
 

 

 
 

 ماذا تقول المقاییس؟
 تعرّفوا على المقاییس في جسمنا وكیف بالإمكان أن نستنتج منها حول
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 مُقدّمة
 یتألف جسمنا من خلایا، تؤلف مختلف أعضائنا. تعمل الخلایا والأعضاء

 بأفضل صورة فقط ضمن الشروط والظروف الفیزیائیة الملائمة (الحرارة،
 الحموضة، الضغط وغیرها). لذلك، هنالك الكثیر من النظم في الجسم
 وظیفتها الحفاظ على هذه الظروف الملائمة، من خلال التحكّم بتزوید

 الأوكسجین والمواد الغذائیة (بالأساس الجلوكوز) ومن خلال التحكم بدرجة
  الحرارة في مختلف المناطق في الجسم.

 الأجهزة الأساسیة المسؤولة عن التحكم بهذه العوامل هي جهاز الأوعیة
 الدمویة وجهاز التنفس. عندما نكون بصحّة جیدة، تعمل هذه الأجهزة

  بصورة جیدة وعادة ما تنجح بتوفیر الظروف اللازمة للأعضاء والخلایا.
 من أجل تقییم الحالة الصحیة في سیاق نمط الحیاة الصحي، بالإمكان

 استخدام مختلف المقاییس الفیزیولوجیة. هنالك أربعة مقاییس حیویة لا
 تستدعي الفحص الغزوي، وهي: درجة حرارة الجسم، وتیرة نبض القلب،

 وتیرة التنفس وضغط الدم، والتي بالإمكان (عدا ضغط الدم، الذي یحتاج
 جهازا خاصا لیس باهظ الثمن) قیاسها بصورة بسیطة وسهلة، وفي أي

  مكان.
 في هذه الفعالیة، سنخوض تجربة قیاس عدد من مقاییس الجسم ونفهم

 العلاقة بین قیم هذه المقاییس وبین اللیاقة البدنیة والصحة بصورة عامة.
  

 الأهداف
 أن یتعرف التلامیذ على مختلف أنواع المقاییس المرتبطة بجسم1.

 الإنسان.
 أن یفهم التلامیذ العلاقة بین مختلف مقاییس الجسم ونمط الحیاة2.

 الصحي.
 أن یجرّب التلامیذ قیاس مختلف مقاییس الجم، وجمع المعلومات3.

 وتحلیلها.
 

  انتبهوا:

 من المفضل أن یتم تمریر الدرس من قبل مُرشِدَیْن اثنین في نفس●

 الوقت، ومن المفضل أن تكون هناك مرافقة من معلم العلوم أو

 التربیة البدنیة.

 من المستحسن التدرّب أو الخضوع لتأهیل لأجل إجراء المحاكاة●

   قبل التنفیذ أمام الصف.
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 مُجریات الفعالیة
 وسائل المساعدة نوع النشاط دقائق  الفعالیة 

 الافتتاحیة: فعالیة ألعاب1.
 في هذه الفعالیة سنحاول التعرف على المقاییس الجسدیة التي
  تسمح بالتمییز بأن الأشخاص قاموا بنشاط بدني قبل لحظات.

 
  الشّرح:●

 سیشارك في هذه الفعالیة 5 تلامیذ متطوعین: یخرج
 2 منهم من الصف، وعندما یعودا علیهم أن یعرفوا

 من من بین التلامیذ الـ 3 المتبقین قام بإجراء
 تمارین ریاضیة عالیة الجهد، من قام بإجراء

 تمارین ریاضیة قلیلة الجهد ومن قام بالاستراحة.
 نطلب من تلمیذین متطوعین الخروج من الصف.●

 قبل  أن یخرجا، نشرح لهم عن المتطوعین الثلاثة
 المتبقین، ونقول لهم إنه سیكون علیهم أن یعرفوا من

  كان من.
 فقط  بعد  أن یخرج لمتطوعان، نقوم باختیار ثلاثة●

  متطوعین یقومون بإجراء نشاطات مختلفة.
 متطوع/ة للقیام  بنشاط بدني عالي الجهد○

 (شاق) ،  أي تمارین صعبة وسریعة (مثلا
 تمارین الضغط، القفز للأعلى، الركض السریع

 في المكان، سكوات، بارفیز)
 متطوع/ة للقیام  بنشاط بدني قلیل الجهد،  أي○

 تمارین سهلة نسبیا وبوتیرة عادیة (مثلا
 الركض الخفیف في المكان، المشي المتوسط

  ذهابا وإیابا في الصف).
 متطوع/ة للراحة  لن یقوم بأي شيء .○

 یتقدّم المتطوعون الـ 3 إلى أول الصف، ویقومون●
 على مدار  دقیقة  بإجراء النشاط البدني الذي تم

  تحدیده لهم أعلاه.
 فور الانتهاء من القیام بالنشاط، یتم إدخال●

 المتطوعین الاثنین اللذین كانا ینتظران في الخارج.
 یجب علیهم أن یعرفوا من من المتطوعین قام

 بالتدریبات عالیة الجهد، من قام بالتدریبات منخفضة
  الجهد ومن قام بالاستراحة،  دون لمس  المتطوعین.

 یجب على التلامیذ الذین دخلوا أن یشرحوا أیضا●
 كیف بإمكانهم (بحسب ماذا) التمییز بین من قاموا

 بمختلف النشاطات (ماذا یرون؟ ماذا یسمعون؟ ماذا
 یلاحظون؟).

  نقاش في الصف:●
 ما هي الفروق الأخرى التي كان بإمكان المتطوعین

 تمییزها لو كانوا قادرین على لمس التلامیذ الذین
  أجروا النشاط؟
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 ترتیب الإجابة: أولا، التلامیذ الذین كانوا في
 الخارج، ثم التلامیذ الذین نفذوا التمارین وثم بقیة

 الصف.

