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 الؤهداء

واخفض لهما حىاح الرى » إلى من قاى فيهم الله سبحاهه حل في علاه : 

الآًت  –سىزة الاسساء « من السحمت وقل زبي ازحمهما لما زبياوي صغيرا 

42– 

فإلــى  زمص الىفــــاء والعطاء وهبع الحىان من حعلت ًىم ولادحي ليىم 

م  ىم هجاحي ًىم هجاحها  فخحيت  لنسٍ صفاتها وهبل وحدانها. ولادتها  وٍ

 أمـــي الحبيبت أطاى الله في عمسها

وإلى القلب السحيم للسحل العظيم الري علمني أن الدهيا صمىد          

ومشاملها بلا حدود من لقىني أن الحياة لفاح والعلم سلاح . والدي 

م   النسٍ

 لما أهدي هرا العمل إلى شوحتي أًضا إلى شوحتي الغاليت

ظهم الله عبد الؤله سلسبيل والنخنىث عبد الىىز إلى أولادي حف  

إلى من أزي بأعينهم أسمى عبازاث االإحبت وعسفت بينهم دفء الأسسة 

       ولىف الأخىة واالإحبت والؤخلاص إخىجـــــــــــــــــــــــي الأعصاء

 إلى مل الأصدقاء والأحبت مل باسمه                                    

اضيت  هخص   -مسخغاهم  –إلى مل أساجرة معهد التربيت البدهيت والسٍ

 بالرلس 

 الأسخاذ : حجاز محمد خسفان
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 الطالب الباحث: غسبي عبد القادز

وجقدًس شنس  

الحمد لله زب العاالإين حمدا ًليق بجلاى وحهه العظيم، والصلاة والسلام على 

ومن جبعه بإحسان إلى ًىم  هبيىا وقدوجىا محمد بن عبد الله وعلى آله وأصحابه

 الدًن، وبعد

مين ء  -فالشنس ثم الشنس للىالدًن النسٍ
ً
قاى حعالى: ﴿حتى إذا بلغ أشده  -بسا ووفا

ى وعلى ولديُ 
ُ
وبلغ أزبعين سىت قاى زب أوشعني أن أشنس وعمخو التي أوعمت عل

 إليو وإوي من االإسلمين ﴾.
ُ

تي إوي جبت  وأن أعمل صالحا جسضه وأصلح لي في ذزٍ

( 51)سىزة الأحقاف :    

ر الناس  -صلى الله عليه وسلم  -ومصداقا لقىل الرسىل 
ُ
ر الله من لا يشك

ُ
﴿لا يشك

﴾ 

ثم أخص بالشنس والخقدًس أسخاذي الفاضل االإعطاء الدلخىز حجاز محمد 

خسفان على جفضل سيادجه باالإىافقت على الؤشساف على هره االإرلسة والإا قدمه لي 

لإخساج هرا البحث على هرا الىحى، فأدعى الله عص وحل  من جىحيه بىاء ومثمس 

مخعه بالصحت والعافيت ه عنى خير الجصاء وأن ًدًم عليه هدوءه وزقخه وٍ  أن ًجصٍ

وأخيرا أجقدم بالشنس لهل من ساهم في إخساج هرا العمل والرًن لم ٌسعفني 

ن عليه في االإقام لرلس أسمائهم، وإلى حميع دعائم الخعليم في بلادها، والقائمي

حامعخىا، وفي الخخام أسأى الله العلي القدًس أن ًجعل هرا العمل خالصا لىحهه 

م، إهه ولى ذلو والقادز عليه، وصلي اللهم و بازك على سيدها وهبيىا محمد  النسٍ

 وعلى آله وصحبه أحمعين . 

القادز  الباحث: غسبي عبد  



 البحث : ملخص

يهدف هذا البحث الى معرفة اثر برنامج تدريبي عمى القياسات الانتروبومترية لممراهقين 
تمميذ  02الوزن وعميه استخدم الطالب الباحث المنهج التجريبي عمى عينة مقدرة ب  الزائدي

سنة و تم  51الى  51و الذين تتراوح اعمارهم من -عين فراح–بثانوية الشهيد فلاح بوزيان 
ج التدريبي من خلال العديد من الدراسات السابقة ــثر البرنامـاس اـاعتماد اداة البحث لقي

الاحصائية  المعالجةول العمر( و بعد ــاس ثلاث قياسات )الوزن.الطـمة القي.حيث تشمل وسي
دني عمى القياسات ـاط البـلنشابي ـايج تأثيره هناك ـتوصل الباحث الى ان لمنتائج الخام

التلاميذ عمى الانتروبومترية لممراهقين الزائدي الوزن وعميه يشير الباحث الى ضرورة تشجيع 
ني و الاهتمام بالقياسات الانتروبومترية ممارسة النشاط البد  

القياسات الانتيروبومتيريةو  الكممات الدالة :النشاط البدني .المراهقة  

 ملخص البحث )انجليزية(
This servey is aimining to know the training programme impactapout 
the antropometry for adolescents who are over weight for thisreason 
the Student has used the experimental method or appeoach for a 
team of twenty nembers (students) in fellah bouziane secondary 
sckool whose ages am from 15 to 17 years old. Many previous 
studies are taken into consideration as means to measve the 
Training programmers impact the refor the demotion mean overalls 
three aspect 
(The weight the tall the age) after the survey results treatmenand and 
Pevely student has reach and  that there is positive impact for the 
sport om the anthropometry 



Dimension for adolescents who are over weisht inshore survey maker 
encourages 
Our pupils to practice sport  and take care of anthropometry 
dimensions  
Vey words terms. Ado pescent sport activity –anthropometry 
dimensions    

 ملخص البحث )فرنسية( 
Cette recherche a pour but de savoir l’unflonce  du programme  d’entrainment 
Sur les measures autobiomestrique sur les adolescents  obese. 
Danc  l’étudiant utilise une methode experimentale sur echantilton de 20 
éleves dan le lycée de fellah bouziane ain ferah. Qui ont entre 15 et 17 ans. 
Pris. On a basé sur  d’antres methodes  précendentes les trois mesures utilisé 
sont (le poids. L’age. La taille). 
Après avoire analise les statistiques. on peut dire qu’il ya  le sport ai un 
inflionce sur ces mesures danc il faut encourager les élèves a  faire et 
pratiquer le sport 
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 مقدمة

التي ازدادت انتشارا في العالـ ىذه السنوات  الأمراضتعتبر البدانة )السمنة( مف بيف 
الأخيرة، ولـ تقتصر عمى بمد أو دولة دوف أخرى بؿ مست جميع دوؿ العالـ وبمعنى 
أكثر دقة، الأماكف التي يتواجد بيا الإنساف، كونو عرضة ليذه الظاىرة. لكف تختمؼ 

حدوث البدانة. نسبيا مف مكاف لأخر وىذا راجع إلى العوامؿ والمسببات الفاعمة في 
فبالنظر إلى ىذه العوامؿ نجد أف كؿ إنساف عرضة لمسمنة ولذلؾ فانو وبمعرفة أسباب 
الحدوث يمكف أف نقؼ ضد ىذه الظاىرة )السمنة(، في إطار ما يسمى بالوقاية أو 

