
 رلغمن )لقحل

 التوصيات د تخةات اة الملخص.

 البحث لخص ، أولا

 الاستخلاصات ، ثانا

 التوصيات ، ثالثا



(٧١)

 ولغا القحل
 التوصيات ء صات تخة ا& د الملخص

 البحث ملغس اولا:

: الدراسة عتوان

. الذهنية الكفاءة عناصر بعض مستوى على الرياضية الأنشطة ممارسة أثر

. الرياضية الأعدادية المرحلة تلميذات لدى الفسيولوجية المتغيرات وبعض

 :د البعث مقدمة

 التاريخ ويشهد ا التكنولوجي) التقني تقدمه ضحية اليوم إنسان أصبح

h o m  القعود من جنس الى البشري الجنس( تحويل) إنتقال على

sedentariusالحياة من النمط هذا إلى التزعه إيقاف المتعزر من وللأسف (

 الى يتعرض، ما يقدر بدنيا جهدا الحالي العصر إنسان يبذل يعد لم كما(2١٥:٥٢)

 المحلل البصري المحلل) الحسية للمحللات الوظيفي الأداء ودقة الانتباه شده

 والمبادرات المثيرات لمختلف الأفعال ردود وسرعة ودقة وغيرها ، السمعي

 الإنسان لنشاط الأساسي المحتوى أن أي ، الخلاقة والابتكارية التنموية والأفكار

 دورا البدنية الأحمال فيه تلعب لا الذهنية الأنشطة من معقدا مركبا عامة بمه اصبح

 ونشاط الاناه من عال بمستوى الاحتفاظ ضرورة الفرد على اصبح حيث ، كبيرا

mohiIity of neueoloyicol  العصية العمليات ومرونة ، الحسيه المحللات

nocessالحياة ظل في المتوازن البدني للنمو الضروري الحركي النشاط اصبح ولقد 

 العمل برنامج إطار في البدنية التمرينات ممارسة وتعوض كاف. غير العصرية

 يمارسون ممن الأفراد لدى ما حد إلى البدني الحمل كناية عدم اليومية والحياة



(٧٢)

 في كبيرا دورا التمرينات هذه ممارسة تلعب حث... عامة بصفة الذهنية الأنشطة

(١٢:٤٩ التعب مع الصراع

٨.G- ٠SoKhorey ح•• أ سوخاريف وآخرون'عن الدين جلال على ويشير

 نفس في الحيوي الانسان لنشاط أهمية العوامل أكثر يعتبر الحركي النشاط أن

 حالات إلى أو وظيفيا خللا إلى الحركي النشاط زيادة أو نقص يؤدي الوقت

 إلى يخضعا أن يجب الذهني المجهود وشده حجم فإن مماثل شكل وعلى ، مرضية

 ومحللاته المركزي العصبي للجهاز الزائد الأجهاد حالة لتحاشي مقنن تنظيم

 في نسبيا ضعفا يصاحبه الذهني المجهود أن أيضا المعروف ومن ، المختلفة الحسية

 مدى على والمستمر الشديد الذهني المجهود بذل حالة فيhypodinamia القوة

٠(١١٩ البدنية الكفاءة تردي إلى ويودي أشهر عدة

 عن المعلومات كفاية بعدم تتصف النظرية الدراسات أن سوخاريف ويضيف

 منهما وقليل المدارس بتلاميذ منهما يتعلق فيما وبالذات اليوميه الحياة برنامج

 الى تشير النظرية الدراسات من المحددة المعلومات هذه وحتن ، بالطلاب يتعلق

 الذهني النشاط علن مشتملة متناسقة مناسبه برامج بناء إلى الكبيرة الأهمية

(١9) للدارسين الدراسي اليوم مدار على والبدني

 الذرابة عكلة

 بتغيرات الأخيرة السنوات في العربية ممر جمهورية في التعلم نظام يتصف

 وارتفاع كثافة زيادة في متمثلة التعليمية العملية ومحتوى نظام في وهامة كبيرة

 ، التعليم مراحل مختلف مستوى على أخرى وعوامل الدراسية المتطلبات مستوى

 بين التعب ظاهرة حدوث يلاحظ ما كثيرا إذ منها الأساسية المراحل خامة وبصفه



٢٧٣)

