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  ملخص:
 ااختافات في اƅتطور اƅوظيفي خال فترة ما قبل سن اƅبلوغ،معرفة تهدف اƅدراسة إƅى 

تمارس اƊƅشاط اƅبدƊي  (سƊة14-11اƅعيƊة من مجموعة من اƅمراهقين ) ةتƄوƊ وعليه
اƅتجريبي ƅدراسة  اƅمƊهجاستخدمƊا  ومجموعة ثاƊية من اƅمراهقين غير اƅرياضييناƅمدرسي 

بعد  (أثƊاء اƅراحة، وأثƊاء اƅتمرين وأثƊاء ااستعادة (عƊد هذƋ اƅفئةااستجابات اƅفسيوƅوجية 
اƅحصول على ƊتائجƊا، توصلƊا إƅى استƊتاجات تؤƄد اƅتأثير اإيجابي ƅلƊشاط اƅبدƊي على 

اƅوظيفي ƅدى اƅمراهقين، حيث وجدƊا Ɗوعين من ااستجابات اƅفسيوƅوجية  عملية اƅتطوير
اƅمساهمة في اƅمعلمات اƅتي تمت دراستها واƅتي تسمح باƅتمييز بين مرحلتين أساسيتين في 

 (سƊة حيث14-13(سƊة و اƅثاƊية هي)12-11اƅفترة اأوƅى هي) فترة ما قبل اƅبلوغ، 

Ɗ ل فترةƄ يف تفاصيلƊتصƅس هذا اƄتدريب واأحمال يعƅمو تساعد في تخطيط برامج ا
 ( سƊة.14-11اƅبدƊية اƅمƊاسبة ƅتسريع اƅعمليات اƅتƊموية ƅدى اƅمراهقين )
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 Abstract  
This study aims to shed light on differentiations in functional development 

during the pre-pubertal period and to define the role of physical activity in 

accelerating this development process.. Our sample consists of a first group of 

adolescents (11-14 years old) practicing physical activity in the school setting 

and a second group of non-athletic teenagers of the same age group. as FC, 

VO2, CV, lactic acid, blood pressure, After obtaining, analyzing and 

interpreting our results, our study goes on to conclusions confirming the 

positive impact of physical activity on the process of functional development 

in adolescents, period as am: the first period is that of (11-12 years) and the 

second is that ( 13-14 years). This classification reflects the particulars of each 

developmental period assisting in the planning of training programs and 

appropriate physical loads for the acceleration of developmental processes in 

our adolescents (11-14years). 
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І–  :مقدمة 

إن اƅتربية اƅبدƊية واƅرياضة تشارك في تƄوين اƅتاميذ وترقيتهم في مختلف اƅجواƊب       
اƊƅفسية واƅتربوية وااجتماعية وغيرها، وبوصفها مادة تعليمية Ƅبقية اƅمواد اأƄاديمية 
ل اأخرى خال اƅمرحلة اƅتعليمية، حيث يƊظر إƅيها تشارƅز بيوتشر على أƊها جزء متƄام

من اƅتربية اƅعامة وميدان تجريبي  هدفه تƄوين مواطن ائق من اƊƅاحية اƅبدƊية، اƅعقلية، 
ااƊفعاƅية وااجتماعية وذƅك عن طريق أƅوان من اƊƅشاطات اƅبدƊية اختيرت Ƅبرامج 

(. على حسب قدرات اƅتلميذ اƅوظيفية اƅتي 1992بغرض تحقيق هذƋ اƅمهام )اƅشاطىء، 
Ƅتƅى تحقيق اƅبرامج مدروسة بصفة تؤدي إƅا Ƌون هذƄن يجب أن تƄƅ.وجيƅفسيوƅيف ا

علمية وتƊاسب اƅفئة اƅممارسة وهƊا تتعدد اإشƄاƅيات خاصة عƊد اƅمراهقين في مرحلة 
(، 2000م(، محمد عثمان )1997ويشير Ƅا من أبو اƅعا عبد اƅفتاح) اƊƅضج اƅجƊسي.

شƄل اƅهيƄل ƅلبرامج اƅتدريبية ( إƅى أن عملية تقƊين حمل اƅتدريب ت2002بهاء سامه)
من حيث اƅشدة واƅحجم واƅراحة اƅمستخدمة اƅتي يضعها اƅمدرب ƅلوصول باعبيه إƅى 
ظاهرة اƅتƄيف اƅفسيوƅوجي وباƅتاƅي رفع مستوى اأداء اƅرياضي، فإذا Ƅان مقدار اƅحمل 

مƄاƊات اƅرياضي تحقق اƅهدف مƊه، أما إذا Ƅان مقدار  Ƌ أقل ƅم اƅتدريبي مƊاسب ƅقدرات وا 
ذا Ƅان مقدار اƅحمل أƄبر ظهرت تأثيراته اƅسلبية ƅيس فقط  يتحقق اƅتƄيف اƅفسيوƅوجي وا 

(، 64،ص1997على مستوى أداء اƅرياضي وƄƅن على حاƅته اƅصحية )ابو اƅعا، 
ويضيف حسن عاوي و أبو   (.67، ص2002(، )سامة،165، ص2000)عثمان،

شاط اƅرياضي  تؤدي إƅى حدوث تغيرات ( أن ممارسة ا2000Ɗƅاƅعا عبد اƅفتاح )
فسيوƅوجية تشمل أجهزة اƅجسم اƅمختلفة وتتم عملية استجابة أجهزة اƅجسم أداء اƅحمل 
اƅبدƊي عن طريق عدد من اأجهزة واأعضاء ومن أهمهما اƅجهاز اƅهرموƊي اƅذي يتƄون 

بيƊها هرمون  من مجموعة من اƅغدد اƅتي تصب إفرازاتها اƅهرموƊية مباشرة في اƅدم ومن
ومن  أجل تسليط اƅضوء حول ما يقدم إƅى  (.2000 اƄƅورتيزول واƅذƄورة واƊƅمو)عاوي،
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 اƊƅاشئ من Ɗشاطات بدƊية في إطار مƊاهج اƅتربية اƅرياضية خال اƅمراحل اƅتعليمية

رغم وضوح وساسة طرق وأساƅيب اƄƅشف عن حاƅة اƅجسم بواسطة بعض اƅمختلفة، 
اƅبدƊي اƅرياضي وبعدƋ في مرحلة ااستشفاء ،إا اƊه  Ɗد أداء اƊƅشاطاƅمؤشرات اƅوظيفية ع

وƅحد اآن ازال اƅغموض وƊقص اƅدراية اƄƅافية تحيط بخصوصية ديƊامية تلك اƅمؤشرات 
اƅوظيفية أثƊاء اƅجهد اƅبدƊي  اƅمطبق حتى اƊخفاض اƅمقدرة عƊد اƅمراهقين وعاقته 

( ومستوى حاƅة اƊƅضج اƅجƊسي ƅلمراهقين في  بمراحل اƊƅضج اƅجƊسي )اأوƅى و اƅثاƊية
ظروف  أداء اƅجهد اƅبدƊي اƅواحد Ɗسبيا حتى اƊƅهاية )مرحلة اƅتعب( من جهة أخرى 

حيث أن Ƅƅل حمل بدƊي تأثير فسيوƅوجي على أجهزة اƅجسم وتختلف هذƋ ااستجابات .
ƅمبدأ اƅ ين اأحمال وفقاƊما أن تقƄ ممارسƅشاط اƊƅوع اƊƅ فردية أصبح وتتغير وفقاƅفروق ا

اƅمدربين اƅمطاƅبين بتقƊين اƅحمل Ƅƅل فرد على حدة في جميع ƅلمربين و يمثل عائق Ƅبير 
اƅرياضات بصفة عامة وتزداد صعوبة تقƊين اأحمال اƅتدريبية عƊد اƅتعامل مع اأƅعاب 

وفي هذا اƅصدد تطرقت بعض اƅدراسات اƅسابقة رغم قلتها عن أهمية تقƊƊين  اƅجماعية .
محمود أحمال اƅتدريبية ƅدى اƅرياضيين واƅممارسين ƅلƊشاط اƅبدƊي اƅرياضي Ƅدارسة ا

، دراسة فرقد عبد اƅجبار  ( S.Robinson(، دراسة روبيƊسون )2007سليمان عزب )
( ودراسة  حسين على حسن  وأحمد بهاء 2011أمين خزعل عبد )(، 2011اƅموسوي )

اƅمراحل اƅعمرية في مرحلة اƊƅضوج اƅجƊسي  Ƅما أن ااختاف بين (.2014اƅدين علي )
عƊد اƅمراهقين واƊƅاتج عن قلة اƅمعرفة في عدم اƅتعبير عن ديƊامƄية اƊƅمو ƅهذƋ اƅمراحل 
اƅعمرية اأوƅى واƅثاƊية من اƊƅضوج اƅجƊسي وارتباطها بمؤشرات اƅتƄيف اƅفسيوƅوجي 

ستشفاء( ƅغير اƅرياضيين )اƅترددات اƅقلبية " في اƅراحة واƅجهد" ، اƅضغط اƅدموي، اا
وƄذƅك ƅلرياضيين وما يترتب عƊها من خصوصية في اختاف مƄوƊات اƅحمل اƅبدƊي 
وفقا ƅخصائص وطبيعة اƅمرحلة اƅعمرية ،إضافة إƅى مشƄل تقƊين اƅحمل اƅبدƊي اƅذي 
 -شƄلت أƄثر اƅمشƄات اƊƅاتجة عن ارتباط اƊƅمو باتجاƋ اƅحمل من مƄوƊات) اƅشدة

اƅراحة( واƅتي يتوقف عليها Ɗجاح تحقيق أهداف اƅتƄيف اƅفسيوƅوجي مع –فة اƄƅثا -اƅحجم
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اƊƅمو ƅلمراحل اƅعمرية أعاƋ أو فشلها وعدم تحقيق اأهداف اƅتدريبية وهبوط مستوى 
اأداء اƅبدƊي واƅرياضي. حيث في مرحلة اƊƅضوج تحدث تطورات فسيوƅوجية في مختلف 