، اتخاذ التدابير اللازمة لمكافحتيا في حالة حدوثيا، وتحقيؽ البعد الوقائي الصحي
ات الخاصة بمنظمة الصحة العالمية، والتي تعتبر السمنة كأحد وجاء في الإحصائي

والإصابة بالعديد مف الأمراض حيث أشارت المنظمة إلى أف نسبة  الخطر عوامؿ
%  ..31الأطفاؿ دوف الخامسة الذيف يعانوف مف ارتفاع الوزف مقارنة بالسف بمغت 

 002.إلى 000.مف الفترة الممتدة  في، أما  3111إلى  3110مف المجاؿ الزمني 
% في حيف لـ يتـ الإشارة إلى نسبة الأفراد البالغيف  1..3فقد ارتفعت النسبة إلى

كما تشير ىذه  سنة أو أكثر والذيف يعانوف مف السمنة في الجزائر .3ابتداء مف 
الإحصائيات أيضا باف الجزائر تحتؿ المرتبة الخامسة عربيا مف حيث السمنة حيث بمغ 

، 2009)المنظمة العالمية لمصحة  الإناثعند  ..34عند الذكور  4.1معدؿ السمنة 
وتعد البدانة أحد الأمراض التي مف الممكف أف تؤدي إلى ظيور اضطرابات ، (85

المختمفة وىذا ما يشكؿ خطرا عمى صحة الإنساف، وتترجـ عمى مستوى أجيزة الجسـ 
( في  البدانة عمى أنيا حدوث فرط في الوزف، بسبب تراكـ الأنسجة الدىنية )الشحوـ
الجسـ، ويتـ تحديد ىذا التراكـ مف خلاؿ استخداـ طرؽ معينة عمى غرار قياس سمؾ 

المعيارية لمعرفة درجة  طيو الجمد، أو الاعتماد عمى مؤشر الكتمة الجسمية، والجداوؿ
أف  .319في كتابو الطب الباطني الصادر بأمريكا عاـ  بيرمان، وقد عرؼ السمنة

البدانة ىي زيادة كمية الدىوف في أنسجة الجسـ، حيث لا نستطيع أف نؤكد بأنيا حالة 
مرضية أو مجموعة أعراض أو علامات لعدد مف الاضطرابات التي تحدث في الجسـ 

غط الدـ، وعميو فاف ظاىرة البدانة تتحكـ فييا عدة عوامؿ مختمفة بيف كفقر الدـ، وض
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المجتمعات، بحكـ وزف الجسـ المتبايف مف فرد لآخر ومف فئة عمرية لأخرى دوف 
أو الوزف الذي ينبغي أف      تحديد واضح لموزف الذي قد يصؿ إليو الشخص البديف

 (156،صفحة 2007 ،)الرقاديكوف عميو الشخص النحيؼ  

وقد يكوف تطور الحياة المعاصرة والتقنيات الحديثة التي سيمت لمفرد تمبية احتياجاتو 
في الحياة اليومية، سببا رئيسيا لحدوث الزيادة في الوزف حيث أنيا سمبتو الحرية في 

بديلا عف الدرج والسيارة بديمة عف القدميف وغيرىا مف الظروؼ ويجب  الحركة، فأصبح المصعد
معظـ أسباب السمنة ىي غير مرضية كما ىو معروؼ لدى عامة الناس، وتكوف  عمينا معرفة أف

بسبب قمة الحركة وكثرة الأكؿ،ويجب عمينا أف ندرؾ أف السمنة ىي نتيجة عف سموؾ خاطئ 
النشاطات التي  إلىمستويات النشاط البدني المتدنية جنبا  أفا انتيجو الفرد اليوـ كما يعتقد أيض

 تتطمب الجموس لفترات طويمة ىي العوامؿ الرئيسية التي تؤدي الى اصابة الشباب بالوزف الزائد
طلاب المرحمة الثانوية التي تعتبر مف أىـ المراحؿ التعميمية التي يمر بيا الفرد في خاصة عند 

" عمى أنيا الفترة التي تمي الطفولة، محمد إقبال محمودلمراىقة والتي يعرفيا "حياتو ألا وىي مرحمة ا
وتقع بيف البموغ الجنسي وسف الرشد،وفييا يعترى الفرد فتى أو فتات تغيرات أساسية واضطرابات 
شديدة في جميع جوانب نموه الجسمي والعقمي والاجتماعي والانفعالي، وينتج عف ىذه التغيرات 

و إرشاد مف الكبار المحيطيف       ت  مشكلات كثيرة و متعددة تحتاج إلى توجيو والاضطرابا
بالمراىؽ سواء الأبويف أو المدرسيف أو غيرىـ مف المحتكيف و المتصميف بو حتى يتمكف مف 

، 2006)محمد إقبال محمود،  التغمب عمى ىذه المشكلات، وحتى يسير نموه في طريقو الطبيعي.
 (09صفحة 

ولمحد مف ىذه الظاىرة داخؿ المجتمع الجزائري وجب عمى المختصيف والقائميف  عمى شؤوف  
الرياضة في الجزائر الإىتماـ بمختمؼ العموـ التي مف شأنيا تسييؿ عممية مراقبة ظاىرة البدانة 

ىذا العمـ الذي يعتبر أحد فروع الانتروبولوجيا والتقميؿ منيا ولعؿ منيا عمـ القياسات الجسمية ، 
الخصائص الجسمية ، حيث  الطبيعية وىو مصطمح يشير إلى قياسات الجمجمة وطوؿ القامة وبقية

بكونو عمـ قياس جسـ الإنساف وأجزائو المختمفة، حيث يستفاد مف ىذا  ( 1973سو يماتيعرفو ) 
 التغيرات التي تحدث لو شكلا.العمـ في دراسة تطور الإنساف والتعرؼ عمى 
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وتعرؼ القياسات الجسمية بانيا "العمـ الذي يدرس قياسات الجسـ البشري واجزائو واظيار 
تعني قياس الجسـ وتسمى الأدوات  كما اف كممة الانثربومتريؾ       الاختلافات التركيبية فيو

  (Mathews 1987 p 73) المستخدمة في قياس

وتعد دراسة  (20، صفحة 1997)محمد نصر الدين،  القياس الانثروبومتريةأدوات بأجزاء الجسـ  
القياسات الجسمية )انثروبومترية( فرصة متاحة لدراسة العلاقة بيف شكؿ الجسـ وحجمو بالأداء 

)محمد صبحي حسنين،  كونيا وسيمة ىامة في تقويـ نمو الفرد إلى إضافةالحركي والمياري، 
مف خلاؿ ممارسة مختمؼ الأنشطة الرياضية وفؽ برامج رياضية محكمة  (43، صفحة 1969
 .  تطبؽ بشكؿ صحيح وعممي عمى التلاميذ المراىقيف الزائدي الوزف ومقننة

لذا وانطلاقا مما سبؽ فقد جاءت ىذه الدراسة المتواضعة التي تتناوؿ مف خلاليا الدور الذي يمكف 
أف يمعبو النشاط البدني الرياضي كأحد الحموؿ التي مف شأنيا أف تقمؿ مف ظاىرة السمنة لدى 

أقيمت  المراىقيف داخؿ الوسط المدرسي بمختمؼ أطواره التعميمية ، وىي عبارة عف دراسة تجريبية
تأثير برنامج تدريبي عمى القياسات الأنتروبومترية بولاية معسكر بعنواف  بوزيافبثانوية فلاح 

 .لممراهقين الزائدي الوزن
 يفوقد قسمنا ىذه الدراسة إلى بابيف الباب الأوؿ خصصناه لمجانب النظري احتوى عمى  فصول 

دراسة  ره في في خفض الوزف الزائدودو  حيث خصص الفصؿ الأوؿ لدراسة النشاط البدني الرياضي
 تحميمية مف خلاؿ وضع أىـ التعاريؼ والنظريات التي اىتمت بو .