 التعب حالات حدوث أخرى وأحيانا الأساسي التعليم مراحل وتلميذات تلاميذ

 وغير منها المنهجية التعليمية الذهنية الأحمال شدة ارتفاع عن والناتج الزائد

 مفه تغلب الى إضافة ، والتلميذات التلاميذ مغار كاهل على الواقعة المنهجية

 الحصص وبين الفترات واثناء ، الدراسة حجرات داخل( الحركة تلة) الثبات

 الأغراض وتتمثل الدراسي اليوم مدار على التلميذات لدى خامة وبمنة الدراسية

 )الململه الحركي والقلق الانتباه حدة إنخفاض في الذهني للتعب الخارجية

 من الأخيرة الدراسية الحمص اثناء خامة وبمفة النعاس في والرغبة الحركية(

 حمص وخمة أيام ثلاثة مدة حمص ستة إلى تصل والتي ، اليومي الدراسة جدول

· الأسبوع مدار على الإعدادية بالمرحلة آخرى أيام ثلاثة مدة

 الاحتياجات من ا{١ يعوض البدنية التربية درس أن المعروف ومن

 آداء طرق تطوير يقتصر لا أن اعن وير المتوسط في الحركة خلال من البيولوجية

 وإضافة بل فحب والتربوية ، والطبية العلمية للأسس ونقا البدنية التربية درس

 اليوم مدار على البدنية التربية لممارسة اخرى اشكال إستخدام في التوسع

 الممارسة في التلاميذ رغبة إحياء على العمل والأطباء التربويون وعلى ، الدراسي

 الخامة بالإرشادات وإمدادهم الرياضية والأنشطة البدنية للتمرينات المنتطمة

. الذاتية بالممارسة

 إستعراض خلال من الدراسة هذه إلى الباحثه تعرضت المنطق هذا من

 البدنية الممارسات موضوع تتناول والتي البحث قيد العلمية المراجع محتويات

 للبحث لاخفاعه الدراسة موضوع وتبني إختبار أهمية ، والدراسة التعليم قطاع في

 لدى العامة والصحة الذهنية بالكفاءة ذلك وعلاقة المختلفة جوانبه على والتعرف



(٧٤)

 الفسيولوجية المتغيرات بعض وكذلك الإعدادية التعليمية المرحلة تلميذات

. المختارة

 الدراسة هدف

 في متمثلة الذهنية الكفاءة عناصر بعض مستوى في الفروق على التعرف

 الفسيولوجية المتغيرات وبعض ا العصبي والكف- الاثاره عملية- الانتباه )تركيز

 التحمل الظهر لعضلات القصوى القوة- للرئتين الحيوية السعة) في متمثلة

• الرياضيات وغير الرياضيات التلميذات لدى( الظهر لعضلات الثابت

 الدراسة فرض

 إيجابيا الدراسي اليوم أثناء التدريبية الرياضية الأنشطة ممارسة تناوب يوثر ا-

. الرياضيات التلميذات لدى الذهنية الكفاءة عناصر بعض مستوى على

 إيجابيا الدراسي اليوم أثناء التدريبة الرياضية الأنشطة ممارسة تناوب يوثر-٢

. الرياضيات التلميذات لدى الفسيولوجية المتغيرات بعض مستوى على

 الدراسة منهج

 لمناسبة نظرا( المسحيه الدراسات) بإستخدام الوصفي المنهج إستخدم

 وهدفها. الدراسة لطبيعة

 الدراسة عينة

 الاعدادية المرحلة من تلميذة خمسون ه(٠) على الدراسة عينة اشتملت

. شرقية هيهيا بمركز الإعدادي الثالث الحف يمثلن



(٧٥)

