهور نتائج دقيقة وأيضا مناسبة  الإختبارالقبلي و  الإختبارولصداقية بعد اداء الاختبارت 

   .سنة 18 إلى 15من العمرية ختبارات متغيرات الدراسة ولخصائص الرحلة لإا

نتائج  مع حيث تعارضت نتائج دراستهم زينب شنوفيو سفيان  هقي،بوصوار محمدون ليه الباحثإوهذا ما أشار    
ثر برنامج تدريبي موجه لتنمية القدرات الهوائية واللهوائية لعدائي السافات النصف أدراسة بوصوار محمد ) ،دراستنا

الفردي والماعي ( على القدرات )هقي سفيان )تاثير التخصص الرياضي ودراسة متر ( 1500-800الطويلة 
لوجي والتدريب الرياضي على القدرات الهوائية ) من و رفو زينب شنوفي )تاثير النمو ال ودراسة الهوائية واللهوائية(

فترات التدريب في ختلف الاسباب منها أراجع لعدة  ذاوه( لدى لاعبات كرة السلة(  luc legerخلل اختبار 
 الذي عبينو الل تلميذالاختلف الخصائص الفزيولوجية بين  العينة وفي أفراد ختلف لااكذلك   وقت التدريب و  و

 .روريةض الوسائل والاجهزة اليرتوفالفرق الكبير بين الأندية و الدارس في  كان له دور كبير في تباين النتائج،

صالح لالبعدي كانت النتائج التحصل عليها  الإختبارالقبلي و  الإختباربين لدراسة ومن خلل النتائج الإحصائية    
 الإختبارالقدرة الهوائية مابين  لا ختبارتوجد فروق ذات دلالة احصائية  هالفرضية القائلة ان القبلي ومنه الإختبار
  .غير محققةالبعدي الإختبار البعدي لصالح  الإختبارالقبلي و 
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 الثانية:مناقشة نتائج المتعلقة بالفرضية  -2

القدرة اللاهوائية مابين  لا ختبارتوجد فروق ذات دلالة احصــــــــــــائية على انه لثانية ا نص               ت الفرض              ية     
 .البعدي الإختبارالبعدي لصالح  الإختبارالقبلي و الإختبار 

وجود فروق ذات دلالة إحص    ائية بين متوس    ط الحس    ابي للختبار القبلي والتوس    ط ( 16)ويوض    ح الدول رقم    
  .اللهوائيةمن عناصر القدرة الفزيولوجية وهي القدرة  القبلي لعنصر الإختبار البعدي لصالحالحسابي للختبار 

والرافق  توفر الوسائلعدم ا صص التربية البدنية والرياضية وكذالحجم الساعي الخاص بحقلة لذلك  انويعزي الباحث  
لمارسة م اقبال تلميذ الرحلة النهائية اعدان ، كذلكخلل الحصةاليد البيداغوجية التي تسمح للتلميذ بالتعلم 

بعد  على الانب النفسي واستعدادهم للختبارات، صة التربية البدنية والرياضية وذلكالنشاط الرياضي خلل ح
البعدي الذي سمح بظهور نتائج دقيقة وأيضا مناسبة  الإختبارالقبلي و  الإختبارولصداقية داء الاختبارت أ

   .سنة 18 إلى 15من العمرية ختبارات متغيرات الدراسة ولخصائص الرحلة لإ

ت نتائج هذه عارض           حيث تبلعتروس محمد وليد  ،هقي س           فيان بوص           وار محمد الباحثونليه إما أش           ار وهذا   
دراس       ة بوص       وار محمد )اثر برنامج تدريبي موجه لتنمية القدرات الهوائية واللهوائية ، دراس       تنا الدراس       ات مع نتائج

متر ( ودراسة هقي سفيان )تاثير التخصص الرياضي ) الفردي 1500-800لعدائي السافات النصف الطويلة ) 
ختبارات البدنية لتقييم ودراس      ة بلعتروس محمد وليد )اقتراح بعض الاوالماعي ( على القدرات الهوائية واللهوائية( 

راجع لعدة اس    باب  ذاوهالقدرات اللهوائية اللحمض    ية عند رياض    يي الدراجات الهوائية اختص    اص على الطريق ( 
و كذلك الاختلف في أفراد العينة و اختلف الخص               ائص قت التدريب و  ومنها الاختلف في فترات التدريب 
كان له دور كبير في تباين النتائج، الفرق الكبير بين الأندية و الدارس في الذي  الفزيولوجية بين التلميذ و اللعبين 

 توفير الوسائل والاجهزة الضرورية.

ص  الح لالبعدي كانت النتائج التحص  ل عليها الإختبار القبلي و الإختبار ومن خلل النتائج الدراس  ة الإحص  ائية بين    
 الإختبارختبار القدرة اللهوائية مابين توجد فروق ذات دلالة احص    ائية لا هالقائلة انالفرض    ية  القبلي ومنه الإختبار
 .غير محققةالبعدي الإختبار البعدي لصالح الإختبار القبلي و 
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 الثالثة:مناقشة نتائج المتعلقة بالفرضية  -3

القبلي  الإختبار القلبية مابينختبار القدرة توجد فروق ذات دلالة احصائية لانه أ علىلثالثة ا الفرضيةنصت 
 .البعدي الإختبارالبعدي لصالح  الإختبارو 

( وجود فروق ذات دلالة إحصائية بين متوسط الحسابي للختبار القبلي والتوسط 17)ويوضح الدول رقم     
 القلبية.من عناصر القدرة الفزيولوجية وهي القدرة  القبلي لعنصر الإختبار البعدي لصالحالحسابي للختبار 

والرافق  توفر الوسائلعدم ا صص التربية البدنية والرياضية وكذالحجم الساعي الخاص بحقلة لذلك  انويعزي الباحث  
لمارسة قبال تلميذ الرحلة النهائية إم اعدنإ ، كذلكخلل الحصةاليد البيداغوجية التي تسمح للتلميذ بالتعلم 

بعد  على الانب النفسي واستعدادهم للختبارات، والرياضية وذلكصة التربية البدنية النشاط الرياضي خلل ح
البعدي الذي سمح بظهور نتائج دقيقة وأيضا مناسبة  الإختبارالقبلي و  الإختبارولصداقية داء الاختبارت أ

   .سنة 18 إلى 15من العمرية ختبارات متغيرات الدراسة ولخصائص الرحلة لإ

كتشوك نتائج دراستنا،  مع  ت النتائج التي توصل اليهاتعارضو كتشوك سيدي محمد   انوهذا ما أشار اليه الباحث  
الفسيولوجية والأداء الهاري  وبعض التغيراتأثر برنامج تدريبي بالأثقال على تنمية القدرة العضلية )سيدي محمد 

و كذلك الاختلف قت التدريب و  ومنها الاختلف في فترات التدريب راجع لعدة اسباب  ذاوه( لناشئي كرة القدم
كان له دور كبير في تباين النتائج، الذي  في أفراد العينة و اختلف الخصائص الفزيولوجية بين التلميذ و اللعبين 

 الفرق الكبير بين الأندية و الدارس في توفير الوسائل والاجهزة الضرورية.