القياسات الجسمية والذي تناولنا فيو ىو خصائص المرحمة العمرية و  بينما تضمف الفصؿ الثاني
حمة الآخر معظـ الآراء والمفاىيـ الخاصة بعمـ القياسات الجسمية بالإضافة إلى خصائص المر 
 العمرية المصاحبة لمرحمة التعميـ الثانوي فتكممنا عف خصائص وحاجات تمميذ التعميـ الثانوي.

أما الباب الثاني فخصصناه لمجانب التطبيقي فاحتوى بدوره عمى فصميف، حيث خصص الفصؿ  
الأوؿ لمنيجية البحث و الإجراءات الميدانية المتبعة حيث تضمف عينة البحث و أدوات القياس 
المستعممة ...الخ ، في حيف عرضنا نتائج الدراسة في الفصؿ الثاني بالإضافة إلى الاستنتاجات 

 العامة و مناقشة فرضيات البحث فالتوصيات و الاقتراحات.
وقد خمصت الدراسة إلى أف البرنامج التدريبي المقترح لو دور إيجابي وفعاؿ عمى بعض القياسات 

 ويساعد في التقميؿ مف ظاىرة السمنة لدى تلاميذ التعميـ الثانوي. الجسمية لممراىقيف زائدي الوزف
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 إشكالية البحث:  -1

طف أمو يتخمؽ و يتكوف بعد ذلؾ بيعيش الفرد حياتو مف خلاؿ مراحؿ سنية متعددة ،فيو جنيف في 
(   و يتطور  فيو رضيع سريع النمو ليس لو سوى أف يمارس حياتو البيولوجية )رضاعة،إخراج،نوـ

ح طفلا يميو و يتعمـ و جسمو ينمو مع تطور أجيزتو الحيوية و الوظيفية مما يتطمب منو ليصب
إتقاف الكثير مف الميارات الأساسية كالمشي،الركض،الوثب،القفز والرمي ثـ يصبح صبيا يملأ 
حياتو حركة و نشاطا و تتطور قدراتو البدنية و الحركية و المعرفية،ثـ ىو شاب و في نياية ىذه 

حمة تكتمؿ كافة قدراتو الجسمية و البيولوجية و الحيوية و العضمية لتصؿ إلى ما ىو مقدر لو المر 
. و مع تقدـ العمر )أبو العلاء أحمد عبد الفتاح ( حتى تتوقؼ عممية النمو لحيوية والبيولوجية

البدنية و الجسمية حيث يزيد طولو و وزنو بمختمؼ مراحمو يطرأ عمى الفرد عدة تغيرات في قدراتو 
مع تقدمو في السف، كما يختمؼ نمط تكوينو حسب المكوف الغالب عمييا.و أثناء ذلؾ تتزايد 

 الأنسجة العصبية و العضمية و ينعكس ىذا في مختمؼ مظاىر حياتو البيولوجية و الوظيفية.

التي تظؿ حتى مرحمة البموغ، فالناس السمنة في سف المراىقة ىي السبب وراء كؿ المشاؽ  وتعتبر
الذيف يعانوف مف زيادة الوزف في فترة المراىقة لدييـ مشاكؿ مشتركة وذلؾ بارتفاع ضغط الدـ 
ومرض السكري و السبب في ذلؾ قمة الحركة وانعداـ ممارسة النشاط البدني الرياضي بصفة 

اىقيف في السنوات القميمة الماضية في مستمرة ومنظمة ، لقد ارتفعت نسبة السمنة بيف الاطفاؿ والمر 
جميع الدوؿ المتقدمة تقريبا حيث تجدر الاشارة الى اف السمنة ىي احدى مسببات الامراض العشرة 
التي تؤدي الى الموت و التي مف بينيا امراض شراييف القمب ،السكري مف النوع الثاني، السكتة 

الظاىرة التي استطاعت أف تتغمغؿ في الوسط الدماغية و السرطاف لذا وجب عمينا التصدي ليذه 
المدرسي الجزائري خاصة في أوساط تلاميذ التعميـ الثانوي وذلؾ بوضع برامج تدريبية محكمة 

 رة السمنة لدى التلاميذ المراىقيف الزائدي الوزفىومقننة مف شأنيا أف تقمؿ مف ظا

وإف التوصؿ إلى حموؿ تقيد مف الانتشار الغريب لظاىرة السمنة داخؿ الوسط المدرسي مف شأنو 
أصبح مف الضروري الاىتماـ  فقدأف يساعد في الابتعاد  والوقاية مف الأمراض السالفة الذكر 

السمنة والإىتماـ بالقياسات وذلؾ بإجراء دراسات وأبحاث تركز عمى طبيعة السمنة بموضوع 
مية التي نستطيع مف خلاليا مراقبة الزيادة في الوزف وارتباطيا أيضا ببرامج التدريب المحكمة الجس

والمقننة والتي مف شأنيا ىي الأخرى أف تساعد التمميذ المراىؽ عمى التقميؿ مف السمنة المفرطة 
تظاـ مع والبحث عمى الجسـ الجميؿ والأنيؽ و المثالي والذي يتطابؽ فيو وزف الفرد ويتوزع بان

 طولو. 
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ويتجمى مما سبؽ الدور الذي يمكف أف يمعبو النشاط البدني الرياضي في التقميؿ مف ظاىرة السمنة 
 داخؿ الوسط المدرسي و ىذا ما يجعمنا ومف خلاؿ ىذا البحث نطرح السؤاؿ الرئيسي التالي:

الأنتروبومترية لدى المراهقين هل يؤثر البرنامج التدريبي المقترح تأثيرا إيجابيا عمى القياسات 
 الزائدي الوزن ؟

 وضمف ىذا التساؤؿ العاـ يمكف أف ندرج مجموعة مف التساؤلات الجزئية نوردىا عمى النحو التالي:

ىؿ ىناؾ فروؽ ذات دلالة إحصائية في الاختبار القبمي بيف العينة الضابطة و التجريبية في  -3
 راىقيف الزائدي الوزف ؟بعض القياسات الأنتروبومترية لدى الم