 الاعداية المدرسة من تلميذه(٢٤١ إحداهما- مجموعتين إلى تقسيمهم تم

 الاعدادية نفيسة السيدة مدرسة من تلميذه(٢٦) والآخرى شرقية بههيا الرياضية

. رياضية غير شرقية بهها

 البيانات جمع وأدوات ونال

-: بياناتها لجمع التالية والأدوات الوسائل الباحثه إستخدمت

. القامه ارتفاع لتحديد ا-جهاز

 الرقمي( التصحيح اختبار) الانتباه لتركيز( أنفيموف بوردون-) استمارة-٢

 ا· الجسم وزن لتحديد) شخصي ميزان-٢

. الحيوية السعه مقدار لتحديد( نقال) هوائي سبيروميتر جهاز-٤

 الظهر. لعضلات الثابت والتحمل العضلية القوة لتحديد الظهر ديناموميتر ه

Elactro كهربائية إيقاف -ساعة٦ Stop Watehالوظيفية الكفاءة مستوى لتحديد 

 عملية بكفاءة يتعلق فيما الاثاره( الكف) المركزي العصبي للجهاز العملية

· العصبي والكف الأثاره

 الإستطلاعية الراية

 من تلميذات عشرة توامها عينة على إستطلاعية دراسة بإجراء الباحثه تامت

 خارج من الخامة القياسات جميع ملاحية على للوقوف وذلك. البحث عينة خارج

٠١٩٩١/٤/٥ يوم وذلك بأسبوع المسح إجراء قبل• الدراسة عينة



(٧٦)

 الأبابة الرابة

 هدف تحقق التي القياسات بإجراء وذلك الاساسة الدراسة إجراء تم

 التربية دروس من تخلو ا حمس٦ ا كامل دراسي يوم مدار على وذلك البحث

:- كالتالي الرياضية

• الدراسي اليوم بداية ماقبل فترة ا-

• الدراسي اليوم منتصف نترة٢

4 الأخير الدرس انتهاءً بعد د الدراسي اليوم نهاية فترة-٢

 ب: الأيتخدصات

 على إيجابا تأثيرا الدراسي اليوم أثناء التدريبية الرياضية الأنشطة ممارسة توثر-

 للتلميذات( الدراسة قيد ا الفسيولوجية الكفاء مؤشرات بعض متوى

. الإعدادية بالمرحلة الرياضيات

 على إيجابيا تأثيرا الدراسي اليوم اثناء التدريبية الرياضية الانشطة ممارسة توثر-

 الرياضيات التلميذات( الدراسة تد ا الذهنية الكفاء؟ عناصر بعض مستوى

. الاعدادية بالمرحلة

 التوصيات

 لدى الرياضية والانشطة البدنية التمرينات ممارسة كثافة زيادة على العمل يجب-

. الإعدادية بالمرحلة التلميذات خامة وبمنة التلاميذ صغار

 اليوم متوى على والدني الذهني للمجهود المحيح بالتناوب الاهتمام يجب-

. الإعدادية بالمرحلة التلميذات خامة وبمنه التلاميذ مغار لدى الدراسي



(٧٧)