 نقاش

  كیف بالإمكان قیاس ذلك؟2.
 خلال هذه الفعالیة سنتعرّف على طرق لقیاس النبض، لقیاس

 وتیرة التنفس، لقیاس درجة الحرارة الموضعیة ولقیاس درجة
 الحرارة الداخلیة. كذلك، سیقوم التلامیذ بتجربة إجراء

  القیاسات التالیة بصورة أولیة.
 أسئلة للتلامیذ:●

 بحسب رأیكم، ما الذي بالإمكان قیاسه خارجیا○
 في جسم الإنسان؟

 كیف یتم قیاس درجة الحرارة، النبض، وتیرة○
  القلب؟

 شرح عن الطرق الشائعة لقیاس النبض، قیاس●
 وتیرة التنفس، قیاس درجة الحرارة الخارجیة

 وقیاس درجة الحرارة الداخلیة (راجعوا  الملحق رقم
 1 - معلومات للمرشد،  لا حاجة لشرح كل

 المعلومات الواردة في الملحق داخل الصف).
 تجربة:  یقوم كل تلمیذ بتجربة تعداد الأنفاس، قیاس●

 درجة الحرارة، وقیاس ذاتي للنبض عند رسغ الید
  أو بواسطة الهاتف/ الساعة الذكي/ة.

 
 یجدر التشدید:

 في الجسم هنالك نظم وأجهزة للحفاظ على الظروف المثالیة
 اللازمة لعمل الأعضاء والخلایا. تتیح لنا مقاییس الجسم

 إمكانیة فحص ما إذا كانت هذه النظم والأجهزة تعمل كما
 یجب. هدف أجهزة الجسم لیس الحفاظ على قیم معینة لهذه
 المقاییس، وإنما الحفاظ على الظروف الداخلیة المثالیة في

  الجسم.
 ما هي الظروف التي یتم الحفاظ علیها؟ بالأساس توفیر المواد

 الغذائیة لمختلف أجزاء الجسم (الأوكسجین والجلوكوز)
بحسب الحاجة، ودرجة حرارة داخلیة ضمن النطاق المثالي (

 36-37.5 درجة مئویة).
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 نقیس

 میزان حرارة شخصي لكل
 تلمیذ، من المنزل

 المقاییس والنشاط البدني3.
 في هذه الفعالیة، سیقوم التلامیذ بإجراء قیاس ذاتي من أجل

 فحص كیف تتغیر مقاییس جسمهم بحسب حاجة الجسم.
 

 یقوم كل تلمیذ بقیاس نبضه ووتیرة تنفسه في ثلاث●
  حالات، ویسجّل النتائج. یتم إجراء القیاس:

 قبل النشاط البدني○
 فور انتهاء النشاط (القفز في المكان لمدّة○

 دقیقة)
 بعد النشاط بدقیقتین (الاستراحة جلوساً).○
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  مقارنة نتائج الصف4.
 في هذه الفعالیة، سنقوم بالمقارنة بین مختلف النتائج في

 الصف بالنسبة لمجموعات القیاس الثلاث التي أجریناها (قبل
 النشاط، فور انتهاء النشاط وبعد النشاط بدقیقتین). هكذا یكون

 بإمكاننا أن نشاهد أیضا النطاق المعتاد لقیم نبض القلب
 والتنفس، وكذلك كیف تتغیر هذه المقاییس لدى الجمیع بحسب

  النشاط.
 

 تُعرض أمام الصف مجموعة من الأسئلة بشأن○
 النتائج التي حصلنا علیها في القیاس. یقوم كل تلمیذ

 برفع الید بحسب النتائج التي سجلها لنفسه.
 یجب عدّ كم تلمیذا رفعوا أیدیهم بالنسبة لكل قیمة،○

 وتسجیل عدد رافعي الأیدي على اللوح.
 بعد كل سؤال نقوم بفحص ما هو نطاق النتائج في○

 الصف، ونقارنه مع النطاق السلیم بالنسبة لقدرة
 القلب، الوارد  في الملحق رقم 2 وفي عرض

  الشرائح.
 

 الأسئلة:
  من كان النبض لدیه في وضعیة الاستراحة:○

 أقل من 60 نبضة في الدقیقة○
 60-75 نبضة في الدقیقة○
 75-90 نبضة في الدقیقة○
 أكثر من 90 نبضة في الدقیقة○

 انتبهوا:  تختلف قیمة النبض في وضعیة الراحة من
 شخص لآخر، وهي تتعلق بعدّة عوامل، مثلا اللیاقة

 البدنیة. النطاق الطبیعي لدى الأشخاص البالغین
 المعافین هو: 40 - 100.

 من ارتفع نبضه بعد الجهد فوراً (بالمقارنة مع○
  النبض في وضعیة الاستراحة) بـ:

  0-5 نبضات في الدقیقة○
  5-10 نبضات في الدقیقة○
  10-15 نبضة في الدقیقة○
 أكثر من 15 نبضة في الدقیقة○

 انتبهوا:  من الممكن أن یكون الفرق في ارتفاع
 النبض بین التلامیذ المختلفین ناتجا عن الفرق بین

 الجهد خلال إجراء النشاط وكذلك عن الفرق في
  قدرات القلب.

 من عاد نبضه إلى حالة الاستراحة (مع فارق 5○
 نبضات في الدقیقة) بعد دقیقتین؟

 یجدر التشدید:  في هذه الفعالیة، رأینا أن القلب
 یتجاوب مع التغییرات في نشاطنا من خلال

 تغییرات في وتیرة نشاط القلب (أي تغییرات في
 النبض).
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 كیف تأثرت وتیرة التنفس بإجرائنا لنشاط القفز؟○

 محاكاة مقاییس القلب5.
 في هذه الفعالیة سنشاهد محاكاة نقلّد من خلالها القلب بواسطة

  حقنة (بدون إبرة!!).
 من خلال المحاكاة سنجسّد أن:

 هنالك فرق بین احتیاجات الجسم في مختلف○
 النشاطات.

 هنالك فرق في قدرات القلب بین الأشخاص ذوي○
 اللیاقة البدنیة المختلفة.

