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اىحَد الله اىري ٕداّا ىٖرا ٗ ٍا مْا ىْٖخدي ى٘لا أُ ٕداّا الله  

 

 ػيً  أّؼَج اىخً ّؼَخل أشنس أُ أٗشػًْ زبً

 

   اىصاىحٍِ ػبادك فً بسحَخل ٗأدخيًْ حسضآ صاىحا ػَو ٍِ ٗاىدي ٗػيى

 

"  إُ اىجْت ححج أقداً الأٍٖاث " إىى اىخً قاه اىسس٘ه ػئٍ اىصلاة ٗ اىسلاً فً حقٖا 

 

 لإخ٘حً ٗ اىؼصٌص ٗاىدي إىى لأشبغ ٗجؼج لإْٔئ ٗحأىَج لأػٍش ػاٍّج ٍِ ٌا إىٍل

الأػصاء  ٗأخ٘احً

 

  اىنساً أساحرحً اىري زافقًْ بصفخٔ ٍشسفا بازك الله فٍٔ ٗ إىى" بافت " إىى أسخاذي اىقدٌس 

اىصٍلاء اىرٌِ زافقُ٘ ط٘ه ٕرا اىَش٘از اىدزاسً ٗ جٍَغ طاقٌ   مو إىى طسٌقً أّازٗا اىرٌِ

ٍؼٖد اىؼيً٘ ٗ حقٍْاث اىْشاطاث اىبدٍّت ٗ اىسٌاضٍت جٍَؼا  

 

اىبحث  ٕرا إّجاش فً شازم٘ اىرٌِ ٍحَد ب٘ضٍاف ثاٌّ٘ت حلاٍٍر مو إىى

 

إىى مو ٍِ سإٌ فً ٕرا الإّجاش ٍِ قسٌب أٗ بؼٍد  

إىى مو ٕؤلاء إٔدي ٕرا اىؼَو 
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 ¤ٍَِ نكُسشْ  َٗ ا ٌشَشْ ََ نكُسكُ  فئََِّّ ِٔ  ٌشَشْ ٍَِ ىِْفَشْسِ َُّ  مَفسََ  َٗ ِ َ  فئَ يًٌّ  اللهَّ ٍد َ ِْ َِ   ¤ حَ

 

 12سورة يوسف الآية 
 

  بظم الله السحمً السحمً السحيم، والحمد لله زب العالمين الري مىحىا القىة

ب  وطاعدها على إنهاء هرا البحث والخسوج به بهره الصىزة الممخاشة، فبالأمع القسٍ

 بدأها مظيرجىا الخعليميت وهحً هىظس إلى ًىم الخخسج كأهه ًىم بعيد، فسأًىا أن

  ( اطيت ا طاميًا ومغامسة عظيمت  (علىم و جقىياث اليشاطاث البدهيت و السٍ
ً
هدف

 وغاًت حظخحق الظير وجحمل العىاء لأحلها،

 

و إن هرا البحث الري أقدمه لكم ًحمل في طياجه معلىماث هامت برلت مجهىدًا عظيمًا لدزاطتها 

 .وحمعها 

 

ل للأطخاذ المعلم  ا بمبدأ أهه لا ٌشكس الله مً لا ٌشكس الىاض، فإوي اجىحه بالشكس الجصٍ
ّ
 و إًماه

 الري طاعدوي كثيرًا في مظيرحي لإهجاش وكخابت هرا البحث وكان له دوزًا عظيمًا مً  (بافت  )الدكخىز 

 خلال حعليماجه وهقده البىاء ودعمه الأكادًمي، كما أوحه الشكس لأطسحي فسدًا فسدًا الرًً صبروا 

 وجحملىا معي ومىحىوي الدعم على حميع الأصعدة، وأشكس أصدقائي والأحباب وكل شخص قدم لي 

 .الدعم المادي أو المعىىي 
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 : ممخص

أثر الزيادة في حجم ممارسة الأنشطة البدنية و الرياضية عمى الوزن الزائد و بعض تهدف الدراسة إلى التعرف عمى 
 التحميمي لتحميل البياناتمنهج ال ولهذا الغرض استخدمنا  سنة18-16المتغيرات الفسيولوجية لدى الاطفال المراهقين 

، بعد جمع النتائج ومعالجتها  الإستبيانأداة لجمع البيانات استخدمنا . عشوائي تم اختيارها بشكل عشوائيةعمى عينة 
تم تفريغ البيانات الواردة بالإستبيان و تبوبها و جدولتها ليسهل التعامل معها ،وتم معالجة إحصائيا تم التوصل النتائج 

 . البيانات بغية الإختبار و نموذج الدراسة

 .الأنشطة البدنية و الرياضة ، المراهقين ، الوزن الزائد ، المراهقين : كممات مفتاحية 
 

Abstract:  

The study aims to identify the effect of increasing the volume of physical and sporting 

activities on excess weight and some physiological variables among adolescent children aged 

16-18 years. For this purpose, we used the analytical method to analyze the data on a 

randomly selected random sample. To collect the data, we used the questionnaire tool, after... 

Collecting the results and processing them statistically. The results were reached. The data 

contained in the questionnaire was transcribed, categorized, and tabulated to make it easier to 

deal with. The data was processed for the purpose of testing and the study model. 

Keywords : Physical activities and sports , adolescence , body fat , physiology 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 :ٍقدٍت

 مساعدة بهدؾ الحلول مختلؾ لإٌجاد دابما تسعى حٌث المجتمعات، كل فً ممٌزة مكانة المدرسة تحتل
 الرٌاضٌة الثقافة لاكتساب واسعا مجالا والمراهق الطفل ٌجد أٌن والمتكامل، الشامل النمو على التلمٌذ

 .والرٌاضٌة البدنٌة التربٌة درس خلال الممارس البدنً الجهد طرٌق عن البدنٌة لٌاقته وتحسٌن
 
 للأنشطة المنتظمة الممارسة أن حٌث الجهد، تحمل على أفضل قدرة لهم نشاطا الأكثر المراهقٌن إن

 رجل باعتباره الطوٌل و القصٌر المدى على المراهق كفاءة مستوى ترفع المراهقة سن فً الرٌاضٌة
 .المستقبل

 
 عدم أبرزها ومن الحاضر، الوقت فً المراهقٌن لدى البدنً النشاط مستوى انخفاض أسباب وتتعدد

 تم الجزابر فً والثانوٌة الأساسٌة المدارس ففً الرٌاضٌة، التمارٌن لممارسة الكافً الوقت تخصٌص
 .الأسبوع فً الرٌاضٌة و البدنٌة التربٌة درس خلال البدنٌة الأنشطة لممارسة فقط ساعتٌن تخصٌص

 
 اللعب أو الحاسوب استخدام أو التلفاز مشاهدة فً كبٌرة أوقات المراهقٌن قضاء ٌسهم ذلك، جانب إلى

 استخدام اتساع ومع .لدٌهم الرٌاضً و البدنً النشاط ممارسة مستوٌات انخفاض فً الفٌدٌو بألعاب
 لفترات الجلوس تتطلب التً للأنشطة التلامٌذ ممارسة نسبة تزداد الحٌاة، نواحً مختلؾ فً التكنولوجٌا

 فً إستؽلالها و المثال سبٌل على التلفاز مشاهدة فترات من بالتقلٌل ذلك تعوٌض عدم مع طوٌلة،
 .المختلفة الرٌاضٌةو  البدنٌة الأنشطة ممارسة

 
 إلى المتحضر المجتمع ٌؤدي النمو،حٌث طور فً للأعضاء بالنسبة خاصة حقٌقٌا مشكلا الخمول وٌعتبر
 فً الأطفال من % 65 إلى 51 الإحصابٌة، الدراسات تثبته كما المراهقٌن و الأطفال لدى الخمول تنمٌة
 , (posture)  م الجس وضع فً خلل أو ضعؾ لدٌهم سنة 11إلى 1 من التلامٌذ و المدرسة عمر
 و الأطفال ،خاصة الدموي الدوري الجهاز فً ضعؾ لدٌهم  % 25-21 زابد وزن لدٌهم 30%

 ،كل الفدرالٌة ألمانٌا فً جدا صؽٌرة لعب فظاءات لدٌهم و ضٌقة سكنات فً ٌعٌشون الذٌن المراهقٌن
 البدنٌة التنمٌة صالح فً لٌست الهواٌات لبعض عرضة ٌجعلهم مما  فقط 2 م1 لعب مساحة ٌملك ساكن
 .الصحة و العامة

 
 ساعة 22 حوالً ، سنة 11 12 من الصؽار التلامٌذ عند سلبٌة أنشطة وجود إلى الدراسات تشٌر كما
 (سنة18-16 )بحثنا عٌنة لدى و الكندٌٌن الأطفال لدى ساعة 31 حوالً التلفاز مشاهدة فً الأسبوع فً
  .الأسبوع فً ساعة 21 ؼاٌة إلى

 
 إلى 2 بمتوسط بالمدرسة والرٌاضٌة البدنٌة التربٌة درس خلال والرٌاضً البدنً النشاط ممارسة وتعتبر

 ٌقضٌه الذي الطوٌل الزمن لتعوٌض تكفً لا جدا كبٌرة ماتكون ؼالبا لأعداد بالنسبة و الأسبوع فً سا3
 تؤدى التً الواجبات فٌها بما القسم فً الجلوس أو بالهواٌات علاقة له الذي الجلوس وضعٌة فً التلمٌذ

  .المنزل فً
 

 شكل على متعددة و عدٌدة حٌوٌة إختلالات إلى ٌؤدي أن بإمكانه الحركً النشاط نقص أن الىو ٌشار 
 الدموي الدوري النظام فً إختلالات

 فً إنخفاض , العصبً التنبٌه فً زٌادة , للقلق البدنٌة النفسٌة المقاومة فً إنخفاض , أرق , الهظم فً
 .الإسترجاع قدرات



 

 
 التلامٌذ جمٌع فٌه ٌمارس الذي الوحٌد الوقت كونه الرٌاضٌة و البدنٌة التربٌة درس دور ٌكمن وهنا

 النشاط لممارسة ااً  مكان كونها الرٌاضٌة،وٌتعدى و البدنٌة الأنشطة أنواع من نوعااً  إجبارٌة وبصورة
 حٌث بكثٌر ذلك على ٌزٌد الصحٌة،بل بالفوابد والمراهقٌن الأطفال على ٌعود مما منتظمة بصورة البدنً

 سلوكااً  الممارسة هذه تصبح حٌث العمر طوال البدنً النشاط ممارسة على للانتظام لإعدادهم مكان أنها
 من ٌزٌد مما القادمة الأجٌال فً الحركً النشاط وقلة الخمول منع على وهذاٌساعد المستقبل فً لهم

 الوسط فً الرٌاضٌة و البدنٌة الانشطة ممارسة فكرة ظهرت ومنه ، السلوكٌات لهذه الإٌجابً المردود
 و البدنً النشاط مستوى فً للزٌادة وكٌفً كمً لعمل كمفتاح الاسبوع فً درسٌن بمعدل المدرسً

 .ذكور المراهقٌن لدى الفسٌولوجٌة بعض المتؽٌراتووزن الزابد ال بعض على التأثٌر بالتالً
 

 على المدرسً الوسط فً الرٌاضٌة و البدنٌة الأنشطة ممارسة حجم فً الزٌادة أثر حول الدراسات إن
 نسبٌا قلٌلة (سنة 18-16)  الجزابرٌٌن المراهقٌن لدى الفسٌولوجٌة الوزن الزابد و بعض المتؽٌرات

 والرٌاضٌة البدنٌة التربٌة درس فً الرٌاضً النشاط الفبة هذه تمارس حٌث المتقدمة، بالدول مقارنة
 الخصابص مختلؾ تطوٌر إلى تهدؾ ومستمرة شاملة منظومة إطار فً الأسبوع، فً ساعتٌن بحجم

 .المرحلة هذه فً النمو وطبٌعة ٌتماشى ٌما والمعرفٌة والنفسٌة والبدنٌة الوظٌفٌة
 

 كافٌة ؼٌر تكون قد الأسبوع فً ساعتٌن بمعدل الرٌاضٌة و البدنٌة الانشطة ممارسة أن نرى ونحن
 الفبة هذه أن و خاصة المراهقٌن لدى الفسٌولوجٌة المتؽٌرات بعض على دلالة ذات تأثٌرات لإحداث

 العاب فً منافسات التلامٌذ ٌجري أٌن النهابً الصؾ فً رٌاضة بكالورٌا امتحان اجتٌاز على مقبلة
 ، طوٌل النصؾ كسباق منتظمة بصفة الرٌاضٌة و البدنٌة الأنشطة ممارسة تتطلب تخصصات فً القوى
 . الجلة دفع و الطوٌل الوثب ، السرعة سباق

 
 ممارسة حجم فً الزٌادة أثر على التعرؾ محاولة فً الدراسة مجال حصر تم أعلاه ذكر مما وانطلاقا
     ذكور المراهقٌن لدى الفسٌولوجٌة المتؽٌرات بعض  الوزن الزابد وعلى والرٌاضٌة  البدنٌة الأنشطة

محمد  بثانوٌة وذلك ، فسٌولوجٌة كخصابص واللاهوابٌة الهوابٌة القدراتى عل مركزٌن (سنة 16-18) 
 .(أفلو  )بوضٌاؾ 



 

 

 

 

 

  

الإطار انعاو نهدراسة 
 

 

 

 

 



 

 

: الإشكالٌة.1
 

 الإنسان لصحة البدنً النشاط ممارسة أهمٌة إلى مضى وقت أي من أكثر العلمٌة والشواهد الدلابل تشٌر
 Fletcher et al 1996,ACSM2000.Paffenbarger et al)والنفسٌة  البدنٌة ، العضوٌة

 على السلبٌة الآثار من جملة إلى ٌقود البدنً النشاط نقص أن المؤكد ،من الآخر الجانب فً و  (1996.
 الذكر الآنفة العلمٌة بالحقابق معرفتنا أن من الرؼم وعلى المختلفة  جسمه وظابؾ وعلى الفرد صحة
 العالم شهدها التً الحٌاتٌة التؽٌرات أن إلا ،  (1988 ،الهزاع محمد الهزاع(  الٌوم ولٌدة لٌست

 الخمول معدل فً ملحوظة زٌادة من ذلك تبع وما الماضً، القرن من الثانً النصؾ خلال الصناعً
 الأنشطة ممارسة دور حول العلمً البحث حركة وتٌرة تسارع إلى أدت ، المعاصرة الحٌاة بنمط المرتبط
 عنه نتج الذي الأمر ، الفسٌولوجٌة المتؽٌرات بعض  الوزن الزابد وعلى التأثٌر فً الرٌاضٌة و البدنٌة

 مستوى فً الزٌادة من كل به ٌسهم أن ٌمكن الذي الدور أكدت التً العلمٌة المعلومات من هابلااً  كمااً 
الوزن الزابد و بعض المتؽٌرات  على التأثٌر فً التنفسٌة القلبٌة اللٌاقة وارتفاع البدنً النشاط

  ( .2009 اىٖصاع،  اىٖصاع،ٍحَد(الفٌسٌولوجٌة 
 

 تؽٌرات ذلك فً بما بها، ٌستهان لا حضارٌة تطورات الأخٌرة السنوات خلال الجزابر شهدت وقد
 المدن السكان معظم وأستوطن المعٌشة مستوى فأرتفع المجتمع، أفراد لكافة الحٌاة نمط فً ملحوظة

 .والمٌكنة التقنٌة على الٌومٌة الحٌاة جوانب معظم فً كثٌرااً  الاعتماد وأزداد المزدحمة،
 

 فقلة والرفاهٌة، الترؾ لوسابل أسٌرااً  البدنً، للخمول راكنااً  حركته، فً مقلااً  المراهق جعل ذلك كل
 الحرارٌة، بالسعرات الؽنٌة الأطعمة وتوافر ، المدارس فً المراهق ٌتلقاها التً ، البدنٌة التربٌة حصص
 الهزاع،محمد( علٌها الاعتماد وكثرة ، البسٌطة الدهون والسكرٌات من عالٌة كمٌات على المحتوٌة
 النسبً الأقصى الإستهلاك(  الفسٌولوجٌةبعض المتؽٌرات  على سلبا تؤثر قد،  ( 2009 الهزاع،

 . ) الإسترجاع قدرة و اللبنٌة اللاهوابٌة السعة ، اللالبنٌة اللاهوابٌة القدرة للأكسجٌن،
 

 بمعدل ٌتم الثانوٌة بالمرحلة الجزابرٌة المدارس مستوى على والرٌاضٌة البدنٌة الأنشطة ممارسة إن
 القدر بهذا الجزابري المراهق ٌكتفً حٌث والجماعٌة، الفردٌة للألعاب مخصصة الأسبوع فً ساعتٌن
 الفٌدٌو ألعاب أو التلفزٌون شاشة أمام أو الدراسة مقاعد فً طوٌلة لساعات ٌبقى حٌن فً الضبٌل،

 ...والانترنٌت
 

 سلبٌة آثار خاصة، بصفة الرٌاضٌة والحركة عامة بصفة الحركة فٌه تقل الذي الوضع هذا عن وٌنتج
 ممارسة طرٌق عن إلا تحقٌقها ٌمكن لا والتً الحركة، من كافٌا قدرا تتطلب التً النمو خصابص على

 النمو على المراهق مساعدة فً كبٌر بقدر تساهم حٌث ، منتظمة بصورة والرٌاضٌة البدنٌة الأنشطة
 وتتطلب البدنً الجهد تحمل على كبٌرة بقدرة تتمٌز التً المرحلة هذه فً خاصة والمتكامل، الشامل
  (2009 اىٖصاع، اىٖصاع،ٍحَد( .والحجم الشدة حٌث من مكثفا تدرٌبا

 
 
 
 
 
 
 
 
 



 

 

 
 

ٌعمل النشاط البدنً والحركً على تحسٌن الحالة الصحٌة للطلاب لما لهذا النشاط من تأثٌرات 
فسٌولوجٌة تعمل على تحسٌن وظابؾ الجسم والارتقاء باللٌاقة البدنٌة المرتبطة بالصحة والعناٌة بالقوام 
للوقاٌة من التشوهات القوامٌة للطلاب مما ٌجعلهم أكثر تحملا فً مواجهة أعباء الٌوم الجامعً ، وبذلك 
تزٌد قدرتهم على التحصٌل الدراسً من خلال زٌادة تركٌز انتباههم وتحسن العملٌات العقلٌة العلٌا عن 
طرٌق تحسن وظابؾ المخ وهذا ما أثبتته نتابج الدراسات التطبٌقٌة ، فقد أشارت كثٌر من الدراسات أن 
تخصٌص وقت لممارسة الطلاب الأنشطة البدنٌة والحركٌة ٌؤدي الى تحسٌن الأداء الأكادٌمً مقارنة 

 (صحٌفة جامعتً  ،عبدالرازق ٌوسف بٌومً/د) . بالطلاب الذٌن لم تتاح لهم مثل هذه الفرصة
 

ٌُعتبر المراهقون  % 95بدناء عندما ٌكون مؤشر كتلة الجسم، وهو نسبة الوزن إلى الطول، أعلى من الو
وٌتم اعتبارهم زابدي الوزن حٌنما ٌتراوح مؤشر كتلة . من الشباب الآخرٌن من نفس العمر والجنس

  ..%95 إلى 85الجسم فً النطاق المبوي من 
 

قد ٌكون للمدارس الدور الأكبر فً تحسٌن صحة الشباب والاطفال ومعالجة السمنة ومكافحتها، ان تم 
استؽلال الفترة التً ٌقضٌها الطالب فٌها بالشكل السلٌم، وٌمكن ذلك عن طرٌق التحكم بثلاث محاور 

 :والتً قد تأثر اٌجابااً فً مواجهة السمنة وهً
 تؽذٌة الطالب .1
 النشاط البدنً .2
 .التوعٌة الصحٌة التً تشمل الطالب والأسرة وموظفو القطاع التعلٌمً .3

 
ان أحد اهم الطرق الربٌسٌة التً ٌمكن للمدارس أن تستخدمها للتأثٌر الاٌجابً والمباشر على الصحة، 

اذ ٌمكن دمج التؽذٌة . والتً تدخل ضمن المهام الربٌسٌة للمدرسة، هً تعلٌم الطالب وتثقٌفه صحٌااً 
السلٌمة والنشاط البدنً فً مختلؾ الموضوعات والمناهج الدراسٌة المقدمة خلال الفصل الدراسً، مع 

التركٌز على تدرٌس المهارات التً تساعد فً اكتساب عادات صحٌة، والمحافظة على نمط حٌاة 
ووضع برامج خاصة لحصص التربٌة الرٌاضٌة، والتً ٌراعى فٌها احتٌاجات الطلاب . صحً

وجعل حصص التربٌة الرٌاضٌة تشمل علامات ناجح او راسب مما . وملابمتها لقدراتهم واهتماماتهم 
  (2015 آب 24الاثنٌن - شروق المالكً  ).ٌشجع اهتمام الاهل والطلاب

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

https://np.psau.edu.sa/ar/writer/2016/08/1472662524
https://np.psau.edu.sa/ar/writer/2016/08/1472662524


 

 

 
 
 

  :و علٌه نطرح التساؤل الآتً 
 

: التساؤل العامطرح 
ما مدى تأثير الزيادة في حجم ممارسة الأنشطة البدنية و الرياضية في الوسط المدرسي عمى الوزن     

  ؟( سنة 18-16 )الزائد و بعض المتغيرات الفيسيولوجية لدى فئة المراهقين الذكور 
  :و للإجابة عمى تساؤل بحثنا هذا توجب عمينا الإجابة عمى التساؤلات الجزئية التالية 

 : التساؤلات الجزئية
 هل ممارسة الأنشطة البدنية و الرياضية بمعدل ساعتين مرة في الأسبوع يؤثر عمى الوزن الزائد و  -1

 ؟ (سنة18-16)بعض المتغيرات الفيسيولوجية لدى فئة الذكور 

 هل الزيادة في حجم ممارسة الأنشطة البدنية و الرياضية بمعدل ساعتين مرتين في الأسبوع يؤثر  -2
 ؟ (سنة18-16)عمى الوزن الزائد و بعض المتغيرات الفيسيولوجية لدى فئة المراهقين الذكور 

 ؟ ما طبيعة العلاقة بين الوزن الزائد في الجسم و بعض المتغيرات الفيسيولوجية قيد الدراسة  -3
 : فرضيات البحث-2

: عامةالفرضية ال
الزٌادة فً حجم ممارسة الأنشطة البدنٌة و الرٌاضٌة فً الوسط المدرسً لها مدى بعٌد فً 

 ٌر على الوزن الزابد و بعض المتؽٌرات الفٌسٌولوجٌة لدى فبة المراهقٌن الذكور ثالتأ

  .(سنة16-18)

  :الفرضيات الجزئية
ٌؤثر على الوزن  لا الأسبوع فً مرة ساعتٌن بمعدل المدرسة فً والرٌاضٌة البدنٌة الأنشطة ممارسة -1

  .(سنة18-16)ر ذكوال للمراهقٌن الفسٌولوجٌة المتؽٌرات بعض الزابد و 
 الأسبوع فً مرتٌن ساعتٌن بمعدل المدرسة فً والرٌاضٌة البدنٌة الأنشطة ممارسة حجم فً الزٌادة -2