صالح لالبعدي كانت النتائج التحصل عليها  الإختبارالقبلي و  الإختبارومن خلل النتائج الدراسة الإحصائية بين   
القبلي  الإختبار القلبية مابينختبار القدرة توجد فروق ذات دلالة احصائية لا هالقائلة انالفرضية  القبلي ومنه الإختبار

 .غير محققة البعدي الإختبارالبعدي لصالح  الإختبارو 
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 الرابعة:مناقشة نتائج المتعلقة بالفرضية  -4

ختبـــــار القـــــدرة الاســـــترجاعية مـــــابين توجـــــد فـــــروق ذات دلالـــــة احصـــــائية لاان     ه  عل     ىالرابع     ة  الفرض     يةنص     ت 
 .البعدي الإختبارالبعدي لصالح  الإختبارالقبلي و  الإختبار

( وجود فروق ذات دلالة إحصائية بين متوسط الحسابي للختبار القبلي والتوسط 18ويوضح الدول رقم )    
 .الاسترجاعيةمن عناصر القدرة الفزيولوجية وهي القدرة  القبلي لعنصر الإختبار البعدي لصالحالحسابي للختبار 

 توفر الوسائلعدم ا وكذصص التربية البدنية والرياضية الحجم الساعي الخاص بحقلة لذلك  انويعزي الباحث    
م اقبال تلميذ الرحلة النهائية اعدان ، كذلكخلل الحصةاليد والرافق البيداغوجية التي تسمح للتلميذ بالتعلم 

 على الانب النفسي واستعدادهم للختبارات، صة التربية البدنية والرياضية وذلكلمارسة النشاط الرياضي خلل ح
البعدي الذي سمح بظهور نتائج دقيقة وأيضا مناسبة الإختبار القبلي و الإختبار صداقية ولبعد اداء الاختبارت 

   .سنة 18 إلى 15من العمرية الاختبارات لتغيرات الدراسة ولخصائص الرحلة 
 .مع دراستنا ت النتائج التي توصلوا اليهاتعارض ينواللذ ومرابطي جمالفيللي خليفة ليه الباحث إوهذا ما أشار     

 دراس     ة مرابط     ي جم     الو ف     يللي خليف     ة )اث     ر الص     يام ش     هر رمض     ان عل     ى الق     درة الاس     ترجاعية ل     دى الرياض     ي( 
 س      باحة، الع      ابالق      درة الوظيفي      ة الاس      ترجاعية ل      دى الرياض      يين في الاختصاص      ين الف      ردي والم      اعي )مقارن      ة 

ق      ت و  ومنه      ا الاخ      تلف في ف      ترات الت      دريب لع      دة اس      باب راج      ع  ذاوه       الط      ائرة( الي      د، ك      رة الق      وى، ك      رة
و ك      ذلك الاخ      تلف في أف      راد العين      ة و اخ      تلف الخص      ائص الفزيولوجي      ة ب      ين التلمي      ذ و اللعب      ين الت      دريب 

ك     ان ل     ه دور كب     ير في تب     اين النت     ائج، الف     رق الكب     ير ب     ين الأندي     ة و ال     دارس في ت     وفير الوس     ائل والاجه     زة ال    ذي  
 الضرورية.

البعدي كانت النتائج التحصل عليها اصالح  الإختبارالقبلي و  الإختبارائج الدراسة الإحصائية بين ومن خلل النت   
 الإختبار الاسترجاعية مابينالقدرة  لا ختبارتوجد فروق ذات دلالة احصائية  هالقائلة انالفرضية  القبلي ومنه الإختبار
  .محققةغير  البعدي الإختبارالبعدي لصالح  الإختبارالقبلي و 

 مناقشة الفرضية العامة  -5

توجد فروق ذات دلالة إحصائية بين أثر ومن خلل مناقشة الفرضيات الزئية يتضح لنا ان الفرضية العامة القائلة 
  غير محققة حصة التربية البدنية والرياضية على بعض القدرات الفيزيولوجية لدى تلميذ الرحلة الثانوية
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 العام:ستنتاج الإ
الدراسة اليدانية  إلىسنة بالإضافة  18 إلى15الرحلة العمرية  اوكذ الفيزيولوجية لقدراتلمن خلل الدراسة النظرية 

وفي ضوء النتائج الدراسة ث، على العينة الأساسية للبح الفيزيولوجية والتي تم من خللها تطبيق الاختبارات القدرات
 التالية:ومناقشتها توصل الباحثون للستنتاجات 

  البعدي الإختبارالقبلي و  الإختبارختبار القدرة الهوائية مابين لا إحصائيةلا توجد فروق ذات دلالة.  
  البعدي الإختبارالقبلي و  الإختبارالقدرة اللهوائية مابين  ختبارلا إحصائيةلا توجد فروق ذات دلالة.  
  البعدي الإختبارالقبلي و  الإختبار مابين القلبيةالقدرة  ختبارلا إحصائيةلا توجد فروق ذات دلالة.  
  البعدي الإختبارالقبلي و  الإختبار الاسترجاعية مابينالقدرة  ختبارلا إحصائيةلا توجد فروق ذات دلالة. 
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 المستقبلية:الاقتراحات للبحوث  -

ن نقدم بعض الاقتراحات فيما يخص التوسع في الوضوع أليه نتائج الدراسة الحالية ارتأينا إضوء ما انتهت     في   
 الاقتراحات:هذا لكون البحث العلمي يعتبر تكملة للبحث الذي سبقه من جملة هذه 

 النظومة التربوية بدورات تكوينية للأساتذة التربية البدنية والرياضية وتوعيتهم بأهمية مراعاة عناصر القدرات    قيام 
 التعليمية.ل التمارين التي تتضمنها الوحدات من خل الفيزيولوجية

    البدنية.اللياقة دراسة مشابهة للتلميذ على  جراءإ 
  اما فيما يخص الفرضيات الستقبلية فقد قمنا باقتراح بعض الفرضيات البحثية التي نراها قابلة للأجراء

 اليداني والتي نوضحها في النقاط التالية 
 قبالهم على إحياة الفرد لزيادة دافعية التلميذ و  فيو الفزيولوجي الانب في ساط التربوية و في الأ    التوعية

 ممارسة الرياضة الدرسية 
 الفيزيولوجية لتنمية القدراتلثانوية زيادة الحجم الساعي لحصة التربية البدنية والرياضية في الرحلة ا 
 الفيزيولوجية راتقدالالوسائل والأدوات التعليمية الازمة لتنمية و  توفير 
  نشر ثقافة الصحة السمية 
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 ملخص الدراسة 

 ثانوياللدى تلاميذ المرحلة  الفيزيولوجية أثر حصة الترّبية البدنية والرياضية على بعض القدرات

  يو ، هاني بوصلااللهميمي عبد  :الطلبةمن إعداد 

 -بن شعيب أحمد   -الأستاذ  إشراف:تحت 

لدى تلميذ  الفيزيولوجية أثر حصة الترربية البدنية والرياضية على بعض القدراتدراسة  إلىتهدف هذه الدراسة 
 الرحلة الثانوية

 ( 42عينة دراسة )تلميذ وشملت  534مكون من  التاحوكان المجتمع  ،التجريبيالمنهج على  انعتمد الباحثإ
  شايب(.السعيد بن ثانوية )من بطريقة العشوائية البسيطة ختيارهم إتلميذ تم 

  الخطوة لقياس  ختبارإالهوائية، و د بركسي لقياس القدرة 5ختبار إوهي  فيزيولوجيةختبارات ان استعمل الباحثأوقد
اختبار ثني الركبة لقياس القدرة  ختبارإالقلبية، و لقياس القدرة  Medisanaجهاز  ستخدامإاللهوائية، و القدرة 