 یختلف نشاط القلب بحسب احتیاجات الجسم (التي○
 تتعلق بحجم النشاط البدني) وبحسب قدرة الجسم

  (مدى اللیاقة البدنیة).
 

 محاكاة وشرح بحسب  الملحق رقم 3.●
 بالإمكان التوسّع والاستعانة بالرسوم البیانیة الواردة●

 في الملحق من أجل دعم الشرح.
 في هذه المحاكاة:

 تمثّل الحقنة القلب، الذي بإمكانه توفیر كمیات○
 مختلفة من السائل، حیث یتعلق ذلك بكم نحرّك

 المكبس وكم مرة نضغط.
 تمثل الكؤوس المختلفة (أو أنابیب الاختبار) مختلف○

 احتیاجات الجسم (أي الجهود المختلفة التي یبذلها
  الجسم).

 تمثل عملیات الضغط بأحجام مختلفة جهد القلب○
 المتغیر، كمتغیر یتعلق بجهد الجسم المتغیر

 (​المرحلة أ  من المحاكاة)، وتأثیر اللیاقة البدنیة
  (​المرحلة ب  من المحاكاة).

 
 مُجریات المحاكاة

 المرحلة أ
 عرض القصة●
 شرح عن الكؤوس وأسئلة للصف●
 محاكاة مصحوبة بالشرح:●

 لكل كأس
 تعبئة الكأس بـ 20 ملل من الماء الملون○
 ضغط 1 ملل داخل الكأس بموازاة العد○

 بصوت عال (5 ضغطات في الكأس
 الأولى، 10 في الثانیة، 20 في الثالثة).

 كتابة "النبض" على اللوح (50 للكأس○
 الأولى، 100 للثانیة، 200 للثالثة).

 مقارنة بین الحالات وشرح●
 إغناء للمرحلة أ - رسوم بیانیة وماذا یحصل في●

 الواقع (العرض بحسب الوقت والموضوع)
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 محاكاة
 
 
 

 التجهیز المسبق:

 وضع علامات على كؤوس●
 شفافه أحادیة الاستخدام أو

 3 أنابیب اختبار كبیرة،
 على كل كأس كمیة مختلفة:

 5 ملل، 10ملل، 20 ملل
 (بالإمكان الاستعانة بملء
 الماء بواسطة الحقنة حتى
 هذه الكمیة، تعبئة الكأس

 ووضع العلامة عند
 الارتفاع الذي وصل إلیه

 الماء، وطبعا تفریغ الكأس
  في الإناء مجددا).

 تجهیز إناء مع میاه ملونة●
 (مثلا إبریق أو صحن كبیر

 یمكن سحب الماء منه
 بواسطة الحقنة بسهولة).
 بالإمكان استخدام الألوان
 المائیة أو أصباغ الطعام،

 من المفضل اللون الأحمر.
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 المرحلة ب:
 عرض القصة●
 شرح عن الكأس●
 محاكاة مصحوبة بشرح (بالإمكان تجاوز المرحلة●

 الأولى المطابقة للمحاكاة السابقة، وكتابة النبض
  على اللوح فقط):

  بالنسبة لكل "لیاقة بدنیة"
 تفریغ الكأس التي تحمل علامة الـ 20○

 ملل.
 تعبئة الحقنة بـ 20 ملل میاه ملونة○
 الضغط بحسب "اللیاقة" (1 ملل للیاقة○

 المنخفضة، 2 ملل للیاقة المتوسطة و 3
 ملل للیاقة العالیة) بموازاة العد بصوت

  عال.
 كتابة "النبض" على اللوح (200 للمرحلة○

 الأولى، 100 للمرحلة الثانیة، وتقریبا
 65 للمرحلة الثالثة).

 نقاش في أعقاب المحاكاة●
 إغناء للمرحلة ب - رسوم بیانیة وماذا یحصل في●

 الواقع (العرض بحسب الوقت والموضوع)
 

 یجدر التشدید:
  بالإمكان تدریب عضلات أجهزتنا (الشرایین، القلب،

 الحجاب الحاجز) بحیث  تعمل بصورة أفضل،  تماما كما نقوم
 بتدریب عضلات الرجلین: من خلال إجبار الجهاز على
 العمل بجهد  من حین لآخر،  أي من خلال القیام بالنشاط

  البدني.
 المتطلبات الدائمة،  الناتجة مثلا عن الضغط النفسي أو ارتفاع
 ضغط الدم، تجعل الجهاز یتغیر بصورة مختلفة، غیر ناجعة

  ولذلك فإنها لیست صحیة أیضا.

 النظریة التي تقف خلف المقاییس6.
 تشكّل هذه الفعالیة فرصة لإكساب المعرفة في عدّة مواضیع
 ترتبط بالمقاییس، من خلال لغز یشمل 7 أسئلة ومعلومات

 إضافیة (هل تعلم). تظهر الأسئلة، الإجابات والمعلومات  في
  الملحق رقم 4.

  عرض الألغاز من الشریحة.●
 یقوم التلامیذ بالإجابة، برفع الید، ما هي الإجابة●

 الصحیحة بحسب رأیهم.
 بعد كل سؤال، یتم عرض الإجابة من الشریحة●

 التالیة بالإضافة إلى معلومات "هل تعلمون؟"
  الظاهرة بعد بعض الألغاز.
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 الألغاز - صحیح أم خطأ؟  (الإجابات  في الملحق رقم 4)
 مُعدّل النبض هو 120 نبضة في الدقیقة.○
 یقوم القلب بضخ الدم بوتیرة حوالي 5 لتر في○

 الدقیقة، أي أن الكمیة التي تمر عبر القلب خلال
 دقیقة هي كل كمیة الدم التي في جسمنا تقریبا.