  .(سنة18-16 )ذكورال للمراهقٌن الفسٌولوجٌةبعض المتؽٌرات  و على الوزن الزابد ٌؤثر
هناك علاقة إرتباط طردٌة و عكسٌة بٌن الوزن الزابد فً الجسم و بعض المتؽٌرات الفٌسٌولوجٌة  -3

 .قٌد الدراسة 

 



 

 

 
 :تحديد المصطمحات والمفاهيم- 3
 :  المدرسً الوسط فً الرٌاضٌة و البدنٌة الأنشطة 3-1

 
 المختارة البدنٌة الأنشطة هو وسٌط خلال من الإنسانً الأداء تحسٌن إلى تهدؾ التً التربوٌة العملٌة هً

 درس مستوى على الممارسة الرٌاضٌة و البدنٌة الأنشطة فً تتمثل المدرسً المجال فً و ، ذلك لتحقٌق
 .المقرر الوزاري البرنامج حسب الرٌاضٌة و البدنٌة التربٌة

 

  :المدرسً  الوسط 3-2

 
 و التعلٌم لممارسة الصلة ذات ) البشرٌة الطاقة و ،البرامج الهٌاكل(  الهابلة الموارد من هومجموعة

 و عامة بصفة الجمهورٌة قوانٌن وفق مسطرة لأؼراض وضع تعلمً تربوي فضاء فهو ، الإبتكار
 .خاصة بصفة القطاع قوانٌن

 

  : وزن الزائد ال 3-3

 

 لٌس مجرد مصدر قلق بشأن المظهر فهو.  مرض معقد تزٌد فٌه كمٌة دهون الجسم زٌادة مفرطةهو

بل إنها مشكلة طبٌة تزٌد من عوامل خطر الإصابة بأمراض ومشكلات صحٌة أخرى مثل . الجمالً

 .مرض القلب وداء السكري، وارتفاع ضؽط الدم وأنواع معٌنة من السرطان

 

 : المراهقة 3-4

 
 الفرد حٌاة من حرجة فترة المرحلة هذه تمثل و الرشد و الطفولة بٌن تقع النمو مراحل من نمابٌة مرحلة
 هً و قبل، من علٌه تعود قد الفرد كان عما تمامااً  وتختلؾ .جدٌد نوع من التكٌؾ إلى تحتاج أنها بمعنى

 .الرشد و النضج مرحلة بانتهاء تنتهً و الطفولة مرحلة بنهاٌة عادة تبدأ
 

 :  المتغٌرات الفٌسٌولوجٌة3-5

 
 على و اللاهوابٌة و الهوابٌة الفسٌولوجٌة ه قدرات مستوى على كبٌر بشكل ٌتوقؾ الفرد مستوى تطور إن

 ٌمكن لما المختلفة الجسم أجهزة تكٌٌؾ ٌحقق بما و الكٌمابٌة التؽٌرات و التطورات اٌجابٌة مدى
 الاختبارات تطبٌق فً المدربٌن من العدٌد استفاد كما ممكن مستوى أفضل و أعلى للأداء الرٌاضً

 ضربات كزٌادة دراستها و الجسم للأجهزة تحدث التً التؽٌرات ملاحظة فً القٌاسات و الفسٌولوجٌة
 ضوء فً و البدنً، الأداء عن الناتجة الأخرى الداخلٌة التؽٌرات عن فضلا هذا و العرق، زٌادة و القلب

 اهتمام نتٌجة ذلك و ، التدرٌب و الفسٌولوجٌا علم بٌن جدا قوٌة و متٌنة علاقة هناك فان ذكرنا ما
 .الرٌاضً جسم فً تحدث التً الفسٌولوجٌة تؽٌراتمال بدراسة الفسٌولوجٌا

 
 



 

 

 
 

  :النظريتعريف ال
تكمن الزيادة في ممارسة الأنشطة البدنية و الرياضية في الوسط المدرسي عمى القضاء من نسبة السمنة 

 . (سنة18-16 )بتأثير قوي لمحد من مستوى الوزن الزائد لدى المراهقين الذكور 

 :تعريف الإجرائيال
هنالك مدى كبير لمزيادة في ممارسة الانشطة البدنية و الرياضية في الوسط المدرسي بالنسبة لممراهقين 

الذين يعانون من زيادة الوزن و ذلك بإتباع برنامج رياضي يساعد عمى محاربة  (سنة 18-16 )الذكور 
 .الظاهرة 

 :أهمية البحث-4
معرفة تأثٌر ممارسة الأنشطة البدنٌة و الرٌاضٌة فً الوسط المدرسً على مشكلة السمنة و   -1

  .الوزن الزابد

 .دراسة أسباب ظاهرة الوزن الزابد  -2

  .إكتساب ثقافة زٌادة ممارسة الأنشطة البدنٌة و الرٌاضٌة فً الوسط المدرسً  -3
 :أهداف الدراسة-5

 الأسبوع فً ساعتٌن بمعدل المدرسة فً والرٌاضٌة البدنٌة الأنشطة ممارسة أثر على التعرؾ -1
  .(سنة 18-16 ) ذكور للمراهقٌن الفسٌولوجٌة الوزن الزابد و بعض المتؽٌرات على

 
 بمعدل المدرسة فً والرٌاضٌة البدنٌة الأنشطة ممارسة حجم فً الزٌادة أثر على التعرؾ -2

 ذكور للمراهقٌن الفسٌولوجٌة الوزن الزابد و بعض المتؽٌرات على الأسبوع فً مرتٌن ساعتٌن
 .(سنة16-18)

 
  .الفسٌولوجٌة  بعض المتؽٌراتوالوزن الزابد فً الجسم  بٌن العلاقة طبٌعة على التعرؾ -3

 
 

 
 
 
 
 
 
 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

انفصم الأول 

الأدبيات اننظرية 
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:  تمهيد 
 أصبحا السلٌمة قواعدها و بنظمها و التربوٌة صورتها فً الرٌاضٌة الحركات و البدنً النشاط إن  

 البدنٌة فالتربٌة , الصالح المواطن إعداد فً فاعلٌن عنصرٌن و ، التربٌة مٌادٌن فً هامٌن مٌدانٌٌن
 البدنٌة الانشطة ممارسة طرٌق عن سلامته و الجسم بصٌانة تهتم العامةحٌث التربٌة من جزء والرٌاضٌة

 .البدنٌة لٌاقته و الجسم بنمو أٌضا تهتم كما التربوٌة المؤسسات داخل االدرس أثناء الرٌاضٌة و
 

 و التعرٌؾ ناحٌة من الرٌاضٌة و البدنٌة التربٌة ، البدنٌة التربٌة عن الحدٌث الفصل هذا فً سنتناول
 و الأطفال عند للتنمٌة كمنبه الرٌاضً و البدنً النشاط دور الأخٌر، فً و المهام و الأهداؾ، و الأهمٌة،

 .المراهقٌن
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: الأنشطة البدنٌة و الرٌاضٌة  -1

  :تعرٌف التربٌة  .1-1

 ٌتؽٌر التربٌة مفهوم و آخر إلى مجتمع من و آخر إلى بلد من تختلؾ و شامل و واسع التربٌة تعرٌؾ إن
 محل التربٌة كانت للإنسانٌة العابرة العهود منذ و مستقرة ؼٌر عملٌة فهً ، الجماعات و الامة حسب
 التربٌة معانً حصر ٌمكن لا لهذا و ، معتقداتها حسب عرفت الناس من جماعة كل و ، إجتهاد و جدل
 ٌقول ، المفكرون و الفلاسفة تناولها التً و للتربٌة التعارٌؾ أشهر بذكر نكتفً و واحد معنى فً

 أما ، " الكمال من ٌمكن ما كل و الجمال من ٌمكن ما وكل ، الروح و الجسم هً التربٌة إن " : أفلاطون
 الفٌلسوؾ ٌعرؾ و ، " الزرع و للنبات الأرض تعد كما ، التعلم لكسب العقل إعداد هً ": فٌقول أرسطو

 خلقٌة حٌاة ٌقود أن قادرااً  ٌكون كً للطفل الطبٌعٌة القوى تهذٌب إنها " : فٌقول التربٌة الإنجلٌزي
 " سعٌدة و صحٌحة

 
 تعد التربٌة بأن رى ن إذ متكاملة و متطابقة الواقع فً نجدها المختلفة التعارٌؾ هذه بتحلٌل قمنا إذا و

 مختار أحمد تعرٌؾ مع نتفق ٌجعلنا الذي الشٌا ، ذلك عن هذا التفاضل ٌمكن ولا ااً، مع العقل و الجسم
 : ٌلً كما التربٌة ٌعرؾ الذي عضاضة

 
 إلى برٌبة ال الطفولة من للإنتقال الإستهلاك و النمو على مكانته و الفرد قوى جمٌع مساعدة هً التربٌة

 الخلق و الجٌدة بالصحة متمتعااً  سعٌدة عٌشة ٌعً و كاملة حٌاة ٌحً أن ٌتمكن حتى ، الحقة الرجولة
 ما صنع على و ، لسانه و بقلبه رؼباته و شعوره و أفكاره تؽٌٌر على را قاد ، الصحٌح التفكٌر و الكرٌم

 جمٌع مع السلمً للتعاي ٌسعى الذي الصالح الوطن رفاقه مع لٌؤلؾ جهده ٌبذل ماهرة بٌد إلٌه ٌحتاجه
  (1962عضاضة، مصتار أحمد . (العالم شعوب

 
 و الإقتصادٌة و الإجتماعٌة العلوم من أصوله ٌستمد علم هو بل ، بذاته مستقلا لٌس التربٌة علم فإن إذا

 جمٌع بٌن كلً تفاعل عن عبارة هً فالتربٌة بالتالً و ، البٌولوجٌة و الفٌزٌولوجٌة الأصول و السٌاسٌة
 أن نجد هكذا و . خارجٌا أو داخلٌا سواء محٌطه و البشري الحً بالكابن تهتم و تتناول التً العلوم
 و الخصابص ومن ثقافته و المجتمع من التطبٌقٌة و العلمٌة مناهجها و أهدافها  تستوحً التربٌة

 الفرد بخصابص و العلمٌة بالخصابص التربٌة تلتزم و ، للإنسان البٌولوجٌة و الفٌزٌولوجٌة الممٌزات
 و أٌضا العلمٌة الدراسات توضح كما واقعه و المجتمع و العلمٌة الدراسات عنها تتمخض التً النفسٌة
محمد السٌد  ) .عنها كشفت و المختلفة العلمٌة المناهج أوضعتها كما البشرٌة بالطبٌعة تلتزم

  (1984سلطان،

 : البدنٌة التربٌة تعرٌف .1-2
 

 البرامج فً الحشو من نوعا ٌراها من منهم و ، لعب لهو مجرد البدنٌة التربٌة أن الناس عامة ٌرى
 عالم من البدنٌة التربٌة مفاهٌم تعددت لقد و الٌومٌة النظرٌة الدروس بٌن إٌجابٌة راحة فترة أو الدراسٌة

 فٌما نوجزها تعارٌفها أهم و ، مضمونها حول ٌتفقون أنهم إلا تعرٌفها شكل فً اختلافهم فرؼم ، لآخر
 : ٌلً

 جوانب فً متكامل تطور اجل من الفرد سلوك فً فٌها مرؼوب تؽٌٌرات لإحداث منظمة عملٌة
  (1999أبو نمرة،  ) . والاجتماعٌة والانفعالٌة، والعقلٌة، الجسمٌة، :شخصٌته

 

 



 الإطار اننظري الاول                                                                                 انمبحث

 

 -20-  

 التً التربوٌة العملٌة : بأنها البدنٌة التربٌة (wuest & bucher1990) " بوتشر وٌست " عرؾ
 . ذلك لتحقٌق المختارة البدنٌة الأنشطة وسٌلة خلال من الإنسانً الأداء تحسٌن الى تهدؾ

 
 الرٌاضٌة و البدنٌة التربٌة أن الى مشٌرا بالتحلٌل التعرٌؾ هذا " بوتشر وٌست" من كل تناول قد و

 أفضل أجل من علٌها المحافظة و البدنٌة اللٌاقة تطوٌر و ، الحركٌة المهارات وصقل اكتساب على تشمل
 النشاط نحو الاٌجابٌة الاتجاهات تنمٌة و المعارؾ إكتساب و طٌبة آثار خلال ومن ، صحً مستوى
  . البدنً

 

 : البدنٌة التربٌة لاهتمام كمركز عنصرٌن " نجتون هٌذر" وضع كما
 و صحة فً المساهمة ثانٌهما و ، النشاط هذا عن تنجم قد التً الفوابد و ، الكبٌرة العضلات نشاط أولها
 . لنموه عابق هناك ٌكون أن دون التربٌة عملٌة من مستطاع قدر لأقصى ٌستفٌد حتى الطفل نمو

 مثل للتعبٌرات مرادؾ هً ، الرٌاضٌة و البدنٌة التربٌة أن ٌرى البعض أن " ولمبكٌن" ذكرت و
 أن أوضحت ، التعبٌرات هذه من لكل تعرٌؾ بعد و ، الرٌاضٌة المسابقات ، الألعاب ، التمرٌنات

 ، تنافسٌة ، عفوٌة أو منظمة البرامج هذه كون على ٌعتمد البدنٌة التربٌة برامج فً المكونات هذه تضمٌن
 تفسر فهً لذلك و ، متؽٌرات من ذلك وؼٌر ، خارجه أو الوظٌفً المجال نطاق داخل ، اختٌارٌة أو

 صٌاؼة فً برأٌها تدلى أن إلا أبت لكنها و ، الرٌاضٌة و البدنٌة للتربٌة جامع مانع تعرٌؾ وضع صعوبة
 المهارات أفضل خلالها من الفرد ٌكتسب التً العملٌة هً البدنٌة التربٌة ": التالً النحو على تعرٌؾ
 . البدنً النشاط خلال من اللٌاقة و ، الاجتماعٌة العقلٌة ، البدنٌة

 البشري الكابن سلوكٌات لتعبٌر الاجتماعٌة العملٌة هً البدنٌة التربٌة " : " كوٌل شارل" ٌعرؾ و
مركز ) ." نشاط من بها ٌرتبط ما و الكبٌرة العضلات أنشطة خلال من اللعب استشارة عن أساسا الناشا

  (2010شباب البولاق،
 
 العامة، التربٌة من جزء البدنٌة التربٌة " : "كوزلٌك كوبسكً" تعرٌؾ ٌبرز )السابقة( تشكسلوفاكٌا من و

 المختار البدنً النشاط من ألوان عدة بواسطة اجتماعٌا و انفعالٌا و عقلٌا و بدنٌا المواطن تكوٌن هدفها
 ". الهدؾ لتحقٌق

 لتحقٌق المختارة البدنٌة الأنشطة تلك " : البدنٌة للتربٌة تعرٌفا "بوبان روبرت" وضع فرنسا من و
 ." للفرد المتكامل النمو تحقٌق بهدؾ حركٌة و النفسٌة و العقلٌة و البدنٌة الجوانب من الفرد حاجات

 
 التً التربوٌة العملٌة من المتكامل الجزء ذلك : البدنٌة للتربٌة تعرٌفا "ارنولد بٌتر" ذكر برٌطانٌا من و

 عبر ربٌسً بشكل الفرد لشخصٌة الوحدانٌة ، الاجتماعٌة ، العقلٌة و البدنٌة الجوانب توافق و تثري
  (2010مركز شباب البولاق،  ) .المباشر البدنً النشاط

 

 تكوٌنا الفرد تكون فهً الخلقٌة و العقلٌة الناحٌة من الفرد مرآة هً البدنٌة التربٌة أن القول ٌمكن و
 إهتماماتنا فنوجه ضٌقة زاوٌة من إلٌها النظر ٌنبؽً لذالا متماسك قوي مجتمع بناء فً ٌساعده صالحا

 النواحً جمٌع من ملابما تكوٌنا بتكوٌنه نهتم أن ٌجٌب بل فقط البدنٌة الناحٌة من الفرد تكوٌن إلى
 على فتساعده صورة أحسن على منه المنتظر الدور ٌؤدي حتى ، السٌاسة حتى و الإجتماعٌة و الفكرٌة
 . المعٌشً محٌطه مع التكٌؾ عملٌة
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  :معنى التربٌة الرٌاضٌة  .1-3

 جملة وتشمل الرٌاضة تعنً Sport فكلمة الرٌاضٌة التربٌة و البدنٌة التربٌة بٌن الخلط ٌكون ما كثٌرا
 أو رسمٌة مبادرات من سواء حد على الكبار و للصؽار المنظم الؽٌر و المنظم النشاط و اللؽة أنواع من

 المنتظمة الإنسان حركات عن تعبر مصطلحات هً الرٌاضٌة و البدنٌة فالتربٌة . محلٌة أو دولٌة سٌاقات
 إطارها فً أو ، البدنٌة بالتربٌة مانسمٌه هو و المدرسة فً البسٌط التربوي التعلٌمً مستواها كان سواء

 المتعلقة المهارات تطبٌق إطار حتى أو ، الرٌاضة نسمٌه ما هذا و الجماعات و الأفراد بٌن التنافسً
محمود عوض بسٌونً ،فٌصل  ) .الرٌاضٌة بالتربٌة ماٌسمٌه وهذا ، تربوٌة قٌادة تحت التنافسً بالمجال

  (1992ٌاسٌن الشاطئ، 

 

 :أهداف التربٌة البدنٌة و دورها  .1-4

 سعادة المباشر على لتأثٌرها نموه مراحل جمٌع فً الجسم أعضاء بجمٌع الحدٌثة التربٌة علماء إهتم لقد
 حتى و الداخلً ووسطه جسمه فً التحكم الفرد خلالها من ٌستطٌع البدنٌة فالتربٌة المجتمع و الفرد

 على الرٌاضٌة و البدنٌة بالتربٌة تهتم بلادنا أن المسلم ومن الحركٌة قدراته تنمً و الإجتماعً وسطه
 : هً و باللؽة أهمٌة ذات أهداؾ منها لٌستنظر دقٌق تربوي نظام و علمً أساس

 

  :من الناحٌة البدنٌة . 1.4.1

 بالقضاء النفسٌة و الفٌزٌولوجٌة الناحٌة من الفرد قدرات تطوٌر إلى الرٌاضٌة و البدنٌة التربٌة تهدؾ
 . الطبٌعة مع المستمر تكٌٌفه و الجسم فً أكثر التحكم و النفسٌة الإضطرابات على

 

 :من الناحٌة العقلٌة . 2.4.1

 و التطور و التفكٌر على الفرد قدرات تنمو الرٌاضٌة و البدنٌة للتربٌة المستمرة الممارسة طرٌق عن

 . الإبداع

 :من الناحٌة النفسٌة . 3.4.1

 الصحة فً بارزا دورا تلعب الرٌاضٌة و البدنٌة التربٌة أن الحدٌثة البسٌكولوجٌة الدراسات بٌنة لقد
 النفسٌة الإنحرافات من كثٌرا تعالج أنها كما السوٌة الناضجة الشخصٌة تكوٌن فً هام عنصرااً  و النفسٌة
 و بالنفس الثقة و الجرءة على الطفل تربً البدنٌة الرٌاضة أن كما ، النفسً التوافق تحقٌق بؽرض
 و للجماعة الإخلاص و الطاعة روح لدٌه تنموا رٌاضً فرٌق فً إنخراطه عند و ، التحمل و الصبر
 . الإجتماعً الشعور تربٌة فً فعالا عاملا البدنٌة التمارٌنات تكون بذلك ، بالذات الشعور عنده ٌنعدم
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 :تعرٌف درس التربٌة البدنٌة و أهمٌته  .1-5

 و بالمهارات التلامٌذ ٌمد كونه عن ٌختلؾ لا الأخرى، الأكادٌمٌة المواد باقً مثل أكادٌمٌة مادة هو
 .البدنٌة التربٌة مناهج مع تتماشى التً الحركٌة الخبرات

 التمرٌنات باستخدام للإنسان القوى و البدنً النمو توجٌه عملٌة هو الرٌاضٌة و البدنٌة التربٌة درس
 النواجً بتنمٌة التربوٌة الوسابل مع تشترك التً الصعبة الأسالٌب بعض و الصحٌة التدابٌر و البدنٌة
 (94،ص1992محمد عوض البسٌونً،) . التلامٌذ و المدرسة مستوى على الخلقٌة الاجتماعٌة و النفسٌة

 

 و ، العلوم مثل الأكادمٌة المواد أشكال أحد و البدنٌة للتربٌة الدراسً البرنامج فً المصؽرة الوحدة هو
 المواد عن ٌختلؾ و ، الدراسً البرنامج فً جزءااً  البدنٌة التربٌة درس وٌعتبر ، واللؽة ، الكٌمٌاء
 فً السلٌم العقل " العبارة أطلقت لذا ، الوقت نفس فً البدنٌة و العقلٌة الصحة ٌحقق بكونه الأخرى

  (1997أكرم زكً خطاٌبٌة، ). " السلٌم الجسم

 

 فالمواد الأخرى التربوٌة الفروع كل بٌن من مرموقة مكانة الرٌاضٌة و البدنٌة التربٌة أخذت لقد و
 ٌخزنها و التلمٌذ ٌتلقاها جافة المعلومات اٌصال على تعمل كذلك و الذهنٌة بالجوانب تعنً الذكر السابقة

 و البدنٌة التربٌة درس لكن ، فقط النقاط لأجل بحثا و نشرا علٌها ٌجٌب كً الإمتحانات أثناء ٌأتً ثم
 عرفت ولهذا ، المعرفٌة و الإجتماعٌة و النفسٌة الصحة منها ،نذكر العدٌد فهوٌعنً ذلك عكس الرٌاضٌة

 التمرٌنات باستخدام الإنسانً القوام و البدنً للنمو توجٌه عملٌة أنها على الرٌاضٌة و البدنٌة التربٌة
 الإجتماعٌة النفسٌة، النواحً بتنمٌة التربوٌة الوسابط مع تشترك التً الأخرى الأسالٌب بعض و الصحٌة

  (1997أكرم زكً خطاٌبٌة ،  ). ة الخلقً و

 

 أوجه أحد أٌضا هو و البدنٌة التمارٌنات باستخدام البدنً للنمو توجٌه عملٌة البدنٌة التربٌة وتعتبر
 احتٌاجاتهم ٌحقق كما ، المدرسة مستوى على للتلامٌذ المتزن و الشامل النمو ٌحقق الذي الممارسات

 الرٌاضً النشاط وجه أ فً للإشتراك الفرصة ٌعطً كما الحركٌة قدراتهم و لمراحلهم طبقا البدٌنة
 رسمتها التً الأؼراض ٌحقق البدنٌة التربٌة درس فإن الشكل بهذا و خارجها و المدرسة داخل التنافسً
 التعلٌم مستوى سٌما ولا المستوٌات على للتلامٌذ الصحً و البدنً النمو مجال فً التعلٌمٌة السٌاسة

  (1992محمود عوض بسٌونً، فٌصل ٌاسٌن شاطئ ، ). الإعدادي

 

  :أهداف التربٌة البدنٌة و الرٌاضٌة  .1-6

 لمناهج التنفٌذٌة البرامج خلال من تحقٌقها على تعمل التً أهدافها دراسٌة مرحلة لكل بأن نعلم أن ٌجب
 تحقٌق فً التلامٌذ مساعدة على ٌشتمل أن ٌجب الجٌد البرنامج إن.تدرٌسها طرق و الرٌاضٌة التربٌة

