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 غهس ٚعسفإ

  الله ي٘ قاٍ ص٢ً الله عًٝ٘ ٚضًِ  " َٔ ضًو طسٜكا ًٜتُظ فٝ٘ عًُا ضٌٗ
 طسٜكا إلى الج١ٓ " زٚاٙ َطًِب٘ 

 َٔ سل ايٓع١ُ ايرنس، ٚاقٌ دصا٤ يًُعسٚف ايػهس ...

فبعد غهس المٛلى عص ٚدٌ ، يجدز بٓا إ ْتكدّ ببايؼ الاَتٓإ ٚدصٌٜ ايعسفإ 
الى نٌ َٔ ٚدٗٓا ٚعًُٓا ٚأخر بٝدْا في ضبٌٝ انجاش ٖرا ايبشح ... ٚاخص 
بريو َػسفٓا ايدنتٛز بَٛدٜٔ سذاز ،ايرٟ نإ المٛد٘ ٚالمسغد ايرٟ َٗد 

 يٓا ايطسٜل لإتماّ ٖرا ايبشح 

ٚايتكدٜس الى نٌ الادازٜين ٚدناتس٠ ٚاضاتر٠ َعٗد نُا ْتكدّ غايص ايػهس 
 ايترب١ٝ ايبد١ْٝ ٚايسٜاض١ٝ ظاَع١ عُاز ثًٝذٞ 

ٚإلى نٌ َٔ َد ٜد ايعٕٛ يٓا ٚيٛ به١ًُ طٝب١ َٔ بعٝد اٚ قسٜب زادين َٔ 
ايعايٞ ايكدٜس إ ٜتكبٌ َٓا ٜٚٓفعٓا بما عًُٓا ٜٚبازى يٓا فُٝا اعطاْا ٚص٢ً 

 ُد ٚع٢ً اي٘ امععين . الله ع٢ً ضٝدْا ْٚبٝٝٓا مح

 اسما٤ /عبد ايهسِٜ
 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 إٖـــدا٤

 فٛدد عبدا َٔ عبادْا اتٝٓاٙ ""بطِ الله ايسحمإ ايسسِٝ 

  ""يدْا عًُا قاٍ ي٘ َٛض٢ ٌٖ اتبعو ع٢ً إ تعًُني مما عًُت٘ زغدا  َٔ ٚعًُٓاٙ

 "صدم الله ايعظِٝ  "   

 الى َٓاز٠ ايعًِ ٚضٝد الخًل َٔ بًؼ ايسضاي١ ٚاد٣ الاَا١ْ 

ْٚصح الا١َ الى ْبي ايسحم١ ْٚٛز ايعالمين ضٝدْا ٚسبٝبٓا محُد عًٝ٘ افضٌ ايصلا٠ 
 ٚاشن٢ ايتطًِٝ 

 الى ايرٟ عًُني إ الاعُاٍ ايهبير٠ لا تتِ الا بايصبر ٚايعصيم١ 

بهٌ فدس ضٓدٟ َٚٓاز٠ طسٜكٞ  ٚعًُني إ ازتكٞ ضًِ الحٝا٠ عهُت٘ َٔ احمٌ اسم٘ 
 ٚايدٟ ايعصٜص ايػايٞ 

يمٌ َٔ  الى َٔ اٚص٢ بٗا ضبشاْ٘ ثلاخ ٚدعٌ الج١ٓ تحت قدَٝٗا  ايٝٓبٛع ايرٟ لا
ايعطا٤ ٚايتي سانت ضعادتٞ غٝٛط َٓطٛد١ َٔ قًبٗا ٚدعا٥ٗا َٚٔ ناْت ضس 

 نجاسٞ الى سبٝب١ قًبي ٚايدتٞ ايعصٜص٠ 
 يهِْٛٗ َعٞ فايطسا٤ ٚايضسا٤الى زفكا٤ دزبٞ ايرٜٔ افتدس 

 اخٛتٞ عبد ايسحمإ .عٝط٢ .عبد ايكادز 
 يمإإ . . فاط١ُ . خديج١  فاط١ُع الى ايكًٛب ايطاٖس٠ ٚايٓفٛع ايسقٝك١ الج١ًُٝ  

 الى نتانٝت ٚزَص ايبرا٠٤ ٚبٗذ١ ايبٝت يٝٓا اغٛام ٚازٜر ايضش٢ . 

.اَاٍ .سٛز١ٜ .فسح  )ثسٜا ْعِ ايصداق١ زفٝكات دزبٞالى معٝع َعازفي ٚاسبابٞ 
 غُٝا٤ .ن١ٓٝٗ (زق١ٝ ..تسن١ٝ .اصاي١ .سفٝظ١ .ٖذير٠ .

الى َٔ نإ لهِ دٚز نبير في َطاْدتٞ ٚدعُٞ اضتاذتٞ ٖب١ صاِٜ .عبد ايهسِٜ 
 .محُد عُازٟ             عٝطات .

                 سماءأ  
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 إٖدا٤
إلى َٔ .. ٚايٛقاز.إلى َٔ نًً٘ الله الهٝب١ 

أحمٌ اسم٘ بهٌ افتداز أبٞ ايػايٞ زحم٘ الله 
 ٚاضهٓ٘ ايفسدٚع الأع٢ً إٕ غا٤ الله

إلى َٔ ضاْدتني في صلاتٗا ٚدعا٥ٗا أَٞ 
غايٝتي أطاٍ الله في عُسٖا ٚأداّ عًٝٗا 

 بايصش١ ٚايعاف١ٝ إٕ غا٤ الله

إلى إخٛتٞ ٚأخٛاتٞ َصدز فدسٟ ٚأبٓا٥ِٗ 
 ٚبٓاتِٗ

ايٓطب ٚعطس إلى َٔ زبطتني بِٗ علاق١ 
ايصداق١ إلى الأخ٠ٛ ايرٟ مععني بِٗ َٝدإ 

 ايدزاض١ ٚايعٌُ شَلا٥ٞ ايهساّ

اٖدٟ ٖرٙ ايدزاض١ زادٝا َٔ الله إٕ تهٕٛ 
 بٛاب١ عًِ ٚبطاق١ َعسف١ ْفع١ٝ إٕ غا٤ الله

 عبد ايهسِٜ
 



 ًَدص ايدزاض١

 

 ممخص الدراسة 
دور التربٓة البدىٓة فْ تحسٓف الوزف والوقآة الِ هعرفة طبٓعة  الحالٓة  تٍدؼ الدراسة

ٓة اٚغواط ة بهدٓىة آفمو وٚ دراسة هٓداىٓة ، وقد تكوىت عٓىة  ، هف السهىة لدى تٛهٓذ الثاىوٓ
ة هحهد بوضٓاؼ بهدٓىة آفموهأخوذة بطرٓقة عشوائٓة هف  تمهٓذ وتمهٓذة ( 19الدراسة هف)  ثاىوٓ

 بتصهٓـ هجهوعة واحدة  الذي ٓىاسب طبٓعة الهوضوع ،التجرٓبْ واستخدـ الطالباف الهىٍج 
، قبمٓة وبعدٓة لمطوؿ والوزف وكتمةأخذ قٓاسات وبعد تطبٓؽ ادوات البحث والهتهثمة فْ 

، تـ الوصوؿ الِ  spss0.18عتهادا عمِ برىاهج الحزهة اٚحصائٓة لمعموـ اٚجتهاعٓة باٚو 
 الٓة : الىتائج الت

 ة ذات دٚلة احصائٓة   ٚتوجد فروؽ فْ القٓاسات القبمٓة والبعدٓة لموزف لتٛهٓذ الثاىوٓ
 بهدٓىة أفمو.

  ٚتوجد فروؽ ذات دٚلة احصائٓة  فْ القٓاسات القبمٓة والبعدٓة لمكتمة الجسهٓة  لتٛهٓذ
ة بهدٓىة أفمو.  الثاىوٓ

 /الوزن /الطول /الكتمة الجسميةالتربية البدنية والرياضية الكممات المفتاحية : 

 
 

 

 

 

 

 

 



 ًَدص ايدزاض١

 

 ممخص الدراسة بالمغة الإنجميزية

The current study aims to know the nature of the role of physical education in 

improving weight and preventing obesity among secondary school students in 

the city of Aflou, Laghouat, a field study. It suits the nature of the subject, by 

designing one group and after applying the research tools represented in 

taking pre and post measurements of length, weight and mass, and depending 

on the statistical package for the social sciences program spss0.18, the 

following results were reached: 

measurements of weight for secondary school students in Aflo city. 

tribal and remote 

measurements of body mass for secondary school students in Aflo city. 

Keywords: physical education and sports / weight / height / body mass 
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 َكد١َ

 

 أ

 :مقدمــة

 مى مم مخ مح مج لي لى لم لخ ٹ ٹ ُّ  ٓقوؿ الله عز وجؿ فْ كتابً العظٓـ :

راف:  َّ هم هج ني نى نم نخنح نج  مي ١٣الأع  

عدـ اٚفراط فْ تىاوؿ الطعاـ واخذي القراَف الكرٓـ ٓعمهىا و قرىا   14 فه ركثأ ذهى  
بكهٓات هعقولة لكوىً اساس بىاء الجسـ السمٓـ ،فالغذاء بطبٓعة الحاؿ ضروري لحٓاة وىهو 
اٚىساف لمحفاظ عمِ صحتً بؿ ٓعتبر بهثابة الوقود الذي ٓحركً ،ولتغذٓة سمٓهة ٚبد اف تكوف 

بكهٓات هٛئهة ،بحٓث ٚٓتعرض الهواد الغذائٓة التْ ٓتىاولٍا كؿ فرد هتكاهمة وهتىوعة و 
  :اٚىساف الِ هشاكؿ صحٓة ،و لـ ٓغفؿ اٚسٛـ قدٓها عف ٌذا اٚهر حٓث جاء فْ قولً 

٤٢عبس:  َّ ثم ته تم تخ تح ٹ ٹ ُّ   

 ـالعالؽ اطى عمِ شائعة رةاٌظ رلتحضٓا سٍمةو اٖغذٓة السرٓعة ؾستٍٛا دزآتٓعتبر 
التغٓرات الكبٓرة فْ اىهاط اٚكؿ ،اذ تـ التحوؿ هف تىاوؿ الطعاـ الطبٓعْ الِ الطعاـ  ىتٓجة

 لِإ ضافةإالهصىع بدرجة كبٓرة والذي ٓرهز باحتوائً عمِ طاقة اكبر والٓاؼ غذائٓة اقؿ ، 
ً هاو رةٖخٓا ىةؤا فْ لسرٓعةا ـاعطلها وجبات ؾستٍٛازآد ت  وسعرات  وفٌد فه تحتوٓ

هضافا إلِ ذلؾ الىهط الهعٓشْ لٙىساف ، وذلؾ بإعتهادي عمِ كؿ التسٍٓٛت  ،عالٓة حرارٓة 
التْ تقدهٍا لً التكىموجٓا ، وقد اكدت عدة دراسات اوروبٓة اف هشكؿ الوزف لً عٛقة هباشرة 

ٓىتج عف ذلؾ قمة حركتً وىشاطً  ،هع ىقص الثقافة الرٓاضٓة واٚبتعاد عف الىشاط الرٓاضْ
ا داء السهىة.وكؿ ذلؾ ادى إلِ ىش  وء العدٓد هف اٚهراض ابرزٌ

ٓرى الكثٓر هف الخبراء والهختصٓف فْ هجاؿ التربٓة والتعمٓـ اف السبٓؿ الوحٓد لهواجٍة    
تحدٓات القرف الواحد والعشروف ٓتهثؿ فْ تحسٓف ىوعٓة وهخرجات التعمٓـ ، فالهٛعب 
والوسائؿ البٓداغوجٓة الرٓاضٓة تهثؿ ىقطة البدآة فْ العهمٓة التعمٓهٓة لهادة التربٓة البدىٓة 

عد الىشاط البدىْ هف اٌـ الوسائؿ التْ تصرؼ بٍا الطاقة فْ جسـ اٚىساف وال  رٓاضٓة ، وٓ



 َكد١َ

 

 ب

وبالىظر الِ تشعب الهوضوع وتداخؿ اسبابً وعدـ حموؿ جذرٓة لٍذي الهشكمة هف جٍة اخرى، 
ا وشرح واستبٓاف هدى اىعكاس وفاعمٓة التربٓة  حاولىا ابراز أٌـ اسباب السهىة هع ذكر اخطارٌ

 الرٓاضٓة لمحد هف تفاقـ ٌذي الظاٌرة .البدىٓة و 
جراء ٌذا البحث قهىا بتقسٓهً الِ جاىب تهٍٓدي ٓحتوي عمِ الهقدهة اٚشكالٓة بعض  و٘
ت الجزئٓة وفرضٓات البحث واٌداؼ واٌهٓة الدراسة واسباب اختٓار الهوضوع  التساؤٚ

 .هصطمحات الدراسة والدراسات السابقة 
فًٓ الِ الخمفٓة الىظرٓة الهتهثمة فْ كؿ الهعموهات والدراسات  فقد تطرقىا الجانب النظرياها 

 :ذات الصمة بالهوضوع ولٍذا فقد قسهىاي الِ فصمٓف هتسمسمٓف وهرتبٓف كها ٓمْ 
هعىوف بالتربٓة البدىٓة والرٓاضٓة تىاولىا فًٓ هفٍوـ وطرؽ التربٓة هفٍوـ واٌداؼ الفصل الاول 

ٓة والرٓاضٓة كىظاـ تربوي وكهادة دراسٓة ىبذة تارٓخٓة حوؿ التربٓة العاهة هفٍوـ التربٓة البدى
ا الفرؽ بٓف التربٓة البدىٓة والتربٓة الرٓاضٓة اٌداؼ التربٓة البدىٓة والرٓاضٓة اغراضٍا فْ  تطورٌ

ة فوائد وهخاطر ىقص الىشاط البدىْ   .الهرحمة الثاىوٓ
اـ الِ بعض فقد خصص لمسهىة والذي تهثمت عىاصري فْ هدخؿ عالفصل الثاني 

ا فْ العالـ والجزائر هع ذكر اٚسباب واٌـ العواهؿ الهسببة لٍا  اٚحصائٓات وهاهدى اىتشارٌ
تشخٓص اٚصابة وهعرفة حقائؽ عىٍا جدٓرة بالهعرفة واٚضرار الىاتجة واٚهراض ولهشاكؿ 

  .ةالتْ تسببٍا ابراز عٛقة الىشاط البدىْ بالسهىة ثـ كٓفٓة الهعالجة عف طرٓؽ الرٓاض
فقد تىاولىا فًٓ فصمٓف اولٍها هىٍجْ عرضىا فًٓ هختمؼ  الجانب التطبيقياها فٓها ٓخص 

الخطوات التْ قهىا بٍا فْ الدراسة الهٓداىٓة ،بدآة بالدراسة اٚستطٛعٓة ثـ تحدٓد هجتهع 
وعٓىة البحث والهىٍج الهتبع ،وادوات جهع البٓاىات والوسٓمة اٚحصائٓة اها الفصؿ الثاىْ فقد 

ائج الدراسة ،بحٓث قهىا بعرض كؿ الىتائج التْ تحصمىا كاف لغرض عرض وتحمٓؿ وهىاقشة ىت
عمٍٓا خٛؿ الدراسة الهٓداىٓة عمِ شكؿ جداوؿ هع وضع تعمٓؽ لكؿ عرض والتحقؽ هف 

  .الفرضٓات واٚىتٍاء باستىتاجات وهمخص عاـ لمدراسة 
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 الاطار المفاىيمي لمدراسة 

 اشكالية الدراسة : -أولا
إف ههارسة الىشاط الرٓاضْ بطرٓقة عمهٓة، هىظهة وعهمٓة ٓحدث أثر إٓجابْ عمِ  

ة  ة هف أجؿ إكهاؿ العهمٓة التربوٓ صحة ا٘ىساف والذي تـ إدراجً فْ الهؤسسات التربوٓ
ف التمهٓذ  سمٓـ الوكذلؾ هف أجؿ تحقٓؽ أٌداؼ التربٓة البدىٓة والرٓاضٓة والتْ تتهثؿ فْ تكوٓ

ة، ،اعٓا بدىٓا، عقمٓا، اجته ة، خاصة فْ الهرحمة الثاىوٓ ف شخصٓة سوٓ خمقٓا وحركٓا وتكوٓ
كها تشٓر التقارٓر العمهٓة بصورة هتزآدة إلِ ارتباط الىشاط البدىْ بجهمة هف الفوائد الصحٓة 
والوظٓفٓة لدى ا٘ىساف، وفْ الهقابؿ فإف قمة الىشاط البدىْ والخهوؿ الهصاحباف لىهط 

ؤكد ذلؾ كؿ هف الهىظهة  الحٓاة الهعاصرة ٓرتبطاف بالكثٓر هف اٖهراض وهىٍا السهىة ، وٓ
(  وهف ٌذا ACSM, 1995( والكمٓة اٖهرٓكٓة لمطب )OMS، 2011العالهٓة لمصحة )

 تطرقىا إلِ طرح السؤاؿ التالْ : 

 ؟.ىل لتربية البدنية والرياضية دور في الوقاية من السمنة

ت التالٓة :  وقد ركزىا عمِ التساؤٚ

 التساؤلات الجزئية:-ثانيا

  ٌْؿ توجد فروؽ ذات دٚلة إحصائٓة فْ وزف التٛهٓذ بٓف القٓاس القبمْ والبعدي ف
 حصص التربٓة البدىٓة والرٓاضٓة ؟.

  ٌؿ توجد فروؽ ذات دٚلة إحصائٓة فْ هؤشر الكتمةBMI  بٓف القٓاس القبمْ والبعدي
 فْ حصص التربٓة البدىٓة والرٓاضٓة ؟. 
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 :فرضيات الدراسة  -ثالثا
  توجد فروؽ ذات دٚلة إحصائٓة فْ وزف التٛهٓذ بٓف القٓاس القبمْ والبعدي فْ حصص

 التربٓة البدىٓة والرٓاضٓة لدى افراد عٓىة الدراسة .
 توجد فروؽ ذات دٚلة إحصائٓة فْ هؤشر الكتمة BMI  ْبٓف القٓاس القبمْ والبعدي ف

 والرٓاضٓة لدى افراد عٓىة الدراسة.حصص التربٓة البدىٓة 
 أىداف الدراسة : -رابعا
 ة. الفروؽ مِالكشؼ ع  بٓف القٓاسات القبمٓة والبعدٓة فْ وزف تٛهٓذ الهرحمة الثاىوٓ
 بٓف القٓاسات القبمٓة والبعدٓة فْ كتمة الجسـ لتٛهٓذ الهرحمة  الفروؽ مِالكشؼ ع

ة.  الثاىوٓ
  وههارسة اٖىشطة الرٓاضٓةالتعرؼ عمِ العٛقة بٓف السهىة 
  وضع تصورات هقترحة ٖسس عمهٓة فْ ههارسة الرٓاضة لمتحكـ فْ الوزف وعٛج

 السهىة.
 :الدراسةأىمية -خامسا

 الجانب العممي:-
  .التعرؼ عمِ هؤشر كتمة الجسـ لدى تٛهٓذ الطور الثاىوي قسـ المغات-
 الجانب العممي:-

التربٓة البدىٓة والرٓاضٓة و ٓستفٓد بً كؿ الهٍتهٓف تعتبر هرجعا ىظرٓا جدٓدا ٓدخؿ هٓداف 
 بالتربٓة البدىٓة و الرٓاضٓة.