 یؤثر التمرین بصورة إیجابیة على جهاز القلب○
 والأوعیة الدمویة، لكن الضغط یؤثر على الجهاز

  سلباً.
 جمیع شراییننا وشعیراتنا الدمویة محاطة بعضلات○

  صغیرة.
 یرتبط تدفق الدم في الشرایین فقط بالعضلات○

  المحیطة بها.
 درجة حرارة الإنسان السلیم هي 36.5 درجة○

  مئویة، دائما.
  بإمكاننا السیطرة على عضلة القلب والشرایین.○

 
  تلخیص في المجموعة، في أعقاب الألغاز:

 یحافظ الجسم على الظروف الداخلیة المثالیة لعمل●
 الأعضاء: درجة الحرارة، توفیر الغذاء والطاقة
 (الأوكسجین والجلوكوز) والمزید من العوامل

 الإضافیة التي لن نتحدث عنها.
 في جسمنا، هنالك أجهزة تحافظ على هذه الظروف●

 المثالیة، مثلا: القلب، الرئتین، الشرایین (وغیرها
  من النظم التي لم نتحدث عنها مثل التعرق).

 من أجل محاولة تقییم نجاعة الجسم في الحفاظ على●
 الظروف ونجاعة أجهزة الجسم، بالإمكان قیاس
 مختلف المقاییس، مثلا: النبض، التنفس، درجة

 حرارة الجسم.

 

  تلخیص المقاییس التي تعرفنا علیها:7.
 من خلال نقاش قصیر، نقوم بتلخیص ما هي مقاییس جسم

 الإنسان وما هي أنواعها:
 رأینا:

 المقاییس المباشرة (وتیرة التنفس، النبض،○
 درجة الحرارة)

 المقاییس غیر المباشرة (إنتاجیة القلب، حجم○
 النبضة)

 ما هي مقاییس جسم الإنسان الأخرى التي●
 تعرفونها، مثلا تلك التي صادفتموها في إطار طبي؟

 الإجابة:
 في العیادة، بالإمكان قیاس الكثیر من المقاییس○

 الأخرى: ضغط الدم، نشاط القلب الكهربي
 (فحص كهربیة القلب)، تركیز مختلف المواد
 في الدم، مثلا: الحدید، السكر (فحوص الدم)

5  

 
 شریحة عرض
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 وغیرها.

  تلخیص الفعالیة8.
 من خلال نقاش قصیر، نقوم بتلخیص لماذا یتم قیاس قیم

 المقاییس.
 أسئلة في المجموعة:

 ما هو السبب الذي نقوم بقیاس قیم مختلف المقاییس●
  لأجله؟

 ما هو السبب الذي یجعل الجسم یقوم بتغییر قیم●
 المقاییس؟
 الإجابة:

 یستدعي عمل الجسم بصورة صحیحة الحفاظ على
 ظروف داخلیة مثالیة (مثلا درجة الحرارة وتزوید

 الأوكسجین والجلوكوز لمختلف الأعضاء).  من
 أجل الحفاظ على الظروف اللازمة، هنالك في
 الجسم أجهزة تقوم بملاءمة نشاطها لاحتیاجات

 الجسم المتغیرة، مثلا النشاط البدني. یؤثر عمل هذه
 الأجهزة على مختلف المقاییس في الجسم، مثلا

 وتیرة عمل القلب (النبض) ووتیرة التنفس.
 

 تلخیص:
 كلما كانت أجهزة الجسم أكثر نجاعة، یكون من○

 الأسهل على الجسم الحفاظ على الظروف المثالیة
 اللازمة لعمله.

 أجهزة الجسم الناجعة هي، مثلا: قلب ذو قدرة○
 إنتاجیة عالیة ووتیرة عمل منخفضة خلال وقت

 الراحة، عضلات أوعیة دمویة مرنة، أوعیة دمویة
 ناعمة، رئتین ذات حجم كبیر.

 بإمكان كل هذه الأمور أن تتحسّن عندما نحافظ على○
 لیاقة القلب - الرئتین.

5 
 

 شریحة عرض
 

 

 

 
  

  



 

                                                                               ​ מודדים  نقیس   ​| ​صفحة 9

 

 المُلحق رقم 1 - معلومات للمرشد: كیف نقیس؟
 

  كیف نقیس درجة الحرارة الخارجیة؟
  میزان الحرارة الرقمي:●

 من المتّبع القیاس بواسطة میزان الحرارة في أحد الأماكن الثلاثة التالیة: الفم، تحت الإبط أو○
 فتحة الشرج (عادة لدى الأطفال الرضع). عموما، تكون درجة الحرارة تحت الإبط أقل من

 درجة الحرارة التي یتم قیاسها في الفم بنحو نصف درجة، بینما تكون درجة الحرارة في فتحة
 الشرج أعلى منها في الفم بنحو نصف درجة.

 رخیص ودقیق، یستغرق نحو 20 ثانیة للحصول على نتیجة.○
  یجب تعقیمه بین استخدام وآخر. یجب تعقیمه جیدا عند نقله من شخص لآخر.○
 

 میزان الحرارة بالأشعة تحت الحمراء:●
 یمكن القیاس في الجبهة أو الأذن، بحسب نوع میزان الحرارة.○
 سعره مرتفع، لكنه یعطي نتیجة سریعة، ویمكن القیاس بواسطته لعدد○

 من الأشخاص دون الحاجة للتعقیم، لذلك فقد أصبح منتشرا جدا في
 أعقاب وباء الكورونا.

 
 تتأثر درجة حرارة الجلد بصورة كبیرة بدرجة حرارة المحیط، بملابسنا، بالنشاط البدني الذي قمنا به، وبمشاعرنا. إذا قمنا بقیاس
 درجة حرارة جبهة شخص ما بذل جهدا، یشعر بالحرارة، أو احمر وجهه خجلا، فمن الممكن أن نخطئ ونظن أن درجة حرارة

  جسمه مرتفعة.
  تتأثر درجة حرارة یدینا كثیراً بدرجة حرارة المحیط، ولذلك لیس من المتبع قیاس درجة حرارة الیدین.