 جوانبه مختلف تتناول المجال هذا في الدراسات من مزيدا بإجراء القيام ضرورة-

 نظرا ، التعليم بقطاع الآخرى المراحل وكذلك الدراسة قيد المرحلة مستوى مع

. ذلك على المترتبه والاقتصادية والتعليمية العلمية للأهمية

 الأيتخاذصات: نانا

 المحدد· الأهداف ضوء وعلى ، الباحثه بها تامت التي الدراسة خلال من

 الى التوصل امكنها للبيانات الإحصائية المعالجات وكذا المتبعة والإجراءات

 التالية الاستخلامات

 على إيجابيا تأثيرا الدراسي اليوم اثناء التدريبية الرياضية الأنشطة ممارسة توثر

 للتلميذات( الدراسة قيد) الفسيولوجية الكفاءة مؤشرات بعض مستوى

. الاعدادية بالمرحلة الرياضيات

 على إيجابيا تأثيرا الدراسي اليوم اثناء التدريبية الرياضية الأنشطة ممارسة توثر-

 الرياضيات للتلميذات( الدراسة قيد) الذهنية الكفاءة عناصر بعض مستوى

. الاعدادية بالمرحلة

 التوصيات نالا:ت

 العمليات تنشيط على وتأثيرها الرياضية الأنشطة ممارسة لأهمية نظرا

 واستنادا ، خامة بصفه التلاميذ وصغار عامة بصنه الإنسان لدى المختلفة الوظيفية

: التالية بالتوصيات الخروج الباحثه أمكن الدراسة إستخلامات إلى

 لدى الرياضية والأنشطة البدنية التمرينات ممارسة كثافة زيادة على العمل يجب-

 الاعدادية. بالمرحلة التلميذات خامة وبمنه التلاميذ صغار

 اليوم مدى على والبدني الذهني للمجهود الصحيح بالتناوب الاهتمام يجب-



(٧٨)

. الاعدادية بالمرحلة التلميذات خامة وبمنه التلاميذ صغار لدى الدراسي

 جوانبه مختلف تتناول المجال هذا في الدراسات من بإجراءمزيدا القيام ضرورة

 ، التعليم بقطاع الأخرى المراحل وكذلك الدراسة، قيد المرحلة متوى على

• ذلك على المترتبة والاتتمادية والتعليمية المحية للأهمية نظرا



 رارر)جع فامتى

 العلاجية المراجع• اوة=

 ا&جنبية المراجع ثانيا. د



(٧٩)

 المراجع قانة

 العربية المراجع أولا':

 للطالبات البدنية اللياقة مستو مقارنه دراسة الرازق: عبد توفيق ابتسام ا-

 الرياضية الأنشطة لبعض الممارسات وغير الممارسات

 ، الدراسي بالتحميل وعلاقتها شمس عين بجامعة

 الرياضية التربية كلية ، منشورة غير ماجستير رسالة

٠١٩٨٢ القاهرة ، للبنات

 ، التربوي للعمل وتوجيهه النفسي الفكر الشافي: محمد إبراهيم-٢

 ، المصرية النهفة مكتبة ، الأولى الطبعة

٠١٩٦٩ ، القاهرة

 الكتابة دار ، العاشرة الطبعة ، النفس علم أصول

٠1٩٧٩ والنشر للطبع

 ، المعارف دار ، الفسيولوجي النفس علم

٠١٩٨٠ ، الخامسة الطمة

٠١٩٨٤ ، المعارف دار ، الرياضي المجال في القياس

 بعض على واثره العملي الدراسي البرنامج

 التربية كلية لطلاب الفسيولوجية المتغيرات

 الرياضية التربية كلية ، بالقاهرة للبنين الرياضية

٠١٩٨٢ ، القاهرة ، حلوان جامعة ، بالقاهرة للبنين

 النهفة دار ، الثالثة الطبعه ، التعلم سيكولوجية

٠١٩٧٦ ، القاهرة ، العربية

: راجح عزت أحمد-٣

: عكاشه أحمد٤

 ، خاطر محمد أحمد ه

: البيك علي

: الدين نمر أحمد-٦

: الحميد عبد جابر٧



(٨٠)