ثر على اƅتمرين اƅرياضي وهذا ما Ɗريد معرفته أعضاء اƅجسم من شأƊها أن  تتأثر و تؤ 
حتى يتسƊى Ɗƅا تقƊين اƅحمل اƅبدƊي  من خال تطبيق اƅمتوسط اƅشدة ƅهذƋ اƅفئة اƅواسعة 

 و عليه Ɗطرح اƅتساؤات اƅتاƅية: في اƅمؤسسات اƅتعليمية باƅمرحلة اƅمتوسطة
في  هل إن تحديد اƅمعايير وشروط اƅحمل اƅبدƊي اƅمتوسط اƅشدة يساعدان -1

 تحسين اƊƅمو في مرحلة اƊƅضج اƅجƊسي.
هل هƊاك فروق في اƅمؤشرات اƅفسيوƅوجية عƊد اƅمراهقين أثƊاء اƅحمل اƅبدƊي اƅمتوسط -2

 (12-11اƅشدة في مرحلة اƊƅضج اƅجƊسي بين عيƊات اƅبحث اƅتجريبية]اƅمرحلة اأوƅى)
 ضيين([.ريا 13-12( واƅمجموعة اƅرياضية اƅمشترƄة بيƊهما )14-13اƅثاƊية)و 

 (12 -11هل يوجد فرق في سرعة ااستشفاء بين Ƅل من عيƊات اƅمرحلة اأوƅى)-3
 رياضيين(. 13-12( واƅمجموعة اƅرياضية اƅمشترƄة بيƊهما)14-13واƅثاƊية )

 : أهداف اƃبحث -
تقƊين اƅحمل اƅبدƊي اƅمتوسط اƅشدة حتى اƊƅهاية ƅلمراحل اƅعمرية اأوƅى واƅثاƊية في -1

 اƅجƊسي ƅلرياضيين وغير اƅرياضيين. مرحلة اƊƅضج
تحديد ااستجابات اƅفسيوƅوجية ل )ترددات اƅقلبية واƅضغط اƅدموي ااƊقباضي  -2

،ترƄيز  Vo2وااƊبساطي ، ضغط اƊƅبض، اƅسعة اƅحيوية، ااستهاك اأƄسجيƊي
 اƅجهد وااستشفاء ( ƅعيƊات اƅبحث. –حامض اƅاƄتيك في حاƅة  اƅراحة 

ؤشرات اƅحمل اƅبدƊي واƅمؤشرات اƅفسيوƅوجية بين عيƊات اƅبحث مقارƊة بين م-3
 اƅتجريبية.

 : فرضيات اƃبحث -
أن وضع اƅمعايير وشروط اƅحمل اƅبدƊي اƅمتوسط اƅشدة يساعدان في تحسين اƊƅمو   -1

 في مرحلة اƊƅضج اƅجƊسي. 
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من  يُحدث اƊƅضج فرق في اƅقدرة على تحمل اƅجهد اƅبدƊي اƅمتوسط اƅشدة بين Ƅل -2
 اƅمراحل اƅعمرية اأوƅى و اƅثاƊية.

وجود فرق في مدة ااستشفاء بين Ƅل من عيƊات اƅمرحلة اأوƅى و اƅثاƊية سببه  -3
 اƅتقدم في مرحلة اƊƅضج.

 :مصطلحات اƃبحث-
: هو ذƅك اƅمجهود اƅبدƊي واƅعصبي اƅواقع على جسم اƅفرد Ɗتيجة اƅمثير  اƃحمل اƃبدني -

ƅشاط اƊلƅ هادفƅي اƄحرƅراوي، اƅا( حمل 2010رياضيƅباحثان أن اƅه يستخلص اƊوم ،)
اƅبدƊي هو Ƅل ما تستدعيه إثارة حرƄية هادفة من اƊƅشاط اƅرياضي اƅممارس من مجهود 

 بدƊي وعصبي على جسم اƅفرد .
يقصد بتقƊين اƅحمل اƅبدƊي اƅتحƄم في مƄوƊاته في اتجاƋ تحقيق تقنين اƃحمل اƃبدني:  -

جمع  -"إƅى ثاث مراحل:  1978قسمه اƅعاƅم اƅروسي  " جودك اأهداف اƅمرجوة، و ي
اƅبياƊات عن مستوى اƅحمل اƅمستخدم و Ɗوعيته و طبيعة اƊƅشاط اƅتخصصي ƅلرياضي 

تخطيط حمل اƅتدريب في ضوء ما  -تحليل اƅبياƊات و اƅمعلومات اƅمختلفة  -ودرجته  
 (1997تم جمعه من بياƊات      و معلومات. )رضوان، 

: مرحلة اƅبلوغ هي مرحلة من مراحل Ɗمو اإƊسان، واƅتي حلة اƃنضوج اƃجنسيمر  -
يحدث فيها Ɗمو جسدي وƊضج جƊسي وهذا أهم ما يميز هذƋ اƅمرحلة اƅعمرية..حيث 
يƄون مستعداً في مراحل متقدمة من اƅبلوغ أو عƊد اƅوصول إƅى Ɗهايته باƅقدرة على إƊتاج 

ويضات عƊد اƅبƊت وياحظ أن اƅتغيرات اƅجسماƊية اƅحيواƊات اƅمƊوية عƊد اƅوƅد أو اƅب
واƅفسيوƅوجية ترتبط باƅعديد من اƅتغيرات اƊƅفسية واƅسلوƄية اƅتي تتميز بها هذƋ اƅمرحلة. 

 (1991)اسعد، 
 اƃدراسات اƃمشابهة:  -
تأثير أحمال تدريبية مقƊƊة باƅذراعين واƅرجلين (: 2007دراسة محمود سليمان عزب )-1

 ضغط اƅدم وبعض وظائف اƅقلب.على استجابات 
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تهدف اƅدراسة إƅى اƅتعرف على Ɗوعية ومدى استجابات ضغط اƅدم وبعض وظائف اƅقلب 
 ƅتأثير تدريبات اƅذراعين واƅرجلين، وذƅك من خال تحقيق اأهداف اƅفرعية اƅتاƅية:

اƅتعرف على تأثير أداء حمل تدريبي باƅذراعين على استجابة تغيرات: ضغط اƅدم 
واƅضغط اƅشرياƊي  PRوضغط اƊƅبض  DBPوضغط اƅدم ااƊبساطي  SBPباضي ااƊق

وبعض وظائف اƅقلب اƅمتمثلة في حجم  PRواƅمقاومة اƅطرفية ƅلدم  MBPاƅمتوسط 
 .SVاƅدفع اƅقلبي وحجم ضربات اƅقلب 

اƅمقارƊة بين تأثير Ƅل من: حمل تدريبات اƅذراعين وحمل تدريبات على استجابة 
عƊد استخدام اƅمستوى Ɗفسه من شدة اƅجمل  –ƅوجية  موضوع اƅدراسة اƅمتغيرات اƅفسيو 

 عقب أداء حمل اƅتدريب. BHRاƅتدريبي.مقارƊة استشفاء معدل اƅقلب 
اƅبعدي  –استخدمت اƅدراسة اƅمƊهج اƅتجريبي بطريقة اƅقياس اƅقبلي منهج اƃبحث: 

 سة.ƅمجموعة تجريبية واحدة، وذƅك Ɗظرا ƅماءمته ƅطبيعة إجراء اƅدرا
طاƅبا من اƅذƄور اأصحاء،  18أجريت اƅدراسة على عيƊة مƄوƊة من عينة اƃبحث: 

 –اختبروا باƅطريقة اƅعشوائية بين طاب قسم اƅتربية اƅرياضية بƄلية فلسطين اƅتقƊية 
سƊة باƊحراف معياري قدرƋ ثاثة أشهر وƊصف، وقد  21بلغ متوسط أعمارهم  -حضوري

اƅقياسات اƅوصفية تتضمن طول اƅجسم ووزƊه ومعدل أجريت على اƅعيƊة مجموعة من 
 اƅقلب في حاƅة اƅراحة.

 ااختبارات اƃمستخدمة:
 استخدام جهاز اƅتجديف ااƄƅتروƊي. باƃنسبة ƃحمل تدريبات اƃذراعين:

 اƅهدف: أداء حرƄات اƅشد باƅذراعين بمعدل ثابت.
 .استخدمت اƅدراجة اأرجومترية  باƃنسبة ƃحمل تدريبات اƃرجلين:

 أهم  ااستنتاجات:



 اƃحمل اƃبدني اƃمتوسط اƃشدة أثر تطبيق            

  ( سنةƃ11-14دى اƃمراهقين )   على بعض اƃمؤشرات اƃفسيوƃوجية
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%من أقصى معدل ƅلقلب 70إنّ أداء حمل تدريبي ƅعضات اƅذراعين محددا بƊسبة -1
وباستخدام تمريƊات اƅشد باƅذراعين على جهاز اƅتجديف مع اƅتحƄم في عدم مشارƄة 
عضات اƅرجلين طبقا ƅمƄوƊات اƅحمل واإجراءات اƅمحددة باƅدراسة اƅحاƅية، يحدث 

اƅفسيوƅوجية اƅتي تختلف في Ɗوعيتها بين اƅزيادة وااƊخفاض ƅمتغيرات بعض ااستجابات 
وبعض وظائف اƅقلب، وتتمثل في ظهور زيادة ملحوظة في Ƅل من  -ضغط اƅدم –

 P.Pوضغط اƊƅبض  DBPوضغط اƅدم ااƊبساطي  SBPضغط اƅدم ااƊقباضي
Ƅما  Qلبي وحجم اƅدفع اƅق SVوحجم ضربات اƅقلب   MBPواƅضغط اƅشرياƊي اƅمتوسط 

وتظهر  PRتتمثل هذƋ ااستجابات في ااƊخفاض اƅملحوظ في مقدار اƅطرفية ƅلدم 
عƊد اƅمقارƊة بمثياتها في حاƅة  0,05اƅتغيرات اƅحادثة بداات معƊوية عƊد مستوى 