ىؿ ىناؾ فروؽ ذات دلالة إحصائية في الاختبار القبمي و الاختبار البعدي لدى العينة  -.
 بعض القياسات الأنتروبومترية لدى المراىقيف الزائدي الوزف ؟ الضابطة في

ىؿ ىناؾ فروؽ ذات دلالة إحصائية في الاختبار القبمي و الاختبار البعدي لدى العينة  -1
 بعض القياسات الأنتروبومترية لدى المراىقيف الزائدي الوزف ؟التجريبية في 

ىؿ ىناؾ فروؽ ذات دلالة إحصائية في الاختبار البعدي بيف العينة الضابطة و التجريبية في  -1
 وبومترية لدى المراىقيف الزائدي الوزف ؟بعض القياسات الأنتر 

 ييدؼ ىذا البحث إلى: :أهداف البحث -2

 الهدف الرئيسي: 

 أثرىا عمى بعضالرياضي و البدني النشاط ممارسة معرفة ما إذا كانت ىناؾ علاقة بيف * 
الحصوؿ عند تلاميذ التعميـ الثانوي قصد القياسات الأنتروبومترية لدى المراىقيف الزائدي الوزف 

 عمى نتائج تفيد في معالجة المشكؿ المطروح.
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 الأهداف الفرعية:

* الكشؼ عف ظاىرة السمنة داخؿ المؤسسات التربوية عف قرب مف خلاؿ معرفة العوامؿ 
 والأسباب المؤدية إلييا وذلؾ مف خلاؿ الاحتكاؾ بالمختصيف والمسئوليف والتلاميذ.  

                                                                      الحركي و البدني  لعينة البحث ) المتمدرسيف (.* الكشؼ عممية النمو الجسمي و  

*  معرفة واقع ممارسة النشاط البدني الرياضي داخؿ المؤسسات التربوية الثانوية و الوقوؼ 
 و خارجيا . عند كيفية قضاء التلاميذ لأوقات فراغيـ سواء داخؿ الثانوية أ

* نحاوؿ أ ف نثبت أف لممارسة النشاط البدني الرياضي دور إيجابي وفعاؿ في التقميؿ مف 
 ظاىرة السمنة لدى تلاميذ التعميـ الثانوي.  

* معرفة مدى انعكاس ممارسة الأنشطة البدنية والرياضية التي يتضمنيا البرنامج التدريبي 
 المراىقيف الزائدي الوزف ية لدىالأنتروبومتر المقترح عمى بعض القياسات 

 فرضيات البحث: -3

   :الفرضية العامة

يؤثر البرنامج التدريبي المقترح تأثيرا إيجابيا عمى القياسات الأنتروبومترية لدى المراهقين  -
 .الزائدي الوزن

                     الفرضيات الجزئية:  

لا يوجد فروؽ ذات دلالة إحصائية في الاختبار القبمي بيف العينة الضابطة و التجريبية في  -1
 بعض القياسات الأنتروبومترية لدى المراىقيف الزائدي الوزف .

ىناؾ فروؽ ذات دلالة إحصائية في الاختبار القبمي و الاختبار البعدي لدى العينة  -.
 مترية لدى المراىقيف الزائدي الوزف .بعض القياسات الأنتروبو الضابطة في 

ىناؾ فروؽ ذات دلالة إحصائية في الاختبار القبمي و الاختبار البعدي لدى العينة  -1
 بعض القياسات الأنتروبومترية لدى المراىقيف الزائدي الوزف .التجريبية في 



7 
 

التجريبية في  ىناؾ فروؽ ذات دلالة إحصائية في الاختبار البعدي بيف العينة الضابطة و -1
 بعض القياسات الأنتروبومترية لدى المراىقيف الزائدي الوزف .

لقد ورد في بحثنا ىذا مصطمحات عديدة تفرض عمى مفاهيم و مصطمحات البحث:  -4
الباحث أف يوضحيا كي يستطيع القارئ أف يتصفح و يستوعب ما جاء فييا دوف عناء أو 

 غموض وأىميا:

ىو كؿ حركة جسمية تؤدييا عضلات الييكمية وتتطمب : الرياضيالنشاط البدني  -4-1
انفاؽ كمية مف الطاقة تتجاوز ما يصرؼ مف الطاقة في حالة الراحة وىو يشمؿ اشكاؿ الرياضة 
والتماريف الرياضية و انشطة اخرى تنطوي عمى حركات بدنية وتتـ في اطار المعب والمشي والقياـ 

 ....الخبالوظائؼ المنزلية وفلاحة ....

 البرنامج التدريبي:  -4-2

يعرؼ بأنو الخطوات التنفيذية في صورة أنشطة تفصيمية مف الواجب  التعريف الاصطلاحي:
القياـ بيا لتحقيؽ أليدؼ لذلؾ نجد أف البرنامج ىو احد عناصر الخطة وبدونو يكوف التخطيط 

 (3، ص1998.)أمر الله احمد البساطي، ناقص
البرنامج التدربي ىو برنامج مؤطر مخطط تخضع لو مجموعة مف الممارسيف  التعريف الإجرائي:

 اليدؼ المراد تحقيقو .مف اجؿ الوصوؿ إلى 
وتعرؼ القياسات الجسمية بانيا "العمـ الذي يدرس قياسات الجسـ القياسات الجسمية : -4-3

  Mathews  1987p 73البشري واجزائو واظيار الاختلافات التركيبية فيو 
دراسة مقاييس جسـ الإنساف وىذا يشمؿ قياسات الطوؿ والوزف والحجـ والمحيط لمجسـ ككؿ  وىي

 ولأجزاء الجسـ المختمفة
ىو عمـ قياس و دراسة جسـ الإنساف مثؿ الطوؿ و : القياسات الأنتروبومترية  -4-4

 المحيطات والأعراض و الأوزاف .

تعني قياس الجسـ وتسمى الأدوات  كما اف كممة الانثربومتريؾالأنتروبومتري:  -4-5

، 1997)محمد نصر الدين، المستخدمة في قياس أجزاء الجسـ  بأدوات القياس الانثروبومترية 

 (20صفحة 
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" عمى أنيا التدرج نحو النضج البدني و الجنسي و مصطفى فهمييعرفيا " المراهقة:  -4-6
العقمي و الانفعالي وىنا يتضح الفرؽ بيف المراىؽ و كممة البموغ التي تقتصر عمى الناحية 
الجنسية، فنستطيع أف نعرؼ البموغ بأنو نضوج الغدد التناسمية واكتساب معالـ جديدة  تنتقؿ بالطفؿ 

 لراشد." مف فترة الطفولة إلى فترة الإنساف ا

ويعرفيا الطالب الباحث عمى أنيا مف أصعب  (126، صفحة 1974)مصطفى فهمي، 
المراحؿ العمرية التي يمر بيا الفرد لما ليا مف تغييرات عمى كثير مف الأصعدة النفسية والعقمية 

 والجسمية والاجتماعية والانفعالية.