 
  انتبهوا:

 من الممكن أن نشعر بالبرد، تحدیدا عندما تكون درجة حرارة جلدنا مرتفعة، أو بالعكس. یتعلق شعورنا بالبرد والحرارة بالكثیر
  من العوامل، وبضمنها فروق درجات الحرارة بین جلدنا والمحیط.

 
  كیف نقیس درجة الحرارة الداخلیة؟

 في الغالب لا یتم قیاس درجة حرارة الجسم الداخلیة بصورة مباشرة، وإنما یتم احتسابها من خلال قیاس درجة الحرارة●
  الخارجیة، بصورة تتعلق بالطریقة.

 
 كیف نقیس وتیرة التنفس؟

 تعداد حالات التنفس خلال فترة زمنیة محددة:●
 من السهل المشاهدة بالعین: نقوم بالعد لمدة ربع دقیقة ونضرب بـ 4 من أجل الحصول على عدد مرات التنفس خلال○

 دقیقة.
 نحتاج إلى ساعة.○
 

  مجسّ الضغط:●
 جهاز یقوم باستشعار توسّع الصدر عند التنفس.○
  غالي الثمن.○
  یحدّ من الحركة.○
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  كیف نقیس النبض؟
 ستاتوسكوب:●

 وهو الجهاز الذي یستخدمه الطبیب من أجل الإصغاء لرئتینا وقلبنا. یسمع الطبیب صمامات○
  القلب وهي تنفتح مع كل نبضة، وهكذا یكون بإمكانه أن یعدّ كم مرة ینبض القلب في الدقیقة.

 
  نقاط الاستشعار في الجسم:●

 عندما یقوم القلب بدفع الدم للخارج باتجاه الجسم، تنتج موجة من ضغط الدم بإمكاننا الشعور○
 بها في عدد من النقاط المحددة، وبضمنها الشرایین التي تمر بالقرب من الجلد.

 نقوم بقیاس النبض من خلال وضع أصابع السبابة والوسطى على الشریان السباتي (في الجزء○
 الأعلى من العنق، على مقربة من الحق) أو الشریان الكعبري (الجزء الخارجي من رسغ الید،

  نحو 2-3 سم أسفل الإبهام)، وتعداد عدد النبضات التي نشعر بها.
 عادة ما یتم القیاس لمدة 15 ثانیة، ونضرب بـ 4 للحصول على عدد النبضات خلال دقیقة.○
 

 
 ساعات الید الذكیة:●

  تقوم بالقیاس بعدّة طرق مختلفة.○
  مقیاس النبض في الهاتف:●

 في بعض أجهزة الهاتف هنالك كاشف خاص مدمج لقیاس النبض. في النماذج الأخرى○
 بالإمكان تثبیت تطبیقات ملائمة. عندما نضع الأصبع على الكامیرا بحیث یكون مصباح

  الهاتف مضاءاً علیه، یقوم التطبیق بمتابعة الصورة واستنتاج عدد نبضات القلب.
 نموذج لمثل هذا التطبیق:○

https://play.google.com/store/apps/details?id=si.modula.android.instantheartrate&hl=
en&showAllReviews=true 

 
 
 
 

  

  

https://play.google.com/store/apps/details?id=si.modula.android.instantheartrate&hl=en&showAllReviews=true
https://play.google.com/store/apps/details?id=si.modula.android.instantheartrate&hl=en&showAllReviews=true
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 المُلحق رقم 2 - نطاق قدرات القلب
 

 قیم نبض القلب السلیمة في وقت الراحة  والحالة النفسیة الهادئة:
 معدّل النبض: 72 نبضة في الدقیقة.○
  نطاق القیم بالنسبة لشخص في لیاقة بدنیة عادیة: 65-100 نبضة في الدقیقة.○
 نطاق القیم بالنسبة لشخص في لیاقة بدنیة جیدة: 50-65 نبضة في الدقیقة.○
 نطاق القیم بالنسبة لشخص ریاضي في لیاقة بدنیة ممتازة (مثلا عداؤو الماراثون): 40-50 نبضة في الدقیقة.○

 
 

  ازدیاد النبض:
 في حالات الضغط الشدید وخلال النشاط الریاضي المتواصل، یمكن للقلب أن ینبض أكثر من 150 نبضة في الدقیقة.○
 عند الجهد البدني الكبیر، بإمكان القلب السلیم أن یزید وتیرة النبض حتى 200 نبضة في الدقیقة.○

 
  الانتعاش - العودة إلى نبض وضعیة الراحة بعد النشاط البدني:

 كلما كانت اللیاقة البدنیة لدى الشخص أفضل، یكون انتعاشه بعد القیام بالنشاط البدني أسرع، أي أن النبض ینخفض بصورة○
 أسرع وصولاً إلى معدل النبض في وضعیة الاستراحة.

 في حالات لیاقة القلب والرئتین الممتازة، بالإمكان القیام بنشاطات تؤدي إلى ارتفاع بنسبة 80% في نبض القلب مقارنة مع○
  معدل النبض في حالات الاستراحة. بعد النشاط بدقیقتین، یعود النبض إلى وضعیة الاستراحة.
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 المُلحق رقم 3 - محاكاة مقاییس القلب
 یحتاج الجسم إلى كمیات مختلفة من الجلوكوز والأوكسجین، حیث یتعلق الأمر بالنشاط البدني الذي نقوم به، ولذلك فإنه یحتاج أیضا إلى

 وتیرة متغیرة من التزوید بالدم.

  یستطیع القلب تزوید الجسم بكمیات مختلفة من الدم، بحسب الجهد الذي یبذله الجسم وبحسب مدى لیاقتنا البدنیة.

 ستساعدكم هذه المحاكاة في تجسید كیف یتغیر أداء القلب بحسب احتیاجات الجسم (حجم الجهد الجسدي) وبحسب قدرته (مستوى اللیاقة

  البدنیة).

