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 ا١ٌٍالح ِسرٜٛ ٌرحس١ٓ س٠اظٟ تشٔاِح الرشاذ إٌٝ اٌذساسح ٘ذفد :الممخص

 إٌّٙح اٌثاحثْٛ اػرّذ ح١ث ،اٌّرٛسطح اٌّشحٍح ذ١ٍّزاخ ػٕذ ١حاٌرٕفس اٌمٍث١ح
 (سٕح25-21)ذ١ٍّزج 80 شٍّد ػّذ٠ح تطش٠مح اخر١اس٘ا ذُ ػ١ٕح ػٍٝ اٌردش٠ثٟ

 ٙاف١ اٌّشاسوْٛ أوًّ ذدش٠ث١ح وؼ١ٕح(أ)اٌّدّٛػح ظاتطح وؼ١ٕح(ب)اٌّدّٛػح
 ِشاخ 0تّؼذي اٌٛاحذج اٌرذس٠ث١ح اٌدٍسح فٟ دل١مح 60إٌٝ 00ٌّذج ذذس٠ث١ح دٚسج

 ٚوثافح الأٌٚٝ 4الأسات١غ خلاي ِؼرذٌح تىثافح أسات١غ 8 ٌّٚذج الأسثٛع فٟ
 ت١ٓ اٌرح١ًٍ وشف أثٕاء إٌرائح أُ٘ ٚأسفشخ الأخ١شج، 4ٌلأسات١غ ػا١ٌح

 فٟ ٚوث١ش إ٠داتٟ ذأث١ش ٌٗ اٌّمرشذ اٌش٠اظٟ اٌثشٔاِح أْ ػٍٝ اٌّدّٛػر١ٓ
 غشب اٌّرٛسطح اٌّشحٍح ذ١ٍّزاخ ت١ٓ اٌرٕفس١ح اٌمٍث١ح ا١ٌٍالح ِسرٜٛ ذحس١ٓ

 .اٌدضائش

 سنة(. 26 -23المرحلة المتوسطة )اللٌاقة القلبٌة التنفسٌة،  البرنامج الرٌاضً، المفتاحية:الكممات 

Abstract: The study aimed to suggest a sports program to improve the level of 

cardiorespiratory fitness for middle school girls, where the researchers adopted the 

experimental method on a deliberately selected sample of 80 girls (12-15 years) with 

a pre and post measurement, Group (B) as a control sample Group (A) as an 

experimental sample in which the participants completed a training session for a 

period of 30 to 60 minutes in one training session at a rate of 3 times a week and for 

a period of 8 weeks, with moderate intensity during the first 4 weeks and high 

intensity for the last 4 weeks, and the most important results during the analysis 

revealed between the two groups that the proposed sports program has a big and 

positive role in improving the level of cardiorespiratory fitness among middle school 

girls in western Algeria.  
Key words: sports program. cardiorespiratory fitness. middle school (12-15 years). 
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  :ومشكمة البحث مقدمة -2
 فً الاشتراك مجرد على الحدٌث العصر فً الرٌاضة دور ٌقتصر لم     

 ذلك تبع وما الإنسان حركة قلة إلى أدى التكنولوجً التطور ولكن المنافسات
 الشراٌٌن وتصلب التاجٌة القلب وأمراض الوزن كزٌادة صحٌة مشكلات من

 مختلف من الأفراد ٌقوم أن إلى أدى وهذا وغٌرها، الدم ضغط وارتفاع
 من والوقاٌة الصحة على الحفاظ أجل من الرٌاضٌة بممارسة الأعمار

كما  (،58.صفحة3004عبد الفتاح.العلا  )أبو.العمر تقدم مع وخاصة الأمراض

للشخص، من خلال  المثالٌة والصحة البدنٌة اللٌاقة بٌن وطٌدة علاقة هناك
 الحٌاة أسالٌب من واحد حٌث تعتبر منتظمة بصورة البدنٌة التمرٌنات ممارسة

 المجتمع فً الفعالة والحٌاة النموذجٌة، الصحة إلى الوصول فً تسهم التً
 المختلفة المتغٌرات الكفاءة، كما أن من عالٌة بدرجة أفراده مع والتعامل

 ولتحقٌق الصحة ورقً الأمراض من الوقاٌة فً تساعد أن ٌمكن الحٌاة لأنماط
الحٌاة.)مفتى  أسلوب تغٌٌر بالإمكان فإنه بالحٌاة والاستمتاع المثالٌة الصحة

 والمنظمات ( وازداد الاهتمام مؤخرا من قبل الهٌئات45.صفحة3005ابراهٌم.

 حٌاة مباشر على تأثٌر من لها لما بالصحة المرتبطة البدنٌة العالمٌة، باللٌاقة
 ٌستطٌع خلالها التً من الأساسٌة المكونات إحدى اذ تعتبر الانسان و صحته،

 شدٌد وبكل نشاط وحٌوٌة تعب حدوث دون الٌومٌة واجباته بجمٌع الفرد القٌام 
 لأن والمراهقٌن الأطفال فئة لدى بالصحة المرتبطة البدنٌة اللٌاقة أهمٌة وتزداد

 الحدٌثة البحوث نتائج تؤكده ما وهذا البدنً للخمول عرضة أكثر الفئة هذه
 فً ملموسا انخفاضا أن إلى أوربا فً أو الشمالٌة أمرٌكا فً سواء أجرٌت التً

 حتى وٌستمر الناشئة، لدى سنة23عمر بعد ٌحدث البدنً النشاط مستوى

 .3005الأحمدي. علً بن ومحمد الهزاع محمد بن )هزاع.سنة:2و 29عمر

 مشروعات الدول لها أفردت فقد البدنٌة اللٌاقة ونظرا لأهمٌة ،(46صفحة

 والرٌاضة الشباب وزارة أجرته مشروع فرنسا ففً مستواها رفع تستهدف
 معاٌٌر البدنٌة لوضع اللٌاقة عناصر لقٌاس اختبار بطارٌة ٌتضمن والتروٌح،
 اللٌاقة مستوي لرفع قومٌة مشروعات ٌوجد وكذلك لها، خاصة ومستوٌات

 صبحً محمد.)والسوٌد الجر تاٌلاند، بلغارٌا، ألمانٌا، كندا، من كل فً البدنٌة
 لم المتقدمة الدول فً الرٌاضة ولهذا ممارسة، (407.صفحة3002حسانٌن.

 طرف من اهتمام موضع لتصبح امتدت بل الرٌاضٌٌن على تقتصر تعد
 وأصبح والرٌاضً الطبً المجال فً العاملٌن و الأطباء من بالصحة المهتمٌن
 ومحمد الفتاح عبد أحمد العلا أبو)منهم  للكثٌر هاجسا البدنٌة اللٌاقة موضوع

  .(05.صفحة3006حسانٌن. صبحً
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 والجهاز الدوري الجهاز ٌلعبه الذي والدور الحٌوي نظرا للأهمٌة البالغةو 
 اللٌاقة برامج لجمٌع الرئٌسً الهدف هً أصبحت الهوائٌة القدرة فإن التنفسً
 أمراض من الصحٌة الوقاٌة بعملٌات ترتبط حٌث الصحة، أجل من البدنٌة
 الوزن إنقاص على تساعد أنها كما التنفسً، والجهاز الدموٌة والأوعٌة القلب

 (320صفحة.3009.الدٌن نصر وأحمد الفتاح عبد أحمد العلا أبو)السمنة  من والوقاٌة
 بالصحة المرتبطة البدنٌة اللٌاقة عناصر أهم من التنفسٌة القلبٌة اللٌاقةكما أن 

 على الفرد قدرة عن تعبر فهً الهوائٌة القدرة أو الهوائٌة باللٌاقة وتسمى
 اللازمة الكٌمٌائٌة الطاقة لإنتاج الجسم خلاٌا داخل الأكسجٌن استخدام

 للأكسجٌن الأقصى بالاستهلاك علٌها وٌستدل ،العضلً للانقباض
(VO2max(.)34.صفحة3023قبلان. احمد وصبحً الجبور مفضً ناٌف:) .