 اƅراحة.
إنّ أداء تدريبي ƅعضات اƅرجلين باستخدام تمريƊات اƅتبديل على اƅدراجة  -2

% من أقصى معدل ƅلقلب، طبقا ƅلمواصفات 70ستوى شدة مقدارها  اأرجومترية عƊد م
اƅمحددة بإجراءات اƅدراسة اƅحاƅية، يحدث استجابات فسيوƅوجية مماثلة في Ɗوعيتها ƅتلك 
اƊƅاتجة عن تأثير حمل تدريبات اƅذراعين باستثƊاء استجابة ضغط اƅدم ااƊبساطي، حيث 

 ƅم تظهر داƅة إحصائية في هذا اƅمتغير.
وضغط اƅدم SBPتؤثر تدريبات اƅذراعين في زيادة Ƅل من ضغط اƅدم ااƊقباضي -3

Ƅما تزداد اƅمدة اƅزمƊية استشفاء معدل  PRواƅمقاومة اƅطرفية ƅلدم  DBPااƊبساطي 
اƅقلب، مقارƊة بااستجابات اƅحادثة تحت تأثير حمل تدريبات اƅرجلين باستخدام اƅمستوى 

 Ɗفسه من شدة اƅحمل.
وحجم اƅدفع  SVتدريبات اƅرجلين في زيادة مقدار Ƅل من: حجم ضربة اƅقلب تؤثر  -4

بدرجة أƄبر من تدريبات  PRواƊخفاض مقدار واƅمقاومة اƅطرفية ƅلدم  COPاƅقلبي 
 اƅذراعين.
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بدرجة أƄبر من تدريبات  RHRتؤثر تدريبات اƅرجلين في بطئ معدل استشفاء اƅقلب  -5
Ɗ مستوىƅد استخدام اƊذراعين عƅشدة.اƅفسه من ا 

 توصي هذƋ اƅدراسة بمايلي: اƃتوصيات:
ضرورة استخدام تدريبات اƅعمل اƅموضعي ƅعضات اƅذراعين واƅرجلين في تطوير  -1

اƅلياقة اƅفسيوƅوجية استجابات ضغط اƅدم وبعض وظائف اƅقلب ƅدى فئات اƅرياضيين 
 واأفراد ذوي اإعاقات اƅجسمية اƅمختلفة واƅمصابين.

ادة من Ɗتائج اƅدراسة اƅحاƅية في تشƄيل برامج اإعداد اƅبدƊي ƅلياقة اƅبدƊية ااستف -2
اƅخاصة في بعض اأƅعاب اƅرياضية اƅتي تعتمد بشƄل رئيسي على استخدام أطراف 

 عضات اƅرجلين. -اƅجسم: عضات اƅذراعين
: موضوعها ااستهاك  ( S.Robinsonدراسة روبيƊسون ) -2

ƅد اƊي ااقصى عƊجسيƄطفل .ااو 
 :أهداف اƃبحث

أثƊاء تمرين ذو اƅشدة  VO2maxدراسة تطور ااستهاك ااوƄسيجيƊي اأقصى  
 اƅقصوى على اƅسير اƅمتحرك.

 استخدم اƅباحث اƅمƊهج اƅتجريبي فهو أƄثر مائمةفي حل هذا اƅمشƄل. منهج اƃبحث: 
 :ااختبارات اƃمستخدمة

 VO2maxوƄسيجيƊياأقصى : ااستهاك اا-2(. ƊFcmaxبض اƅقلب اأقصى  :)-1
اƅتهوية اƅيومية:  -ledébitventilatoiremaxima 4اƅسعة اƅهوائية اƅقصوى:  -3

lequotientrespiratoire 
 lactatesanguinmaximalاƄتات اƅدم اƅقصوى :-5

ن/د، ااستهاك ااƄسجيƊي في فترة اƅراحة Ƅان  114وصول اƊƅبض إƅى  :اƃنتائج
 ميليلتر/د. 808ستهاك ااƄسجيƊي بعد اƅجهد  Ƅان :ميليلتر/د ، اا 224:



 اƃحمل اƃبدني اƃمتوسط اƃشدة أثر تطبيق            
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 :ااستنتاجات
سƊة  يصل  12أثƊاء اƅتمرين ذو اƅشدة اƅتحت اƅقصوى عƊد اأطفال اƅباƅغ عمرهم 

 مرات أيض اƅراحة.  4ااستهاك ااƄسجيƊي إƅى

 اƃتعليق على اƃدراسات: -
تƊاوƅت دراسة اƅمؤشرات  ياحظ اƅباحثان أن اƅدراسات اƅسابقة اƅمتطرق إƅيها و اƅتي

اƅفسيوƅوجية،حيث أƄدت هذƋ اƅدراسات على مجموعة من اƊƅتائج اƅعلمية و اƅتي ƅخصها 
 فيما يلي : 

حيث أƄدت على ضرورة مراعاة اƅحمل اƅمعطى وااعتماد على استخدام ااختبارات 
عداد اƅفسيوƅوجية ƅتقويم مستوى اƅعداء أو توجيهه،مع تطبيق اأسس اƅعلمية أثƊاء إ

اƅبرامج اƅتدريسية و على اƅمدرس أن يƄون ملما بمختلف اƅعلوم ƅلتطور اƅحرƄي، و 
أƄدت على ضرورة إƊجاز بحوث علمية في مجال اƅتدريس بحيث يƄون ااهتمام خاصة 
بفئة اƊƅاشئين .Ƅما Ɗاحظ أن هذƋ اƅدراسات ƅم تعط اهتمام أƄثر ƅشدة اƅحمل اƅمƊاسبة 

ية ƅمختلف اأƊظمة اƅطاقوية عƊد اƅمراهقة اأوƅى في حقل ƅتƊمية اƅقدرات اƅفسيوƅوج
 تدريس اƅتربية اƅبدƊية واƅرياضية.

П - :طريقة وأدواتƃا 

ƅتحقيق أهداف اƅبحث استخدمƊا اƅمƊهج اƅوصفي  باأسلوب اƅمقارن : منهج اƃبحث -
 ƅماءمته ƅطبيعة إشƄاƅية اƅبحث. 

اميذ اƅمرحلة اƅمتوسطة  أما عيƊة مجتمع اƅبحث  يمثل في توعينة اƃبحث : مجتمع -
جويلية بمستغاƊم( و ƄاƊت  05تلميذ من متوسطة حمو بن سليمان ) 40اƅبحث شملت 

من اƅمجتمع اأصلي،حيث قسمت اƅعيƊة إƅى %19اƅعيƊة مقصودة  وهي تمثل Ɗسبة 
 أربع مجموعات متساوية اƅعدد مجموعة ƄعيƊة استطاعية وثاثة متجاƊسة .

 :مجاات اƃبحث -
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 تلميذ موزعين Ƅما يلي: 40شملت اƅعيƊة على  اƃمجال اƃبشري:
تاميذ ƅيس ƅهم اختصاص رياضي ويمارسون  10: وتتƄون من عينة اƃمجموعة اأوƃى

 ( سƊة 12–11فقط  درس اƅتربية اƅبدƊية واƅرياضية في اƅمؤسسة  وتتراوح أعمارهم بين )
رسون رياضات مختلفة بصفة دائمة تاميذ يما 10: وتتƄون من عينة اƃمجموعة اƃثانية

 ( سƊة 13–12)اƅعاب قوى,Ƅرة اƅقدم, جيدو ,Ƅراتي(  وتتراوح أعمارهم بين )
تاميذ ƅيس ƅهم اختصاص رياضي ويمارسون  10: وتتƄون من عينة اƃمجموعة اƃثاƃثة 

 ( سƊة 14–13فقط درس اƅتربية اƅبدƊية  في اƅمؤسسة  وتتراوح أعمارهم بين )
 ني :اƃمجال اƃزم -

 29/04/2016إƅى  02/02/2016أجريت اƅدراسة اƅتجريبية في اƅفترة اƅممتدة من
 وƄاƊت على اƊƅحو اƅتاƅي:

–14:00من)  12/02/2016إƅى  02/02/2016* اƅتجربة ااستطاعية امتدت من 
17:00 ) 

 (17:00–14:00من ) 29/04/2016إƅى  02/04/2016* تم إجراء ااختبارات من
: أجريت جميع ااختبارات اƅخاصة باƅمخبر اƅبيداغوجي ƅمعهد اƅتربية اƃمجال اƃمƂاني-

 اƅبدƊية و اƅرياضية مستغاƊم 
 : أدوات اƃبحث -

اƅمصادر واƅمراجع  ,اƅدراسات اƅسابقة ، اƅمجات اƅعلمية، اƅمحاضرات، واƅملتقيات 
 ااختبارات اƅفسيوƅوجيةاƅعلمية وااƊترƊيت. 

 :مواصفات ااختبارات اƃمستخدمة
 : قياس اƃضغط اƃدموي و نبض اƃقلب 1ااختبار 
 قياس اƅضغط اƅدموي ااƊبساطي و ااƊقباضي .اƃغرض: 



 اƃحمل اƃبدني اƃمتوسط اƃشدة أثر تطبيق            
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 -MANIEN-kp في اƅراحة و بعد اƅجهد استخدمƊا جهاز إƄƅتروƊي من Ɗوعاأدوات :
 اƅذي يعطي Ɗبض اƅقلب وضغط اƅدم معاً  6241

معصم اƅيد اƅيسرى ƅلمفحوص فوق يقوم اƅقائم باƅقياس بلف اƅجهاز على طريقة اأداء : 
سم Ɗحو اƅساعد و هو جاƅس على اƄƅرسي في وضع مريح أو فوق  1,5مفصل ب 

اƅدراجة اأرجومترية حيث تƄون اƅصفيحة اإƄƅتروƊية اƅحساسة مامسة ƅلشريان أسفل 
اƅرسغ ،يضع اƅمفحوص مرفقه فوق طاوƅة مقابلة ƅه أو مقود اƅدراجة بحيث يƄون اƅجهاز 

ƅ قائم مقابلƅتائج دقيقة يضغط اƊƅن اƄا فلن ت وجه اƅمفحوص وفي Ɗفس مستوى اƅقلب وا 
باƅقياس على زر اƅتشغيل  ويƊفخ اƄƅم إƅي أن  يƊسد اƅشريان و بعدئذ يتم اƅبدء بتخفيف 
اƅضغط على اƄƅم تدريجيا بصفة آƅية دون تدخل أي احد و يراقب مستوى اƊخفاض 

تثبت  وتسجل أوا: اƅضغط اƅعلوي)اƅسيستوƅي( اƅدرجات اإƄƅتروƊية ƅلجهاز إƅى أن 
 ؛ثاƊيا اƅسفلي )اƅدياستوƅي( وƊبض اƅقلب .