 : التالٌة الأهداؾ

 

 .المفٌدة الجسمانٌة بالمهارات إمدادهم- 1
 .سلٌم بشكل النمو تنمٌة و الجسمانً النمو تحسٌن 2-
 .تنمٌتها و البدنٌة اللٌاقة على المحافظة 3-
 .الحركة أساسٌات تفهم و المعرفة تعلٌمهم 4-
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 .المواقؾ مختلؾ فً الحركات معرفة على قدرتهم 5-
 .العامة البدنٌة اللٌاقة على للحفاظ الرٌاضٌة التمرٌنات ممارسة استمرار على القدرة تنمٌة 6-
 .الاجتماعٌة المهارات معرفة تعلٌمهم- 7
 .الابتكارٌة قدرتهم تحسٌن- 8
 .للحركة المختلفة الأشكال أداء على القدرة تحسٌن- 9

ناهد محمد زغلول ، نٌللً  ) .التقدم فً الشخصٌة الرؼبة و الشخصً التقٌٌم على القدرة تنمٌة- 10

  (2004رمزي فهٌم ،

 :مهام حصة التربٌة البدنٌة و الرٌاضٌة  .1-7

 أحد هو و البدنٌة التمرٌنات باستخدام البدنً للنمو توجٌه عملٌة الرٌاضٌة و البدبٌة التربٌة حصة تعتبر
 التربٌة حصة المدرسة،إذن مستوى على للتلامٌذ المتزن و الشامل النمو تحقق التً الممارسات أوجه

 الصحً و البدنً النمو مجال فً التعلٌمٌة السٌاسة رسمتها التً الأؼراض تحقق الرٌاضٌة و البدنٌة
 : المستوٌات جمٌع على للتلامٌذ

 

 ممارستها لكٌفٌة الصحٌحة القواعد وضع و الحركٌة، الخبرات و المهارات تكامل على المساعدة -1
 .المدرسة خارج و داخل

 .المرونة التحمل، السرعة، القوة، :مثل البدنٌة الصفات تطوٌر المساعدةعلى -2
 كالأسس وأصولها البدنٌة الحركة أسس على الحقابق و المعلومات و المعارؾ اكتساب -3

 .الفٌزٌولوجٌة ، البٌولوجٌة
 .الحركة و السكون أثناء القوام فً التحكم  -4
 .الرٌاضٌة للأنشطة المنظمة الممارسة على التعود -5
)  .المدرسٌة البدنٌة الانشطة خلال من الرٌاضً النشاط ممارسة نحو الإٌجابٌة الاتجاهات تنمٌة -6

  (2002عبد الكرٌم صونٌا ، زواوي حسٌبة ،

 

 :التأثٌر الفٌسٌولوجً لدرس التربٌة البدنٌة و الرٌاضٌة  .1-8

 التربٌة لدرس اٌجابٌااً  فٌسٌولوجٌااً  تأثٌرااً  تحقٌق شروط أهم من واحدااً  الأحمال شدة فً الزٌادة تدرج تعتبر
 التأثٌر من قلٌلة درجة وعلى التوافق بسٌطة تدرٌبات استخدام ٌنبؽً للدرس، التمهٌدي الجزء ففً البدنٌة،

 تزداد أن ٌجب الدرس، من الربٌسً الجزء وفً أحمالها، ومقادٌر صعوبة زٌادة ذلك ٌلً الفسٌولوجً،
 الجزء فً أما التلامٌذ، لدى البدنً الإعداد ومستوٌات أعمار مع ٌتناسب مستوى حتى الأحمال شدة

 الجسم أجهزة استشفاء عملٌات ٌنشط الذي مستوى إلى الأحمال شدة خفض ٌجب الدرس، من الختامً
 .النسبٌة الراحة حالة إلى النشط المجهود من التدرٌجً الانتقال وٌكفل الحٌوٌة

 
 )الأسالٌب( الأسس الحسبان فً الأخذ ٌنبؽً .وختامً ربٌسً، تمهٌدي، :إلى الدرس أجزاء تقسٌم عند

 تنشٌط أن العلم وٌجب .التلامٌذ تهٌبة أسالٌب من معها ٌناسب وما method of teaching التعلٌمٌة
 لأن نظرااً  البالؽٌن، لدى منه أسرع بصورة ٌجري المدرسً العمر أطفال لدى الفسٌولوجٌة الوظابؾ
 وقت فً آخر إلى عمل نظام من الانتقال على القدرة )التنفسً الوعابً - القلب جهازي (الأطفال لأجسام

  (222-209، الصفحات 2006جلال الدٌن علً ، ) .بالبالؽٌن مقارنة أقل
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 الضروري ؼٌر من فإنه لذلك، البدنٌة التربٌة دروس فً قصوى شدة ذات بدنٌة أحمال تستخدم لا
 طُلب إذا إلا الفسٌولوجٌة، للوظابؾ استشارة أقصى لبلوغ الخاص الإحماء بمعنى لها، المسبق الإحماء

 ٌتناسب worming إحماء أداء الضروري من عندبذذٍ  تعلمه، سبق فٌما تقٌمٌه اختبارات أداء التلامٌذ من
 .الاختبارات أداء خصابص مع

 

 بعٌن الأخذ المعلم على الضروري من التلامٌذ، أجسام على البدنٌة الأحمال تأثٌر درجة تقٌٌم عند
 التوافق راب اضط الانتباه، صفة مستوى انخفاض ،)الظاهرٌة (الخارجٌة التعب مؤشرات الاعتبار
 تقبل دقة عدم الاستمرار، فً الرؼبة فقدان ،)الحماس عدم - الخمول (الحركة تراخً الحركً،

 .والتوصٌات التوجٌهات
 نفس له الدنٌا القٌمة وترتفع الشرٌانً، الدم لضؽط العلٌا القٌمة تنخفض التعب حالة حلول حالة وفً

 .الذاتً الشعور حالة تردي الحمل، شدة مع ٌتناسب لا بما القلب تردد معدل زٌادة الوقت،
 دابمااً  تعكس لا أنها تذكر ٌنبؽً الوظٌفٌة الجسم لحالة كمؤشر القلب تردد لمعدل العالٌة القٌم حالة فً

  .التدرٌبات تأثٌر درجة
 

 على العالٌة المتطلبات ذو ،)ثبات صفة ذو (الحركً ؼٌر البدنً المجهود ٌصاحب  :المثال سبٌل على
 القلب تردد معدل ٌتنامً أن ٌمكن الوقت نفس فً القلب، تردد معدل فً قلٌلة زٌادة الوعابً، القلب جهاز

 .البدنٌة بالأحمال مرتبطااً  ٌكن لم لو حتى الانفعالً، التوتر حالة  فً كبٌرة بدرجة
 

 زابدة البدنٌة الأحمال أن الاعتبار فً الأخذ خاصة بصفة المراهقات الفتٌات على المراهقة، مرحلة فً
 الكفاءة مستوى وٌنخفض الحٌضٌة المبٌضٌة الدورة فً مختلفة اضطرابات إلى ٌؤدي أن ٌمكن الشدة

 تحدٌدشدة ٌنبؽً لذلك الحٌضٌة، الدورة بداٌة مع الذاتً – الشعور وحالة المزاجٌة الحالة وتتردى البدنٌة
 الرٌاضٌة الأنشطة مع الخاصة البدنٌة والصفات التحمل تتطلب التً خاصة بصفة (البدنٌة الأحمال
 الوظٌفٌة، المؤشرات لانخفاض موضوعٌة أعراض ظهور عدم حالة فً حتى )المعقدة والفنٌة التكتٌكٌة

 عملٌات سٌاق فً الطبٌب مع صحٌحة بطرٌقة الجسم على البدنٌة التدرٌبات تأثٌر ٌقٌم أن للمعلم ٌمكن
   .منتظمة خاصة تربوٌة طبٌة متابعة

 
ددْ  ؾدْ  حٌث كبٌرة، بدرجة له الفسٌولوجً التأثٌر بالدرس motor density الحركٌة الكثافة وتُحددِ اعدِ  تُضضَ
 نسبة على التضاعؾ هذا وٌتوقؾ البدنٌة، الصفات تنمٌة فً فاعلٌته بالدرس الحركٌة الكثافة زٌادة

 الراحة فواصل تتشكل أن ٌجب جدٌدة حركات تعلٌم وعند التدرٌبات، أداء بٌن الراحة فواصل تقلٌص
 المخ، بقشرة motor analyzer الحركً للمحلل المثلى الاستشارة حالة بقاء على ٌحافظ الذي بالشكل

 بصورة CNS المركزي العصبً الجهاز استشارة خلفٌة على الجدٌدة الحركات إتقان ٌتوقؾ حٌث
   .أسرع

 
 بٌن الراحة فواصل تكون أن ٌجب السرعة، صفة لتنمٌة والموجه التدرٌبات، فاعلٌة زٌادة ولأجل

 التالٌة التدرٌبات أداء بإمكانٌة ٌسمح بما الاستشفاء، لعملٌة كافٌة تكون أن ٌعنً هذا تامة، التدرٌبات
   .تأثٌر بأقصى

 
 بٌن الراحة فواصل تتقلص حٌث العكس، فعلى التحمل، صفة لتنمٌة موجه تدرٌبات، أداء حالة فً أما

جلال الدٌن علً ،  ). الاستشفاء اكتمال عدم من خلفٌة على التالٌة التدرٌبات تؤدي حتى التدرٌبات،
  (209 ، صفحة 2006
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 : المراهقٌن عند للتنمٌة كمنبه الرٌاضً و البدنً النشاط دور .1-9
 

 تنمٌة إلى المتحضر المجتمع ٌؤدي النمو، طور فً للأعضاء بالنسبة خاصة حقٌقٌا مشكلا الخمول ٌعتبر
 فً الأطفال من % 65 إلى 51 ، الإحصابٌة الدراسات تثبته ما هذا و المراهقٌن و الأطفال لدى الخمول

 posture %31 الجسم وضع فً خلل أو ضعؾ لدٌهم سنة 11 إلى 1 من  التلامٌذ و المدرسة عمر
 ,Weineck) عن نقلاالدموي  الدوري الجهاز فً ضعؾ لدٌهم  % 21 25 زابد، وزن لدٌهم

 جدا صؽٌرة لعب فظاءات لدٌهم و ضٌقة سكنات فً ٌعٌشون الذٌن المراهقٌن و الأطفال خاصة ،(1998
 .الصحة و العامة البدنٌة التنمٌة صالح فً لٌست الهواٌات لبعض عرضة ٌجعلهم مما

 
 فً إختلالات شكل على متعددة و عدٌدة حٌوٌة إختلالات إلى ٌؤدي أن بإمكانه الحركً النشاط نقص
 التنبٌه فً زٌادة , للقلق البدنٌة النفسٌة المقاومة فً إنخفاض , أرق , الهظم فً الدموي الدوري النظام

  (Raab-Kraus 1979 Mellerowicz )  .الإسترجاع قدرات فً إنخفاض , العصبً
 

 تمتلك حٌث ومخلفاته للنشاط الفادح النقص تعوٌض باستطاعتها المدرسٌة الرٌاضة أو المدرسة
 : النمو فً النقص هذا على للتأثٌر التطبٌقً التوجٌه و للإعلام عامة تكوٌن هٌبة أنها بما الإمكانٌات

 
 

 النتٌجة قدرة و البدنً النشاط بٌن العلاقات عرض ٌجب : ملابمة معلومات المتناول فً بوضع -

 . التلامٌذ على الصحة انشراح و العضوٌة الوظٌفٌة
 ٌجب الوقت من كبٌر جزء: - الصحة تنفع كهواٌة رٌاضة ممارسة المتناول فً بوضع -

 مدى ممارستها فً الاستمرار بإمكانهم التً البدنٌة للأنشطة التطبٌقً و للنظري تخصٌصه
 )  سنة 77 الى 7 من(الحٌاة

 حماس وزٌادة لبعث استعماله ٌجب المدرسً الرٌاضً للنشاط القلٌل الزمن :  الحماس لتحسٌن -
 .Weineck, 1998, pp) . تفكٌر و إرادة بكل المدرسة خارج الرٌاضة لممارسة الشباب

355-363) 
 

 الأقل على أو بالنشاط ٌسمح أن ٌجب الراحة فترات تنظٌم: - النشطة الراحة فترات بواسطة -
 . مدة منذ أخرى بلدان فً بنجاح بها العمل تم مماثلة برامج للراؼبٌن، نشاط اقتراح

 
 تستعمل أن ٌجب المجتمع طبقات كل إلٌها ٌرتاد المدرسة أن بما:  الفدرالٌة مع التعامل بفضل -

 المدارس، تلامٌذ من ممكن عدد اكبر المعنٌة الفدرالٌات إلى ارسال و العام للإعلام إمكانٌاتها كل
 ظاهرة تعوٌض ٌمكنها ،لا الفضاء فً الؽالب فً و الزمن فً المحدودة لإمكانٌاتها نضرا

 و للأطفال البدنً النشاط نقص من تزٌد بالعكس المدرسٌة الرٌاضة ساعات بواسطة الخمول
 . الدراسة أثناء جالس البقاء إجبارٌة بسبب المراهقٌن

 
 صفات ٌكتسبون , عالٌة رٌاضٌة نتابج ٌحققون مراهقٌن و أطفال جهة من رؤٌة المعقول من هل أخٌرا
 لٌس و ناشطٌن ؼٌر المراهقٌن الأطفال أؼلبٌة أخرى جهة ومن ، التنسٌق و المداومة ، للقوة عالٌة

 . عادي بشكل الوقوؾ باستطاعتهم
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  قدرة نقص الوظٌفً الحث المفرغة الحلقة تكوٌن و البدنٌة الأنشطة ممارسة عدم مخلفات  ( 01 ) رقم الشكل
 النشاط عدم بروز الجسم
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 :الوزن الزائد في الجسم  -2

  : تمهيد
كمٌة الطعام المقدمة، )ان وضع برامج للسٌطرة السلوكٌة على الوزن ٌتضمن تحسٌن عادات الأكل 

. (  سرعة تناول الطعام– نوعٌة الطعام 

واذا ما طبقت هذه البرامج مع تحدٌد معتدل لتناول الطعام، . وتؽٌٌر أنماط الحٌاة وزٌادة النشاط الرٌاضً

فإنه فً مدة حوالً خمسة أشهر ٌتم فقدان وزنااً معقولااً من وزن المصاب بالسمنة وٌحسن قناعته بجسمه 

وٌعد النشاط البدنً من أهم الوسابل التً تُصرؾ بها .  واحترامه لنفسه وادابه فً علاقاته مع الآخرٌن

الطاقة فً الجسم، فؽالبااً ما ٌقال إن السمنة تتولد من النسبة العالٌة جدااً من دخول الطعام بالنسبة لممارسة 

 .الرٌاضة البدنٌة التً ٌقوم الشخص بها

دانة عن طرٌق ٌعدّ المراهقون الذٌن ٌكون مؤشر كتلة الجسم  ،(BMI)  مؤشر كتلة الجسم عرّؾ البضَ
وٌعنً أن ٌكونضَ المراهق  .الأعلى بالنسبة لعمرهم وجنسهم مصابٌن بالبدانة% 5لدٌهم ضمن فبة الـ 

أو أعلى من % 95قٌمته عند )من أقرانه % 95أن مؤشر كتلة الجسم لدٌه أعلى من % 5فً أعلى الـ 
  (.إجمالً الأقران من نفس العمر والجنس

تٌن بٌن المراهقٌن، بالمقارنة مع ما كانت علٌه منذ  البدانة أصبحت ا بمرَّ ا،وعلى 30أكثر شٌوعاً  عاماً
الرؼم من أن معظمضَ مضاعفاتها تحدث فً مرحلة البلوغ، إلا أن المراهقٌن المصابٌن بالبدانة ٌكونون 

على الرؼم من أن أقل .بالسكري من النوع الثانً أكثر مٌلااً من أقرانهم لارتفاع ضؽط الدم والإصابة
من ثلث البالؽٌن المصابٌن بالبدانة كانوا ٌعانون من البدانة فً سنوات مراهقتهم، إلا أن معظم 

 .المراهقٌن المصابٌن بالبدانة ٌصبحون بالؽٌن مصابٌن بالبدانة

  :الوزن الزائد 
 السمنة بٌن و بٌنها تكون قد و الجسم، عضلات فً  تتراكمالتً الدهون هً الوزن فً الزٌادة تعتبر

 تناولها ٌتم التً الطعام بكمٌة ٌرتبطان كلٌهما الوزن فً الزٌادة و السمنة أن حٌث ، كبٌرة روابط
 الإصابة ٌتم حتى تدرٌجً بشكل وٌتطور الوزن فً الكبٌرة الزٌادة إلى الجسم ٌتعرض فقد وبالتالً
 (2017 اىْاصس، ػبد زٌٖاً) . الاهمال حالة فً المفرطة بالسمنة

 السمنة، إلى تؤدي التً الصحٌة المشكلات أولى من واحدة هً الوزن فً الزٌادة أن المعروؾ من
 الصحٌة المشاكل أكثر بٌن من والسمنة الوزن فً الزٌادة أن إلى تشٌر التً الدراسات من الكثٌر هناك

ا   . الحدٌث المجتمع فً وخطورة شٌوعاً

 .والنامٌة المتقدمة البلدان من كل فً للقلق مثٌر بشكل و المراهقٌن الأطفال لدى انتشارها ٌتزاٌد
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 السمنة
 

 بٌن التوازن عدم عن ناتج التراكم وهذا فٌه الدهن تراكم نتٌجة الطبٌعً حده عن الجسم وزن زٌادة هً
والمعقدة  المزمنة الأمراض من السمنة وتعتبر, الجسم فً المستهلكة والطاقة الطعام من المتناولة الطاقة

 ابتداء لضحاٌاها ومتاعب هموم من ماتحمله بكل والسمنة المرتفع الدم وضؽط السكري مرض: مثل
 و القلب أمراض مثل ٌنقطع لا الذي الأمراض بمسلسل وانتهاء والنفسٌة الاجتماعٌة المشاكل من

 .انسكري و اندواني و انمفاصم

 

 :المراهقة  مرحلة خلال السمنة و الوزن فً الزٌادة أسباب

 : وهً منها مجموعة على الاطباء وٌتفق كثٌرة اسباب السمنة و الوزن فً للزٌادة

 الغذائً النمط
 

 هذد السعرات صرؾ عدم مع العالٌة  بالسعرات الحرارٌةالؽنً الؽذاء تناول أن المؤكد من انه حٌث
 الكربوهٌدرات من أعلى قدرة لها الدهون بأن علما الانسان الجسم فً الدهون تراكم الى ٌؤدي

 (228 صفحت ، 2010 ٗاخسُٗ، اىْٖاز حاشً ) .الدهنٌة الجسم أنسجة فً التكتل فً والبروتٌنات

 
 والحركة النشاط قلة

 
 الذٌن او الحركة الداببً الاشخاص فً الحدوث نادرة السمنة و الوزن فً الزٌادة أن المعروؾ من

 بالسبب لٌس بمفرده النشاط حجم قلة أن نعرؾ ان اٌضا ٌجب ولكن المستمر النشاط أعمالهم تتطلب
 تحسٌن فً كبٌرة فابدة لها والحركة النشاط ان شك فلا السمنة و الوزن فً الزٌادة لحدوث الكافً
 الدم فً والجلوكوز الدهون نسبة تخفٌض فً أدوارا للرٌاضة ان الدراسات اشارت فقد الانسان صحة

 . له الجسم أنسجة واستقبال الأنسولٌن نشاط فً دور لها أن كما

 النفسٌة العوامل
 

 ٌنعكس قاسٌة نفسٌة لمشاكل ٌتعرضن فحٌن الرجال فً منها أكثر السٌدات فً منتشرة الحالة هذه
 الطعام من الكثٌر التهام صورة فً ذلك

  الوراثٌةالاسباب
 

 المسبول و ، السمنة بمرض الإصابة أسباب من %80.6 تحتل الوراثة ان الحدٌثة الابحاث تؤكد
 ان إلا السمنة عن مسؤولا جٌن 200 من اكثر اكتشاؾ تم وقد الجسم فً الوراثٌة الجٌنات عنه

 الدهون توزٌع طرٌقة تشمل  الوراثٌةوالأسباب. للإنسان بالنسبة البحث مجال تحت  مازالمعظمها
 ٌعتمد الانزٌمات بعض نشاط ان كما طاقة الى الدهون تحوٌل وكٌفٌة للجسم الحرق ،معدل الجسم فً

 .الوراثٌة الجٌنات بعض على
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  الجنس
 

 والأمرٌكان المتوسط الابٌض البحر حوض منطقة سكان مثل للسمنة عرضة الأكثر الأجناس بعض هناك
 والزنوج مكسٌكً أصل من والأجناس، والصٌن الٌابان مثل الاقصى الشرق أجناس بٌن تقل بٌنما

 (231 صفحة ، 2010 واخرون، النهار حازم(.الامرٌكان

  السن
 

 كػ 42بمعدل الوزن ٌزداد أن المقبول ومن الوزن زد ا السن تقدم فكلما السن مع السمنة معدلات وتزٌد
 الاصابة من تحمً فهً الاناث بٌن خاصة فوابد لها السن تقدم مع الطبٌعٌة زٌادة وهذه سنوات 10 كل

 التجاعٌد ظهور من تقلل انها كما ، الأستروجٌن هرمون بإفراز الدهون تقوم حٌث العظام هشاشة بمرض
 . والكفٌن والرقبة الوجه فً

 

والغدد  الهرمونات
 

 انقطاع وفترة والإرضاع والحمل البلوغ فترة وأهمها السمنة بمرض للإصابة حرجة فترات وهناك
 وخاصة الجسم هرمونات فً  الإضطراباتٌصاحبها رت ا الفت هذه ان المعروؾ ومن . الطمث

 .الرجال ضعؾ هً للإناث بالنسبة السمنة فالإصابة ولذلك الانوثة هرمونات
 : وهً وعلاجها فٌها التحكم ٌمكن التً الأسباب بعض وهناك

 . الرٌاضة و بالتؽذٌة المرتبطة الصحٌة والعادات السلوكٌات/ 1
 وأهمها الدهون وتخزٌن الجسم حرق معدل من والإقلال الشهٌة فتح الً تؤدي التً الادوٌة بعض/ 2

 . الاكتباب ومضادات الهستامٌن و الحساسٌة ومضادات الكورتٌزون
 وقدرت ) الخارجٌة الأسباب أهم من وهً( والاكتباب الدابم والتوتر والقلق الٌومٌة النفسٌة الضؽوط/ 3

 حازم( . النفسٌة والضؽوط والقلق للتوتر نتٌجة هو السمنة بمرض المصابٌن من % 70 أن الأبحاث

 .( 232 صفحة ، 2010 واخرون، النهار

 : الوزن الزائد أنواع

  (13.مرٌاح فاطمة،المرجع السابق،ص( هناك نوعٌن من السمنة كما ذكرتها مرٌاح فاطمة

هو الذي ٌبدأ من الطفولة، و ٌستمر طوال العمر و ٌكون عادة صعب العالج  :ولالأالنوع  - أ

ن السمنة فً الصؽر تكون بسبب زٌادة عدد الخالٌا الدهنٌة فً الجسم، هذه الخالٌا التً لأ