 اللبناني المعارف دار ، الثانية الطبعة ، النفس علم

.٠١٩٧٢ بيروت ،

: صليب جميل٨

 الانتباه تركيز في وأثره للتمرينات مقترح برنامج: سرايا المنعم عبد حانط-٩

 دكتوراه رسالة ، بالصناعة للعاملين انتاج ومستوى

٠١٩٨٧ للبنين، الرياضية التربية كلية ، منشورة غير

 على عيد ترجمة ، الحديث النفس علم في المدخل

 ، الثانية الطبعة ، وأخرون الحيماني

٠١٩٧٠ بيروت العلم دار

 والتحصيل الرياضي النشاط ممارسة بين العلاقة الأمين: الياس -سالم١١

 ، بالسودان الخرطوم جامعة طلاب عند الدراسي

 الرياضية التربية كلية ، منشورة غير ماجستير رسالة

٠١٩٨٠ القاهرة، للبنين،

.١٩٨٢ ، المعارف دار ، والتدريب الرياضه بيولوجيا وأخرون: نصار سلمى١٢

 على وأثره ، العملي الاختبار بداية قبل ما حالة أحمد: الحميد عبد١٣

 بكلية الرابع المف طلاب لدى الانتاه مظاهر بعض

 ، الثالث المجلد بالقاهرة، للبنين الرياضية التربية

.١٩٨٠ حلواه جامعة دراسات مجلة ، الأول العدد

٠١٩٧٨ ، القاهرة العربي، الفكر ،دار٣ ،ط الملاكمة أحمد: الحميد -عبد١٤

 التحصيل مستوى على وأثرها الرياضي النشاط ممارسة القمير: بدير المنعم عبد ا-٥

 ، منشورة غير ماجستير رسالة ، الدراسي

٠١٩٧٤ ، الأسكندرية ، للبنين الرياضية التربية كلية

 ، نايت روكسي ا-٠

: نايت مرجريت



(٨١)

 التحصيل على وأثره الرياضي النشاط ممارسة القصير: بدير المنعم اعبد٦

 الاسكندرية. بجامعة الصيدلة كلية لطلاب الدراسي

 الطبعة ، تطبيقات نظريات، ، الرياضي التدريب

٠١٩٨١ القاهرة ، المعارف دار الرابعة،

 والتحصيل الرياضي النشاط ممارسة بين :العلاقة الكردي درويش -عضت١٨

 ، الهاشمية الأردنية الجامعة طلاب لدى العلمي

.١٩٨٣ ، منشورة غير ماجستير رسالة

 العوامل بعض على والبدني الذهني المجهود اثر وآخرون الدين جلال علي ا-٩

 ، والتصحيح الصحة علم ، الطلاب لدى الفسيولوجية

•١٩٨٢ ، موسكو ، الطب

: الخالق عبد عصام ا-٧

 ، المكرمة مكة ، الرياضي المجال في الشخصية المحة

 دعت.

 به٢٠

 ، العلمية الكتب دار ، المجهر تحت النفس علم الرخاوي: شاهين -عمر٢١

٠١٩٦٨ القاهرة

 الثالثة الطبعة ، البشري التكيف دراسة ، النفس علم

٠١٩٧٢ ، بيروت للملايين، العلم دار ،

٠١٩٨٣ ، الاولى الطبعة ، الرياضه فسيولوجيا مبادئ الوهاب: عبد فاروق-٢٢

 متوى على الرياضية الأنشطة ممارسة تأثير دراسة فريد: محمد فاروق-٢٤

 بنين الثانوية المرحلة طلاب لدى الدراسي التحصيل

 ، منشورة غير ماجستير رسالة ، الجيزة بمحافظة

٠١٩٧٤ بالقاهرة، للبنين الرياضية التربية كلية

: عاتل فاخر-٢٢



(٨٢)