 أسباب اختيار الموضوع : -سادسا
 القٓهة العمهٓة لهوضوع البحث. 
 .ثراء لمبحوث السابقة التْ تٍتـ بٍذا الجاىب الهٍـ  ٓعد تكهمة وا 
 .قمة الدارسات والبحوث العمهٓة فْ ٌذا الهوضوع باٖخص 
 .ْالفائدة العمهٓة التْ ٓحهمٍا ٌذا الهوضوع فْ البحث العمه 
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 .الهٓوؿ والرغبة الشخصٓة فْ اىجاز ٌذي الدارسة 
 مصطمحات الدراسة : -سابعا

 التربية البدنية والرياضية : -أ
ة التْ تساٌـ فْ تىهٓة التربٓة البدىٓة  اصطلاحا : ٓقصد بٍا ذلؾ الجزء هف العهمٓة التربوٓ

  1 .واٚىفعالٓة، اٚجتهاعٓة والعقمٓة هف خٛؿ وسط هف اٖىشطة البدىٓة والرٓاضٓة
ة التْ تٍدؼ غمِ تحسٓف أداء التٛهٓذ عف طرٓؽ  التعريف الإجرائي :- ٌْ العهمٓة التربوٓ

و اٖىشطة الب  دىٓة والرٓاضٓة الهختارة لٍـ.وسٓط وٌ
 ب_ تحسين الوزن والوقاية من السمنة :

اصطٛحا : السهىة هف أسٍؿ الحاٚت الطبٓة تشخٓصا وأصعبٍاً عٛجا فٍْ بطبٓعة الحاؿ 
ىاؾ هكوىات  وراثٓة وهحٓطٓة فْ تسببً  وكؿ  اضطراب هعقد هتعدد العواهؿ فْ أسبابً وٌ

 .2لموقآة والعٛجىهو استراتٓجٓات ذلؾ ٓوعدىا ب
السهىة ٌْ زٓادة وزف الجسـ عف حدي الطبٓعْ، فٍْ اضطراب هزهف التعريف الإجرائي: -

ذا ىاتج عف عدـ التوازف بٓف  وهشكمة صحٓة عاهة،  تحدث ىتٓجة تراكـ الدٌوف فًٓ، وٌ
 الطاقة الهتىاولة هف الطعاـ والطاقة الهستٍمكة فْ الجسـ.

 الدراسات السابقة : -ثامنا
بعىواف "الىشاط البدىْ وعٛقتً بالسهىة عىد طٛب  ( 2005ىت دراسة سعودٓة)الركباف،بٓ  -

الهدارس السعودٓٓف"  والتْ ٌدفت إلِ استقصاء طبٓعة الىشاط البدىْ لدى طٛب الهدارس  
ة السعودٓٓف، وتقٓٓـ هستوى ىشاطٍـ، وعٛقة الىشاط البدىْ بالسهىة فْ  الهتوسطة والثاىوٓ

قة ه سحٓة هقطعٓة بٓف طٛب الهدار  الهتوسطة ٌذي الفئة العهرٓة. وقد أجرٓت الدراسة بطرٓ
ة فْ هدٓىة الرٓاض، حٓث تـ اختٓار العٓىة بطرٓقة عشوائٓة هتعددة الهراحؿ، وطمب  والثاىوٓ

                                                           
ب. دار الفكر العربْ ، جهٍورٓة هصر  4،ط ،التربية البدنية المدرسية ،اهٓف اىور الخولْ واخروف  1

 574س ،ص
 502ص  ، ، اٚردفب.ط، دار الهىاٌج لمىشر، عهاف، ثقافة الرياضة ،ساٌرة حىا بولص 2
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هف الطٛب تعبئة استباىً تحتوي عمِ الهعموهات الشخصٓة وطبٓعة الىشاط البدىْ لدٍٓـ، 
طالبا  885( وشارؾ. BMI) وتـ قٓا  الطوؿ والوزف لكؿ هىٍـ هع حساب هؤشر كتمة الجسـ

ـ بٓف  ة فْ الدراسة تتراوح أعهارٌ عاـ  20_  12هف طٛب الهرحمتٓف الهتوسطة والثاىوٓ
(  هىٍـ ٓهارسوف الرٓاضة بدرجات هختمفة، حٓث ٓهثؿ % 96.5واتضح هف الدراسة أف )

(، وقد %37.1بٓىها عدد الذٓف ٚ ٓقوهوف بأىشطة بدىٓة هىتظهة ) ( .26.4الرٓاضٓوف )
(، وتبٓف أف ههارسة الرٓاضة فْ اٚستراحات %77.9كاىت رٓاضة كرة القدـ أكثر اىتشارا )

ات أكثر اٖهاكف الهحببة لمطٛب ) (،  ووجد أف ٌىاؾ عٛقة طردٓة بٓف % 44.2الهىتزٌ
هدة الرٓاضة وعدد الهرات فْ اٖسبوع، فكمها ازدادت عدد الهرات ازدادت الهدة ،وقد 

أف الىشاط الحركْ الهىتظـ لدى طٛب الهدار  دوف الهستوى خاصة توصمت الدراسة  إلِ 
ـ هها أدى إلِ ارتفاع ىسبة السهىة بٓىٍـ.  هع تقدـ أعهارٌ

( بعىواف "السموؾ الغذائْ، ىهط العٓش، 2014وفْ دراسة هغربٓة )عهورج وآخروف   -
ة لهراٌقْ هدٓىة هراكش الهغرب "، التْ ٌدفت إلِ دراسة كؿ  هف السموؾ والحالة التغذوٓ

ـ  ة وعمِ تصورٌ ـ عمِ حالتٍـ التغذوٓ الغذائْ وىهط عٓش الهراٌقٓف، وهعرفة هدى تأثٓرٌ
تمهٓذ هراٌؽ هف هدٓىة هراكش تتراوح   962لصورة أجساهٍـ. وقد شهمت الدراسة عمِ 

ـ هابٓف ) وتبٓف هف الىتائج أف أفراد العٓىة تقضْ فْ اٖىشطة  ،( عاها18_10أعهارٌ
ساعة أسبوعٓا أهاـ الشاشات الصغٓرة )التمفاز، العاب   25_08وسط الخاهمة فْ الهت

( فقط هف هجهوع الهراٌقٓف ٓهارسوف الىشاط % 32.4الفٓدٓو، الحاسوب(، فْ حٓف )
 الرٓاضْ عمِ اٖقؿ هرة فْ اٖسبوع.

قاـ ا  2008دراسة هىشورة فْ هجمة عموـ التربٓة الرٓاضٓة، العدد التاسع، الد اٖوؿ ،  -
اب عمْ، دفعة آٚء عب ،بعىواف أثر برىاهج غذائْ هقترح هع الهشْ عمِ  2007د الوٌ

،)استخدـ الباحث فْ ٌذا البحث  35- 25بعض القٓاسات اٖىثروبوهترٓة لمبدٓىات بعهر )
إهرأة لدراسة أثر الىهط الغذائْ و دور  22الهىٍج التجرٓبْ، و قاـ بإختٓار عٓىة هتكوىة هف 

اسات اٖىثروبولوجٓة عىد الشخص الهوصوؼ بالسهىة ، فْ الهشْ فْ تغٓٓر بعض القٓ
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اٖخٓر خمص البحث إلِ أف البرىاهج الغذائْ الهقترح أدى إلِ حدوث تغٓرات بالقٓاسات 
اٖىثروبوهترٓة ٖفراد عٓىة البحث والتْ تهثمت بقٓاس الوزف وهحٓطات الجسـ ككؿ ) العضد 

ة واىخفضت  ، الصدر ،الخصر ، الورؾ ، الفخذ (، حٓث اىخفض هتغٓر الوزف بدٚلة هعىوٓ
 جهٓع هحٓطات الجسـ قٓد الدراسة أٓض

قاـ ا  2008دراسة هىشورة فْ هجمة عموـ التربٓة الرٓاضٓة، العدد التاسع، الد اٖوؿ ،  -
اب عمْ، دفعة  ،بعىواف أثر برىاهج غذائْ هقترح هع الهشْ عمِ  2007آٚء عبد الوٌ

،)استخدـ الباحث فْ ٌذا البحث  35- 25دٓىات بعهر )بعض القٓاسات اٖىثروبوهترٓة لمب
إهرأة لدراسة أثر الىهط الغذائْ و دور  22الهىٍج التجرٓبْ، و قاـ بإختٓار عٓىة هتكوىة هف 

الهشْ فْ تغٓٓر بعض القٓاسات اٖىثروبولوجٓة عىد الشخص الهوصوؼ بالسهىة ، فْ 
أدى إلِ حدوث تغٓرات بالقٓاسات  اٖخٓر خمص البحث إلِ أف البرىاهج الغذائْ الهقترح

اٖىثروبوهترٓة ٖفراد عٓىة البحث والتْ تهثمت بقٓاس الوزف وهحٓطات الجسـ ككؿ ) العضد 
ة واىخفضت  ، الصدر ،الخصر ، الورؾ ، الفخذ (، حٓث اىخفض هتغٓر الوزف بدٚلة هعىوٓ

 .جهٓع هحٓطات الجسـ قٓد الدراسة أٓض
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 :تمييد

ة الهىظوهة فْ ٌاهة هكاىة والرٓاضٓة البدىٓة التربٓة تحتؿ  أو تجاٌمٍا ٓهكف ٚ التربوٓ
ْ حٓاتً فْ ٌاهة بهرحمة ٓهر وأىً وخاصة التمهٓذ، حٓاة فْ عىٍا اٚستغىاء  اٌقةر اله فترة وٌ

 .واٚجتهاعٓة الفكرٓة الىفسٓة، البدىٓة، هركباتً لكؿ وصقؿ تربٓة هف تضهىً وها
 بهساعدة مهعاشل الٓوهْ بالواقع ٍٓتهوا أف البدىٓة التربٓة أساتذة وخاصة الهربٓف فعمِ 

ـ الهتعمهٓف  وحب والىشٓطة السمٓهة الحٓاة فْ وترغٓبٍـ وتكوٓىٍـ وهتزىة، جٓدة بصفة وتحضٓرٌ
 تىحصر ٚ التْ والرٓاضٓة البدىٓة التربٓة حوؿ عاهة ثقافة إعطاء خٛؿ هف وذلؾ الجٍد، بذؿ
ف حهٓدة هواقؼ وتبىْ ىفعٓة سموكٓات لهعرفة الهجاؿ تفتح بؿ فىٓة اراتهٍ اكتساب فْ  لتكوٓ

 .الىشٓط الهتفتح الغد هواطف
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 :والرياضية البدنية التربية-أولا
 :التربية مفيوم -1
 :لغة -

ة الهفآٌـ فْ البحث خٛؿ هف  كمهة أف ىجد التربٓة وهفٍوـ هعىِ عمِ لمتعرؼ المغوٓ
 الهاضْ الفعؿ إلِ العربْ أصمٍا فْ ترجع تربٓة كمهة إف" :الهعاىْ التالٓة تحتهؿ التربٓة
و  )ٓربو( وهضارعً  )ربَا( الثٛثْ الهجرد  الىهو هعىِ وتتضهف ) عودٓا ( ) دع( وزف عمِوٌ
ادة  1 .العٓىٓة والزٓ
  2واحد، بهعىِ وربٓتً وتربٓتً تربٓة، أربًٓ فٛف، ربٓت": هىظور ٚبف العرب لساف فْ وجاء
هكف و ٓربْ وهضارعً ربِ أي )ربّب( الثٛثْ الفعؿ هف تربٓة تشتؽ كمهة أف وٓ  ٓحتهؿ ٌىا وٌ
ْ عمِ وتقدهً الشْء اصطٛح هعىِ  3." ٓغطْ غطِ، وزف وٌ

 :اصطلاحا-
  G.MAILAREI :هٓالري .ج أساسٓة حسب هعاىْ أربعة لٍا تربٓة كمهة فإف

 الهتعمهٓف اٖشخاص تربٓة قصد البمد ٓحتوٍٓا التْ البىِ هجهوع تهثؿ : المؤسسة – التربية -
 4.خاصة لقواىٓف طبقا تعهؿ والتْ

 عرفٍا والتْ 1959 سىة حتِ استعهاٚ اٖكثر الهعىِ تطابؽ والتْ : التأثير – التربية -
 البالغة اٖجٓاؿ طرؼ هف الههارس التأثٓر ذلؾ ٌو التربٓة" التعرٓؼ بٍذا 1911 سىة دٓركآف.أ

دفٍا اٚجتهاعٓة، الحٓاة فْ بعد لـ تبمغ التْ اٖجٓاؿ تمؾ عمِ  هف عدد الطفؿ عىد إثارة وٌ
 وهف إجهاٚ، السٓاسْ الهجتهع وهف هىً طمبوالتْ تت واٖخٛقٓة الذٌىٓة الجسدٓة الحاٚت
 تتغٓر عىدها وذلؾ الهدرسة تتغٓر هٍاـ ٌذا وبعد خاصة إلًٓ ٓوجً الذي اٚجتهاعْ الوسط
 .عمًٓ التركٓز وضرورة الطفؿ وهعرفة التعمٓهٓة، اٖىظهة طٓةقرادٓه

                                                           
 8ص 2001،  عالـ الكتب ،القاٌرة ، التربيةاصول هحهد هىٓر هوسِ، 1
  307، ص1994،دار صادر،بٓروت 14جزء  3، طلسان العربابف هىظور ،  2
 69، دار الهسٓرة ،عهاف ، اٚردف ،ص1،  طمقدمة في التربيةهحهد خوالدة،   3
 .23،ص1998، دار الٓازوري ، عهاف، اٚردف، مدخل الى التربية والتعميمخالد قضاة ،  4
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 هجهوعة هف كذلؾ وتتكوف اكتسابً قصد هعرفْ ٌٓكؿ إلِ تسىد والتْ :المحتوى – التربية -
 واٚستغٛؿ لمتحصٓؿ وطرٓقة لمفرد العالـ ىظرة تغٓر التْ السٓكولوجٓة الىظـ واٖسس هف

 .هىً والتهكف
  "التأثٓر – التربٓة" ىتٓجة اٖساسْ اٌتهاهٍا هحؿ تجعؿ والتْ :المنتج – التربية -

 حاٚت هع وسرٓعا التأقمـ عمِرا  قاد راهعاص رجٛ تكوف أف الٓوـ الهفروض هف أىٍا بها
 .جدٓدة

 طرق التربية: -2
 من الطرق القديمة في التربية:-1-2
ْ هف الطرؽ الصغٓرة التْ ٓهٓؿ إلٍٓا الصغار والكبار عمِ السواء، فٍْ  - طرٓقة القصة: وٌ

تساعد عمِ جذب اىتباي التٛهٓذ، وتشوقٍـ لمدرس وتىهْ عىدٌـ روح التصور والخٓاؿ، شرٓطة 
 .أغراضًأف ٓتهتع الهعمـ بالشروط والصفات التْ توصمً إلِ تحقٓؽ 

ْ الطرٓقة التْطريقة الإلقاء:  - ٓكوف فٍٓا صوت الهدرس ٌو الهسهوع أكثر هف غٓري  وٌ
عىدها ٓقوـ بإلقاء الحقائؽ وسردٌا، وتهتاز ٌذي الطرٓقة بأىٍا  تىاسب الصغار جدا الذٓف لـ 
ٓتعمهوا الكتابة بعد، وذلؾ باٚعتهاد عمِ سرد الحكآات، أو وصؼ الهشاٌدات أو شرح 

 الحوادث.
 من الطرق الحديثة في التربية: -2-2
الهبدأ لٍذي الطرٓقة ٌو توفٓر وسائؿ التربٓة الذاتٓة فْ بٓئة الطفؿ، وأف قة منتسوري: طري -

 الوسائؿ طبٓعٓة قادرة عمِ إثارة اٌتهاـ الطفؿ. تكوف ٌذي
وتقوـ ٌدي الطرٓقة عمِ إلغاء الىظاـ الهدرسْ التقمٓدي دوف طريقة دالتون) التعيينات(:  -

 1. إبطاؿ هىٍج الهدرسة أٓضا
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 العوامل المؤثرة فالتربية :  -3
        لمتعرؼ عمِ هقوهات تربٓة شعب هف شعوب وتطور خصائصٍا ، عمٓىا اف ىتعرؼ 

     عمِ العواهؿ الهؤثرة فْ التربٓة وتفاعمٍا هع بعضٍا البعض ،والتْ تتهثؿ فْ :
 العوامل التاريخية :-1-3

ا عمِ هر  رٌ العصور اف لٍا عٛقة بالتربٓة وها هها ٚشؾ فًٓ اف لمعواهؿ التارٓخٓة وتطوٓ
وأي  وصمت إلًٓ هف تقدـ وىضج هتفاعمة هع اٖحداث الهعاشة ،والهساعدة عمِ اٚزدٌار،

تخمؼ لمتربٓة إىها ٌو ىتٓجة إىعكاس لمظروؼ التارٓخٓة،وذلؾ الِ جاىب اثار العواهؿ ٚ 
 .ٖخرى

 العوامل الجغرافية :-2-3
عىد حد الىشاط اٚقتصادي ،بؿ ٓتعدى ذلؾ إلِ تحدٓد أهزجة ٚٓقؼ تأثٓر العواهؿ الجغرافٓة 

ا عمِ ىوع الىشأة التْ تستعهؿ لمعهؿ  ىاتٍـ الىفسٓة ،فالبٓئة با٘ضافة الِ تأثٓرٌ الىاس وتكوٓ
 والتعمـ ،فٍْ تؤثر أٓضا عمِ هحتوى البراهج التعمٓهٓة .

 العوامل الاقتصادية :-3-3
ا اف الجاىب اٚقتصادي ٓزداد أٌهٓة عبر  العصور،كها ٓزداد تأثٓري عمِ التربٓة وهستوى اىتشارٌ

وىجاعتٍا ،فالقوة اٚقتصادٓة تتحكـ فْ التربٓة ،كوىٍا ٌْ التْ تحدد عدد الهؤسسات التعمٓهة 
ا ،وكذا اقتىاء الكتب والموازـ ،وصرؼ هرتبات الهربٓف والهعمهٓف ،وتزداد أٌهٓة  الههكف إىجازٌ

 ٓة التعمٓـ ودٓهقراطٓتً .الجاىب اٚقتصادي فْ حالة هجاى
 العوامل السياسية :-4-3

تعتبر السٓاسة هصدر ٚتخاذ القرارات ،ولٓست التربٓة استثىاءا لذلؾ فالقرار السٓاسْ ٌو الذي 
فٍا ،وقد كاف ىابمٓوف هف القادة السٓاسٓٓف الذٓف تفطىو إلِ  ة ،وكٓفٓة تصرٓ ٓحدد الهٓزاىٓة التربوٓ

ا لخدهة السٓاسة .أٌهٓة التربٓة وضرورة السٓطر   1ة عمٍٓا وتسخٓرٌ
 العوامل الدينية :-5-3

زالت  قبؿ أف تظٍر كمهة اٚدٓموجٓا بهعىاٌا الحالْ إلِ الوجود كاىت ٌىاؾ العقٓدة الدٓىٓة،وٚ
إلِ أٓاهىا ٌذي ،خاصة الدوؿ الىاهٓة ،عاهٛ هٍها فْ توجًٓ اٖفراد والجهاعات ،وهحور أفكار 
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،والهؤثرة عمِ تصرفاتٍـ ،وأىهاط سموكٍـ ،فالطقوس والشعائر والتعالٓـ الدٓىٓة الىاس وهعتقداتٍـ 
 تساعد عمِ ىشر ىوع هف التربٓة وفقا لها ٓتهاشِ وتعالٓهٍا .