 . ٌمكن التخلص منها فً الكبر عن طرٌق الحد من السعرات الحرارٌةلا

هو الذي ٌظهر فً منتصؾ العمر و ٌكون لدى زٌادة عددها و هذا النوع من :النوع الثانً - ب

 .السمنة ٌمكن عالجه بالتؽذٌة السلٌمة
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 :شخصٌة الوزن الزائد بعض سمات 
 

دارة وفقر النشاط الجنسً، ٌبرز عند الإالقلق، وبفقدان : نفعالٌة السلبٌة مثلالإت الاتتمٌز بالسلبٌة والح

 تناقص وجدانً، ٌعانً من وزنه وٌرفض فً نفس ان ٌنحؾ، و وظٌفة دفاعٌة ضد  ( البدٌن )السمٌن

السمنة . داخلً والذي ٌتفرع أٌضا داخلٌا كسد فراغ وجدانً ممتلا بالطاقة المدمرة - الضؽط النفسً

 (39،ص ص9222صالح معالٌم،  ( :قة ذات هٌبة عصبٌة إكتبابٌة فً حالة العالج الناجحلاتتطور إلى ع

 

 :مؤشر كتلة الجسم
 كٌلو 92شخص وزنه  :الوزن بالكٌلوؼرام مقسوما على مربع الطول بالمتر مثال: مؤشر كتلة الجسم

 سم 32.3 ؼرام وطوله
9= BMI 2الطول م/ الوزن كلػ 

=BMI1.75*1.75/90 =

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 ( 01 )الجدول رقم 

 

 

 

 الصفةمؤشر كتلة الجسم 
 

 نحٌف 20أقل من 

 
 طبٌعً 20-24.9

 

 زٌادة الوزن 25-29.8

 

سمنة  30-40

سمنة مفرطة  40-42

خطر  44
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 لوزن الزائدأخطار ا
 تعب وعدم الراحة، مما ٌزٌد الضؽط على جسمه وخاصة عظام المفاصل، وزٌادة لوزن الزابدتسبب ا

 .نسبة التعرض بمرض السكري خاصة النوع الثانً وقد زادت نسبته فً مرض السمنة صؽار السن

 (92-29 ،ص ص 9230بسماث أٍٍس،  ( . باإلضافة إلى إضطرابات صحٌة أخرى

عادة البدانة ومن ثم ٌشار له وهو مرض ممتد مدى " النوع الثانً" زم داء السكري لا ي:داء السكري-أ

نتاج األنسولٌن الالزم لعملٌة الهضم مما ٌترتب علٌه حٌث ٌعجز البنكرٌاس على إؾ ارز " مزمن" الحٌاة 

وٌستكمل د، عاطؾ قابال  .وا حدوث خلل فً عدم قدرة البنكرٌاس على القٌام بوظٌفته ومهامه الطبٌعٌة

إن أحد األسباب التً تعٌق البنكرٌاس على القٌام بمهامه إفراز األنسولٌن، ٌكون نتٌجة تناول األشخاص " 

األؽذٌة الؽنٌة بالدهون و السكرٌات و النشوٌات و التً ٌستطٌع البنكرٌاس القدرة على إفراز كمٌة 

أنسولٌن أكثر لكً توافً هضم كمٌة الطعام المطلوب هضمها مما ٌترتب علٌه إرتفاع نسبة الجلوكوز 

 .بالدم
 التوقؾ المؤقت للتنفس أثناء النوم و ٌعد ذلك من المشكالت الخطٌرة أٌضا التً تزٌد :ت التنفسلامشك-ب

تها بٌن الذٌن ٌعانون البدانة بشكل خاص، و ٌحدث أٌضا أثناء النوم، عندما ٌتوقؾ الشخص عن لامعد

 ثوانً أو أكثر و ذلك بسبب الوزن الزابد و الدهون حول منطقة الر 32التنفس لفترات قصٌرة حوالً 

قبة حٌث تؽلق األنسجة الرخوة فً الحلق ممرات الهواء بشكل متقطع أثناء النوم، و فترات توقؾ التنفس 

هذه قد تتعدد لما ٌقرب من مابة مرة فً اللٌل مما ٌتسبب فً مشكالت الصداع و اإلعٌاء و ذلك كله ٌعد 

 .من التأثٌرات المقلقة
و ٌعتبر بعض الخبراء هذه الحالة ببساطة نتاجا لتراكم الدهون، فقد تبٌن أن معظم الذٌن ٌعانون من 

كما أن الرقبة الضخمة مرتبطة بإختناق النوم عند  %92إختناق النوم لدٌهم مؤشر كتلة الجسم ٌتعدى 

سم، و النساء 01الرجال و النساء الذٌن ٌشخرون، و فً اإلجمال ٌكون الرجال الذٌن ٌتعدى حجم رقبتهم 

  .ختناق أثناء النومالإسم أكثر عرضة  02اللواتً ٌتعدى حجم رقبتهم 
 سرطان بطانة الرحم، )إضافة إلى السمنة ترجع إلى سبب من أسباب ظهور السرطان  :السرطان-ج

 :وهناك أٌضا بعض مشاكل صحٌة تسببها السمنة و المتمثلة فٌما ٌلً )سرطان الثدي، سرطان القولون

 التمزق الذي ٌصٌب المفاصل بسبب الوزن الزابد قد ٌؤدي إلى اإلصابة باإللتهاب :إرتفاع المفاصل

  .المفاصل المبكر
( .01.،ص9223عبد المعٌن عبد اآلغا،)  .رتفاع الكولسترولإ
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   :خطار النفسٌةالأ-ه

  .إنخفاض فً العالقات اإلجتماعٌة -

  .إختالالت نفسٌة مرتبطة بالجانب الجسمً بٌن المراهقات -

 .مشاعر الكبت و العدوان -

  .خرٌنالآالتعرض لإلهانة و السخرٌة من - . -

 .إنخفاض تقدٌر الذات و عدم الرضا عن الوزن -
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 :  الوزن فً بالزٌادة المراهقٌنو الأطفال لصابة للى تؤدي التً الأسباب

 
 عدم فً الطفولة مرحلة فً والسمنة الوزن فً الزٌادة الإصابة وراء الكامن الربٌسً السبب ٌتمثل

 بٌن المسجّلة الزٌادات وتُعزى .المنفقة السعرات الحرارٌةو المستهلكة السعرات الحرارٌة بٌن التوازن
 : منها العوامل، من عدد إلى والسمنة الوزن فرط فً العالمً الصعٌد على الأطفال

 نسبة على تحتوي التً الأؼذٌة استهلاك زٌادة نحو العالمً الصعٌد على الؽذابً النظام فً تحوّل/ 1
 المؽذٌات من ذلك وؼٌر والمعادن الفٌتامٌنات من قلٌلة ونسبة السكاكر و والدهون الطاقة من عالٌة

 .الصحٌة
 أشكال من للعدٌد الخمولٌة الطبٌعة زٌد ا ت بسبب البدنً النشاط مستوٌات خفض نحو الاتجاه/ 2

ٌّر الترفٌه،  .الحضري التوسّع وتزاٌد النقل، وسابل وتؽ
 
 الأطفال بٌن السمنة رة ظاه استفحال بأنّ  العالمٌة الصحة منظمة تقرّ  حٌث الاجتماعٌة الأسباب/ 3

ًّ  مردّه  رء اّ  ج ، أساسا السمنة، تلك تظهر الأحٌان من كثٌر ففً . المجتمع على ر أ تط التً رت ا التؽ
 سلوكٌات من تنبع لا المشكلة ولكنّ  البدنً، النشاط مستوٌات وانخفاض الصحٌة ؼٌر الأؼذٌة تناول

 المنتهجة والسٌاسات والاقتصادي الاجتماعً التطوّر نتٌجة زٌد، ا مت بشكل تحدث، ولكنّها فقط الأطفال
 فضلا وتسوٌقها، وتوزٌعها الأؼذٌة وصناعة والبٌبة الحضري والتخطٌط والنقل رعة ا الز مجالات فً
 ٌعٌشون التً البٌبة اختٌار البالؽٌن، خلاؾ على رهقٌن، ا والم للأطفال ٌمكن ولا التعلٌم مجال عن
 التً الأجل الطوٌلة الآثار فهم على الكافٌة القدرة ٌملكون لا أنّهم كما . ٌتناولونه الذي الؽذاء أو فٌها
 .السمنة وباء مكافحة لدى خصوصٌاتهم رعاة ا م على الحرص من بدّ  لا وعلٌه . سلوكٌاتهم عن تنجم قد
 (2012 العالمٌة، الصحة منظمة(

 
 :الشحوم

 
 تسمى برابطة جلسرٌن واحد جزئ مع مرتبطة دهنٌة أحماض 3 إتحاد من ٌتكون عضوي مركب هو

 .إستر
 فً تذوب ولا فٌها تذوب لأنها الدهون من تصنؾ البلازما فً ذوابة ؼٌر مركبات هً الثلاثٌة الشحوم

 .الماء
  : مصدران لها الثلاثٌة الشحوم

 
 الؽذاء طرٌق عن ٌأتً : خارجً مصدر/ 1
 (2011 السلام، أجنحة منتدى(. الكبد فً الثلاثٌة الشحوم تصنع حٌث :  داخلً مصدر/ 2
 

 :الجسم فً الشحوم وظائف
 

 العضلات، من الشحمٌة ؼٌر الأجزاء وتتكون شحمٌة، ؼٌر وأجزاء شحوم من الإنسان جسم ٌتكون
 وشحوم أساسٌة شحوم إلى الجسم فً الشحوم وتنقسم العضلٌة، ؼٌر من الرخوة والأنسجة والعظام،

 والكلٌتٌن والطحال والكبد والربتٌن القلب وحول العظام، نخاع فً الأساسٌة الشحوم وتوجد ، مخزنة
 الأساسٌة الشحوم تعد .النساء فً والثدٌٌن الحوض منطقة إلى بالإضافة العصبً، الجهاز وفً والأمعاء،
  % 3-5 حوالً البالػ الرجل لدى نسبتها تبلػ كما الجسم، فً الفسٌولوجٌة الوظابؾ من للعدٌد ضرورٌة
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 الجسم  فً فتتراكم المخزنة الشحوم أما .المرأة لدى % 12 إلى النسبة هذه وترتفع الجسم، كتلة من

 .الأحشاء وفً الجلد، تحت هما ربٌسٌتٌن، منطقتٌن فً الشحمٌة الأنسجة فً وتخزن
 الجهد أثناء خاصة الجسم، داخل للطاقة مخزون أكبر توفر أنها فً الجسم فً الشحوم وظابؾ تتمثل
 البدنً الجهد أثناء الدهون من طاقتها من % 51 حوالً العاملة العضلات تستمد حٌث التحملً، البدنً

 لأكثر طاقة بدٌن ؼٌر شاب لدى الجسم فً المخزنة الشحوم توفر أن ٌمكن( الشدة المعتدل إلى المنخفض
 توفر أنها الجلد، تحت التً تلك خاصة الدهون، وظابؾ من .)البدنً الجهد من متواصلة ساعة  100من

 والقلب الدماغ مثل الجسم فً الحٌوٌة الأجهزة حماٌة فً تسهم الداخلٌة الشحوم أن كما حراري، عازل
 الذاببة للفٌتامٌنات كحامل الدهون تعمل أخٌرااً، .والصدمات الارتجاجات من والطحال والكلٌتٌن والكبد

 جدران بناء مثل أخرى بوظابؾ الدهون مشتقات بعض وتقوم ،) A, D, E, K فٌتامٌنات( الدهون فً
 .وناتمالهر وتكوٌن د فٌتامٌن وتصنٌع الخلاٌا

 

 : اىجسٌ  فً اىشحً٘ ّسبت ححدٌد إٍَٔت

 عدمها من البدانة وجود عن دقٌقة معلومات تعطٌنا أنها فً الجسم فً الشحوم نسبة معرفة أهمٌة تكمن
 :مثل المزمنة الأمراض من بالعدٌد للإصابة خطورة مصدر تعد البدانة أن والمعروؾ الفرد، لدى

 تحدٌد إن .وؼٌرها المفاصل، وأمراض ،2 نوع من السكري وداء الدم، ضؽط وارتفاع القلب، أمراض
 (. 20 الهزاع، محمد الهزاع(  ٌعد المجتمع فً البدانة نسبة
 نسبة معرفة أن كما .لآخر حٌن من ومتابعتها رصدها المطلوب الصحٌة المؤشرات كأحد ضرورٌااً  أٌضااً 

 فً الانخراط جراء من الجسم لتركٌب تحدث التً التؽٌرات على بدقة التعرؾ فً تساعدنا الشحوم
 الشحوم كتلة تقلٌص هو الواقع فً المرؼوب حٌث الوزن، خفض بؽرض ؼذابً أو بدنً نشاط برنامج
 الجسم كتلة مؤشر حساب مع أو وحده الجسم وزن أن المعروؾ و العضلات، كتلة على أمكن ما والإبقاء
 BMI  الشحوم نسبة تحدٌد أن أٌضااً  ننسى لا أن ٌنبؽً .الجسم تركٌب فً الحادثة التؽٌرات ٌعكس لا 
 الوصول ٌتطلب الرٌاضات من فالعدٌد البدنً، للأداء مفٌدٌن أمرٌن ٌعدان العضلات كتلة ومعرفة

 الحالات بعض أن كما .كبٌرة عضلٌة كتلة أو الشحوم من منخفضة نسبة بإمتلاك متمٌز مستوى إلى فٌها
 تحدث التً التؽٌرات ورصد متابعة الأمر ٌتطلب قد العضلً، العصبً الجهاز أمراض مثل الصحٌة

 .بعد فٌما العضلٌة الكتلة حساب ثم الجسم فً الشحوم نسبة تحدٌد علٌنا ٌتحتم الذي الأمر العضلات، لكتلة

 
 :الإنسان لدى الجسم فً للشحوم الاعتٌادٌة النسب

 
 لكن الجسم، شحوم فً كبٌرة زٌادة تحدث الأولى العشرة أو التسعة الشهور وحتى الطفل ولادة بعد

 عمري بٌن لها مستوى أدنى إلى لتصل الشحوم نسبة تنخفض والمشً، الحركة فً الطفل ٌبدأ أن بمجرد
 بصورة تزداد عندها البلوغ، مرحلة حتى التدرٌجٌة الزٌادة فً ذلك بعد - الشحوم نسبة تبدأ .سنوات 6 1
 الفتٌات لدى الشحوم نسبة وتقدر .الذكور لدى )قلٌلااً  تنخفض أو( الزٌادة تتوقؾ بٌنما الإناث، لدى كبٌرة

 فً دور الأنوثة لهرمونات أن وٌعتقد - البنٌن، لدى ما ضعؾ بحوالً )سنة 15 11 ( المراهقة سن فً
 الذكور لدى الشحوم نسبة على التأثٌر فً كثٌرااً  تسهمان والتؽذٌة البدنً التدرٌب أن فً شك ولا .ذلك

 حوالً إلى عمومااً  ٌصل البنٌن لدى الرشد سن عند الشحوم نسبة متوسط لكن السواء، على والإناث
 

 الجسم، كتلة من % 25 حوالً المتوسط فً الفتٌات لدى النسبة هذه تبلػ بٌنما الجسم، كتلة من %15
 كتلة من % 32 نسبته ما أو الذكور لدى الجسم كتلة من % 25 تجاوزت إذا عالٌة الشحوم نسبة وتعد

 .الإناث لدى الجسم
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  :  الوزن خفض فً البدنً النشاط دور
 

 على المحافظة بؽرض سواء الطاقة، اتزان معادلة فً ومهم واضح بدور القدم منذ البدنً النشاط ٌحظى
 خفض برامج فً البدنً النشاط أدوار أهم تلخٌص وٌمكن .الجسم شحوم فقدان أجل من أو طبٌعً، وزن

 : ٌلً فٌما الوزن
 . للطاقة كمصدر الجسم فً الدهون استخدام زٌادة/ 1
 .العضلٌة الكتلة فقدان من التقلٌل/ 2
 الحمٌة جراء من الراحة، فً الجسم داخل الحٌوٌة العملٌات معدل فً الحاصل الانخفاض منع/ 3

 .الؽذابٌة
 الهزاع، محمد الهزاع( .  الطوٌل المدى على الوزن خفض فً أفضل نتٌجة إلى البدنً النشاط ٌقود/ 4

2002)  

 :الجسم فً الشحوم نسبة لتحدٌد أخرى طرق

 
 البوتاسٌوم محتوى قٌاس منها الجسم، فً الشحوم نسبة تحدٌد خلالها من ٌمكن أخرى عدٌدة طرق هناك

 K40 ًتحت الأشعة بواسطة الشحوم وتقدٌر الصوتٌة، فوق الأشعة بواسطة الشحوم وتقدٌر الجسم، ف 
 .الجلد طٌة سمك قٌاس خلال من الشحوم نسبة وتقدٌر الحمراء،

 

 :ٗاىَسإقٍِ  ىلأطفاه اىجسٌ فً اىشحً٘ ّسبت ٗحقدٌس اىجيد طٍت سَل قٍاض

 طبٌعة ذات الؽالب فً وهً كلفة، ذات وأدوات أجهزة تتطلب الشحوم نسبة تحدٌد طرق معظم لأن نظرااً 
 مٌدانٌة، تقدٌر طرق إلى الحاجة ظهرت فقد واسع، نطاق على تطبٌقها وٌصعب وقت وتستؽرق معملٌة
 من محددة مناطق فً الجلد طٌة سمك قٌاس الطرق هذه من .ملابمة بدقة وتتصؾ الإجراءات، سهلة

 إلى وتعكس الجسم، فً الكلٌة الشحوم نصؾ من أكثر الجلد تحت الموجودة الشحوم تمثل حٌث الجسم،
 أو خام، كقٌاسات ذاتها بحد الجلد طٌة سمك قٌاسات استخدام وٌمكن .الجسم فً الشحوم معدل كبٌر حد

 هذه بناء ٌتم .الؽرض لهذا معدة تنببٌة معادلات استخدام خلال من شحوم، نسبة إلى مباشرة تحوٌلها
 ٌسمى الجسم فً الشحوم لنسبة آخر مقٌاس مع الجلد طٌات سمك مقارنة خلال من التنببٌة المعادلات

 تحوٌل بواسطتها ٌمكن التً المعادلات من العدٌد وٌتوافر .الماء تحت الوزن ٌكون ما ؼالبااً  والذي محكااً،
 ؼربٌة، مجتمعات من مأخوذة عٌنات على بنٌت المعادلات هذه أن إلا شحوم، نسبة إلى الجلد طٌات سمك

 اشتقت التً الأصلٌة العٌنة عن خصابصها فً تختلؾ أخرى عٌنات على التطبٌق فً تلابم لا قد وبالتالً
 :هما نوعٌن، إلى عمومااً  التنببٌة المعادلات وتنقسم .منها المعادلة

 نسبة وفً العمر، فً تتفاوت الناس، من ومتعددة متنوعة عٌنات من بناءها تم عامة، معادلات/ 1
 :مثل خاصة، طبٌعة ذات عٌنات على تطبٌقها عند دقة أقل لكنها العرقٌة، الخصابص - وفً الشحوم،

 . ألخ البدناء، أو الرٌاضٌٌن،
 
 الأطفال، أو البدناء، أو كالرٌاضٌٌن خاصة، طبٌعة ذات محددة عٌنات من بناءها تم خاصة، معادلات/ 2
 جدااً  مشابهة عٌنة على إلا للتطبٌق تصلح لا فهً ولذا وهكذا، الجامعٌٌن، الطلاب أو السن، .كبار أو

 .منها اشتقت التً الأصلٌة للعٌنة
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 Fat calipers ) (الجلد  طٌة سمك قٌاس أجهزة

 المقٌاس فهناك منها، المصنوعة والمادة ودقتها لتكلفتها تبعااً  وتتعدد الجلد طٌة سمك قٌاس أجهزة تتنوع
 وبالمقابل المقوى، البلاستٌك من والمصنوع دولارات، عشرة من أكثر ٌكلؾ لا الذي الثمن الرخٌص

 من مبات بضع ثمنه ٌتجاوز ما ؼالبااً  والذي العلمً، للبحث المخصص الدقة، العالً المقٌاس هناك
 هاربندن نوع من جهاز  :هً أنواع ثلاثة دقة وأعلاها شهرة الأجهزة أكثر لكن .الدولارات

Harpenden ، لانج نوع من وجهاز  Lange هولتٌن نوع من وجهاز  Holtain أن والمعروؾ 
 بد ولا .الجهاز فكً لحركة الكامل المدى على 2 مم/جم  ٌبلػ ولانج هاربندن جهازي من كل فكً ضؽط

 الاستخدام، كثرة مع دقٌقة ؼٌر قراءات تعطً قد الثمن الرخٌصة الأجهزة بعض أن إلى الإشارة من
 ٌحوي حٌث التدرٌج، وفً القبضة فً لانج عن هاربندن مقٌاس وٌختلؾ .الجهاز فكً ضؽط لتأثر نظرااً 
  ملم من جزء مقدارها فرعٌة وأخرى واحد، ملم مقدارها ربٌسٌة تدرٌجات هاربندن جهاز
 القراءة فً أسهل لانج جهاز أن إلا ،)ملم( فقط ربٌسٌة تدرٌجات لانج مقٌاس ٌحوي بٌنما ملم،0.2

 .هاربندن بجهاز مقارنة
 

 :علاج الوزن الزائد 

نسجة الدهنٌة الزابدة، و الأنظمة الؽذابٌة، التً تؤدي لفقدان الوزن و الأٌمكن إتباع تقنٌات مختلفة من 

 (59.،ص9229سمٌر أبو حامد،). هناك من التعلٌمات الؽذابٌة لعالج السمنة مشابهة لألشخاص العادٌٌن
 .كثار من تناول المواد الؽذابٌة ؼٌر المصنعة التً تعطً فً النظام الؽذابًالإ/ 1

 . الحد من إستهالك الدهون/ 2

 .لٌاؾبالأطعمة الؽنٌة الأتناول / 3

الوزن الزائد و علاقته بالتربٌة البدنٌة و الرٌاضٌة  

ؼٌر أن  .لأبحاث، أفضلٌة كبٌرة وصحٌة لطرٌقة عالج السمنة على طرٌقة أخرىالم تكن هناك، بحسب 

هناك أهمٌة كبٌرة لتثقٌؾ المرضى لعالج السمنة، بخصوص كٌفٌة التخطٌط مبكرا لقابمة الطعام الٌومٌة، 

فالتثقٌؾ السلوكً فً عالج السمنة هو عبارة عن حجر األساس . وتسجٌل وجبات الطعام التً تم تناولها

إن ممارسة التمارٌن الرٌاضٌة ضرورٌة للمحافظة على  .فً الطرٌق إلنقاص الوزن بطرٌقة صحٌحة

ٌسبب النشاط الجسمانً زٌادة فً إستهالك السعرات الحرارٌة . فقدان الوزن وعالج السمنة للمد الطوٌل

  .فً الجسم

ومن المهم أن نشٌر ونؤكد أن ممارسة الرٌاضة لوحدها تؤدي إلى إنقاص قلٌل فً الوزن، أما المٌزة 

ٌوصً الٌوم . الربٌسٌة لممارسة الرٌاضة هً أنها تساعد فً الحفاظ على نقصان الوزن مع مرور الوقت

