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 :السمخص 

 ىجف البحث
يهدف هذا البحث الي ترسيػ برنامج أنذطة لاصفية لتلامضذذ السرحمذة ادعداة ذة ومعرفذة أعذر  عمذي 

 كلا مؼ:
 واسذتخدم  الباحةذة السذشهج ، الهؽائيذة  المياقذة  -مدذتؽ  ضذ ا الذدم –القدرات الؽظيفية ) معدل الشبض

 وأسفخت أىم الشتائج إلي: التجريبي بشعام القياسات القبمية والبعد ة لسجسؽعة تجريبية واخر  ضابطة. 
  تؽجذذد فذذروت ذات ةلالذذة احرذذائية بذذضؼ القياسذذات البعد ذذة لمسجسذذؽعتضؼ الزذذابطة والتجريبيذذة فذذي القذذدرات

 التجريبية.  الؽظيفية"قضد البحث" لرالح السجسؽعة
 

 

the effect of a program of extracurricular sports activities on some 

physiological variables for middle school students 

 

The research aimed to identify the response of some functional and physical 

abilities to extracurricular activities among middle school students by identifying 

the functional abilities represented in: 

1- Resting pulse rate 

2- Blood pressure level 

3- Aerobic fitness 
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The researcher used the experimental method with a system of pre- and post-

measurements for an experimental and a control group, and the most important 

results resulted in: 

1- There are statistically significant differences between the two post-

measurements of the control and experimental groups in functional 

abilities in favor of the experimental group. 

2-  

 

  ألمرفية عمى بعض الستغيخات الفديهلهجية الخياضية تأثيخ بخنامج للأنذظة
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 -أولا: مقجمة ومذكمة البحث: 
لاق  العلاقة بضؼ المياقة البدنية السرتبطذة بذالشؽاحي الؽظيفيذة، اهتسامذا ًبضذر ا مذؼ قبذد العديذد مذؼ 

والمياقذة البدنيذة، م سانذا مذشهػ بذتن التربيذة البدنيذة جذزن  هذام مذؼ  التربؽيضؼ والسهتسضؼ بسجال الشذاط البذدني
التربية العامة، وبسا  داهػ في تحقضق أهداف الشعذام التربذؽ  ومقاصذد ، حضذث ًانذ  تمذغ العلاقذة مجذالا 
عمسيا خربا لدى العديد مؼ الباحةضؼ والعمسان في مجتسعات متعدةة، وذلغ عمى اعتبار أن ادندان هؽ 

اممذذذة ومتجاندذذذة، فذذذي الجؽانذذذل الشةدذذذية والبدنيذذذة والؽظيفيذذذة والرذذذحية والعقميذذذة، بحضذذذث  عهذذذر وحذذذدة مت 
الدذذمؽا ادندذذاني نتيجذذة لمتذذوزر والتؽافذذق بذذضؼ مختمذذ  تمذذغ الجؽانذذل، والتذذي تتبذذايؼ فذذي تتعضرهذذا عمذذى ذلذذغ 

  الدمؽا، ملا أن الدمؽا في السحرمة هؽ نتاج لتمغ الجؽانل عمى اختلاف ندل تتعضرها . 
               (63 :366-347  

 
ذة الذتي نقذذؽم بهذذا فذي حياتشذذا الضؽمضذذة مذذؼ نذذذايات روتضشضذذة اعتياةيذذة وتسريشذذات بدنضذذة  وأن الحرً
ورياضذذذات متشؽعذذذة،  سحذذذؼ حرذذرها و التعبضذذر عشهذذا فذذي صذذؽرة ًذذػ مذذؼ الجهذذد البذذدني الذذذ   ختمذذ  فذذي 

قؽم بهذا أعزذان وأجهذزة الجدذػ السختمةذذة، ولقذذد سذذاهػ عمذذػ مقدار  وفيسا  دتمزم مذؼ عسمضذات فدذضؽلؽجية ت
  فذي ملقذذذان الزذذذؽن عمذذذى العديذذذد 91فدذضؽلؽجيا الرياضذة مشذذ البذدا ات الأولى للاهتسذذام بذذف فذي القذذذرن  )

تذذذف وقذذذدم  السعمؽمذذات الذذتي أمحذذؼ الحرذذؽل  مذذؼ العسمضذذات الةدذذضؽلؽجية السرتبطذذة بشذذذذاط الجدذذذػ وحرً
عمضهذا في هذذا الجانذل مسذهاما حقيقضذا في تطذؽير عسمضذذات التذذدريل وتقشذذضؼ الأحسذذال التدريبيذة للاسذتةاةة 

  91: 6مؼ تتعضراتها ا الا جابية ملى أقرى حد مسحؼ.  ) 
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لذذذذذلغ فذذذذان السشذذذذاهج التدريبيذذذذة السقششذذذذة عمذذذذى وفذذذذق الس دذذذذرات الةدذذذذضؽلؽجية تعطذذذذي م دذذذذرا ة يقذذذذا 
 ميةات الحاصمة أو مدى ملائسة حسد التدريل لقابمصذات الرياضذي الؽظيفيذة ومذدى تطؽرهذا وذلذغ مذؼ لمت

  386: 91اجد تحديد الشؽاحي الا جابية والدمبية الستبعة في التدريل ومحاولة تقؽيسها. ) 
 

أن التقذذد ػ فذذي السدذذتؽ  الرياضذذي  بذذارة عذذؼ ت ضذذرات وظيفيذذة وت ؽيشيذذة معقذذدة تحذذدث فذذي أجهذذزة و  
الارتقذذذذان  ملذذذذيالرياضذذذذي الداخميذذذذة وأضذذذذاف أن التتكذذذذد مذذذذؼ تحدذذذذؼ الخرذذذذائ  البضؽلؽجيذذذذة التذذذذي تذذذذ ة  

بالأنذذطة الرياضذذية التذذي تعسذذد عمذذي رفذذلأ اسذذتعداة الأجهذذزة الداخميذذة لمت يذذج الدذذريلأ مذذلأ أ  عسذذد جديذذد 
ذلغ مقدرة أفزد عمي الانتقال مؼ نذاط  قذة الطبيذة الرياضية الطريمة آخر، وان احد تحديد الةؽر  مليوً

  81 : 3والةدضؽلؽجية وهي تحدة مدتؽ  مقدرة أهػ الأجهزة الحضؽية )
 

أن الأنذذذذطة الرياضذذذية تهذذذدف ملذذذي الؽقا ذذذة  م(3004) "عبذذذج الفتذذذا احسذذذج العذذذلا  خ" أبذذذهويذذذح 
الرحية لتحدضؼ وظائ  القمل والأو ية الدمؽية ويجل ملاحعة ًلا مؼ الجهاز الدور  التشةدي المذان 

ؽحذدة واحذدة حضذث  قذؽم الجهذاز التشةدذي يتذؽفر الأكدذجضؼ لمذدم بضشسذا  قذؽم الجهذاز الذدور   عسلان معذا ً
دجضؼ ملي أندجة الجدػ. )   619: 9بتؽجيف الدم السحسد بالأوً

 
 أن مسارسذذة الةذذرة لأ  نذذذاط رياضذذي قذذد يذذ ة  ملذذى حذذدوث ت ضذذرات بضؽلؽجيذذة فذذي أجهذذزة الجدذذػ

ذلغ ت ضضرات في الدم "ومؼ الت  ضرات ما هؽ وقتي  راحل الشذاط الرياضي ويزول بعذد مذدة السختمةة وً
مششتهائذذف ومشهذذا مذذا هذذؽ ةائذذػ نتيجذذة انتعذذام التذذدريل الرياضذذي فيحذذدث ت ضذذرات فذذي محؽنذذات الذذدم تتسضذذز 
ذرات  بالاستسرارية مسا ي ة  ملى ت يج الدم وتذذسد هذذ  الت ضذرات زيذاةة فذي حجذػ الذدم والهيسؽومذؽبضؼ وً

دجضؼ  –اللاكتيغ  الدم البيزان وندبة حامض دضد ال ربذؽن"" ، ل ذؼ  هذذ   –ًسية الأوً سية عاني اوً وً
يسيائيذة  يسيائية ولذا  حؽن مذؼ الطبيعذي ةراسذة هذذ  الت ضذرات البضؽً الت ضرات هي في الأساس ت ضرات بضؽً

  34: 93 )3: 91التي تعهر تح  تتعضر التدريل".  )  
 

ات فذي الذدم دذتنف دذتن بذاقي أعزذان وأجهذزة وي ة  ًذلغ مسارسذة الأنذذطة الرياضذية ملذى ت ضذر 
الجدػ الأخرى وترتبا ةرجة تمغ الت ضذرات بعؽامذد ًةضذرة أهسهذا مذدة التذدريل أمذا ةائسذا  أو م قتذا"،من مذدة 
السسارسذذة اللازمذذة لتحقضذذق ذلذذغ مذذا زالذذ  حسذذد خذذلاف بذذضؼ البذذاحةضؼ "مذ  ذذذضر الذذبعض ملذذى أن الت ضذذرات 
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      بضشسذذذا يذذذرى  9186أسذذابيلأ   فذذذران ويبذذذر) )3مسارسذذذة لا تقذذذد عذذذؼ) التذذي تحذذذدث بالذذذدم  تحتذذذاج ملذذى فتذذذرة 
من الةتذذرة  9184اسذذبؽعا فذذي حذذضؼ يذذرى ) جؽلذذد بذذرج ) 91من تمذذغ الةتذذرة لا تقذذد عذذؼ 9183) تؽمذذاس   

أسذذبؽعا، لقذذد ًذذذة  الدراسذذات أن هشذذاا العديذذد مذذؼ الت ضذذرات 93اللازمذذة لمسسارسذذة  جذذل أن لا تقذذد عذذؼ 
الت ضرات وفقا  لذدة التسريؼ فقد أظهرت التذدريبات البدنيذة زيذاةة فذي ًسيذات  هذ في محؽنات الدم تختم  

الدم في محتؽيات الهيسؽومبضؼ وان اومل الزياةة في ًسية الدم  عحس زياةة في حجػ البلازمذا بذتكةر مذؼ 
ي عمذى لذلغ من"التدريل الرياضي السشعػ والسدتسر السبش6ارتةاع فعمى في حجػ ًريات الدم الحسران ". 

  3: 97  ) 671: 11الأسس العمسية ي ة  ملى حدوث ت ضرات فدضؽلؽجية عمى أجهزة الجدػ". )
 

وقذذذد لاحعذذذ  الباحةذذذة مذذذؼ خذذذلال عسمهذذذا ًسعمذذذػ لتلامضذذذذ السرحمذذذة ادعداة ذذذة بسحافعذذذة سذذذؽهاج 
لال انخةاض مدتؽ  القدرات الؽظيفيذة وان ليذاقتهػ الؽظيفيذة لا تدذعةهػ فذي تتة ذة الؽاجبذات السطمؽبذة خذ

تشةضذ حر  التربية الرياضذية ومسارسذة الأنذذطة الرياضذية فذي السدرسذة، ًسذا عذؼ العديذد مذؼ التلامضذذ 
 ةقذذذدون قذذذؽتهػ وقذذذدرتهػ عمذذذي مقاومذذذة التعذذذل مسذذذا قذذذد  عرضذذذهػ ملذذذي عذذذدم ت سمذذذتهػ لمسسارسذذذة التسريشذذذات 

السعمؽمذذات التذذي والأنذذذطة الرياضذذية خذذلال تطبضذذق مةذذرةات الذذدروس فذذي التربيذذة البدنيذذة فزذذلا  عذذؼ قمذذة 
يتستذذلأ بهذذا بعذذض السعمسذذؽن فذذي السدرسذذة عذذؼ الاسذذتجابات الؽظيفيذذة وعلاقتهذذا بالأنذذذطة اللاصذذفية لذذد  

 تلامضذ السرحمة ادعداة ة.  
 