 :  قياس اƃسعة اƃحيوية2ااختبار 
 : قياس اƅسعة اƅحيوية ƅشخص اƃغرض

 تم قياس اƅسعة اƅحيوية بواسطة جهاز اƅسبيرومتر اƅجافاأدوات : 
رة اƅرئتين بواسطة  جهاز :  يجلس اƅمختبر على اƄƅرسي   قياس قد وصف ااختبار

 اƅسبيرومتر اƅجاف ثاث محاوات وƊأخذ متوسط اƅمحاوات اƅثاث                         
 : قياس ترƂيز اƃدم :3ااختبار
 : قياس مستوي حامض اƅاƄتيك في اƅدم .اƃغرض 
 جهاز قياس حامض اƅتƄتيك .أدوات :

و عƊد تجمع اƅدم Ɗقوم بأخذ عيƊة  : Ɗقوم بوخز اƅشخص في أحد أصابعهطريقة اأداء
 ووضعها في اƅشريحة ƅحساب ترƄيز اƅدم .

 واط Ƃƃل Ƃيلوغرام من وزن اƃجسم  2: اختبار مقاومة اƃشدة :4ااختبار   
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وضع مؤشر اƄƅفاءة ƅدى Ƅل عيƊة من مختلف اƅمراحل اƅعمرية داخل مرحلة اƃغرض :
 اƅبلوغ عƊد مختلف اƊƅظام اƅهوائي

جهاز اƄƅتروƊي ƅقياس ضغط اƅدم وƊبض اƅقلب ،سماعة طبية، ƄروƊومتر دراجة،اأدوات :
 ،  آƅة حاسبة .
يقوم اƅمختبر باƅجلوس وتدوير اƅدواسة بسرعة متوسطة وشدة مƊخفضة طريقة اأداء:

ث تم بعد ذƅك تعطى ƅه اƅشدة اƅمƊاسبة  30قصد اƅتسخين و اƅتأقلم مع اƅدراجة ƅمدة 
وƅة من اƅواط إƅى Ƅغ. م/د( وذƅك بتغيير درجة اƅمقاومة )اƅمحسوبة بداƅة اƅوزن واƅمح

 اƅمطلوبة على اƅدراجة اأرجومترية .
 إجراءات تنفيذ ااختبار:  -

 Ɗقوم بوزن و حساب طول اƅمختبر
تعيين ارتفاع مقعد اƅدراجة اأرجومترية اƅمƊاسب ƅطول اƅمختبر بحيث يسمح بأن تƄون 

ى اƅبدال في أقصى وضع ƅه أسفل وأن تƄون اƅرجل مفردة عƊدما تƄون بطن اƅقدم عل
Ƅلوة بطن اƅقدم ماصقة ƅلبدال  أثƊاء سحبه من أسفل أعلى مع وجود ثƊي خفيف في 

 درجة . 160–155مفصل اƅرƄبة بحيث صƊع اƅساق مع اƅفخذ زاوية تتراوح من 
قياس Ƅل من اƅسعة اƅحيوية وترƄيز حمض اƅاƄتيك في اƅدم وهو في وضع اƅجلوس 

 اƄƅرسي أي في اƅراحة. على 
قياس Ƅل من اƅضغط اƅدموي وعدد Ɗبضات اƅقلب في اƅدقيقة  ƅلمختبر وهو على اƅدراجة 

 اأرجومترية .
ƅلمختبر وهو على اƅدراجة اأرجومترية باستخدام طريقتين:   HRقياس معدل اƅقلب

 اƅسماعة واƅجهاز اإƄƅتروƊي.
دقائق ƅلجلوس مسترخيا قبل تƊفيذ  5فترة  قبل بدء تƊفيذ ااختبار يجب أن يعطى اƅمختبر

ااختبار وغير مسموح بأي إحماء قبل تƊفيذ ااختبار فيما عدا اƅقيام ببعض تمريƊات 
 اإطاƅة اƅخفيفة. 
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واط Ƅƅل 2عƊد اƅبدء وتحسب بهذƋ اƅطريقة :مثا في حاƅة اƅشدة  Pتحديد مستوى اƅقدرة  
واط ثم تضرب  60,إذا اƅقدرة هي   Ƅغ Ƅ30غ من وزن اƅجسم  Ɗفرض أن اƅعيƊة تزن 

 Ƅغ .متر/د  Ƅ370,8غ .م ƅتصبح اƊƅتيجة  6,18في 
دورة في اƅدقيقة ( 50يبدأ اƅمختبر في اƅتبديل و عƊدما يصل إƅي معدل اƅتبديل اƅمƊاسب )
دورة في  50% من 10يبدأ اƅمحƄم في حساب اƅوقت وا يضبطه إا إذا Ɗزل اƅمختبر ب

ل اƅزمن في بطاقة أعدت ƅهذا اƅغرض و يسجل Ƅذƅك اƅضغط دورة( و يسج45اƅدقيقة )
وƊبض اƅقلب بعد اƅعمل مباشرة إƅى جاƊب اƅسعة اƅحيوية و ترƄيز حامض اƅاƄتيك في 

 اƅدم و تسجل اƊƅاتج في ااستمارة 

على ضوء ما تطرقƊا إƅيه من معلومات حول خصائص هذƋ اƅمرحلة  تحديد اƃشدة:
في مختلف اƅمؤشرات اƅوظيفية و اƊƅتائج اƅمتحصل عليها واƅفروقات داخل هذƋ اƅمرحلة 

في مختلف ااستجابات اƅوظيفية  تم تقسيم اƅعيƊة إƅي ثاث مجموعات تجريبية  Ƅل 
 واحدة مƊها تم تطبيق عليها Ɗفس اƅشدات. 

 Ɗحسب أوا ااستهاك اأƄسجيƊي-
 حساب ااستهاك اأƄسجيƊي :

 ƅدقة اƊƅتائج Ƅما يلي: استعمل اƅباحثان طريقة اƅمعادات -
300( +2 x P = )VO2  ،.(1998)رضوان م 
VO2 سبيƊƅتر / د(أما اƅ جهد )ميليƅاء اƊمقدر أثƅمطلق اƅسجين اƄاأ  :VO2 بقسمة :

 اƅمطلق على وزن اƅعيƊة.
P)غم متر / دƄ( مستخدم في اأداءƅي اƊبدƅحمل اƅا  : 

 :   مقداران ثابتان 2و 300
ستطاعية اأوƅية واƅوصول إƅى تقƊين شدة اƅحمل اƅبدƊي و توصلƊا بعد إجراء اƅدراسة اا

 3 من واط تعƄس اƊƅظام اƅهوائي حيث )Ƅفاءته: غير محدودة , وقدرته: 2إƅى أن اƅشدة 
 د(. وذƅك بداƅة اƅزمن Ƅƅل Ɗظام ومتوسط Ɗبض اƅقلب. 15 -د
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اƅقدرة  حسب اƅجدول وبعد تحديد اƅشدة اƅمƊاسبة قمƊا باƅتجربة ااستطاعية حيث ثبتƊا 
اƅموجود في صفحات اƅماحق اƅذي يبين اƅقدرة مع اƅسرعة اƅمƊاسبة على اƅدراجة 

وذƅك بعد اƅتحويل ( بواسطة درجات اƅتبديل وعداد اƅسرعة KettlerGolfاأرجومترية )
من اƅواط إƅى Ƅغ زم/د بداƅة وزن اƅعيƊة بحيث تضرب اƅشدة باƅواط في وزن اƅعيƊة 

Ɗغ وأخذƄƅل باƄ طريقة فيƅفس اƊجهد بƅراحة وبعد اƅمدروسة في اƅمؤشرات اƅا قياسات ا
شدة يتم ااختبار مع اƅحرص على تثبيت اƅسرعة حتى يظهر مؤشر اƅتعب على اƅعيƊة 
وبعدها وƊسجل اƅوقت ثم Ɗقوم بأخذ اƅقياسات ƅضغط اƅدم ، اƅسعة اƅحيوية ، حامض 

 Ɗسجل اƅجميع في ااستمارة . اƅاƄتيك في اƅدم ، Ɗبض اƅقلب بعد اƅجهد ثم
بعدها Ɗسجل تطورات Ɗبض اƅقلب واƅضغط اƅدموي خال مرحلة ااستشفاء اƅمشابه 

 د 3:30د ثم 2:30د   و1:30اختبار هارفارد وهو : عƊد 
 :  تسجل اƊƅتائج اƅتجربة في استمارة معدة ƅذƅك مسبقا.اƃتسجيل 

 اƃدراسة ااستطاعية: -
ن ƅلتجربة اƅرئيسية واƅوصول إƅى أفضل طريقة إجراء من أجل ضمان اƅسير اƅحس 

ااختبارات اƅتي تؤدي بدورها ƅلحصول على Ɗتائج صحيحة ومضبوطة وƄذƅك تطبيق 
اƅطرق اƅعلمية اƅمتبعة Ƅان ابد ƅلباحثين من إجراء تجربة استطاعية ،وبƊاء على ذƅك تم 