تمت الموافقة على عدد قلٌل : العالج الدوابً .بممارسة النشاط البدنً المعتدل المجهد لمدة ساعة فً الٌوم

جدا من األدوٌة لعالج السمنة التً بحاجة لوصفة طبٌة، التً ٌوصً بها لتخفٌؾ الوزن، ٌوصً بتناول 

. الوزن الزابد ج لادوٌة كجزء من البرنامج العالجً الشامل، ولٌس كوسٌلة وحٌدة لتخفٌؾ الوزن وعالأ
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 :المتغيرات الفيسيولوجية - 2

  : تمهيد
 الحالة فً الجسم أعضاء وظابؾ ٌدرس الذي التشرٌح علم من مشتقا علما الأعضاء وظابؾ علم ٌعد

 دراسة ٌتضمن و ) التمرٌن فسٌولوجٌا ( الوظٌفً بالتمرٌن حالٌا ٌسمى ولا  المرض أثناء و العادٌة
 بجادة سمً و مزمنة و حادة تدرٌب لجرعات الجسم تعرض عند الجسم فً الأعضاء عمل طبٌعة

 زمنٌة فترة خلال المتكررة الفردٌة التمارٌن المزمنة، و واحد تكرار إجراء تأثٌر تحدث التً التمارٌن
 التمرٌن فسٌولوجٌا مفهوم نطبق فعندما لذلك الجسمٌة، الأعضاء بوظابؾ جدٌدا تكٌفا تحدث بحٌث طوٌلة
 أن ٌمكن لا الطاقة توافر بدون و الرٌاضً، الانجاز نعزز فإننا الرٌاضً، التدرٌب عملٌات تنظٌم على

 . الرٌاضً التدرٌب نتٌجة جسمٌة تكٌفات تحدث
 و اللاهوابٌة و الهوابٌة الفسٌولوجٌة قدراته مستوى على كبٌر بشكل ٌتوقؾ اللاعب مستوى تطور إن

 تمكن بما المختلفة الجسم أجهزة تكٌؾ ٌحقق لما و الكٌمٌابٌة، التؽٌرات و التطورات اٌجابٌة مدى على
 . ممكن مستوى أفضل و أعلى أداء للرٌاضً

 

 اىفسٍ٘ى٘جٍت ػيٌ فً ٍصطيحاث
 

 للأعضاء الحٌوٌة الوظابؾ جمٌع بدراسة ٌعنً الذي العلم هو و " الأحٌاء وظابؾ علم : "الفٌسٌولوجٌا
 الحٌوٌة الأجهزة وظابؾ تربط التً التنظٌمٌة العلاقات و منها، كل عمل كٌفٌة و الجسم، أجهزة و

 . الوظابؾ تلك على الخارجٌة و الداخلٌة العوامل تأثٌر و البعض ببعضها بالجسم
 

 الحٌوٌة الجسم و للأجهزة تحدث التً الفسٌولوجٌة التؽٌرات ٌدرس الذي العلم هو : التمرٌن فسٌولوجٌا
 للأداء كنتٌجة أو مباشرة، كاستجابة واحدة لمرة المؤدي البدنً الجهد تأثٌر تحت المختلفة أعضابه و

 عدة طوٌلة لفترات الرٌاضة ممارسة أو الرٌاضً التدرٌب عملٌات فً الانتظام و البدنً للجهد المتكرر
 (25 صفحة ، 1224 علً، ذهب ٌوسف ( .مباشرة ؼٌر استجابة أو تكٌٌؾ كعملٌة أشهر أو أسابٌع
 فان التعرٌؾ لذلك ووفقا أجهزته جمٌع عمل كفاءة و الجسم وظابؾ كل لٌاقة هً : الفسٌولوجٌة اللٌاقة

 ) 16 ( ستة منها مكونات، تسع الفسٌولوجٌا علماء نظر وجهة من ٌضم الفسٌولوجٌة اللٌاقة مصطلح
 القدرات العضلً التحمل العضلٌة القوة الجسم تركٌب المرونة هً اللٌاقةالبدنٌة عناصر تمثل مكونات
 الدم ضؽط هً و أخرى فسٌولوجٌة مكونات ( 03 )  ثلاثة إلٌها وٌضاؾ اللاهوابٌة القدرات الهوابٌة
 .الجلوكوز تحمل و اللٌوبروتٌنات و الدم دهنٌات

 
 لهذا ٌستخدم و الأكسجٌن استهلاك و نقل و استنشاق عملٌات فً الجسم كفاءة هً : الهوائٌة اللٌاقة

 الجهاز لعمل الوظٌفٌة القدرة إلى ٌشٌر مصطلح هو و التنفسٌة الدورٌة اللٌاقة هو آخر مرادؾ المصطلح
 . التنفسً و الدوري

 
 فً استهلاكه ثم من و الأكسجٌن نقل و استنشاق فً للجسم قدرة أقصى هً : القصوى الهوائٌة اللٌاقة

 الذي و " V02Max " الأكسجٌن للاستهلاك الأقصى الحد بمقدار ذلك عن ٌعبر و العامة العضلات
 ، 2003 سٌد، الدٌن نصر احمد ( الواحدة الدقٌقة فً الملٌلتر أو باللتر المستهلك للأكسجٌن حجم أقصى ٌعنً

(. 21 صفحة
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 البدنً الجهد فسٌولوجٌة
 

 المختلفة الجسم أجهزة وظابؾ استجابة فً ٌبحث الذي العلم ذلك بأنه البدنً الجهد فسٌولوجٌا ٌعرؾ
 أعضاء وظابؾ بدراسة ٌهتم الذي الفسٌولوجٌا علم من انبثق علم وهو . للتدرٌب وتكٌفها البدنً للجهد
 لفسٌولوجٌا التطبٌقٌة المجالات وتتعدد والنسٌجً والخلوي والجزٌبً الجهازي المستوى على الجسم
 الصحة على البدنً النشاط تأثٌر كدراسة العافٌة واكتساب الصحً المجال لتتضمن البدنً الجهد

 التأثٌر كدراسة الإكلٌنٌكً والمجال للصحة، المعززة البدنٌة اللٌاقة عناصر وتنمٌة والنفسٌة العضوٌة
 واستخدام الأمراض من العدٌد على المنتظم والتدرٌب البدنً للنشاط والتأهٌلً والعلاجً الوقابً

 الفسٌولوجٌة العوامل كدراسة الرٌاضً والمجال الأمراض، على الكشؾ فً البدنً الجهد اختبارات
 الفسٌولوجً التقوٌم وإجراء المختلفة، البٌبٌة الظروؾ شتى فً علٌه والمؤثرة البدنً بالأداء المرتبطة

 الطاقة مجالات فً والاستقصاء البحث وكذلك الرٌاضً، أداءهم وتحسٌن مراقبة بؽرض للرٌاضٌٌن
 من العدٌد فً أخرى تطبٌقات البدنً الجهد لفسٌولوجٌا أن كما . السوابل وتعوٌض الرٌاضٌة والتؽذٌة

 والدفاع والشرطة، العسكري، القطاع فً الحال هو كما بدنٌة، ولٌاقة ااً  جهد تتطلب التً المهنٌة المجالات
 . الٌدوي العمل تتطلب التً الأخرى والمهن والؽوص، والفضاء، والطٌران المدنً،

 

 : التدرٌب فً الرٌاضة فسٌولوجٌا أهمٌة
 

 بشكل المختلفة التدرٌب طرق على تأثٌره الأخرى للعلوم الحدٌثة العلمٌة النظرٌات لاستخدام كان لقد
 و التدرٌب متطلبات اتجاه فً اٌجابٌة تطورات ٌضمه ربما و المختلفة، الجسم قدرات مع ٌتناسب

 و النبض معدلات استخدام خلال من الفسٌولوجٌة النواحً من الخططٌة و المهارٌة و البدنٌة المبارٌات
 باستخدام التدرٌب أن المعروؾ فمن الدم فً اللاكتٌك حامض تركٌز نسبة و الحٌوٌة، السعة و الدم ضؽط

 الخلٌة داخل كٌمٌابٌة و فسٌولوجٌة تؽٌرات إلى تؤدي اللاعبٌن قبل من الٌومٌة التدرٌبٌة الوحدات
 و الأنزٌمات نشاط زٌادة بسبب ذلك و اللاعب لأداء اللازمة الطاقة إطلاق اجل من العضلٌة

 . الؽذابً التمثٌل عملٌات فً تشترك التً الهورمونات
 
 

 و اللاهوابٌة و الهوابٌة الفسٌولوجٌة قدراته مستوى على كبٌر بشكل ٌتوقؾ اللاعب مستوى تطور إن
 ٌمكن لما المختلفة الجسم أجهزة تكٌٌؾ ٌحقق بما و الكٌمابٌة التؽٌرات و التطورات اٌجابٌة مدى على

 تطبٌق فً المدربٌن من العدٌد استفاد كما ممكن مستوى أفضل و أعلى للأداء القدم كرة لاعب
 (.200 ،"سعد بشٌر صالح ، كماش لازم ٌوسف( الاختبارات

 
 

 :  الهوائٌة القدرات فسٌولوجٌا
 

 :الأمسجٍِ  بْظاً اىطاقت إّخاج/ 1
 

 كعامل الأكسجٌن بوجود  )اللاكتٌك الفوسفاتً( الطاقة لإنتاج الآخرٌن النظامٌن عن النظام هذا ٌتمٌز
 مبات و الكٌمٌابٌة التفاعلات مبات ٌتطاب هذا مثل و ، ATP بناء لإعادة الكمٌابٌة التفاعلات خلال فعال
 النظامٌن فً اللاهوابً الطاقة إنتاج عن كبٌرة بدرجة تعقٌدها فً تزٌد التً و الأنزٌمٌة النظم من

 وهً المٌتوكوندرٌا هو محدد حٌز فً لكن ،و العضلٌة الخلٌة داخل فً الأكسجٌن نظام ٌتم و السابقٌن،
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 تقسٌم ٌمكن ،و العضلٌة الخلاٌة فً وجودها ٌكثر و للخلٌة الؽذابٌة المواد تحمل أجسام عن عبارة
 : هً ربٌسٌة سلاسل إلى الأكسجٌن نظام أو الهوابً للنظام الكمٌابٌة التفاعلات

 
  .الهوابٌة الجلكزة/ 1
  .كربس دابرة/ 2
 (2010 اىجٍَيً، صبسي ٍحَد اثٍس ) .الإلكترونً النقل نظام/ 3

 

 : VO2max  الأمسجٍِ لإسخٖلاك الأقصى اىحد
 

 نقل على الإنسان لجسم القصوى القابلٌة بأنها : (Wikipedia.org) العالمٌة بالموسوعة عرفت لقد
 وبصورة تعكس والتً , المتصاعد بالتدرٌب قٌامه خلال الأوكسجٌن عنصر وإستهلاك وإستعمال
 بوحدة الحجم V ) تعنً المصطلح لهذا المختصرة الصٌؽة وأن . للفرد البدنٌة اللٌاقة مستوى واضحة

للأقصى  مختصر max , الهواء من الأوكسجٌن عنصر O2 , زمنٌة
 

 الاستهلاك . الأقصى بالحد التدرٌبات أداء عند تستهلك التً الأوكسجٌن بكمٌة البدنٌة اللٌاقة تقاس
 فً استخدامها الفرد ٌستطٌع التً بالمللٌلتر الأوكسجٌن كمٌة هً VO2MAX للأوكسجٌن الأقصى

  .الجسم وزن من ؼرام كٌلو الدقٌقةالواحدةولكل
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 باللتر المستهلك الكلً الأوكسجٌن لعنصر الحجم أو القٌمة عن ( VO2max ) المصطلح هذا وٌعبر كما
 من كٌلوؼرام لكل بالملٌلتر المستهلك للأوكسجٌن النسبً الحجم أو القٌمة عن او , ( l/min ) بالدقٌقة

 لأجل إستخدامااً  الأكثر هو الذي النسبً والحجم . ( l/kg/min ) له وٌرمز الواحدة بالدقٌقة الجسم وزن
 .الهوابً التحمل ومسابقات فعالٌات فً الرٌاضٌٌن إنجازات بٌن المقارنة

 

 :الأمسجٍِ لإسخٖلاك الأقصى اىحد ٍؤشساث
 : ٌلً ما الأكسجٌن لإستهلاك الأقصى الحد مستوى إلى اللاعب وصول إلى تشٌر التً الدلابل من
  .البدنً الحمل شدة زٌادة عند الأكسجٌن إستهلاك زٌادة عدم/ 1
  .دقٌقة/ ضربة 111 115 عن القلب معدل زٌادة/ 2
 .1،1 عن  RQ التنفس نسبة زٌادة/ 3
 % . ملٌجرام100-80 عن الدم فً اللاكتٌك حامض تركٌز ٌقل لا/ 4

 الدقٌقة فً الأكسجٌن من المستهلكة اللترات بعدد الأكسجٌن لإستهلاك المطلق الأقصى الحد عن ٌعبر
 مقابل الأكسجٌن مللترات بعدد الأكسجٌن لإستهلاك النسبً الأقصى الحد عن ٌعبر ،بٌنما)د/لتر( الواحدة

 أكسجٌن إستهلاك لأقصى المطلق الحد بقسمة تحسب الواحدة،و الدقٌقة فً الجسم وزن من ؼرام كٌلو كل
 .)د.كلػ/مللٌلر( تمٌزه الناتج فٌكون بالكٌلوؼرام الجسم وزن على بالمللترات

 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 

 يوضح العوامل الفسيولوجية المحتممة التي تحد من إستهلاك الأقصة للأكسجين خلال التمرين  ( 03 )الشكل رقم 
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العلاقة بين السرعة الهوائية القصوى و الحد الأقصى للأكسجين   ( 04 )الشكل رقم 

:PMA   القصوى الهوابٌة القدرة. 
:Vma   انقصىي انهىائية انسرعة . 

:Vo2MAX   الاكسجٌن لاستهلاك الاقصى الحد . 
 

 الهوائٌة القدرة لتحسٌن الهوائً النظام تدرٌب
 

 بالإعتماد ممكنة مدة للأطول العضلً العمل فً رر ا الاستم على العضلٌة القدرة الهوابً بالتدرٌب ٌقصد
 ( 213 صفحة ، 1988 ،إبراهٌم مفتً (الهوابٌة الطاقة إنتابج على

 العمل أداء فً اللاعب إستمرار لدٌمومة مستواها علو و التنفسٌة القلبٌة القوة إلى الحاجة أهمٌة تظهر
 على لها ٌنظرون الباحثٌن و الخبراء من الكثٌر جعل ما هذا و ممكنة، مدة للأطول تحمله و العضلً

 الأول المعوق ٌمثل الذي التعب ضد الرٌاضً سلاح أنها و البدنٌة اللٌاقة فً عنصر أهم أنها
 ( 68 صفحة ، 1993 رضوان، الدٌن نصر محمد( للانجاز

 تحمل قدرة لدٌهم الملحوض التطور ذوي فالاشخاص البٌولوجً بالسن مرتبطة تظل التحمل قدرة إن
 جهة ومن مقاساتهما و والربتٌن القلب جهازي رت ا قد بٌن جٌد تناسق وجود فً ٌظهر هذا و أعلى

 الشكل الطبٌعٌة النمو مراحل و التدرٌب أثتاء متناسقة بطرٌقة تنمو ألٌافه و القلب عضلة فان أخرى
 . 05 رقم 
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 بالنسبة تختلؾ لا الطفل عند النظام هذا فعل ردود فإن الأوعٌة و القلب نظام ناحٌة من أما
 تسمح المدرسة نطاق خارج الرٌاضة و الأسبوعٌة المدرسٌة الرٌاضة أن weineck وٌنقل.للبالؽٌن
 jurgen weineck, 1997, p. 162 )) النفسٌة و البدنٌة التحمل قدرة بتنمٌة

 
 
 
 
 
 
 
 
 

تطور القدرة الهوائية خلال الطفولة و المراهقة   (05)الشكل رقم 
 المراهقة  و البلوغ مرحلة خلال العضلٌة القوة تدرٌب

 
 عرضٌا أساسا ٌتم النمو ،لأن القوة لتدرٌب مرحلة أحسن  )المراهقة( البلوغ من الثانٌة المرحلة تعتبر

 ( 340 صفحة ، Weineck ، 1997  )الحجم فً تزداد العضلات و )العرض على(
 البنات ،تصل التنمٌة مستوى بٌن الأحٌان بعض فً و العضلٌة المجامٌع مختلؾ بٌن إختلافات هناك
 إستخدام ٌمكن المراهقة خلال سنة، 22 - 18 نحو الذكور و سنة 17 - 15 نحو القصوى قوتهن إلى

 ٌتؽلب أن ٌجب بالحجم العمل لكن الكبار، عند تستعمل التً مثل المستعملة التدرٌب طرق و الأحمال
 التدرٌب فً أساسً كمبدأ تصبح أن ٌجب التدرٌب حمل فً المستمرة الزٌادة و عالٌة، بشدة العمل على
 ( 341 صفحة ، Weineck ، 1997.)المراهقة  خلال القوة على

 
 القلب نبض

 
 أكثر السٌدات عند القلب وسرعة الدقٌقة فً نبضة 70 - 60 حوالً العادي الانسان فً القلب ٌنقبض

 أن فنجد كالسن القلب سرعة فً تؤثر الجنس خلاؾ أخرى عوامل عدة وهناك , الرجال عند منها
 مرة 70 تصل حتى تدرٌجٌا تقل ثم الدقٌقة فً ضربة 125 حوالً قلبه سرعة حدٌثا المولود الطفل

 القلب سرعة تكون الاستلقاء فعند ، الجسم بوضع القلب نبض ٌتأثر وكذلك , البالؽٌن فً الدقٌقة فً

 ،كذلك فتزداد الحرارة درجة الى بالتعرض القلب سرعة تتأثر كذلك , الوقوؾ أو الجلوس عند منها أقل
  .الرٌاضٌٌن عند أقل فنجدها الجسم بحالة تتأثر
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 التدرٌب حمل اتجاه و النبض معدل بٌن العلاقة ٌمثل (03) رقم الجدول

 
 النبض سرعة معدل

 
 مجددا النبض احتضان إلى عادت الرٌاضً الطب رت ا مؤتم أن الأخٌرة السنوات فً الملاحظ من

 ( 188 صفحة ، 2006 البشتاوي، حسٌن مهند(  الرٌاضً الطب مجال فً مهم كعامل
 بها فٌقصد النبض معدل أما الواحدة الدقٌقة خلال القلب لضربات الحقٌقً العدد هو القلب معدل

 عبدالفتاح أبوالعلا( الجلد سطح من القرٌبة رٌٌن ا الش فً تستمر عندما بها الإحساس ٌمكن التً الموجة

 : كونه فً القلبً النبض أهمٌة وتكمن)  صفحة59 ، 1997 ،

 .اللاعبٌن مراقبة فً فعالة مٌدانٌة وسٌلة/ 1
 . للمدربٌن مهمة طرٌقة/ 2
 . لاعب لكل الحاصلة والتكٌفات التدرٌب آثار تفرٌد/ 3

 .)للذكور بالنسبة( بالسنوات العمر 220 - = القلب لنبض معدل أقصى

 
 عمر فً البدٌنات المراهقات لدى الفسٌواوجٌة المتغٌرات بعض نتائج ٌوضح  ) 04 ( رقم الجدول

 .أسبوع 12 لمدة التدرٌبً البرنامج بعد و قبل الراحة وقت سنة 15 - 14

:NW ُاىؼادي اى٘ش 
:OB اىبسّاٍج قبو اىبدٌْاث 

: OB post اىبسّاٍج حْفٍر بؼد اىبدٌْاث. 
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 القلبً والنبض الأكسجٌن لاستهلاك الأقصى الحد بٌن العلاقة
 

 نبض معدل فً الزٌادة بٌن طردٌة علاقة وجود العلمٌة والبحوث الدراسات من العدٌد أثبتت لقد
 المبذول المجهود نتٌجة القلب ضربات معدل زاد فكلما الأكسجٌن استهلاك فً الزٌادة وبٌن القلب

 واستهلاك للتمرٌن أفضل قلبٌة استجابة للرٌاضٌٌن ، الأكسجٌن استهلاك زاد كلما اللاعب قبل من
 ، 2001 الكٌلان، عدنان هاشم ( .القلب ضربات معدل من الأعلى الحد إلى ٌصلوا أن قبل الأكسجٌن

 ( 261 صفحة

 

 التنفسً الجهاز
 

 الكاربون أكسٌد ثانً من وٌخلصها لأنشطتها الضروري بالأكسجٌن الجسم خلاٌا التنفسً الجهاز ٌزود
 ربة كل وتشمل , الربتٌن الى والقصبٌتٌن الرؼامً عبر الشهٌق هواء ٌمر , فٌها الأكسدة عملٌة ناتج
 المبطنة ) الأسناخ ( الهوابٌة الحوٌصلات من ٌحصى لا بعدد تنتهً الشعرٌة القصٌبات من كثٌر

 وتعمل , بالأسناخ تحٌط التً الدموٌة الشعٌرات مع زت ا الؽا تبادل عبرها ٌجري جدا دقٌقة بأؼشٌة
 الهواء تسحب , الربتٌن تشؽٌل على ) الربتٌن تحت ( الحاجز والحجاب الأضلاع بٌن الورٌبٌة العضلات

 (21 صفحة ، 2009 غنام، أسعد(  .منتظمة فترات فً خارجهما تدفعه ثم الٌهما

 التنفسً للجهاز العامة الوظائف
 

 :هً وظابؾ عدة على التنفسً الجهاز ٌقوم
 . الؽازي التبادل لعملٌة كبٌرة مساحة توفٌر/ 1
 . الؽازي التبادل عن المسؤولة التنفسٌة السطوع والى من الهواء مرور/ 2
 الدقٌقة الأحٌاء من الأنسجة وبقٌة التنفسً الجهاز عن والدماغ الجفاؾ من التنفسٌة السطوع حماٌة/ 3

 . الممرضة
 . الصوت وتكوٌن الشم بحاسة الخاصة بالمعلومات العصبً الجهاز تزوٌد/ 4
 . الجسمً للسابل الهٌدروجٌنً الرقم تنظٌم عملٌة فً المساهمة/ 5
 

 البدنً والتدرٌب التنفسً الجهاز
 

 لانتاج الجسم فً العضوٌة المواد لاستهلاك نظرا الؽازات تبادل زٌادة دابما الرٌاضً النشاط ٌصاحب
 تزٌد أن ٌمكن ذلك وعند معتدلا البدنً نشاط الانسان مارس اذا حتى التنفس تؽٌرات وتظهر الطاقة
 مرة 30 - 20 تزٌد أن ٌمكن الشدة المرتفع البدنً النشاط وعند , مرات 3 - 2 زت ا الؽا تبادل عملٌة

 الٌه تحتاج أٌضا ولكن فقط العاملة بالعضلات الأكسجٌن استهلاك ٌرتبط ولا الراحة بوقت بالمقارنة
 أنسجة من وؼٌرها القلب عضلة وكذلك الربوٌة التهوٌة مستوى على تساعد التً التنفس عضلات

 التكٌفات من جملة إلى البدنً التدرٌب وٌؤدي .)  صفحة96 ، 2011 كماش، لازم ٌوسف( الجسم
 : ٌلً ما أهمها من والتً التنفسً، الربوي الجهاز بوظابؾ المرتبطة الفسٌولوجٌة