ويعذد ادعذداة والتخطذذيا لعسميذات مسارسذذة التسريشذات والأنذذذطة الرياضذية أحذذد القؽاعذد الأساسذذية 
ذلغ بدمدة مت اممة مؼ السراحد التذي تبشذي عمذي أسذس عسميذة لزسان الارتقان بسدتؽ  التلامضذ ويرتبا 

دعذذداة وتشسيذذة التلامضذذذ وين تحديذذد ممحانيذذات التمسضذذذ السلائسذذة ل نذذذطة الرياضذذية تتطمذذل التعذذرف عمذذي 
  66:  8بعض الت ضرات في الأةان الؽظيةي لأجهزة التلامضذ. )

 
والأنذذذذطة الرياضذذذية فذذذي عسميذذذات ويتؽقذذذ  تقذذذدم وتطذذذؽر أةان التلامضذذذذ فذذذي مسارسذذذة التسريشذذذات 

الأعذذداة السختمةذذة التذذي يذذتػ التخطذذيا لهذذا بالاسذذتشاة عمذذى الأسذذس العمسيذذة السدذذتسدة مذذؼ مختمذذ  العمذذؽم 
الطبيعيذذة وادندذذانية والتذذي تدذذاهػ فذذي تطذذؽير القذذدرات الؽظيفيذذة والبدنيذذة والتذذي بذذدورها تعسذذد عمذذي تشسيذذة 

ية.  وتحدضؼ السهارات الحرً
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لرياضذذي لمتلامضذذذ خذذارج السحذذيا السدرسذذي، أمذذر ذو أهسيذذة قرذذؽى فذذي تشسيذذة فسسارسذذة الشذذذاط ا
المياقذذة البدنيذذة السرتبطذذة بالرذذحة وخةذذض معذذدلات انتذذذار البدانذذة، ومذذا قذذد يذذرتبا بهذذا مذذؼ مزذذاعةات 
صذذذحية مدذذذتقبمية، مضذذذافة ملذذذى تحدذذذضؼ العديذذذد مذذذؼ الست ضذذذرات الؽظيفيذذذة ذات الرذذذمة بالعسميذذذة التربؽيذذذة 

  4-9: 66والتعميسية. ) 
 

أوص  العديد مؼ الجسعيات العمسية الأمريحيذة والتذي تعشذى بالرذحة العامذة ملذى ضذرورة تؽجيذف 
اهتسذذام ادةارات السدرسذذية والتربؽيذذة بالشذذذاط الرياضذذي تحقيقذذا لمعديذذد مذذؼ الأهذذداف والتذذي تشدذذجػ مذذلأ مذذا 

را سذذي لمطمبذذة ال ا ذذة الأهذذػ  رذذبؽ ملذذى تحقيقذذف الشعذذام التربذذؽ  التعميسذذي الأمريحذذي، ويعتبذذر التحرذذضد الد 
والهذذدف الأسذذسى عشذذذد ًةضذذر مذذذؼ أوليذذان الأمذذذؽر، وذلذذغ عمذذى اعتبذذذار أن الدراسذذة والتعمذذذيػ أمذذر ضذذذرور  

 د جاة التشسية البذرية ورفلأ السدتؽى الاجتساعي والاقتراة  لمةرة.
 

د الدراسات والبحؽث أن التخطيا ل نذطة الرياضية في عسمية التذدريس فذي التربيذة ال بدنيذة وتً 
يذذذذرتبا بالاسذذذذتجابات الؽظيفيذذذذة والبدنيذذذذة وتتعضرهذذذذا عمذذذذي الجدذذذذػ وأن عذذذذدم الاهتسذذذذام بالتذذذذتعضرات الؽظيفيذذذذة 
والةدضؽلؽجية ي ة  ملي العديد مؼ الآعار الدمبية الستعمقة بالقدرات الؽظيفية والبدنيذة لمتلامضذذ مةذد ةراسذة 

ألمرذفية  الرياضذية عضر برنذامج ل نذذطةتذت  وهذذا مذا ةفذلأ الباحةذة القيذام بدراسذة 63 ،)63 ،)19 ،)93)
  السرحمة ادعداة ة لتلامضذ عمى بعض الست ضرات الةدضؽلؽجية

 
"عمذذى أن  التذذدريل الرياضذذي لذذف تذذتعضر واضذذح فذذي  محمد حدذذانين أبذذه العذذلاهذذذا مذذا أدذذار أليذذف " 

 37ل مذؼ ) معدل نبض القمل حتى في أعشان الراحة ، فسعدل نبض القمل وق  الراحة يتذراوح فذي ال الذ
  .  نبزة في الد يقة47  نبزة في الد يقة وقد  رد عشد بعض الرياضضضؼ ملى ما ةون  ) 37 –
                (1  :164  

وأن مسارسة الأنذطة البدنية السشتعػ ي ة  ملذى انخةذاض نبزذات القمذل فذي الراحذة مقارنذة بسذا 
التدريل البدني ي ة  ملى زياةة حجذػ الدفعذة  قبد التدريل وذلغ مرة  ملى الت يج الةدضؽلؽجي وذلغ لأن

أو ًسيذذذة الذذذدم التذذذي  زذذذخها القمذذذل بحذذذد نبزذذذة مذذذؼ نبزذذذاتف مسذذذا  جعذذذد القمذذذل أكةذذذر ًةا ذذذة فذذذي عسمذذذف 
 ويدتطيلأ القمل تمبية الطمل عمى الدم مؼ قبد أجزان الجدػ السختمةة بعدة أقد مؼ نبزات القمل .

            (11 :11-67  
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هؽ ذلغ الز ا الحاصد ةاخد الأو ية الدمؽية والذذ   سحذؼ ي الذخياني ويعتبخ الزغط الجمه 
  971: 97بؽاسطتف السداعدة عمى م رال الدم مؼ القمل ملى الأو ية والذعضرات الدمؽية والأندجة. )

 
فعشذذذد انقبذذذاض البطذذذضؼ الأ دذذذر يرتةذذذلأ الزذذذ ا ةاخمذذذف ملذذذى حذذذد  الأقرذذذى لترذذذبح السشطقذذذة ذات 

مشطقة أقد ض طا وهي الذرايضؼ الستسضزة بسطايضتها والتي تزيد مؼ مقاومة ض ا عالي يشتقد مشها ملى 
سذذريان الذذدم لزذذسان عبذذات سذذريان الذذدم فذذي الذذذعضرات حتذذى تعطذذي الةرصذذة دتسذذام عسميذذة تبذذاةل ال ذذازات 

  914: 14وتؽفضر ال ذان ل ندجة مؼ خلال الذعضرات الدمؽية . ) 
 

 systolic Bloodدمؽ  الانقباضذذذذذي" ويتسضذذذذذز الزذذذذذ ا الذذذذذدمؽ  بشذذذذذؽعضؼ هسذذذذذا الزذذذذذ ا الذذذذذ
 "pressure ذلغ وهؽ الز ا الحاصد نتيجة لانقباض البطضؼ وةفلأ الدم ملى ةاخد الأو ية الدمؽية وً

    مقاومذذة جذذدران الأو يذذة الدمؽيذذة ) الذذذرايضؼ   لسذذرور الذذدم فضهذذا ويبمذذا معذذدل الزذذ ا الانقباضذذي بحذذدوة
غ عشد الرياضذضضؼ والشدذان.والشؽع الةذاني مذؼ الزذ ا ممػ / زئبق   وقد  حؽن أقد مؼ ذل947 – 977) 

 الذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذدمؽ  
 وهذذذؽ الزذذذ ا الحاصذذذد نتيجذذذة انبدذذذاطDiastolic Blood pressureهذذذؽ الزذذذ ا الانبدذذذايي  " 

  14: 13العزمة القمبية في الدورة القمبية وتقم  الذرايضؼ السحيطة .  ) 
 

 القمل والأو يذة الدمؽيذة ويقذدروهؽ الأكةر أهسية حضث أنف  عبر أكةر مؼ الز ا الةعمي ةاخد 
  17: 91)  1ممػ / زئبق )37 – 17معدل الز ا الانبدايي بحدوة   

 
 ويعذذد  يذذاس ضذذ ا الذذدم مذذؼ الطرائذذق الدذذهمة والذذذائعة لدراسذذة الجهذذاز الذذدمؽ . وأن الةذذرت بذذضؼ
الز ا الانقباضي والز ا الانبدايي هؽ ما  دسى بز ا الشذبض ويسحذؼ الحرذؽل عميذف مذؼ م جذاة 

ذذذذلغ متؽسذذذا الزذذذ ا الذذذذرياني  سحذذذؼ الحرذذذؽل عميذذذف مذذذؼ م جذذذاة متؽسذذذا ال ةذذذرت بذذذضؼ الزذذذ طضضؼ . وً
  13: 11الز طضؼ الانقباضي والانبدايي. ) 

 
 وت ة  مسارسة الأنذطة الرياضية ملي حدوث ت ضرات فدضؽلؽجية وظيفية ةاخد الخمية العزمية

ة الحضؽيذة والتشاسذق بذضؼ معذدل نبزذات القمذل ديلات الطاقة اللازمة ل ةان الرياضي نتيجة لزياةة الدذع
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أعشذذان الراحذذة والسجهذذؽة السبذذذول أعشذذان الأنذذذطة الرياضذذية، ويتؽقذذ  تقذذدم السدذذتؽ  الرياضذذي لمةذذرة عمذذي 
مذذد  م جابيذذة الت ضذذرات الؽظيفيذذة بسذذا  حقذذق الت يذذج لأجهذذزة وأعزذذان الجدذذػ ل ذذي تؽاجذذف الجهذذد والتعذذل 

  3:  11ة. )الذ  يشتج عؼ مسارسة الأنذطة الرياضي
 

أن فدذذذذذضؽلؽجيا الرياضذذذذذة هذذذذذؽ العمذذذذذػ الذذذذذذ  يذذذذذدرس الت ذذذذذضرات  م(3004أحسذذذذج نرذذذذخ" )ويذذذذذضر"
لةدذذذذذضؽلؽجية الذذذذذتي تحذذذذذدث لأجهذذذذذزة الجدذذذذذػ الحضؽيذذذذذة وأعزذذذذذائها السختمةذذذذذة تحذذذذذ  تذذذذذتعضر الجهذذذذذد البذذذذذدني 

بدني الذ  هؽ  بارة عذؼ عسمضذات الذذتي تذذ ة  كعسمضذذة الت ضذذ  او استجابة وضر مبادرة نتيجة للإعداة ال
ملى رفذلأ مدذتؽى المياقذذة البدنضذذة والةدذضؽلؽجية اللازمذة للاعذل والتذي ترتقذي بقدراتذف ويمحاناتذف ملذى أقرذى 

  91: 6حد مسحؼ. ) 
 
 معدل ضربات القمل  عد واحدا مؼ أبدا القياسات الدورية القمبية ويدتدل عميف بقيذاس معذدلو

ل بالدساعة الطبية ًسا  قاس معدل الشبض في الؽضلأ الدباتي أو ال عبر  ومعدل الشذبض ضربات القم
عذذاةة  عحذذس مقذذدار عسذذد القمذذل الذذذ   جذذل أن  عسذذد بذذف ليقابذذد الستطمبذذات الستزايذذدة لمجدذذػ أعشذذان بذذذل 

  33: 3الجهد البدني. )
 

ة امتلائهذذذا بالذذذدم ويعذذذرف معذذذدل نذذذبض القمذذذل بتنذذذف " الت ضذذذرات اد قا يذذذة لجذذذدار الذذذذرايضؼ نتيجذذذ
 السشذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذدفلأ
مؼ البطضؼ الأ در أعشان انقباضف، ويتػ  ياسف بعدة يرت مشها " يريقة الدسلأ، ويريقة الجس، وتدجضد 
 رسذذػ القمذذل ال هربذذائي ".ويسحششذذا مذذؼ خلالذذف الحرذذؽل عمذذى حالذذة القمذذل الؽظيفيذذة فانتعامذذف هذذؽ الذذدلضد

دة ، وعمذذى هذذذا الأسذذاس اعتسذذد معذذدل نذذبض الحقيقذذي عمذذى مذذا  زذذخف القمذذل مذذؼ الذذدم فذذي الد يقذذة الؽاحذذ
  القمذذذذذل فذذذذذي الةحؽصذذذذذات الطبيذذذذذة لتقذذذذذدير القابميذذذذذة البدنيذذذذذة بذذذذذذحد عذذذذذام وفاعميذذذذذة القمذذذذذل والذذذذذدورة الدمؽيذذذذذة                                      