جريت من قبل اƅباحثان تاميذ ،وذƅك من أجل تطبيق ااختبارات اƅتي أ 10اختيار 
حيث Ƅان اƅغرض مƊها ما  12/02/2016إƅى  02/02/2016وƄاƊت بدايتها من  

 يلي:
اƅوقوف على مدى تƊاسب هذƋ ااختبارات ƅعيƊة اƅبحث ومعرفة أهم اƅصعوبات اƅتي  -

 تواجه اƅباحث من أجل تجƊبها وضبط اƅمتغيرات اƅتي تواجه اƅباحث.
 اƅشدة اƅمƊاسبة اƅتي تمƄن اƅعيƊة من اƅعمل في اƊƅظام اƅطاقوي اƅهوائي . وضع -

 تحديد شدة اƃحمل اƃبدني ƃلنظام اƃطاقوي اƃهوائي: 



 اƃحمل اƃبدني اƃمتوسط اƃشدة أثر تطبيق            

  ( سنةƃ11-14دى اƃمراهقين )   على بعض اƃمؤشرات اƃفسيوƃوجية
 

 
 

192 
 

دورة /اƅدقيقة   50تم تحديد سرعة دوران اƅدواسة على اƅدراجة اأرجومترية وهي : أوا
دورة في اƅدقيقة  50) اƅتي تƊاسب اƅعمل في اƊƅظام اƅهوائي على أدƊى درجة في اƅبدال

 (.Ƅ1996غ في ظروف اƅجاذبية اأرضية( ) حسƊين, 1:يعƊي جهد ƅتحريك Ƅتلة 
 دورة ؛Ɗوقفه وƊسجل اƅمؤشرات. 50% عن 10ماحظة :إذا Ɗزل بــ  

واط Ƅƅل Ƅغم من وزن اƅعيƊة  وƊقرأ على 7واط إƅى1إعطاء شدات متزايدة ابتداء من:ثانيا
 )Ƅغ.متر/ اƅدقيقة( مع اƅدرجة اƅمƊاسبة ƅهذƋ اƅعيƊة.جدول اƅدراجة ƅيعطيƊا اƅشدة ب

تحديد اƅشدة اƅتي توافق اƊƅظام اƅطاقوي اƅهوائي حسب زمن اأداء وƊبض اƅقلب  :ثاƃثا
 (Seddiki ,1994وذƅك وفقا ƅلجدول :مصادر اƅطاقة Ƅƅزورا. )

 .اƅتأƄد من سامة اƅوسائل اƅمستخدمة في اƅتجربة خال ااختبارات اأساسية -
 معرفة Ƅفاءة ااختبارات اƅمستخدمة وربطها مع اƅوسائل اƅتوضيحية اƅمستخدمة . -
 مدى فهم عيƊة اƅبحث ƅاختبارات. -
 اƅتوصل إƅى أفضل طريقة إجراء ااختبارات. -
 اأسس اƃعلمية ƃاختبارات:-
 ثبات وصدق ااختبار:  -
رتباط اƅبسيط وبعد اƄƅشف في ƅدراسة ثبات ااختبار قام اƅباحثان باستخدام معامل اا 

( وجد أن 08( ودرجة اƅحرية )0,05جدول اƅداƅة ƅمعامل اارتباط عƊد مستوى اƅداƅة )
هذا ما تأƄد بأن  0.549اƅقيمة اƅمحسوبة Ƅƅل اختبار هي أƄبر من اƅقيمة اƅجدوƅية  

 (01ااختبارات تتمتع بدرجة ثبات عاƅية Ƅما هو موضح في اƅجدول )
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 (: يبين معاملي اƅثبات وصدق ااختبارات01جدول )

 )ر( اƅداƅة
 اƅجدوƅية

معامل 
 اƅثبات

 اƃمؤشرات اƅقياسات اƅقبلية اƅقياسات اƅبعدية

 س   ع س   ع

  دال

0.54 

 نبض اƃقلب 170 1,54 170,6 2,01 0,84
 ضغط اƃنبض 68,7 2,66 69 0,35 0,88 دال

حيويةاƃسعة اƃ 3,63 0,35 3,63 0,35 0,95 دال  

 ترƂيز حمض اƃاƂتيك 3,61 0,48 3,61 0,47 0,96 دال
 

 اƃتجربة اƃرئيسية:
تم قياس ااستجابات اƅفسيوƅوجية اƅمتمثلة في ضغط اƅدم ، اƅسعة اƅحيوية, ااستهاك 
اأƄسجين، اƊƅبض، و أخير ترƄيز اƅدم، حيث عيƊة اƅبحث مقسمة إƅى ثاث 

( سƊة  14-13( سƊة رياضيين   )13-12( سƊة غير رياضيين  )12-11مجموعات:)
غير رياضيين. وأجريت ااختبارات على اƅمجموعات اƅتجريبية بمستوى اƅشدة اƅمتوسطة 
مستخدمين Ɗفس ااختبارات اƅتي استخدمت في اƅتجربة ااستطاعية بهدف معرفة مدى 
تأثيرها في ظهور مؤشر اƅتعب على اƅعيƊات اƅتجريبية وقد تمت في Ɗفس اƅظروف 

 وباستخدام Ɗفس اأدوات.
 اƃوسائل اإحصائية: -
 معامل اارتباط  -ااƊحراف اƅمعياري      -اƅمتوسط اƅحسابي    -
 مؤشر شدة اƅحمل.-Ɗسبة اƅزيادة.       -.     Fاختبار فيشر  -
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ПІ– :مناقشةƃنتائج  واƃا 

 عرض ومناقشة نتائج اƃمؤشرات اƃفسيوƃوجية أثناء اƃراحة -
 Ɗتائج اƅمؤشرات اƅفسيوƅوجية أثƊاء اƅراحة (: يبين02جدول رقم)

سƊة  12–13 13–14سƊة F اƅداƅة
 رياضيين

 اƅعيƊة                 11–12سƊة
 اƅمؤشرات

 س ّ  ع س ّ  ع س ّ  ع اƅمحسوبة اƅجدوƅية
  دال

3,4 

 Ɗبض اƅقلب )ن/د( 76,3 2 72,7 1,5 74,2 1,98 9,79
ضغط اƊƅبض )مم  43 6,03 44,7 8,9 44,9 7,95 2,51 غ دال

 زئبقي(
 اƅسعة اƅحيوية )ƅتر( 1,47 0,63 2,37 0,67 2,18 0,89 4,07 دال
حمض اƅاƄتيك  2,34 0,51 2,93 0,71 2,93 0,81 2,25 غ دال

 )ميلي مول/ل(
 

 نبض اƃقلب أثناء اƃراحة:
( ƅ11-12قد بلغ اƅمتوسط اƅحسابي ƅمؤشر Ɗبض اƅقلب ƅدى اƅتاميذ اƅذي يبلغ عمرهم )

ن/ د 72,7سƊة رياضيين(  13-12, أما فئة )2ن/ د وباƊحراف معياري 76,3سƊة
سƊة(  14-13, في حين أن اƅمتوسط اƅحسابي Ɗƅبض اƅقلب ƅلفئة )1,5واƊحراف معياري 
.وƅداƅة اƅفروق بين اƅمجموعات 1,98ن/ د وباƊحراف معياري 74,2غير اƅرياضيين 

 9.69اƅمحسوبة  Fفيشر(حيث بلغت Fليل اƅتباين ) اƅثاث استخدم اƅباحثان اختبار اƅتح
وبدرجة  0.05عƊد مستوى اƅداƅة 3.40اƅجدوƅية اƅتي بلغت  Fوهي اƄبر من قيمة 

(, هذا ما يبن أن هƊاك فروق ذات داƅة إحصائية ما بين اƅمجموعات  27–2اƅحرية ) 
 سƊة(. 13- 12اƅثاث ƅصاƅح اƅتاميذ اƅرياضيين ) 

اƅباحثان أن اƅتاميذ اƅرياضيين يتميزون بƊبض اƅقلب في اƅراحة أحسن ومما سبق يستƊتج 
سƊة(. حيث يƄون Ɗبض اƅقلب 14-13سƊة( و)  12-11من أقراƊهم غير اƅرياضيين )



 
 . بن زيدان حسين  ،بلقادة هواري 

 
 

195 
 

ضربه في اƅدقيقة، و تƄون اقل في وقت اƅراحة عƊد  80-70في هذƋ اƅمرحلة في حدود 
اƅرياضية و خاصة اƅمطاوƅة ƅفترة اƅرياضيين اƅشباب بعد مزاوƅة اƅتدريب واƅممارسة 

طويلة واقل عƊد اƅرياضيين اأƄبر سƊا وهذا ما تشير إƅيه Ƅل من زƄية احمد فتحي 
(. Ƅما Ɗاحظ أن Ɗتائج اƅمتوسطات اƅحسابية ƅدى اƅتاميذ 2001ومحمود حافظ اƊƅجار )

 سƊة( وهذا ما يوافق14-13سƊة( يتميزون بƊبض اƅقلب أعلى من أقراƊهم )  11-12)
( اƊه تزداد سرعه اƊƅبض مع 2001ما ذƄرƋ زƄية احمد فتحي ومحمود حافظ اƊƅجار )

تقدم اƅمرحلة اƅعمرية بسبب ارتفاع Ɗشاط اƅوظائف اƅقلبية وتزداد ضربات اƅقلب في اƅراحة 
 عƊد اأحداث زيادة Ƅبيرة مقارƊه مع اƄƅبار.