 العضلات أن والمعروؾ ، مبكرا تعبها فرصة من ٌقلل مما التنفسٌة، للعضلات الهوابٌة الكفاءة زٌادة
 الربوٌة التهوٌة من كل حجم زٌادة . البدنً التدرٌب من تستفٌد وبالتالً هٌكلٌة، عضلات هً التنفسٌة
 الأخرى الربوٌة الأحجام أن ،على البدنً التدرٌب بعد الفرد لدى القصوى التنفسٌة الإمكانٌة و القصوى

 .الأصحاء الأفراد لدى البدنً التدرٌب جراء من ا كثٌر تتأثر لا الربوٌة السعات أو
 البدنً الجهد أثناء التنفس مرات عدد ٌجعل مما الأقصى، دون البدنً الجهد فً التنفس حجم زٌادة
 .التدرٌب قبل بما مقارنة تنخفض الأقصى دون
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:   خلاصة
 لا حٌث التنفسً الجهاز و الدوران الجهاز بٌن أي الوظٌفٌة الأجهزة بٌن ارتباط هناك أن استخلصنا لقد

 ومدى المختلفة الحمل درجات بٌن ارتباط ٌوجد .أخرى وظٌفة أداء اجل من وظٌفة عن الاستؽناء ٌمكن
 فإذا . التنفسً الدوري للجهاز المختلفة الاستجابات على ٌؤثر المطبق البدنً فالجهد الجسم، على تأثٌرها

 على معٌنة بصورة ٌؤثر الأداء هذا فإن أومهارٌة بدنٌة كانت سوءا رٌاضٌة بتمرٌنات الفرد قام ما
 لحدوث جوهري وأساس حتمٌة علاقة والتكٌؾ الحمل بٌن العلاقة إن.بجسمه المختلفة الوظٌفٌة الأجهزة

 عملٌة وتحدث الراحة وفترة الحمل مستوى بٌن العلاقة على الأول المقام فً وتعتمد ، المستوى فً تقدم
 الراحة من فترة الجسم ٌتطلب .الراحة وفترات الحمل أداء فترات بٌن السلٌمة للعلاقة نتٌجة التكٌؾ

 ثم ومن التأثٌر نفس ٌتم الزابد التعوٌض فترة فً الحمل نفس تكرار وعند الطاقة من المستهلك لاستعادة
 .الحمل من المستوى هذا عند الجسم وأجهزة لأعضاء تكٌؾ حدوث
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ني  انثاانمبحث
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 :الدراسات المرتبطة 

: تمهيد
 

 البحث بناء فً علٌها ٌعتمد ومرتكزات معلومات من لها لما للباحث، كبٌرة أهمٌة المشابهة للدراسات إن
 .الرصٌد أو الإطار ناحٌة من سواء مقبول بشكل ومعرفٌا منهجٌا تركٌبا وتركٌبه

 ممارسة حجم فً الزٌادة اثر وهو واحد مصب فً كلها تصب بحثنا تناولها التً السابقة فالدراسات
لدى  الفسٌولوجٌة  المتؽٌراتبعضالوزن الزابد و  على  فً الوسط المدرسً الرٌاضٌة و البدنٌة الانشطة

 المراحل معظم فً مستعملٌن بدراستهم الباحثون قام وقد البحث، موضوع هو الذيفبة المراهقٌن الذكور 
 مدى تأثٌر زٌادة ممارسة الانشطة البدنٌة و هو الأبحاث هذه كل من الهدؾ أن كما التجرٌبً، المنهج

 . الفسٌولوجٌةالرٌاضٌة على الوزن الزابد و بعض المتؽٌرات 
 

 استعملناها لذا موضوعنا، مع مباشر اتصال لها الأبحاث هذه أن نلاحظ الرسابل هذه إلى وبالنظر
 والنتابج التوصٌات باستعمال المرفقة النتابج إلى للوصول عمٌق بشكل البحث لإثراء ومصادر كمراجع

 .إلٌها المتوصل
 

 الدراسة هذه تخدم أنها رأٌنا والتً بحثنا، وبٌن بٌنها المشتركة النقاط إٌجاد وحاولنا الدراسة بهذه قمنا لقد
 الوسط فً الرٌاضٌة و البدنٌة الانشطة ممارسة حجم فً للزٌادة الإٌجابٌة النقاط موضحٌن وتدعمها

 الكفٌلة الحلول اٌجاد على والعمل النقاط هذه معرفة الوصٌة والجهات المربٌن على ٌجب لذا المدرسً،
 .خارجها و المدرسة داخل الممارسة حجم فً للزٌادة

 

 : 2010 سنة علً لوناس،بأحمد ،أكلٌل صدٌق بشٌر دراسة- 1
 

 مٌدانٌة دراسة المراهقٌن التلامٌذ لدى السمنة على تأثٌرها و الرٌاضٌة و البدنٌة التربٌة ممارسة بعنوان
 .الشلؾ ثانوٌات بعض فً تحلٌلٌة و

 مشكلة تمثلت ،و الرٌاضٌة و البدنٌة التربٌة ممارسة و السمنة بٌن العلاقة توضٌح إلى البحث ٌهدؾ
 المراهقٌن؟ التلامٌذ لدى السمنة على الرٌاضٌة و البدنٌة التربٌة ممارسة تأثٌر مدى فً البحث

 و المراهقٌن، التلامٌذ لدى السمنة على إٌجابٌا تؤثر البدنٌة التربٌة ممارسة أن الباحثون الطلاب إفترض
 على كبٌر سلبً تأثٌر المتبع الؽذابً للنمط و الرٌاضٌة و البدنٌة التربٌة فً الممارسة الحصص لعدد

 .السمنة
 حً مهدي، محمد(  ثانوٌاتها مختلؾ عبر الشلؾ بولاٌة ثانوي الثانٌة السنة تلامٌذ من عٌنة على أجري
  .)الشرفة بوقره، العقٌد _الشارة ، الدٌن نور بلقاسم _السلام

 
 التلامٌذ على الاستمارات توزٌع فً اعتمدو و ، العشوابٌة العنقودٌة الطرٌقة على العٌنة اختٌار تم

 مقٌاس على بحثهم فً اعتمدو استثناء،كما دون إناث و ذكور ثانوي الثانٌة السنة صفوؾ فً المراهقٌن
 .الوزن و الطول حٌث من التلامٌذ بقٌاس ذلك و الجسم كتلة مؤشر و بٌان،تالإس

 عدم على ٌؤكد مما السمنة على الممارسة الحصص لعدد تأثٌر ٌوجد لا أنه الٌها توصلوا نتٌجة اهم و
 فً جاء ما اهم من ،و العدد و الحجم حٌث من الممارسة للحصص موضوعٌة و علمٌة برمجة وجود

 .التوصٌة
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  .النشاط و الجهد و الحركة على ٌعتمد مٌدان قطاع كل فً إجبارٌة برامج إٌجاد ٌفضل -
 الداخل بترجٌح ذالك و المثالً للوزن بالنسبة الجسم كتلة توازن على المحافظة محاولة -

 (2010 علً، ،بأحمد لوناس ،أكلٌل صدٌق بشٌر.) (.المصروفة الطاقة( الخارج مع ) المستهلك(
 

   2002 : الكٌلانً عدنان هاشم دراسة- 2
 
 

 .امسخوال الرابع الصؾ أطفال لدى البدنٌة اللٌاقة و السمنة مستوى على البدنً النشاط اثر بعنوان
 الصؾ أطفال لدى البدنٌة اللٌاقة و السمنة مستوى على البدنً النشاط أثر تحدٌد الى الدراسة تهدؾ
 عٌنة على الدراسة أجرٌت ذلك ولتحقٌق ، التجرٌبً المنهج الباحث إستخدم قد ،و والخامس الرابع
 طالبة (16)و طالب (12) بٌنهم من كان والخامس الرابع الصؾ طلاب من وطالبه طالبا ) 28)قوامها

 القبلٌة للاختبارات وللخضوع ، الأسبوع فً أٌام ثلاثة عن تقل لا لمدة البرنامج فً للمشاركة تطوعوا
 البدنً للنشاط برنامج فً الاشتراك وبعد قبل اختبارهم تم . البرنامج تطبٌق وتتبع تسبق التً والبعدٌة

 الصعود و القرفصاء، تمرٌنات و البطن، تمرٌنات و ، الجسم كتلة:قٌاسات فً أسابٌع عشرة لمدة
 اٌجابً اثر وجود للأزواج )ت( اختبار نتابج أظهرت .)الدهون( الجلد طٌات مجموع و ، والهبوط
  . (2009 الكٌلانً، عدنان هاشم ) ... الدراسة قٌد المتؽٌرات على البدنً للنشاط

 

 التعلٌق على الدراسات المرتبطة 
 

 الحالً البحث تفٌد التً المعالً من كثٌر على الضوء تلقً التً السابقة الدراسات من مجموعة عرض تم
 طبٌعة و البحث خطة تحدٌد على الطالب ساعدت التً و الحالٌة الدراسة بٌن و بٌنها العلاقة توضح و

. الحالٌة الدراسة نتابج تفسٌر و لمناقشة منه الإستفادة ٌمكن ما إستخلاص و النتابج أهم و العٌنة و المنهج
 
 :الآتً إستخلاص من تمكنا السابقة الدراسات على الإطلاع بعد و
 

 الرٌاضٌة و البدنٌة الأنشطة ممارسة حجم زٌادة تأثٌر معرفة على الدراسات أهداؾ تركزت .1
 و الأطفال لدى الجسم فً الدهون نسبة مؤشر على و الفسٌولوجٌة و البدنٌة اللٌاقة على

 . المراهقٌن
 . الدراسات هذه نوعٌة و لطبٌعة لملابمته الدراسات أؼلب فً التجرٌبً المنهج إستخدام تم .2
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 :الدراسة الأولى-1
 لدى السمنة على تأثٌرها و الرٌاضٌة و البدنٌة التربٌة ممارسة  بعنوانصدٌق بشٌردراسة  .3

هدفت الدراسة  2010سنة  الشمفبجامعة  الماجيستيرلنيل شهادة   المراهقٌن التلامٌذ
 و البدنٌة اللٌاقة على الرٌاضٌة و البدنٌة الأنشطة ممارسة حجم زٌادة تأثٌر معرفة الى

 . المراهقٌن و الأطفال لدى الجسم فً الدهون نسبة مؤشر على و الفسٌولوجٌة

عمى طلاب السنة الثانية  و كانت عينة الدراسة المنهج التجريبيو اعتمدت الدراسة عمى 
 و استعممت بثانويات مختمفة بشمفو أجريت الدراسة  العشوائٌة العنقودٌة بطريقة ثانوي

 الاستمارات توزٌع و تم تحيميل المعطيات بإختبار.  لجمع المعموماتالإستبيانالدراسة أداة 

 وكانت نتائج استثناء دون إناث و ذكور ثانوي الثانٌة السنة صفوف فً المراهقٌن التلامٌذ على
 برمجة وجود عدم على ٌؤكد مما السمنة على الممارسة الحصص لعدد تأثٌر ٌوجد لا أنهالدراسة 

 .العدد و الحجم حٌث من الممارسة للحصص موضوعٌة و علمٌة
 :التعقيب عمى الدراسة الأولى 

 الحالً البحث تفٌد التً المعالً من كثٌر على الضوء تلقً التً السابقة الدراسات من مجموعة عرض تم
 طبٌعة و البحث خطة تحدٌد على الطالب ساعدت التً و الحالٌة الدراسة بٌن و بٌنها العلاقة توضح و

. الحالٌة الدراسة نتابج تفسٌر و لمناقشة منه الإستفادة ٌمكن ما إستخلاص و النتابج أهم و العٌنة و المنهج

 
 
 

 



 

 

 

  
 
 
 

   

 
الجانب التطبيقي 



 .بطاقة فنية والهيكل التنظيمي )عرض حال(
 :التعريف بالمؤسسة

ي مؤسسة تربوية تخضع إلي وزارة التربية الوطنية أي هي تنتمي إل أفلومحمد ب بوضيافتعد ثانوية الشهيد 
 .القطاع العمومي تتمتع بشخصية معنوية و الاستقلال المالي 

 :وصف المؤسسة

حيث تم تحويلها  61/20/6882بقرار وزاري إلى غاية  20/20/6891بتاريخ كمالية إأنشأت المؤسسة ك: الإنشاء -
 61/20/6882بتاريخ  82/م ب و/661إلى ثانوية بقرار وزاري رقم 

 .التربية والتعليمالنشاطات الأساسية والفرعية:  -
 الموقع:  -
 : بطريق الاغواطموقع المقر -
 مقبرةغرب:       شارعشرق:            02طريق الوطني جنوب:            ارض شاغرةالحدود: شمال:  -
 ) التكلفة المالية الحقيقية للمؤسسة (القيمة النقدية:  -
 المميزات العامة والخاصة: -

مبنية والتي تحتوي عل  0م1619من بينها  0م61812: تحتوي المساحة الإجمالية على المميزات العامة .6
 . ورشات، مدرج 20مخابر،  26قسم،  00المحلات التالية: 

الورشة، مغسلة، عيادة، السخان  20مراقد،  26مكاتب، قاعة الأساتذة، مكتبة، مطعم مخزن،  29المحلات الإدارية: 
 المركزي، خزان مياه.

  سكنات. 21السكنات الوظيفية: 
مساحة خضراء على شكل  0م 2110منها  0م 8980الشاغرة  0م 1619المبنية المساحة المبنية والشاغرة: 

 ة محيطة بكل المرافق. حدائق مصغر 
  خارجي + داخلي مختلط.النظام الداخلي للمؤسسة: 

 صلب.طريقة البناء: 
 

 المميزات الخاصة:  .2

 المخبر + خزان المياه + غرفة الكهرباء + غرفة الغاز. المناطق و النقاط والموارد الحساسة: 



 طبيعة المنتوجات:

 21عدد الاطارات      114عدد العمال 

 زائر أسبوعيا لأمانة مدير المؤسسة.  40إلى  30تتراوح ما بين إمكانية الاستقبال: الزوار: 

  زائر يوميا للرقابة معظمهم أولياء تلاميذ. 35إلى 25بين  : تتراوح ما                          

 المتعلمون الأجانب: / -
 قدرة الإنتاج: / -

  :مستوى الجهوي ...../......المستوى الوطني: أهمية المؤسسة...../.......  
محلي استراتيجي: ............../................ المستوى المحلي:                   

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 ي لثانوية الشهيد محمد بوضياف:الهيكل التنظيم -

 بأفلو لثانوية الشهيد محمد بوضيافالهيكل التنظيمي (:   ………  )الشكل 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 

 الاعتماد على وثائق مقدمة من طرف المؤسسةالمصدر: 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 المدير

 مدير الدراسات

 )  الناظر (

 المراقب العام

 ) مستشار التربية (

 

 الأساتذة 

 مقتصد

 

 التلاميذ

استقبال أولياء 
 التلاميذ 

 

 

 المربيين

 

 

 

 

نائب 
 المقتصد 

عون 
المصالح 
 الاقتصادية 

 

 

 عمال النظافة 

 عمال الحراسة 

 عمال المطبخ 

 



 وصف منهجية الدراسة. الأول: المبحث
إلى مراحل  المستخدمة وفي المطلب الثانيوالأدوات وينقسم هذا المبحث إلى مطلبين حيث تطرقنا إلى المطلب الأول إلى الطريقة 

 التصميم للإستبيان   

  :والأدوات المستخدمة في الدراسة الطريقة :المطلب الأول
ليه في جمع البيانات المعتمد ع بتوضيح الطريقة المستخدمة في هذه الدراسة، وذلك بالتطرق إلى الأسلوب المطلبسنقوم في هذا        
 التحليل.ابات و الأدوات المساعدة في الحسو 

  :أن نستخدم أيناالمعلومات، ارت، وكذا تحديد طريقة جمع البيانات و تحديد الفترة الزمنية لهاو  عينة عشوائيةبعد اختيار     

 عرض الاستبيان: .1

كيفية تمارة و بدءا من مرحلة إعداد الاسالظروف التي تم فيها صياغته،  مختل  مراحل إعداد الاستبيان و حيث يتم التطرق إلى       
وزيع الاستمارات نشر وت بتحكيمها من قبل أساتذة ذوي خبرة، والأخذ بنصائحهم وملاحظاتهم، ومن ثمة ئمة الأسئلة، مروراتصميم قا

 عينة الدراسة.  ثم التطرق إلى هيكل الاستبيان وكذا مجتمع و 

  :منهج البحث .2

لذلك اعتمدنا على  ة،الرقابة الداخليبجودة الممارسات المحاسبية في ظل نظام أن لهذه الدراسة بعد ميداني تطبيقي كونها تتعلق        
ليلها باستخدام البرنامج تحاستبيان ثم إعدادها لهذا الغرض و عليها من خلال  والمعلومات المحصلالمنهج التحليلي في تحليل البيانات، 

   .SPSS 26 الإجتماعيةالإحصائي للعلوم 

 :الدراسة استبانة .3

تمثلة في أراء ليها في الدراسة لجمع البيانات والمعلومات من الواقع، والمتمثل استمارة الاستبيان الأداة الرئيسية التي تم الاعتماد ع       
 حول مشكلة الدراسة.عينة عشوائية لها علاقة جهات نظر و و 

 مراحل تصميم الإستبيان  المطلب الثاني:

ثلاثة  المضمون، فقد تم تصميمها على شكلها العلمي من حيث البساطة والوضوح و في منظمةارة دقيقة و كي تكون الاستمل
 مراحل:

 مرحلة التصميم الأولي. .أ

مجموعة من  ةتم صياغ والدراسات السابقةظري انطلاقا من الجانب النوة الأولى في إعداد الاستمارة، و تعتبر هذه المرحلة الخط      
 لقد راعينا في إعداد الأسئلة ما يلي:الموضوعة، و  والفرضياتالأسئلة مراعين في ذلك إشكالية البحث 

 .استعمال لغة سليمة 
  غير قابلة للتأويل.صياغة أسئلة بسيطة و 
  ربطها بالأهداف المرجوة من الدراسة الميدانية.ترتيب الأسئلة وتسلسلها و 



 مرحلة إعادة التصميم: .ب
قبلهم، حيث  الأسئلة من استيعابللتأكد من وضوح و  التلاميذ المراهقين تم عرض الاستبيان على مجموعة من ،لمراجعة بعد ا
الأخذ بعين الاعتبار الملاحظات واتخاذ بعض التعديلات والتصميمات فيما يخص الأسئلة وصياغتها بطريقة مناسبة هذه المرحلة  تمكننا
 واضحة.و 

 النهائي:مرحلة التصميم  .ج

ثم  منقة و الساب الملاحظات في المرحلةالأخذ بعين الاعتبار التعديلات و وهي المرحلة النهائية المتعلقة بالاستمارة، حيث تم 
 توزيعه مستعينين في ذلك على:التصميم النهائي للاستمارة و 

  للتلاميذ المراهقينالتسليم المباشر. 
 ب المهنة.أصحاكاديميين و الاستعانة ببعض الزملاء الأ 

 أما عن طريق استرجاع الاستمارات فقد اختلفت تبعا لاختلاف طرق توزيعها حيث تم الحصول على الإجابة من خلال ما
 يلي:

 .الحصول على الإجابة بشكل مباشر من المستجوبين 
 .استلام الاستمارات من قبل الزملاء الذين تم الاستعانة بهم 

 :هيكل الاستبيان ومجتمع الدراسة

 سؤالا موزعة ثلاثة محاور كما يلي: 22تتضمن استمارة الاستبيان 

  :السن،المستوى )، فقرتيناحتوت على ، و )التلاميذ المراهقين(عن أفراد المجتمع الخصائص الديموغرافيةيوضح الجزء الأول
 (، والتي يتوقع أن تساعد الباحث على تفسير النتائج.الدراسي
  :ور:محا ينقسم إلى ثلاثةالجزء الثاني 

 (الأنشطة البدنية )التي تتمثل في ، و أسئلةثمانية  الذي يحتوي علىو المحور الأول: 

 (. التغذية ونسبة الشحوم والبدانة)أسئلة، وتتمثل في ثمانية يحتوي على  المحور الثاني:

 (. لدى التلاميذ المراهقين المغيرات الفيزيولوجية)أسئلة، وتتمثل في   سبعةيحتوي على  المحور الثالث:

 مجتمع الدراسة:

والذين لهم صلة  سنة لدى ثانوية"محمد بوضياف بآفلو" 69سنة إلى غاية  61المراهقين الذكور من مختل  يتمثل مجتمع الدراسة في 
 وعلاقة بموضوع الدراسة. 