فً تعرٌفها (ACSM's)الرٌاضً للطب الأمرٌكٌة الكلٌة وهو ما جاءت به

 إلى معتدل بدنٌا جهدا أداء على الفرد للٌاقة القلبٌة التنفسٌة على أنها قدرة
 فترة لأطول جسمه، من كبرى عضلٌة مجموعات مستخدما الشدة، مرتفع
 القلب من لكل الوظٌفٌة الحالة على التنفسٌة القلبٌة اللٌاقة مستوى وٌعتمد.ممكنه

 (Caspersen,et al(و)ACSM's .3020.)والعضلات والرئتٌن الدموٌة والدورة
 الفسٌولوجٌة المؤشرات أفضل من للأكسجٌن الأقصى الاستهلاك كما ٌعد
. البدنٌة لٌاقته مقدار على جٌدا ودلٌلا الفرد لدى الوظٌفٌة للكفاءة

 للطب الأمرٌكٌة . وجاءت توصٌات الكلٌة(:20.صفحة3025الحسناوي.)

 حول الرٌاضً الطب بمجال علمٌة هٌئة أكبر وهً (ACSM's) الرٌاضً

 الرئتٌن، و القلب كفاءة لتنمٌة البدنً النشاط من المطلوبتٌن والنوعٌة الكمٌة
)  هوائٌا ٌكون أن للنشاط لابد التنفسٌة القلبٌة اللٌاقة تطوٌر لأجل أنه حٌث

 30 من مدته وتكون( الخ ..الحبل دراجة، سباحة، نط ركوب هرولة، مشً،

 هزاع(،الأسبوع فً أٌام 6 إلى 4 من تكراره ٌتم أن و مرة كل فً دقٌقة 70 إلى

 ,the physical best teacher’s guide, 2011). (.3008.الهزاع محمد بن
pp. 77-81) المستهدفة والمنطقة الفارقة العتبة أن إلى الإشارة وتجدر 

 الصحة تحسٌن بهدف التنفسً الدوري الجهاز لٌاقة لتطوٌر التمرٌنات لممارسة
 لمستوى الوصول بهدف التمرٌنات لممارسة المستهدفة المنطقة عن تختلف

 (.324 .صفحة3020حماد. مفتً)و(299.صفحة3005)مفتى إبراهٌم.الرٌاضٌة فً عال

 غٌر المراهقٌن من٪( 90) عالٌة بنسبة المراهقة مرحلة فً الخمول ٌبدأو  

 نشاطًا ٌمارسون والذٌن عامًا 26 و 24 بٌن أعمارهم تتراوح الذٌن النشطٌن

ا ًٌ العالمٌة  الصحة منظمة من قبل به الموصى الأدنى الحد من أقل بدن

(WHO.)(Hallal et al., 2012).ًبدنً لجهد الناشئة تعرٌض عدم كما ٌنبغ 

 محمد بن هزاع) والطبٌة. العلمٌة التوصٌات ٌتجاوز شاق تحملً
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 فً الصحٌة العلامات أهم من واحدة البدنٌة فاللٌاقة(.20.صفحة 2003.الهزاع

 خلال من البدنٌة اللٌاقة تعزٌز ٌكون أن ٌنبغً فإنه ،الطفولة والمراهقة مرحلة
 هدفًا الكثافة، عالً والتدرٌب القوي البدنً النشاط فً ٌقضٌه الذي الوقت زٌادة

ا ًٌ  تعتبر كماوالمستقبلٌة،  الحالٌة العامة الصحة تعزٌز سٌاسات فً رئٌس
 البدنٌة اللٌاقة مستوٌات ذوي التلامٌذ تحدٌد فٌها ٌمكن بٌئة أفضل المدارس

 النشاط تصمٌم برامج لهم، كما ٌجب صحً حٌاة نمط وتعزٌز المنخفضة،

 .3009)العضلٌة. واللٌاقة التنفسٌة القلبٌة اللٌاقة مستوٌات لتحسٌن البدنً
Ortega, Francisco B., et al.) 

 دراسة بٌنها، ومن خلال الدراسات السابقة التً أجرٌت فً هذا المجال من  
 اللٌاقة برنامج من أسابٌع 9 تأثٌر" بعنوان (3129) سنة آخرون و دحون

 فً الفتٌات فً بالصحة المرتبطة البدنٌة اللٌاقة عناصر مستوى لتحسٌن البدنٌة
اختبار  على الاعتماد وتم التجرٌبً المنهج الباحث  ،استخدم "المراهقة سن

متر لقٌاس وتقٌٌم مستوى اللٌاقة القلبٌة التنفسٌة  30 المراحل متعدد الجري

وكبٌر  مفٌد تأثٌر له كان الرٌاضً برنامج أن المجموعات بٌن التحلٌل وكشف
 القلبٌة اللٌاقة تعزٌز فً فعالا كان أسابٌع ثمانٌة لمدة البدنٌة اللٌاقة برنامج وأن

 مائً تدرٌب برنامج اثر"  بعنوان(3119) شاکر سالم جمال دراسةالتنفسٌة. و

". بالصحة المرتبطة البدنٌة اللٌاقة مستوى على خاصة أدوات باستخدام مقترح
 أدوات باستخدام مائً تدرٌب برنامج اثر على التعرف والتً هدفت إلى

 التحمل ومن بٌنها بالصحة المرتبطة البدنٌة اللٌاقة مستوى على خاصٌة
( 50) عمدٌة عٌنة واختٌرت التجرٌبً المنهج الباحث التنفسً، استخدم الدوري

 ( طالبا30) منهما كل تضم متساوٌتٌن مجموعتٌن إلى تقسٌمهم تم طالبا

 وحدات ثلاث بواقع أسابٌع (9لمدة) البرنامج تطبٌق تم و تجرٌبٌة ضابطة

 و الاعتٌادي نشاطها فً استمرت الضابطة بٌنما التجرٌبٌة العٌنة لدى تدرٌبٌة
اللٌاقة القلبٌة التنفسٌة،  فً تحسن اظهر الرٌاضً البرنامج أن النتائج أظهرت

البعدي  القٌاس فً التجرٌبٌة أفراد المجموعة تفوق الدراسة نتائج أظهرت كما
( :312آخرون )و يودراسة أبوبكر بختاو .أفراد المجموعة الضابطة عن

 بالصحة المرتبطة البدنٌة اللٌاقة لعناصر الاستكشافً العاملً التحلٌل"بعنوان 
 لهذه الرئٌسً الهدف كان "الجزائر غرب المتوسطة المرحلة تلمٌذات عند

 الجزائرٌة بالبٌئة ومناسبة خاصة اختبار بطارٌة الى الوصول هو الدراسة
. المتوسطة المرحلة فتٌات لدى بالصحة المرتبطة البدنٌة اللٌاقة عناصر لتقٌٌم