 ضغط اƃنبض أثناء اƃراحة: -
- ƅضغط اƅ حسابيƅقد بلغ متوسط اƅ( ذي يبلغ عمرهمƅتاميذ اƅدى اƅ بضƊ11-

سƊة رياضيين( بلغ  13-12, أما فئة )6,03واƊحراف معياري  ممل زئبقي 43(سƊة12
سƊة( غير اƅرياضيين بلغ  14-13، أما فئة )8,9واƊحراف معياري  مم زئبقي44,7

.وƅداƅة اƅفروق بين 7,95واƊحراف معياري  مم زئبقي44,9اƅمتوسط اƅحسابي  
اƅمحسوبة  F(حيث بلغت Fات اƅثاث استخدم اƅباحثان اختبار اƅتحليل اƅتباين) اƅمجموع

 0.05عƊد مستوى اƅداƅة  3.40اƅجدوƅية اƅتي بلغت  Fوهي اقل من قيمة  2,51
( هذا ما يبن اƊه ا يوجد فروق ذات داƅة إحصائية ما بين 2،  27ودرجة اƅحرية )

 اƅمجموعات اƅثاث.
 اƃراحة: أثناءاƃسعة اƃحيوية  -

-ƅ11قد بلغ اƅمتوسط اƅحسابي في مؤشر اƅسعة اƅحيوية ƅدى اƅتاميذ اƅذي يبلغ عمرهم )
سƊة رياضيين( بلغ  13-12, أما فئة )0,63واƊحراف معياري ل 1,47( سƊة12

سƊة( غير  14-13, أما فئة )0,67واƊحراف معياري  ل2,37متوسطها اƅحسابي 
.وƅداƅة اƅفروق 0,89ل وباƊحراف معياري 2,18 اƅرياضيين جاء Ƅتوسطها اƅحسابي بــــ
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 Fفيشر(حيث بلغت  Fبين اƅمجموعات اƅثاث استخدم اƅباحثان اختبار اƅتحليل اƅتباين ) 
عƊد مستوى اƅداƅة 3.40اƅجدوƅية اƅتي بلغت  Fوهي اƄبر من قيمة  4,07اƅمحسوبة 

ƅة إحصائية ما (, هذا ما يبن أن هƊاك فروق ذات دا 27–2و درجة اƅحرية )  0.05
 سƊة(. 13- 12بين اƅمجموعات اƅثاث ƅصاƅح اƅتاميذ اƅرياضيين ) 

ومƊه يستخلص اƅباحثان أن  اƅتاميذ اƅرياضيين يتميزون بسعة حيوية أحسن من أقراƊهم 
سƊة(  وهذا بسبب اƅممارسة اƅرياضية 14-13سƊة( و)  12-11غير اƅرياضيين )

ƅدفع اƄ ها من فوائدƅ ماƅ مستمرةƅغازي مما يؤدي اƅتبادل اƅي من اƅى مستوى عاƅرئتين إ
إƅى تƄيفهما واتساع حجمهما. زيادة على وضوح اƅفرق في اƅسعة اƅحيوية أثƊاء اƅراحة 

سƊة( ƅصاƅح اƅمجموعة 14-13سƊة(  واƅثاƅثة  )  12-11بين اƅمجموعتين اأوƅى)
اƅدين إبراهيم سامة  اƅثاƅثة وهذا ما يفسرƄ Ƌل من احمد أبو اƅعا عبد اƅفتاح وبهاء

( اƊه تتأثر اأحجام اƅمختلفة ƅلسعة اƅحيوية بحجم اƅشخص حيث ثبت أنّ اأفراد 1999)
طوال اƅقامة سعتهم اƅرئوية Ƅبيرة وهي تختلف باختاف عمر اأفراد، وتتأثر بوضع 
اƅجسم فهي أقل في وضع اƅرقود عƊها في وضع اƅوقوف و ترتبط بƊوع اƅرياضة اƅتي 

 اƅفرد .يمارسها 
 أثناء اƃراحة:حمض اƃاƂتيك  -

( سƊة ƅ11-12دى اƅتاميذ )حمض اƅاƄتيك بلغ اƅمتوسط اƅحسابي باƊƅسبة ƅمؤشر 
سƊة  13-12, أما اƅمتوسط اƅحسابي ƅفئة )0,51واƊحراف معياري  ميلي مول/ل 2,34

. في حين جاء اƅمتوسط 0,71واƊحراف معياري  ميلي مول/ل2,93رياضيين( بلغ 
واƊحراف معياري  ميلي مول/ل2,93سƊة( غير اƅرياضيين  14-13ي ƅفئة)اƅحساب
0,81. 

ƅثاث استخدم اƅمجموعات اƅفروق بين اƅة اƅداƅو( تباينƅتحليل اƅباحثان اختبار اF  )فيشر
عƊد 3.40اƅجدوƅية اƅتي بلغت  Fوهي أقل من قيمة  2,25اƅمحسوبة  Fحيث بلغت 

(, هذا ما يبن اƊه ا يوجد هƊاك فروق  27–2ودرجة اƅحرية )  0.05مستوى اƅداƅة 
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ذات داƅة إحصائية ما بين اƅمجموعات اƅثاث. ومن خال اƊƅتائج اƅمتحصل عليها 
ƊستƊتج اƊه ا يوجد فرق في ترƄيز حمض اƅاƄتيك في اƅدم بين مجموعات اƅبحث في 

 حاƅة اƅراحة وذƅك ƅعدم اƅقيام باƅجهد اƅبدƊي ذو شدة محددة.
 
 واط 2ئج بعد اانتهاء من اƃجهد مباشرة بعد شدة عرض نتا -

( يبين Ɗتائج اƅمؤشرات اƅفسيوƅوجية بعد ااƊتهاء مباشرة من اƅجهد عƊد 03جدول رقم)
 واط 2اƅشدة 

 سƊة13–12 13–14سƊة F اƅداƅة
 رياضيين

 اƅعيƊة 11–12سƊة

 اƅمؤشرات س   ع س   ع س   ع محسوبة جدوƅية
  دال

 

3.4 

 Ɗبض اƅقلب    )ن/ د( 171 2,93 163,5 2,57 170 1,67 9,69
ضغط اƊƅبض    )مم  70,1 13,33 67,8 4,07 64 9,94 1,85 غير دال

 زئبقي(
 اƅسعة اƅحيوية  )ل( 3,04 0,64 4,12 1,2 3,74 0,63 4,28 دال
حمض اƅاƄتيك )ميلي  2,68 0,39 3,4 0,64 4,26 0,54 21,85 دال

 مول/ل(
 دنينبض اƃقلب بعد اƃجهد اƃب-

-11واط  ƅدى اƅتاميذ ) ƅ2قد بلغ اƅمتوسط اƅحسابي Ɗƅبض اƅقلب بعد اƅجهد عƊد اƅشدة 
سƊة رياضيين(  13-12, أما باƊƅسبة ƅفئة )2.93ن/ د واƊحراف معياري 171( سƊة12

.في حين بلغ اƅمتوسط 2.57ن/ د واƊحراف معياري 163.5بلغ اƅمتوسط اƅحسابي 
ن/ د وباƊحراف معياري 170سƊة( غير اƅرياضيين  14-13اƅحسابي Ɗƅبض اƅقلب ƅلفئة )

1.67 . 
وƅداƅة اƅفروق بين اƅمجموعات اƅثاث استخدم اƅباحثان اختبار اƅتحليل اƅتباين 

(F حيث بلغت)فيشرF  محسوبةƅبر من قيمة  9.69اƄوهي اF  تي بلغتƅية اƅجدوƅا
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ن أن هƊاك فروق (, هذا ما يب 27–2ودرجة اƅحرية )  0.05عƊد مستوى اƅداƅة  3.40
 13-12ذات داƅة إحصائية ما بين اƅمجموعات اƅثاث ƅصاƅح اƅتاميذ اƅرياضيين ) 

 سƊة(.
ويعزي اƅباحثان ذƅك أن اƅتاميذ اƅرياضيين يتميزون بƊبض اƅقلب أحسن من أقراƊهم غير 

سƊة( Ɗتيجة ƅلتدريب واƅمران اƅمƊتظم اƅذي تؤدي 14-13سƊة( و)  12-11اƅرياضيين )
حيث يشير أبو اƅعا عبد ، Ƅيفات وظيفية على مستوى اƅجهاز اƅدوري اƅتƊفسيإƅى ت

( أن حجم اƅقلب ƅدى اƅرياضيين يزيد عن مثيله 1997اƅفتاح و محمد صبحي حسƊين )
% وزيادة اƄƅفاءة اƅبدƊية باƊƅسبة اƅرياضيين على غير 22غير رياضيين بأƄثر عن 

اƅرياضيين يتميزون بزيادة حجم اƅقلب  % وبƊاءا على ذƅك فان 47اƅرياضيين بحواƅي 
وبƄفاءة بدƊية عاƅية، وعليه يستƊتج اƅباحثان أن عدد ضربات اƅقلب ƅدى اƅرياضيين تƄون 

 اقل من غير رياضيين Ɗتيجة تƄيفهم مع اƅمجهود اƅبدƊي واƅتدريب اƅمƊتظم.
 ضغط اƃنبض بعد اƃجهد اƃبدني -
( ƅ11-12تاميذ اƅذي يبلغ عمرهم )ƅقد بلغ اƅمتوسط اƅحسابي ƅضغط اƊƅبض ƅدى ا -

سƊة رياضيين(  13-12. أما باƊƅسبة ƅفئة )13,33واƊحراف معياري  مم زئبقي70,1سƊة
-13. أما باƊƅسبة ƅلفئة )4,07واƊحراف معياري  مم زئبقي67,8بلغ متوسطها اƅحسابي 

 .9,94وباƊحراف معياري  مم زئبقي64سƊة( غير اƅرياضيين بلغ اƅمتوسط اƅحسابي  14
و Ƅƅشف داƅة اƅفروق بين اƅمجموعات اƅثاث استخدم اƅباحثان اختبار اƅتحليل اƅتباين 

(F  حيث بلغت)فيشرF  محسوبةƅوهي اقل من قيمة  1,85اF  تي بلغتƅية اƅجدوƅا
(, هذا ما يبن اƊه ا يوجد  27–2ودرجة اƅحرية )  0.05عƊد مستوى اƅداƅة  3.40