 عينة الدراسة: .1



صالحة  استبانة 22استبيان تم الحصول على  28توزيع  خلال الأفراد والأشخاص الطبيعييناستهدف الاستبيان عينة عشوائية من 
 كما هو موضح في الجدول التالي:  مفقودة، 6و ملغاة 1حيث تم الحصول على للدراسة 

 الإحصائيات الخاصة باستمارة الاستبيان (.......جدول رقم)

 النسبة العدد البيان
 %100,00 39 عدد الاستمارات الموزعة

 %76,92 30 سترجعةالمعدد الاستمارات 
 %10,26 4 عدد الاستمارات المفقودة
 %12,82 5 عدد الاستمارات الملغاة

 اعتمادا على تجميع الاستبيانالطالبين المصدر: من إعداد 

 ومناقشتها عرض النتائج المبحث الثاني:
 وينقسم هذا المبحث إلى مطلبين حيث تطرقنا في المبحث الأول إلى عرض نتائج الدراسة وفي المطلب الثاني إلى مناقشة نتائج الدراسة 

 
 عرض نتائج الدراسة  :المطلب الأول

 للدراسة.المعالجة الإحصائية  أولا:
ا، بهدف الوصول إلى نتائج معتمدة تحقق أهداف الدراسة وتختبر فرضياتها، تم تفريغ البيانات الواردة بالاستبيان وتبوبها وجدولته

للعلوم  نموذج الدراسة وفرضيتها وذلك باستخدام برنامج الحزم الإحصائية اختبارليسهل التعامل معها ، وتمت معالجة البيانات بغية 
 .0262Excelوبرنامج  01إصدار SPSS المحاسبية

لأدوات والأساليب ا استخدمنالتحليل بيانات الاستبيان والحصول على أجوبة بغية التعرف على مدى موافقة أفراد العينة لها     
   التالية:الإحصائية 

 أبعاد تجاه محاور و الدراسة افراد عينة : لتحديد أهمية الدراسة النسبية لاستجابات أالانحراف المعياريو وسط الحسابي متال
 الدراسة.
  الوظيفية لأفراد العينة.: ذلك لوص  الخصائص الشخصية و النسب المئويةات و التكرار 
 معامل ألفا كرونباخ (Cronbach’s Alpha): .لمعرفة ثبات فقرات الاستبيان 
 معامل ارتباط بيرسون (Pearson Correlation Coefficient)صدق الفقرات ولقياس قوة الارتباط والعلاقة  : لقياس

فان الارتباط قوي  (6-)فان الارتباط قوي وموجب  )طردي(، وإذا كان قريب من  (6)+بين المتغيرين: فإذا كان المعامل قريب من 
 ( يضع  إلى أن ينعدم.2وسالب ) عكسي(، وكلما قرب من )

  معامل الإنحدار البسيط 
 ملمعا  Test one simple – T  

 .الإستبيان وثباتصدق  ثانيا:



 لأخذ( أعضاء في هيئة التدريسية، 22عرض الإستبيان على مجموعة من المحكمين تألفت من )تحكيم الإستبيان:  .1
 من صدق وملائمة فقرات الاستبيان لتحقيق الأهداف البحثية المتوخاة من الدراسة، حيث تم والتأكدبملاحظاتهم في بناء الإستبيان، 

 في صورته النهائية. الاستبيانيلزم من حذف وتعديل، وبذلك خرج  إجراء ما
تبيان أكثر أن تعطي هذه الإستبانة نفس النتيجة لو تم إعادة توزيع الاس الاستبيانيقصد بثبات  الإستبيانة: ثباتقياس  .2

(. الذي يعد من أفصل Cronbach's Alpha)من مرة تحت نفس الظروف والشروط، ويكون من خلال معامل ألفا كرونباخ 
، 2.168بين ) محصور(SPSSوصدق الإستبانة، وقد قدر هذا المقياس بواسطة برنامج ) ثباتللدلالة على  المقاييس
 دق لمحاور الدراسة.والص الثبات اختبار، والجدول التالي يوضح ثابتةيدل على أن أسئلة الإستبانة مقبول وجيد  و هذا و  (2.026

 وصدق الإستبيانة. ثبات اختبارنتائج  :(........)جدول رقم  .3
عدد  العبارة المحور رقم

 العبارات
معامل 

 تباثال
معامل 
 الصدق

 2.066 2.168 29 البدنيةالأنشطة  26
 2.096 2.166 29 التغذية ونسبة الشحوم والبدانة 20
 2.966 2.112 20 المغيرات الفيزيولوجية لدى التلاميذ المراهقين 22

 2.920 2.026 02 المجمــــــــــــــــــــــوع
 . SPSS 01برنامج بناء على نتائج  ينيمن إعداد الطالب المصدر:

 Pearson)بيرسون ويكون ذلك من خلال معامل ارتباط  :صدق الاتساق الداخلي لفقرات الاستبيان قياس .4
Correlation Coefficient)وذلك بحساب معاملات الارتباط بين كل فقرة كما يلي ،: 

 (.الجبائية الالكترونيةالإدارة ) الأول المحور فقرات من فقرة كل بنٌ  الارتباط ( يبٌن معاملات5رقم ) الجدول :الأول المحور .أ
  مناقشة النتائج  المطلب الثاني:

 .الأنشطة البدنية()الأول المحور فقرات من فقرة كل بين الارتباط تمعاملا :(...)رقم الجدول
 المؤشرات الإحصائية

معامل  العبارات الرقم
 الإرتباط

 مستوى المعنوية

 2.102 2.606 ؟ البدنية الأنشطة بإنتظام تمارس هل 6

 2.081 -2.689 الثانوية؟ في والرياضية البدنية التربية عادة تحضر هل 0

 2.200 2.661* ؟...( خاصة ،قاعة النادي) العام ،هذا الثانوية خارج الرياضة تمارس هل 2

 2.211 2.260 الأسبوع؟ في مرة ،فكم المدرسة خارج الرياضة تمارس كنت إذا 6

1 
 

 2.690 2.012 البدنية؟ الأنشطة تمارس عندما بالراحة تشعر هل

 2.290 2.260 الثانوية؟ في والرياضية البدنية التربية حصص عادة تحضر هل 1



 2.266 2.202* ؟ ةالمدرس إلى اليومية تنقلاتك في السيارة أو الحافلة تستخدم هل 0

 2.682 2.622 البدنية؟ الأنشطة ممارسة من يمنعك مرض من تعاني هل 9

 SPSS 01 بناء على نتائج برنامج  ينإعداد الطالبمن المصدر : 
 2.21مستوى عند إحصائيا دال الارتباط **

 :الإحصائيالقرار  واتخاذالتحليل 
 كأصغر الفقرة في غير دالة كانت-2.689بين  تراوحت قد الدالة الارتباط معاملات أن يتضح (...) رقم الجدول خلال من
 ،2.200* وعند مستوى الدلالة 2.661بـــ  قيمة كأكبر 2رقم الفقرة في و2.081لةالدلا مستوى وعند ،0وذلك للفقرة  قيمة

 .وذات علاقة طردية مقبولة وموجبة صادقة  الأنشطة البدنية()الأولالمحور وبذلك تعتبر فقرات 
 (. التغذية ونسبة الشحوم والبدانة )المحور الثاني  فقرات من فقرة كل ينب الارتباط معاملات الثاني: المحور .ب

 .(التغذية ونسبة الشحوم والبدانة )المحور الثاني فقرات من فقرة كل بين الارتباط معاملات: (......)رقم الجدول

 SPSS 01 بناء على نتائج برنامج  ينمن إعداد الطالبالمصدر : 
 2.21مستوى عند إحصائيا دال الارتباط*
 2.26دال إحصائيا عندالإرتباط **     

 
 

 المؤشرات الإحصائية
 مستوى المعنوية الارتباطمعامل  العبارات الرقم
الثانوية؟ إلى الذهاب قبل الصباح فطور عادة تتناول هل 6  2.612 2.289 

الغذاء؟ وجبة عادة تتناول هل 0  2.212 2.016 

الدراسة؟ أيام الزوال بعد اللمجة عادة تتناول هل 2  *2.611  2.266 

؟ العشاء وجبة عادة تتناول هل 6  2.692 2.226 

؟ الخفي  الأكل تتناول أن تحب هل 1  2.612 2.669 

؟ في غالبا الوجبة تتناول هل 1  2.222 2.626 

؟ الدراسة أيام البيت خارج الوجبة هذه تتناول مرة كم 0  **2.920  2.222 

؟ المأكولات أنواع المدرسة إلى الذهاب أثناء معك تصطحب هل 9  2.221 2.206 



 عند2.212 بين تراوحت قد الدالة الارتباط معاملات أن يتضح (……) رقم الجدول خلال من :الإحصائيالقرار  واتخاذتحليل 
وعند مستوى  كأكبر قيمة 0رقم الفقرة في 2.920 مستوى الدلالة عندو  قيمة، كأصغر 0رقم  الفقرة في 2.016مستوى الدلالة

لما  قة طردية جيدة وذو علا صادقة()التغذية ونسبة الشحوم والبدانة  المحور الثاني، وبذلك تعتبر فقرات كأكبر قيمة   2.222الدلالة 
 .وضعت لقياسه

 الثالث: المحور .ج
 .(. المراهقين التلاميذ لدى الفيزيولوجية المغيرات) المحور الثالث فقرات من فقرة كل ينٌ ب الارتباط معاملات
 التلاميذ لدى الفيزيولوجية المغيرات) لثالمحور الثا فقرات من فقرة كل بين الارتباط معاملات :(......رقم) الجدول

 .(. المراهقين
 .المراهقين( التلاميذ لدى الفيزيولوجية المغيرات) لثالمحور الثا فقرات من فقرة كل بنٌ  الارتباط معاملات

 
 التلاميذ لدى الفيزيولوجية المغيرات)لثالمحور الثا فقرات من فقرة كل بين الارتباط معاملات :(......)رقم الجدول

 .(. المراهقين
 المؤشرات الإحصائية

 العبارات الرقم
معامل 

 الارتباط
مستوى 
 المعنوية

البدنية؟ الأنشطة ممارسة أثناء تتعرق هل 6  *2.628 2.201 

؟ البدنية للأنشطة ممارستك عند قلبك دقات ترتفع هل 0  **2.168  2.222 
؟ البدنية للأنشطة ممارستك عند التنفس بضيق تشعر هل 2  **2.191  2.226 

البدنية؟ الأنشطة ممارسة عند بالإغماء هل 6  *2.282  2.220 

البدنية؟ الأنشطة ممارسة عند والإرهاق بالتعب تشعر هل 1  *2.622  2.260 

البدنية؟ للأنشطة ممارستك بعد باكرا تنام هل 1  **2.161  2.222 

الطويلة؟ للمسافات والركض الجري تحب هل 0  2.021 2.028 

 SPSS 01 بناء على نتائج برنامج ينيمن إعداد الطالبالمصدر : 
 2.21مستوى عند إحصائيا دال الارتباط *

 2.26الإرتباط دال إحصائيا عند**     

 



 بين تراوحت قد الدالة الارتباط معاملات أن يتضح (.......) رقم الجدول خلال من :الإحصائيالقرار  ذالتحليل واتخا
كأكبر  21رقم الفقرة في 2.222مستوى الدلالة وعند قيمة، كأصغر 20رقم الفقرة في.2.028.مستوى الدلالة عند 2.021
 وضعت لقياسه. المالمعنوية وذو علاقة طردية جيدة وقوية عند مستوى  الثالث صادقة المحور، وبذلك تعتبر فقرات 2.161** بــــ قيمة

 فقرات لجميع الكلي المعدل مع الدراسة من مجالات كل مجال معدل بينٌ  الارتباط معاملات :للمجالات البنائي الصدق .5
 المجالات.

 محور من محاور الاستبيان. لكل الارتباط : معاملات(.........)رقم  الجدول
معامل  عنوان المحور 

 الارتباط
مستوى 
 المعنوية

ميع
ج

اور 
مح

ال
 

2.290* الأنشطة البدنية  2.220 

2.196** التغذية ونسبة الشحوم والبدانة  2.226 

2.016** غيرات الفيزيولوجية لدى التلاميذ المراهقينتالم  2.222 

 SPSS 22  برنامج نتائج على بناء الطالبين إعداد من:  المصدر
 2.21مستوى عند إحصائيا دال الارتباط **

لكل  بالنسبة عالية كانت الارتباط معاملات أن يتضح (....)رقم  الجدول خلال من :الإحصائيالقرار  واتخاذالتحليل 
 معامل أن ، كماعلاقة طردية ومقبولة هيو 2.220 وعند مستوى الدلالة  (،2.290الأول ) للمحور معامل الارتباط أن إذ محور

 معامل أما، ومقبولة وذات علاقة طردية وهي درجة عالية 2.226 عند مستوى الدلالة (2.196**) الثاني للمحور الارتباط
مصداقية كبيرة  الاستبيانمما يكسب  ،عالية جدا  مقبولة درجة وهي0.000بدرجة (كان2.016**) الثالث للمحور الارتباط
 تتطلبه الدراسة. لتحقيق ما

 الدراسة.
 :)الخصائص الديموغرافية( ثانيا: توزيع خصائص عينة الدراسة

  :الجدول والشكل التاليينوهي كما يوضحها : سنتوزيع أفراد العينة تبعا لل .1

 النسبة  التكرار السن

 %40,00 12 سنة 61سنة إلى أقل من 61من 

 %26,67 8 سنة61سنة إلى أقل من 61من 

 %33,33 10 سنة 61

 %100,00 30 المجموع

 Excel 0262باعتماد على برنامج ينمن إعداد الطالبلمصدر: ا
 

 



 

 

 

 Excel 0262باعتماد على برنامج ينمن إعداد الطالبلمصدر: ا
 سنة 11 من أقل إلى سنة12 منأكبر فئة حسب السن كانت  أننلاحظ  أعلاهالشكل من خلال الجدول و  التحليل:
 تلاميذ 10بتكرار قدره سنة  11مجموعة التلاميذ الذين تتراواح أعمارهم لتليها  %40,00تلميذ وبنسبة قدرها  12قدره بتكرار 
أي مايعادل  ةوبنسبأفراد  1المركز الأخير بتكرار قدره  سنة11سنة إلى أقل من 11من إحتلت ، وفي الأخير  %33,33وبنسبة 

 ، وهذا راجع لتقسيم وتوزيع الإستمارات وإستهداف أفراد العينة %26,67نسبة قدرها 
 

  وهي كما يوضحها الجدول والشكل التاليين:: مستوى الدراسيتوزيع أفراد العينة تبعا لل.2

 النسبة  التكرار المستوى الدراسي 

 %46,67 14 أولى ثانوي

 %13,33 4 ثانية ثانوي

 %40,00 12 ثالثة ثانوي

 %100,00 30 المجموع

 Excel 0262باعتماد على برنامج ينيمن إعداد الطالبالمصدر: 
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مدرج تكراري يوضح توزيع الإستبيان حسب السن 

سنة17سنة إلى أقل من 16من  سنة18سنة إلى أقل من 17من  سنة18



 
 Excel 0262باعتماد على برنامج ينيمن إعداد الطالبالمصدر: 

في  :توزيع الإستبيان حسب المستوى الدراسي كان على النحو التالي أننلاحظ  أعلاهالشكل من خلال الجدول و  التحليل:
ينتمون إلى ا مجموعة التلاميذ الذين  تليهتم ، %46,67أي مايعادل نسبة  تلميذ 14المرتبة الأولى قسم الأولى ثانوي بتكرار قدره:

أي تلاميذ  4قدره بتكرار ليحتل مستوى الثانية ثانوي المركز الأخير ،  %40,00 أي مايعادل تلميذ 12قسم الثالثة ثانوي بتكرار قدره 

   لإستهدافنا لأفراد التلاميذوهذا راجع ، %13,33 لما يعاد
 المحور الأول : الأنشطة البدنية 

 ؟البدنية الأنشطة بإنتظام تمارس هلجدول رقم ).......(:
 ؟ البدنية الأنشطة بإنتظام تمارس هل

 النسبة التكرار الإجابة
 33.3% 21 نعم 
 %6.7 02 لا

 %100.0 30 المجموع
 SPSS 22  برنامج نتائج على بناء الطالبين إعداد من:  المصدر

ومن   33.3%ومايعادل نسبة  21بتكرار قدره  نعمنلاحظ أن غالبية الإجابة كانت ب التعليق : من خلال الجدول أعلاه 
وبهذا نستنتج أن أغلبية التلاميذ الذكور المراهقين تمارس  %6.7وبنسبة 02. بتكرار قدره لا إجابة أفراد العينة بثم تليها 

 الأنشطة البدنية بإنتظام 
 ؟الثانوية في والرياضية البدنية التربية عادة تحضر هلجدول رقم ).......(:

 الثانوية؟ في والرياضية البدنية التربية عادة تحضر هل
 النسبة التكرار الإجابة
 %90.0 27 نعم 
 %10.0 03 لا

أولى ثانوي
47%

ثانية ثانوي
13%

ثالثة ثانوي
40%

لدراسي دائرة نسبية يوضح توزيع الإستبيان حسب المستوى ا



 %100.0 30 المجموع
 SPSS 22  برنامج نتائج على بناء الطالبين إعداد من:  المصدر

ومن   %90.0ومايعادل نسبة  27بتكرار قدره  نعممن خلال الجدول أعلاه نلاحظ أن غالبية الإجابة كانت ب التعليق : 
وهذا يدل على أن أفراد العينة تحضر التربية البدنية  %10.0. وبنسبة 03بتكرار قدره  لا ثم تليها إجابة أفراد العينة ب

 والرياضية في الثانوية 
 ؟...( خاصة ،قاعة النادي) العام ،هذا الثانوية خارج الرياضة تمارس هلجدول رقم ).......(:

 ؟...( خاصة ،قاعة النادي) العام ،هذا الثانوية خارج الرياضة تمارس هل
 النسبة التكرار الإجابة
 %76.7 23 نعم 
 %23.3 07 لا

 %100.0 30 المجموع
 SPSS 22  برنامج نتائج على بناء الطالبين إعداد من:  المصدر

.  ومن %76.7ومايعادل نسبة  23بتكرار قدره  نعمالتعليق : من خلال الجدول أعلاه نلاحظ أن غالبية الإجابة كانت ب 
الرياضة خارج أي أن هناك مجموعة من التلاميذ تمارس  %23.3وبنسبة  01بتكرار قدره  لا ثم تليها إجابة أفراد العينة ب
 الثانوية ولديهم ثقافة رياضية 

 الأسبوع؟ في مرة ،فكم المدرسة خارج الرياضة تمارس كنت إذا).......(:جدول رقم 
 الأسبوع؟ في مرة ،فكم المدرسة خارج الرياضة تمارس كنت إذا

 النسبة التكرار الإجابة
 20.0% 02 مرة في الأسبوع

 %56.7 11 من مرتين إلى ثلاث في الأسبوع
 %23.3 01 أكثر من ثلاث مرات في الأسبوع

 %100.0 30 المجموع
 SPSS 22  برنامج نتائج على بناء الطالبين إعداد من:  المصدر

 11رار قدره بتك من مرتين إلى ثلاث في الأسبوع" "التعليق : من خلال الجدول أعلاه نلاحظ أن غالبية الإجابة كانت ب
وبنسبة  01بتكرار قدره  مرات في الأسبوع"أكثر من ثلاث  "ومن ثم تليها إجابة أفراد العينة ب  %56.7ومايعادل نسبة 

 .20%ونسبة  02ولتحتل "مرة في الأسبوع " المرتبة الأخيرة بتكرار قدره  .23.3%
 البدنية؟ الأنشطة تمارس عندما بالراحة تشعر هلجدول رقم ).......(:

 البدنية؟ الأنشطة تمارس عندما بالراحة تشعر هل
 النسبة التكرار الإجابة
 %76.7 23 نعم 
 %23.3 07 لا



 %100.0 30 المجموع
 SPSS 22  برنامج نتائج على بناء الطالبين إعداد من:  المصدر

ومن   %76.7ومايعادل نسبة  23بتكرار قدره  نعم التعليق : من خلال الجدول أعلاه نلاحظ أن غالبية الإجابة كانت ب 
 %23.3وبنسبة  07 بتكرار قدره . لاثم تليها إجابة أفراد العينة ب.

 الثانوية؟ في والرياضية البدنية التربية حصص عادة تحضر هلجدول رقم ).......(:
 الثانوية؟ في والرياضية البدنية التربية حصص عادة تحضر هل

 النسبة التكرار الإجابة
 52.1% 11 دائما
 %23.3 01 أحيانا
 %20.0 02 أبدا

 %100.0 30 المجموع
 SPSS 22  برنامج نتائج على بناء الطالبين إعداد من:  المصدر

ومن   52.1%ومايعادل نسبة  11بتكرار قدره  دائماالتعليق : من خلال الجدول أعلاه نلاحظ أن غالبية الإجابة كانت ب 
تلاميذ  02لتليها إجابة أفراد العينة "أبدا" ب  %23.3وبنسبة  01بتكرار قدره  أحيانا ثم تليها إجابة أفراد العينة ب.

 %20.0مايعادل نسبة 
 ؟ المدرسة إلى اليومية تنقلاتك في السيارة أو الحافلة تستخدم هلجدول رقم ).......(:

 ؟ المدرسة إلى اليومية تنقلاتك في السيارة أو الحافلة تستخدم هل
 النسبة التكرار الإجابة
 %60.0 18 نعم 
 %40.0 12 لا

 %100.0 30 المجموع
 SPSS 22  برنامج نتائج على بناء الطالبين إعداد من:  المصدر

ومن   %60.0ومايعادل نسبة  18بتكرار قدره  نعمالتعليق : من خلال الجدول أعلاه نلاحظ أن غالبية الإجابة كانت ب 
 %40.0وبنسبة  12 بتكرار قدره . لاثم تليها إجابة أفراد العينة ب.

 
 
 
 
 
 
 



 البدنية؟ الأنشطة ممارسة من يمنعك مرض من تعاني هلجدول رقم ).......(:
 البدنية؟ الأنشطة ممارسة من يمنعك مرض من تعاني هل
 النسبة التكرار الإجابة
 %13.3 4 نعم 
 %86.7 26 لا

 %100.0 30 المجموع
 SPSS 22  برنامج نتائج على بناء الطالبين إعداد من:  المصدر

ومايعادل نسبة  26 بتكرار قدره . لا التعليق : من خلال الجدول أعلاه نلاحظ أن غالبية الإجابة كانت ب .
 %13.3وبنسبة  4 بتكرار قدره . نعم ومن ثم تليها إجابة أفراد العينة ب.  86.7%

 المحور الثاني: التغذية ونسبة الشحوم والبدانة
 الثانوية؟ إلى الذهاب قبل الصباح فطور عادة تتناول هلجدول رقم ).......(:

 الثانوية؟ إلى الذهاب قبل الصباح فطور عادة تتناول هل
 النسبة التكرار الإجابة
 13.3% 25 نعم 
 12.1% 05 لا

 100.0% 30 المجموع
 SPSS 22  برنامج نتائج على بناء الطالبين إعداد من:  المصدر

  13.3% ومايعادل نسبة . 25بتكرار قدره  نعمغالبية الإجابة كانت ب .التعليق : من خلال الجدول أعلاه نلاحظ أن 
 12.1% وبنسبة. 05 بتكرار قدره . لا ومن ثم تليها إجابة أفراد العينة ب.

 
 الغذاء؟ وجبة عادة تتناول هلجدول رقم ).......(:

 الغذاء؟ وجبة عادة تتناول هل
 النسبة التكرار الإجابة
 %93.3 28 نعم 
 %6.7 02 لا

 %100.0 30 المجموع
 SPSS 22  برنامج نتائج على بناء الطالبين إعداد من:  المصدر

ومايعادل نسبة  28 . بتكرار قدره .نعم التعليق : من خلال الجدول أعلاه نلاحظ أن غالبية الإجابة كانت ب .
 .%6.7وبنسبة  02 بتكرار قدره . لا ومن ثم تليها إجابة أفراد العينة ب.  93.3%

 
 



 الدراسة؟ أيام الزوال بعد اللمجة عادة تتناول هلجدول رقم ).......(:
 الدراسة؟ أيام الزوال بعد اللمجة عادة تتناول هل

 النسبة التكرار الإجابة
 %60.0 18 نعم 
 %40.0 12 لا

 %100.0 30 المجموع
 SPSS 22  برنامج نتائج على بناء الطالبين إعداد من:  المصدر

ومايعادل نسبة  18بتكرار قدره  نعم خلال الجدول أعلاه نلاحظ أن غالبية الإجابة كانت ب . التعليق : من
 %40.0 وبنسبة . 12 بتكرار قدره . لا ومن ثم تليها إجابة أفراد العينة ب،60.0%

 ؟ العشاء وجبة عادة تتناول هلجدول رقم ).......(:
 ؟ العشاء وجبة عادة تتناول هل

 النسبة التكرار الإجابة
 %40.0 12 نعم 
 %60.0 18 لا

 %100.0 30 المجموع
 SPSS 22  برنامج نتائج على بناء الطالبين إعداد من:  المصدر

  %60.0ومايعادل نسبة  18بتكرار قدره  لاالتعليق : من خلال الجدول أعلاه نلاحظ أن غالبية الإجابة كانت ب .
 %40.0وبنسبة  12بتكرار قدره  نعم ومن ثم تليها إجابة أفراد العينة ب،

 ؟ الخفيف الأكل تتناول أن تحب هلجدول رقم ).......(:
 ؟ الخفيف الأكل تتناول أن تحب هل

 النسبة التكرار الإجابة
 %86.7 26 نعم 
 %13.3 04 لا

 %100.0 30 المجموع
 SPSS 22  برنامج نتائج على بناء الطالبين إعداد من:  المصدر

.  %86.7ومايعادل نسبة  26بتكرار قدره  نعمالتعليق : من خلال الجدول أعلاه نلاحظ أن غالبية الإجابة كانت ب 
 .%13.3وبنسبة  04بتكرار قدره  لا ومن ثم تليها إجابة أفراد العينة ب.