 البدنً النشاط مساهمة مدى" بعنوان (3132) عزٌزو محمد وآخرون ودراسة

 "المتوسط الطور تلامٌذ لدى الحركٌة المهارات تنمٌة فً ًاللاصف الرٌاضً
 تنمٌة فً فعال دور له اللاصفً الرٌاضً النشاط أن وخلصت أهم النتائج إلى
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 القدرات تنمٌة خلال منة المتوسط مرحلةال تلامٌذ لدى الحركٌة المهارات
 الاستعدادات من متباٌنة مجموعة التلمٌذ هذا لدى فٌصبح الفكرٌة، و البدنٌة

 اللٌاقة "بعنوان( 3124) العرجان فارس جعفر دراسةو. البدنٌة والقدرات

 الأطفال لدى الانثروبومترٌة القٌاسات وبعض بالصحة المرتبطة البدنٌة
 التغٌرات تعرف إلى الدراسة هدفت ".سنة ( 29-8)بعمر  الأردنٌٌن والشباب

 عٌنة على وذلك الأطفال، لدى بالصحة المرتبطة البدنٌة اللٌاقة فً الحاصلة
 النقطة أن إلى النتائج أشارت أهمو أردنٌا، وشابا طفلا( 2934) من مكونة

 ومن سنة.25-24 سن بٌن وضوحا أكثر التنفسٌة القلبٌة اللٌاقة تزاٌد فً الفارقة

 البدنٌة اللٌاقة مستوى انخفاض اٌلاء بضرورة التوصٌة للباحث أمكن ثم
 فً خاصة كبٌرة عناٌة الأردنٌٌن والشباب الأطفال لدى بالصحة المرتبطة

 النشاطات مستوى وتفعٌل زٌادة خلال من والمراهقة المبكرة الطفولة مراحل
 زٌادة على والعمل والمجتمعً، المدرسً الصعٌد على الموجهة الرٌاضٌة

 بٌنهم الصحً الوعً مستوى

وخاصة  بالصحة المرتبطة البدنٌة اللٌاقة موضوع حول الدراسات لقلة ونظرا
 مشكلة تقدم ما خلال ومن الجزائرٌة، المدرسٌة البٌئة اللٌاقة القلبٌة التنفسٌة فً

مستوى اللٌاقة  عالمٌا لتطوٌر المعتمدة تحدٌد النماذج الرٌاضٌة فً تكمن البحث
 البٌئة خصوصٌات مع وتكٌٌفها المتوسطة المرحلة لفتٌات القلبٌة التنفسٌة

  واقتراح برنامج رٌاضً ٌناسبها. الجزائرٌة

 المتوسطة المرحلة فً اللٌاقة القلبٌة التنفسٌة تحسٌن مستوى عملٌة أن وبما
 والرٌاضٌة البدنٌة التربٌة أستاذ علٌها ٌعتمد نماذج رٌاضٌة وجود تتطلب

 لاحظ فقد العمرٌة، المرحلة هذه أفراد لدى البدنً النشاط مستوٌات لتحسٌن
من المهتمٌن بمجال الرٌاضة المدرسٌة وآخر مستجداتها  باعتبارهم الباحثٌن

فً درس  النماذج الرٌاضٌة هذه على المستوى الوطنً والعالمً إلى غٌاب
المتوسطة فً الوسط المدرسً  المرحلة فً والرٌاضٌة البدنٌة التربٌة مادة

 الناجمة الصحٌة المشاكلوالتطور، و العالمٌة المستجدات ظل وفً الجزائري
 التطور هذا مواكبة دون التعلٌمٌة العملٌة ترك ممكنا ٌعد لمنقص الحركة،  عن

ضرورة تحقٌق الإجراءات المقترحة من قبل منظمة مساٌرته. بالإضافة إلى  و
 متعددة وطنٌة عمل خطط تحدٌث أو الصحة العالمٌة فٌما ٌخص تطوٌر

 المعدٌة غٌر للأمراض العالمٌة العمل خطة مع ٌتماشى بما القطاعات،

(3024.WHO). تربوي رٌاضً نموذج تطوٌر نحو الأولى الخطوات وبدأ 

إلى العمل على  دفع بالباحثٌن الذي الأمر .الصحة على القائمة البدنٌة للتربٌة
 نقص عن الناجمة الصحٌة المشاكل فً الدخول اٌجاد الحلول للوقاٌة وتفادي

  المراهقٌن. و للأطفال الحركة
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 لتحسٌن مستوى نماذج رٌاضٌة باقتراح الباحثون قام تقدم ما وبناء على   

 سنة(. 26 -23المتوسطة ) المرحلة تلمٌذات عند اللٌاقة القلبٌة التنفسٌة

 ومن هذا المنطلق نطرح مشكل البحث:

 : العام السؤال -

مستوى اللٌاقة القلبٌة  تحسٌن فً إٌجابٌاٌؤثر  الرٌاضً المقترح هل البرنامج

 ؟(سنة 26 -23)عند تلمٌذات المرحلة المتوسطة غرب الجزائر التنفسٌة

 فرضٌات البحث: -

 الفرض العام:

 القلبٌة اللٌاقة مستوى تحسٌن فً ٌؤثر إٌجابٌا المقترحالرٌاضً  البرنامج
 (. سنة 26 - 23)  الجزائر غرب المتوسطة المرحلة تلمٌذات عند التنفسٌة

 الفرضٌات الفرعٌة:

 والاختبار القبلً الاختبار بٌن ما إحصائٌة دلالة ذات فروق لا توجد .2
  الضابطة.المجموعة  تلمٌذات عند التنفسٌة القلبٌة اللٌاقة البعدي فً مستوى

البعدي  والاختبار القبلً الاختبار بٌن ما إحصائٌة دلالة ذات فروق توجد .3
  المجموعة التجرٌبٌة. تلمٌذات عند التنفسٌة القلبٌة اللٌاقة فً مستوى

 القلبٌة اللٌاقة لمستوى فً الاختبار البعدي إحصائٌة دلالة ذات فروق توجد .4
 والضابطة. التجرٌبٌة تلمٌذات المجموعتٌن بٌن التنفسٌة

 :الدراست من العام الهدف -3

أسابيع في  8تأثير النشاط البدني لمدة  تحديد الهدف العام من هذه الدراسة هو 
 25-21عمى تمميذات المرحمة المتوسطة  التنفسية القمبية المياقةمستوى تحسين 

 سنة غرب الجزائر، ويتم ذلك من خلال تحقيق الأىداف الفرعية التالية3

 ًعلى التنفسٌة القلبٌة اللٌاقة مستوى لتحسٌن تصمٌم برنامج رٌاض 
 المتوسطة. المرحلة تلمٌذات

 مستوى تحسٌن نماذج للوحدات التعلٌمٌة الرٌاضٌةال من مجموعة اقتراح 
 .سنة 26 -23 المتوسطة المرحلة تلمٌذات على التنفسٌة القلبٌة اللٌاقة
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 تحسٌن التمارٌن الرٌاضٌة التًالأنشطة البدنٌة و  من مجموعة اقتراح 
 .المتوسطة المرحلة تلمٌذات على التنفسٌة القلبٌة اللٌاقة مستوى

 البعدي والإختبار القبلً الإختبار بٌن ما الإحصائٌة التعرف على الفروق 
 المجموعة تلمٌذات عند التنفسٌة القلبٌة اللٌاقة مستوى تحسٌن فً

 التجرٌبٌة.