 التربية:أىمية  -4
ف الخمقْ الذي ٌو أساس  التربٓة عهمٓة ٓحتاج إلٍٓا الفرد والهجتهع، ٖىٍا أساس البىاء والتكوٓ

ف الهجتهعات وب ىائٍا عمِ أسس سمٓهة، بؿ كاىت التربٓة سببا رئٓسٓا فْ تىهٓة الشعوب تكوٓ
ا،  فا٘سٛـ عمِ سبٓؿ الهثاؿ لـ ٓىشر والهجتهعات اقتصادٓا واجتهاعٓا وسٓاسٓا وثقافٓا وعسكرٓ

ىها اىتشر بقوة سٛح الفضٓمة واٖخٛؽ .  بقوة السٓؼ وا 
)اٖخٛؽ(: "لٓس بصحٓح ها ٓدعِ  وفْ ٌذا الهعىِ ٓقوؿ الفٓمسوؼ الكبٓر فولتٓر فْ كتابً

هف أف ا٘سٛـ استولِ قٍار بالسٓؼ عمِ أكثر هف ىصؼ الكرة اٖرضٓة، بؿ كاف سبب 
اىتشاري رغبة الىاس فًٓ، ، وأكبر سٛح استعهمً الهسمهوف لبث الدعوة ٌو اتصافٍـ بالقٓـ 

 العالٓة ، أقىع عقولٍـ بتقمٓد الغالب".
ٓادة قدرة الشعوب عمِ هواجٍة التحدٓات العصرٓة والحضارٓة، وبذلؾ تبرز أٌهٓة التربٓة فْ ز 
 :أىٍا وفْ جواىب أخرى كثٓرة هىٍا

  .عاهؿ ٌاـ فْ التىهٓة اٚقتصادٓة 
  .عاهؿ ٌاـ فْ التىهٓة اٚجتهاعٓة 
  الصحٓحة.  الدٓهقراطٓةعاهؿ ٌاـ فْ إرساء 
  .ْأساس التهاسؾ اٚجتهاع 
  العالـأصبحت إستراتٓجٓة قوهٓة كبرى لشعوب. 
 1.ضرورة لبىاء الدولة العصرٓة 
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 : التربية العامة-5
 مفيوم التربية العامة : -1-5

وثبات ىظهً وهعآٓري اٚجتهاعٓة  واستهراريتعتبر التربٓة وسٓمة الهجتهع لمهحافظة عمِ بقائً 
فالتربٓة عهمٓة تٍدؼ إلِ إعداد وتشكٓؿ الفرد لمقٓاـ بأدواري اٚجتهاعٓة فْ هكاف ها، وزهاف ها 
عمِ أساس ،(...) ها ٌو هتوقع هىً فْ ٌذا الهجتهع )...(، وعهمٓة التربٓة تختمؼ هف هجتهع 

ا ٓختمؼ هف هرحمة تعمٓهٓة إلِ إلِ آخر، فد ور التمهٓذ ٓختمؼ هف هجتهع إلِ آخر.  كه
وتتضح ٌذي  ية فْ ىظر هاعٓلتربٓة عمِ أىٍا عهمٓة تىشئة اجتاابف خمدوف ٓعرؼ أخرى ، 
ٓة لمفرد، ٓكتسب هف خٛلٍا القٓـ واٚتجاٌات والعادات السائدة فْ هجتهعً إلِ ٌالصور ها

 1والهعرفة. والهٍاراتجاىب الهعموهات 
الهحافظة عمِ الهجتهع كىسؽ اجتهاعْ، وتحافظ عمِ الشخصٓة وبذلؾ تساٌـ التربٓة فْ 

 2القوهٓة.
 أىداف التربية العامة: -2-5

ف شخصٓة هتكاهمة هف كؿ الىواحْ الجسهٓة - العقمٓة -تتهثؿ أٌداؼ التربٓة العاهة فْ تكوٓ
 اٚجتهاعٓة. -الوجداىٓة )الىفسٓة(

 التربية الجسمية: -
اٌتهت التربٓة الحدٓثة بالجاىب الصحْ لمطفؿ، فٛ ٓهكف اٚكتفاء بتىهٓة قواي البدىٓة والعقمٓة 
عف طرٓؽ التدرٓبات الرٓاضٓة وههارسة هختمؼ الىشاطات العهمٓة، بؿ ٓجب أف ٓخضع 

                                                           
 ، الاجتماعية  لمتربية في ضوء متطمبات التنمية الشاممة والثورة المعموماتيةالاسس  ،  سهٓرة احهد السٓد1
 37ص  2004، دار الفكر العربْ ،القاٌرة   1ط
 9ص ، 1993  ،دار الفكر العربْ ، روح التربية والتعميم ،هحهد عطٓة اٚبرشْ 2
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درب عمِ طرؽ الوقآة الصحٓة وأسالٓب التغذٓة السمٓهة ، الطبٓب  لفحوصات طبٓة دورٓة ، وٓ
 1لدًٓ عٛهات الهرض بتعمٓهً آداب الطعاـ وآداب السموؾ بصفة كاهمة.إذا ظٍرت 

 التربية العقمية:  -

لقد كاىت التربٓة القدٓهة تعتقد أف الطفؿ ٓىهو بقدر ها ٓكتسب هف الهعموهات فأصبح ٌهٍا 
 الوحٓد ٌو هٗ ذٌف الطفؿ بأكبر قدر ههكف هف الهعموهات والحقائؽ ذلؾ دوف هعرفة ها إذا 

كاىت ٌذي الهعموهات هىاسبة ٚ لهدى هٛءهتٍا لحاجاتً وهطا لهستوى الىضج العقمْ لمطفؿ و 
لبً الىفسٓة والعقمٓة واٚجتهاعٓة،عمِ عكس التربٓة الحدٓثة فٍدفٍا ٓتعمؽ بتربٓة الطفؿ عمِ 
حسف التفكٓر وحسف إدارؾ الفرد لها ٓصادفً هف هواقؼ هعقدة وحسف التصرؼ فْ ٌذي 

 العقمٓة الخاصة لدى التمهٓذ وتقوـ بعىآتٍا وتىهٓتٍا. القدراتتٍتـ باكتشاؼ  الهواقؼ كها

 التربية الوجدانية )النفسية(: -

أثبتت التربٓة الحدٓثة أف الصحة الىفسٓة تعتبر أٌـ شْء فْ التعمٓـ وفْ بىاء الشخصٓة 
مٓة ىتٓجتٍا الفشؿ، الىاضجة والكاهمة والسمٓهة ٖف إذا كاف الفرد هرٓضا ىفسٓا فإف عهمٓة التع

لذا أصبح الهربْ ٍٓتـ أكثر بالحالة الىفسٓة لمتٛهٓذ وٓعهؿ . عمِ هساعدتٍـ ىفسٓا وذلؾ 
 .لتحقٓؽ التوازف والتوافؽ الىفسْ لدٍٓـ

 

 

 

 
                                                           

التربوية ل ت، ب، ر في الطور الاول والثاني في مرجمة  ةالاىمي،خضاري عٓاش، هٓساوي سمٓهاف  1
 11ص  ، 2001، دالْ ابرآٌـ، جاهعة الجزائر، التعميم الاساسي 
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 التربية الاجتماعية: -

تعهؿ التربٓة الحدٓثة عمِ غرس القٓـ والهثؿ اٖخٛقٓة التْ تسود فْ الهجتهع وتعمـ الطفؿ 
اد ر التعاهؿ هع أخرٓف وهعرفة حقوقٍـ وواجباتٍـ اتجاي هجتهعٍـ، وتعمـ الطفؿ واٖف كٓفٓة

 1.التْ تىتفع هىٍا الجهاعة والهجتهع التعاوف فٓها بٓىٍـ والهبادرة الفردٓة

  مجالات التربية العامة : -6

ا فْ هجاؿ واحد بؿ ٓجب اف   ٓكوفإف هفٍوـ التربٓة ٓتسع لعدة هجاٚت إذ ٚٓهكف حصرٌ

 .دور كؿ هجاؿ هكهٛ لبقٓة الهجاٚت التْ سىذكر هىٍا
 الأسرة : -1-6

ٓرى بعض عمهاء الىفس أف الطفؿ ٓولد كصفحة بٓضاء ،وأوؿ هآبدأ بالكتابة ٌو أسهاء أسرتً 
ا فْ العىآة بالطفؿ وتغذٓتً  ْ القاعدة اٖولِ واٖساسٓة فْ عهٓمة التربٓة ، والتْ ٓتهثؿ دورٌ وٌ

دي عمِ بعض العادات اٚجتهاعٓة وشرح آداب الهجتهع لً.وتىهٓتً   وتعوٓ
 المدرسة :-2-6

 وفٍٓا ٓتمقِ الطفؿ التربٓة والتعمٓـ الهقصود بٍها هختمؼ الىشاطات الرٓاضٓة والثقافٓة

 2والفىٓة فٍْ تصٓب كمٍا فْ عهمٓة التربٓة .
 المجتمع :-3-6

ً هف هؤسسات  ؤثر عمِ عهمٓة التربٓة بكؿ هآحتوٓ دٓىٓة وثقافٓة كها تساٌـ فْ توجًٓ الفرد وٓ
دي بالعادات التْ تجعمً ٓعٓش هع الجهاعة ،إذف فٍو  والقٓاـ بواجبات اجتهاعٓة هفٓدة ،وتزوٓ

                                                           
 12ص  ، مرجع سبق ذكره، ٓاش، هٓساوي سمٓهافخضاري ع 1
 19ص ،  1982 ،دٓواف الهطبوعات الجاهعٓة الجزائر ،اصول التربية والتعميم،تركْ رابج 2
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ة، فالتربٓة تتأثر بهختمؼ الهجاٚت التْ ٓخضع لٍا ا٘ىساف خٛؿ عهمٓة ىهوي  ٓقوـ بعهمٓة تربوٓ
 1ا٘ىساف وجٍة صالحة سمٓهة وهثهرة. توجً سموكً وىهو جسهً وعقمً وتضهف توجًٓ حٓاة

 :مفيوم التربية البدنية والرياضية -ثانيا

 تعريف التربية البدنية : -1
 .هعىِ التربٓة لغة قد تـ تىاولٍا سابقا: المفيوم المغوي -

 لمرأس ٓىسبها ف جهع أبدا ًأها البدىٓة لغة فٍْ هأخوذة هف"بدف" وبدف ا٘ىساف جسدي وبدى
هف الجسـ، بدىْ هىسوب إلِ البدف، التربٓة البدىٓة ىوع هف التعمٓـ ٓعىِ بجسـ  واٖطراؼ

ض  ا٘ىساف  ا٘ىساف، رٓاضة بدىٓة تهارٓف تخص جسـ أها الرٓاضة فْ المغة ٌْ تروٓ
ة الىفس 2ا٘ىساف والجسد، والرٓاضة هأخوذة هف  ىفسً وجسدي ٚكتساب صفات جدٓدة لتقوٓ

)روضا ( ورٓاضا ورٓاضة، وذلؾ ٓقاؿ  أرضًوسٓط......الفعؿ )ارض(، وجاء فْ هعجـ ال
ارض الهٍر ورضْ ىفسً بالتقوى، وارض القوافْ الصعبة والرٓاضة البدىٓة: القٓاـ بحركات 

 3. تكسب البدف القوة والهروىة خاصة
ٓتحقؽ الٍدؼ اٖساسْ وٓتحقؽ هعىِ التربٓة البدىٓة بإىشاء الجسد  : المفيوم الاصطلاحي-

رة سمٓهة لٓتعدى أثر ذلؾ عمِ الىفس والعقؿ ا٘ىساىْ، وتعد اٖلعاب الرٓاضٓة بصو  وتىشئتً
ذا ها ٓؤكدي الهختصوف فْ هجاؿ التربٓة البدىٓة والرٓاضٓة،  الركف اٖساسْ لمتربٓة البدىٓة، وٌ

  وهف أهثمة ذلؾ:
ا٘ىساىْ التربٓة البدىٓة والرٓاضٓة: ٌْ ىظاـ تربوي لً أٌدافً التْ تسعِ إلِ تحسٓف اٖداء 

 .اٖىشطة البدىٓة الهختارة كوسط تربوي العاـ، هف خٛؿ

                                                           
 19ص  ،مرجع سبق ذكره ح،تركْ راب 1
 139ص  ، س .ب ،ساسيالمعجم العربي الأ ،الهىظهة العربٓة لمتربٓة والثقافة والعموـ 2
الهكتبة اٚسٛهٓة لمطباعة والىشر والتوزٓع ،  ب.ط،،  1 ، جالمعجم الوسيط ،ابرآٌـ هصطفِ واخروف 3

 .372اسطىبوؿ ص 
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ٓعرفٍا بأىٍا جزء هف التربٓة العاهة وأىٍا تشتغؿ دوافع الىشاط الطبٓعٓة  )ىاش( Nasheوىجد 
ذي  ة التوافقٓة والعقمٓة واٚىفعالٓة وٌ الهوجودة فْ شكؿ  شخص لتىهٓتً هف الىاحٓة العضوٓ

تتحقؽ حٓثها ٓهارس الفرد أوجً ىشاط التربٓة البدىٓة سواء كاف ذلؾ فْ الهمعب أو  اٖغراض
 فْ حوض السباحة.

ة  عرفٍا )ىٓكسوف و كوزىز( أىٍا ذلؾ الجزء هف التربٓة العاهة الذي ٓختص باٖىشطة القوٓ وٓ
فْ ٌذي اٖوجً هف الىشاط هف  اٚشتراؾالتْ تتضهف عهؿ الجٍاز العضمْ وها ٓىتج عف 

 مـ.تع
وقد عرفٍا )تشارلز بٓوتشر(:  ٌدفٍا اٖساسْ هف خٛؿ الههارسة بأىٍا ذلؾ الجزء الهتكاهؿ 

 هف التربٓة العاهة الفعالة بأوجً الىشاط البدىْ.

والتربٓة الرٓاضٓة شكؿ هف أشكاؿ التربٓة تقوـ عمِ أساس إتهاـ عهمٓة التربٓة عف طرٓؽ 
ْ ترتكز عمِ حساب الفرد  ر الخصائص والصفات البدىٓة  تلمهٍاراالبدف، وٌ وتعهؿ عمِ تطوٓ

ف العادات الصحٓة السمٓهة التْ تكوف هف شأىٍا أف ٓىشأ الفرد حٓاة صحٓة سمٓهة، وأف  وتكوٓ
   1ة .ٓكوف لدًٓ القدرة عمِ هجابٍة الحٓاة بكفاء

 مفيوم التربية البدنية والرياضية كنظام تربوي : -

ة واجتهاعٓة فٍْ  التربٓة البدىٓة والرٓاضٓة لٍا ىظاـ تسعِ هف خٛلً إلِ بموغ أٌداؼ تربوٓ
ة هٍهة،وذلؾ عف طرٓؽ التطبٓع والتىشئة اٚجتهاعٓة لٗطفاؿ والشباب هف  تحتؿ هكاىة تربوٓ
خٛؿ المعب واٖلعاب والرٓاضة التْ تحكهٍا هعآٓر وقواعد وىظـ أشبً بتمؾ التْ توجد  فْ 

تهعات الهعٓارٓة ا٘ىساىٓة فْ صورة هصغرة لٍا،وهف ٌذي اٖشكاؿ الحركٓة ٓتـ تدرٓب الهج

                                                           
، دار الفكر العربْ ، جهٍورٓة هصر ،  4ط،  المدرسيةالتربية البدنية ف، اهٓف اىور الخولْ و اخرو  1

 .17بدوف سىة ص 
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اٖطفاؿ والشباب عمِ قٓـ الهجتهع وهعآٓري فْ إطار ٓتسـ بالحرٓة والرضا والبٍجة فضٛ عف 
 1التمقائٓة وبعٓدا عف التمقٓف .

 :   دراسية كمادة لرياضيةًا لبدنيةا بيةالتر-
لمتربٓة  فٍن ؿأفض  ؤعطاء ٓهكو حتِ ىًـ أ 1986  لخولْا َأهٓو الحهحاهْ هحهد ٓرّ

 ؿهث،لهٓدافا فْ ٌدةلهشاة اػاقعٓالو الخبرة عمِ اٚعتهاد ٓجب دراسٓة كهادة ٓاضٓةلرَا لبدىٓةا
 تجاٌات٘ا َأٓضا،  ٓاضةالر لههارسة بة َاٖساسٓةالهعرفة الهطموَ اٖدائٓة الهٍارات فْ
 ٓاضةلرا َأىَاع لواف أ َاتجاي عان ؿبشك ىٓةلبدا اتجاي اٖىشطةاٖفراد  ٓحهمٍا لتْا الهٓوؿَ
 . خاص ؿبشك لهختمفةا
 ٌها أساسٓو عاهمٓو عمْ ٓتَقفـ إف هاىدرسً  1981(   بٛسٓك )لوسوف ،َٓعتقد  

 هفٍَن فإو هعا هٛولعاا ٌذاو دهج ها فإذا،  راسٓةلدا دةالها َطبٓعة هٓذلتٛا  خصائص
 2لىا .  ٓتضح أو ٓهكو ٚضٓة لرَا ىٓةلبدا بٓةلترا برىاهج

 نبذة تاريخية حول تطور التربية البدنية: -2

هكف  لقد هرت التربٓة الرٓاضٓة عمِ هر العصور هف بدآة الخمٓقة حتِ أف بهارحؿ عدة وٓ
ا فْ أربع   رئٓسٓة عمِ الىحو التالْ: هراحؿإٓجازٌ

 :المرحمة الأولى -1-2
الخمٓقة بدأ ا٘ىساف عٛقتً بالحركة كضرورة هرتبطة بحٓاتً وكاف فْ العصور القدٓهة هع بدآة 

 ٌذا الىشاط الحركْ هوجٍا إلِ الصٓد لمحصوؿ عمِ الطعاـ أو الدفاع عف الىفس.
 :المرحمة الثانية -2-2

                                                           
 .16ص  ، 1996 ، جاهعة اٚسكىدرٓة ، الهعارؼ اٚسكىدرٓة 1
دار  3،  ط 1994،  اسس بناء برنامج التربية الرياضية المدرسيةهحهد الحهاحهْ واهٓف اىور الخولْ ، 2

 65ص الفكر العربْ القاٌرة، هصر،
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فْ ٌذي الهرحمة بدأ ٓتكوف لدى ا٘ىساف بعض التراث الثقافْ الذي اثر فْ بعض جواىب 
الجاىب الحركْ حٓث تغٓرت الىظرة إلِ ٌذا الىشاط وأصبح ٓىظر  هف ٌذي الجواىبهختمفة ، 

إلًٓ عمِ أىً ضرورة اجتهاعٓة، بهعىِ أىً أخذ أشكاٚ عسكرٓة وسٓاسٓة هثؿ الذي حدث فْ 
اسبرطة وفارس وهصر القدٓهة، فىجد أف اسبرطة وجٍت كؿ اٌتهاهاتٍا لمتدرٓب البدىْ، وأثٓىا 

الفرد الرشاقة والهروىة، أها هصر هارسوا العدٓد هف  هارست اٖىشطة البدىٓة بغرض اكتساب
ج فْ الىفس.  اٖىشطة الحركٓة بغرض التروٓ

وهف ٌىا ىقوؿ أف اٖىشطة فْ ٌذي الهرحمة ىشأت كضرورة اجتهاعٓة وأخذت أشكاٚ ذات 
 عسكرٓة. أغراض

 :المرحمة الثالثة -3-2
الحٓاة  فْ ٌذي الهرحمة، أخذت اٖىشطة الحركٓة تظٍر كضرورة بٓولوجٓة، أي هرتبطة بعمـ 

بها تتضهىً هف ىواح فٓزٓولوجٓة واجتهاعٓة وصحٓة...الخ، وتأثرت هظاٌر الىشاط البدىْ فْ 
 عف تعبٓراٌذي الهرحمة بالعقٓدة البدىٓة والظروؼ السٓاسٓة واٚقتصادٓة والبٓئٓة، كها أىٍا كاىت 

 1اٖفكار والهثؿ العمٓا السائدة فْ كؿ الهجتهعات.