 ؟ في غالبا الوجبة تتناول هلجدول رقم ).......(:
 ؟ في غالبا الوجبة تتناول هل

 النسبة التكرار الإجابة
 %63.3 13 في محل الوجبات السريعة 



 %30.0 03 في المطعم رفقة الزملاء 
 %6.7 02 في المنزل 
 00% 00 في الثانوية 
 %100.0 30 المجموع

 SPSS 22  برنامج نتائج على بناء الطالبين إعداد من:  المصدر
لسريعة أنها تتناول الوجبة غالبا في محل الوجبات امن خلال الجدول أعلاه نلاحظ أن غالبية إجابات أفراد العينة التعليق : 

 %30.0أفراد وبنسبة  03" بتكرار إجابة " في المطعم رفقة الزملاءومن تليها  %63.3وبنسبة  13بتكرار قدره 
 00% و 2.1 %وبنسبتين  00و 02وفي "الثانوية " على التوالي بتكرار قدره  ولتحتل المرتبتين الأخيريتن "في المنزل " 

 ؟ الدراسة أيام البيت خارج الوجبة هذه تتناول مرة كمجدول رقم ).......(:
 ؟ الدراسة أيام البيت خارج الوجبة هذه تتناول مرة كم

 النسبة التكرار الإجابة
 13.3% 04 أبدا / نادرا 

 42.1% 14 مرة في الأسبوع
 13.3% 04 من مرتان إلى ثلاث مرات في الأسبوع

 22.1% 01 يوميا
 100.0% 30 المجموع

 SPSS 22  برنامج نتائج على بناء الطالبين إعداد من:  المصدر
 14تتناول هذه الوجبة مرة في الأسبوع بتكرار قدره التعليق : من خلال الجدول أعلاه نلاحظ أن غالبية أفراد العينة 

،لتحتل كل من  22.1%تلاميذ بنسبة  01بتكرار قدره  أن تناول هاته الوجبات يومياولتليها  42.1%مايعادل نسبة 
، ومن هذا نضع  13.3%تلاميذ أي مايعادل نسبة 04إجابة أبدا / نادرا ، ومن مرتان إلى ثلات مرات في الأسبوع 

 منة لأفراد المراهقين ستأثيرات حول ال حول أن تناول هاته الوجبات لها إستنتاج 
 المأكولات؟ أنواع المدرسة إلى الذهاب أثناء معك تصطحب له (:)....... رقم جدول

 المأكولات؟ أنواع المدرسة إلى الذهاب أثناء معك تصطحب هل
 النسبة التكرار الإجابة
 12.1% 23 نعم
 %23.3 01 لا 

 100.0% 30 المجموع
 SPSS 22  برنامج نتائج على بناء الطالبين إعداد من:  المصدر

 23بتكرار قدره  أنواع المأكولات إلى المدرسة تصطحب  التعليق : من خلال الجدول أعلاه نلاحظ أن غالبية أفراد العينة
 23.3%تلاميذ مايعادل نسبة 01العينة أجابت ب لا بتكرار قدره في حين أن باقي أفراد  12.1%مايعادل نسبة  تلميذ 

 .وهذا راجع وعائد على المتغيرات الفيزيولوجية على الأنشطة البدنية 



 
 ؟ تتعرق عند ممارسة الأنشطة البدنية  له (:)....... رقم جدول

 ؟ تتعرق عند ممارسة الأنشطة البدنية  له
 النسبة التكرار الإجابة
 2.1% 2 قليلا

 %46.7 14 نوعاما/ متوسط
 %46.7 14 كثيرا 

 100.0% 30 المجموع
 SPSS 22  برنامج نتائج على بناء الطالبين إعداد من:  المصدر

 بيعي عند ممارسة الأنشطة البدنية وهذا أمر ط كثيرا  تتعرقالتعليق : من خلال الجدول أعلاه نلاحظ أن غالبية أفراد العينة 
ولتليها أن  42.1%مايعادل نسبة  14بتكرار قدره  وكذالك نوعا ما / متوسط  42.1%مايعادل نسبة  14بتكرار قدره 

 %2.1أي مايعادل  2تتعرق قليلا بتكرار قدره هناك فئة قليلة 
 ؟ البدنية للأنشطة ممارستك عند قلبك دقات ترتفع هل(:)....... رقم جدول

 ؟ البدنية للأنشطة ممارستك عند قلبك دقات ترتفع هل
 النسبة التكرار الإجابة
 2.1% 2 قليلا

 %43.3 13 نوعاما/ متوسط
 %50.0 15 كثيرا 

 100.0% 30 المجموع
 SPSS 22  برنامج نتائج على بناء الطالبين إعداد من:  المصدر

  كثيرا()قلبهم عند ممارسة الأنشطة البدنيةترتفع دقات التعليق : من خلال الجدول أعلاه نلاحظ أن غالبية أفراد العينة 
)نوعا ما  تلميذ ترتفع دقات قلبهم عند ممارسة الأنشطة البدنية  13 ولتليها %50.0مايعادل نسبة  15بتكرار قدره 

، أما في المرتبة الأخيرة ترتفع دقات قلبهم )قليلا( بتكرار  %43.3 تلميذ أي مايعادل 13بتكرار قدره /متوسط( 
 .2.1%أي مايعادل  02تلميذين 

 
 
 
 
 
 
 



 ؟ البدنية للأنشطة ممارستك عند التنفس بضيق تشعر هل(:)....... رقم جدول
 ؟ البدنية للأنشطة ممارستك عند التنفس بضيق تشعر هل

 النسبة التكرار الإجابة
 42.1 % 14 دائما
 %33.3 10 أحيانا
 %20.0 02 أبدا

 100.0% 30 المجموع
 SPSS 22  برنامج نتائج على بناء الطالبين إعداد من:  المصدر

 دنية تشعردائما بضيق التنفس عند ممارستهم للأنشطة البالتعليق : من خلال الجدول أعلاه نلاحظ أن غالبية أفراد العينة 
،ولتحتل   %33.3تلاميذ بتكرار قدره  10)أحيانا( بتكرار قدره ولتليها  42.1%مايعادل نسبة  14بتكرار قدره 

 %20.0تلاميذ أي مايعادل  02إجابة)أبدا ( بتكرار قدره 
 البدنية؟ الأنشطة ممارسة عند بالإغماء تشعر هل(:)....... رقم جدول

 البدنية؟ الأنشطة ممارسة عند بالإغماءتشعر  هل
 النسبة التكرار الإجابة
 30.0% 3 نعم
 %70.0 21 لا

 100.0% 30 المجموع
 SPSS 22  برنامج نتائج على بناء الطالبين إعداد من:  المصدر

تكرار ب لا تشعر بالإغماء عند ممارسة الأنشطة البدنية التعليق : من خلال الجدول أعلاه نلاحظ أن غالبية أفراد العينة 
أي مايعادل  تلاميذ تشعر بالإغماء عند ممارسة الأنشطة البدنية  03هناك ولتليها أن %70.0مايعادل نسبة  21قدره 
 30.0%نسبة 

 البدنية؟ الأنشطة ممارسة عند والإرهاق بالتعب تشعر هل(:)....... رقم جدول
 البدنية؟ الأنشطة ممارسة عند والإرهاق بالتعب تشعر هل

 النسبة التكرار الإجابة
 30.0% 3 نعم
 %70.0 21 لا

 100.0% 30 المجموع
 SPSS 22  برنامج نتائج على بناء الطالبين إعداد من:  المصدر

 



 ية لاتشعر بالتعب والإرهاق عند ممارستهم للأنشطة البدنالتعليق : من خلال الجدول أعلاه نلاحظ أن غالبية أفراد العينة 
تلاميذ أجابو بنعم أي مايعادل نسبة  03أن هناك فئة مكونة من ولتليها  %70.0مايعادل نسبة  21بتكرار قدره 

%30.0 
 البدنية؟ للأنشطة ممارستك بعد باكرا تنام هل(:)....... رقم جدول

 البدنية؟ للأنشطة ممارستك بعد باكرا تنام هل
 النسبة التكرار الإجابة
 %40.0 12 نعم
 %60.0 18 لا

 100.0% 30 المجموع
 SPSS 22  برنامج نتائج على بناء الطالبين إعداد من:  المصدر

أجابت ب لا أي أنه لاتنام باكرا عند ممارستهم للأنشطة التعليق : من خلال الجدول أعلاه نلاحظ أن غالبية أفراد العينة 
ار بنعم بتكر تلميذ من أفراد العينة المتبقية أجابت  12في حين أن هناك  %60.0مايعادل نسبة  11بتكرار قدره  البدنية 

 %40.0أي مايعادل  12قدره 
 الطويلة؟ للمسافات والركض الجري تحب هل(:)....... رقم جدول

 الطويلة؟ للمسافات والركض الجري تحب هل
 النسبة التكرار الإجابة
 %36.7 11 نعم
 %63.3 19 لا

 100.0% 30 المجموع
 SPSS 22  برنامج نتائج على بناء الطالبين إعداد من:  المصدر

أنها لا تحب الجري والركض للمسافات الطويلة  أي أنها أجابت التعليق : من خلال الجدول أعلاه نلاحظ أن غالبية أفراد 
تلميذ  11في حين أن باقي أفراد العينة أجابت بنعم أي مايعادل بتكرار قدره   %63.3تلميذ أي مايعادل  13ب لا ب 

 %36.7، أي مايعادل 
 وفيما يلي جدول يوضح ذلك:: الأنشطة البدنية: الأولالمحور  .1

 الأنشطة البدنية:(...)الجدول رقم
الانحراف  الوسط الحسابي  البيان

 المعياري
 2542, 1,07 ؟ البدنية الأنشطة بإنتظام تمارس هل

 3052, 1,10 الثانوية؟ في والرياضية البدنية التربية عادة تحضر هل
 خاصة ،قاعة النادي) العام ،هذا الثانوية خارج الرياضة تمارس هل

 ؟...(
1,23 ,4302 

 6692, 2,03 الأسبوع؟ في مرة ،فكم المدرسة خارج الرياضة تمارس كنت إذا



 4302, 1,23 البدنية؟ الأنشطة تمارس عندما بالراحة تشعر هل
 8092, 1,63 وية؟الثان في والرياضية البدنية التربية حصص عادة تحضر هل
 4982, 1,40 ؟ لمدرسةا إلى اليومية تنقلاتك في السيارة أو الحافلة تستخدم هل

 3462, 1,87 البدنية؟ الأنشطة ممارسة من يمنعك مرض من تعاني هل
 971432, 66.1110 الأنشطة البدنية 

 SPSS 22  برنامج نتائج على بناء الطالبين إعداد من:  المصدر
ابي العام وهذا ما يوضحه المتوسط الحس الأنشطة البدنية الإدارة تشير معطيات الجدول إلى أن  :الإحصائيالقرار  واتخاذالتحليل 

 في مرة ،فكم المدرسة خارج الرياضة تمارس كنت إذاحيث أن العبارة "  ،.66.10بقيمة الذي كان موجبا ومرتفعا 
 تمارس هلوالعبارة"  6692,و بانحراف معياري قدر ب   0.22 بلغ:إذا جاءت في مرتبة الأولى بمتوسط حسابي "الأسبوع؟

يشير إلى أن  وهذا ما.2542, . معياري قيمته وانحراف1,07بمتوسط حسابي ضعي  قدرة قيمته بـــــ "؟ البدنية الأنشطة بإنتظام
 الأنشطة البدنية جزء مهم في سلامة عقلهم وصحة بدنهم  أنأفراد العينة يرون 

 وفيما يلي جدول يوضح ذلك:: والبدانة الشحوم ونسبة التغذية: نيالثاالمحور  .1
 والبدانة الشحوم ونسبة التغذية:(...........)الجدول رقم

الانحراف  الوسط الحسابي البيان
 المعياري

الثانوية؟ إلى الذهاب قبل الصباح فطور عادة تتناول هل  1,17 2,379 

الغذاء؟ وجبة عادة تتناول هل  1,07 2,254 

الدراسة؟ أيام الزوال بعد اللمجة عادة تتناول هل  1,40 2,498 

؟ العشاء وجبة عادة تتناول هل  1,53 2,507 

؟ الخفي  الأكل تتناول أن تحب هل  1,13 2,346 

؟ في غالبا الوجبة تتناول هل  1,43 2,626 

؟ الدراسة أيام البيت خارج الوجبة هذه تتناول مرة كم  2,53 1,042 

؟ المأكولات أنواع المدرسة إلى الذهاب أثناء معك تصطحب هل  1,23 2,430 

 1,51620 10,6667 والبدانة الشحوم ونسبة التغذية

 SPSS 22  برنامج نتائج على بناء الطالبين إعداد من:  المصدر
ه المتوسط وهذا ما يوضح  والبدانة الشحوم ونسبة التغذيةتشير معطيات الجدول إلى أن  :الإحصائيالقرار  واتخاذالتحليل 

 أيام البيت خارج الوجبة هذه تتناول مرة كمحيث أن العبارة "  ،10,6667بقيمة الحسابي العام الذي كان موجبا ومرتفعا 



 عادة تتناول هلوالعبارة" 65260و بانحراف معياري قدر ب 0512 " إذا جاءت في مرتبة الأولى بمتوسط حسابي بلغ:؟ الدراسة
يشير إلى أن أفراد العينة يرون  وهذا ما25016 معياري قيمته وانحراف6520بمتوسط حسابي ضعي  قدرة قيمته بـــــ الغذاء؟ وجبة
 موجودة لدى التلاميذ المراهقين لدى ثانوية محمد بوضياف بآفلو وذلك من خلال المتوسط الحسابي.التغذية ونسبة الشحوم  أن

 الفيزيولوجية لدى التلاميذ المراهقينالمتغيرات :...........()الجدول رقم

الانحراف  الوسط الحسابي البيان
 المعياري

البدنية؟ الأنشطة ممارسة أثناء تتعرق هل  2,40 2,621 

؟ البدنية للأنشطة ممارستك عند قلبك دقات ترتفع هل  2,43 2,626 

؟ البدنية للأنشطة ممارستك عند التنفس بضيق تشعر هل  1,73 2,785 

البدنية؟ الأنشطة ممارسة عند بالإغماء هل  1,70 2,466 

البدنية؟ الأنشطة ممارسة عند والإرهاق بالتعب تشعر هل  1,70 2,466 

البدنية؟ للأنشطة ممارستك بعد باكرا تنام هل  1,60 2,498 

الطويلة؟ للمسافات والركض الجري تحب هل  1,63 2,490 

 1,84578 13,2000 المراهقينالمتغيرات الفيزيولوجية لدى التلاميذ 

 SPSS 22  برنامج نتائج على بناء الطالبين إعداد من:  المصدر
ما  هذاو  المتغيرات الفيزيولوجية لدى التلاميذ المراهقينتشير معطيات الجدول إلى أن  :الإحصائيالقرار  واتخاذالتحليل 

 عند قلبك دقات ترتفع هلحيث أن العبارة "  ،13,2000بقيمة يوضحه المتوسط الحسابي العام الذي كان موجبا ومرتفعا 
و بانحراف معياري قدر ب 2,43 " إذا جاءت في مرتبة الأولى بمتوسط حسابي بلغ:؟ البدنية للأنشطة ممارستك

معياري  وانحراف1,60بمتوسط حسابي ضعي  قدرة قيمته بـــــ "البدنية؟ للأنشطة ممارستك بعد باكرا تنام هل" والعبارة6262,
 المتغيرات الفيزيولوجية لها تأثير لدى التلاميذ المراهقينإجابات أفراد العينة حول  يشير إلى أن وهذا ما2,498 قيمته

 : حساب معامل الإنحدار البسيط 
 حمد م بثانويةالفيزيولوجية الأنشطة البدنية وبعض المتغيرات بين  إحصائية دلالة ذات تأثير  علاقةتوجد لا

) الدلالة مستوى  عندبآفلو بوضياف  ≤ 0.05). 

:علاقة التأثيرالجدول أدناه يوضح نتائج إختبار   

 



الإختبار:(: نتائج .......الجدول رقم )  

X 

الأنشطة 

 البدنية

المتغيرات 

 الفيزيولوجية 

(T )

 المحسوبة

معامل 

الارتباط 

(R) 

معامل 

التحديد 

(2R) 

(f )

 المحسوبة
Sig 

a B 
7.1.2 2.3.7 2.1.0 .7..2  322.2  

Y 73.331 1.2.0 

 SPSS 22  برنامج نتائج على بناء الطالبين إعداد من:  المصدر

( المحسوبة لنموذج الإنحدار بلغت f) لنا أن قيمة يتبين من النتائج المتحصل عليها من الجدول رقم )(, التعليق:

القيمة  ونلاحظ أن الدراسة، فرضية لإختبارالنموذج  وهذا يدل على صلاحية(، 2.20( عند مستوى دلالة )2.7..)

(, وبالتالي نقبل فرضية الدراسة التي 2.20من مستوى الدلالة ) أكبر ( وهي 2.232تساوي )نشطةة البدنية للأالإحتمالية 

ه  - الأنشطة البدنية وبعض المتغيرات الفيزيولوجيةبين  إحصائية دلالة ذات تأثير  علاقةتوجد لا"  تنص على أنَّ

) الدلالة عند مستوى  محمد بوضياف بآفلو  بثانوية ≤  ", وهو ما تؤكده النتائج التالية: (0.05

 ؛بينهما موجب ارتباط وجود على يدل (، والذي2.3.7المتغيرين البالغ ) ( بينR)  الارتباط معامل -

 ى؛أخر  لعوامل تعزى  الباقيةو )2.1.0 (ي يساو  (2Rالتحديد ) معامل أن كما نلاحظ -

(، وهي 7.1.2( وهي أكبر من قيمتها الجدولية البالغة )4,202( المحسوبة والتي بلغت )Tوتؤكد معنوية هذا الأثر قيمة ) -

دالة عند مستوى الدلالة ) ≤  (؛0.05

 وبعض المتغيرات الفيزيولوجية  والبدانة الشحوم ونسبة التغذيةبين  إحصائية دلالة ذات تأثير  علاقةتوجد لا

) الدلالة مستوى  عندمحمد بوضياف بآفلو  بثانوية ≤ 0.05). 

:علاقة التأثيرالجدول أدناه يوضح نتائج إختبار   

الإختبار:(: نتائج .......الجدول رقم )  

X 
 التغذية 

المتغيرات 

 الفيزيولوجية 

(T )

 المحسوبة

معامل 

الارتباط 

(R) 

معامل 

التحديد 

(2R) 

(f )

 المحسوبة
Sig 

a B 
3..22 2.0.. 2.3.1 14,492 212.2  

Y 7..022 701.2  

 SPSS 22  برنامج نتائج على بناء الطالبين إعداد من:  المصدر

( المحسوبة لنموذج الإنحدار بلغت f) لنا أن قيمة يتبين من النتائج المتحصل عليها من الجدول رقم )(, التعليق:-

القيمة  ونلاحظ أن الدراسة، فرضية النموذج لإختبار وهذا يدل على صلاحية(، 2.20( عند مستوى دلالة )22..3)

(, وبالتالي نقبل فرضية الدراسة التي تنص على 2.20من مستوى الدلالة ) أكبر ( وهي 2.221تساوي )تغذية للالإحتمالية 



ه محمد بوضياف  بثانوية - وبعض المتغيرات الفيزيولوجية التغذية بين  إحصائية دلالة ذات تأثير  علاقةتوجد "  أنَّ

) الدلالة عند مستوى  بآفلو  ≤  ", وهو ما تؤكده النتائج التالية: (0.05

 ؛بينهما موجب ارتباط وجود على يدل (، والذي..2.0المتغيرين البالغ ) ( بينR)  الارتباط معامل -

 ى؛أخر  لعوامل تعزى  الباقيةو  )2.3.1 (ي يساو  (2Rالتحديد ) معامل أن كما نلاحظ -

(، وهي 3,807( وهي أكبر من قيمتها الجدولية البالغة )8,449( المحسوبة والتي بلغت )Tمعنوية هذا الأثر قيمة )وتؤكد  -

دالة عند مستوى الدلالة ) ≤  (؛0.05

  :اختبار الفرضيات وفروق أراء عينة الدراسة- 
  One-Sample Test الفرضية على اختبار اختبارنعتمد في  اختبار الفرضيات الدراسة: .1

 One-Sample Test الاستبيان باستخدام اختبار: دراسة المعنوية لمحاور (.......) الجدول رقم

القيمة  متوسط حسابي المحـــــــــــــــــــاور
 المخيرة

مستوى  Tقيمة  فرق متوسط
 المعنوية

 00000 12.862 8.11110 0 66.1110 الأنشطة البدنية

 00000 26.229 9.11110 0 62.110 التغذية ونسبة الشحوم والبدانة

المتغيرات الفيزيولوجية لدى التلاميذ 
 المراهقين

62.0222 0 66.02222 22.021 00000 

 SPSS 22  برنامج نتائج على بناء الطالبين إعداد من:  المصدر
 :الأولىالفرضية  ختبارا .أ

0H  :( 21لا توجد علاقة إحصائية عند مستوى دلالة%  ≤ α بين )  الأنشطة البدنية والمتغيرات الفيزيولوجية  

1H :( 21توجد علاقة إحصائية عند مستوى دلالة%  ≤ α ) الأنشطة البدنية والمتغيرات الفيزيولوجية   بين 

 من خلال الجدول السابق نلاحظ:-

نسبة  اختبارحيث تم T 12.862وقيمة 8.11110  وأن قيمة فرق المتوسط كان  66.1110أن متوسط الحسابي كانت قيمة 
دلالة إحصائية بين  هناك علاقة ذات ق الحياد أي موافقون على أنأفراد العينة فوق الحياد أي نسبة أفراد العينة التي كانت إجابتهم فو 

نصل إلى رفض الفرض  2.221أي أقل من  2.222سبق بما أن مستوى المعنوية يساوي  الفيزيولوجية ومماالأنشطة البدنية والمتغيرات 
 العدمي 

 (2.21≥ ∝عند مستوى) إحصائية: أي توجد علاقة ذات دلالة H 1وقبول الفرضية 
 

 الفرضية الثانية: اختبار .ب
 وتشير إلى: التغذية ونسبة الشحوم والبدانة وكذا المتغيرات الفيزيولوجية تتعلق الفرضية الثانية 



 H0  :( 21لا توجد علاقة إحصائية عند مستوى دلالة%  ≤ α  ) كذا المتغيرات التغذية ونسبة الشحوم والبدانة و بين
  .الفيزيولوجية 

 H1 :( 21توجد علاقة إحصائية عند مستوى دلالة%  ≤ α )  ولوجية ذا المتغيرات الفيزيوكالتغذية ونسبة الشحوم والبدانة بين 
  الجدول السابق نلاحظ:من خلال 
يمكن  سبقا ومم، T 26.229 وقيمة9.11110وأن قيمة فرق المتوسط كان 62.110ن متوسط الحسابي كانت قيمة إ
 H 1الفرضية البديلة  وقبول H1نصل إلى رفض الفرض العدم  2.221أي أقل من  2.222بما أن مستوى المعنوية يساوي  القول

التغذية ونسبة الشحوم والبدانة وكذا المتغيرات بين  ( α ≥  %21إحصائية عند مستوى دلالة )علاقة  والتي تنص على انه توجد
  .الفيزيولوجية
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