 التحديد الإجرائي لممفاهيم الواردة في البحث:  -4

 اٌّؼٍُ ٠رثؼٗ ،"ِخططاً" أٚ فش٠ذج، غش٠مح ٠صف البرنامج الرياضي: -

. اٌرؼٍُ ػ١ٍّح فٟ اٌثذ١ٔح ٚاٌش٠اظ١ح حصح اٌرشت١ح اٌرلا١ِز أثٕاء ٌّساػذج

 تٗ اٌخاصح ٚالإخشاءاخ ٚاٌخطػ اٌمشاساخ ِٓ ِدّٛػح إٌٝ أ٠عًا ٠ٚذػٛ

 ِٓ اٌغاٌة فٟ ٌٍّؼٍُ اٌرؼ١ّ١ٍح اٌخطح ذحذ٠ذ ٠ٚرُ .ٚاٌرلا١ِز اٌّؼٍُ لثً ِٓ

 اٌّحرٜٛ ٚٚحذاخ اٌّذسسح فٟ اٌرلا١ِز ذطٛس ِشاحً، ِدّٛػح خلاي

 ت١ٓ لٛٞ ذٛافك ٕ٘ان ٠ىْٛ أْ وّا ٠دة. ذمذ٠ّٙا ٠رُ اٌرٟ اٌّحذدج

 اٌزٞ اٌرؼ١ٍّٟ ٚإٌّٛرج اٌّحذدج، اٌرؼٍُ ٚٔرائح ٚلذسج اٌرلا١ِز، اٌّحرٜٛ،

 .(MICHAEL, W. MELTZER., 2016.p10 ).اٌرذس٠ث١ح اٌذٚسج ٚحذج فٟ اٌّؼٍُ حذدٖ
هو النموذج الرٌاضً المقنن الذي ٌهدف من خلاله  وٌعرفه الباحثون إجرائٌا:

 إلى تحسٌن مستوى اللٌاقة القلبٌة التنفسٌة عند التلمٌذات.

خلاي اٌٛظ١ف١ح ِٓ  ٘ٛ ذط٠ٛش اٌىفاءج اٌثاحثْٛ إخشائ١ا: ٠ؼشفٗ التحسين: -

ظاَ فٟ ِّاسسح الأٔشطح اٌف١س١ٌٛٛخ١ح، ٔر١دح الأر الأخٙضج ذؼض٠ض ػًّ

اٌرّاس٠ٓ اٌش٠اظ١ح، ػٕذ اٌر١ٍّزاخ اٌٍٛاذٟ ٠ؼأْٛ ِٓ ٔمص فٟ اٌثذ١ٔح ٚ

 ِسرٜٛ ػٕاصش ا١ٌٍالح اٌمٍث١ح اٌرٕفس١ح.

 ا١ٌٍالح ػٕاصش أُ٘ ِٓ اٌرٕفس١ح اٌمٍث١ح ا١ٌٍالح المياقة القمبية التنفسية: -

 فٟٙ اٌٙٛائ١ح اٌمذسج أٚ اٌٙٛائ١ح تا١ٌٍالح ٚذسّٝ تاٌصحح، اٌّشذثطح اٌثذ١ٔح

 لإٔراج اٌدسُ خلا٠ا داخً الأوسد١ٓ اسرخذاَ ػٍٝ اٌفشد لذسج ػٓ ذؼثش

 تالاسرٙلان ػ١ٍٙا اٌؼعٍٟ. ٠ٚسرذي ٌلأمثاض اٌلاصِح اٌى١ّ١ائ١ح اٌطالح

 احّذ ٚصثحٟ اٌدثٛس ِفعٟ ٔا٠ف) (.VO2max) ٌلأوسد١ٓ الألصٝ

 .(:34 .صفحح3023لثلاْ.
 ِشحٍح ت١ٓ ٚصً ّ٘ضجػٍٝ أٔٙا  :٠ؼشفٙا اٌثاحثْٛ المرحلة المتوسطة: -

 ١٘ىٍح حسة اٌّشحٍح ٘زٖ ٚذذَٚ اٌثأٛٞ اٌرؼ١ٍُ ِٚشحٍح الإترذائٟ اٌرؼ١ٍُ

اٌثاٌثح،  اٌسٕح اٌثا١ٔح، اٌسٕح الأٌٚٝ، اٌسٕح) سٕٛاخ اٌدضائش أستؼح فٟ اٌرؼ١ٍُ ٔظاَ

 .(اٌسٕح اٌشاتؼح
  الإجراءات المنهجٌة المتبعة فً الدراسة: -5
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  دوات:الأالطريقة و  5-2
 لملائمتو وذلك التجريبي المنيج الباحثون عمى اعتمد المنهج المتبع: -

 .البحث لأىداف

 صذقاٌثاحثْٛ  خلاي اٌذساسح الاسرطلاػ١ح اسرخذَ الدراست الاستطلاعيت: -

 اٌّرخصص١ٓ ِٓ ِدّٛػح اٌش٠اظٟ ػٍٝ اٌثشٔاِح تؼشض ٚرٌه اٌّحى١ّٓ

 ح١ث ٚاٌرغز٠ح ٚاٌف١ض٠ٌٛٛخ١ح اٌثذ١ٔح ٚاٌصحح ا١ٌٍالح ِداي فٟ الاساذزج ِٓ

 اٌٙذف ِغ اسذثاغٗ ح١ث ِٓ اٌش٠اظٟ اٌثشٔاِح: فٟ اٌشأٞ إتذاء ُِٕٙ غٍة

 : ٠ٍٟ وّا اٌثشٔاِح فٟ اساءُ٘ اٌّحىّْٛ اتذٜ ٚلذ .اخٍٗ ِٓ صُّ اٌزٞ

 أجله. من صمم الذي الهدف مع البرنامج ارتباط 
 وملائمة اللٌاقة القلبٌة التنفسٌة لتحسٌن صالحة المقترحة البدنٌة التمارٌن 

 .المتوسطة المرحلة مٌذاتلتل

قترح عمى العينة الاستطلاعية قبل ليتم بعدىا تطبيق البرنامج الرياضي الم
 الدراسة ملائمة مدى لمعرفةأسبوع من تطبيق البرنامج عمى العينة التجريبية 

وملاءمة  المستخدمة الأداة صلاحٌة من والتأكد المٌدانٌة البحث لإجراءات
التلمٌذات أثناء  تعترض قد التً التمارٌن الرٌاضٌة المقترحة والصعوبات

 . ة ملء البٌاناتٌوكٌف الأساسٌة التجربة خلال تفادٌها من نتمكن حتىالأداء، 

 تم فقد البحث لمجتمع الجغرافٌة المنطقة لكبر نظرا :لعينة وطرق اختيارهاا -

 الشمال: الجزائر لجغرافٌة المكونة المناطق وهً مناطق ثلاثة الى تقسٌمه
 .منطقة كل من منتظمة مقصودة عٌنة اختٌار ٌتم ثم ومن الجنوب، الهضاب،

المتوسطة، اللواتً ٌعانون من نقص فً مستوى  المرحلة تلمٌذات فً تمثلت
 : (08) عددهم والبالغ الجزائر ولاٌات اللٌاقة القلبٌة التنفسٌة، لبعض

  ًتلمٌذات من ولاٌة تلمسان.  09عٌنة استطلاعٌة تمثلت ف 
 تلمٌذة 47 الضابطة والعٌنة تلمٌذة، 47 بٌنما شملت العٌنة التجرٌبٌة ،

 . مقصودة بطرٌقة اختٌارهم واللواتً تم ولاٌات (04) على والموزعٌن
 .والولاٌات المناطق حسب البحث عٌنة أفراد توزٌع ٌبٌن( 12) رقم الجدول