 

 

 

 

 

                                                           
 23ص  ، ب. س ، "تكنموجية التعميم في التربية الرياضية، الحهٓد شرؼعبد  1
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 :بعةراالمرحمة ال -4-2
التطور، والتْ ظٍرت فْ العصر الحدٓث حٓث ظٍرت ووضحت  هراحؿوفْ ٌذي الهرحمة هف 

ْ الىظر إلِ ا٘ىساف عمِ أىً وحدة واحدة   ىظرٓة "وحدة الفرد" وٌ

التربٓة البدىٓة والرٓاضٓة تٍدؼ إلِ تىهٓة الفرد )بدىٓة، ىفسٓة، عقمٓة، اجتهاعٓة(،وأصبحت 
 1وعقمٓا . تىهٓة شاهمة هتزىة فْ جواىبً اٖربعة الرئٓسٓة، أي بدىٓا واجتهاعٓا

 :الفرق بين التربية البدنية والتربية الرياضية -3
ٓهكف القوؿ أف التربٓة البدىٓة تعىْ تىهٓة الجاىب البدىْ فٓها ٓتعمؽ بأجٍزة الجسـ سواء كاف 

ة،) دورة تىفسٓة أعصاب(  – عظاـ –)عضٛت حركٓا جٍازاذلؾ  دورة ػ  أو أجٍزة داخمٓة حٓوٓ
ة ة(ػ  دهوٓ بجواىبً وٚ ٓهكف تىهٓة جاىب دوف أف تتأثر باقْ الجواىب. وتكوف أها  دورة لهفاوٓ

بدىٓة وعقمٓة واجتهاعٓة ولٓست ىواتج  أغراض التربٓة الرٓاضٓة فْ ٌذي الحالة ٌْ أغراض
 2. وهتحصٛت بدىٓة فقط

 : أىداف التربية البدنية والرياضية -4
ة إلِ تأكٓد الهكتسبات الحركٓة  تسعِ التربٓة البدىٓة والرٓاضٓة كهادة تعمٓهٓة فْ الهرحمة الثاىوٓ

ذا هف  والسموكٓة الىفسٓة واٚجتهاعٓة الهتداولة فْ التعمٓـ القاعدي بشقًٓ اٚبتدائْ والهتوسط، وٌ
 خٛؿ أىشطة بدىٓة ورٓاضٓة هتىوعة وثرٓة ترهْ إلِ بمورة شخصٓة التمهٓذ وصقمٍا هف حٓث:

 
 
 
 
 

                                                           
  25، ص مرجع سبق ذكره"، عبد الحهٓد شرؼ 1
2

دار الكتاب لمىشر  ،2ط ، التربية الرياضية والحركية للاطفال الاسوياء ومتحدي الاعاقة"،عبد الحهٓد شرؼ 
 26ص ، 2005القاٌرة جهٍورٓة هصر 
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 الناحية البدنية:  -1-4
ر وتحسٓف -    1الصفات البدىٓة )عواهؿ التىفٓذ(. تطوٓ
 . الفسٓولوجْتحسٓف الهردود  - 
 .ًالتحكـ فْ ىظاـ تسٓٓر الهجٍود وتوزٓع 
  .التحكـ فْ تجىٓد هىابع الطاقة 
 .قدرة التكٓٓؼ هع الحاٚت والوضعٓات 
  .التىسٓؽ الجٓد لمحركات والعهمٓات 
 التىفٓذ. الهحافظة عمِ التوازف خٛؿ 
  البدىْ وتحسٓف الىتائج الرٓاضٓة.الرفع هف الهردود 
 ة  . تقدٓر وضبط جٓد لحقؿ الرؤٓ
 الناحية المعرفية:  -2-4
  .ًٓهعرفة تركٓبة جسـ ا٘ىساف وهدى تأثٓر الهجٍود عم 
 .هعرفة بعض القواىٓف الهؤثرة عمِ جسـ ا٘ىساف 
  .هعرفة قواعد ا٘سعافات اٖولٓة أثىاء الحوادث الهٓداىٓة 
  الصحٓة. هعرفة قواعد الوقآة 
  ْقدرة اٚتصاؿ والتواصؿ الشفوي والحرك 
  .هعرفة قواىٓف وتارٓخ اٖلعاب الرٓاضٓة وطىٓا ودولٓا 
  الفرد ٘عداد هشروع رٓاضْ وطىٓا ودولٓا.  قدراتتجىٓد 
 

                                                           
المناىج والوثائق المرافقة )السنة الثانية من التعميم الثانوي العام  ،الوطىٓة الجزائرٓةوزارة التربٓة  1

ف عف بعد ،هارس  التكنموجي(  30ص  ، 2006هطبعة الدٓواف الوطىْ لمتعمٓـ والتكوٓ
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 .1هعرفة حدود هقدرتً وهقدرة الغٓر 
 الناحية الاجتماعية: -3-4
 .التحكـ فْ توازىً والسٓطرة عمٍٓا 
  تقبؿ أخر والتعاهؿ هعً فْ حدود قاىوف الههارسة 
 .التهتع بالروح الرٓاضٓة وتقبؿ الٍزٓهة والفوز 
 .روح الهسؤولٓة والهبادرة البىاءة 
 التعآش ضهف الجهاعة والهساٌهة الفعالة لبموغ الٍدؼ الهىشود . 
 : أىداف مادة التربية البدنية والرياضية -5
 الأىداف العامة:  -1-5
  .تساٌـ فْ التربٓة الشاهمة ٓفضؿ ىشاطاتٍا البدىٓة والرٓاضٓة الهختمفة 
  .تساعد التمهٓذ عمِ هواجٍة الهوافؽ العدٓدة بداخؿ وخارج الهدرسة 
  الىهو الطبٓعْ لمتمهٓذ هف حٓث اٚىسجاـ والتكاهؿ والتوازف تسٍؿ فْ هسآرة 
  التمهٓذ البدىٓة والفكرٓة.  قدراتتساٌـ فْ تىهٓة 
  .تعتبر الفضاء الهبجؿ لمحفاظ عمِ الصحة والوقآة واٖهف 
 تساعد عمِ اٚىدهاج اٚجتهاعْ بفضؿ الهشاركة والهساٌهة ضهف الجهاعة. 

 
 
 
 
 
 

                                                           

 86، ص2004،  الوثيقة المرفقة لمنياج مادة التربية لبدنية والرياضية، المجىة الوطىٓة لمهىٍاج 1
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 :  الأىداف الخاصة -2-5
  1الوظٓفٓة والحركٓة بفضؿ ىشاطاتٍا الهقترحة. القدراتتساٌـ فْ تىهٓة 
 ثقافة التعاوف،حرٓة التعبٓر ،التعاهؿ ، ثقافة التعآش تعمـ التمهٓذ ثقافة اٚتصاؿ ،ثقافة  

 الخ .والتآزر...
 هكاىٓتًالفضاء الهٛئـ الذي ٓهكىً هف اٚستجابة لطهوحاتً وكذا قدراتً   هٓذتوفر لمتم التْ  وا 

 ىهوي.  هراحؿتساعد عمِ تىظٓـ حٓاتً خٛؿ 
 : الأىداف التعممية -3-5
  .ا بفضؿ الههارسة الىشٓطة رٌ  تهكف هف توظٓؼ الهكتسبات وتطوٓ
  تساعد عمِ لعب اٖدوار اجتهاعٓة هفادٌا الهساٌهة فْ تىظٓـ وتسٓٓر العهؿ ٘ىجاز

 الهشارٓع الفردٓة والجهاعٓة. 
  الحركٓة الهىاسبة لطبٓعة الىشاط الهستعهؿ.  تالهٍاراتساٌـ عمِ تىهٓة 
  ا٘داراؾ قدراتالتىفٓذ وكذا  قدراتتساٌـ فْ تىهٓة. 
 .تعطْ فرصة التعمٓـ بواسطة الجٍد البدىْ والتعبٓر الحركْ والفكري 
 2تىهْ قدرة التكٓؼ هع هختمؼ الهواقؼ وأوساط العهؿ  

 التربية البدنية والرياضية في المرحمة الثانوية : -6
 :    ياضيةلرًا نيةلبدا بيةلترا مكانة-1-6

     اكتهاؿ ةػىَٓلثاا ةػراسلدا هرحمة فْ ٓكَو أىً'' لحصا أحهد عباس''  الدكتور ٓرُ    
 أثر ذات تكَوالهدرس هتطمبات  فإو  َعمًٓ، البدىٓة ءةلكفاا هستَُ َارتفاع ىْلبدا لىضجا

 َكٌٛها ،  الهىافسةَ   والتعاوف،  اٚجتهاعْ لمىهو خصَبة أكثر أرضا رتَفٓ ؿٖج ؿفعا
 با٘هكاو الهرحمة ٌذي فْ الرٓاضٓةَوالتربٓة البدىٓة ، الغٓر هع حقٓقٓة هباشرة عٛقات تضهفٓ
 لمعبَا ؿلعها تضع لحٓاة هرضٓة أىهاط َتكَٓو التٛهٓذ هساعدة فْ أثرٌا لٍا قَة تصبح أو
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حَ رٓوالتهاَ  حدا ِالهظاٌر عم ٌذي هو لكؿ عىآتٍا َتعطْ ، الصحٓحً ػهكاى فْ ؿك التروٓ
 ةتوفٓر الصح فْ ٓبادرو أوالطٛب  ؿتجع لتْا واٚتجاٌاتالعادات  ؤرساء ِػعم ساعدػٓ ذلؾَب

 ٓبرز ٌىا َهو، أخرٓو هع الطٓبة قاتالعَٛ َاٚكتساب فْ اٚىجاز الكافْ القدرَالبدىٓة 
 والهجتهع التقدهْ الوعْ الثاىوي لتعمٓـا هرحمة فْ والرٓاضٓة ةلمتربٓة البدىٓ الحقٓقٓة ىةلهكاا

 هو ٖبىائً ٓقدهٍاالتْ  دافػَاٌٖ الهىٍاج َىَع ةالتربٓبأخبار  هستقبمً ٓقدر أو ٓستطٓع
  1.الصاعدة ؿاٖجٓا

 :     البدنية والرياضية التربية برنامج-2-6
ة فْوالرٓاضٓة  التربٓة البدىٓة برىاهج    لمهرحمة  لسابقةا البراهج ن اػ٘ته ِػأت الهرحمة الثاىوٓ

ةا اؿهؤسسة  ْػف الهوجودة الوسائؿ سبػح ٓكَو فٍَالهتوسطة  اٚبتدائٓة  ٌََ. لتعمٓهٓة الثاىوٓ
ا هف حٓث الهجاؿ الهعرفْ َ التربٓة إلٍٓا دفػتٍ الجواىب التْ ؿك ٓخدن رٌ الرٓاضٓة لتطوٓ

دور  ؿَك أدَار البرىاهج هقسـ إلِ هستَُ ؿك حسب الحسْ الحركْ اٚجتهاعْ العاطفْ
الحركٓة والفكرٓة    القدرات ٓخدن،  صالخا ٌدفٍا لمحصةَالعاـ  ًػٌدف دَرػفمم، حصص ِإل

 الهبرهج الرٓاضْ البدىْ الىشاط خاصٓة هع ذلؾ تهاشٓا َ،  هستَُ ؿك،العمهٓة والبدىٓة 
 أسبَعٓالٍا  الساعْ الهخصص حجهٍا لٍا أدَار فْ هبرهجة الرٓاضة ٌذي أو  صبحػَت

(أف برىاهج الىشاط البدىٓة والرٓاضٓة فْ  ٓاسٓو ؿَفٓص،  بسَٓىْ عَض هحهَد ) َٓرُ
ة ٍٓدؼ إلِ :  الثاىوٓ

 ة  تنػتٍ أو ٓجب َالىهو فْ لتكاهؿَا ةستهرارٓاٚ ألهبد تحقٓقا بالدرجة َالهدرسة الثاىوٓ
 لتمهٓذا تعمهٍا َأو سبقالهٍارات الحركٓة التْ  بتىهٓة التربٓة البدىٓة والرٓاضٓة  هدرس اٖولِ
 ا٘عدادٓة . الهرحمةفْ 
 الهصارعة،  لهٛكهةالمبىات هثؿ رفع اٖثقاؿ بعض الرٓاضات الغٓر هىاسبة  ٓراعْاستبعاد 
ف ٓهارسف كرة السمة ،والطائرة ،والٍوكْ .اَٖٚد  ألعابهع  ألعاب البىات تتشابً َتكاد،   ،وٌ
 لٍا المٓاقة وتحسٓف القواـ وتهرٓىات أرضٓة ،وتهرٓىات عمِ اٖجٍزة. بدىٓة تهرٓىات 
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 . السباحة والرٓاضة الهائٓة 
 .1الهعسكرات والرحٛت 
 المرحمة الثانوية :  في التربية البدنية والرياضية أغراض -3-6
 :الجسمية الأغراض -

ههارسة  الحٓاة ْػف الىافعة الهٍارات البدىٓة َتىهٓة،  والهحافظة عمٍٓا البدىٓة الكفآة تىهٓة     
لموصوؿ إلِ هراتب  ،الطٛب هو رٓاضٓا الفرصة لمىابغٓف ؤتاحة العادات الصحٓة السمٓهة

 . البطولة
 : العقمية  الأغراض -

 تىهٓة الثقافة . ،التفكٓر دقة عمِ القدرة تىهٓة،  الحواستىهٓة     

 :   الخمقية الأغراض-
 القٓادة الشدٓدة والتبعٓة الصالحة  صفات تىهٓةالهىشودة ،َاٚجتهاعٓة  الصفات الخمقٓة تىهٓة   

 :  الاجتماعية الأغراض-
ىكارا لذا، التعاوف ؤظٍار هو الطالب ٓهكو الجو الهٛئـ الذي تٍٓئة    والصداقة ، َاٖخَة توا 

 َاٚبتكار الىفس فالفرصة لمتعبٓر ع ؤتاحة الهجتهع الصالح فْ بىجاح لمتكٓؼ التمهٓذ ؤعداد
 2الطالب ىهوا ىفسٓا واجتهاعٓا.ٓىهَ  حتِ الهخاطرةفْ  الرغبة َؤشباع

 : والرياضية  ةالتربية البدني درس -4-6
 : تعريفو-
اٌٖـ فْ هجهوعة أجزاء البرىاهج الهدرسْ لمتربٓة  الجزء بهثابة التربٓة البدىٓة سٓعتبر در   

را إبرآٌـ هحهد 3،الرٓاضٓة ،وهف خٛلً تقدـ كافة الخبرات والهواد التْ تحقؽ أٌداؼ الهىٍج  وٓ
حتوى هحاسىة ،أف درس التربٓة البدىٓة ٓعتبر الوحدة اٖساسٓة التْ ٓتـ هف خٛلٍا إٓصاؿ ه
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و بذلؾ حمقة الوصؿ بٓف الطمبة والهعمـ هف جٍة وهف الهىٍاج هف  الهىٍاج إلِ الهتعمهٓف وٌ
جٍة أخرى ، وعادة هآقترف الدرس بالزهف حٓث تختمؼ الفترة الزهىٓة لمدرس حسب الهرحمة 

وفْ ىفس السٓاؽ تعرؼ ''عفاؼ عبد الكرٓـ'' بأىً الشكؿ  1،الدراسٓة أو الهؤسسة التعمٓهٓة
ذا ٓىطبؽ درس التربٓة البدىٓة والرٓاضٓة.اٖس ة بالهدرسة وٌ  2اسْ لمعهمٓة التربوٓ
 وفْ ىظاـ التعمٓـ الثاىوي الجزائري درس التربٓة البدىٓة والدراسٓة هحدد فْ ساعتٓف أسبوعٓا . 
 الطبيعة التربوية لدرس التربية البدنية والرياضية : -
بٓف التٛهٓذ والتوافؽ والتكٓؼ  الواجب التربوي حٓث هودرس التربٓة البدىٓة والرٓاضٓة  ؤو

بوجودٌـ فْ جهاعة فإف عهمٓة التفاعؿ تتـ بٓىٍـ فْ إطار القٓـ والهبادئ لمروح الرٓاضٓة التْ 
ة ،فٍْ تعهؿ عمِ تىهٓة السهات اٖخٛقٓة كالطاعة والشعور بالصداقة  تكسبٍـ الصفات التربوٓ

ذي الصفات  تمعب دور أكبر فْ بىاء الشخصٓة وتكسبٍا ، وكذلؾ تربٓة صفة الشجاعة وٌ
 3طابعٍا الههٓز .

 :أىداف درس التربية البدنية والدراسية-
 درس ؿبك خاصةٌدافا أ تحقٓق فْ ٓساٌن أوالتربٓة البدىٓة والرٓاضٓة  درس فْ ؿاٖص
 : اٌٖداف ٌذي َهو  هىٍا ٓستفٓدَو بحٓث، لمتٛهٓذ َشاهمة عاهة أٌدافا هجهمٍا فْ لتحقٓؽ
 باستخدان العهؿ الجهاعْ  بهستَُ واٚرتقاء العهؿ الجهاعْ والتعاوف اكتساب التٛهٓذ حب 

 . ةوالصفوؼ التشكٓمٓة الهختمف القاطرات ؿهث اٖسالٓب التىظٓهٓة
 هوالرٓاضٓة  ةىحو التربٓ اٚٓجابٓة َاٚتجاٌات الرٓاضٓة الواعٓة التٛهٓذ الهٓوؿ كسابؤ 

 والقدرات لرٓاضٓة والهٍارٓة . والهعموهات خٛؿ الهعارؼ
 ظاـ التٛهٓذ السهات الىفسٓة ا٘ٓجابٓة التْ تساٌـ فْ بىاء وتىهٓة شخصٓاتٍـ كالى كسابؤ

 ...الخ.والجرأة والهبادرة والشجاعة 
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  العهؿ عمِ تىهٓة القدرات العقمٓة عف طرٓؽ التفكٓر خٛؿ ههارسة الىشاط الرٓاضْ وتىفٓذ
 خطط المعب .