 خلال المحاكاة:

 نشبّه القلب بحقنة قادرة على توفیر كمیات مختلفة من السائل، بحسب حجم الضغط ووتیرة الضغطات.○

 ستمثل الحقنة (بدون إبرة!) القلب.○

 تمثل علامة حجم السائل في الكأس حجم الدم الذي یحتاجه القلب خلال 6 ثوانٍ○

 یمثل حجم الضغطة حجم الدم الذي یخرج من القلب في كل نبضة○

 المستلزمات :

 3 كؤوس نبیذ أحادیة الاستخدام شفافة (أو 3 أنابیب اختبار كبیرة) مع علامات بارتفاعات مختلفة (تقریبا 5 ملل، 10 ملل،●

  20 ملل).

 حقنة بحجم 20 ملل●

 إناء فیه میاه ملونة (مثلا إبریق أو صحن كبیر بالإمكان سحب الماء منه بسهولة بواسطة الحقنة). بالإمكان استخدام الألوان●

  المائیة أو أصباغ الطعام، من المفضل باللون الأحمر.

 

 مٌجریات المحاكاة - المرحلة أ

 حدّثوا التلامیذ عن أمیر، الذي طُلب منه القیام بنشاطات بدنیة مختلفة●

 اعرضوا الكؤوس الـ 3، والفتوا انتباه التلامیذ إلى العلامات المختلفة.●

 اشرحوا أن الكؤوس تمثل جسم أمیر والعلامات التي علیها تمثل  كمیة الدم التي یحتاجها خلال 6 ثوانٍ  من النشاطات المختلفة:

 خلال الراحة، عند المشي وعند الرّكض.

 اسألوا التلامیذ: أي كأس بحسب رأیكم هي المناسبة لأي نوع من النشاط (المشي، الركض والاستراحة)؟●
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  الإجابة:

  كلما كان النشاط البدني بحاجة لجهد أكثر، یكون الجسم بحاجة إلى كمیة أكبر من الأوكسجین والجلوكوز. لذلك:

 الكأس مع علامة 5 ملل - للراحة○

  الكأس مع علامة 10 ملل - للمشي○

  الكأس مع علامة 20 ملل - للركض○

 الفتوا انتباه التلامیذ إلى أن هذه الكمیات لیست هي الكمیات الحقیقیة التي یستهلكها جسمنا، وإنما محاكاة فحسب.●

  املأوا الحقنة بـ 20 ملل من المیاه الملونة، اشرحوا أن الحقنة تمثل قلب أمیر وأن الماء یمثل الدم.●

 وجهوا الحقنة إلى داخل الكأس ذات علامة الـ 5 ملل (تمثل حالة الراحة)، واضغطوا بصورة خفیفة جدا بحیث تخرجون 1●

 ملل فقط. اشرحوا أن هذا الحجم یمثل حجم الدم الذي یخرج من القلب  في نبضة قلب واحدة .

 استمروا بتفریغ الحقنة بضغطات 1 ملل في كل مرة، وعدّوا بصوت عالٍ عدد الضغطات، إلى أن تصل المیاه إلى العلامة●

  (بالمجمل 5 ضغطات).

  اشرحوا أن تعداد الضغطات یوازي  قیاس نبض  أمیر.●

 اشرحوا أیضا أن المحاكاة تمثل "ما یحصل خلال فترة زمنیة محددة، مثلا خلال 6 ثوان" دون ارتباط بالوقت المستغرق●

 فعلیا. قمنا بتعداد 5 ضغطات-نبضات، ولذلك فإن "نبض" أمیر هو 50 (5 نبضات ضرب 10). سجلوا على اللوح " نبض

 أمیر خلال الاستراحة  - 50"

 الآن املأوا الحقنة مجددا بـ 20 ملل من المیاه الملونة وأجروا المحاكاة على الكأسین الإضافیتین. عدّوا لكل كأس عدد●

 الضغطات، اضربوه بـ 10 وسجلوا "نبض" أمیر (متوقع:  النبض عند المشي  - 100،  النبض عند الركض  - 200).

 قارنوا بین نبض أمیر في الحالات المختلفة: الراحة، المشي والركض: من الواضح أن النبض یزداد كلما ازداد الجهد. لماذا؟●

 لأن حاجة الجسم للغذاء والأوكسجین تزداد كلما كان النشاط الجسدي أكثر جهدا.

 

 إغناء للمرحلة أ - رسوم بیانیة وماذا یحصل في الواقع:

 اعرضوا الرسم البیاني لتعطوا مثالا واقعیا عن الطریقة التي یقوم القلب من خلالها بتزوید كمیة أكبر من الدم خلال بذل الجهد●

  (مثلا المشي والركض).

  المقاییس المعروضة في الرسم البیاني هي:

 النبض  (نبضات في الدقیقة)  - ​مكتوب تحت كل نوع من النشاط○

 إنتاجیة القلب ( مجموع كمیة الدم التي یوفرها القلب خلال دقیقة) - یتم التعبیر عنه من خلال ارتفاع العمود المخطط○

  حجم النبضة  (ملیلتر دم في كل نبضة قلب) - یتم التعبیر عنه من خلال ارتفاع العمود الأحمر○
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  اشرحوا أنه في الواقع (بخلاف المحاكاة)، ینتج التغییر في إنتاجیة القلب عن عاملین:●

 العامل الأساسي هو ازدیاد النبض (وتیرة النبض)○

  كما یكون حجم كل نبضة أكبر (أي أن القلب یوفر كمیة دم أكبر في كل نبضة).○

 خلال الجهد البدني الشدید، بإمكان القلب السلیم أن یزید وتیرة نبضه حتى یصل إلى 200 نبضة في الدقیقة، وبإمكان حجم●

 النبضة الواحدة أن یضاعف نفسه بالمقارنة مع النبضة في وضعیة الاستراحة.