 عدد العٌنة الضابطة عدد العٌنة التجرٌبٌة الولاٌة المنطقة الرقم

 23 23 تلمسان الشمال 02

 23 23 عٌن الصفراء الهضاب 02

 23 23 بشار الصحراء 03

 47 47 المجموع
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 مجالات الدراسة. -
 المرحلة الى ٌنتمون تلمٌذة( 90) البحث عٌنة أفراد عدد بلغالمجال البشري: 

 اختٌارهم م، تم 3030/3032 الدراسٌة للسـنة سـنة،( 26 -23) المتوسطة

 :التالً النحو على موزعٌن مقصودة، بطرٌقة

 .والجنس السن متغٌر حسب البحث عٌنة أفراد توزٌع ٌبٌن( 13) رقم الجدول

 السن
 الاناث

 سنة 26 سنة 25 سنة 24 سنة 23

 :0 :0 :0 :0 التجرٌبٌة العٌنة

 :0 :0 :0 :0 الضابطة العٌنة

 03 03 03 03 العٌنة الاستطلاعٌة

 
 المجموع

30 30 30 30 

90 

 الاخرثاساخ ٚذطث١ك اٌثشٔاِح اٌش٠اظٟ اٌّمرشذ إخشاء ذُالمجال المكانً:  -

 .اٌذساسح فٟ اٌّشاسوح ٌٍّرٛسطاخ اٌش٠اظاخ ِرؼذدج ٚاٌماػاخ تاٌساحاخ
 المجال الزماني:  -

 إلى غاٌة 03/09/3032ٌوم  من ابتداء النظرٌة الدراسة فً الباحثون شرع

 الدراسة أما والتً توجت بتصمٌم البرنامج الرٌاضً المقترح، 3032/:26/0

 القبلٌة الاختبارات أجرٌت بحٌث: التالٌة المراحل عبر مرت فقد المٌدانٌة
 على المقترح الرٌاضً البرنامج بتطبٌق قمنا بعدها ،3032/:37/0 بتارٌخ

 9أي لمدة  34/22/3032 غاٌة إلى 3032/:39/0من ٌوم  التجرٌبٌة العٌنة
 ثم وخمٌس(، وثلاثاء أحد ٌوم كل الأسبوع) فً بمعدل ثلاث حصصأسابٌع و

 .36/22/3032 بتارٌخ البعدٌة الاختبارات أجرٌنا

 .قياسها وكيفية المتغيرات تحديدإجراءات الدراسة:  -
 بعض بضبط الباحثون قام ودقٌقة موضـوعٌة نتائج على الحصول لغرض

 :  ٌلً فٌما وتمثلت الدراسة نتائج على تؤثر قد التً المتغٌرات

 .اختٌار التلامٌذ الذٌن ٌعانون من نقص فً مستوى اللٌاقة القلبٌة التنفسٌة 
 والمصابون الرٌاضٌون التلامٌذ استبعاد تم. 
  .تطبٌق البرنامج الرٌاضً المقترح خلال الفترة المسائٌة 
 المسائٌة الفترة فً الاختبارات اجراء . 
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 بروتوكول بطارٌة الاختبار الخاصة  حسب على الاختبار اجراءات تنظٌم

 .سنة 26 – 23بتلامٌذ المرحلة المتوسطة بالجزائر 

 ػٕٗ أسـفشخ اٌثحث ٚاسرٕادا إٌٝ ِا ٌّرطٍثاخ غثماأدواث البحث:  -

 ٘زٖ فٟ اٌثاحثْٛ اسرخذَاٌزوش،  سـاتمح ٚاٌّشـاتٙح إٌظش٠ح اٌذساسـاخ

 :اٌرا١ٌح الأدٚاخ اٌذساسح

 ٌؼًّ الأسـاس١ح اٌشوائض ِٓ ٚاحذج اٌرحى١ُ اسرّاساخ ذؼذ :التحكيم استمارة 

 :حٛي ٚاٌّخرص١ٓ اٌخثشاء آساء اسرطلاع ٠رُ خلاٌٙا ِٓ ٚاٌرٟ اٌثاحث١ٓ

 المقترح الرٌاضً الدلٌل الإرشادي للبرنامج صلاحٌة. 
 المقترح الرٌاضً البرنامج صلاحٌة. 
 المقترحة الوحدات التعلٌمٌة صلاحٌة. 
 اللٌاقة القلبٌة التنفسٌة لتنمٌة المقترحة الرٌاضٌة التمرٌنات صلاحٌة. 
 تعطى الاختبار شرح بعد :المستخدم فً الدراسة الاختبار مواصفات 

 العضلٌة المجامٌع إعداد لغرض وهذا العٌنة افراد لجمٌع كافٌة إحماء فترة
 الإصابة تقلٌل على أٌضا الاحماء ٌساعد كما للنشاط والقلب والمفاصل،

  .الاختبار اجراء فً البدء الأداء لٌتم بعدها وتحسٌن
  وفٌما ٌلً وصف مفردات الاختبار:

  متر 31اختبار الجري متعدد المراحل(Multi-Stage Fitness Test Beep:) 

 أو اللٌاقة )  والتنفسً الدوري الجهازٌن كفاءة قٌاس :الهدف من الاختبار
 (. القلبٌة التنفسٌة

 للاختبار المطلوبة والاجراءات المواد: 
 توقٌت. ساعة -    .الاختبار برنامج تحمٌل -

  .متر 30 مسافة لتحدٌد أقماع -     للجري. مناسبة أرضٌة -

 مساعدٌن. -            تسجٌل. استمارة -

 الاختبار اجراء كٌفٌة: 
 التعلٌمات لسماع البداٌة، مع الاستعداد نقطة عند الوقوف التلمٌذ من ٌتطلب -

 الصوتٌة التعلٌمة سماع عند .الاختبار وٌبدأ البدأ إشارة الصوتٌة، تعطى
 نقطة القمع الثانً إلى الأول القمع نقطة من التلمٌذ ( ٌجريBeep )نغمة

 ٌكرر Beep النغمة سماع أخرى إلى نقطة القمع الأول بعد مرة ٌعود ثم

 لمسافة نهاٌتٌن بٌن التلامٌذ ٌتحرك أن بالتعب، بمعنى الشعور حتى العملٌة
 الخط بلمس تلمٌذ كل ، ٌقوم(02) رقم الشكل فً موضح هو كما متر 30

 صوتٌةال لإشارات طبقا عكسٌا اتجاهه من ٌغٌر ثم بالقدم المسار نهاٌة عند
 الانتظار علٌه ٌجب المحدد، الزمن قبل القمع نهاٌة إلى التلمٌذ وصل إذا -

 .أخرى مرة الجري ٌستأنف ثم Beep نغمة ٌسمع حتى
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 محاولات 4 -3ب له ٌسمح المحدد الزمن فً الوصول فً التلمٌذ إذا فشل -

 .الاختبار من سحبه ٌتم أن قبل المطلوبة الجري وتٌرة لاستعادة أخرى
 سرعة إٌقاع على المحافظة التلمٌذ ٌستطٌع لا عندما الاختبار ٌنتهً -

 . الجري مواصلة على المقدرة بعدم الشعور عند الجري، او
 مرحلة تعد حٌث وإٌابا، ذهابا المرات عدد حساب ٌتم :الدرجات تسجٌل 

 .  ...وهكذا 4 ب الذهاب مرحلة ثم 3 ب الإٌاب ومرحلة 2 ب الذهاب
 .متر 31 المراحل متعدد الجري اختبار ٌمثل(  12)  رقم شكل

 
مستوى اللٌاقة  لتقٌٌم البدنً الاختبار ٌخصفٌما   :للأداة العلمٌة الأسس -

 اختبار الباحثون استخدملة المتوسطة، فقد المرح عند تلمٌذات القلبٌة التنفسٌة
وهو  (Multi-Stage Fitness Test Beep) متر30 المراحل متعدد الجري