  36-37:  1 ) 939: 18بذحد خاص. )  
هذؽ أحذد الس دذرات الحقيقيذة لقذا من ت ضرات معذدل نذبض القمذل أعشذان السجهذؽة البذدني وبعذد  مبادذرة

بمية جهاز القمل والدورة الدمؽية ، فالزياةة التي تحرد لف أعشان الجهذد وزمذؼ عؽةتذف ملذى حالتذف  
" الطبيعية بدرعة بعد انتهان الجهد مبادرة هي علاقة مسضزة لجدػ الرياضذي وةلالذة واضذحة عمذى تعذؽة 

  91:  99) جهاز القمل والدورة الدمؽية عمى الجهد البدني  .
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  ان الشذذذاط اللاصذذةي  جذذل ان يؽجذذف لمتلامضذذذ، مذ يتذذيح ل ذذد م3006ويذذذيخ أمذذين الخذذهلى )
مشهػ فرصة دظهار مؽهبتف والتقدم فضها مؼ خلال برنامج السدابقات الرسذسي والذؽة  بذضؼ السذدارس، او 

ل نذذذذطة بذذذضؼ السدرسذذذة ووضرهذذذا مذذذؼ م سدذذذات وهضنذذذات السجتسذذذلأ، وان ًذذذان ذلذذذغ هذذذؽ السةهذذذؽم العربذذذي 
  63:  4اللاصفية، ل ؼ السةهؽم ال ربي لها ير  انف يترد بالرحلات وأنذطة الخلان. )

 
من الشذاط اللاصةي لف أعذر فعذال فذي عسميذة التربيذة، وهذؽ  م(3003ويح خ جامل عبج الدلام )

ر بشةس  ةؽت أحيانا أعر التعميػ في حجرة الدراسة، ويرجلأ ذلغ لخرائ  الشذاط السدرسي التي لا تتؽاف
القذذدر لتعمذذيػ السذذؽاة الدراسذذية، وذلذذغ لان التمسضذذذ عشرذذذر فعذذال فذذي اختيذذار نذذؽع الشذذذاط السدرسذذي الذذذذ  
 ذترا فيف، وفى وضلأ خططف وتشةضذها، مسا  جعد م بالف عميف بدوافلأ ذاتية، مسا يذ ةى الذي تعمذػ أكةذر 

       43:  3الذات. )اقتراةا وةوما، هذا بادضافة ملي انف يهضئ فرص تعمػ السباةرة وتؽجيف 
                   

  ان الشذاط اللاصذةي  جذل ان يؽجذف لمتلامضذذ، مذ يتذيح م3006ويذيخ جسال الجين الذافعي )
ل ذذذد مذذذذشهػ فرصذذذذة دظهذذذار مؽهبتذذذذف والتقذذذذدم فضهذذذذا مذذذؼ خذذذذلال برنذذذذامج السدذذذابقات الرسذذذذسي والذذذذؽة  بذذذذضؼ 

جتسذذلأ، وان ًذذان ذلذذغ هذذؽ السةهذذؽم العربذذي السذذدارس، او بذذضؼ السدرسذذة ووضرهذذا مذذؼ م سدذذات وهضنذذات الس
  63:  4ل نذطة اللاصفية، ل ؼ السةهؽم ال ربي لها ير  انف يترد بالرحلات وأنذطة الخلان. )

 
ان الشذذذذاط اللاصذذذةي يهذذذدف الذذذى مكدذذذا  التلامضذذذذ الذذذروح  م(3007ويذذذذيخ سذذذعج الخفذذذاعي )

ذذذي وتشسيذذذة الرذذذةات البدنيذذذة وال ؽظيفيذذذة  مةذذذد )القذذذؽة _ الدذذذرعة _ الرياضذذذية وادحدذذذاس بالجسذذذال الحرً
التحسد _ معدل الشبض_ المياقة الهؽائية _....  ويعسد عمي رفلأ مدتؽ  التلامضذ في الأنذطة السختمةة 

: 94باسذذتسرار لسسارسذذتهػ لهذذا تحذذ  اددذذراف والتؽجيذذف السدرسذذي، ويرسذذق لذذديهػ مةهذذؽم القيذذاةة والريذذاةة.)
113 ،113 .  

 
أن الأنذذذطة الرياضذذية تذذ ة  ملذذى حذذدوث ت ضذذرات  بدنيذذة   م3002ويذذخي  سذذال عبذذج الحسيذذج )

مسذذا ًانذذ  هذذذ  الت ضذذرات م جابيذذة بسذذا  حقذذق فدذذضؽلؽجية مختمةذذة، تذذذسد جسيذذلأ أجهذذزة  ووظيفيذذة معذذا ، وً
الجدػ تقريبا الت يج الؽظيةي السطمؽ  الأةان الحسد البدني بحةانة عالية مذلأ الاقترذاة فذي السدذتهم ة   

  33: 17تقدما في مدتؽى الأةان. )الطاقة الػ ًان هشاا 
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وتمعل الأنذطة اللاصفية ةورا فاعلا ومهسا في الشسؽ ادةراكي لمتلامضذ حضذث  عتبذر أساسذا فذي 
ذذة لا يشةرذذلان والاهتسذذام لرذذحة التلامضذذذ تعشذذي معذذداة مندذذان  يذذة فذذادةراا والحرً مكدذذابهػ الخبذذرات الحرً

  978:  14قاةر عمي ادنتاج والدفاع عؼ الؽيؼ. ) 
 

م  1777)وعسذخ عبذج الذخحيم  م 1773)ويهسف الدامذل  م 1794)محمد سكخان  ويتةق ًد مذؼ
عمذذذذى أهسيذذذذة الشذذذذذاط اللاصذذذذةي لمتلامضذذذذذ فذذذذي التعبضذذذذر عذذذذؼ مضذذذذؽلهػ ويدذذذذباع حاجذذذذاتهػ وتشسيذذذذة مذذذذؽاهبهػ 
يذة والؽظيفيذة مذؼ خذلال مسارسذة حذرة ومؽجهذة  واستعداةهػ لمذتعمػ، مسذا  حدذبهػ القذدرات والسهذارات الحرً

يا.    لأنذطة ومهارات أساسية تحقق الشسؽ الستزن الذامد بدنيا ومهاريا ومعرفيا وسمؽً
             (14 :43(، 61 :38(، 93  :197-191   

 ثانياً: ىذذذجف البحث:
ييجف ىحا البحث إلي ترسيم بخنامج  أنذظة للاصفية  لتلاميذح السخحمذة الإعجاديذة ومعخفذة أثذخه 

 عمي: 
  المياقة الهؽائية -مدتؽ  ض ا الدم –ية الستسةمة في:  )معدل نبض الراحة القدرات الؽظيف

 
 -ثالثاً: فذذخوض البحث: 

تؽجد فروت ذات ةلالة محرائية بضؼ القياسضؼ القبمي والبعد  في القدرات الؽظيفية "قضد البحث"   .1
 لرالح القياس البعد  لمسجسؽعة الزابطة.

قياسضؼ القبمي والبعد  في القدرات الؽظيفية "قضد البحث" تؽجد فروت ذات ةلالة محرائية بضؼ ال .6
 لمسجسؽعة التجريبية لرالح القياس البعد .

تؽجذذذد فذذذروت ذات ةلالذذذة محرذذذائية بذذذضؼ القياسذذذيات البعد ذذذة فذذذي القذذذدرات الؽظيفيذذذة "قضذذذد البحذذذث"  .4
 لمسجسؽعتضؼ التجريبية والزابطة  لرالح السجسؽعة التجريبية.

 
 - رابعاً: مرظمحات البحث:

 -:Functional capabilities -القجرات الهعيفية: 
 تعذذذذذذرف القذذذذذذدرات الؽظيفيذذذذذذة بتنهذذذذذذذا السدذذذذذذذتؽى الذذذذذذذراهؼ لأجهذذذذذذذزة اللاعذذذذذذذل الؽظيةضذذذذذذذة فذذذذذذي أعشذذذذذذذان

   87:  1الراحة وعشد بذل الجهد )سؽان تتعر بالتدريل أو لػ يتتعر .  )
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 :Pulse rate معجل الشبض:
نتيجذذذة امتلائهذذذا بالذذذدم السشذذذدفلأ مذذذؼ البطذذذضؼ الأ دذذذر أعشذذذان  الت ضذذذرات اد قا يذذذة لجذذذدار الذذذذرايضؼ

 انقباضذذذذذذذذذذف، ويذذذذذذذذذذتػ  ياسذذذذذذذذذذف بعذذذذذذذذذذذدة يذذذذذذذذذذرت مشهذذذذذذذذذذا " يريقذذذذذذذذذذة الدذذذذذذذذذذذسلأ، ويريقذذذذذذذذذذة الجذذذذذذذذذذس، وتدذذذذذذذذذذذجضد
  939: 18رسػ القمل ال هربائي ".)  

 
 Arterial blood pressure الزغط الجمهي الذخياني :

بؽاسذطتف السدذاعدة عمذى م رذال  هؽ ذلغ الز ا الحاصد ةاخد الأو يذة الدمؽيذة والذذ   سحذؼ
  971: 97الدم مؼ القمل ملى الأو ية والذعضرات الدمؽية والأندجة. )

 
 :Aerobic fitnessالمياقة اليهائية: 

عذؽاني عذؼ 3-97القدرة عمى أةان أقرى انقباض عزمي في أقد زمؼ مسحؼ تتراوح قدرتذف مذؼ   
  16: 97يريق الانذطار اللاهؽائي لمطاقة )  

 
 :Extracurricular activitiesظة اللاصفية: الأنذ

هؽ البرامج الستشؽعة التي تعذدها السدرسذة لمستعمسذضؼ، وتذتػ مسارسذتها ةاخذد السدرسذة او خارجهذا 
تحذذ  مدذذراف معمذذػ متخرذذ ، وهذذذ  البذذرامج تتذذؽائػ مذذلأ مضذذؽلهػ واهتسامذذاتهػ، وتمبذذي احتياجذذاتهػ، وهذذي 

 الذامد لدى الستعمسضؼ معرفيا ووجدانيا ومهاريا. ترتبا بالسشهاج وتعسد معف عمى تحقضق الشسؽ 
           (8  :64  
 

 خامداً:الجراسات  السختبظة العخبية
  بدراسذذذة بعشؽانهذذذا " تذذذتعضر مسارسذذذة الأنذذذذطة البدنيذذذة 19م  )1793")ماميشذذذة أحسذذذجقامذذذ  "  .9

" سذذشة) 91-93الرذذفية واللاصذذفية فذذي التخفذذيض مذذؼ البدانذذة لذذدى تلامضذذذ الطذذؽر الستؽسذذا  
وهدف  الدراسة عمي معرفة التبايؼ في م در ال تمة بذضؼ مسذارس   الشذذاط البذدني الرذةي و 
مسذذذارس   الشذذذذاط البذذذدني اللاصذذذةي وتحديذذذد الةذذذرت فذذذي م دذذذر ال تمذذذة بذذذضؼ مسارسذذذي التربيذذذة 
البدنيذة والسعةضذذضؼ، وقذذد اسذتخدم  الباحةذذة السذذشهج الؽصذةي السقذذارن، وتذذػ اختيذار عضشذذة البحذذث 

  تمسضذا وتمسضذة، وأسةرت أهػ الشتائج أن مسارسة الأنذطة البدنيذة 118ما قؽامها)عذؽائية ، وب
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الرذذذفية واللاصذذذفية لهذذذا أعذذذر ا جذذذابي فذذذي التخفذذذيض مذذذؼ ظذذذاهرة البدانذذذة لذذذدى تلامضذذذذ الطذذذؽر 
 الستؽسا، عمى اختلاف الجشس.