 الدراسات السابقة و البحوث المشابهة :  -5

: دراسة ا.د:هاشم عدنان الكيلاني قسم التربية الرياضية  لأولىالـدراسـة ا -5-1
/جامعة السمطان قابوس مسقط سمطنة عمان بعنوان:اثر النشاط البدني عمى مستوى 

  السمنة والمياقة البدنية لدى أطفال الصف الرابع والخامس

الدراسة إلى تحديد اثر النشاط البدني عمى مستوى السمنة و المياقة البدنية لدى أطفاؿ ىدفت ىذه 
الصؼ الرابع و الخامس و كانت أىـ فرضية البحث انو يوجد اثر ايجابي لنشاط البدني عمى 
المتغيرات قيد الدراسة )السمنة(.وقد استخدـ الباحث المنيج العممي حيث أجريت الدراسة عمى عينة 

( طالبا طالبة تـ فييا إجراء اختبار قبمي واختبار بعدي بعد الاشتراؾ في النشاط البدني 9.يا )قوام
لمدة عشر أسابيع في قياسات )كتمة الجسـ،تماريف البطف،القرفصاء،الصعود واليبوط،مجموع طيات 

 الجمد(

الباحث بعدة  أظيرت الدراسة وجود ايجابي لنشاط البدني عمى المتغيرات قيد الدراسة .وقد أوصى
توصيات مف أىميا إجراء المزيد مف الدراسات التي تتناوؿ التغير الحاصؿ في الاتجاىات و 

 السموكيات التي تصاحب برنامج الأنشطة الرياضية .  

: دراسة بعدادي جيلالي و آخرون بحث مذكرة تخرج ليسانس لثانيةالـدراسة ا -5-2
بعض القياسات الجسمية والقدرات تحت عنوان "تحديد ديناميكية نمو   2010

 الحركية لدى المتمدرسين "
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وقد تطرقت ىذه الدراسة إلى إشكالية ديناميكية عممية النمو خاصة عممية نمو الصفات 
المورفولوجية لعينة البحث ومدى تأثيرىا عمى مستوى الأداء الحركي وتحديد مميزات منحنيات نمو 

اليدؼ مف خلاليا تحديد العلاقة بيف نمو كؿ مف  منتظـ( وكاف -الصفات الجسمية )متسارع
القياسات الجسمية والقدرات الحركية والكشؼ عف معدلات نمو كؿ منيما. وكانت أىـ فرضيات 

 البحث:

أنو توجد زيادة في معدلات نمو القياسات الجسمية لعينة البحث طبقا لممراحؿ العمرية ووجود  -
تخدـ الباحثوف المنيج الوصفي لتناسبو مع طبيعة البحث وقد علاقة إرتباطية بيف كؿ منيما ،وقد اس

الباحث بمجموعة مف الاختيارات والقياسات لمكشؼ عف واقع المكونات الجسمية والقدرات  استعاف
 تمميذ ذكور في كامؿ الأطوار التعميمية 3.0البدنية ،وقد تـ إجراء البحث عمى عينة مكونة مف 

سـ بيف الفئة  .33ػة مقػارنة بالصفػا ت الأخرى حيث بمغػت معدؿ نمو صفػة الطوؿ أكبر نسب
   سنة. .3-30العمرية  

-.3سـ بيف الفئة  3.9معدؿ نمو صفة القدرة أكبر نسبة مقارنة بالصفات الأخرى حيث بمغت  -

 سنة. 31

 أهم النتائج :

 .وجود علاقة ارتباطيو قوية بيف صفة الطوؿ والقدرة وقد توصؿ الباحثوف إلى   -  

وقد أوصى الباحثوف بما يمي : تجنب تدريبات القوة في المرحمة الابتدائية لأنيا تؤدي إلى تشوىات 
 عمى مستوى الييكؿ العظمي .

 مذكرة ماستر تحت عنوان : –أوقماسين بوجمعة  -ة :دراسةلثالـدراسة الثا -5-3

الأساسية  "دراسة مقارنة بعض المؤشرات المورفولوجية والصفات البدنية والمهارات
 سنة" . 15للاعبي كرة القدم أقل من

وقد تناولت ىذه الدراسة إشكالية دراسة مقارنة لبعض المؤشرات المورفولوجية والقدرات البدنية 
سنة ومعرفة الفروؽ بيف الصفات البدنية والميارات الأساسية  .3للاعبي كرة القدـ الأقؿ مف

 وىؿ ىناؾ علاقة بيف كؿ مف ىذيف العنصريف ؟ لأصاغر كؿ مف مولودية سعيدة وترجي مستغانـ 
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وكاف الباحث ييدؼ مف وراء ىذا البحث إلى اقتراح  بطارية اختبارات بدنية وميارية وقياسات 
 مورفولوجية لتقييـ ومعرفة الحالة التدريبية لعينة البحث.

لصفات البدنية وقد افترض الباحث أنو يوجد اختلاؼ بيف الفريقيف في المؤشرات المورفولوجية وا 
والميارات الحركية لكرة القدـ ووجود علاقة إرتباطية عكسية بيف المؤشرات المورفولوجية والصفات 
البدنية والميارات الأساسية لأصاغر كرة القدـ وقد اعتمد الباحث المقارنة والدراسة الإرتباطية مما 

لاعب 39لاعبا ) 14البحث  حتـ عميو المنيج الوصفي لتناسبو مع الموضوع .وقد اشتممت عينة
لكؿ فريؽ "سعيدة ومستغانـ"( وكاف ذلؾ بطريقة مقصودة ،وقد اعتمد الباحث مجموعة مف القياسات 

 والاختبارات  البدنية والميارية .

 أهم النتائج :

لا يوجد فرؽ معنوي في الصفات البدنية والميارات الأساسية والمؤشرات المورفولوجية بيف  -
 لودية سعيدة وترجي مستغانـ  أصاغر فريقي مو 

 يوجد علاقة عكسية سالبة ضعيفة بيف قياس الوزف والسرعة والمرونة والرشاقة والجري بالكرة. -

 لا توجد علاقة بيف قياس الوزف والمرونة. -

 : مذكــرة تخــرج لشهادة  لسانس تحت عنوان:الرابعة الـدراسـة  -5-4

عمى بعض الصفات البدنية"  مكروفي يوسف " العلاقة بين بعض القياسات الجسمية 
 2011كرزيكة بوجمعة  –

: القياسات الجسمية وعلاقتيا ببعض عناصر المياقة البدنية لقبوؿ المقدميف في  مشكمة البحـث -
  –مستغانـ  –معيد التربية البدنية الرياضية 

 : التعرؼ عمى العلاقة بيف بعض القياسات الجسمية مع بعض الصفات البدنية  الأهـداف  -
 : ىناؾ علاقة ارتباط وثيقة بيف القياسات الجسمية مع بعض الصفات البدنية  الفرضيـات  -
معيد ت.ب.ر  LMDعينة البحث فشممت مف سنة الأولى  أما: المنيج الوصفي منهج البحث  -