 في هذا الجدول، بالإمكان مشاهدة القیم بالأرقام:
 

 نشاط قلب أمیر في حالات الجهد المختلفة
 الركض المشي الاستراحة 

 132 104 84 حجم النبضة (ملل)

 135 100 66 عدد النبضات في الدقیقة

 17820 10400 5544 إنتاجیة القلب (ملل)
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 مُجریات المحاكاة - المرحلة ب:

 اشرحوا للتلامیذ أن أمیر یشارك خلال السنة بدورة سباحة، وأن لیاقته البدنیة تتحسن باستمرار.●

 اشرحوا للتلامیذ أننا سنستخدم الآن فقط كأس " الركض " للمحاكاة، وسنقوم بمتابعة ما یحصل لقلب أمیر كلما تحسّنت لیاقته●

 البدنیة.

  استخدموا الكأس ذات أعلى علامة، فرغوها من جدید في الإبریق.●

  املأوا الحقنة بـ 20 ملل من المیاه الملونة.●

 قولوا للتلامیذ عدد الضغطات في الحالات التالیة (فرغوا الكأس مجددا في الإبریق في نهایة كل حالة). لا تنسوا ضرب عدد●

  الضغطات بـ 10، وتسجیل النبض المحسوب على اللوح.

 ضغطات بحجم 1 ملل (بالإمكان تجاوز هذا القسم، وفقط إعادة كتابة ماذا كان الوضع عندما كان أمیر  في لیاقة○

  بدنیة منخفضة،  نبض الركض في المرحلة أ من المحاكاة)

 ضغطات بحجم 2 ملل - تمثل أمیر عندما یكون في  لیاقة متوسطة○

 ضغطات بحجم 3 ملل - تمثل أمیر عندما یكون في  لیاقة عالیة○

 اسألوا التلامیذ: كیف تتمثل لیاقة أمیر عندما نقیس نبضه؟●

  (الإجابة: كلما ازدادت اللیاقة البدنیة، یزداد النبض بوتیرة أقل خلال الركض دون المس بقدراته الجسدیة)

 اسألوا التلامیذ: ما الذي سمح بأن یزداد النبض بوتیرة أقل خلال الركض دون المس بقدرات الجسم؟ (الإجابة: كمیة الدم التي●

 خرجت من القلب في كل نبضة كانت أكبر وتكفي لتوفیر احتیاجات الجسم، ویتمثل ذلك في المحاكاة من خلال كمیة الماء التي

  تخرج من الحقنة في كل ضغطة)

 اشرحوا أنه في هذه الحالة، لیس هناك تغییر في  إنتاجیة القلب  (كمیة الدم التي یضخها القلب في الدقیقة) كلما تحسنت لیاقة●

  أمیر البدنیة، لأن جسمه ما زال یستهلك نفس كمیة تزوید الدم خلال الركض.

 الفرق بین حالات اللیاقة هو ف  ي حجم النبضة ووتیرة نبض القلب.  كلما كان القلب في لیاقة أفضل، فإنه یكون بحاجة للانقباض

  عددا أقل من المرات لأنه یستطیع تزوید كمیة أكبر من الدم في كل مرة.

 الفتوا انتباه التلامیذ إلى أن قلب أمیر تحسنت لیاقته في أعقاب الجهد الذي یبذله في السباحة، والذي یشبه جهد الركض من حیث

 متطلبات الجسم. أدت الحاجة لبذل القلب المزید من الجهد إلى أن یصبح القلب أكثر نجاعة وأن یزود كمیة أكبر من الدم في كل نبضة،

 تماما مثل تدریب أي عضلة أخرى. هكذا دخل القلب في حالة من اللیاقة وأصبح قادرا أیضا على توفیر الاحتیاجات الناتجة عن

  الرّكض.
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 إغناء للمرحلة ب - رسوم بیانیة وماذا یحصل في الواقع:

 اعرضوا الرسم البیاني لتعطوا مثالا واقعیا عن الطریقة التي تزداد من خلالها كمیة الدم التي یقوم القلب بتوفیرها في كل●

  نبضة مع تحسّن حالة اللیاقة.

  المقاییس المعروضة في الرسم البیاني هي:

 النبض  (نبضات في الدقیقة)  - ​مكتوب تحت كل نوع من النشاط○

 إنتاجیة القلب ( مجموع كمیة الدم التي یوفرها القلب خلال دقیقة) - یتم التعبیر عنه من خلال ارتفاع العمود المخطط○

  حجم النبضة  (ملیلتر دم في كل نبضة قلب) - یتم التعبیر عنه من خلال ارتفاع العمود الأحمر○

 

 اشرحوا أنه في هذه الحالة، لیس هناك تغییر في  إنتاجیة القلب  (كمیة الدم التي یضخها القلب في الدقیقة) كلما

  تحسنت لیاقة أمیر البدنیة، لأن جسمه ما یزال یستهلك نفس كمیة تزوید الدم خلال الركض.

 اشرحوا أن الفرق بین حالات اللیاقة هو  في حجم النبضة ووتیرة نبض القلب،  كلما كان القلب في لیاقة أفضل،

  فسیكون علیه الانقباض عدد مرات أقل، لأنه یوفر كمیة دم أكبر في كل نبضة.

 

  



 

                                                                               ​ מודדים  نقیس   ​| ​صفحة 17

 في هذا الجدول، بالإمكان مشاهدة القیم بالأرقام:
 

 
 نشاط القلب خلال الجهد (الركض) بالنسبة لمختلف مستویات اللیاقة

 
 لیاقة 

 منخفضة
 لیاقة

 متوسطة
 لیاقة عالیة

 155 132 115 حجم النبضة (ملل)

 115 135 155 عدد النبضات في الدقیقة

 17825 17820 17825 إنتاجیة القلب (ملل)
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 المُحلق رقم 4 - ألغاز
 ألغاز مع إجابات للقائد الشاب/ للمعلم + هل تعلمون

 
 مُعدّل النبض هو 120 نبضة في الدقیقة. صحیح أم خطأ؟

 
  الإجابة:  خطأ. معدّل النبض هو 60-80 نبضة في الدقیقة.

 
 هل تعلمون؟  ینتج النبض عن دفع الدم في الشرایین في أعقاب انقباضات القلب.

 من الممكن أن تصل وتیرة نبض القلب عند الجهد الكبیر إلى 200 نبضة في الدقیقة.