مقتذذرح  ةراسذذة بعشذذؽان:" فاعميذة برنذذامج (:39م() 3028قذام " نذذاجي قاسذذم سذذلامة أبذذه جخيذذجة" )  .1
ل نذذذطة الرياضذذية عمذذى بعذذض محؽنذذات المياقذذة البدنيذذة لذذدى تلامضذذذ السذذدارس الخاصذذة" واسذذتهدف 
البحث التعرف عمذى فاعميذة برنذامج مقتذرح ل نذذطة الرياضذية عمذى بعذض محؽنذات المياقذة البدنيذة 

ى لذذدى تلامضذذذ السذذدارس الخاصذذة ، وقذذد تذذػ اسذذتخدام السذذشهج التجريبذذي، وادذذتسم  عضشذذة البحذذث عمذذ
  تمسضذ تذػ اختيذارهػ بطريقذة العذذؽائية مذؼ تلامضذذ السذدارس الخاصذة بسرحمذة التعمذيػ الأساسذي 17)

  97بسديشذذة يذذرابمس وتذذػ تقدذذيسهػ ملذذى مجسذذؽعتضؼ بالتدذذاو  عذذذؽائيا  أحذذداهسا تجريبيذذة وعذذدةهػ )
ملذذي    تلامضذذذ ، وتذذػ تشةضذذذ البرنذذامج السقتذذرح بؽاقذذلأ وحذذدتضؼ97تلامضذذذ والأخذذرى ضذذابطة وعذذدةهػ )

علاعذذذة وحذذذدات أسذذذبؽ يا  الذذذذ  يهذذذدف ملذذذى فاعميذذذة برنذذذامج مقتذذذرح ل نذذذذطة الرياضذذذية عمذذذى بعذذذض 
 43  وحذذدة وزمذذؼ الؽحذذدة 17محؽنذذات المياقذذة البدنيذذة لذذدى تلامضذذذ السذذدارس الخاصذذة مذذؼ خذذلال )

الستؽسا الحدابي ، الانحذراف السعيذار  ،  -ة يقة، ًسا تػ استخدام السعالجات ادحرائية الآتية 
انذ  أهذػ الشتذائج  الؽسيا ، معامد الالتذؽان ،  يسذة )ت  لمسجسؽعذات السرتبطذة وال ضذر مرتبطذة ، وً
وجؽة فروت ةالذة محرذائيا  بذضؼ السجسذؽعتضؼ التجريبيذة والزذابطة فذي القيذاس البعذد  فذي عشاصذر 

ة بذذحد المياقة البدنية لرالح السجسؽعة التجريبية ، ولذا يؽصي بذالاتي مةخذال ةرس التربيذة البدنيذ
مجبذذذار  فذذذي جسيذذذلأ السذذذدارس الخاصذذذة ، تذذذؽفضر مدرسذذذضؼ متخررذذذضؼ فذذذي مجذذذال التربيذذذة البدنيذذذة 
بالسدارس الخاصة ، عدم التشازل عمى حرة التربية البدنيذة ًحرذة بديمذة لمسذؽاة الدراسذية الأخذرى 
، زيذذذذاةة الذذذذزمؼ وعذذذذدة الحرذذذذ  التربيذذذذة البدنيذذذذة بالسذذذذدارس الخاصذذذذة ،تذذذذؽفضر السلاعذذذذل وسذذذذاحات 

ارس الخاصذذة ،تذذذؽفضر الأةوات والسعذذدات الرياضذذية ، الاهتسذذذام بذذالبرامج والأنذذذطة الرياضذذذية بالسذذد
ذذذذي لذذذذدى التلامضذذذذذ ، ضذذذذرورة متابعذذذذة  والبدنيذذذذة وذلذذذذغ لأهسضتهذذذذا بالارتقذذذذان بالسدذذذذتؽى البذذذذدني والحرً

 مدتؽيات التلامضذ ، مجران ةراسات عمى عضشات أخرى 
 

 ة:سادساً:الجراسذذذذذذذذذات السختبظة الأجشبي
 91  بعشذؽان" أعذر برنذامج تذدريل مذؼ 63 )1778)وآخذخون  Wong CH Patriciaةراسذة  .4

أسذذذبؽع عمذذذى المياقذذذة الهؽائيذذذة والت ذذذؽيؼ الجدذذذسي وةهذذذؽن الذذذدم لذذذدى السذذذراهقضؼ البذذذدنان". هذذذدف  
الدراسة ملى معرفذة أعذر برنذامج تذدريل  ذذسد تسريشذات متشؽعذة عمذى الت ذؽيؼ الجدذسي وبعذض 
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ة لدى السراهقضؼ البدنان وتػ استخدام السذشهج التجريبذي عمذى عضشذة دذسم  الست ضرات الةدضؽلؽجي
 سذذشة، قدذذس  ملذذى مجسذذؽعتضؼ، عضشذذة ضذذابطة  16-14) يةذذد يتذذراوح عسذذرهػ مذذا بذذضؼ )94 

  تمسضذذذ فذذي ًذذد مجسؽعذذة ًذذال السجسذذؽعتضؼ دذذارً  فذذي ةرس التربيذذة 19وعانيذذة تجريبيذذة مذذؼ )
ي السدرسذذة، تذذذػ مضذذافة حرذذتضؼ تذذدريبضتضؼ فذذذي ة يقذذة فذذ 49البدنيذذة مذذرتضؼ فذذي الأسذذبؽع لسذذذدة 

ة يقذذة لمحرذذة الؽاحذذدة، دذذسد البرنذذامج  39ملذذى  49الأسذذبؽع لمسجسؽعذذة التجريبيذذة فقذذا مذذدتها 
%) مذؼ  39-39عمى التساريؼ الهؽائية والتحسد ةاخد وخذارج القاعذة بذذدة تراوحذ  مذا بذضؼ )

ث تحدذؼ ةال فذي ندذبة حذدو  -9أسذبؽع. وأظهذرت أهذػ الشتذائج:  91أقرى نذبض القمذل لسذدة 
، نذذذذبض القمذذذذل عشذذذذد الراحذذذذة، ضذذذذ ا الذذذذدم الانقباضذذذذي BMIالعزذذذذلات، م دذذذذر ًتمذذذذة الجدذذذذػ 

وعلاعيذذات الجميدذذضريد لذذدى العضشذذة التجريبيذذة. بضشسذذا العحذذس عمذذى مدذذتؽى السجسؽعذذة الزذذابطة، 
زيذذذاةة ةالذذذة فذذذي وزن الجدذذذػ لذذذدى العضشذذذة الزذذذابطة. وأوصذذذى الباحذذذث بذذذ ةراج برنذذذامج تذذذدريبي 

ملأ حرذة التربيذة البدنيذة والرياضذية فذي السدرسذة محذداث تحدذؼ فدذضؽلؽجي و بالتذالي مضافي 
 التتعضر عمى الدسشة والؽقا ة مؼ الزياةة في الؽزن.

 
 سابعاً: خظة وإجخاءات البحث

 أولًا: مشيج البحث:
استخدم  الباحةة السشهج التجريبي وذلغ لسلائستف لطبيعة البحث ويجراناتف مؼ خذلال الترذسيػ 

 لتجريبي باستخدام القياس القبمي والبعد  لسجسؽعتضؼ محداهسا تجريبية والأخرى ضابطة. ا
 

 ثانياً: مجتسع البحث: 
تسةذذد مجتسذذلأ البحذذث مذذؼ تمسضذذذات السرحمذذة ادعداة ذذة بالرذذ  الةالذذث ادعذذداة  بشذذات بسدرسذذة 

   يالبة.177الحديةة  ادعداة ة بشات بسحافعة سؽهاج والبالا عدةهػ )
 

 : عيشة البحث: ثالثاً 
وقد اختضرت العضشة بالطريقة العسؽة ة مؼ مجتسلأ البحث، مؼ تمسضذات السدرسذة ادعداة ذة بشذات 

  تمسضذذذذة ًعضشذذذة أساسذذذية تذذذػ تقدذذذيسهػ ملذذذي 47  تمسضذذذذة، مذذذشهػ )87لمرذذذ  الةالذذذث ادعذذذداة ، وعذذذدةهػ )
ضابطة، وبما حجػ عضشة    تمسضذة أحدهسا تجريبية والأخرى 17مجسؽعتضؼ مت افنتضؼ قؽام ًد مجسؽعة )
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  تمسضذة مؼ نةس مجتسلأ البحث وخارج عضشة البحث الأساسية دجران الدراسذة 17البحث الاستطلا ية )
يالبذة لعذدم  17الةبات  لمست ضرات قضذد البحذث، وتذػ اسذتبعاة -الاستطلا ية والسعاملات العمسية )الردت

 تؽافر بعض دروط اختيار العضشة.   
 

 ار عيشة البحث:رابعاً: شخوط اختي
 .وجؽة الرغبة لد  العضشة عمي تطبضق مجرانات البحث. .9
 عدم مسارسة التمسضذات لأ  أنذطة رياضية. .1
 التتكد مؼ الحالة الرحية والبدنية لأفراة العضشة، الالتزام واحترام السؽاعضد. .6
 اختيار الطالبات السشتعسضؼ فى الحزؽر. .4

(2ججول )  
بحثالتهصيف الإحرائي لسجتسع وعيشة ال  

 الشدبة السئهية عجد الظلاب البيان م
 السجسهعة التجخيبية  2

عيشة 
 البحث

02 01% 

 %01 02 السجسهعة الزابظة 3

4 
السجسهعة 
 الاستظلاعية

02 
01% 

 %01 62 السجسهع 5

 %  100 022 مجتسع البحث

 

 خامداً: تجانذ أفخاد العيشة لستغيخات البحث :
تضؼ التجريبية والزابطة في ضؽن الست ضرات التالية: تػ حدا  التجانس بضؼ السجسؽع

 القدرات الؽظيفية  قضد البحث. -)الست ضرات الأساسية
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 (3ججول )
     الستهسط الحدابي والانحخاف السعياري ومعامل الالتهاء والتفمظح في )الدن، الظهل، الهزن( لمعيشة قيج البحث 

 (70)ن=

 الستغيخات م
وحجة 
 الكياس

 الستهسط
 الحدابي

 الانحخاف
 السعياري 

 معامل
 الإلتهاء

 معامل
 التفمظح

 الجلالة

 غيخ دال -2 -,:0 ,:7 9:,24 سشة الدن  2

 الظهل  3
 سم

265,0
4 

6,57 33, 7:, 
 غيخ دال

 غيخ دال -,094 -,06 3,74 62,04 كجم الهزن  4

     1333=    مطحضع  الخطت السعيار  التة           9368 لسعيار  للالتؽان= ضع  الخطت ا
3  وهذي أقذد 11 :-733  أن  يسذة معامذد الالتذؽان تراوحذ  مذا بذضؼ )1يتزح مؼ نتائج جدول )

3  31 :-7863مؼ ضع  الخطت السعيار  لسعامد الالتؽان، ًسا تراوح   يسة معامد التةمطح ما بذضؼ )
زيذذذلأ العضشذذذة فذذذي وهذذذي أقذذذد مذذذؼ ضذذذع  الخطذذذت السعيذذذار  لسعامذذذد الذذذتةمطح، مسذذذا  ذذذذضر ملذذذى اعتداليذذذة تؽ 

 الست ضرات قضد البحث
 

 (4ججول )
الستهسط الحدابي والانحخاف السعياري ومعامل الإلتهاء والتفمظح في )نبض الخاحة، ضغط الجم في الخاحة، المياقة 

 (70اليهائية( لمعيشة قيج البحث )ن=

 الستغيخات م
وحجة 
 الكياس

 الستهسط
 الحدابي

 الانحخاف
 السعياري 

 معامل
 الإلتهاء

 عاملم
 التفمظح

 الجلالة

 غيخ دال 2,20 ,66 4,60 77,66 ن/ق نبض الخاحة 2

3 
 ضغط الجم
 في الخاحة

 الانكباضي
Ng\ul 

223,2
6 

 غيخ دال -2,02 ,30 6,06

 غيخ دال -Ng\ul 82,09 5,98 4:, 2,37 الانبداطي
 غيخ دال 2,4 ,93 2:,2 89,56 درجة المياقة اليهائية 4

    1333ضع  الخطت السعيار  التةمطح=         9368لالتؽان= ضع  الخطت السعيار  ل
3  وهي أقد مؼ 81 17:3  أن  يسة معامد الالتؽان تراوح  ما بضؼ )6يتزح مؼ نتائج جدول )

  936 :-9379ضع  الخطت السعيار  لسعامد الالتؽان، ًسا تراوح   يسة معامد التةمطح ما بضؼ )
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 سعامذذد الذذتةمطح، مسذذا  ذذذضر ملذذى اعتداليذذة تؽزيذذلأ العضشذذة فذذيوهذذي أقذذد مذذؼ ضذذع  الخطذذت السعيذذار  ل

 الست ضرات قضد البحث.
 