 تم عرضه من قبل على الخبراء والمختصٌن من الاختبارات العالمٌة كما

 الصدق، الثبات،) العلمٌة المعاملات وإٌجاد تهصلاحٌ من التأكد وبعدها
هذا  أصبح البحث، لعٌنةته ملائمبالإضافة إلى  الخاصة به، (الموضوعٌة

 )بختاوي أبوبكر النهائً، من خلال دراسة للتطبٌق قابل البدنً الاختبار

( التً تم من خلالها التوصل إلى بطارٌة اختبار خاصة :302، وآخرون

بالبٌئة الجزائرٌة لقٌاس مستوى عناصر اللٌاقة البدنٌة المرتبطة بالصحة عند 
 سنة. 26 – 23تلمٌذات المرحلة المتوسطة 

 الأجهزة المستخدمة فً البحث:

 البٌانات تسجٌل استمارة. 
 الوحدات التعلٌمٌة المقترحة. .المقترح الرٌاضً للبرنامج الارشادي الدلٌل 
 متر 30الجري متعدد المراحل  لاختبار الارشادي الدلٌل. 
 السلة( كرة النط، أحبال متر، الاختبار، إٌقاع شواخص، صافرة،) البٌداغوجً الرٌاضً العتاد 
 نوع من هاتف OPPO F7. نوع من محمول حاسوب جهاز  DELL CORE I5. الأنترنت . 
  3020 برنامج Microsoft Word.  برنامجSPSS23. 

تمت معالجة البٌانات الاحصائٌة باستخدام برنامج  :الأدوات الإحصائية -

SPSS23 المتوسط الحسابً  - :كل من حسابوتم 

 الانحراف المعٌاري  -                                 
 )ت( سٌودنت. -                                 

 الرٌاضً المقترح لتحسٌن  مستوى اللٌاقة القلبٌة التنفسٌة: البرنامج -

 :التالٌة الرئٌسٌة بالخطوات للبرنامج الرٌاضً تصمٌمهم عند الباحثون تقٌد لقد
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فً عٌنة  اللٌاقة القلبٌة التنفسٌةمن أجل تحسٌن مستوى  المرحلة الأولى:
حصول على لل البحث، كان من الضروري اتباع نهج علمً موحد فً التدرٌب

أفضل النتائج وأقل الإصابات وتأخذ فً الاعتبار ثلاثة عوامل تؤثر على مقدار 
للعٌنة  الاستفادة من التدرٌب البدنً على النحو التالً: مستوى اللٌاقة الصحٌة

لذلك  .قبل التدرٌب، وشدة التدرٌب البدنً، ومدة وتواتر التدرٌب التجرٌبٌة
 المرحلة مٌذاتلت عند اقة القلبٌة التنفسٌةاللٌ حسٌنبرمجة التدرٌبات لتتمت 

 والدراسات العلمٌة والمراجع المصادر من للعدٌد مسح ، بعد عملٌة المتوسطة
فقد  البدنً للنشاط المطلوبة الذكر، أما بالنسبة للشدة والحجم والجودة السابقة

مستوى  لتنمٌة وتحسٌن المطبقة التوجٌهٌة المبادئ اعتمد الباحثون على أهم
العالمٌة  الصحة منظمة المراهقٌن، حسب توصٌات عند اللٌاقة القلبٌة التنفسٌة

(WHO) الرابطةالمراهقٌن و لدى للصحة المعزز البدنً النشاط مقدار حول 

 الرٌاضً للطب الأمرٌكٌة الكلٌةو البدنٌة والتربٌة للرٌاضٌة الامرٌكٌة الوطنٌة

(ACSM's) عند التنفسٌة القلبٌة اللٌاقة لتطوٌر المطبقة المبادئ لخصت فلقد 

 حسب على الزمنٌة والمدة الشدة النشاط، حجم فً التدرج وكٌفٌة المراهقٌن
 the physical best). .(05)و(04) رقم الجدولٌنالبدنٌة فً  اللٌاقة مستوى

teacher’s guide, 2011, pp. 77-81)  

اللٌاقة القلبٌة التنفسٌة عند ( ٌوضح المبادئ التوجٌهٌة المطبقة لتنمٌة  14الجدول رقم )

 المراهقٌن حسب الرابطة الوطنٌة الأمرٌكٌة للرٌاضة و التربٌة البدنٌة.

 سنة 22≤المراهقٌن الفئة المستهدفة

 مرات أو أكثر أسبوعٌا 4 الحجم

 الشدة من معتدلة الى مرتفعة الشدة

 دقٌقة للنشاط الٌومً 70 -40 المدة

الرٌاضة، العمل، الترفٌه، التربٌة البدنٌة و الرٌاضٌة الممارسة فً اطار اللعب، الألعاب،  نوع النشاط
الأسرة المدرسٌة، الأنشطة المجتمعٌة، المشً السرٌع، الركض، صعود الدرج، ألعاب 

 المضرب، كرة القدم، الرقص، السباحة، التزلج، أعمال البستنة، وركوب الدرجات.

نشاط ،الشدة و المدة الزمنٌة على حسب ( ٌوضح التدرج فً حجم ال15الجدول رقم ) 

 مستوى اللٌاقة البدنٌة.

 لٌاقة بدنٌة متوسطة لٌاقة بدنٌة متوسطة لٌاقة بدنٌة منخفضة مستوى اللٌاقة

 الحجم
 

 مرات 4

 فً الأسبوع

 مرات 6إلى  4من 

 فً الأسبوع

 مرات 7 إلى 4 من

 الأسبوع فً

 % 96 – 70 % 70 – 50 % 60 – 50 احتٌاطً ضربات القلب

الشدة )معدل ضربات القلب 
 القصوى(

66 – 76 %  76 – 86 %  86 – :0 %  

 دقٌقة 70 إلى 40 من دقٌقة 50 إلى 30 من دقٌقة 40إلى  20من  المدة
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تم جمع التصارٌح الأبوٌة على تلمٌذات العٌنة التجرٌبٌة المرحلة الثانٌة:  
 الضابطةتلمٌذات العٌنة  بٌنما فً البرنامج الرٌاضً المقترح،المشاركات 

  حسب المقرر الدراسً الجزائري.   الاعتٌادي نشاطها فً استمرت

لتحسٌن بدأ الباحثون بتطبٌق برنامج اللٌاقة البدنٌة المقترح المرحلة الثالثة:
 غاٌة إلى 3032/:39/0من ٌوم على العٌنة التجرٌبٌة  اللٌاقة القلبٌة التنفسٌة

تم استخدام التمارٌن البدنٌة والألعاب الرٌاضٌة )الأنشطة ، 34/22/3032

لتفادي الاصابات  المرونة وتمارٌن اللٌاقة القلبٌة التنفسٌةالهوائٌة لتحسٌن 
( جامٌع المفصلٌةن مطاطٌة العضلات ومرونة المٌوالتشنجات العضلٌة وتحس

فً المجموعة  المشاركون أكمل حٌث. علٌمٌةوحدة التالفً الجزء الرئٌسً من 
دقٌقة فً الجلسة التدرٌبٌة الواحدة  70إلى  40لمدة  تدرٌبٌة )أ( دورةالتجرٌبٌة 

 خلال الأسابٌع معتدلة بكثافة أسابٌع ثمانٌة ولمدة الأسبوع فً مرات 4 بمعدل

 فترة الوحدة قسمت، والأخٌرة الأربعة للأسابٌع عالٌة وكثافة الأولى الأربعة
  :رئٌسٌة أجزاءثلاثة  التعلٌمٌة إلى

  دقائق 20تمارٌن الاحماء لمدة. 