 ختبارات .داة جمع البيانات هي الإأكانت    و سترجاعيةالإ

  التالية:النتائج  إلىوقد توصلت الدراسة -

  القبل             ي  الإختب             ارالق             درة الهوائي             ة م             ابين  لا ختب             ار إحص             ائيةلا توج             د ف             روق ذات دلال             ة
  .البعدي الإختبارو 
  القبل           ي  الإختب           ارهوائي           ة م           ابين الق           درة اللإ لا ختب           ار إحص           ائيةلا توج           د ف           روق ذات دلال           ة

  .البعدي الإختبارو 
  القبل             ي  الإختب             ار القلبي             ة م             ابينالق             درة  لا ختب             ار إحص             ائيةلا توج             د ف             روق ذات دلال             ة

  .البعدي الإختبارو 
  الإختب               ار الاس               ترجاعية م               ابينالق               درة  لا ختب               ار إحص               ائيةلا توج               د ف               روق ذات دلال               ة 

  .البعدي الإختبارالقبلي و 
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  2 قملح
 



 

 

 





 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 3 ملحق
 



 

 

 وزارة التعليم العالي والبحث العلمي

 -بسكرة -رضجامعة محمد خي

 معهد العلوم والتقنيات النشاطات البدنية والرياضية

 

 

 

 

 

 : انيقوم الطالبو  التحضير لنيل شهادة الاستر في التربية والرياضية تخصص التربية وعلم الحركة طارإفي  

على والرياضــــــية ثر حصــــــة التربية البدنية أ) :نجاز مذكرة تخرج تحت عنوان إبي هاني و لاميمي عبد الله و بوصــــــ
ختبارات قترح الباحث مجموعة من الإإولهذا الغرض  بعض القدرات الفزيولوجية لدى تلاميذ المرحلة الثانوية (

ن أ إلىات القترحة لخدمة الوض  وع الدراس  ة ،راجين من الله س  بحانه وتعلا ختبار س  يادتكم تجاه هذه ا يخذ رأأبغية 
 .ينفعنا بعلمكم 

الرجاء من س   يادتكم ابداء رايكم في الاختبارات التالية الوجودة في الوثيقة الرافقة بهذه الاس   تمارة من خلل وض   ع 
 الناسبالإختبار علمة )+( لتحديد 

 تقبلو منا فائق عبارات التقدير والاحترام                               :                 من اعداد الاطالب 

 عبد اللهميمي  -1
 ي هاني و لبوص -2

 معلومات الخاصة بالمحكم

 ............................................. سم واللقبالإ

ممضاء المحكإ

المحكمين  أيستمارة استطلاع رإ  

القدرة  - الهوائيةختبارات القدرة الفسيولوجية )القدرة إ-حول:

سترجاعية ( القدرة الإ - القلبيةالقدرة  -هوائية لإال  



 

 

 فرضيات الدراسة :

لص      الح الإختب      ار  القبلي والإختب      ار البع      ديالإختب      ار الق      درة الهوائي      ة م      ابين  لا ختب      ارتوج      د ف      روق ذات دلال      ة إحص      ائية  (1
 البعدي.

الق        درة اللهوائي        ة م        ابين الإختب        ار القبل        ي والإختب        ار البع        دي لص        الح  لا ختب        ارتوج        د ف        روق ذات دلال        ة إحص        ائية  (2
  الإختبار البعدي.

الق     درة القلبي     ة م     ابين الإختب     ار القبل      ي والإختب     ار البع     دي لص     الح الإختب      ار  لا ختب      ارتوج     د ف     روق ذات دلال     ة إحص     ائية  (3
 البعدي.

الق       درة الاس       ترجاعية م       ابين الإختب       ار القبل       ي والإختب       ار البع       دي لص       الح  لا ختب       ارتوج       د ف       روق ذات دلال       ة إحص       ائية  (4
 .الإختبار البعدي

 

 

 مناسب بشدة مناسب غير مناسب نوع الاختبار الرقم القدرة
 

 القدرة الهوائية 
    cooper testكوبار   إختبار 01
     متر 800الجري  إختبار 02
 test navette-luc متر20 إختبار 03

leger         
   

 

 
 هوائية لاالقدرة ال

    الخطوة  إختبار 01
    متر  45 إختبار 02
 القفز الجانبي  إختبار 03

RAL DE TESTSAUTLATR 
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    Medisanaجهاز  01 القدرة القلبية  
    هارفرد إختبار 02

 

القدرة 
 الاسترجاعية

    RUFFIERروفيه  إختبار 01
    ثني الركبة إختبار 02

 الاختبارات الفسيولوجية 



 

 

 القدرة الهوائية  إختبار

القبل             ي  ختب            ارالق            درة الهوائي             ة م            ابين الإ ختب            ارلإتوج             د ف            روق ذات دلال            ة إحص             ائية  لــــــــــــى:و الفرضــــــــــــية الأ
 .البعدي ختبارالبعدي لصالح الإ ختباروالإ

 ختبارالإ طبيعة ختبارالإ
 كوبار  إختبار

cooper test 

 

قياس كفاءة الهاز الدوري والتنفسي )التحمل الهوائي ( من خلل  إلى ختبارالإ: يهدف ختبارالإالهدف من 
 الري 

استمارة  –صافرة  –ساعة توقيف  –متر 50اقماع كل  –نقطة بداية  –متر  400مضمار جري  الادوات :
 مساعدين  –تسجيل 

 وصف الاداء 
  دقائق  5احماء مع تمرينات اطالة لدة 
   يتطلب على التلميذ الوقوف عند نقطة اليداية 
  عتد الشارة ختبار الإيبدء 
  المحافظة على تزايد مستوى السرعة 
  ختبارالإيتطلب من التلميذ الوقوف عند اعطاء اشارة انتهاء 
  دقيقة  12يتم حساب السافة القطوعة خلل 

 VO2MAX=22.31*D-11.288 : نقوم بقياس القدرة الهوائية القصور بل العادلة التالية :النتيجة 

VO2MAX مل/ق/كغ                   D   كم 
 إختبار

الجري 
800 

 متر 
 

 قياس كفاءة الهازين الدوري والتنفسي )التحمل ( :ختبارالإالغرض من 
 مضمار الري  –وخط النهاية  –خط البداية  –شريط قياس -ساعة ايقاف  دوات :الأ

 وصف الاداء 
   يتخذ الختبر وضع البداية العالي خلف البداية في الكان الخصص له 
  ( -يتم النداء )استعداد 
  عندما يسمع الختبر الامر بالري ينطلق باقصى سرعة في خط مستقيم ويستمر في الري دورتين

 متر حتى خط النهاية  800تين كامل
 حساب الدرجات : 

  متر  800درجة الختبر هي الزمن وصول كل من مختبر منذ اعطاء اشارة البداية حتى خط النهاية في 



 

 

 إختبار
 test متر20

navette-

luc leger 

 

 :قياس القدرة الهوائية القصوى ختبارالإالهدف من 
 شريط لاصق واقماع  –ارض ملعب  -مكبر الصوت : الاجهزة والادوات: 

الاقماع الخطان يبتعدان عن بعضهما البعض  أوالقيام بوضع خطين متوازيين بالشريط لاصق  :ختبارالإالاداء 
 متر 20

 دقائق 10قيام الختبر بعمل تسخين والاحماء ويستغرق 
 الخط الوازي له يقوم الختبر بالوقوف على الخط المحدد للنطلق وفي مواجهة 

 يقوم الختبر بانجاز اكبر عدد ممكن من الذهاب والاياب باكبر سرعة ممكنة 
  vo2 maxلعرفة قيمة ختبار الإلحساب القدرة الهوائية يقوم الباحث بمراجعة الدول الخاص ب   النتائج :

 

 

 

 

Vo2 max 

(ML/MN/KG) 