 -تكافؤ أفخاد العيشة لستغيخات البحث :
 (5ججول )

 الستهسط الحدابي والانحخاف السعياري والتجانذ لمعيشتين الزابظة والتجخيبية 
 (50في متغيخات الأساسية )الدن، الظهل، الهزن( قيج البحث )ن=

 ستغيخاتال م
وحجة 
 الكياس

 التجخيبية الزابظة
Levene 

test 

مدتهى 
الستهسط  الجلالة 

 الحدابي
الإنحخاف 
 السعياري 

الستهسط  
 الحدابي

الإنحخاف 
 السعياري 

 ,92 ,39 ,76 62 ,36 69,36 سشة الدن 2

 ,77 ,20 4,62 640,84 4,02 642,22 سم الظهل 3

 6 ,22 0,84 42,32 0,69 46,62 كجم الهزن  4

  تجانس السجسؽعتضؼ التجريبية والزابطة في جسيلأ الست ضرات قضد البحث 4يتزح مؼ جدول )      
3   بسدتؽى الدلالة تراوح ما بضؼ 16 77:3   ما بضؼ )LEVEN Testحضث تراوح   يسة معامد ليةضؼ 

   مسا يدل عمى تجانس السجسؽعتضؼ.7.73  وهي أكبر مؼ )9 64:3)
 

 (6ججول )
 ط الحدابي والانحخاف السعياري والتجانذ لمعيشتين الزابظة والتجخيبية الستهس

 (50في الستغيخات الهعيفية )نبض الخاحة، ضغط دم الخاحة، المياقة اليهائية( قيج البحث )ن=

 وحجة الكياس الستغيخات م
 التجخيبية الزابظة

Levene 
test 

مدتهى 
الستهسط  الجلالة 

 الحدابي
الإنحخاف 

 ري السعيا
الستهسط  

 الحدابي
الإنحخاف 
 السعياري 

 ,20 ,66 9,82 66,92 9,23 68,24 ن/ق نبض الخاحة 2

3 
 ضغط الجم
 في الخاحة

 ,Ng\ul 660,84 2,36 666,72 4,02 66, 82 الانكباضي

 ,Ng\ul 86,44 4,06 82,74 2,72 87, 97 الانبداطي

 ,73 ,20 0,07 87,22 0,29 87,94 درجة المياقة اليهائية  4

  تجانس السجسؽعتضؼ التجريبية والزابطة في جسيلأ الست ضرات الؽظيفية قضد 3يتزح مؼ جدول )      
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3   بسدتؽى الدلالة تراوح 38 71:3   ما بضؼ )LEVEN Testالبحث حضث تراوح   يسة معامد ليةضؼ 
   مسا يدل عمى تجانس السجسؽعتان.37.73  وهي أكبر مؼ )81 68:3ما بضؼ )

 
 ساً: وسائل جسع البيانات: ساد

 استعان  الباحةة في جسلأ البيانات الخاصة بالبحث بؽسائد جسلأ البيانات التالية: 
 الاستسارات: -
 الأدوات : -
 الأجيدة: -
 الاختبارات: -

 الاستسارات: -2
تم ترسيم استسارة لتدجيل الكياسات الأساسية الظالبات مذتسمة عمي )الاسم، الدن،  -

 الظهل، الهزن(
 استسارة لتدجل القجرات الهعيفية " قيج البحث" تم ترسيم  -
 الأدوات الخاصة بستغيخات الشسه -
 جهاز الرستامضتر لقياس الطؽل -
 مضزان يبي لقياس الؽزن  -

 الأدوات والأجيدة الخاصة بالقجرات الهعيفية: -1
 صشدوت خذبي. -
 جهاز ال تروني أوتؽماتيحي رقسي لقياس ض ا الدم ومدتؽ  الشبض.  -

 
 الكياسات والاختبارات السدتخجمة في البحث: 

 الكياسات الفديهلهجية: 
  ياس معدل نبض القمل : عؼ يريق الجس  -9
  ياس ض ا الدم: لقياس ض ا الدم الانقباضي والتشبدايي. -1
 المياقة الهؽائية : اختبار هارفارة لمخطؽة. -6
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 سابعاً بخنامج الأنذظة اللاصفية الخياضية السقتخ  : 
وضلأ برنامج الأنذطة اللاصفية الرياضية ًان مؼ الزرور  تحديد هدف البرنامج  قبد      

 والأسس التي  جل متباعها عشد وضلأ البرنامج السقترح وهى ًالتالي:
 اليجف العام لمبخنامج : -أ

يهدف البرنامج السقترح ملي ارتةاع مدتؽ  القدرات الؽظيفية لدى عضشة البحث  مؼ خلال        
 نذطة الرياضية اللاصفية .مسارسة الأ

 
 (4محتهى البخنامج التجريبي: مخفق ) -ب
 

 (7ججول )
 (:آراء الدادة الخبخاء في تحجيج محاور البخنامج السقتخ  والشدبة السئهية لكل محهر   ) ن = 

 عشاصذذذذذذذذذذخ البخنذذذذذذذذذذذذذذذذذامج م
مجسهع آراء 

 الخبخاء
ندبة مهافقة 

 الخبخاء
 %622 3 ( أسابيع 9نامج شيخين ) مجة البخ  2

 %622 3 نذاط لاصفي أسبهعياً  ( 2 )  الأنذظة اللاصفية عجد 3

 %73 7 ق ( 60) الشذاط اللاصفي زمن 4

 %622 3 الأنذظة اللاصفية الخياضية ) أنذظة تخبهية( 5

 %73 7 ( أنذظة5عجد الأنذظة السشاسب داخل الشذاط الهاحج ) 6

 %07 9 رة بجنية تقميجيةاستخجام أنذظة  بره  7

 %73 7 = )التشافدي( للأنذظة اللاصفية السشاسبة التشفيح أسمهب 8

 - - دمج الأنذظة اللاصفية مع درس التخبية الخياضية 9

  ومؼ خلال استطلاع رأى الداةة الخبران أنف تػ الاتةات عمى ًد مؼ 3يتزح مؼ الجدول )
  نذاط لاصقي أسبؽ يا ، زمؼ  1الأنذطة اللاصفية  )   أسابيلأ وعدة  8مدة البرنامج  دهريؼ ) 

ت  ، وت ؽن الأنذطة اللاصفية الرياضية ) أنذطة تربؽية ، ويدتخدم أسمؽ   37الشذاط اللاصةي )
  4التشةضذ السشاسبة ل نذطة اللاصفية وهؽة )التشافدي ،وعدة الأنذطة السشاسل ةاخد الشذاط الؽاحد )

ندبة مؼ آران الداةة الخبران في عشاصر البرنامج السقترح، حضث  أنذطة، والتي حرم  عمى أعمى
 %  ًحد أةنى مؼ آران الداةة الخبران . 83ارتز  الباحةة ندبة )
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 القجرات الهعيفية:
 تحجيج القجرات الهعيفية وطخق قياسيا السشاسبة لظبيعة عيشة البحث:

ة فى القجرات الهعيفية قامت الباحثة بإجخاء مدح مخجعي لمسخاجع العمسية الستخرر 
عػ السشاسبة لظبيعة تلاميح السخحمة الإعجادية مثل:  ل من، لتحجيج القجرات الهعيفية لعيشة البحث، 

قام  الباحةة بؽضعهػ في استسارة استطلاع رأى الخبران في مجال التربية الرياضة السدرسية وعمؽم 
يتشاسل ملأ عضشة البحث، وتػ حدا  الشدبة الرحة لتحديد أندل القدرات الؽظيفية ويرت  ياسها بسا 

   3وهذا ما يؽضحف جدول) (،4مخفق )السنؽية لهذ  الآران 
 
 

 (8ججول)
بتلاميح السخحمة الإعجادية "قيج أراء الدادة الخبخاء حهل أندب  القجرات الهعيفية وطخق قياسيا السختبظة 

 (      :)ن=البحث"

 وحجة الكياس راسذذذذذم الاخذذذتبا القجرات الهعيفية م
مجسهع اراء 

 الخبخاء
ندبة 
 السهافقة

2  
 معجل الشبض

 %200 : ن / ق  الخاحذة
 - - ن / ق  بعج مجيهد الشذاط  3
4  

 ضغط اذمجم
 Ng /uL : 90% الخاحذة

 Ng /uL 3 30% بعج مجيهد  الشذاط 5
 - - Mg/DL تحميل اللاكتات اللاكتات 6
 - - لثانيةا زمن الاستذفاء زمن الاستذفاء 7
 %200 : درجة ىارفارد لمخظهة اختبار المياقة اليهائية 88

%  حضث ارتز  977% : 17  أن الشدبة السنؽية قد تراوح  ما بضؼ )3يتزح مؼ جدول )
   قدرات وظيفية.6%  فسا فؽت وبذلغ أصبح عدة القدرات الؽظيفية التي تػ اختيارها )83الباحةة مؼ ندبة )

يد الةترة الزمشية لمبرنامج التدريبي بذ عسانية أسابيلأ) دهريؼ ،وبالتالي  حؽن عدة قام  الباحةة بتحد
  نذاط خلال 1  نذاط لاصةي رياضي بؽاقلأ )93الأنذطة اللاصفية الرياضية خلال البرنامج )

 ت مقدسة ًالتالي :  37الأسبؽع ويحؽن زمؼ الشذاط اللاصةي = 
تسريشات تهضنة وتدخضؼ لجسيلأ أجزان الجدػ الجزن التسهضد  )ادحسان  : ويتزسؼ عمي  -9

  (5مخفق)ت.  3زمشها 
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 ت  .  37: ويتزسؼ الأنذطة اللاصفية الرياضية التشافدية بزمؼ ) الرئيديالجزن  -1
الجزن الختامي : يهدف ملى عؽةة الطلا  ملى حالتهػ الطبيعية بعد السجهؽة ويتزسؼ  -6

ت . 3لدمبية وزمؼ تسريشات الختام بذ )تسريشات الاسترخان وتسريشات السرونة اد جابية وا
 (5مخفق)

 (9ججول )
 البخنامج الدمشي لتشفيح البخنامج التجريبي السقتخ 

 إلذذذذذذذذذذى  مذذذذذذذن الشذاط
 م00/01/0100 م5/01/0100 الجراسة الاستظلاعية

 م01/01/0100 الكياسات القبمية

 م 02/00/0100 م 00/01/0100 فتخة تظبيق البخنامج 

 م0100/ 00 /01 الكياسات البعجية 

 
  الجراسة الاستظلاعية: ثامشاً:

 السعاملات العمسية للاختبارات الهعيفية:
 معامل الرجق:

  تمسضذ  47د جاة معامد الردت استخدم  الباحةة صدت التسايز بتطبضق الاختبارات عمي )
  17)مجسؽعة وضر مسضزة  و)  تمسضذة مؼ مجتسلأ البحث وخارج عضشة البحث الأساسية 17مشهػ )

تمسضذة مؼ المذيؼ  سارسؽن رياضات مختمقة مةد ًرة الدمة وتشس الطاولة والدباحة في أند ة محافعة 
سؽهاج )مجسؽعة مسضزة ، حضث قام  الباحةة بتطبضق الاختبارات والقياسات الؽظيفية السختارة في الةترة 

 م.8/97/1716الي 97/  3مؼ
 (:ججول )

 (50قيج البحث )ن=في القجرات الهعيفية  بين السجسهعتين السسيدة وغيخ السسيدة دلالة الفخوق 
 م

 الستغيخات
 الهعيفية

وحجة 
 الكياس

  السجسهعة السسيدة
 30ن= 

 السجسهعة غيخ السسيدة
قيسة "ت"   30ن= 

 السحدهبة
 الجلالة

الستهسط 
 الحدابي

الانحخاف 
 السعياري 

الستهسط 
 الحدابي

الانحخاف 
 السعياري 

 دال 9,86 6,63 60,62 9,83 66,24 ن/ق نبض الخاحة معجل 2
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 معجل 3
ضغط 
 الجم

في  
 الخاحة

 دال Ng\ul 666,72 4,63 624,62 0,90 2,78 الانكباضي

 دال Ng\ul 82,74 2,72 64,74 0,90 2,63 الانبداطي

 دال -2,33 6,20 76,47 9,22 87,62 درجة المياقة اليهائية 

 1371=  0.06لية عشج مدتهى قيسة "ت" الجج و 
  وجؽة فروت ةالة محرائيا بضؼ السجسؽعتضؼ السسضزة ووضر السسضزة 1يتزح مؼ نتائج جدول )

لرالح السجسؽعة السسضزة حضث تراوح   يسة "ت" السحدؽبة ما بضؼ قيج البحث  القدرات الؽظيفية
ختبارات، وأنها صالحة لسا  ، وهي أكبر مؼ  يستها الجدولية، مسا يدل عمى صدت الا4338: 6339)

 وضع  مؼ أجمف.
 