  دقٌقة  56إلى  30التمارٌن البدنٌة والألعاب الرٌاضٌة لمدة 

 دقائق 06لتهدئة ا. 
  
  تكافؤ عٌنة البحث: -

 مجموعتٌن إلى الدراسة عٌنة تقسٌم الرٌاضً، تم البرنامج تطبٌق فً البدء قبل
متساوٌتٌن ولمعرفة أنه هناك تكافؤ بٌن العٌنة التجرٌبٌة والعٌنة الضابطة فً 
مستوى اللٌاقة القلبٌة التنفسٌة اعتمد الباحثون على نتائج الاختبار القبلً 

 (. 06للعٌنتٌن كما هو مبٌن فً الجدول رقم )

مستوى اللٌاقة  التكافؤ بٌن العٌنتٌن )التجرٌبٌة و الضابطة( فً ٌبٌن(:  16)  رقم الجدول

 .متر 31المراحل متعدد الجري القلبٌة التنفسٌة، لاختبار

 
 نوع العينة

 
 العدد

 
المتوسط 
 الحسابً

 
الانحراف 
 المعٌاري

مستوى 
 الدلالة

 قٌمة

(t) 

القٌمة 
 الاحتمالٌة

(sig) 

 الدلالة

 الاحصائٌة

 غير دال 0.616 0.504 0006 3.632 12.69 36 العٌنة تجرٌبٌة

 3.386 12.28 36 ضابطة العينة
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 بمغ المتوسط الحسابي لمعينة التجريبية أن( 10) رقم الجدول بيانات من يتضح
 والمتوسط الحسابي لمعينة الضابطة ،(6.3..)معياري بانحراف( :2307) قيمة
 نتيجة جاءت كما ،(16...) معياري بانحراف( 03.31)قيمة بمغ

 (1.10) الدلالة مستوى من أكبر(1.606) احتمالية بقيمة( 00605)(t)اختبار
 دلالة ذو فروق لا توجد أنونتائج الاختبار القبلً  من خلال نقرر وعميو

 بين العينتين التجريبية و الضابطة في (1.10) الدلالة مستوى عند إحصائية
 ، وىذا يؤكد تكافؤ العينتين. التنفسية القمبية المياقة مستوى

عرض وتحلٌل النتائج: 5-3  

 : الضابطة للعٌنة والبعدٌة القبلٌة الاختبارات نتائج بٌن المقارنة-

 اللٌاقة لمستوى والبعدٌة القبلٌة الاختبارات نتائج بٌن المقارنة ٌبٌن( :  17)  رقم الجدول

 الضابطة. المجموعة تلمٌذات عند التنفسٌة القلبٌة

 
نوع 

 الاختبار

 
 العدد

 
المتوسط 
 الحسابً

 
الانحراف 
 المعٌاري

مستوى 
 الدلالة

 قٌمة

(t) 

القٌمة 
 الاحتمالٌة

(sig) 

 الدلالة

 الاحصائٌة

 غير دال 0.169 1.405 1016 3.386 12.28 36 القبلً

 3.401 12.42 36 البعدي

 بمغ للاختبار القبميالمتوسط الحسابي  أن( 16) رقم الجدول بيانات من يتضح
الحسابي للاختبار  والمتوسط ،(16...) معياري بانحراف( 23039) قيمة

 نتيجة جاءت كما ،(210..) معياري بانحراف( 03.23) قيمة بمغ البعدي
 الدلالة مستوى من أكبر( 1.062) احتمالية بقيمة( t( )20506) اختبار

 الدلالة مستوى عند إحصائية دلالة ذو فروق لا توجد أنو نقرر ، وعميو(1.10)
 المياقة مستوى بين الاختبارين القبمي و البعدي لمعينة الضابطة في (1.10)

 التنفسية.  القمبية
  :التجرٌبٌة للعٌنة والبعدٌة القبلٌة الاختبارات نتائج بٌن المقارنة-
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 اللٌاقة لمستوى والبعدٌة القبلٌة الاختبارات نتائج بٌن المقارنة ٌبٌن( :  18)  رقم الجدول

 التجرٌبٌة. المجموعة تلمٌذات عند التنفسٌة القلبٌة

بين المتوسطين الحسابيين القبمي والبعدي لاختبار مستوى ( يوضح الفرق 12رسم بياني)
 المياقة القمبية التنفسية عند تمميذات المجموعة التجريبية.

 
المتوسط  ( أن10والرسم البياني رقم )( 10) رقم الجدول بيانات من يتضح

 ،(6.3..) معياري بانحراف( :2307) قيمة بمغ للاختبار القبميالحسابي 
 معياري بانحراف( 31.00) قيمة بمغ الحسابي للاختبار البعديوالمتوسط 

( 1.111) احتمالية بقيمة( ::t( )3305) اختبار نتيجة جاءت كما ،(2.032)
 دلالة ذو فروق توجد أنو نقرر ، وعميو(1.10) الدلالة مستوى من أصغر

بين الاختبارين القبمي و البعدي لمعينة  (1.10) الدلالة مستوى عند إحصائية
 التنفسية ولصالح الاختبار البعدي. القمبية المياقة مستوى التجريبية في

 
نوع 

 الاختبار

 
 العدد

 
المتوسط 
 الحسابً

 
الانحراف 
 المعٌاري

مستوى 
 الدلالة

 قٌمة

(t) 

القٌمة 
 الاحتمالٌة

(sig) 

 الدلالة

 الاحصائٌة

 غير دال 0.000 22.499 1016 3.632 12.69 36 القبلً

 4.724 20.17 36 البعدي
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 : التجرٌبٌةللعٌنتٌن الضابطة و البعدٌة الاختبارات نتائج بٌن المقارنة-

 القلبٌة اللٌاقة لمستوى البعدٌة الاختبارات نتائج بٌن المقارنة ٌبٌن( :  19)  رقم الجدول

 التجرٌبٌة. المجموعتٌن الضابطة و تلمٌذات بٌن التنفسٌة

 
 نوع العينة

 
 العدد

 
المتوسط 
 الحسابً

 
الانحراف 
 المعٌاري

مستوى 
 الدلالة

 قٌمة

(t) 

القٌمة 
 الاحتمالٌة

(sig) 

 الدلالة

 الاحصائٌة

 دال 000 .0 7.989 1016 4.724 20.17 36 العٌنة تجرٌبٌة

 3.401 12.42 36 ضابطة العينة

 البعدٌة الاختبارات لنتائج الحسابيين المتوسطين بين الفرق يوضح( 13)بياني رسم

 التجرٌبٌة. المجموعتٌن الضابطة و تلمٌذات بٌن التنفسٌة القلبٌة اللٌاقة لمستوى

 
المتوسط  أن (13والرسم البياني رقم ) (11) رقم الجدول بيانات من يتضح

 ،(2.032) معياري بانحراف( 30028) قيمة بمغ الحسابي لمعينة التجريبية
 معياري بانحراف( 03.23) قيمة بمغ والمتوسط الحسابي لمعينة الضابطة

( 1.111) احتمالية بقيمة( :t( )80:9) اختبار نتيجة جاءت كما ،(210..)
 دلالة ذو فروق توجد أنو نقرر ، وعميو(1.10) الدلالة مستوى من أصغر
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 بين العينتين التجريبية و الضابطة في (1.10) الدلالة مستوى عند إحصائية
  تنفسية، ولصالح العينة التجريبية.ال القمبية المياقة مستوى