Km/h Paliers Vo2 max 

(ML/MN/KG) 

Km/h Paliers 

55.4 

58.3 

61.2 

64.1 

67.1 

70 

75.8 

55.4 

78.7 

81.6 

13.5 

14 

14.5 

15 

15.5 

16 

16.5 

17 

17.5 

18 

11 

12 

13 

14 

15 

16 

17 

18 

19 

20 

26.2 

29.2 

32.1 

25 

37.9 

40.8 

43.7 

46.6 

49.6 

52.2 

 

8.5 

9 

9.5 

10 

10.5 

11 

11.5 

12 

12.5 

13 

1 

2 

3 

4 

5 
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7 

8 

9 

10 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 اللاهوائيةات القدرة إختبار 

البعدي لصالح  ختبارالقبلي والإ ختبارالقدرة اللهوائية مابين الإ ختبارلإتوجد فروق ذات دلالة إحصائية  الفرضية الثانية :
 البعدي ختبارالإ

 ختبارطبيعة الإ ختبارالإ
 متر   45 إختبار

 
 قياس القدرة اللهوائي القصوى  :ختبارالإغرض من 

لى عند بداية  والاخرى في نهاية عند و علمات  الأ،متر 60ارضية ميدان لاتقل عن  –ميقاتي  الادوات : 
 –الوصول 

 وصف الاداء 
  يقف الرياضي عند خط الانطلق من وضع الوقوف 
  عند التنبيه ينطلق الرياضي باسرع مايمكن ولا يجب خفض السرعة وتناقيصها عند الاقتراب من الوصول 
 العدو عند الانطلق وتتوقف عند بلوغ الرياضي خط الوصول اليقاتي تبدء في  
 لتين وتقصلهما راحة كاملة او تمنح للرياضي مح 

 حساب الدرجات :
  افضل توقيت من المحولتين ؤخذ كانجاز لكل مختبر

 إختبار الخطوة 
 

 لقياس القدرة اللهوائية الطويلة : الإختبارالغرض من 
 سم ,ساعة إيقاف 40صندوق بارتفاع  أو:مقعد  الأجهزة والأدوات

 : طريقة الأداء
 يقوم الختبر بل الاحماء  (1
 يقوم الختبر بالتركيز في الأداء على قدم واحدة دون الاخرة  (2
 القعد  أويقف الختبر مواجه للصندوق  (3
 يضع الختبر احدى رجليه على الصندوق بينما تكون الرجل الأخرى على الأرض  (4
 ثانية  30ود والهبوط بأكثر عدد من الرات خلل يقوم الختبر بالصع (5

 حساب الخطوات التي اداها الختبر     احتساب النقاط :
  PEAK  ANP =  F XD / Tx 1.33ثانية بل العادلة 30يتم حساب القدرة اللهوائية خلل 

     F            يرمز لوزن الختبر بل الكيلوغرام
 1.33مقدار ثابت ،    Tالزمن ،    Dثانية     30لخطوات في عدد اxسم 40السافة القطوعة 



 

 

 

إختبار القفز 
  الجانبي

RAL DE 

TESTSAUTLATR 
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 تقدير السعة اللهوائية الحامضية  :الإختبارالهدف من 
 ارضية مستوية  –شريط متري -ميقاتي  الاجهزة والادوات :

 ثانية يقفز باسرع مايمكن60سم مع ضم القدمين وفي مدة 60يقف الختبر وسط السافة  :الإختباراداء 
 حساب النتيجة :

 01دورة كاملة تمثل وحدة واحدة وله علمة 
 0.5نصف دورة ياخذ 

 قيمة عدد الدورات تمثل السعة اللهوائية الحامضية لدة دقيقة واحدة  
 مرتفع  جيد متوسط  ضعيف  غير كافي  

 50اكثر من  49-46 46-42 41-38 37اقل من  رجال 

 46اكثر من  45-42 41-38 34-37 33اقل من  نساء 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 القدرة القلبية إختبار

البع       دي الإختبار القبلي و الإختب       ار الق       درة القلبي       ة م       ابين  لا ختب       ارتوج       د ف       روق ذات دلال       ة إحص       ائية  الفرضـــــــية الثالثـــــــة :
 البعدي.الإختبار لصالح 

 

 ختبارطبيعة الإ ختبارالإ
 جهاز 

Medisana 

 

 
 هارفرد إختبار

 
 قياس القدرة القلبية.  :ختبارمن الإ الهدف

 سم، ساعة ايقاف، جهاز قياس النبض القلب. 20صندوق برتفاع   :الاجهزة والادوات
 وصف الاداء.

حيث يقوم الختبر بالصعود والهبوط بان يصعد بقدمه اليمنى فوق ختبار الإيقف الختبر اما الصندوق ويبدء 
الارض،  إلىوضع الوقوف فوق صندوق( ثم يعود بقدمه اليمنى  إلىالصندوق ثم يصعد بالقدم اليسرى )يصل 

 ثم اليسرى وهكذا يكرر العمل السابق مع الاحتفاظ باداء العمل بمعدل ثابة لدت دقيقة واحدة
ان يعجز عن الاداء )يسجل الزمن  إلى أودقائق متصلة  5يستمر الختبر في اداء العمل السابق هذا العدل لدة 

 في هذه الحالة( ويجب ان لاتزيد فترة الاداء عن خمسة دقائق.
 ثانية كالاتى: 30ويسجل له النبض لفترة ختبار الإيجلس الختبر على الكرسي فور انتهائه من اداء 

  ونصف دقيقة.  1 إلى1من ختبار الإبعد الانتهاء 
  دقيقة.  ونصف 2 إلى 2من ختبار الإبعد انتهاء 
  ونصف دقيقة.  3 إلى 3من ختبار الإبعد الانتهاء 

 حساب النتيجة:
  ختبارالإمعادلةLONG FORM. 

الإختباراداء بالثانية∗𝟏𝟎𝟎مؤشر الكفائة البدنية =
𝟐∗مجموع قياسات النبض الثلثة

 

 الضغط الدموي للجسم 

 الضغط الدموي للقلب 

 دقات القلب 



 

 

 اختبار القدرة الاسترجاعية

 الإختبارالقبلي و  الإختبارالقدرة الاسترجاعية مابين  لا ختبارتوجد فروق ذات دلالة إحصائية الفرضية الرابعة :

 البعديالإختبار البعدي لصالح 

 الإختبار الطبيعة الاختبار
اختبار روفيه 
RUFFIER 

 

  .قياس القدرة الاسترجاعية الاختبار:الهدف من 
  إيقاف. : كرسي، جهازوالادواتالاجهزة 

 .POنقيس نبض القلب في حالة الراحة في وضعية اللوس الإختبار قبل بدء   الاداء:مواصفات 
اشارة الفاحص يقوم بثني الرجلين حسب ايقاع  قليل، حسبيقوم بالوقوف والرجلين متباعدتين 

ثانية حسب عضلت الؤخرة تلمس عقب الارجل  45ثانية على الارجل في وقت 30الترونوم ب 
 .يقةقضربة في الد 80مع ان الترونوم يضبط على ايقاع 

بعد  اللوس، ثمفي وضع P1الإختبارنقوم بقياس انبض بعد التوقف مباشرة من   :حساب النتيجة

P2   .𝑺الإختباردقيقة من التوقف من  =
𝑺

𝑵
 

  .يمثل التوسط الحسابيSحيث 
 .N عدد القيم

ـــــــــــي  ـــــــــــار ثن اختب
 الركبة

  .قياس القدرة الاسترجاعية للمختبرالاختبار:الهدف من 
  .ميقاتي ورقت تسجيل الاجهزة الادوات:

ثانية وبعدها  45مرة لدة 30الركبتين حساب النبض الثناء الراحة ثم القيام بثني الاداء:مواصفات 
  .مباشرة حساب النبض وبعد دقيقة نعيد قياس النبض

تتضمن معالة الحسابات التي تتمكننا من ترجمة النتائج بطريقة دقيقة اللختبارات التي قمنا النتيجة:
 التالية:بها لاجل هذا الغرض استعملنا الؤشرات 

الطرق الاحصائية الاكثر استعمالا خاصة في الرحلة التحليل  أحديعتبر  :المتوسط الحسابي
 Sn S3قيم في المجموعة التي اجرية عليها القياس  أوالاحصائية فهو حاصل قسمة مجموعة مفردات 

S2 S1     على عدد هذه القيم ويصطالح عليه عادةS  هيوصيغة العامة  𝐒 =
𝚺𝐒

𝐍
 

 .يمثل التوسط الحسابي Sحيث 





 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  4 ملحق 
 



 

 

 وزارة التعليم العالي والبحث العلمي

 -بسكرة -رضجامعة محمد خي

 العلوم والتقنيات النشاطات البدنية والرياضيةمعهد 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 بن يوسف دحو 

  

 

 بن علي عدة 

  

نصبري فنوش   

  

 بغقول جمال 

 

 

 

 

  قائمة محكمي الإختبارات 

القدرة - الهوائيةختبارات القدرة الفسيولوجية )القدرة إ-حول:

سترجاعية ( القدرة الإ-القدرة القلبية -لاهوائية ال  
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البعدي  القلبي 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

الرقم   لاسم واللقب  الرقم   الاسم واللقب 

 01 اميمةقاسي    23 فرحي وهاب  

 02 ملوكة ملاك اية   24 مزري اميرة  

 03 ي خديجةومسا   25 وصاف لينا  

 04 خينش بلقيس   26 وسام مناوي

 05 سالم شفاء   27 قرار عتيقت  

 06 عدوكة ملاك   28 بوزقو سوسن  

 07 فكرون فدوى   29 بن صالح  

 08 قويسم ندى اية   30 دايرة ايمن  

 09 شريف سام   31 نجوري  

 10 رفرافي اسراء   32 ناجي اية  

 11 حلاب رامي   33 سعدي سعاد  

 12 تونسي ايمن   34 حلوفي رميساء  

 13 داسي عصام   35 بن فرحات  

 14 شتيح اميرة   36 بن طالب  

 15 بوحاشية محمد نافع   37 سلمي دعاء  

 16 خربوش لينا   38 قوري سماح  

 17 قاضي نزار   39 جبوني ذكرى  

 18 جلماحي سعيد   40 عبد الحق شيخاوي 

 19 بوشملة عبد الرؤوف   41 ميمي عبد المؤمن  

 20 بوسنان عمر   42 مرواني نور الدين  

 21 بومرزوق عبد الرحيم   43  

 22 سعيد تقي الدين   44  

د بركسي 5اختبار   
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الرقم   لاسم واللقب واللقبالاسم    الرقم   

 01 قاسي اميمة   23 فرحي وهاب  

 02 ملوكة ملاك اية   24 مزري اميرة  

 03 ي خديجةومسا   25 وصاف لينا  

 04 خينش بلقيس   26 وسام مناوي

 05 سالم شفاء   27 قرار عتيقت  

 06 عدوكة ملاك   28 بوزقو سوسن  

 07 فكرون فدوى   29 بن صالح  

 08 قويسم ندى اية   30 دايرة ايمن  

 09 شريف سام   31 نجوري  

 10 رفرافي اسراء   32 ناجي اية  

 11 حلاب رامي   33 سعدي سعاد  

 12 تونسي ايمن   34 حلوفي رميساء  

 13 داسي عصام   35 بن فرحات  

 14 شتيح اميرة   36 بن طالب  

 15 بوحاشية محمد نافع   37 سلمي دعاء  

 16 خربوش لينا   38 سماحقوري   

 17 قاضي نزار   39 جبوني ذكرى  

 18 جلماحي سعيد   40 عبد الحق شيخاوي 

 19 بوشملة عبد الرؤوف   41 ميمي عبد المؤمن  

 20 بوسنان عمر   42 مرواني نور الدين  

 21 بومرزوق عبد الرحيم   43  

 22 سعيد تقي الدين   44  

 اختبار الخطوة



 

 

 

الرقم   لاسم واللقب  الرقم   الاسم واللقب 

 01 قاسي اميمة   23 فرحي وهاب  

 02 ملوكة ملاك اية   24 مزري اميرة  

 03 ي خديجةومسا   25 وصاف لينا  

 04 خينش بلقيس   26 وسام مناوي

 05 سالم شفاء   27 قرار عتيقت  

 06 عدوكة ملاك   28 بوزقو سوسن  

 07 فكرون فدوى   29 صالح بن  

 08 قويسم ندى اية   30 دايرة ايمن  

 09 شريف سام   31 نجوري  

 10 رفرافي اسراء   32 ناجي اية  

 11 حلاب رامي   33 سعدي سعاد  

 12 تونسي ايمن   34 حلوفي رميساء  

 13 داسي عصام   35 بن فرحات  

 14 شتيح اميرة   36 بن طالب  

 15 بوحاشية محمد نافع   37 دعاءسلمي   

 16 خربوش لينا   38 قوري سماح  

 17 قاضي نزار   39 جبوني ذكرى  

 18 جلماحي سعيد   40 عبد الحق شيخاوي 

 19 بوشملة عبد الرؤوف   41 ميمي عبد المؤمن  

 20 بوسنان عمر   42 مرواني نور الدين  

 21 بومرزوق عبد الرحيم   43  

 22 سعيد تقي الدين   44  
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the summary of the study 

The effect of the sports and physical education session on some physiological abilities of 

secondary school students 

Prepared by the student: Mimi Abdullah 

Under the supervision of: Professor - Bin Shuaib Ahmed – 

This study aims to study the effect of the sports and physical education session on some 

physiological abilities of secondary school students 

 The researcher relied on the experimental curriculum, and included a study sample of 

(42) students who were selected from the secondary school (Al-Said Ben chayeb)  

 The researchers also used a battery of tests for physiological capabilities, which are a 

5D Brix test to measure aerobic capacity, a step test to measure anaerobic capacity, and 

the use of a Medisana device for measuring cardiac capacity, and a knee bending test to 

measure the regenerative capacity 

1- And the study has reached the following results: 

 There are no statistically significant differences for the air ability test between the pre-

test and the post-test in favor of the post-test 

 There are no statistically significant differences for the anaerobic ability test between 

the pre-test and the post-test in favor of the post-test 

 There are no statistically significant differences for the cardiac ability test between the 

pre-test and the post-test in favor of the post-test 

 There are no statistically significant differences for the retrospective test between the 

pre-test and the post-test in favor of the post-test 

 

2- Partial questions: 

1.  Are there statistically significant differences for the aerobic capacity test between the 

pre-test and the post-test? 

2.  Are there statistically significant differences for the anaerobic ability test between pre 

and post test? 

3.  Are there statistically significant differences for the cardiac ability test between pre and 

post test? 

4.  Are there statistically significant differences for the retrospective test between pre-test 

and post-test? 