 معامل الثبات:
قام  الباحةة بحدا  عبات الاختبارات البدنية وذلغ بتطبيقها ويعاةة تطبيقها بةارت زمشي مدتف 

  47م عمى عضشة قؽامها )93/91/1716ملى 97/ 93أسبؽع بعد انتهان التطبضق الأول في الةترة مؼ 
مجتسلأ البحث وخارج عضشة البحث الأساسية )مجسؽعة وضر مسضزة    تمسضذة مؼ 17تمسضذ  مشهػ )

  تمسضذة مؼ المذيؼ  سارسؽن رياضات مختمقة مةد ًرة الدمة وتشس الطاولة والدباحة في أند ة 17و)
محافعة سؽهاج )مجسؽعة مسضزة ، وقد ًان  الاختبارات تجرى بشةس الذروط في القياسضؼ، وتػ حدا  

   يؽضح معاملات الارتباط بضؼ القياسضؼ.97لقياسضؼ وجدول )معامد الارتباط  بضؼ ا
 
 (20ججول )

 (50معاملات الارتباط بين التظبيق الأول والثاني في القجرات الهعيفية قيج البحث ) ن=
 م

 الستغيخات
 الهعيفية

وحجة 
 الكياس

  السجسهعة السسيدة
 30ن= 

 السجسهعة غيخ السسيدة
"ر"  قيسة  30ن= 

 السحدهبة
 ةالجلال

الستهسط 
 الحدابي

الانحخاف 
 السعياري 

الستهسط 
 الحدابي

الانحخاف 
 السعياري 

 دال ,76 9,23 68,24 9,83 66,24 ن/ق نبض الخاحة معجل 2
 دال ,Ng\ul 660,84 2,36 666,22 2,00 74 الانكباضي ضغط الجم معجل 3
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 دال ,Ng\ul 86,44 4,02 86,22 2,72 79 الانبداطي في الخاحة
 دال ,38 0,76 87,94 9,22 87,62 درجة المياقة اليهائية   4

 * ةال  73444  =  7.73د مدتؽى ) يسة )ر  الجدولية عش
  وجؽة ارتباط ةال محرائيا  بضؼ التطبضق ويعاةة التطبضق في جسيلأ 97يتزح مؼ جدول)       

3  81:318لبحث ما بضؼ )الست ضرات قضد البحث، حضث تراوح   يسة "ر" السحدؽبة للاختبارات قضد ا
 وهي أكبر مؼ  يسة "ر" الجدولية مسا يدل عمى عبات تمغ الاختبارات.

 
م 96/97/1716م ملي 3/97/1716في الةترة مؼقام  الباحةة بتجران عدة ةراسات استطلا ية 
 بيجف تحقيق الأتي: مؼ خارج العضشة الأساسية و  عمي عضشة استطلا ية مدحؽبة مؼ السجتسلأ الأصمية

 جران السعاملات العمسية لاختبارات البدنية والقياسات الؽظيفية عمي عضشة البحث.م 
  .التحقق مؼ مد  مشاسبة الأجهزة والأةوات والسحان السدتخدم لتشةضذ البرنامج 
  ،(.7مخفق)كيفية التدجضد البيانات ونتائج الاختبارات في استسارة التدجضد 
  السختارة لعضشة البحث ومد  فهسهػ واستيعابهػ.التعرف عمي ملائسة الاختبارات البدنية 
 .التتكد مؼ تدريل السداعدات عمي ًيفية مجران القياسات وتدجضد الشتائج 
 .مد  ملائسة محتؽيات البرنامج ومشاسباتها لمتطبضق عمي عضشة البحث 
 .التعرف عمي الرعؽبات التي قد تشذت أعشان التشةضذ وي جاة حمؽل لها 

 
 لجراسة ما يمي:و انت نتائج ىحه ا

 . مجران معاملات الردت والةبات لاختبارات )الاختبارات والقياسات الؽظيفية 
  اتزح أن بعض الأةوات وضر مشاسبة حضث تػ عزلها واستبدالها بتةوات صالحة الاستخدام وتػ

 تجهضز حؽش السدرسة.  
 .حدا  السعاملات العمسية للاختبارات السدتخدمة 
 لاصفية الرياضية لعدم قدرة العضشة الاستطلا ية عمي تشةضذها.استبعاة بعض الأنذطة ال 

 
 تاسعا: الجراسة الأساسية :

قام  الباحةة بتشةضذ البرنامج السقترح في الةرد وتذسل خظهات تشفيح البخنامج السقتخ : 
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 م عمى الشحؽ التالي:1714م/ 1716الدراسي الأول لمعام الدراسي 
 

 الكياسات القبمية:
قياسات القبمية لمسجسؽعتضؼ التجريبية والزابطة في الةترة مؼ يؽم الةلاعان السؽافق تػ مجران ال

 م  93/97/1716)
 عمي الشحه التالي:

  ياس الؽزن والطؽل، و ياس معدل الشبض في الراحة، و ياس معدل ض ا الدم في الراحة،  والمياقة 
 م 93/97/1716ؽم الةلاعان السؽافق )الهؽائية مؼ خلال اختبار هارفارة لقياس المياقة الهؽائية ي

 
 تظبيق البخنامج السقتخ  :

 .السجسهعة التجخيبية 
تػ تطبضق وحدات البرنامج عمى عضشة البحث " السجسؽعة التجريبية" حضث تػ التشةضذ بؽاسطة       

ان  مدة التطبضق ) ؽافق    نذاط لاصةي، اعتبارا  ابتدان الةلاعان الس1أسبؽع  بؽاقلأ ) 8الباحةة، وً
م  وبذلغ  حؽن عدة الأنذطة اللاصفية 13/91/1716م حتى الةلاعان السؽافق 14/97/1716

   نذاط  أ ام الأحد والةلاعان  مؼ ًد أسبؽع.93الرياضية لمبرنامج )
 :السجسهعة الزابظة 

 . لػ تخزلأ السجسؽعة الزابطة لأ  نذاط بدني سؽان حرة التربية البدنية السقررة عمضهػ في السدرسة
 

 الكياسات البعجية : 
/   13أسبؽع  مؼ بدأ تطبضق البرنامج وذلغ مؼ يؽم  الاربعان 8أجري  القياسات البعد ة بعد )

 وبشةس الأسمؽ  الستبلأ في القياسات القبمية عمي الشحؽ التالي:  1716/ 91
 خلال  و ياس معدل الشبض في الراحة، و ياس معدل ض ا الدم في الراحة، والمياقة الهؽائية مؼ

 م 13/91/1716اختبار هارفارة لقياس المياقة الهؽائية يؽم الأربعان  السؽافق )
 

 عاشخاً: السعالجات الإحرائية لمبحث:
 قام  الباحةة باستخدام السعاملات ادحرائية التي  يتطمبها البحث وهى:
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 معامد الالتؽان.       -الستؽسا الحدابي                              -
 الشدبة السنؽية.  -لانحراف السعيار .                          ا -
 .            T. Testاختبار ) ت    -معامد ارتباط.                                   -
  7.73وقد ارتز  الباحةة في جسيلأ السعالجات ادحرائية  عشد مدتؽ  الدلالة عشد ) 
 

 الحادي عذخ:عذذخض الشتائذذج
  -خض الشتائج :ع   

 " :تؽجد فروت ذات ةلالة محرائية بضؼ متؽسطي ةرجات القياسضؼ يشص الفخض الأول لمبحث عمي
 القبمي والبعد  في القدرات الؽظيفية "قضد البحث"  لرالح القياس البعد  لمسجسؽعة الزابطة."

 (22ججول )
 (30ظة في القجرات الهعيفية "قيج البحث" )ن=دلالة الفخوق بين متهسظي الكياسين القبمي والبعجي لمسجسهعة الزاب

 الستغيخات م
وحجة 
 الكياس

 الكياس البعجي الكياس القبمي
قيسة "ت" 
الستهسط  السحدهبة

 الحدابي
الإنحخاف 
 السعياري 

الستهسط  
 الحدابي

الإنحخاف 
 السعياري 

 6406 2432 64,82 2428 66,74 ن/ق نبض الخاحة 2

3 
 ضغط الجم
 في الخاحة

 Ng\ul 666484 6442 662,72 2474 2474 نكباضيالا 

 Ng\ul 86494 046 63,82 9442 6407 الانبداطي

 4482 0,02 88,62 6,82 82,64 درجة المياقة اليهائية 4

 1371=   7.73 يسة ت عشد مدتؽى 
  عدم وجؽة فروت ةالة محرائيا  بضؼ متؽسطي القياسضؼ القبمي 99يتزح مؼ نتائج جدول )

لمسجسؽعة الزابطة  في الاختبارات الؽظيفية  "قضد البحث" فيسا عدا المياقف الهؽائية تؽجد  والبعد 
فروت ةالف محرائية بضؼ القياسضؼ القبمي والبعد  في مدتؽ  المياقة الهؽائية حضث بم    يسة "ت" 

   وهي اكبر مؼ  يستها الجدولية.  37،3السحدؽبة ما بضؼ )
 

 تؽجد فروت ذات ةلالة محرائية بضؼ متؽسطي ةرجات ي: "يشص الفخض الثاني لمبحث عم
القياسضؼ القبمي والبعد  في القدرات الؽظيفية "قضد البحث"  لرالح القياس البعد  لمسجسؽعة 

 التجريبية  ."
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 (23)ججول 
   "قيج البحث"دلالة الفخوق بين متهسظي الكياسين القبمي والبعجي في الستغيخات الهعيفية 

 30ن= )جخيبيةلمسجسهعة الت)

 الستغيخات م
وحجة 
 الكياس

 الكياس البعجي الكياس القبمي
 "ت"قيسة 

 السحدهبة

ندبة 
 التحدن 

% 
الستهسط 
 الحدابي

الانحخاف 
 السعياري 

الستهسط  
 الحدابي

الانحخاف 
 السعياري 

 -%6422 4,00 2,13 61,85 4,04 65,70 ق/ن نبض الخاحة 1

2 
 ضغط الجم
 في الخاحة

 -Ng\ul 110,80 5,12 106,05 4,42 5,00 4,48% الانكباضي

 -Ng\ul 69,70 5,03 63,80 2,63 3,55 9,25% الانبداطي

 %8.15 -9,88 2,15 84,00 2,23 77,15 درجة المياقة اليهائية  3

 2,09  = 0.05 يسة ت عشد مدتؽى 
 (23)ججول يتزح مؼ نتائج      

سضؼ البعديضؼ لمسجسؽعتضؼ التجريبية والزابطة في وجؽة فروت ةالة محرائيا  بضؼ متؽسطي القيا
السحدذؽبة مذا بذضؼ  "ت"الاختبارات الؽظيفية  قضد البحث لرالح السجسؽعة التجريبية حضث تراوح   يسذة 