 ، الحميد عبد كمال٢٥

 ، العربي الفكر دار ، ومكوناتها البدنية اللياقة

٠١٩٧٨ ، القاهرة

: حسانين صبحي محمد

 ، ياقوت محمود ماجد٢٦

 ، الرياضية التربية لطلاب الفسيولوجيا أساسيات الغنام: الرؤوف عبد محمد

٠١٩٨٨

 المعارك دار ، الماطر، الطبعة ، الرياضي الخس علم علاوي: حن محمد-٢٧

 ، علاوي حسن محمد-٢٨

 ، العربي الفكر دار ، الحركي الأداء إختبارات رضوان: الدين نصر محمد

٠١٩٨٢

 القاهرة ، الرياضية التربية في والقياس التقويم حسانين: صبحي محمد٢٩

٠١٩٧٩ ، العربي الفكر دار

( الأول )الجزء البدنية التربية في والقياس التقويم  ب، أ٥

٠١٩٨٢ ، العربي الفكر دار

 التربية في والمقاييس الاختبارات تقنين بناء طرق

 المركزي الجهاز ، الرياضية التربية في الرياضية

 ، التعليمية والوسائل ، والمدرسية الجامعية للكتب

٠١٩٨٣ القاهرة،

$
» - ٢١

٠١٩٦٩ ، الفكر نبع ، والتدريب الرياضة فسيولوجيا

 ،القاهرة رات سعيد مكتبة ، العام النفس علم أسس

.٠١٩٨٢

 ، الشيخ يوسف محمد-٢٢

: صادق ياسين

: الزيادي محمود٢٣



(٨٣)

 ، الشرطة كلية في العلمي والتحصيل الرياضي التفوق قاسم: محمود سيد محمود٢٤

 الرياضية التربية كلية ، منشورة غير ماجستير رسالة

٠١٩٨٧ ، بالقاهرة للبنين

 ، النفس علم في والمتعلمين المعلمين أحاديث

 ، الب عالم القاهرة، الريان، ملي محمد تة

٠١٩٨٢ ، موسكو ، الطب ، والمراهقين الأطفال محة

 الثقافة ، للرياضيين التدريبية الحالة تحديد كيفية

٠١٩٧٧ ، موسكو ، والرياضة البدنية

 ، والرياضة المستوصف في البدني العمل كفاءة تحديد

.١٩٧٩ ، موسكو ، الطب

• جيمس وليام-٢٥

: أف م.1 أنتروبوفا-٣٦

: اف أي. أوليك-٣٧

: ب أ٨

 ، أ.ف بتروفسكي-٢٩

 المختصر النفس علم تاموس ج:٠ أ يارشيفسكي

٠١٩٨٧ ، موسكو ، للنشر التقدم دار

٠١٩٨٢ ، العلم ، الفسيوليجية المصطلحات قاموس

 ، منسد ا«را، في لليد البنية والتربية المحة

 ، والرياضية البدنية التربية ، للمدرب الطبي المرشد

.١٩٧٦ ، موسكو

 والرياضية البدنية التربية ، للمدرب الطبي المرشد

٠١٩٨١ ، موسكو ،

 الدراسي اليوم برنامج مستو على البدنية التمرينات

٠١٩٧٣ ، موسكو ، والرياضة البدنية الثقافة ، الكامل

: جي أو. جازينكو-٤٠

: بي زد. جروموفا-٤١

 في.أ: جيسيليفتش-٤٢

: ا في. جييليفتش٤٣

: أ أس. جروجيفا-٤٤



(٨٤)

 البرنامج مستوى على الصحي- البدني المجهود

 ، رسع ، التر. بالدارس، الكامل ا"لي

 ، موسكو ، العليا المدرسة ، البدنية التربية أسس

٠١٩٨٤

 ، التنوير ، المدرسي اليوم برنامج في التمربنات

.١٩٧٦ ، موسكو

 ، ،التنوير الرياضة في النفسي التشخيص طرق

٠١٩٨٤ ، موسكو

 ، الذهني المجهود لممارس الانتاجية التمرينات

٠١٩٨٩ ، موسكو ، والرياضة البدنية التربية

: ك أف. شوروخينا-٤٥

 ،1 ا. شيفيتشكو-٤٦

 آ: يو. بيريفيشكوف

: أف أم. فاسيلكوف-٤٧

: وآخرون ماريشوك-٤٨

: ان أل. نيفونتوفا-4٩



(٨٥)

 ا«جنبية المراجع ثانيا.
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