 اƅمجموعات اƅثاث.فروق ذات داƅة إحصائية ما بين 
وƊاحظ أن Ɗسبة زيادة Ɗبض اƅقلب وضغط اƊƅبض على اƅرغم من أƊه ا يوجد فروق 
ذات داƅة إحصائية في Ɗتائج ضغط اƊƅبض بين عيƊات اƅبحث اƅتجريبية إا أن هƊاك 
تطابق بين اƊƅسبة اƅمئوية  ƅزيادة Ɗبض اƅقلب واƊƅسبة اƅمئوية ƅزيادة ضغط اƊƅبض عƊد 
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ي هذƋ اƅحاƅة تعتبر ااستجابة عادية ومقبوƅة و هذا ما يؤƄدƋ أبو اƅعا عبد Ƅل عيƊة  وف
( حيث يفسر اƊه تعتبر ااستجابة عƊد جهد بدƊي 1997اƅفتاح و محمد صبحي حسƊين )

 معين عادية عƊدما تتطابق اƊƅسبة اƅمئوية ƅزيادة Ɗبض اƅقلب و ضغط اƅدم .
ƅدى اƅتاميذ اƅذي يبلغ اƅسعة اƅحيوية مؤشر ƅقد بلغ اƅمتوسط اƅحسابي ƅ  :اƃسعة اƃحيوية

اƅسعة . أما اƅمتوسط اƅحسابي  0,64ل واƊحراف معياري 3,04( سƊة12-11عمرهم )
 14-13. أما فئة )1,2واƊحراف معياري ل 4,12سƊة رياضيين( قدر بــــ  ƅ12-13لفئة )

 .0,63ل وباƊحراف معياري 3,74سƊة( غير اƅرياضيين قدر متوسطها اƅحسابي 
ƅثاث استخدم اƅمجموعات اƅفروق بين اƅة اƅشف داƄƅتباين )وƅتحليل اƅباحثان اختبار اF 

اƅجدوƅية اƅتي بلغت  Fوهي اƄبر من قيمة  4,28اƅمحسوبة  Fفيشر(حيث بلغت 
(, هذا ما يبن أن هƊاك فروق  27–2ودرجة اƅحرية )  0.05عƊد مستوى اƅداƅة 3.40

 13- 12عات اƅثاث ƅصاƅح اƅتاميذ اƅرياضيين ) ذات داƅة إحصائية ما بين اƅمجمو 
 سƊة(.

ومƊه يستƊتج اƅباحثان أن اƅتاميذ اƅرياضيين يتميزون بسعة حيوية أحسن من أقراƊهم غير 
سƊة(. Ƅما Ɗاحظ  اƊه يوجد فرق في اƅسعة 14-13سƊة( و)  12-11اƅرياضيين )

يفسر اƅباحثان ذƅك أن سƊة(، و  12-11سƊة( مقارƊة بفئة)14-13اƅحيوية ƅصاƅح فئة) 
اƅسعة اƅحيوية ا تتأثر بااختبار اƅبدƊي أو اƅمجهود في حيƊه وƄƅن تتأثر باƅتدريب 
واƅممارسة اƅرياضية ƅمدة طويلة من حياة اƅفرد، Ƅما يشير بهاء اƅدين إبراهيم سامة 

(  اƊه تتأثر اأحجام اƅمختلفة ƅلسعة اƅحيوية بحجم اƅشخص حيث ثبت أنّ 1999)
اد طوال اƅقامة سعتهم اƅرئوية Ƅبيرة وهي تختلف باختاف عمر اأفراد، وتتأثر اأفر 

بوضع اƅجسم فهي أقل في وضع اƅرقود عƊها في وضع اƅوقوف و ترتبط بƊوع اƅرياضة 
 اƅتي يمارسها اƅفرد 

ااستهاك ƅقد بلغ اƅمتوسط اƅحسابي ƅمؤشر    :ااستهاك اأƂسجيني اƃنسبي  -
( ƅ11-12دى اƅتاميذ اƅذي يبلغ عمرهم )بي اƊƅس Vo2اأƄسجيƊي
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ƅاستهاك أما اƅمتوسط اƅحسابي   0,99)ميليلتر/د/Ƅغ( واƊحراف معياري 34,36سƊة
)ميليلتر/د/Ƅغ( 31,89سƊة رياضيين( قدر بـــ  ƅ12-13لفئة )اأƄسجيƊي  اƊƅسبي 

سƊة( غير  14-13في حين بلغ اƅمتوسط اƅحسابي ƅفئة ) 0,74واƊحراف معياري 
 . 0,76ل وباƊحراف معياري ƅ31,1رياضيين ا

سƊة( ƅ11-12صاƅح فئة)ااستهاك اأƄسجيƊي اƊƅسبي وƊستƊتج اƊه يوجد فرق في 
سƊة( وهذا أمر طبيعي ومƊطقي 13-12سƊة( و اƅرياضيين ) 14-13مقارƊة باأقل سƊا)

-12سƊة(  Ƅان أعلى من متوسط )12-11وذƅك ان متوسط Ɗبض اƅقلب ƅفئة )
سƊة( أƊه يوجد عاقة طردية بين معدل اƅقلب  14-13ضيين و Ƅذƅك فئة )سƊة(ريا13

واستهاك اأƄسجين حيث وجد أن أعلى استهاك ƅأƄسجين يƊاسب أعلى Ɗبض قلب 
سƊة( . وهذا ما يطابق ما جاء به محمد Ɗصر اƅدين 12-11وهما معا يƊتسبان إƅى فئة )

ل اƅقلب وااستهاك اأƄسجيƊي، ( وجود عاقة ارتباط موجبة بين معد1998رضوان )
حيث يعد استهاك اأƄسجين مقياسا ƅلقدرة اƅهوائية Ɗظرا اعتبارƋ مؤشرا ƅقدرة اƅجسم على 
إƊتاج اƅطاقة اƅهوائية في اƅدقيقة ,مما يوضح أن زيادة استهاك اأƄسجين في اƅجسم 

Ɗتاج اƅطاقة  مدعما تفسيرƋ بƊظرية ا دƊجتون تعƊي قدرة اƅعضات على اƅعمل وا 
( إƅى وجود عاقة خطية موجبة بين معدل اƅقلب واستهاك 1975وƄوƊƊجهام )

 % باƊƅسبة أقصى معدل ƅلقلب.90% إƅى50اأƄسجين في اƅجسم تتراوح من 
ƅدى اƅتاميذ اƅذي حمض اƅاƄتيك بلغ اƅمتوسط اƅحسابي ƅمؤشر  :حمض اƃاƂتيك -

-12، أما فئة )0,39ف معياري واƊحرا ميلي مول/ل2,68( سƊة 12-11يبلغ عمرهم )
أما  0,64واƊحراف معياري ميلي مول/ل 3,4سƊة رياضيين( بلغ متوسطها اƅحسابي  13

ميلي مول/ل 4,26سƊة( غير اƅرياضيين بلغ اƅمتوسط اƅحسابي   14-13فئة )
وƄƅشف داƅة اƅفروق بين اƅمجموعات اƅثاث استخدم اƅباحثان  .0,54وباƊحراف معياري 

وهي اƄبر من قيمة  21,85اƅمحسوبة  Fفيشر(حيث بلغت  Fليل اƅتباين ) اختبار اƅتح
F  تي بلغتƅية اƅجدوƅة 3.40اƅداƅد مستوى اƊ0.0595ع℅  ( حريةƅ27–2ودرجة ا  ،)
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هذا ما يبن أن هƊاك فروق ذات داƅة إحصائية ما بين اƅمجموعات اƅثاث ƅصاƅح 
سƊة رياضيين( واƅعيƊة  13-12يƊة )سƊة( مقارƊة باƅع 12- 11اƅتاميذ غير رياضيين ) 

ومƊه يستƊتج اƅباحثان أن اƊخفاض حمض اƅاƄتيك في  سƊة( غير رياضيين. 13-14)
سƊة( يرجع إƅى اƊخفاض محزون اƅجليƄوجين مقارƊة مع  12- 11اƅدم عƊد اƅتاميذ) 

سƊة( غير رياضيين، إƅى جاƊب اƊخفاض  14-13سƊة رياضيين( و ) 13-12أقراƊهم )
Ɗزيم اƅفوسفو فرƄتوƄيƊاز مما يقلل عمليات تƄسير اƅجليƄوجين وهذا يؤدي إƅى ترƄيز أ

خفض في شدة اƅعمل وهذا ما يجعلƊا Ɗوقف اƅمختبر عن ااستمرار في أداء ااختبار 
%( ؛ وتتطابق هذƅ10 Ƌعدم استيفاء شروطه ) اƊخفاض في اƅسرعة دوران اƅدواسة ب

( و يطابقه أيضا Ɗصر اƅدين سيد Brikci ,1995اƊƅتائج مع ما أشار إƅيه بريƄسي )
 14-13ويرى اƅباحثان أن زيادة  إƊتاج حمض اƅاƄتيك ƅدى فئة ) (.1998رضوان )

سƊة رياضيين ( على اƅرغم من ان متوسط زمن أداء  13-12سƊة( مقارƊة باƅفئة )
  ث( 505سƊة( اقل من زمن أداء ااختبار ) ƅ13-14دى فئة ) ث( 380,9ااختبار)
سƊة رياضيين ( وهذا يعود إƅى اƅزيادة في مخزون اƅجليƄوجين وزيادة  13-12ئة )ƅدى ف

Ɗشاط أƊزيم اƅفوسفو فرƄتوƄيƊاز اƅراجعين إƅى اƅتقدم في اƊƅمو خاصة على مستوى 
 13إƅى  12اƅعضات اƅهيƄلية اƊƅاتج عن إفراز هرمون اƅتستوستيرون ابتداء من سن 

 (. 1995سƊة وهذا ما يؤƄدƋ بريƄسي )
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واط ( مباشرة وفي  2عرض نتائج نبض اƃقلب في اƃراحة,  بعد اƃجهد  عند اƃشدة)  -

 مرحلة ااستشفاء 
واط ( مباشرة  2( يبين Ɗتائج Ɗبض اƅقلب في اƅراحة,  بعد اƅجهد  عƊد اƅشدة )04جدول )

 وفي مرحلة ااستشفاء
 اƅعيƊة 11–12سنة سنة رياضيين13–12 13–14سنة
 اƅمؤشرات س   ع س   ع س   ع