  1 التعبٓر الحركْ واٖداء ا٘بتكاري .إكساب التٛهٓذ 
 مكونات درس التربية البدنية والرياضية : -
 هٍهة أجزاء ثٛثة إلِتقسٓهٍا  ٓهكو ،اءأجز عدة هو درس التربٓة البدىٓة والرٓاضٓة ٓتكَو   
  عمٍٓا تختمفالهىاٌج ٚ  ٌذي ؿفجالغآة  ىفس تحقق ولكىٍا ، آخرإلِ  هىٍج هو تختمف َقد
التربٓة البدىٓة والرٓاضٓة ٓتكوف هف ثٛث أجزاء  درس أو''  هحاسىة هحهد ؤبرآٌن''  َٓرُ،

. ْ  وٌ
لٍذا الجزء هف الدرس  اٖساسْ والتهرٓىات والٍدؼ ءاٚحهاء عمِوٓحتوي الجزء التمييدي:  .1

عدادٌـ جسهٓا  ٌو إعداد التٛهٓذ ىفسٓا لتقبؿ الدرس بروح الهرح والسرور والحرٓة الهىظهة ،وا 
التْ ستأتْ بعد ذلؾ وقد ٓكوف ىشاط ٌذا الجزء هف الدرس ألعاب صغٓرة وتهرٓىات  لمحركة

 رٓاضٓة هتىوعة او ىشاط حركْ خفٓؼ .
ذا الجزء هف الدرس  الجزء الرئيسي : .2 وٓحتوي عمِ الىشاط التعمٓهْ والىشاط التطبٓقْ وٌ

ـ التٛهٓذ بتطبٓؽ ٓشكؿ العهود الفقري لمدرس وهف ٌىا تظٍر أٌهٓتً فْ الىشاط التطبٓقْ فٓقو 
ا فْ الىشاط التعمٓهْ .  الهٍارات السابقة أو تمؾ التْ تعمهوٌ

ٓهكف أف تتخذ اٖىشطة الختاهٓة أشكاٚ هختمفة بالىسبة إذ ٓهكف أف تكوف  الجزء الختامي : .3
ألعابا تبعث الهرح فْ ىفوس التٛهٓذ وهحور اٌٚتهاـ بالىسبة إلِ الىشاط الختاهْ ٌو تٍدئة 

فسٓا وجسهٓا والرجوع باحٍزة الجسـ الِ حالتٍا الطبٓعٓة وتٍٓئتٍـ لمعودة إلِ غرفة التٛهٓذ ى
 2الصؼ بحالة طبٓعٓة .

 
                                                           

 68، صمرجع سبق ذكره" ،ابرآٌـ هحهد هحاسىة 1
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 فوائد ومخاطر نقص النشاط البدني :-7
تعود هزاولة الىشاط البدىْ الهعتدؿ باىتظاـ هثؿ الهشْ أو ركوب الدراجات الٍوائٓة أو ههارسة 

جهٓع اٖعهار، تفوؽ فوائد الىشاط البدىْ أضراري الرٓاضة بفوائد جهة عمِ الصحة وفْ 
 ، هثؿ تمؾ التْ قد تقع ىتٓجة الحوادث . ةالهحتهم

وههارسة بعض الىشاط البدىْ أفضؿ هف عدـ ههارستً عمِ ا٘طٛؽ . وبههارسة الهزٓد هف 
ات  الىشاط عمِ هدار الٓوـ بطرؽ بسٓطة ىسبٓا ، ٓهكف لٗشخاص أف ٓصموا بسٍولة إلِ هستوٓ

 ىشاط التْ ٓوصِ بٍا.ال
 : ْوالىشاط البدىْ الهىتظـ والكاف 
  ْٓحسف المٓاقة العضمٓة ولٓاقة القمب والجٍاز التىفس 
  حسف صحة العظاـ والصحة الوظٓفٓة  وٓ
  حدد هف هخاطر ا٘صابة بفرط ضغط الدـ وأهراض القمب التاجٓة والسكتة الدهاغٓة ودواء وٓ

 ذلؾ سرطاف الثدي وسرطاف القولوف( واٚكتئاب . السكري وهختمؼ أىواع السرطاىات )بها فْ
 . حد هف هخاطر وا٘صابة بكسور الورؾ والفقرات  وٓ
  . ا لتوازف الطاقة التحكـ فْ الوزف عد ضرورٓ  وٓ

زداد اىتشاري  عد ىقص الىشاط البدىْ احد عواهؿ الخطر الرئٓسٓة لمتعرض لموفاة فْ العالـ وٓ وٓ
ضر بالصحة العاهة فْ فْ العدٓد هف البمداف لٓضٓؼ إلِ  عبء اٖهراض الغٓر السارٓة وٓ

شتِ أىحاء العمـ.وتزداد احتهاٚت الوفاة بٓف اٖشخاص الذٓف ٓعاىوف هف ىقص الىشاط البدىْ 
هقارىة باٖشخاص الذٓف ٓزاولوف القدر الكافْ هف الىشاط  %30و %20بىسبة تتراوح هابٓف 

 1البدىْ .
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 خلاصة الفصل : 
إف التربٓة البدىٓة والرٓاضٓة أصبحت أكثر هف كوىٍا هادة لمتسمٓة والترفًٓ عف الىفس إلِ     

ضرورة ٚ ٓهكف  ،تجاٌمٍا خاصة وأىٍا اكتسبت طابع الشهولٓة فٍْ تهارس هف طرؼ الكبٓر 
بذلؾ تعبر عف حٓاة ا٘ىساف وحركاتً الهىظهة سواء عمِ  والرجؿ وأصبحت رأةوالصغٓر واله

ذا الهستوى ا  التعمٓهْ البسٓط فْ الهؤسسة التربوٓة وٌ ٓطمؽ عمًٓ التربٓة البدىٓة أو إطارٌ
و ها ٓطمؽ عمًٓ الرٓاضة أو فْ إطار، والجهاعات راداٖف التىافسْ بٓف ت ار اتطبٓؽ الهٍ وٌ

ْ ها ٓدعِ بالتربٓة الرٓاضٓة ة هشرفة عمِ ذلؾ وٌ  ، الهتعمهة فْ هجاؿ تىافسْ بقٓادة تربوٓ
أٌـ الوسائؿ الهستثهرة فْ   هف بالهراٌؽد أف التربٓة البدىٓة والرٓاضٓة الخاصة سبؽ ىج وهها

التْ تٍدؼ الِ استثارة جواىب الىهو لدًٓ لدفعً هحو الضج الكمْ والتكٓٓؼ  التربٓة الحدٓثة
 والتوافؽ . 

 

 



 

 
 

 

 
 السمنةالفصل الثاني: 
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 تمييد :
 صغٓرلاهىٍا  وٓشكوحالٓا و الهىتشر  الحالْ رلعصاض ارهأ أٌـ نلسهىة ها تعد

ؽ طرولسهىة ا نعء شْوبٍا  ٚ إهجمة ة أو دٓرج تخموىً ٚ أكها ، لجرل، الهرأة و اوالكبٓر
الىادرة، إٚ أف هىظهة الصحة  اٖهراضكاىت السهىة قبؿ القرف العشرٓف هف ، هىٍاالتخمص
هىظهة الصحة العالهٓة  لتقدٓراتالسهىة كوباء عالهْ،  وطبقا  1997عاـ   أعمىت العالهٓة

(،بهعدٚت  ةبالهئ 9.8همٓوف فرد ٓعاىوف هف السهىة وىسبة البالغٓف )  400فإف  2005 عاـ
رتفع هعدؿ السهىة أٓضا هع تقدـ السف    هفإصابة أكبر بٓف الىساء عف الرجاؿ، ٌذا  وٓ

تزآد،  (عاها 60إلِ  50) ٓات الهتحدة اىتشار هعدٚت السهىة وٓ استرالٓا  ،الهفرطة فْ الوٚ
 .وكىدا بشكؿ أسرع هف الهعدؿ العاـ ٚىتشار السهىة 
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 : مفيوم السمنة-أولا
 لسمنة :ا حول تعريف -1

 التراكـا ذٌ، وفًٓ تراكـ الدٌوفىتٓجة  الطبٓعْ حدي فالجسـ عدة وزف ٓازلسهىة ٌْ ا
الهستٍمكة الجسـ ، أوبهعىِ  الطاقةو  الطعاـ نهالهتىاولة الطاقة بٓف  التوازفعدـ  نىاتج ع

ػ %15دؿ تقرٓبا ٓعاي ذللٍا وابٓعْ طلالهعدؿ  ا نعف وٌدلدة هجزوف آازفالسهىة ٌْ  رخآ
وزف الجسـ  إجهالْ نه %20ػ  %17و  لجربالىسبة لمإجهالْ وزف الجسـ  نه 18%

 .أة ربالىسبة لمه
 قٓمح قد لمدٌوفط رهفأو  تراكـ غٓر طبٓعْىٍها لسهىة بأو ا الوزف دةٓارؼ زتع

ٓشٓع  حٓث، الطوؿ إلِالوزف س لقٓا ٓطبس رشؤهالجسـ كتمة تبر  بالصحة كها تعر رلضا
 الشخص وزفبأىً ٓعرؼ ها  ٌوو ، لغٓفلباا لدىلسهىة زف واولدة آاز لتصىٓؼالهْ  عس قٓا

 ػػ)كمغ /ـبالهؤشر ٌذا  تكوف وحدةالْ بالتالهتر و ب هربع طولًعمِ  هقسوـاـ رغبالكٓمو
ادة  أكثر أو 25وي ٓسا الذيالجسـ كتمة  هىسوبلعالهٓة:الصحة ا تعرٓؼ هىظهة ٓعىْ زٓ

 ٓوفر هىسوب ،ٓعىْ السهىة  أكثر أو 30وي ٓساي ذلالجسـ اكتمة  ٓدؿ هىسوب ، 1الوزف
ادة الوزف والسهىة ، ىظرا عمِ  س هقٓا أفٓدالجسـ كتمة  الهىسب ٚستخداـ هستوى السكاف لزٓ

ر البالغٓف ، وهع ذلؾ ٓجب اعتباري دلٓٛ تقرٓبا ٖىً عهات أفئاالجىسٓف ولجهٓع  ىفسً لكٛ 
 2.اٖفرادقد ٚٓتطابؽ هع ىفس درجة الدٌوف الهتراكهة لدى هختمؼ 

 
 
 
 
 

                                                           
1
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2
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 :  قياس درجة السمنة-2
 اهعتهدة عالهٓ هقآٓسؾ ٌىا،  عدهً نلسهىة ها نه  ْالشخص ٓعاىف كاإذا ها لتحدٓد 

 ٌْ كهآمْ :ض ، و رلغا لتحدٓد ٌذا
 ف٘ىسااجسـ س وزف لٓا فْ قٓاالهقآٓس الهعتهدة دو

 2000فٓىورقاىوف سهولْ و قروس. 
 ملجساكتمة  رشؤه (BMI )Body Mass Index: 
 وذلؾ الجسـ ،ىة ( اد)بة سهىة جلهعرفة در WHO هىظهة  نهس دولْ هعترؼ هقٓا وٌ

رهز لً برغوبالكٓم الشخص بتقسٓـ وزف  .BMIاـ عمِ هربع الطوؿ وبالهتر وٓ
wt. (KG) /Ht. (M) = BMI 

 الطاقةب لحسا بىدكت ٌارٓس قاىوف: 
 إستخداـ هعدؿ  الٓوهٓةالحرارٓة   اترلسعا نهد رلفج احتٓاا لتقدٓر  ةالطرٓقة الهعتهدٌْ 

ْ هعادلتٓف :BMR ب أو٘ستقٛا  ،وٌ

 *العهر بالسىوات(. 6.8* الطوؿ بالسـ(ػ)1.8* الوزف بالكمغ( +)9.6+) 65،5لمسٓدات =
          *العهر بالسىوات(6.8)-*الطوؿ بالسـ(5*الوزف بالكغ(+)13.7+)66لمذكور =

فْ حالة الهجٍود  1.3وفْ  ،البسٓطالهجٍود البدىْ حالة فْ  1.2ثـ ٓتـ ضرب الىاتج فْ 
 1.البدىْ العالْ 

ٓة دوٖا بعضأف  حٓثبة ذلكااها ٓسهِ بالسهىة ؾ ٌىاأف  إلِرة ٘شاىجد املاحظة ىامة، 
 تذٌببة ذكسهىة كا تظٍرس الهاء فْ الجسـ والتْ حتبادي إلِ  اؤتت ىاوزتٓرالكو   لهث
 وف.زتٓرولكا أخذ نعلتوقؼ اهع 

 
 
 

                                                           
1
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 : رئازلجو ا العالم في انتشارىا مدى ماو  لسمنةا لوح تلإحصائياا بعض-3
 : عالميا -1-3

 :العالهٓةلصحة ا هىظهة نعواردة  رٓرتقا حسب
 لصحةا قاهت بٍا هىظهة التْ لبحوثا بعض رتشاأ فقد الهوضوع تخصعمهٓة  كحقائؽ
ففْ  حتِ ٓوهىا ٌذا، 1980 ـعا الضعؼ هىذ نه ربأكث لعالـافْ  زادت لسهىةا أف العالهٓة
وكاف أكثر  ،عاـ فأكثر ،زائدي الوزف 18ي سىة أ غهمٓار بال 1.9كاف أكثر هف  2014عاـ 
هف البالغٓف  % 39همٓوف شخص هىٍـ هصابٓف بالسهىة ،هف جٍة أخرى ٌىاؾ  600هف 

 42هىٍـ هصابٓف بالسهىة،كها اف ٌىاؾ  %13عاها فأكثر زائدي الوزف ،وكاف  18فْ سف 
أف حٓث   2013سىوات زائدي الوزف أو الهصابٓف بالسهىة فْ عاـ 5همٓوف طفؿ دوف سف 

 ،الدخؿ الهرتفعة البمداف تهشكٛ نه تعبرها كاىت ٓوهاالتْ  لسهىةوا الوزف دةٓاز هشكمة
 ها.أالحضرٓة  تلبٓئاا خصوصاو  ،الدخؿوالهتوسطة  ة البمداف الهىخفضفْ  فٔا تتصاعد
 الدخؿ حسب هتوسطةو  هىخفضةكبمداف  ة)الهصىف لىاشئةا دات٘قتصاذات ا لىاهٓةاالبمداف 
عمِ  %30بىسبة  اٖطفاؿبٓف  لسهىةوا زفولا دةٓاز عتفاار هعدؿ فٍٓا فٓزٓد الدولْ ( البىؾ

 البمداف الهتقدهة .
 : محميا -2-3 

 الهختصٓف إلِ آف حوالْ  نه هجهوعة  لقب نهفترة  لقب أجرٓت دراسة هٓداىٓة خمصت
السهىة اأخطار  نه ٓعاىوفالجزائر  أطفاؿ نه % 30 أخطر  نه طباءٖا التْ إعتبرٌ
 .عىد اٚطفاؿخطٓرة  اضرعأ رظهو إلِ عٛجٍا عدـ  ديؤٓ الهزهىة التْ  اضرٖها

 %  37  بىسبة اتوسى سبعإلِ  هست اٖطفاؿ هف ست لسهىةأف ا الدراسة وأكدت ٌذي
 %62.كها بٓىت اف  %33بىسبة  16إلِ  14وهف  %29سىة بىسبة  12الِ  11 نهو

 هىٍـ فقط ٓهارسوىٍا بشكؿ %38ههف ٓعاىوف هف ٌذا الهرض ،ٓهارسوف الرٓاضة ،لكف 
 .1هىتظـ 

                                                           

1
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 : لمسمنة لمسببةا لماولعا ىموأ بلأسباا -4
 لٓس ٌذالكف  ، الطعاـ نه كبٓرة تكهٓا وؿتىا ٌو لسهىةاسبب أف  ٓعتقد البعضقد 

 دةٓازل ديؤت لتْا بٖسباواالعواهؿ  نه كثٓرلا ؾفٍىا ،فقط لمسهىة الهسبب للعاهاٌو 
إلِ تأثٓر الحالة  ءلصهااوظٓفة الغدد  ؿختٛإ إلِ طلىشاوا الحركةقمة  نفه ،لسهىةوا زفولا
 ىرٖخا العواهؿ هع رؾتتشاأو  قد تؤدي وأحد ٌذي العواهؿ ،دور الوراثةحتِ و  لىفسٓةا

 :بٖسباالٍذي  حرش فٓهاو ،لسهىةا فتسبب
 الغذائية:السمنة  -1-4 
 توفر الطعام:-

ظٍر ٌذا السبب بصورة واضحة فْ الدوؿ الهتقدهة عف الدوؿ الىاهٓة  ففْ الدوؿ الهتقدهة  وٓ
ىجدٌـ ٓتىاوؿ كهٓات كبٓرة هف الزٓوت والدٌوف  والبروتٓىات و الحموى، أها الدوؿ الىاهٓة 

ٓدارت، لذلؾ ٓهكف القوؿ إف  ا٘فراطىجد البداىة تأتْ هف  فْ تىاوؿ كهٓات كبٓرة هف الكربوٌ
 1الصفوة ٖىٍا تظٍر هع تقدـ هستوى الهعٓشة والرفآٌة. أهراضالبداىة هف أحد 

 ديؤٓ اترلسعا ٌذي ؼرصعدـ  هع عالٓة ٓةاررح اتربسع الغذاء ـلتٍاأف ا الهؤكد نه
ٓدرات نه عمِأ ءةكفالٍا  الدٌوف فبا عمها ف٘ىسااالدٌوف فْ جسـ  تراكـإلِ   الكربوٌ

 ها رىتشاأف ا ذلؾ عمِ لهث لفضوأ ،الدٌىٓة الجسـىسجة أ داخؿ للتكتا البروتٓىات فْو 
ذا ها، الحرارٓة  اتربالسع لغىٓةا ٓعةرلسا تجباوبال ٓسهِ  لسهىةا رىتشااإلِ أدى  وٌ

الهصاحبة لٍا فْ ٓضا أ بٓةرلعا لىادو الفترة اٖخٓرة فْ  وفْ بٓةرلغا الدوؿفْ  اضرٖهوا
 وؿٖاالسبب الحقٓقة فإىٍا  ىاأرد ولو ،لقب نه فٍٓا تظٍر نتك العالـ لـ  نهثٓرة ك اءزجأ

 2بٓة .رلعا هجتهعاتىا  في لسهىةا تحاٚ ن( ه%90واٌٚـ فْ )

                                                           

1
ت، 1986دار القمـ ،  ،1،ط1986،  النمو في مرحمة المراىقةاسهاعٓؿ،هحهد عهاد   ص  ، الكوٓ

241-242. 