 

3- Partial assumptions: 

1) There are statistically significant differences for the aerial ability test between the pre-

test and the post-test in favor of the post-test 

2) There are statistically significant differences for the anaerobic ability test between pre-

test and post-test in favor of post-test 

3) There are statistically significant differences for the cardiac ability test between the pre-

test and the post-test in favor of the post-test 



 

 

4) There are statistically significant differences for the retrospective test between the pre-

test and the post-test in favor of the post-test. 

 

4- The objectives of the study 

 Learn about the impact of the sports and physical education class on the aerobic capacity 

of students from 15-18 years old 

 Learn about the effect of the sports and physical education class on the anaerobic ability 

of students aged 15-18 years 

 Learn about the impact of the sports and physical education session on the cardiac ability 

of stage 15-18 year old pupils 

 Learn about the impact of the sports and physical education session on the retrospective 

ability of 15-18 year old students. 

 

5- the importance of study : 

The importance of this research and its need are limited to two main axes: 

     5-1- Theoretical aspect: 

It is noted that research of this kind are very little in our libraries - perhaps for its scientific 

nature - and despite its great importance in the educational field, and at the time it has received 

great interest and attention in all developed countries. 

We tried to fill this gap with regard to the physiological abilities associated with the health of 

students, generalize the benefit and stimulate future research through this work. 

     5-2- Field aspect: 

The practical (field) importance of this research can be summarized in the following: 

 guiding physical and sports education teachers to apply physical and physiological 

lessons as well as guiding students to practice physical activities in order to develop 

them and raise their functional competence, in addition to helping teachers carry out the 

evaluation process and thus increase their credibility when providing reliable evidence 

about students and the program in a way Public . 

 Also highlight the importance of individual differences between students during the 

completion of the sports and physical education class when dividing cohorts and testing 

physical exercises. 

 

6- The previous and similar studies: 

- The similar studies:  

1) The first note: a 1995 Filali Khalifa study, The effect of fasting the month of Ramadan 

on the retrospective ability of an athlete. The hypotheses were as follows 

The month of Ramadan positively affects the heart function with a degree of relief in its reaction 

to the training work and this indicates the high reserve of the heart function. 



 

  

- Fasting the month of Ramadan improves the reactionary ability of the athlete. The sample 

consisted of 8 athletes. The method used was the experimental approach, and the tools used to 

collect information are the tests, and the results were as follows -The month of Ramadan 

positively affects the heart function with a degree of relief in its reaction to the training work 

and this indicates the high reserve of the heart function.-Ramadan fasting improves athletic 

recall 

2) The second note: Katchouk Sidi Mohamed 2010 The effect of a weightlifting training 

program on developing muscular ability and some physiological variables and the 

skillful performance of soccer beginners. 

 The assumptions were as follows - The specialized training program for weightlifting exercises 

positively affects the development of strength (muscular ability) for young footballers under-

17 - The proposed weightlifting training program positively improves some of the functions 

and physiological variables of soccer players- The training program for weightlifting exercises 

has a positive impact on the level of performance of some basic skills for young soccer players.- 

The proposed specialized weightlifting program achieves a significant increase in 

measurements of strength (muscular ability) and in some functional variables as well as the 

effectiveness of skill performance of the experimental group compared to the control group 

after the experiment and the original community was composed of 40 players and the sample 

was chosen 18 players and the curriculum used was the experimental approach and the tools 

used It is the interview, questionnaire, tests and training program, and the results were as 

follows - There were statistically significant differences in muscular ability measurements 

between the experimental and control groups after the experiment. 

- It is clear that the two samples (experimental and control) achieved statistically significant 

differences after the experiment, and this is in all measured physiological tests.- There are 

statistically significant differences between the experimental and control groups after the 

experiment between the averages of the results of tests and previous skills.- There are 

statistically significant differences between the results of the pre and post test of the two 

research samples in favor of the post test in the tests to measure the muscular ability and some 

physiological and skill variables. 

3) The third note: the study of Mrabeti Jamal et al. 2014 A comparison of the 

retrospective functional ability of athletes in both individual and group specialties 

Swimming, athletics, handball, volleyball and hypotheses as follows - There are 

statistically significant differences between individual and group specialization in the 

regenerative functional ability in favor of individual jurisdiction. - Retrospective 

functional ability is affected by the type of specialization and the sample was consisted 

of 100 male students ,and the descriptive method was used in the comparative method 

,and the tools used to collect information are the tests, and the results reached were as 

follows - There are statistically significant differences between the four majors in the 

regenerative functional ability- There are statistically significant differences between 

individual and group specialization in the regenerative functional ability 



 

 

-Individual specialization works to develop the functional ability of retrospectively over group 

competence 

4) The fourth note: Boussouar Mohamed 2015/2016 (the effect of a training program 

directed to the development of aerobic and anaerobic abilities for runners of half-long 

distances (800-1500 meters)) and the hypotheses were as follows - The training program 

has an effect on improving the maximum oxygen consumption for runners of half-long 

distances 800-1500 meters for the 09-12 age group.  - The training program has an effect 

on improving speed tolerance and digital performance for runners of half-long distances 

800-1500 meters for the age group 09-12 years. The study sample was composed  of 8 

runners, and the method used is the experimental curriculum, and the tools used are the 

tests. The study reached the following results - The sample has made a noticeable 

progress in raising the level of aerial abilities as a result of regular training and as a 

result of the application of exercises to develop aerial abilities, which led to the 

improvement of the latter and the digital level of hostility -Speed tolerance development 

training has a positive effect in improving the digital performance of the runner's half-

long distances. 

5) The Fifth Note: Hegi Sufyan 2016/2017 The effect of mathematical specialization 

(individual and group) on the aerobic and anaerobic abilities and the hypotheses were 

as follows - There are no statistically significant differences between team sports and 

individual sports in the maximum anaerobic capacity - There are no statistically 

significant differences between individual and team sports in anaerobic capacity-There 

are no statistically significant differences between individual and group sports in aerobic 

and anaerobic capacity, and the sample consisted of 30 players. In this study, the 

comparative descriptive approach was used and the tool used was the tests and the study 

reached the following results: There are no statistically significant differences between 

team sports and individual sports in the maximum air capacity - There are no statistically 

significant differences between individual sports and team sports in air capacity - There 

are no statistically significant differences between individual and team sports in aerobic 

capacity. 

 

7- The practical side 

(Beveridge) defines the experimental approach as the work that usually involves making an 

occurrence of an accident that urges known conditions and conditions where the largest possible 

number of internal and incidental influences is more distant and where an accurate observation 

is possible as far as possible has been achieved thus the relations between the phenomena can 

appear and become clear. 

And Chapin defined the experiment as an observation under controlled conditions (Ibrahim, 

2002, page 138). 

 

 



 

  

8- Study population and sample: 

     8-1- research community :    

The study community represents the social group that we want to establish the applied study on 

according to the curriculum chosen and appropriate for this study where the study population 

is of all secondary school students and the estimated number is 520 and they are distributed on 

the three levels (first year, second and third secondary) for Said Bin Chaib secondary school, 

Biskra 

      8-2- The research sample: 

The selection of the sample is one of the important steps, as the researcher usually identifies the 

community of origin according to the problem or phenomenon that he wants to study and is 

defined as a model that represents another aspect of the units of the original community (Heqi 

Sufyan, 2017, page 95) 

The goal of selecting the sample is to obtain information from the original community for 

research; therefore, the sample is to select the number of individuals for a particular study that 

makes the results of them representatives of the study community, so a good selection of the 

sample makes the results generalizable to the original community of the study, where the results 

are true to him. 