 -مستغانـ –
ناؾ علاقة ارتباط معنوية بيف القوة المميز بالسرعة والطوؿ الكمي وطوؿ الطرؼ ى النتـائـج:أهم   -

 السفمي ومحيط الفخذ 
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لـ تظير أي علاقة معنوية  بيف القياسات الجسمية والسرعة القصوى وىناؾ علاقة ارتباطيو بيف -
 محيط الفخذ والسرعة القصوى

 عة ومحيط الصدر ىناؾ علاقة ارتباط معنوية بيف القوة المميز بالسر   -
ىناؾ علاقة ارتباط موجية غير معنوية بيف القوة المميز بالسرعة ووزف الجسـ وطوؿ الجذع          -

 مع الرأس وطوؿ الذراع ومحيط الكتفيف 
ىناؾ علاقة ارتباط معنوية بيف الرشاقة، طوؿ الجسـ الكمي وطوؿ الجذع مع الرأس وطوؿ   -

 الذراع وطوؿ الطرؼ السفمي 

 محيط الفخذ  –ىناؾ علاقة ارتباط معنوية بيف المرونة ومحيط الصدر   -
ىناؾ علاقة ارتباط معنوية بيف المرونة و كؿ مف الجسـ والطوؿ الكمي وطوؿ الجذع مع الرأس   -

 وطوؿ الذراع وطوؿ الطرؼ السفمي ومحيط الكتفيف 
الكمي وطوؿ الجذع مع الرأس ىناؾ علاقة ارتباط موجية بيف المطاولة ووزف الجسـ والطوؿ   -

 وطوؿ الطرؼ السفمي  محيط الفخذ.
ىناؾ علاقة ارتباط معنوية بيف المطاولة وطوؿ الذراع ومحيط الكتفيف ومحيط الصدر وعرض  -

 الكتفيف.

دراسة الباحثين عباس عمي عذاب ومكمة سميمان عمي بعنوان " الـدراسـة الخامسة :  -5-5
  2007ببعض الصفات البدنية "، سنة  علاقة بعض القياسات الجسمية

الجسمية وبعض الصفات البدنية دؼ التعرؼ عمى العلاقة بيف بعض القياسات جاءت الدراسة بي
الجسمية وبعض  فكاف فرض البحث أف ىناؾ علاقة إرتباطية معنوية بيف بعض القياسات ،العامة 

الجذع مع الرأس، طوؿ الذراع،  الصفات البدنية، حيث تـ قياس كؿ مف الوزف والطوؿ الكمي، طوؿ
 طوؿ الطرؼ السفمي، محيط الكتفيف، محيط الصدر، عرض الكتفيف، عرض الصدر(.

 أما فيما يخص الإختبارات فيي:
 ـ لقياس السرعة الانتقالية مف الوضع الطائر. 10ركض  -
 القفز العريض مف الثبات لقياس القوة المميزة بالسرعة. -
 لقياس الرشاقة. 9 الركض المتعرج عمى شكؿ -
 ثني الجذع مف الوقوؼ لقياس مرونة العمود الفقري والعضلات المادة لمفخذيف. -
 ـ لقياس المطاولة العامة لمجياز الدوري التنفسي. 3000ركض  -
طالب مف الطمبة المتقدميف لمقبوؿ في كمية التربية جامعة  100واشتممت عينة الدراسة عمى  -

 ديالي ) العراؽ ( 
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 النتائج:أهم 
 عدـ وجود علاقة بيف السرعة الانتقالية والقياسات الجسمية. -

وجود علاقة ارتباط موجبة معنوية عكسية بيف الرشاقة ووزف الجسـ ومحيط الكتفيف ومحيط  -
وجود علاقة ارتباط معنوية بيف المرونة ومحيط الصدر  -الصدر وعرض الكتفيف وعرض الصدر

 وعرضو.

 ارتباط معنوية بيف المرونة ووزف الجسـ والطوؿ الكمي.عدـ وجود علاقة  -

 وجود علاقة ارتباط معنوية بيف المطاولة العامة ووزف الجسـ والطوؿ الكمي. -

تـ إعتماد بعض الدراسات السابقة كدراسات مشابية في ىذا  التعميق عمى الدراسات : -5-6
البحث نظرا لمموضوع الذي تناولتو وىو تأثير برنامج تدريبي عمى القياسات الأنتروبومترية 

عمى نفس المنيج و ىو المنيج التجريبي بالإضافة إلى  اعتمادىالممراىقيف الزائدي الوزف ،كذلؾ 

الجديد في في ىذا البحث . العمؿ بيا  ت و القياسات التي تـإشتراكيا في مجموعة مف الإختبارا
 بالبرنامج التدريبي المقترح . وتأثرىاموضعنا اننا ربطنا القياسات الانتروبومترية بزيادة الوزف 
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 :تمهيد 

ا تعترّف عبر كفاءتو المختمفة م الإنسان ومنذ القديم بجسمو وصحتو و لياقتو، كمتاى
اء ممارسة الأنشطة البدنية و التي اتخذت ر ج    ود عميتو متنالتي تع افععمتى المن

، كما أدرك  ، الرياضة ، التدريب البدني البدنية اتإشكالا اجتماعيتا كالمعب ، التمرين
النواحي النفيسة مى عأن المنافع الناتجة عن ممارسة ىذه الأنشطة الجانبية النافعة 

 بألاجتماعية العقمية المعرفية الحركية ، الميارية ، الجمالية ، والفنية ، و ىذه الجوان
الأنشطة  ذهفي مجمميا تشكل شخصية الفرد تشكيلب متكاملب ، وتمثل الوعي بأىمية ى

تربية البدنية والرياضية ىي ثقافي وتربوي بحيث تعتبر ال ارفتي تنظيميا فتي إط
إلى أىمية النشاط البدني عمى  ارتري لفوائد ىذه الأنشطة، التي أشويج العصالتت

سنتناول فيو  ل الذيتا سيكون محور دراستنا في ىذا الفصالوطني و ىذا مالمستوى 
 .تربية البدنية و الرياضيةأبرز الجوانب المتعمقة بال

 : التربوي الرياضي البدني النشاط ماهية-1

 النشاط6تعريف -1-1

ىو وسيمة تربوية تتضمن ممارسات موجية يتم من خلبليا إشباع حاجات الفرد و 
) محمد من خلبل تييئة المواقف التي يقابميا الفرد في حياتو اليومية .  دوافعو و ذلك

 (95، صفحة 1551الحمامي ، أنور الخولي ، 

 تعريف النشاط البدني 1-1-9-6 

يقصد بو المجال الكمي لحركة الإنسان و كذلك عممية التدريب و التنشيط و التربص 
الكسل و الوىن و الخمول ،في الواقع فإن النشاط البدني في مفيومو  في مقابل

النشاطات البدنية التي يقوم بيا الإنسان ، و التي لكل  العريض ىو تعبير شامل
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أستخدم بعض العمماء تعبير النشاط البدني عمى  يستخدم فييا بدنو بشكل عام و لقد
و أطوار الثقافة البدنية     و أشكال اعتبار أنو المجال الرئيسي المشتمل عمى ألوان

منزلة نظام رئيسي تتدرج  الذي اعتبر النشاط البدني larsenللئنسان ومن ىؤلاء يبرز 
 (191) أمين أنور الخولي ، صفحة  ضمنو كل الأنظمة الفرعية الأخرى.