2
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 241ص  ،2014
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 )الخمول(:  قمة النشاط البدني -
البدىْ ٓؤدي بالفرد  عدـ ههارسة ىشاط بدىْ بصورة هستهرة وهىتظهة أو قمة ههارسة الىشاط

ادة الطعاـ الذي ٓتىاولً الفرد.  إلِ البداىة خاصة هع زٓ
 المذٓف تتطمبأو  كثٓري الحركة صٖشخاا الحدوث فْ درةىا لسهىةأف ا الهعروؼ نهو

 ٓسل  ط بهفرديلىشاا حجـ قمةأف  ؼرىعأف  ٓضاأٓجب  نلكوالهستهر  طلىشاا أعهالٍـ
 الحركة لٍا فائدة كبٓرة فْ تحسٓفو  طلىشاأف ا شؾ ٚ نلك ،لسهىةا افْ لحدوثلكا بالسبب
هكف عاهة بصفة ف٘ىساا صحة الحركة  ٌْ واحدة بكمهة الحركة و طلىشاا ىوجزأف  وٓ

 دورلٍها ٓاضة رلوا الحركة الدائهةعمِ أف التعود  الدراسات الدائهة و الرٓاضة، فقد اشارت
 ؿستقباوالٓف وٖىسا طىشافْ  دورالٍها  أف كهاغموكوز الدـ و  فوٌدلا ىسبةفْ تخفٓض 

 زف؟ولا صىقاإفْ ٓاضة رلوا الحركة عمِ  دٚعتهاا ٓكفْ لٌ نلكو ،لً الجسـ ىسجة أ
 الهصابٓف صٖشخاا صِوىأف  ٓهكف فٛ  ،ٚ ٌٌْذا السؤاؿ عمِ ٘جابةأف ا بالتأكٓد
 عاهٛ فوتكأف  ف ٓهكىٍالكو ، لتخفٓض الوزف سكأسا  ٓاضةربالالبدٓىٓف و  بالسهىة
ٛت  لتخفبؼ خاصةو هساعدا  هثالىاو ،جسـ الشخص البدٓف الذي اىقص هف وزىً نه الترٌ
فإىؾ ستصرؼ توقؼ  دوف كاهمة  ساعةالجري لهدة  أو لسباحةا ذلؾ لو اىؾ هارست عمِ

 نهصغٓرة  قطعةو لبٓبسْ ا باوك تبرشو ا توقفت بعدٌاذفإ ،سعرة حرارٓة( 170حوالْ )
طة فإىٍا تعطٓؾ )لشا  حرارٓة (.سعرة  500كوٚ
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 حة في المجتمع:راوسائل ال-
 السٓاراتإف التقدـ التكىولوجْ  وتطور العصر أدى إلِ قمة الحركة ا٘ىساىٓة، فبظٍور 

تهكف ا٘ىساف هف اٚىتقاؿ هف هكاف إلِ آخر فْ وقت قصٓر  وبدوف هجٍود،  والطائرات
ىتقاؿ هف هحطة وظٍور أدوات التحكـ عف بعد هثؿ الرٓهوت كىتروؿ تهكف ا٘ىساف هف اٚ

و جالس،  وظٍور الغساٚت تهكىت السٓدات هف تىظٓؼ الهٛبس بدوف إلِ أخرى وٌ
ا هف اٖدوات الحدٓثة التْ ج عمت حركة ا٘ىساف قمٓمة  وجعمتً عرضة هجٍود،  وغٓرٌ

ا هف بأهراضلٙصابة   1اٖهراض . السهىة والبداىة  وغٓرٌ
 السمنة غير الغذائية:-2-4

 وترجع إلِ اٖسباب أتٓة:
ٌرهوىٓة فْ جسـ الشخص ٓعد هف اٖسباب الرئٓسٓة  اضطراباتإف حدوث :ا ىرموني -

ادة هعدؿ ت هكف تمخٓص ٌذي رالمسهىة ٖىً ٓؤدي إلِ زٓ كـ اٖىسجة الدٌىٓة فْ الجسـ . وٓ
 الٍرهوىٓة الهسببة لمسهىة كاٖتْ: اٚضطرابات

الٍرهوىْ لمغدة الدرقٓة الذي  ا٘فرازالتْ توجد فْ هقدهة الرقبة،  وٓىخفض  الغدة الدرقية: -
ٓىشط عهمٓات آٖض الغذائْ )الحرؽ الغذائْ( فْ ا٘ىساف إها إصابتٍا بهرض أو ىتٓجة 

ادة الوزف ىتٓجة ٚىخفاض هعدؿ ض صاحب ذلؾ حدوث زٓ اٖغذٓة  احتراؽعؼ اٖداء،  وٓ
الغدة الدرقٓة بإعطاء  رازاتداخؿ الجسـ  وٓهكف هعالجة السهىة الىاتجة ههف ىقص إف

 ٌرهوىات الغدة الدرقٓة وكذلؾ ا٘قٛؿ هف كهٓات اٖغذٓة الهتىاولة.
ٌرهوىات تتحكـ عمِ هعظـ الغدد الصهاء الهوجودة تفرز الغدة الىخاهٓة  : الغدة النخامية -

ْ هوجودة فْ قاع الجهجهة.  2فْ الجسـ،  وٌ

                                                           

1
 242ص  ، مرجع سبق ذكره اسهاعٓؿ ، 

2
ضة،   لمعالجة السمنة والكولسترول في الدم 21القرن رجيم الرشاقة الصحي  عصاـ بف حسف عوٓ

 56-54،ص2008هكتبة العبٓكاف ،
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ؤدي اىعداـ  ىرمون التستوستيرون: - كـ راإلِ الهساعدة عمِ ت إفرازيٌرهوف الذكرٓة وٓ
ة( ٓساعد  الدٌوف فْ الجسـ  وا٘صابة بالسهىة كها أف ٌرهوف اٚستروجٓف )ٌرهوف اٖىثوٓ

فرزي الهبٓض.كـ راعمِ ت  الدٌوف لدى الىساء  وٓ
ٓساعد ٌرهوف الىهو عمِ تحمؿ أو تٍدـ اٖىسجة الدٌىٓة فْ الجسـ   : ىرمون النمو -

ٌذا الٍرهوف هها ، ٓؤدي  إفرازوبىاء اٖىسجة العضمٓة لٍذا فْ حالة السهىة ٓىخفض هعدؿ 
ادة ت  كـ وبىاء اٖىسجة الدٌىٓة فْ الجسـ.راإلِ زٓ

ٌرهوىات قشرة الغدة الكظرٓة إلِ  إفرازفْ  اضطراباتؤدي حدوث ٓ : الغدة الكظرية -
ادة فْ  دـ الىسٓج الدٌىْ فْ  إفراززٓ ٌرهوف الكورتٓزوف الذي ٓسبب خمٛ فْ همٓات بىاء  وٌ

ادة فْ هعدؿ بىاء الىسٓج الدٌىْ.  الجسـ  وزٓ
ٓصاحب غالبا إصابة الشخص )الغٓر الهصاب بهرض  : ارتفاع مستوى الأنسولين -

ري (بالسهىة ارتفاع فْ هعدؿ اٖىسولٓف والجموكوز فْ الدـ عىد الصٓاـ  وبعد تىاوؿ السك
عزي ذلؾ إلِ عدـ استجابة العضٛت أو الخٛٓا الدٌىٓة لٗىسولٓف كـ راىتٓجة ت الغذاء  وٓ

  فْ الجسـ . الدٌوف
  .ْبداىة ىاتجة عف خمؿ غذائ 
  .ة الهضادة لٛكتئاب  بداىة ىاتجة عف العٛج باٖدوٓ
  الوراثٓةالبداىة . 
  1. وضغوط ىفسٓة  باضطراباتبداىة هرتبطة 
 يا :ثراو -

دورا  إف ربط السهىة بالوراثة لٓس باٖهر السٍؿ استىتاجً،  وٓعتقد أف الوراثة الهكتسبة تمعب
 ( %80وهع ذلؾ أشارت بعض الدراسات والبحوث إلِ أف )، كبٓرا فْ حدوث ظاٌرة السهىة 

ف بدٓىٓفٓكوىوا  هف اٖبىاء هف اٖبىاء ٓكوىوا ( %40وأف ) بدٓىٓف عىدها ٓكوف كٛ اٖبوٓ
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ف بدٓىا ً، فْ حٓف تكوف ىسبة  بدٓىٓف عىدها ٓكوف أحد ضئٓمة عىدها  ةظٍور السهىاٖبوٓ
ف ىحٓٛ   .ٓكوف كٛ اٖبوٓ

ا فْ حدوث ظاٌرة السهىة عىد ا٘ىساف  (Ob gene) إف هورث البداىة   ٓمعب دورا حٓوٓ
لذي ٌو أحد هىتجات جٓف البداىة ٓصىع فْ اٖىسجة الدٌىٓة ( اLeptinحٓث أف المبتٓف )

فرز فالبٓضاء  ( Hypothal amus)  الهصؿ وٓكوف تأثٓري عمِ عهؿ الٍآبوثاٚهوس ْوٓ
سٓطر عمِ عهمٓة تىاوؿ ذلؾ بعض الفعالٓات الغذاء وعهمٓات صرؼ الطاقة وك وٓ

البدٓىٓف بىسبة  اصالفسٓولوجٓة لٗىسجة الهحٓطة.  وٓكوف تركٓز المبتٓف فْ أجساـ اٖشخ
اء الىحٓفٓف أو الطبٓعٓٓفاص أعمِ هف تركٓزي فْ أجساـ اٖشخ فقد ( إضافة إلِ ذلؾ )اٖسوٓ
ة أعمِ هف ( Leptin)  المبتٓف إلِ أف الىساء تهتمؾ تراكٓز هف  أشارت الدراسات البآوكٓهٓاوٓ

ذا قد ٓعكس الفرؽ فْ ىسب توزٓع الشحوـ فْ كٛ،الرجاؿ  الجىسٓف . وٌ
اف التغٓرات التْ تحصؿ فْ ىسبة الشحوـ الهوجودة فْ الجسـ تتـ ترجهتٍا إلِ تغٓرات فْ 
تـ تىظٓهٍا بشكؿ هباشر هف خٛؿ التعبٓر الجٓىْ الذي ٓقوـ بً  تركٓز المبتٓف الهصمْ وٓ

بق عف إحداث  الهسئوؿالوحٓد    ِ السؤاؿ ٌو ٌؿ اف جٓف البداىة ٌو الجٓفجٓف البداىة. وٓ
السهىة فْ ا٘ىساف، إذا كاىت الوراثة ٌْ السبب الرئٓسْ لحدوثٍا؟ أـ أف ٌىاؾ جٓىات 

 1أخرى  تمعب دور فْ حدوث السهىة .
 كيميائيا : - 

ادة) إف السهىة تراكـ غٓر طبٓعْ لمدٌوف فْ الجسـ هها ٓؤدي إلِ %( فْ الوزف فوؽ 25 زٓ
الطبٓعْ ىتٓجة ٚستٍٛؾ السعرات الحرارٓة بكهٓات كبٓرة وفوؽ احتٓاج الجسـ. إٚ اف بعض 

ادة فْ اص اٖشخ ـ هف غٓر أف تكوف ٌىالؾ زٓ ٓظٍروف القابمٓة عمِ اٖكؿ أكثر هف غٓرٌ
ادة دائها  صأوزاىٍـ هقارىة ببعض اٖشخا الذٓف ٓأكموف ىفس الكهٓة ولكف هعرضٓف لمزٓ

ٓعود السبب لوجود ها ٓسهِ ً، بالدٌوف البىٓة والتْ تخزف فْ خٛٓا خاصة بٍا هصبوغة و 
 . بالصبغة البىٓة، وتوجد فْ ا٘ىساف والحٓواف عمِ حد سواء
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بتحفٓز لً فعالٓة فْ الخٛٓا الدٌىٓة حٓث ٓقوـ ( LpLف)البروتٓف الدٌىْ ٚٓبٓ إىزٓـ إف
آٖضٓة التْ ٓىتج عىٍا شعور ا٘ىساف بالجوع وبذلؾ ٓجعؿ العهمٓات آٖضٓة  تالتفاعٛ

ٓؤدي إلِ ا٘حساس بالحاجة  اٖىزٓـتدفع ا٘ىساف برغبة اٖكؿ. لٍذا فإف أي خمؿ فْ ٌذا 
 1الطعاـ . إلِ  كهٓات أخرى هف

 تشخيص الإصابة بالسمنة أو البدانة: -5
 البداىة هف خٛؿ ها ٓمْ:ٓهكف هعرفة أف الشخص هصاب بالسهىة أو 

 المظير العام لمشخص : -1-5
ٓهكف هعرفة بدآات ا٘صابة بالسهىة هف الشكؿ الظاٌري لمشخص إذ تكوف الدٌوف هوزعة  

فْ حالة السهىة التْ  واٖطراؼ اصة الخصرعمِ أعضاء الجسـ جهٓعٍا بالتساوي .خ
ا هرحمة الطفولة، فْ حٓف تكوف الدٌوف  فْ هىطقة الخصر فقط فْ حاؿ  هتراكهةهىشؤٌ

هعرفة إذ كاف  السهىة التْ تىشأ بعد هرحمة البموغ لذا ٓىبغْ قبؿ البدء بهعالجة السهىة
 2الشخص بدٓىا أـ فْ هرحمة الطفولة.

 الوزن الطبيعي التقريبي :-2-5
و ٓعىْ  180 ٓعبر عف وزىً الطبٓعْ، فهثٛ شخص طولً (( 100-)طوؿ الشخص  وٌ

 3.كـ( 80سـ= 100 –سـ  180كـ ) 80وزىً الطبٓعْ = 
 دليل كتمة الجسم :-3-5

 إف هف أفضؿ الطرؽ التْ ٓهكف أف تحدد إذا ها كاف وزىؾ طبٓعْ أـ ٚ ٌْ ها تسهِ
  وذلؾ حسب الهعادلة التالٓة Body Mass Indexأو BMI:   بطرٓقة دلٓؿ كتمة الجسـ

BMI بالهتر هربع(.الطوؿ ÷ـ (را=الوزف )بالكٓموج( 
  فإف الوزف ٓكوف دوف الطبٓعْ   (2)كغ/هتر 20فإذا كاىت الىتٓجة أقؿ هف. 
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  ذا كاىت الىتٓجة بٓف  .فإف الوزف ٓكوف طبٓعْ( 2)كغ/هتر 25ػ  20وا 
  ذا كاىت الىتٓجة بٓف    .فإف الوزف ٓكوف ازئد عف الطبٓعْ (2)كغ/هتر 30ػ  25وا 
  ذا كاىت الىتٓجة بٓف  فإف الشخص ٓعتبر بدٓىا  (2)كغ/هتر 35ػ 30وا 
  ذا كاىت الىتٓجة بٓف  فإف الشخص ٓعتبر بدٓىا جدا( 2)كغ/هتر 40ػ  35وا 
  ذا كاىت الىتٓجة بٓف  1البداىة . فإف الشخص ٓعتبر هفرط فْ( 2)كغ/هتر 40وا 
 . لسابقةا لةدلهعااالجسـ حسب  كتمة للٓد بحسا :لمثا
 لْ :كالتا لىتٓجةا كوفت سـ 1.68كٓمو والطوؿ  92ا فرضىا آف الوزف اذ
  ؿ الوزف هف سـ إلِ هتر  ـ  1.68= 100÷  168 =تحوٓ
  ؿ هتر .)  2ـ 2. 8224 =1.68×  1.68  =عهتر إلِ هتر هرب نه ؿطولاتحوٓ
 ( بعره
 ذا ٓدؿ . ٓبارتق 32.6= 2.8224÷  مكج 92= الجسـكتمة  للٓإذا د آف عمِ  وٌ

 بدٓف .الشخص 
 الهثاؿ  لسبٓ عمِ هىٍا الجسـ كتمة للٓد ؿٚستعها تستثىاءاٚا بعض ؾٌىا: 
 ؿ فْ طور الىهوطفاٖا. 
 الحواهؿ  ءلىساا    . 
 ة تلعضٛذوي ا صشخاٖا  .      ٓاضٓٓف ركال القوٓ
 قياس سمك الجمد :-4-5 

 subcut aneous ٌْ إحدى طرؽ القٓاس التْ ترصد سهؾ طبقة الدٌف تحت الجمد 

thickness fat   هىٍا ٓهكف الدٚلة عمِ الهحتوى الكمْ لمجسـ هف الدٌوف. و 
كذلؾ ٓهكف قٓاس طبقة الدٌوف تحت الجمد باستخداـ الكالٓبر فْ أكثر هف هوقع الجسـ،  

ٖف سهؾ الدٌوف ٓختمؼ هف هكاف ٔخر لذلؾ تسجؿ قٓاسات هثؿ طبقة الجمد   فْ هىطقة 
أو فْ هىطقة تحت  Bicepsأو فْ هىطقة عضمة ثىائٓة الرأس   supriclic فوؽ حرقفْ
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با٘ضافة إلِ القٓاس اٖكثر شٓوعا لسهؾ طبقة الدٌف تحت الجمد  subscapular  لكتؼا
 عضمة ثٛثٓة الرؤوس فْ الهىطقة الواقعة خمؼ هىتصؼ أعمِ الذارع أي فْ هوضع

triceps  ْالجٍاز عمِ سطح الجمد لهسافة  . وٓتـ القٓاس فْ الهوضع الهحدد بوضع فك
ثاىٓة ٓتـ تسجٓؿ  30جـ/هـ هربع وخٛؿ  10 هربع  وبضغط ثابت قدري حوالْهـ  40-50

القٓـ الهتحصؿ عمٍٓا هع القٓـ هـ ثـ تقارف  1.0القراءة كهتوسط ثٛث قٓاسات ٖقرب 
 1فٍٓا . قٓاسعىد الهىطقة التْ تـ ال القٓاسٓة لجداوؿ التوزٓع الهئوي لقٓـ سهؾ طبقة الجمد

  : سلقياا شريط -5-5
 ،هحٓط الخصر سبقٓاوذلؾ  زف،ولا سقٓا الهستخدهة فْ تلتقىٓاا نه سلقٓاا شرٓط تبرٓع
 ؼرداٖا فْ هحٓطالهوجودة   الدٌوف نهأشد خطرا  الخصر ؿوح الهتراكهة الدٌوف  تعتبرو 
 كهٓة اىخفاضأو  جعارتٓعىْ  الخصر سقٓا فتراجع  ،هف الجسـ رخآ ءزجأي فْ  أو

 :ٓوضح ٌذا القٓاس ىايأد الجدوؿو  ،فْ الجسـ  الدٌوف
 خصر الانسان وتحديد بدانتو( يبين 01الجدول رقم )

 خطر شديد فعمي  خطر شديد  الجنس 
 سـ  102أكثر هف  سـ  94أكثر هف  الذكور 
 سـ  88أكثر هف  سـ 80أكثر هف  الإناث 

 حقائق عن السمنة جديرة بالمعرفة : -6
 ٓولد ا٘ىساف  وفْ جسهً ثٛثٓف بمٓوف خمٓة هف خٛٓا السهىة، ا ذ ا و تهت تغذٓة الطفؿ 

ادة الوزف تىتج عف  ،خمٓة  100أكثر هف حاجتً، فإف ٌذا العدد سوؼ ٓزداد ربها إلِ إف زٓ
ادة فْ عدد الخٛٓا السهىة أو  أها ىقصاف الوزف ٓىتج عف ىقص فْ حجـ  ، حجهٍازٓ

هك ادة عدد خٛٓا السهىة فْ الخٛٓا فقط.  وٓ   أتٓة: العهرٓة الهراحؿف زٓ
 . فْ أثىاء هدة الحهؿ 
  شٍر. 18ػ  12ها بٓف 
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  سىة . 16ػ  12هابٓف 
ـ . وىظر هف أطفاؿ السهىة  80% لسهىة  لتفاقـ هشكمة آستهروف عمِ حالٍـ إلِ ىٍآة عهرٌ

ر بسبب السهىة   100 فْ أهرٓكا فاف التكمفة بمغت باٖسموب العمهْ  وعٛجٍابمٓوف دوٚ
ة أكثر  الصحٓح ٖف ىقصاف الوزف الخاطئ  والسرٓع ٓؤدي إلِ ىقص فْ خٛٓا الجسـ الحٓوٓ
هف خٛٓا السهىة . ولكف البرىاهج الذي ٓعتهد عمِ الرٓاضة والحهٓة، فاىً ٓؤدي الِ ىقص 

هقترىة بالسهىة، فْ حجـ خٛٓا السهىة بالدرجة اٖولِ،  وعمِ الرغـ هف الهشكٛت الكثٓرة ال
 1. أسالٓب خاطئة فْ تخفٓؼ الوزفإتباع عمِ الصحة هف  خطراأف السهىة أقؿ  إٚ
 ر السمنة :اأضر  -7
 عمى نسبة انتشار المرض: -1-7

ض الجسدٓة والعقمٓة .ٓهكف هٛحظة راتزٓد السهىة هف احتهالٓة ا٘صابة بالعدٓد هف اٖه
التْ  اٚضطراباتض فْ الهتٛزهة آٖضٓة،  والتْ تهثؿ هزٓجا هف ااىتشار هثؿ تمؾ اٖهر 

تشهؿ عمِ سكري الىهط الثاىْ، ضغط الدـ الهرتفع، ارتفاع هعدؿ الكولستروؿ فْ الدـ، و 
 ارتفاع هستوى الدٌوف الثٛثٓة.