The sample of the study consisted of 42 male and female students from Said Bin Chaib High 

School, Biskra, who were randomly chosen (a simple random sample) by giving each student 

a number and placing all the numbers in a basket. We took the other paper after paper and the 

selected sample represented 10% of the original community. 

9- search tools : 

The test: The word “test” in Arabic has the meaning of the Examination and the word “Tested” 

means test it or try it. The word "test" in the English language may be referred to as "trial" or 

"proof", meaning experiment, meaning the application of the tool or test to a sample of 

individuals (Haqi Sufyan, 2017, page 92) 

The researchers used the specialized sources and references that they contained on the subject 

of our study in the subject. The research is related to the physiological fitness variable, which 

leads to the application of tests on the physiological capabilities and approved by the arbitrators. 

    9-1- 5 min Proxy test:  

- The aim of the test: 

 Anaerobic power measurement 

- The used devices and tools: 

Flat floor - stop watch - tape measure - funnel – beep 

- Completion conditions: 

 Doing the heating process for 10 minutes or 20 minutes 



 

 

 Running for the longest distance in the floor within 5 minutes without being interrupted 

by the walking process 

- Results : 

 We calculate the distance traveled according to the location of the running, from which 

it is possible to estimate the medium speed (VMA) at which it was traveled within 5 

minutes 

 We can estimate the aerobic capacity starting from the following two relationships: 

 Short distances: vo2max = 2.27 * V * 13.3 

 long distances: vo2max = 8.67 * V * 11.3 

 

 

 

 

 

 

Figure (11) shows a 5-minute proxy test 

(Hugi Sufian, 2017, page 94) 

    9-2-   2- Step test: 

- Purpose of the test: 

 To measure long anaerobic power 

- Hardware and tools: seat or box, height 40 cm, stop watch 

- Start mode: 

 Explaning test for the experimenter to understand 

 The laboratory stands on a scale to measure its weight 

 The laboratory performs experimental transformers before testing 

- Performance method: 

 the experimenter warms up 

 the experimenter focuses on performance on one foot, not the other 

 the experimenter stands facing the box or seat 

 the experimenter places one leg on the box while the other is on the ground 

 the experimenter goes ups and downs as many as he could in 30 seconds 

- Calculating points: 

 Calculation of steps performed by the examiner 

 The anaerobic power is calculated within 30 seconds with the formula PEAK ANP = F 

XD / Tx 1.33 

 the weight of the examiner is calculated in kilogram F 

 the distance traveled 40 cm x number of steps in 30 seconds D 

 Time T 

5 min 



 

  

The fixed amount is 1.33 

 

 

 

 

 

 

Figure (12) shows step test (Qasmi Abd al Malik, 2015, page 174) 

        9-3 shows the Medisana 

 

 

 

 

Figure 3 shows the Medisana device 

Cardiac Power Equation 

𝑷𝒂 =
(diastolic pulse + systolic pulse )heartbeat

100
 

 

9-4- Knee bending test: 

- Aim of the test: 

Measuring laboratory retrieval capacity 

- The hardware tools: a timer and a recording paper 

- Performance specifications: 

we calculate the pulse during rest and then bend the knees 30 times for 45 seconds and 

immediately after that we calculate the pulse and after a minute we re-measure the pulse 

- The result : includes the processing of calculations that enable us to translate the results in 

an accurate way. For the tests we performed for this purpose, we used the following 

indicators: 

SMA 

It is considered one of the most used statistical methods especially in the stage of statistical 

analysis. It is the result of dividing a group of vocabulary or values in the group on which the 

measurement was conducted Sn S3 S2 S1 by the number of these values. It is usually called S  

Systolic pulse 

Diastolic pulse Heartbeat 



 

 

and the general formula is: 

S=
       ∑  𝑺

𝑵
 

Where S represents the arithmetic mean 

N is the number of values 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

  

10- Certified arbitrators: 

Through table (7): It shows the percentage of tests according to the opinions of the arbitrators 

11- Battery stability results 

The test: consistency indicates the degree of accuracy, perfection, or consistency with which 

the apparent test was designed for. 

- For the sake of the stability of the test, the researcher calculated the stability factor by the 

correlation coefficient of Burson, a sample from the research community, which was later 

The 

numbe 

Elements of 

Physiological capabilities 

Physiologicalncapabilities 

tests 

Percentage 

  Aerobic capacit  

01 Physiological 

capabilities 

6-minute Copar test 20% 

  Running test 800 meters 20% 

  Proxy test 5 minutes 60% 

  

 

Physiological 

capabilities 

Anaerobic capacity  

02 45 meters test 25% 

 Step test 50% 

 Lateral Jump Test RAL 

DE TESTSAUTLATR 

SANG1982 

25% 

  Cardiac ability  

03 Physiological 

capabilities 

device Medisana 75% 

  Harvard Test 25% 

  

Physiological 

capabilities 

Regenerative capacity  

04 Knee bending test 50% 

 RUFFIER test 50% 



 

 

excluded from the main sample of the study, where the researchers applied tests to a sample 

consisting of 10 students from Said Bin chaib High School, Biskra. And the tests were repeated  

with all variables set 

Table (8) shows the arithmetic averages, the standard deviation, the coefficient of stability, 

and the self-validity of physiological tests 

Physiological 

tests 

Measruing 

unit 

The first 

application 

The second 

application 

Coefficient 

of stability 

Self 

honesty 

SMA Standard 

deviation 

SMA Standard 

deviation 

Minutes5 proxy 

test 

The meter 1158,86 231,30 1120,95 234,03 0.62 0.78 

Step test VO2  max 3165,55 802,61 3071,25 864,02 0,85 0.92 

Medisana device Mm Hg 184,11 71,84 187,52 66,75 0,97 0.98 

Knee bending 

test 

Attempt 118,66 13,12 117,19 13,95 0,67 0.81 

 

12- Discussion of hypotheses  

   12-1- Related to the first hypothesis: 

The first hypothesis stated that there are statistically significant differences in the air ability test 

between the pre-test and the post-test in favor of the post-test 

- Table (15) shows that there are statistically significant differences between the arithmetic 

mean for the pre-test and the arithmetic mean for the post-test in favor of the pre-test for one of 

the elements of physiological ability, which is the antenna power. 

The researcher attributes this to the lack of physical and sports education classes, as well as the 

lack of availability of pedagogical means and facilities for teaching and learning that allow 

students to learn during the session, as well as the lack of acceptance of final stage students for 

physical and sports education, after performing the tests and the credibility of the pre-test and 

the post-test that allowed accurate results to appear. Suitable for tests, study variables and late 

adolescence characteristics, from 15 to 18 years old 

- This is what the researcher indicated 

Through the results, the statistical study between the pre-test and the post-test was the results 

obtained in favor of the pre-test. thus the hypothesis that says there is a statistically significant 

difference for the air ability test between the pre-test and the post-test in favor of the post-test 

is not achieved 

  12-2- Discussing the results related to the second hypothesis: 

The second hypothesis stated that there are statistically significant differences for the anaerobic 

ability test between the pre-test and the post-test in favor of the post-test 



 

  

Table (16) shows that there are statistically significant differences between the arithmetic mean 

for the pre-test and the arithmetic mean for the post-test in favor of the pre-test for one of the 

elements of physiological ability which is the anaerobic. 

The researcher attributes this to the lack of physical and sports education classes, as well as the 

lack of availability of pedagogical means and facilities for teaching and learning that allow 

students to learn during the session, as well as the lack of acceptance of final stage students for 

physical and sports education, after performing the tests and the credibility of the pre-test and 

the post-test that allowed accurate results to appear and it is also Suitable for tests, study 

variables and late adolescence characteristics, from 15 to 18 years old 

- This is what the researcher indicated 

And through the results of the statistical study between the pre-test and the post-test, the results 

obtained were the pre-test reform, including the hypothesis that there are statistically significant 

differences for the anaerobic ability test between the pre-test and the post-test in favor of the 

post-test is not achieved. 