 تعريف النشاط البدني و الرياضي 6 -1-1-3

يعتبر النشاط البدني و الرياضي أحد الأشكال ال ا رقية لمظاىرة الحركية لدى الإنسان 
   تنظيما و الأرفع من الأشكال الأخرى لمنشاط البدني . الأكثرو ىو 

و يعرف "مات فيف" بأنو نشاط ذو شكل خاص وىو المنافسة المنظمة من أجل قياس 
ت وضمان أقصى تحديد ليا ، وبذلك فعمى ما يميز النشاط الرياضي بأنو االقدر 

 من أجل الفرد تحقيق أفضل نتيجة ممكنة في المنافسة لا التدريب البدني بيدف
في حد ذاتو و تضيف "كوسولا" أن التنافس سمة  الرياضي فقط و إنما من أجل النشاط

اجتماعيا ضروريا و ذلك لان النشاط  أساسية تضفي عمى النشاط الرياضي طبعا
 أنو كائن اجتماعي ثقافي . الرياضي إنتاج ثقافي لمطبيعة التنافسية للئنسان من حيث

أنو مؤسس أيضا عمى و يتميز النشاط الرياضي عن بقية ألوان أو نسبة إليو ، كما 
و من دونو لا يمكن أن نعتبر أي نشاط عمى  البدني بالاندماج البدني الخالص  النشاط

  . نزاىة رياضي قواعد دقيقة لتنظيم المنافسة بعدالة و  أنو نشاط
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النشاط الرياضي يعتمد و ىذه القواعد تكونت عمى مدى التاريخ سواء قديما أو حديثا و 
عمى الطاقة البدنية لمممارس و في شكمو الثانوي عمى عناصر أخرى مثل  أساسا

 (39، صفحة 1552) أمين أنور الخولي ،  المعب  . الخطط و طرق

ت ، معممات ن اتجاىات اإن النشاط البدني الرياضي عبارة عن مجموعة من الميار 
يكتسبيا الفرد دون سن معين يوظف ما تعممو في تحسين نوعية الحيات نحو  يمكن أن

الفرد مع بيئتو و مجتمعو ، حيث أن ممارسة النشاط البدني و  المزيد من تكيف
الجانب الصحي و البدني فقط إلا أنو يتم التأثير  الرياضي لا تقتصر المنافع عمى
اجتماعية ، العقمية ن المعرفية ،  سية وو ىي نف  الايجابي عمى جوانب أخرى إلا

شخصية الفرد شاملب   الحركية و الميارية ، جمالي و فني و كل ىذه الجوانب تشكل
 (915، صفحة 1531)عمى يحي المنصور،  منسقا متكاملب .

 أنواع النشاط البدني و الرياضي التربوي 6 -1-9

أن نتكمم عن نواحي النشاط و التربية الرياضية ، كان من الواجب معرفة أن إذا أردنا 
و ىو ذلك النشاط الذي يمارسو دون الاستعانة     ممارسة الفرد وحده  ىناك نشاط

النشاط : الملبكمة ، ركوب الخيل ،  بالآخرين ،في تأديتو ومن بين أنواع ىذا
، تمرينات  ، رمي الرمح ،رمي القرصالمصارعة ،المبارزة ،السباحة ، ألعاب القوى 

الجمباز . وأما النشاط الآخر فيمارسو الفرد داخل الجماعة و ىو ما يسمى بنشاط 
أمثمتو كرة السمة ،كرة اليد ، كرة الطائرة ، فرق التتابع في السباحة و  الفرق و من

 الجري ، ورياضة اليوكي .
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قسيمو حسب أوجو النشاط وتبعا ىذا التقييم من الناحية الاجتماعية لكن يمكننا ت
ت أو أدوات خاصة االنشاط فمن النشاط ما يحتاج إلى كر   لمطريقة التي يؤدي بيا ىذا

 و بعضيا لا يحتاج إلى ذلك ومنيا :

 ألعاب هادئة 1-9-1-6

لا تحتاج إلى مجيود جسماني يقوم بو الفرد وحده أو مع أق ا رنو في جو ىادئ و 
 مكان محدود كقاعة الألعاب

حة بعد الجيد المبذول االداخمية ،أو إحدى الغرف و أغمب ما تكون ىذه الألعاب لمر 
 طوال اليوم .

 ألعاب بسيطة 1-9-9-6

ترجع بساطتيا إلى خموىا من التفاصيل و كثرة القواعد و تتمثل في شكل أناشيد و 
)محمد عادل خطاب ، الحركات البسيطة التي تناسب الأطفال  قصص مقرونة ببعض

 (35، صفحة 1521كمال الدين زكي ، 

 ألعاب المنافسة 1-9-3-6

تحتاج إلى ميارة و توافق عضمي عصبي ،ومجيود جسماني يتناسب و نوع ىذه 
 فرديا و جماعيا . راد،يتنافس فييا الأف الألعاب

من توفير جميع إذن بما أن المنافسة يشترط توفر خصمين أو متنافسين فلب بد 
 أحد المتنافسين من أجل تحقيق الفوز. الشروط من قبل

وفيما يخص النشاط الرياضي المرتبط بالمد رسة و الذي يدعى بالنشاط اللبحقي 
ء المكممة لبرنامج التربية البدنية و محقق نفس افإنو يعتبر أحد الأجز  لمتربية البدنية ،
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)محمد عادل خطاب ،  و نشاط خارجي  . إلى نشاط داخمي أصدائيا ، و ينقسم بدوره
 (01، صفحة 1521كمال الدين زكي ، 

 خصائص النشاط البدني و الرياضي التربوي6 -1-3

 يتميز النشاط البدني الرياضي بعدة خصائص متنوعة منيا :

تلبقي كل متطمبات الفرد النشاط البدني عبارة عن نشاط اجتماعي و ىو يعبر عن  -
 المجتمع . مع متطمبات

 خلبل النشاط البدني و الرياضي يمعب البدن و حركاتو الدور الأساسي . -

 أصبحت الصور التي يتسم بيا النشاط ىو تدريب ثم تنافس . -

يحتاج التدريب و المنافسة الرياضية و أركان النشاط الرياضي إلى درجة كبيرة من  -
لأعباء البدنية ،يؤثر المجيود الكبير عمى يسر العمميات النفسية لمفرد ا المتطمبات و

 الانتباه و التركيز. لأنيا تتطمب درجة عالية من

لا يوجد أ ري نوع من أنواع النشاط الإنساني أثر واضح لمفوز أو اليزيمة أو النجاح  -
اب جميور واضحة و مباشرة مثمما يظيره النشاط الرياضي باستقط أو الفشل بصورة

غفير من المشاىدين الأمر الذي لا يحدث في كل فروع الحيات ، كما أنو يحتوي عمى  
مزايا عديدة و مفيدة تساعد الفرد عمى التكيف مع محيطو و مجتمع ، حتى يستطيع 