 Ɗبض اƅقلب أثƊاء اƅراحة 76,3 2 72,5 1,5 74,2 1,98
 Ɗبض اƅقلب بعد اƅجهد 171 2,93 169,5 2,57 170 1,67
 دƊ1:30بض اƅقلب أثƊاء ااستشفاء:  138,3 8,06 128,3 5,17 129,25 4,62
 دƊ2:30بض اƅقلب أثƊاء ااستشفاء:  115,2 4,01 105,8 7,54 90,7 8,41
 دƊ3:30بض اƅقلب أثƊاء ااستشفاء:  76,6 1,9 73,4 2,06 78,2 3,81

 
 واط2عƊد اƅشدة زمن اأداء )باƅثاƊية(: يبين عرض Ɗتائج متوسطات (05)جدول رقم

 ( سنة14-13) ( سنة رياضيين13-12) ( سنة12-11) اƃعينة
 ع س    ع س    ع س  

 71,82 380,9 116,08 505 60,44 271 )باƅثاƊية(زمن اأداء 
Ɗو ( رياضية راجع  13- 12فسر سرعة استرجاع فئةƅفئات غير اƅعن ا )ة رياضيينƊس

إƅى اƅممارسة اƅرياضية اƅمƊتظمة اƅتي يƊتج عƊها اƅتƄيف اƅوظيفي ƅمختلف أجهزة اƅجسم 
 تجاƋ اƅجهد اƅبدƊي واƅذي يƊتج عƊه Ƅذƅك قابلية هذƋ اƅوظائف ƅاسترجاع اƅسريع .

سƊة( راجع إƅى اƅتقدم في Ɗ11-12ة( عن Ɗظيرتها )س 14-13أما سرعة استرجاع فئة )
مرحلة اƊƅمو اƅمتمثل في اƅطول و اƅمساحة اƅمسطحة اƅتي تعƄس زيادة اƅسعة اƅحيوية 
وƄبر حجم اƅرئتين Ƅذƅك اƄƅتلة اƅعضلية و اƄƅبد اƅذي يعƄس سرعة اƅتخلص من مخلفات 

د Ɗصر اƅدين رضوان اƅجهد اƅبدƊي وهذا ما يتماشى مع أبو اƅعا عبد اƅفتاح  واحم
(2003.) 
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IV–  :خاصة 

 ااستنتاجات:

 في اƃراحة : -
اƅتاميذ اƅرياضيين يتميزون بƊبض اƅقلب في اƅراحة أحسن من أقراƊهم غير رياضيين  -
سƊة( يتميزون بƊبض اƅقلب  12-11وان اƅتاميذ ) (سƊة14-13سƊة( و)  11-12)

 سƊة(.14-13أعلى من أقراƊهم فئة ) 
 ختاف في ضغط اƊƅبض أثƊاء اƅراحة بين اƅعيƊات اƅثاث.ا يوجد ا -
 12-11اƅتاميذ اƅرياضيين يتميزون بسعة حيوية أحسن من أقراƊهم غير رياضيين ) -

سƊة(مع وضوح اƅفرق في اƅسعة اƅحيوية أثƊاء اƅراحة بين اƅمجموعتين 14-13سƊة( و) 
 اƅثاƅثة.سƊة( ƅصاƅح اƅمجموعة 14-13سƊة( واƅثاƅثة ) 12-11اأوƅى)

ا يوجد فرق في ترƄيز حمض اƅاƄتيك في اƅدم بين مجموعات اƅبحث في حاƅة اƅراحة -
 وذƅك ƅعدم اƅقيام باƅجهد اƅبدƊي ذو شدة محددة.

 واط: 2مباشرة بعد تطبيق اƃشدة  -
-11اƅتاميذ اƅرياضيين يتميزون بƊبض اƅقلب أحسن من أقراƊهم غير اƅرياضيين )  -

 ( سƊة14-13سƊة( و)  12
 12-11اƅتاميذ اƅرياضيين يتميزون بسعة حيوية أحسن من أقراƊهم غير اƅرياضيين ) -

 سƊة(.14-13سƊة( و) 
 12-11سƊة( مع أقراƊهم اأقل سƊا)14-13يوجد فرق في اƅسعة اƅحيوية ƅصاƅح فئة)  -

 سƊة(.
سƊة( مع أقراƊهم ƅ11-12صاƅح فئة)اƊƅسبي  Vo2ااستهاك اأƄسجيƊييوجد فرق في  -

 سƊة(13-12سƊة( وعلى اƅرياضيين من عمر ) 14-13اأقل سƊا )



 اƃحمل اƃبدني اƃمتوسط اƃشدة أثر تطبيق            

  ( سنةƃ11-14دى اƃمراهقين )   على بعض اƃمؤشرات اƃفسيوƃوجية
 

 
 

204 
 

سƊة( مقارƊة مع أقراƊهم  12- 11اƊخفاض حمض اƅاƄتيك في اƅدم عƊد اƅتاميذ )  -
 سƊة( غير رياضيين. 14-13سƊة رياضيين( واƅعيƊة ) 12-13)
 (واط 2ااستشفاء بعد اƃشدة ) -
فضل مقارƊة باƅفئات اƅعمرية اأخرى سƊة رياضيين(  أ 13- 12سرعة استرجاع فئة )  -

-13سرعة استرجاع ƅدى اƅتاميذ فئة ) -غير اƅممارسة ƅلتدريب واأƊشطة اƅبدƊية. 
 سƊة(.12-11سƊة( أحسن عن Ɗظيرتها )14

 اقتراحات -
ضرورة معرفة أساتذة اƅتربية اƅبدƊية واƅرياضة خصوصيات اƊƅضوج اƅجƊسي أثƊاء  -

تحديد اأحمال اƅبدƊية  اƅمƊاسبة Ƅƅل مرحلة داخل اƅمراهقة  اƅمراهقة اƅمبƄرة ƅيتسƊى ƅهم
 اƅمبƄرة .

تشجيع اƅممارسة اƅرياضية اƅمدرسية اƅصفية واƅاصفية في صفوف اƅمراهقين في  -
 مرحلة اƊƅضوج اƅجƊسي ƅما ƅمسƊاƋ من تأثير ايجابي علي هذƋ اƅمرحلة.

 من مراحل اƅمراهقة.تقƊين اƅجهد اƅبدƊي مما يتƊاسب مع خصوصيات Ƅل مرحلة  -
إجراء بحوث أخرى في مجال تقƊين اƅحمل اƅبدƊي اƅمƊاسب باƊƅسبة ƅجميع شرائح  -

 اƅمجتمع اƅتربوي و اƅمدرسي. 
 إجراء بحوث على فئة اإƊاث في مرحلة اƅمراهقة اƅمبƄرة.  -

I–  :مراجعƃاإحاات وا 

ƅوجية. اƅقاهرة: دار (. اƅتدريب اƅرياضى اأسس اƅفسيو 1997أبو اƅعا عبداƅفتاح. )
 اƅفƄراƅعربى.
 (. مشƄلة اƅطفوƅة واƅمراهقة . ƅبƊان: دار اأفاق.1991اسعد م. )

(. اƊƅظريات واƅطرق اƅتدريبية اƅبدƊية. . اƅجزائر: ديوان 1992ف. )-اƅشاطي, م. ع.
 اƅمطبوعات اƅجامعية.
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مؤشرات  (. تأثير اƅتدريب اƅفتري اƅمرتفع اƅشدة في بعض2011أمين خزعل عبد . )
اƅجهاز اƅعصبي ومƄوƊات اƅلياقة اƅبدƊية واƅتخطيط اƄƅهربائي ƅلعضات ƅاعبي Ƅرة اƅقدم 

 (.4(4اƅشباب. مجلة علــوم اƅتربية اƅرياضية جامعة ذي قار ، 
(. اƅتمثيل اƅحيوي في اƅمجال اƅرياضي . اƅقاهرة: دار اƅفƄر 1999بهاء اƅدين سامة. )

 اƅعربي.
اƅصحة اƅرياضية واƅمحددات اƅفسيوƅوجية ƅلƊشاط اƅرياضي. (. 2002بهاء سامه. )

 اƅقاهرة: دار اƅفƄر اƅعربي.
(. تأثير تقƊين حمل اƅتدريب وفق 2014حسين على حسن و أحمد بهاء اƅدين علي. )

(م حرة ƅلمتقدمين. 400اƅزمن اƅمستهدف في تحمل اƅسرعة اƅخاصة وا Ɗجاز رƄض) 
 ( .2)2اƅعدد 14ضية اƅمجلد مجلة اƅقادسية ƅعلوم اƅتربية اƅريا

 (. فسيوƅوجيا اƅلياقة اƅبدƊية. اƅقاهرة: دار اƅفƄر اƅعربي.2003ا. )-رضوان, ا. ا.
(. اƅجهد اƅبدƊي أثƊاء اƊƅشاط اƅرياضي. جامعة عبد اƅحميد ابن 2010رياض اƅراوي. )

 باديس: معهد اƅتربية اƅبدƊية واƅرياضية.
(. فسيوƅوجيا اƅتدريب اƅرياضي، ƅ2000فتاح. )عاوي محمد حسن، أبو اƅعا أحمد عبد ا

 . اإسƊƄدرية: مƊشأة اƅمعارف.3ط
ااستجابات اƅبيوفسيوƅوجية ƅضغوط  –(. اƅحمل اƅتدريبي واƅتƄيف 2000محمد عثمان. )

 اأحمال اƅتدريبية بين اƊƅظرية واƅواقع اƅتطبيقي. اƅقاهرة: دار اƅفƄر اƅعربي.
 اضة. اƅقاهرة: مطبعة اƅغد.(. فيسيوƅوجيا اƅريƊ2001جار ز. )

(. طرق قياس اƅجهد اƅبدƊي في اƅرياضة . اƅقاهرة: دار Ɗ1998صر اƅدين رضوان. )
 اƅفƄر اƅعربي.
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