 

   12-3- Discussing  the results related to the third hypothesis: 

The first hypothesis stated that there are statistically significant differences for the cardiac 

ability test between the pre-test and the post-test in favor of the post-test 

- Table (17) shows that there are statistically significant differences between the arithmetic 

mean for the pre-test and the arithmetic mean for the post-test in favor of the pre-test for one of 

the elements of physiological ability, which is the antenna power. 

- The researcher attributes this to the lack of physical and sports education classes, as well as 

the lack of availability of pedagogical means and facilities for teaching and learning that allow 

students to learn during the session, as well as the failure of the final stage students to receive 

physical and sports education after performing the tests and the credibility of the pre-test and 

the post-test that allowed accurate results to appear It is also suitable for tests, study variables, 

and the characteristics of late adolescence from 15 to 18 years old 

- This is what the researcher indicated 

Through the results of the statistical study between the pre-test and the post-test, the results 

obtained were the pre-test reform, including the hypothesis that there are statistically significant 

differences for the cardiac ability test between the pre-test and the post-test in favor of the post-

test is not achieved. 

 

  12-4- Discussing the results related to the fourth hypothesis: 

The first hypothesis stipulated that there are statistically significant differences in the regression 

ability test between the pre-test and the post-test in favor of the post-test 



 

 

- Table (18) shows that there are statistically significant differences between the arithmetic 

mean for the pre-test and the arithmetic mean for the post-test in favor of the pre-test for one of 

the elements of physiological ability, which is the antenna power. 

- The researcher attributes this to the lack of physical and sports education classes, as well as 

the lack of availability of pedagogical means and facilities for teaching and learning that allow 

students to learn during the session, as well as the lack of acceptance of students of the final 

stage of the physical and sports education session, after performing the tests and the credibility 

of the pre-test and the post-test that allowed the appearance of accurate results and also Suitable 

for tests, study variables, and the characteristics of late adolescence from 15 to 18 years old 

- This is what the researcher indicated 

Through the results of the statistical study between the pre-test and the post-test, the results 

obtained were the pre-test reform, including the hypothesis that there are statistically significant 

differences for the retrospective test between the pre-test and the post-test in favor of the post-

test is not achieved 

13- General conclusion: 

- Through the theoretical study of physiological abilities as well as the age group 15 to 18 years 

in addition to the field study, through which tests were applied physiological capabilities on the 

basic sample of research and in the light of the study results and their discussion, the researchers 

reached the following conclusions: 

 There were no statistically significant differences for the aerobic capacity test between 

the pre-test and the post-test in favor of the post-test 

 There are no statistically significant differences for the anaerobic ability test between 

the pre-test and the post-test in favor of the post-test. 

 There are no statistically significant differences for the cardiac ability test between the 

pre-test and the post-test in favor of the post-test 

 There are no statistically significant differences for the retrospective test between the 

pre-test and the post-test in favor of the post-test 

Within the light of the study and based on the conclusions reached, the researcher recommends 

the following: 

 Paying  attention in designing sports programs and activities in accordance with modern 

scientific and educational trends in the field of secondary education 

 Working on developing physiological abilities development programs for secondary 

school students 

 Work to prepare specialized professors to work with secondary school students and 

make them aware of the responsibility that they have, because of the sensitivity of this 

stage. 

 

 



 

  

14- Suggestions for future research: 

   In light of the results of the current study, we decided to present some suggestions regarding 

the expansion of this topic because scientific research is a complement to the research that 

preceded it from among these suggestions: 

 The educational system should undertake training sessions for teachers of physical and 

sports education, and make them aware of the importance of taking into account the 

elements of physiological capabilities through the exercises included in the educational 

units. 

 Conducting a similar study for pupils on physical fitness. 

 As for future hypotheses, we have proposed some research hypotheses that we see as 

amenable to field action, which we explain in the following points. 

 Awareness in educational circles, the physiological side of an individual’s life, to 

increase students’ motivation for school sports 

 Increasing the hourly size of the share of physical and sports education at the secondary 

stage to develop physiological abilities 

 Provide the necessary educational tools and tools for the development of physiological 

capabilities 

 

 

 

 

 





 

  

الفيزيولوجية لدى تلاميذ المرحلة  أثر حصة الترّبية البدنية والرياضية على بعض القدرات )ملخص الدراسة 
 -بن شعيب أحمد   -الأستاذ  إشراف:تحت   يو ، هاني بوصلااللهميمي عبد  :الطلبةمن إعداد  (ثانوي

بية البدنية والرياض      ية على بعض القدراتدراس      ة  إلىتهدف هذه الدراس      ة  الفيزيولوجية لدى تلميذ  أثر حص      ة الترر
ختيارهم من إ( تلميذا تم 42دراس  ة ) عينةش  تملت على إو  التجريبي، لمنهجعلى ا انعتمد الباحثإو  الرحلة الثانوية

 د بركســـــي5ختبار إختبارات فيزيولوجية وهي إس       تعمل الباحثون أتلميذ وقد 534 ش       ايب(.الس       عيد بن ثانوية )
لقياس القدرة  Medisanaهاز ج س              تخدامأهوائية، و اللإلقياس القدرة  الخطوة ختبارإالهوائية، و لقياس القدرة 

وقد توصــــــلت  ختبارات الس       تعملة هي الإدات وكانت الأس       ترجاعيةلقياس القدرة الإ ثني الركبة ختبارإالقلبية، و 
القبلي  الإختبارالقدرة الهوائية مابين  لا ختبار إحص            ائيةلا توجد فروق ذات دلالة  التالية:النتائج  إلىالدراســــــــــة 

 الإختبارالقبلي و  الإختبارالقدرة اللهوائية مابين  لا ختبار إحص          ائيةتوجد فروق ذات دلالة  لا،البعدي  الإختبارو 
لا  ، البعدي الإختبارالقبلي و  الإختبار القلبية مابينالقدرة  لا ختبار إحص       ائيةلا توجد فروق ذات دلالة  ، البعدي

 .البعدي  الإختبارالقبلي و  الإختبار سترجاعية مابينالإالقدرة  لا ختبار إحصائيةتوجد فروق ذات دلالة 

The Summary of the Study (The Effect of the Physical Education and Sports Class 

 on Some of The Physiological Abilities of Secondary School Students) prepared by the 

students: Mimi Abduallah, Bousselaoui Hani. Supervised by: Mr. Ahmed ben Chouaib 

This study aims to study the effect of the physical education and sports class on some of the 

physiological abilities of secondary school students. The two researchers relied on the 

experimental approach, and it included a study sample of (42) students who were selected 

from the secondary school (Al-Said ben Chouaib). the researchers used physiological tests, 

which are the 5min proxy test to measure aerobic capacity, the step test to measure anaerobic 

capacity, and the use of the Medisana device to measure cardiac capacity, and the knee 

bending test to measure the recovery ability and the tool used was the tests.  

The study concluded the following results:  

- There are no statistically significant differences for the test of aerobic capacity between pre-

test and post-test. 

- There are no statistically significant differences for anaerobic capacity testing between 

pre-test and post-test. 

- There are no statistically significant differences for cardiovascular testing between pre-test 

and post-test. 

- There are no statistically significant differences for recovery capacity test between pre-test 

and post-test. 
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