لرذذالح القيذذاس البعذذد   (9.25 :%6.22-)وتراوحذذ  ندذذبة التحدذذؼ مذذا بذذضؼ  (-9,88 :3,55)
 .لمسجسؽعة التجريبية

 (1)شكل 
   "قيج البحث"ين متهسظي الكياسين القبمي والبعجي في الستغيخات الهعيفية دلالة الفخوق ب

 (30)ن = لمسجسهعة التجخيبية  
 

 تؽجد فروت ذات ةلالة محرائية بضؼ القياسضؼ القبمي والبعد   :الفخض الثاني لمبحث عمى يشص
  .لرالح البعد   لمسجسؽعة الزابطة   "قضد البحث"في الست ضرات الؽظيفية 

 
 تؽجد فروت ةالة محرائيا بضؼ متؽسطي ةرجات القياسضؼ  ص الفخض الثالث لمبحث عمى :يش"

البعديضؼ لمسجسؽعتضؼ التجريبية والزابطة في القدرات الؽظيفية "قضد البحث"  لرالح السجسؽعة 
 التجريبية." 
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 (24ججول )
 الزابظة في القجرات الهعيفيةدلالة الفخوق بين متهسظي الكياسين البعجين بين السجسهعتين التجخيبية و 

 (50قيج البحث )ن=
 

 1371=   7.73 يسة ت عشد مدتؽى 
فذذذروت ةالذذذة محرذذذائيا  بذذذضؼ متؽسذذذطي القياسذذذضؼ البعذذذديضؼ    وجذذذؽة96يتزذذذح مذذذؼ نتذذذائج جذذذدول )

لمسجسؽعتضؼ التجريبية والزابطة في الاختبارات الؽظيفية  قضد البحث لرالح السجسؽعة التجريبية حضذث 
  . وتراوح  ندبة التحدؼ ما بضؼ -7،74: 6333تراوح   يسة "ت" السحدؽبة ما بضؼ )

 سؽعة التجريبية.  لرالح القياس البعد  لمسج%1.13: 3.11-)
 

  -عذخ: مشاقذة الشتائج : الثاني
فذذي ضذذؽن نتذذائج التحمضذذد ادحرذذائي لبيانذذات الدراسذذة تحذذاول الباحةذذة التتكذذد مذذؼ تحقضذذق فذذروض 

 البحث ومشاقذة هذ  الشتائج مدترددا  بشتائج الدراسات السرتبطة والسراجلأ العمسية الستاحة. 
 

 مشاقذة الفخض الثالث :
  ملذذذذى معذذذذدل الت ضذذذذر فذذذذي القذذذذدرات الؽظيفيذذذذة فذذذذى القياسذذذذضؼ البعذذذذديضؼ 91تذذذذذضر نتذذذذائج جذذذذدول )

لمسجسذذذؽعتضؼ الزذذذابطة والتجريبيذذذة فذذذي القذذذدرات الؽظيفيذذذة لرذذذالح السجسؽعذذذة التجريبيذذذة ، حضذذذث تراوحذذذ  
   لرالح السجسؽعة التجريبية1.13%: 3.11-ندل معدل الت ضضر بضؼ) 

 
ا  بذذذضؼ متؽسذذذطي القياسذذذضؼ البعذذذديضؼ   وجذذذؽة فذذذروت ةالذذذة محرذذذائي91يتزذذذح مذذذؼ نتذذذائج جذذذدول )

 الستغيخات م
وحجة 
 الكياس

 السجسهعة التجخيبية السجسهعة الزابظة
قيسة "ت" 
 السحدهبة

ندبة 
 التحدن 

% 
الستهسط 
 الحدابي

الانحخاف 
 السعياري 

الستهسط  
 الحدابي

الانحخاف 
 السعياري 

-%2200 2,22 0,69 66,74 2,22 64,82 ن/ق نبض الخاحة 2  

3 
 ضغط الجم
 في الخاحة

-Ng\ul 662,72 4,60 626,24 2,20 4,22 ,4,4% الانكباضي  

-Ng\ul 63,82 4,29 69,72 0,69 9,44 5405% الانبداطي  

%4105 -3,77 0,64 72,22 0,09 88,64 درجة المياقة اليهائية  4  
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لمسجسؽعتضؼ التجريبية والزابطة في الاختبارات الؽظيفية  قضد البحث لرالح السجسؽعة التجريبية حضذث 
   وهذذذي بذذذذلغ أكبذذذر مذذذؼ  يستهذذذا الجدوليذذذة عشذذذد 1388-: 6333تراوحذذذ   يسذذذة "ت" السحدذذذؽبة مذذذا بذذذضؼ )

بذذذذذضؼ متؽسذذذذذطي  القياسذذذذذضؼ البعذذذذذديضؼ    مسذذذذذا يذذذذذدل عمذذذذذى وجذذذذذؽة فذذذذذروت ةالذذذذذة محرذذذذذائية7.73مدذذذذذتؽى )
 لمسجسؽعتضؼ الزابطة والتجريبية في القدرات الؽظيفية لرالح السجسؽعة التجريبية .

 
وقد ترجلأ الباحةة هذا التحدؼ فى القدرات الؽظيفية ملذى اسذتخدام الأنذذطة اللاصذفية الرياضذية    

اللاصذذفية السختمةذذة لتشسيذذة القذذدرات  الذذذ  أةت ملذذى تطذذؽير وتشسيذذة القذذدرات الؽظيفيذذة مذذؼ خذذلال الأنذذذطة
الؽظيفيذذة السختمةذذة مةذذد معذذدل نذذبض الراحذذة، معذذدل ضذذ ا الذذدم، مدذذتؽ  المياقذذة الهؽائيذذة، م دذذر ال تمذذة 

 أن مسارسة الأنذطة البدنية اللاصفية لها أعر 63 ،)63 ،)19 ،)93البدنية، حضث  ذضر نتائج ةراسة )
 لدى تلامضذ الطؽر الستؽسا عمى اختلاف الجشس. ا جابي في الست ضرات الؽظيفية "قضد البحث"

 
  وجذذذؽة فذذذروت ةالذذذة محرذذذائيا  بذذذضؼ متؽسذذذطي ةرجذذذات القياسذذذضؼ 91يتزذذذح مذذذؼ نتذذذائج جذذذدول )   

البعذذذديضؼ لمسجسؽعذذذة التجريبيذذذة عضشذذذة البحذذذث ، وهذذذذا يتةذذذق مذذذلأ مذذذا تؽصذذذد مليذذذف نتذذذائج ةراسذذذة ًذذذلا  مذذذؼ 
ة فذروت ةالذة محرذائيا  فذي بعذض القذدرات  ، حضذث تؽصذد فذي ةراسذتف ملذى وجذؽ 63 ،)63 ،)19 ،)93)

الؽظيفيذذذذة بذذذذضؼ السسارسذذذذضؼ ووضذذذذر السسارسذذذذضؼ ل نذذذذذطة اللاصذذذذفية  الرياضذذذذية ، وأن السجسؽعذذذذات التذذذذي 
مارس  أنذطة قد تحدش  لديها  بعض القدرات الؽظيفية مةذد : معذدل الشذبض، المياقذة الهؽائيذة، م دذر 

 ال تمة البدنية.  
 
لتحدذذذؼ ملذذذى السسارسذذذة السشتعسذذذة لمسجسؽعذذذة التجريبيذذذة "عضشذذذة البحذذذث"  وقذذذد ترجذذذلأ الباحةذذذة هذذذذا ا   

لمبرنامج الذ   ذسد عمي محتؽ  مؼ الأنذذطة اللاصذفية الرياضذية  التشافدذية التذي تحذس عضشذة البحذث 
ة فيذف بذذحد م جذابي وفعذال مقششذة وفذق أسذس عمسيذة مقششذة  وهذذا الذذ  أعذر بذذحد م جذذابي  عمذي السذذارً

 حث.   عمى قدرات عضشة الب
 

  وجذذذؽة فذذذروت ذات ةلالذذذة محرذذذائية بذذذضؼ متؽسذذذطي ةرجذذذات القياسذذذضؼ 91ويتزذذذح مذذذؼ جذذذدول )
البعذذديضؼ لمسجسذذؽعتضؼ الزذذابطة والتجريبيذذة فذذي مدذذتؽ  الشذذبض فذذي الراحذذة  لرذذالح السجسؽعذذة التجريبيذذة 

جريبيذذة  وقذذد ترجذذلأ الباحةذذة ذلذذغ ملذذى تذذتعضر مسارسذذة الأنذذذطة اللاصذذفية  السقترحذذة وانتعذذام السجسؽعذذة الت



 

141 

 

 

 

 م0202يوليو    –(  6  العدد ) –(  87مجلد ) 

         ijssa@pef.helwan.edu.eg: البريد الالكتروني  ijssa.journals.ekb.eg :الموقع الالكتروني

واسذذذذذذذتسرارهػ فذذذذذذذي مسارسذذذذذذذة الأنذذذذذذذذطة اللاصذذذذذذذفية وهذذذذذذذذا يتةذذذذذذذق مذذذذذذذلأ مذذذذذذذا تؽصذذذذذذذد مليذذذذذذذف نتذذذذذذذائج ةراسذذذذذذذة 
(91(، 17(، 11( ، 16  

 
 " أن  مسارسذة الأنذذطة الرياضذية تذ ة  ملذى 1777" )  أبذهالعلا عبذج الفتذا   وهذا ما  ذذضر مليذف  

قدم مدتؽ  الأةان الرياضذي ًمسذا حدوث ت ضرات فدضؽلؽجية مختمةة تذسد جسيلأ أجهزة الجدػ تقريبا، ويت
كانذذ  هذذذ  الت ضذذرات م جابيذذة بسذذا  حقذذق الت يذذج الةدذذضؽلؽجي لأجهذذزة الجدذذػ لأةان الحسذذد البذذدني وتحسذذد 

   . 911:  11الأةان بحةانة عالية ملأ الاقتراة في الجهد . )
 
 " ضذرات التذي   ملذى أن ضذ ا الذدم يت ضذر عذاةة بشذانا  عمذى الت1776)أبه العلا عبذج الفتذا " ويذذضر 

تحدث في ًسية الدم الذ  يدفعف القمل وحجػ الأو ية الدمؽية وحجػ الدم وت ة  زياةة الدم السذدفؽع ملذى 
زيذذاةة سذذريان الذذدم فذذي الذذذرايضؼ مسذذا يذذ ة  ملذذى زيذذاةة الزذذ ا ةاخذذد الأو يذذة الدمؽيذذة ويدذذاعد انقبذذاض 

مذل أن يزيذد مذؼ قذؽة الزذق لضذدفلأ الذدم الذرايضؼ عمى زياةة مقاومة سريان الدم، لذلغ فتنف يتعضؼ عمذى الق
خذذلال الذذذرايضؼ وهذذذا يذذ ة  ملذذى زيذذاةة الزذذ ا، مسذذا يذذ ة  بالتذذالي ملذذى أتدذذاع الأو يذذة  الدمؽيذذة ويلذذى 

   .938: 9انخةاض الز ا . ) 
 
 " ذد عمذى أن الحذد الأقرذى لاسذتهلاا 1779)أمذخ   البدذاطي"ويذضر   من مععذػ أران العمسذان تً 

م دذذر فدذذضؽلؽجي للإمحانيذذات القرذذؽى لعسذذد الجهذذاز الذذدور  التشةدذذي وةلذذيلا  الأكدذذجضؼ  عتبذذر أفزذذد
جضدا عمى مقدار المياقة البدنية، ويعبر عشف بالقدرة  الهؽائيذة القرذؽى. ويعذرف الحذد الأقرذى لاسذتهلاا 

 الأكدجضؼ بتنف أقرى حجػ مؼ الأكدجضؼ السدتهمغ في الد يقة لتر/ ت عشد أةان جهد بدني . 
                (93  :13  
  ملذى أن الشذبض فذي الراحذة  عذد أحذد الس دذرات الهامذة التذي 9113") "فذاروق عبذج الهىذابويذضر  

ذان عذدة  تؽضذح مذدى مذا يتستذلأ بذف الذذخ  مذؼ لياقذة بدنيذة عامذة، ف مسذا ًانذ  حجذرات القمذل أكبذر وً
دذجضؼ أفزذد، ًمسذا ًذان واتداع الذرايضؼ التاجية السدنؽلة عؼ ممداة القمل بالدم ومؼ عذػ بال ذذان والأ وً

  11: 98معدل الشبض في الراحة مشخةزا ، وبالتالي ًان  المياقة البدنية أفزد .)
 