 عمى الجياز الدوري : -2-7
  .ارتفاع ضغط الدـ 
 .ضٓؽ فْ الشارٓٓف التاجٓة 
  .ٌبوط القمب 
 الشارٓٓف. تصمب 
 عمى الجياز التنفسي :-3-7

ة.  ة الرئوٓ ذا ٓقمؿ التٍوٓ  إعاقة حركة جدار الصدر وحركة الحجاب الحاجز  وٌ
ؿ عضٛت الحىجرة والقصبة الٍوائٓة  والحباؿ الصوتٓة هها ٓسبب حدوث الشخٓر.   ترٌ
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ا ة هثؿ اٚلتٍابات دة احتهاؿ حدوث جمطة فْ الرئتٓف زٓ الشعبٓة  وكذا حدوث هضاعفات رئوٓ
ة.  والرئوٓ

 ْعمِ الٍٓكؿ العظه.  
 .ْؽ الغضروف  اٚىزٚ
    .التٍابات هزهىة فْ الهفاصؿ والعظاـ  والركبتٓف 

ادة الحهؿ الهمقِ عمِ الٍٓكؿ العظهْ  وتخمص الفرد هف وزىً        الزائدوذلؾ ىتٓجة لزٓ
 ٓؤدي إلِ عٛج كثٓر هف الشكوى.

 عمى الناحية النفسية:-4-7
ادة الوزف إلِ ا٘صابة باٚكتئاب واٚىطواء  وقد دلت ا٘حصاءات أف  أكرهف قد ٓؤدي زٓ

لبدىاء هصابوف هف ا % 30أكرهف ىفسٓة،ووجد أف  اضطراباتهف البدىاء ٓعاىوف هف  60%
 ىفسٓة عهٓقة. باضطرابات

 عمى الحركة: -5-7
ادة الوزف تؤدي إلِ صعوبة الحركة هها ٓؤثر ذلؾ عمِ الهفاصؿ والعظاـ  هها ٚ شؾ أف زٓ

وقوة اىقباض العضٛت وعدـ قدرة الجٍاز الدوري  والتىفسْ عمِ تمبٓة احتٓاجات الجسـ 
الجمد لٛحتكاؾ ٓؤدي  أثىاء الحركة، با٘ضافة إلِ التصاؽ الفخذٓف واٚلتٍابات الىاتجة فْ

 .الفرد البدٓف  صعوبة حركة
ض، عمِ اة عمِ ىسبة اىتشار اٖهر ت هباشر ار وتأثٓر اعمِ أف لسهىة أضر ٓستخمص وهىً 

 1اٖجٍزة الوظٓفٓة الفسٓولوجٓة وحتِ الىفسٓة.
 
 
 

                                                           

1
دار اهجد لمىشر والتوزٓع، عهاف ، اٚردف ، ،  الصحة العامة والمياقة البدنيةعهاد الدٓف احسف عٓاد ، 

  85، ص2015
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 : لسمنةا تسببيا لتيا للمشاكوا اضرلأما -8
  ٓمْ فٓهاو ،حٓاة الهرٓض عمِالخطٓرة  الهضاعفات نه الكثٓر تسبب الوزف دةٓاز لسهىةا

 : هىٍاىذكر 
 :  جيةولولفسيا اضرلأما -1-8
 :   القمب اضرمأ -1-1-8
أو   ٌذا هقٓاسا كوفٓ ٚ قد ،بالسهىة بهصا ارهعهتجد  أف درلىاا نه ىًأ الهعروؼ نه

و ٌ الزائد زفوفال ،ىٍـوز أٌهٓة تخفٓض ببداىة هفرطة  لمبدىٓف اهؤشرا عاه لكىٍاو ، حقٓقة
 . هضاعؼإلِ هجٍود هىٍها  لك جئتٓف وٓحتارلوا زائد عمِ القمب حهؿ 

 عٛقةأىٍا  ٚإ ٓٓفارلشا القمب وتصمب اضرهوأ لسهىةا بٓف لعٛقةا فةرهع ورغـ عدـ
ف كاىت ٌذي  وىوع الغذاء الذي ٓتىاولً البدٓف حٓث بطبٓعة أٓضا  قتتعم لعٛقةا هوجودة وا 

أو  تتٓىاولبر ا وؿلتىا هٓمً نه ركثأالهقمٓة أو  بالدٌوفلغىٓة ا اٖغذٓةا وؿتىآهٓؿ إلِ ىً أ
ٓدرات  لعاه ٌذا ٌوو  الدـفْ  وؿستر لولكا ىسبة فعرٓ ؼٖصىاا ٌذي لهث وؿتىاو الكربوٌ

 .القمب اضرٖه وؿٖا ةالخطور 
أو  البداىة هدة عمِ تعتهد عٛقة فٍْ الهفاجئ  الهوتو  القمب اضربأه لسهىةا عٛقة هاأ

 (10) نعلهدة تزٓد لسهىة ا اررستهأف ا وجدت بعض الدراسات ،عىد الشخص ٌارعه
 ٘صابةا بالذات عىد ، الهوت الهفاجئ و  القمب اضرٖهض رلتعا ىسبة تزٓد اتوسى

 1.ولِٖا بلشباا حمةره فْأو  الطفولة حمةره فْ بالسهىة 
 
 

                                                           

السمبية دور النشاط البدني المكيف في التقميل من المظاىر الحمٓهْ ىورالدٓف وهعزوزي عبد الىور ،  1
، هاستر هىشورة ، هعٍد التربٓة البدىٓة ، قسـ الىشاط الحركْ الهكٓؼ ، في الامراض المزمنة والسمنة

 18، ص2015جاهعة عبد الحهٓد بف بادٓس ،غمٓزاف ، الجزائر ،  

 



 ايط١ُٓ                                                                           ايفصٌ ايجاْٞ

 

49 

 : يرلسكا ضرم -2-1-8
ة عٛقة ؾٌىاأف  فًٓ شؾ ٚ هها  لغٓرا اىْلثا عولىا نه يرلسكا ضرهو لسهىةا بٓف قوٓ

 ثةراولا لهث ىرخأ بسباأتوجد  ىًأ نع لىغف ٚأف  ٓجبىىا أ غٓر لٓفوٖىسا عمِ هعتهد
 ي؟رلسكا بهرض لسهىة ا عٛقة ها نلكو ،ٌاغٓرو  فٓةاالجغر  نٖهاكوا الجىسو 

 لٓىتج الغموكوز ٓحرؽ  الذي ٌرهوف اٖىسولٓف تستقبؿ خاصة تهستقبٛ عمٍٓا خمٓة لكإف 
ذا ولٓفٖىسا تهستقبٛ تسهِ الهوادٌذي  لطاقة ،ا  ل عددهاقأو  الهستقبٛتلـ توجد ٌذي  وا 
فْ ىسبتً  تفعفتر الغموكوز نه دٓستفا نل الْبالتوالخمٓة  ٌذي عمِ لٓعه لف لٓفوٖىسا ففإ

ٌْ  كها الخمٓةحجـ زاد  ففإ ٓةدلعاا الدٌىٓة الخمٓةعمِ  ثابتة ىسبتٍاالهستقبٛت ي ذٌو ،الدـ
 ، كبٓرة الحجـ لهساحة الخمٓة بالىسبة  قمٓمةتكوف  تعدد الهستقبٛ ففإ البدٓف الحاؿ فْ

 ف تخفٓضإذ أ رلسكالهرضِ  لٖهثا أىً العٛج  وزىً حٓثلكؿ بدٓف تخفٓض  كىصٓحةو
 . الهرضِ  ءٚؤٌ عىد ستقبالًوا اٖىسولٓفا إفراز حالة إلِ تحسٓف ديؤٓ الوزف

 : ضغط الدم عتفاار-3-1-8 
 بٓف ىسبتً ؼضعاأ ثثٛإلِ  لتص دٓىٓفلبا بٓفضغط الدـ  عتفاار ىسبةأف ىعمـ أف  ٓكفْ

الذي  ضغط الدـ هرتفعْ عىد لطعاـا همح وؿتىا نه للتقمٓا هع زفولاتخفٓض  وأفٓٓف دلعاا
 1( .50)% لِإ تصؿ دحدو فْ ضغطٍـ  حالة حسف

 : الأربطةو  للمفاصا بلتياوا مزماتيورلا -4-1-8

اٚـ هتعددة  وٓظٍر ذلؾ فْ صورة وأربطتًالجسـ  لهفاص عمِ ٓضاأ حهؿ زائدلسهىة ا
 .بالهفاصؿ 

 :  الجمد تلتياباوا لمشاك -5-1-8
 ت٘صاباوا تلٛلتٍابا ضةرع الجمد ٓكوف ولذلؾ فْ الجمد ءاتٚىثىاا كهٓة تزٓد لسهىةا

 .الطقس الحار تحهؿ إلِ جاىب عدـ والبكتٓرٓة الفطرٓة
                                                           

 18، ص مرجع سبق ذكرهالحمٓهْ ىورالدٓف وهعزوزي عبد الىور ،  1
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 علاقة النشاط البدني بالسمنة: -9
إف عٛقة الىشاط البدىْ بالسهىة ٌْ عٛقة تبادلٓة حٓث ٓتأثر كؿ هىٍها بأخر فْ هعظـ  

ا تتفاعؿ بالسمب وا٘ٓجاب  أفكها  ،الحاٚت السهىة تؤثر سمبا عمِ المٓاقة البدىٓة التْ بدورٌ
 .هع الىشاط البدىْ 

  الفوائد الصحٓة الىاجهة عف ههارسة الىشاط البدىْ باىتظاـ:
ٓتضح هف الفقرات السابقة ها لمخهوؿ البدىْ هف آثار سمبٓة عمِ صحة اٖىساف، فْ  

الفوائد الصحٓة  ،الهقابؿ ٌىاؾ فوائد صحٓة ىاجهة عف الههارسة الىشاط البدىْ باىتظاـ
 :الىاتجة عف ههارسة الىشاط البدىْ باىتظاـ

 التىفسٓة القمبٓة المٓاقة تحسٓف. 
 الٍٓكمٓة العضمٓة المٓاقة تحسٓف. 
 خٛؿ هف التاجٓة، القمب شرآٓف بأهراض ا٘صابة هخاطر اىخفاض: 
 الدـ فْ( الجٓد) الكثافة عالْ الكولستروؿ هستوى ارتفاع (HDL -C.) 
 الثٛثٓة الدٌوف هستوى اىخفاض(TG )ْالدـ ف . 
 الجسـ فْ الشحوـ ىسبة خفض . 
 (.هرتفعا كاف إذ) الشرٓاىْ الدـ ضغط اىخفاض 
 ادة  .الدـ سٓولة عمِ ٓساعد هها الدـ، فْ الفٓبرٓف هادة اىحٛؿ زٓ
 ة، الصفائح التصاؽ هف ا٘قٛؿ  . الجمطة حدوث فرص هف ٓخفض هها الدهوٓ
 ادة  .الدـ سكر ٓخفض هها لٗىسولٓف، الجسـ خٛٓا حساسٓة زٓ
 ادة  .لمكسر تعرضٍا احتهاؿ ٓقمؿ هها العظاـ، كثافة زٓ
 والكآبة القمؽ خفض 
 هٓف ٌرهوف تأثٓر خفض  .  الىبض اضطراب هف ٓقمؿ هها القمب، عمِ الكاتوكوٚ
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 1القولوف. بسرطاف ا٘صابة احتهاٚت خفض 
 :  الرياضة طريق عن السمنة علاج-10
 تتطمب المذٓف أو الحركة الزائدي اٖشخاص فْ الحدوث ىادرة السهىة أف الهعروؼ هف

 لٓس بهفردي الىشاط حجـ قمة أف ىعرؼ أف أٓضا ٓجب ولكف  الهستهر الىشاط أعهالٍـ
 صحة تحسٓف فْ كبٓرة فائدة لٍا والحركة  الىشاط أف شؾ ٚ. السهىة لحدوث الكافْ بالسبب
 وتمعب.  الرٓاضة ٌْ واحدة بكمهة الحركة و  الىشاط ىوجز أف وٓهكف عاهة بصفة ا٘ىساف
 الهتىاوؿ الغذاء بٓف والتوازف  العضٛت وشد الصحٓة المٓاقة إعطاء فْ دوار الرٓاضة
ٛت هىع أو تقمٓؿ وبالتالْ  الهبذولة والطاقة  سابقا ذكرىا كها و.  الجسـ عضٛت فْ الترٌ

ْ  عدٓدة فوائد لمرٓاضة إف  لموقآة ولكف  فحسب الزائد الوزف هف لمتخمص لٓس هٍـ جزء وٌ
 . ىاقصة فٍْ الرٓاضة بههارسة تىصح ٚ رجٓـ قائهة وأي  بأىواعٍا اٖهراض هف
 : التالٓة الىقاط هراعاة ٓرجِ لمبدٓىٓف الرٓاضة ههارسة عىد و
 ادة ا٘ىساف تدفع الرٓاضة التهارٓف ههارسة إف ٓدارت تىاوؿ لزٓ   عمِ وذلؾ  الكربوٌ

 .اٖخرى الغذائٓة الهجاهٓع حساب
 ادة  التىفس اىقطاع لتفادي البداىة حالة فْ العىٓفة الرٓاضة ههارسة عف اٚبتعاد   وزٓ

 . القمب ضربات
 ٛت تشد بأىٍا الرٓاضة تفٓد الوزف وفقداف الحهٓات عهؿ عىد  2.الجسـ ترٌ

 

 

                                                           

الهجمة العربٓة  ،متغيرة بصحة الناشئة في مجتمعات خميجية لنشاط البدني وعلاقتو ا الٍزاع ٌزاع، 1
 .47-22ص ، لمغذاءوالتغذٓة ،السىة الرابعة 

 505، ص مرجع سبق ذكره ، ساٌرة حىا بولص 2
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 ( يبين علاج السمنة01الشكل رقم )
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  الفصل :  خلاصة
ٓىتج عىٍا العدٓد هف ا٘صابات و  هتزآدلقد أصبحت ظاٌرة السهىة أكثر شٓوعا  وبشكؿ 

تؤثر عمِ هتوسط عهر الشخص الذي ٓعاىْ هف السهىة،  وتوجد العدٓد هف الطرؽ لعٛج 
إتباع  ٌوالسهىة  و ا ىؽ ا ص الوزف،  ولكف الهبدأ اٖساسْ الذي تستىد إلًٓ ٌذي اٖسالٓب 

ا و ىظاـ غذائْ صحْ وهتوازف عهؿ ههارسة التهارٓف الرٓاضٓة تباىهط حٓاة صحْ ٓش
ة أو  هكف فْ الحاٚت القصوى اٚستعاىة باٖدوٓ ولكف ٓىصح بعدـ   جراحٓةعهمٓة  إجراءوٓ

 .  لعٛج السهىة ا٘جراءاتالوصوؿ لوضع ٓمزـ القٓاـ بٍذي 

 



 

 

 

 الجاىب الهٓداىْ

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 
ةٓ جراءات الهىٍجٓة لمدراسة الهٓداى  الفصؿ الثالث: اٚ
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 تمييد :

والهصادر وكذلؾ الهىاٌج  بالهراجعبعد إىٍاء الدارسة الىظرٓة لبحثىا، وذؾ باٚستعاىة  
 فإىىا ىتطرؽ أف إلِ،الخاصة بدارستىا  الجواىبوذلؾ قصد تغطٓة بعض  التربٓة البدىٓة

وذلؾ بالقٓاـ بدارسة  الجاىب التطبٓقْ الذي سىحاوؿ فًٓ أف ىمـ بالهوضوع هف ٌذا الجاىب ،
ا لغات هٓداىٓة عف طرٓؽ  أجىبٓة  القبمٓة والبعدٓة ثـ القٓاـ    اخذ قٓاسات وأوزاف تٛهٓذ قسـ بكمورٓ

ة الهرفقة لٍاBMIبتحمٓؿ الىتائج بحٓث ىقوـ أوٚ بحساب كتمة الجسـ) وفْ  (  والىسب الهئوٓ
 اٖخٓر قهىا بعرض اٚستىتاج وتوضح فًٓ هدى صدؽ الفرضٓات التْ ٓتضهىٍا البحث. 
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 : الدراسة منيج  -أولا

لمهشكمة ٚكتشاؼ الحقٓقة  تًػدراس ْػف الباحث ٓتبعٍاالتْ  الطرٓقة أىً  ِالهىٍج عم ٓعرف  
الوصوؿ الِ الحقٓقة فْ العمـ  صدػبق عٍاػَض  ٓتن التْ  القواعد هو هجهَعة ٓعىْفالهىٍج 

،فٓرى هحهد غرٓب عبد الكرٓـ اىً الطرٓقة التْ ٓتبعٍا الباحث فْ دراستً لهشكمة اكتشاؼ 
التىظٓـ الصحٓح لسمسمة هف اٖفكار العدٓدة  فو: ''  بأىًالرحهاف بدوي الحقٓقة ، كها ٓرى عبد 

ىة عمٍٓا لٕخرٓف  ها هف اجؿ البرٌ إها هف اجؿ الكشؼ عف الحقٓقة حٓف ىكوف جاٌمٓف بٍا ، وا 
 حٓف ىكوف بٍا عارفٓف.

فْ عهمٓة البحث العمهْ، إذ ىجد كٓفٓة جهع  الهراحؿعف اختٓار هىٍج البحث ٓعتبر هف أٌـ 
دور التربٓة البدىٓة  بٓاىات والهعموهات حوؿ الهوضوع الهدروس واىطٛقا هف هوضوعال

 والرٓاضٓة فْ تحسٓف الوزف والوقآة هف السهىة لتٛهٓذ بكمورٓا شعبة لغات أجىبٓة 

، البحث وذلؾ لهٛئهتً  ٌٖداؼ التجرٓبْ  فالهىٍج الذي اتبعىاي لدارسة الهوضوع ٌو الهىٍج
 ع الهعموهات. ولكوىً اٖىسب لجه
عرؼ عمِ أىً : ٓرات ٓتغٓٓر هتعهد وهضبوط لمشروط الهحددة لواقعة هعٓىة وهٛحظة التغ وٓ

ا.     1 الىاتجة فْ ٌذي الواقعة ذاتٍا وتفسٓرٌ

البحث التجرٓبْ ٓتضهف هحاولة لضبط كؿ العواهؿ اٖساسٓة الهؤثرة فْ الهتغٓر أو الهتغٓرات 

 ًٛ غٓري عمِ ىحو هعٓف بقصد تحدٓد  التابعة فْ التجربة ها عدا عاه واحداً ٓتحكـ فًٓ الباحث وٓ

 2وقٓاس تأثٓري عمِ الهتغٓر أو الهتغٓرات التابعة.