 یقوم القلب بضخ الدم بوتیرة حوالي 5 لتر في الدقیقة، أي أن الكمیة التي تمر عبر القلب خلال دقیقة هي كل كمیة الدم التي في
 جسمنا تقریبا. صحیح أم خطأ؟

 
  الإجابة:  صحیح: یقوم القلب بضخ نحو 5 لترات من الدم في الدقیقة.

 
 هل تعلمون؟  في حالات النبض المرتفع، لا یزید القلب وتیرة النبض فحسب وإنما أیضا كمیة الدم التي تخرج منه في كل نبضة.

 یؤثر التمرین بصورة إیجابیة على جهاز القلب والأوعیة الدمویة، لكن الضغط یؤثر على الجهاز سلباً. صحیح أم خطأ؟
 

 الإجابة:  صحیح. یؤثر التمرین على جهاز القلب والأوعیة الدمویة بصورة إیجابیة، ویؤدي إلى أن یصبح هذا الجهاز أكثر نجاعة -
  لدى الشخص ذي اللیاقة البدنیة، ومن الممكن أن تصل وتیرة نبض القلب خلال وقت الراحة حتى 40-50 نبضة في الدقیقة.

 
 هل تعلمون؟  تزداد وتیرة نبض القلب في الحالات العاطفیة مثل التوتّر، الغضب، الانفعال، الهلع أو الخوف، الأمر الذي یقومون

 باستخدامه - على سبیل المثال - في فحوص جهاز كشف الكذب (البولیجراف).

 جمیع شراییننا وشعیراتنا الدمویة محاطة بعضلات صغیرة. صحیح أم خطأ؟
 

 الإجابة:  صحیح. تسمح هذه العضلات بالسیطرة على تدفق الدم الموضعي في الشرایین، وهكذا یصبح بإمكان الجسم:
 زیادة تدفق الدم للأعضاء التي بحاجة لكمیة أكبر من الغذاء والأوكسجین؛ مثلا، عندما تعمل عضلة ما، أو عندما یقوم○

  الجهاز الهضمي بهضم الطعام.
 زیادة تدفق الدم للجلد من أجل تبرید الجسم، مثلا عندما یكون الطقس حاراً جدا.○
 تقلیل تدفق الدم للجلد من أجل الحفاظ على درجة حرارة الجسم عندما یكون الطقس باردا.○

 یرتبط تدفق الدم في الشرایین فقط بالعضلات المحیطة بها. صحیح أم خطأ؟
 

 الإجابة:  خطأ. یرتبط تدفق الدم في الشرایین بعوامل عدیدة. مثلاً، عندما لا تكون الشرایین والشعیرات ناعمة (مثلا بسبب فوائض
 الدهون في الدم) فإنها تفقد من مرونتها ویكون تدفّق الدم فیها أقل نجاعة.

 
 هل تعلمون؟  القلب، مثل أي عضو آخر، یحتاج إلى تزویده بالدم لكي یعمل، وعندما ینبض القلب بقوة، فإنه یحتاج إلى كمیة أكبر من
 الأوكسجین والجلوكوز، ولذلك فإنه یحتاج إلى الكثیر من الدم. تعتبر الشرایین التي تزود القلب بالدم بالغة الأهمیة، وعندما یكون فیها

  خلل، فإن أداء القلب یتأثر.             (المزید من الألغاز في الصفحة التالیة)
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  درجة حرارة الإنسان السلیم هي 36.5 درجة مئویة، دائما. صحیح أم خطأ؟
 

 الإجابة:  خطأ. تتغیر درجة حرارة جسمنا قلیلا على مدار
 الیوم (خلال اللیل تكون درجة الحرارة أقل منها في النهار).

 تعمل الأجهزة في جسمنا بصورة جیدة جدا ضمن نطاق
  درجات الحرارة 36-37.5 درجة مئویة.

 
 هل تعلمون؟  درجة حرارتنا الداخلیة تبقى ضمن نطاق ثابت،

 لكن من الممكن أن تتغیر درجة حرارتنا الخارجیة أكثر بكثیر،
 كردّة فعل على الحرارة التي یتم إنتاجها في جسمنا وعلى

 درجة الحرارة الخارجیة. لذلك، لا یتم مثلا قیاس درجة حرارة
 أكفّ الیدین، لأنها تتأثر كثیراً بالمحیط.

  بإمكاننا السیطرة على عضلة القلب والشرایین. صحیح أم خطأ؟
 

 الإجابة:  خطأ. لیس بإمكاننا السیطرة على عضلة القلب والشرایین بصورة مباشرة. لكن، لدیها سیطرة غیر مباشرة علیها، مثلا من
  خلال التهدئة، التأمّل وما شابه.

 
 هل تعلمون؟  بالإمكان تدریب عضلات الشرایین، وكذلك عضلات القلب والحجاب الحاجز التي تتیح التنفس، لكي تكون أكثر مرونة

 وقوّة. هذا ما نقصده عندما نقول - لیاقة وقدرة القلب والرئتین على التحمّل. یكون القلب المدرّب ذا جدران عضلیة قویة، بحیث یكون
 حجم النبضة أكبر ویندفع الدم بسهولة أكبر، ویكون مغطى بالكثیر من الأوعیة الدمویة التي تزوده بالأوكسجین والمواد الغذائیة.

 كذلك تكون عضلات التنفس أكثر تطورا لدى من هم في حالة من اللیاقة. لدى الشخص المعافى، تكون هنالك شرایین وشعیرات أكثر
 مرونة وقوة، تتیح تدفق الدم بسرعة، وتغییرات سریعة في تدفق الدم بحسب الحاجة.

 یتمثل ذلك بأن تصبح وتیرة نبض القلب في أوقات الراحة منخفضة، تزداد ببطء أكبر عند الجهد، ویكون الانتعاش من الجهد سریعا
 بینما یكون التنفس في وقت بذل الجهد أسهل.

 
 
 

  