  وجذذذؽة فذذذروت ذات ةلالذذذة محرذذذائية بذذذضؼ متؽسذذذطي ةرجذذذات القياسذذذضؼ 91ويتزذذذح مذذذؼ جذذذدول )
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عذذة البعذذديضؼ لمسجسذذؽعتضؼ الزذذابطة والتجريبيذذة فذذي ضذذ ا الذذدم الانقباضذذي والانبدذذايي لرذذالح السجسؽ 
التجريبيذذة وقذذد ترجذذلأ الباحةذذة ذلذذغ ملذذى تذذتعضر مسارسذذة الأنذذذطة اللاصذذفية  السقترحذذة وانتعذذام السجسؽعذذة 
التجريبيذذذة  واسذذذتسرارهػ فذذذي مسارسذذذة الأنذذذذطة اللاصذذذفية وهذذذذا يتةذذذق مذذذلأ مذذذا تؽصذذذد مليذذذف نتذذذائج ةراسذذذة 

(91(، 19(، 16   
 

 أنف  عبذر)1777)" وججي الفاتح، محمد لظفي " ويذًر  VO2maxؼ قذدرة الجدذػ الهؽائيذة وهشذاا   عذ
علاعذذة أجهذذزة رئيدذذية فذذي الجدذذػ  قؽمذذؽا بهذذذ  السدذذ ولية وهذذػ الجهذذاز الذذدور ، الجهذذاز التشةدذذي، الجهذذاز 
العزذذذمي، ويعذذذد الجهذذذاز العزذذذمي السدذذذنؽل الأكبذذذر وذلذذذغ نتيجذذذة ل ذذذؽن العزذذذلات هذذذي العامذذذد السحذذذدة 

فذذذ ذا ًذذذان الجهذذذاز التشةدذذذي  قذذذؽم ب مذذذداة  لم ةذذانة الهؽائيذذذة ولذذذيس عسميذذذة نقذذذد الأكدذذذجضؼ ملذذذى العزذذلات،
الذؽارة ملضهذا لشقمهذا ملذى العزذلات فذ ن هذذ  العزذلات لا تدذتطيلأ  O2الجهاز الدور  بحسيات أكبر مذؼ 

الؽارة ملضها عؼ يريق الجهاز الدور  حتى في حالذة الحسذد العذالي الذذدة، لذذلغ نجذد  O2استهلاا ًد 
      83:  18ائية وليس الجهازيؼ التشةدي والدور . )أن العزلات هي العامد السحدة لمقدرة الهؽ 

 
 ( " 3000ويؤ ج "يهسف  ساش)  عمى أنف أعشان  يام الرياضي بذتةان الأنذذطة البدنيذة تحذدث ت ضذرات

فذذى ضذذ ا الذذدم حضذذث يذذ ةى الجهذذد البذذدني ملذذى زيذذاةة ضذذ ا الذذدم ،وهذذذا يذذ ةى ملذذى زيذذاةة حجذذػ الزذذ ا 
نتهذان مذؼ الأنذذطة البدنيذة  عذؽة ضذ ا الذدم ملذى حالتذف الطبيعيذة، عمى جدران الأو يذة الدمؽيذة وبعذد الا

وفى ضؽن ذلغ نلاحظ بتن ض ا الدم عشد الرياضضضؼ  حؽن أقد مؼ عشد وضر الرياضضضؼ، وض ا الدم 
عذذاةة مذذا يتذذرةة مذذا بذذضؼ ارتةذذاع وانخةذذاض والذذذ   طمذذق عميذذف الزذذ ا الانقباضذذي ويعذذاةل فذذى الستؽسذذا 

   937:  69) مػ زئبق .87دايي ويعاةل فى الستؽسا   حؽالي مػ زئبق ، والز ا الانب917
 

  وجذذذؽة فذذذروت ذات ةلالذذذة محرذذذائية بذذذضؼ متؽسذذذطي ةرجذذذات القياسذذذضؼ 91ويتزذذذح مذذذؼ جذذذدول )
البعديضؼ لمسجسؽعتضؼ الزذابطة والتجريبيذة فذي مدذتؽ  المياقذة الهؽائيذة  لرذالح السجسؽعذة التجريبيذة وقذد 

ة الأنذذذذذطة اللاصذذذذفية  السقترحذذذذة وانتعذذذذام السجسؽعذذذذة التجريبيذذذذة  ترجذذذذلأ الباحةذذذذة ذلذذذذغ ملذذذذى تذذذذتعضر مسارسذذذذ
واسذذذذذذذتسرارهػ فذذذذذذذي مسارسذذذذذذذة الأنذذذذذذذذطة اللاصذذذذذذذفية وهذذذذذذذذا يتةذذذذذذذق مذذذذذذذلأ مذذذذذذذا تؽصذذذذذذذد مليذذذذذذذف نتذذذذذذذائج ةراسذذذذذذذة 

(91(، 19(، 16  
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  أن مسارسذذة الأنذذذطة البدنيذذة اللاصذذفية لهذذا 16 ،)11 ،)17 ،)91حضذذث  ذذذضر نتذذائج ةراسذذة )   
 الؽظيفية "قضد البحث" لدى تلامضذ الطؽر الستؽسا عمى اختلاف الجشس.أعر ا جابي في الست ضرات 

تهجذذج فذذخوق ذات دلالذذة إحرذذائية بذذين   –ومسذا سذذبق يتزذذح صذذحة الةذذرض الةالذث والذذذ  يذذش  عمذذى:
الكياسذذيات البعجيذذذة فذذي القذذذجرات الهعيفيذذة "قيذذذج البحذذث" لمسجسذذذهعتين التجخيبيذذة والزذذذابظة لرذذذالح 

 السجسهعة التجخيبية.
 

 ث عذخ: استشتاجات البحث : الثال
اسذذذتشاةا ملذذذى مذذذا أظهرتذذذف نتذذذائج البحذذذث وفذذذى ضذذذؽن هذذذدف البحذذذث وفروضذذذف تؽصذذذد الباحذذذث ملذذذى       

 الاستشتاجات التالية: 
 برنذذامج الأنذذذطة اللاصذذفية الرياضذذية السقتذذرح أة  ملذذي التحدذذؼ فذذي القذذدرات الؽظيفيذذة والستسةمذذة فذذي    

 لمياقة الهؽائية .ا-معدل ض ا الدم  -) معدل نبض الراحة
  مسارسذذذة الأنذذذذطة اللاصذذذفية الرياضذذذية بذذذذحد مشذذذتعػ وتشافدذذذي سذذذاهػ فذذذي الارتةذذذاع بسدذذذتؽ  المياقذذذة

 الؽظيفية والبدنية لد  "عضشة البحث".
 

 الخابع عذخ: تهصيذذذذات البحث :
 في حدوة مجتسلأ البحث والعضشة السختارة  وفى ضؽن أهداف البحث وفروضف ومؼ خلال الشتائج يؽصى

 الباحث بسا يمي :
  . ضرورة الاهتسام بالأنذطة اللاصفية  الرياضية في السدارس مؼ قبد وزارة التربية والتعميػ 
  استخدام برنامج الأنذطة اللاصفية الرياضية السقترح  فى  السدارس لتشسية وتحدضؼ ال ةانة الؽظيفية

   وذلغ لسا لف مؼ تتعضر م جابي عمى رفلأ مدتؽى أةان عضشة البحث.
  الاهتسذام بالقياسذذات الؽظيفيذة لأهسضتهذذا فذي الؽقذذؽف عمذى مدذذتؽى المياقذة الؽظيفيذذة والبدنيذة لذذد  عضشذذة

 البحث " يلا  السرحمة ادعداة ة" . 
  مجذذذران السزيذذذد مذذذؼ الدراسذذذات السذذذذابهة لطبيعذذذة البحذذذث الحذذذالي عمذذذى مجتسعذذذات ةراسذذذة مختمةذذذة مةذذذد

 السرحمة الةانؽية . -)السرحمة الابتدائية
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 الخامذ عذخ : السخاجع
 بالغة العخبية  أولًا: 
ةار الة ذذذر العربذذذي،  " فدذذذضؽلؽجيا المياقذذذة البدنيذذذة"م  :  1776أبذذذؽ العذذذلا أحسذذذد عبذذذد الةتذذذاح ، ) -9

 القاهرة.
 "الرياضي " التدريل 1776ضؼ )مانالعلا محمد حد أبؽ -1
 "فدضؽلؽجيا المياقة البدنية : "م 2003)أحسد نرر الديؼ الدضد -6
"، مشذذتة السعذارف ،  ًذرة القذدم في والؽظيةي"ادعداة البدني م : 1779احسد البدايى)أمر الله  -4

 ادسحشدرية  .
 ةار الة ر العربي، القاهرة. " مشاهج التربية البدنية السعاصرة "،م :  1773) أمضؼ أنؽر الخؽلي -3
تطؽيرهذا  وأسذالضلالسشذاهج التعميسيذة  أساسذيات:" م     1771جامد عبذد الدذلام عبذد الذرحسؼ ) -3

 ، الأرةن، عسان1ةار السشاهج لمشذر والتؽزيلأ، ط "،
 " مشاهج التربية البدنية السعاصرة.1773|" الذافعيجسال الديؼ  -3
 السدرسذذية فذذي السسم ذذة العربيذذة الدذذذعؽة ة "، ادةارة مجذذرانات" م : 1773) فذذاعير السذذعد سذذعضد  -8

 محتبة ًشؽز السعرفة لمشذر، جدة.
 ةار الة ر العربي، القاهرة. "المياقة البدنية ومحؽناتها"،: م.  1779كسال عبد الحسضد)  -1

مجمذذذة الرسذذذالة، السعهذذذد  " الشذذذذاط السدرسذذذي والذذذتعمػ "، : 1777) نرذذذر اللهعسذذذر عبذذذد الذذذرحيػ -97
 دعداة السعمسضؼ العر  لمشذر، ًمية بض  بضرل. الأكاة سي

 ةار الذروت ، القاهرة  ،" الرياضة صحة ولياقة بدنية "م  : 9113فاروت الدضد عبد الؽها ) -00
 :" تتعضر مسارسة الأنذطة البدنية الرفية واللاصفية في التخفيض مؼ م1793مامضشة أحسد") -00

 "سشة 91-93البدانة لدى تلامضذ الطؽر الستؽسا  
، ةار الهذدى " الأسذس العمسيذة لمتذدريل الرياضذي للاعذل والسذدر "  م 1777محمد لطةي الدضد)  -00

 . "المشذر والتؽزيلأ ، السشي
، الس سدذة العربيذة للاسذتةسارات "السدرسذية اللاصذفية  الأنذذطة :( "م2014))محمد محمد سذحران  -,0

 .العمسية وتشسية السؽارة البذرية لمشذر، بحؽث ومقالات، مرر
فاعميذذذة برنذذذامج مقتذذذرح ل نذذذذطة  م : ةراسذذة بعشذذذؽان:"1793نذذاجي قاسذذذػ سذذذلامة أبذذذؽ جريذذذدة" ) -93

 مياقة البدنية لدى تلامضذ السدارس الخاصة"الرياضية عمى بعض محؽنات ال
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،  :" الأسس العمسية لمتدريل الرياضي    للاعل والسدر " م  1777وجد  مرطةى الةاتح ) -93
 ةار الهدى لمشذر والتؽزيلأ ، السشيا .

 "الأنذطة البدنية" : ’ 1777"يؽس  ًساش " )-  93
، محتبة السجتسلأ العربي لمشذر والتؽزيلأ، الأرةن "" الةقافة الرياضية م : 1773يؽس  محمد الزامد ) -98

 عسان.
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