                                                           

ترجهة: هحهد ىبٓؿ ىوفؿ  ،5ط ،1994مناىج البحث في التربية وعمم النفس،،  فاف دالٓف  دٓوبولد  1
 64، ص، القاٌرة وآخروف، هكتبة اٖىجمو الهصرٓة

، ، بٓروتدارالعربٓة لمىشر ،1960مبادئ البحث التربوي،،الربضْ  فرح هوسِ وعمْ هصطفِ الشٓخ2
 33ص
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وهضبوط لمشروط الهحددة لحدث ها، هع  قصدي ٓهكف تعرٓؼ البحث التجرٓبْ عمِ أىً تغٓٓر

ا.   هٛحظة التغٓرات الواقعة فْ ذات الحدث وتفسٓرٌ

 الدراسة : مجتمع  -ثانيا

ا بطرٓقة عشوائٓة هىظهة عددٌ ىاث(. 19ا أجري البحث عمِ عٓىة تـ اختٓارٌ  تمهٓذ )ذكور وا 

 لْ ٓبٓف خصائص عٓىة الدراسة .اوالجدوؿ الت
 حسب الجنس.  مجتمع البحث(: يبين خصائص 02الجدول )

 النسبة المئوية المجموع النسبة المئوية العدد الجنس

 911% 99 42.1% 08 ذكور

 57.9% 11 إناث

 ( أف العٓىة اشتهمت عمِ قسهٓف فرعٓٓف ٌها:02ٓتضح هف الجدوؿ رقـ )
 .(%42.1( تمهٓذ، بىسبة )08تكوىت عٓىة الذكور هف ) عينة الذكور:
 (.57.9( تمهٓذة ، بىسبة )%11تكوىت عٓىة ا٘ىاث هف ) عينة الإناث:

 مجالات الدراسة : -ثالثا
 المجال المكاني والزماني : -1
ة هحهد  : تهت الدارسة عمِ هستوىالمكـان -1-1 تٛهٓذ بكمورٓا شعبة لغات أجىبٓة بثاىوٓ

ٓة اٖغواط   . بوضٓاؼ بدائرة افمو وٚ
هاي  27 الفترةإلِ  2020 أكتوبر 22اجري البحث فْ الفترة الههتدة )هف: الزمان -2-1

 القبمْ والبعدي لمتٛهٓذ هابٓف ٌذي الفترة . سوالذي تـ فًٓ اخذ القٓا ،(  2021
  متغيرات الدراسة : ضبط  -رابعا

ٌو عبارة عف الهتغٓر الذي ٓفترض الباحث أىً السبب أو أحد :  تعريف المتغير المستقل -1
 .هعٓىة، ودارستً قد تؤدي إلِ هعرفة تأثٓري عمِ هتغٓر آخر اٖسباب لىتٓجة

و دور التربٓة البدىٓة والرٓاضٓة .:  تحديد المتغير المستقل -1-1  وٌ



 ايفصٌ ايجايح:                                       الادسا٤ات المٓٗذ١ٝ يًدزاض١ المٝدا١ْٝ

 

59 

و الذي تتوقؼ قٓهتً عمِ  ٌو هتغٓر ٓؤثر فًٓ الهتغٓر الهستقؿ، : تعريف المتغير التابع -2 وٌ
اٖخرى، حٓث أىً كمها أحدثت تعدٓٛت عمِ قٓـ الهتغٓر الهستقؿ  الهتغٓراتقٓـ  هفعوؿ تأثٓر

                                                    .                        ستظٍر عمِ الهتغٓر التابع
 .الوزفٌو  تحديد المتغير التابع: -1-2

 : التجربة أدوات  -خامسا
 اعتمدنا في دراستنا الحالية عمى اداتين لجمع المعمومات الا وىما : المقابمة والملاحظة :

 المقابمة -1
 الملاحظة -2
 القياسات الأنثروبومتري :-3
 :   قياس الطول-1-3
 .التٛهٓذ  قٓاس طوؿ ىدفو :-1-1-3
 .شرٓط قٓاس هثبت فْ الحائط هقسـ ب)سـ( أدوات القياس :-2-1-3
 ثـ أخذ القٓاس سٍا هعتدؿ،رأأهاـ الحائط حٓث ٓكوف  ٓقؼ التٛهٓذ طريقة القياس :-3-1-3

 إلًٓ. ىاالذي وصم
 قياس الوزن :-2-3
 . قٓاس وزف الجسـ ىدفو :-1-2-3
 .الكتروىْ هٓزاف أدوات القياس :-2-2-3
ثـ دوف حذاء وبأقؿ الهٛبس الههكىة،  الهٓزاففوؽ ٓقؼ التٛهٓذ  طريقة القياس :-3-2-3

 ( .بتسجٓؿ القٓهة التْ وصمت إلٍٓا)كغ قهىا  
 عف طرٓؽ هعادة وزف( 2ـ / كمغ )وهف خٛؿ الوزف والطوؿ تـ حساب هؤشر كتمة الجسـ 

 .(بالهتر) (/طوؿمغالجسـ )ك
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 :  لمتلاميذ القياسات القبمية والبعدية-4
  : القياس القبمي-1-4

 ( يبين القياسات القبمية لمطول والوزن والكتمة لافراد عينة الدراسة03الجدول رقم )

 الذكور الإناث
 الكتمة الطوؿ  الوزف الكتمة الطوؿ الوزن

55 1.65 20.22 75 1.92 20.38 
61 1.65 22.42 60 1.72 20.33 
50 1.55 20.83 57 1.78 18.03 
50 1.51 21.92 54 1.82 16.31 
62 1.60 24.21 60 1.75 19.60 
65 1.59 25.79 66 1.71 22.60 
67 1.62 25.57 64 1.69 22.45 
60 1.71 20.54 62 1.70 21.45 
57 1.57 23.17    
58 1.63 21.88    
64 1.66 23.27    
 البعدية:القياسات  -2-4

 ( يبين القياسات البعدية لمطول والوزن والكتمة لافراد عينة الدراسة04الجدول رقم )

 الذكور الإناث
  الطوؿ الوزف الكتمة الطوؿ الوزن

53 1.65 19.48 72 1.92 19.56 
61 1.65 22.42 59 1.72 20.00 
48 1.55 20.00 55 1.78 17.40 
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50 1.51 21.92 56 1.82 16.91 
60 1.60 23.43 60 1.75 19.60 
67 1.59 26.58 70 1.71 23.97 
55 1.62 20.99 61 1.69 21.40 
58 1.71 23.57 63 1.70 21.79 
55 1.57 22.35    
60 1.63 22.64    
66 1.66 24.00    
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 اساليب الدراسة الاحصائية : -سادسا
لمتحقؽ هف فروض الدراسة استخدـ برىاهج الحزهة ا٘حصائٓة لمعموـ اٚجتهاعٓة ا٘صدار رقـ: 

SPSS 18:ْ  ، كها تـ اٚعتهاد عمِ عدد هف اٖسالٓب ا٘حصائٓة وٌ
 القٓاسٓف القبمْ والبعدي.هعاهؿ ارتباط بٓرسوف لفحص العٛقة بٓف  -1
 القبمْ والبعدي.القٓاسٓف اختبار )ت( لهعرفة الفروؽ بٓف  -2
ة. -3  التكرارات والىسب الهئوٓ
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سة  ائج الدرا اقشة نت  الفصل الرابع عرض وتحميل ومن

 تمييد : 
تعد اٌهٓة أي دراسة تتعدى الجاىب الىظري لذلؾ قد تطرقىا فْ ٌذا الفصؿ الِ 

التْ جهعىاٌا عف طرٓؽ قٓاسات قبمٓة وبعدٓة لهؤشر كتمة الهعالجة اٚحصائٓة لمهعموهات 
ْ تهثمت فْ اختبار )ت( لقٓاس الجسهٓة، وذلؾ باٚعتهاد عمِ الوسائؿ اٚحصائٓة الت

والبعدٓة لموزف والكتمة ، هف اجؿ التأكد هف هدى صحة  الفروؽ بٓف القٓاسات القبمٓة
الفرضٓات التْ تهت صٓاغتٍا فْ البدآة تهكىا هف تحمٓؿ وهىاقشة الىتائج وهقارىتٍا 

  بالفرضٓات والخروج باستىتاج عاـ .

 نتائج:المناقشة تحميل و و  عرض -أوٚ
 لفرضية الأولى:ا نتائجومناقشة تحميل -1

تنص فرضية الدراسة عمى أنو توجد فروق ذات دلالة احصائية بين القياس القبمي والبعدي في الوزن 
، والجدول رقم لافراد عينة الدراسة ، ولاختبار فرضية الدراسة قمنا بحساب اختبار )ت( لعينة مطابقة 

 ( يبين ذلك .05)
القياسين القبمي والبعدي في لدلالة الفروق بين  لعينة مطابقة( يبين اختبار )ت( 05جدول رقم )

  الوزن 
 المتغير

 المقياس

متوسط  العينة الجنس
 الحسابي

الانحراف 
 المعياري

 درجة

 الحرية

معامل 
 الارتباط

قيمة ت 
 المجدولة

 قيمة ت
 المحسوبة

 مستوى الدلالة

الوزن  الوزن
 القبلي

99 61.06 6.10 98 1.8.9*
* 

9.70. 1.917 1.076 

الوزن 
 البعدي

99 39.60 6..3  

( وىي اكبر 0.376(  عند مستوى الدلالة )0.907من خلال الجدول أعلاه نجدان قيمة )ت( قدرت بـ)
( أقل من الجدولية 0.907ة )، وبالمقارنة بين )ت( المحسوب(0.05من قيمة الدلالة المعنوية )

والبعدي في الوزن لأفراد عينة الدراسة ، ومنو لم القياسن القبمي ومنو لا توجد فروق في  ( ،1.734)
 تتحقق فرضية الدراسة .
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 : الاولىمناقشة نتائج الفرضية  -2

هف خٛؿ الىتائج الهتحصؿ عمٍٓا عف طرٓؽ الهعالجة اٚحصائٓة ، ٓعزو الطالبٓف ٌاتً 
الىتٓجة ، الِ الظروؼ اٚتثىائٓة التْ تعٓشٍا البٛد ، وتقمٓص الحجـ الساعْ لحصص 

ذا ، ولٍوخارجٍاالهدرسة  داخؿ التربٓة البدىٓة والرٓاضٓة ، وعدـ ههارستٍـ ٚي ىشاط بدىْ 
ذا اتعارض هع دراسة )الركباف ىتٓجة هىطقٓةلفا ( التْ قالت بأف عدـ الىشاط 2005، وٌ

  العركْ ٓزٓد هف السهىة .
 :الثانيةتحميل ومناقشة نتائج الفرضية -ثانيا

 عرض نص الفرضية :  -1
الكتمة تنص فرضية الدراسة عمى أنو توجد فروق ذات دلالة احصائية بين القياس القبمي والبعدي في 

الدراسة ، ولاختبار فرضية الدراسة قمنا بحساب اختبار )ت( لعينة مطابقة ، والجدول رقم لافراد عينة 
 ( يبين ذلك .06)

القياسين القبمي والبعدي في لدلالة الفروق بين  لعينة مطابقة( يبين اختبار )ت( 06جدول رقم )
 .الكتمة

 المتغير
 المقياس

متوسط  العينة الجنس
 الحسابي

الانحراف 
 المعياري

 درجة

 الحرية

معامل 
 الارتباط

قيمة ت 
 المجدولة

 قيمة ت
 المحسوبة

مستوى 
 الدلالة

 1.6.8 .6..1 .9.70 **1.8.9 98 3.03 39.60 99 القبلي bmiالكتمة 

  3.09 7..39 99 البعدي

( وىي اكبر 0.464(  عند مستوى الدلالة )0.464من خلال الجدول أعلاه نجدان قيمة )ت( قدرت بـ)
نجد  (،0.464( والمحسوبة )1.734وبالمقارنة بين ت المجدولة )،(0.05قيمة الدلالة المعنوية )من 
لأفراد عينة الدراسة ، ومنو لم تتحقق  bmiالكتمة القياسن القبمي والبعدي في لا توجد فروق في  أنو

 فرضية الدراسة .
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 : الثانيةمناقشة نتائج الفرضية  -2
ىجد اف قٓاسات التٛهٓذ القبمٓة هف خٛؿ الىتائج الهتحصؿ عمٍٓا هف الجدوؿ اعٛي ، 

ة وبتالْ ٚتوجد فروؽ ، هآجعؿ الكتمة الجسهٓة فْ بدآة الهوسـ الدراسْ  والبعدٓة هتساوٓ
ذا ها توافؽ هع دراسة )عهورج  ( التْ قالت بأف اغمب التٛهٓذ ٚ 2014وىٍآتً ىفسٍا ، وٌ

ىشاط بدىْ سواء داخؿ وخارج الهدرسة ، وجؿ وقتٍـ اهاـ شاشات التمفزٓوف ،  ٓهارسوف اي
ذا ربها راجع فْ ىظر التٛهٓذ الِ قمة الوعْ ىظرا لسىٍـ الصغٓر ، وىقص ،او اٚلعاب  وٌ

 وتحضٓرالدعـ هف قبؿ العائمة والهجتهع لمتغمب عمِ حالة اٚحباط التْ ٓعٓشوىٍا جراء ،
ـ ٚهتحاف البكالورٓا ،  والخوؼ هف عدـ تحقٓؽ الىتائج الهرجوة ، والىظر الِ هادة اجتٓازٌ

ة ، ٌذا كمً  ادى الِ عدـ ههارستٍـ الىشاط البدىْ داخؿ التربٓة البدىٓة عمِ اىٍا ثاىوٓ
 وخارج الهدرسة .
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  خاتمة:

خٓر تعتبر التربٓة البدىٓة والدراسٓة هظٍر هف هظاٌر الصحة البدىٓة والعقمٓة وفْ اٖ
ة ، هكهمة لمتربٓة العاهة ككؿ ، لٍا اسسٍا واٌدافٍا وغآاتٍا  وىظاها هف هجهوع الىظـ التربوٓ

ة  ولمتربٓة البدىٓة والرٓاضٓة دور ٌاـ سواء فالهؤسسات التعمٓهٓة او خارجٍا كها لٍا فوائد التربوٓ
جسهٓة ، حركٓة ، اجتهاعٓة ، عقمٓة ، ىفسٓة ...الخ ، وهف ٌىا جاءت دراستىا الهوسوهة ب " 
دور التربٓة البدىٓة والرٓاضٓة فْ تحسٓف الوزف والوقآة هف السهىة فْ الطور الثاىوي وهف 

 ؿ الطرح الىظري والتطبٓقْ وكذا تحمٓؿ الىتائج توصمىا الِ :خٛ
  ضرورة رصد وهراقبة هستوى الىشاط البدىْ لتفادي الخهوؿ البدىْ والذي قد ٓسبب اهراض

 .هختمفة كالسهىة ، داء السكر ، اٚزهات القمبٓة 
  ْذا ها تـ اٚشارة إلًٓ ف الجاىب الىظري ضرورة تتبع قٓاس هؤشر الكتمة ٖفراد الهجتهع وٌ

 لٍذي الدراسة .
 التربٓة البدىٓة والرٓاضٓة لٍا دور اساسْ  فْ الوقآة هف السهىة . 

 وهىً ٓوصْ الطالبٓف بهآمْ : 
التٛهٓذ بهدى خطورة السهىة واٖهراض الهزهىة الهترتبة عىٍا ، جراء العادات توعٓة 

اٖكؿ والكسؿ والخهوؿ كها ٓجب السمبٓة التْ ٓتبعوىٍا فْ حٓاتٍـ الٓوهٓة خصوصا ، كثرة 
ا ، ولفت اىتباي اٖولٓاء لضرورة هراقبة اٖبىاء  القٓاـ بحهٛت تحسسٓة حوؿ السهىة وهخاطرٌ
عمِ هستوى طرٓقة أكمٍـ وكهٓاتٍا وتشجٓعٍـ عمِ ههارسة الىشاط الرٓاضْ و ا٘ىخراط فْ 

ا فْ حٓاتٍـ وهستقبمٍـ براز دورٌ   .اٖىدٓة الرٓاضٓة وا 
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 :بعد القرآن الكريم  المراجعو المصادر قائمة 

 الكتب بالمغة العربية :-أولا
 .ـ2006س،  ب.ط، ب. ، تعميم التربية الرياضيةابرآٌـ هحهد هحاسىة، " (1
، ب.ط، الهكتبة اٚسٛهٓة لمطباعة  1، ج المعجم الوسيط ابرآٌـ هصطفِ واخروف، (2

 .والىشر والتوزٓع ، اسطىبوؿ 
 .1994،دار صادر،بٓروت 14جزء  3، طلسان العربابف هىظور ،  (3
 .الهكتب الجاهعْ الحدٓث اٚسكىدرٓة ،  ـ،1999، اصول التربيةاحهد هحهد الطٓب، (4
دار الفكر العربْ ، جهٍورٓة  4ط، التربية البدنية المدرسية،اهٓف اىور الخولْ واخروف،  (5

 .هصر ب. س 
 .1998، دار الٓازوري ، عهاف، اٚردف، مدخل الى التربية والتعميمخالد قضاة ،  (6
، دار الصفاء 1،ط2010،مناىج وطرق البحث العمميالدعٓاج إبرآٌـ بف عبد العزٓز،  (7

 .لمىشر والتوزٓع عهاف،اٚردف 
دارالعربٓة  ،1960مبادئ البحث التربوي،الربضْ  فرح هوسِ وعمْ هصطفِ الشٓخ، (8

 .، بٓروتلمىشر
 .، ب.ط، دار الهىاٌج لمىشر، عهاف، اٚردف ثقافة الرياضةساٌرة حىا بولص،  (9

الاسس الاجتماعية  لمتربية في ضوء متطمبات التنمية الشاممة سهٓرة احهد السٓد ،   (10
 . 2004، دار الفكر العربْ ،القاٌرة   1،  طوالثورة المعموماتية

 طرق تدريس التربية الرياضية لمفصل الدراسي الخامسعباس هحهد السهرائْ، " (11
،1981. 

 .، ب. س  ، "تكنموجية التعميم في التربية الرياضيةعبد الحهٓد شرؼ (12
، 2،  طالتربية الرياضية والحركية للاطفال الاسوياء ومتحدي الاعاقةعبد الحهٓد شرؼ،" (13

 . 2005دار الكتاب لمىشر القاٌرة جهٍورٓة هصر 
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لمعالجة السمنة  21رجيم الرشاقة الصحي القرن عصاـ بف حسف عوٓضة،  (14
 .2008هكتبة العبٓكاف ، والكولسترول في الدم

، الدار العمهٓة الدولٓة لمىشر والتوزٓع ، 1، طأساليب البحث العمميعطوي جودت عزت، (15
 .اٖردف
 .1994، طرق التريس في التربية البدنية والرياضية، "عفاؼ عبد الكرٓـ (16
، دار اهجد لمىشر والتوزٓع،  الصحة العامة والمياقة البدنيةعهاد الدٓف احسف عٓاد ، (17

 .2015عهاف ، اٚردف ، 
ترجهة: هحهد  ،5ط ،1994مناىج البحث في التربية وعمم النفس،،  فاف دالٓف  دٓوبولد  (18

 .، القاٌرةىبٓؿ ىوفؿ وآخروف، هكتبة اٖىجمو الهصرٓة 
،  اسس بناء برنامج التربية الرياضية المدرسيةهحهد الحهاحهْ واهٓف اىور الخولْ ، (19
 .ـ   1994 القاٌرة ، هصر ، دار الفكر العربْ ،، 3ط
 .، دار الهسٓرة ،عهاف ، اٚردف 1،  طمقدمة في التربيةهحهد خوالدة،   (20
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