 مناقشة النتائج وتفسيرها: 5-4
 دلالة ذات فروق لا توجد :الأولى بالفرضٌة المتعلقة النتائج مناقشة -5-4-2

 القلبٌة اللٌاقة فً مستوى البعدي والاختبار القبلً الاختبار بٌن ما إحصائٌة
 لاتوجد (07) رقم الجدول خلال منالضابطة.المجموعة  تلمٌذات عند التنفسٌة

فً  الضابطة للعٌنة والبعدي القبلً الإختبار متوسطات بٌن إحصائٌا دالة فروق
 التً الضابطة للمجموعة النتائج هذه خلال ومن مستوى اللٌاقة القلبٌة التنفسٌة،

 استنتج الباحثون إلى والبعدي القبلً القٌاسٌن بٌن مقارنة كبٌر بشكل تتغٌر لم
 الجزائري الدراسً المقرر فً الموجودة والرٌاضٌة البدنٌة التربٌة حصة أن

 تحسٌن فً فعال بشكل تؤثر لم الأسبوع فً واحدة لمدة ساعتٌن حصة بمعدل
 .أنها غٌر كافٌةالمتوسطة و المرحلة تلمٌذات عند التنفسٌة القلبٌة اللٌاقة مستوى

 بضرورة ،(3024) العرجان فارس جعفر دراسة نتائج مع تتفق النتائج وهذه

 والشباب الأطفال لدى بالصحة المرتبطة البدنٌة اللٌاقة مستوى انخفاض اٌلاء
 وتفعٌل زٌادة خلال من والمراهقة المبكرة الطفولة مراحل فً خاصة كبٌرة

 والمجتمعً، المدرسً الصعٌد على الموجهة الرٌاضٌة النشاطات مستوى
ودراسة عزٌزو  ودراسة . بٌنهم الصحً الوعً مستوى زٌادة على والعمل

 له اللاصفً الرٌاضً النشاط أن إلى التً أشارت (3032محمد وآخرون )

 .المتوسطة المرحلة تلامٌذ لدى البدنٌة القدراتو المهارات تنمٌة فً فعال دور

 دلالة ذات فروق توجد: الثانٌة بالفرضٌة المتعلقة النتائج مناقشة -5-4-3

 القلبٌة اللٌاقة البعدي فً مستوى والاختبار القبلً الاختبار بٌن ما إحصائٌة
 رٌبٌة.التجالمجموعة  تلمٌذات عند التنفسٌة

 هذه صحة( 10والرسم البياني رقم )( 10) رقم الجدول نتائج اثبتت لقد

الإختبارات القبلٌة  بٌن إحصائٌة دلالة ذات فرق وجود أثبتت الفرضٌة، حٌث
( أكبر tأن قٌمة ) ولاحظنا  الاختبار البعدي، ولصالح التجرٌبٌة للعٌنة والبعدٌة

ومن خلال ىذه النتائج لممجموعة التجريبية التي . (0,06من مستوى الدلالة )
تغيرت بشكل كبير مقارنة بين القياسين القبمي والبعدي نستنتج أن البرنامج 

كان لو تأثير كبير وفعال في تحسين مستوى المياقة القمبية الرياضي المقترح 
 ةدراس نتائج مع تتفق النتائج وىذه التنفسية عند تمميذات المرحمة المتوسطة،
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، حيث أن (3111) شاکر سالم جمال ودراسة( 3101) وآخرون عومري دحون
أسابيع  1حصص في الأسبوع ولمدة  .بمعدل  المشاركة في برنامج رياضي

  أثر بشكل إيجابي وفعال في تحسين مستوى المياقة القمبية التنفسية.ي

 دلالة ذات فروق توجد: الثالثة بالفرضٌة المتعلقة النتائج مناقشة -5-4-4

 تلمٌذات بٌن التنفسٌة القلبٌة اللٌاقة لمستوى البعدي الاختبار فً إحصائٌة
 .والضابطة التجرٌبٌة المجموعتٌن

 الفرضٌة، هذه صحة(13والرسم البياني رقم ) (11) رقم الجدول نتائج اثبتت لقد

 تلمٌذات بٌن البعدي الاختبار فً إحصائٌة دلالة ذات فرق وجود أثبتت حٌث

 مستوى من أكبر( t) قٌمة أن ولاحظنا والضابطة، التجرٌبٌة المجموعتٌن

التجرٌبٌة  المجموعتٌن نتائجخلال المقارنة بٌن  ومن (.0,06) الدلالة

ولصالح  البعديفً القٌاس  وإٌجابً كبٌر بشكل تغٌرت التًو والضابطة
 له كان المقترح الرٌاضً البرنامج أنالباحثون  ستنتجا المجموعة التجرٌبٌة،

العٌنة  تلمٌذات عند التنفسٌة القلبٌة اللٌاقة مستوى تحسٌن فً وفعال كبٌر تأثٌر
( 3029) وآخرون عومري دحون دراسة نتائج مع تتفق النتائج وهذه التجرٌبة 

 للمجموعة النتائجبينما في المقابل  ،(3009) شاکر سالم جمال ودراسة

 والرٌاضٌة البدنٌة التربٌة حصة وبالتالً كبٌر بشكل تتغٌر لم التً الضابطة
 اللٌاقة مستوى لتحسٌن الجزائري غٌر كافٌة الدراسً المقرر فً الموجودة

 نتائج مع تتفق النتائج المتوسطة وهذه المرحلة تلمٌذات عند التنفسٌة القلبٌة
  .(3024) العرجان فارس جعفر دراسة (3032عزٌزو محمد وآخرون )دراسة

 فً إٌجابٌا ٌؤثر المقترح الرٌاضً البرنامج :العام الفرض مناقشة-5-4-5 

 غرب المتوسطة المرحلة تلمٌذات عند التنفسٌة القلبٌة اللٌاقة مستوى تحسٌن
 (. سنة 26 - 23)  الجزائر

 (13( و)10والرسمين البيانين رقم ) (11)و (10)رقم  الجدولين نتائج اثبتت لقد
 إٌجابً تأثٌر له المقترح الرٌاضً للبرنامج أن تؤكد الفرضٌة، التً هذه صحة

 اللٌاقة القلبٌة التنفسٌة عند تلمٌذات المرحلة المتوسطة، مستوى تنمٌة فً
 تمارٌن من المقترح الرٌاضً البرنامج به ٌتسم ما إلى ذلك الباحثون وأرجع

 . العام الفرض تأكٌد ٌتم هنا ومن. خاصة بتنمٌة اللٌاقة القلبٌة التنفسٌة

  :الخاتمة -



 المرحمة تمميذات عمى التنفسية القمبية مستوى المياقة لتحسين رياضي برنامج تأثير
الجزائر غرب سنة 26-23 المتوسطة  
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وبمعدل  أسابٌع 9لمدة  الرٌاضًبرنامج التقدم هذه الدراسة أدلة أولٌة على أن 

القلبٌة التنفسٌة اللٌاقة مستوى تحسن بشكل كبٌر من  ثلاث حصص فً الأسبوع
التمارٌن الرٌاضٌة  وممارسة ٌجب تطبٌقمٌذات المرحلة المتوسطة كما عند تل

وذلك للحد ، الجزائرٌة المتوسطاتالأنشطة البدنٌة بشكل مستمر فً جمٌع و
خاصة بٌن ، مستقبلا بنقص الحركةمن خطر انتشار الأمراض المرتبطة 

 المراهقات.

 :بالمغة العربيةالمراجع 
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