)عصام عبد  ذىنو . و الاستراحة  من عدة حالات عالقة في   إخراج العبق الداخمي
 (15، صفحة 1549الخالق، 

 

 



18 
 

 

 الدوافع المرتبطة بالنشاط البدني الرياضي التربوي 6 -1-0

تتميز الدوافع المرتبطة بالنشاط البدني و الرياضي بتعددىا نظرا لتعدد الأىداف التي 
الممارسة لمنشاط الرياضي بصورة مباشرة و غير مباشرة  يمكن تحقيقيا عن طريق

 ىذه الدوافع فيما يمي :وتتمثل 

 تتمخص فيما يمي :6 الدوافع المباشرة لمنشاط البدني الرياضي -1-0-1

 الإحساس بالرضا ،و الإشباع كنتيجة لمنشاط البدني و الرياضي . -

 المتعة الجمالية بسبب رشاقة و جمال وميارة الحركات الذاتية . -

البدنية التي تتميز بصعوبتيا و التي الشعور بالارتياح كنتيجة لمتغمب عمى التدريبات  -
من الشجاعة الرياضية وما يرتبط بخبرات الفعالية المتعددة . نستخمص  تطمب المزيد

 المباشرة توفر الراحة النفسية لمفرد عند قيامو بنشاط رياضي ما . مما سبق أن الدوافع

 مباشرة لمنشاط البدني الرياضي 6الالدوافع غير   -1-0-1

 الدوافع الغير المباشرة لمنشاط البدني الرياضي ما يمي :ومن أىم 

 محاولة اكتساب المياقة البدنية و الصحة عن طريق ممارسة النشاط الرياضي . -

ممارسة النشاط البدني يساىم في رفع مستوى قد ا رتو في عممو ويرفع من مستوى  -
 . الإحساس بضرورة النشاط البدني و الرياضي إنتاجو في العمل و
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 الأسس العممية لمنشاط البدني و الرياضي 6 -1-0-9

اعتبر المختصين في الميدان الرياضي أن لأي نشاط أسس يرتكز عمييا ، بحيث 
لمنشاط لا تخرج عن ما يحيط بالإنسان في مختمف الميادين الخاصة  تعتبر كمقومات

 لمنشاط البدني.لا يفصمون الأسس التالية كقاعدة  العممية منيا و ىو ما يجعميم

 : الأسس البيولوجية -1-0-3

المقصود بيا طبيعة عمل العضلبت أثناء النشاط البدني الرياضي إضافة إلى مختمف 
) إبراهيم  الأجيزةالأخرى التي تزوده بالطاقة كالجياز الدوري التنفسي العظمي  .

 (5، صفحة 1554رحمة ، 

 الأسس الاجتماعية 6 - 1-0-0

و يقصد بيا العمل الجماعي ، التعاون ،الألفة ،الاىتمام بأداء الآخرين و يمكن ليذه 
)محمد حسن علاوي،  تنميتيا من خلبل أوجو النشاطات الرياضية المختمفة. الصفات
 (121، صفحة 1550

 التربوي6 وظائف النشاط البدني الرياضي-1-1

 غ 6االنشاط البدني الرياضي لشغل أوقات الفر  -1-1-1

إذا أردنا أن يكون قويا و سميما في بنيتو ، عاملب لمخير متطمعا لغد أفضل فلب بد أن 
و تحويمو من وقت ضائع إلى وقت نافع ومفيد   غ ااستغلبل أوقات الفر  نعمل عمى

 المجتمع . داتنعكس فوائده عمى كل أفر 

النشاط البدني الرياضي أحسن مصدر لكل الناس الذين يودون الاستفادة عمى قد بكون 
غيم من نشاط بناء يعود عمييم بالصحة و العافية رغما وجود الكثير افر  الأقل من وقت
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و غيرىا ، إلا أنو يجب أن   ت االنحت و قيادة السيار  من الأنشطة المفيدة ، كالرسم و
لتنمية الكفاءة البدنية و الحركية  الوسيمة الوحيدةتكون بديمة لمنشاط الرياضي ، و 

لشغل أوقات  اللبزمة لمحيات المتدفقة و لكن أن تكون ىذه الأنشطة وسائل مساعدة
 غ بطريقة مفيدة .االفر 

غ و حل إحدى او ىكذا يساىم النشاط البدني الرياضي في حسن استغلبل وقت الفر 
ت ،كان سبب راعمى الكحول و المخد الخطيرة الكثيرة من المدمنين مشكلبت العصر

  غ.راالف إدمانيم عدم استغلبل نفيد لوقت

 النشاط البدني الرياضي لتنشيط الذهن 1-1-9-6

إن الفرد الذي يقبل عمى النشاط البدني بحيوية و صدق ، ويكون في حالة تييأ عقمي 
الأخرى الإنسان الذي يركن إلى الكسل و الخمول من حيث تكافؤ العوامل  أفضل من

الذىني مثل : الثقافة ، السن ،الجنس ،كما يبدو منطقيا أن  المؤثرة عمى النشاط
القدرة العقمية في المجالات الرياضية ا زخرة  الممارسين للؤنشطة الرياضية فإن

الذي يؤدي إلى تنمية و تطوير  بالمواقف التي تتطمب إد ا ركا بصريا لمحركة ، الأمر
بوضوح عام ان النشاط  التفكير و الذكاء العام و ىذا يعنيالقدرة ،وبالتالي تطوير 

تأثير ،  الرياضي يساىم في إنعاش الذىن و استخدامو استخداما أكثر فائدة و
 بالإضافة إلى أن ألوان النشاط الرياضي ليست مقتصرة عمى الناحية البدنية فقط ، بل

ية البالغة في تنمية يصاحبيا اكتساب الكثير من المعمومات و المعارف ذات الأىم
 (09، صفحة 1552) أمين أنور الخولي ،  . الثقافة العامة
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 : النشاط البدني الرياضي لتنمية التفكر-1-1-3

إن للؤداء الرياضي جانبين ، جانب فكري يتمثل في التفكير في الحركة قبل أدائيا و 
القوة ، السرعة ،الاتجاه " و ىذا التحديد العقمي ىو ما غرضيا و مسارىا "  تحديد

و ىو    يسمى بالتوقيع الحركي إلى المداومة الفكرية الرياضية وجانب آخر عممي
فكر الفرد ،وصاغيا عقميا عمى ضوء اقتصاره المسبق  يتعمق بتطبيق الحركة فعميا كما
 بالإيقاع الحركي.و ىو ما يسمى  اليدفو   لمعلبقات الكائنات بين الوسيمة 

و المؤكد أن التفكير المسبق لمحركة و مدى صياغة العقل و أبعادىا ىو الذي يتوقف 
نجاحو ، فكمما كان التفكير سميم كان الأداء محقق ناجح لأغ ا رضو و أىدافو  عمييا

فالأداء الرياضي لا يتم بصورة آلية ولكنو يتأسس عمى التفكير  و العكس صحيح ،
بو ، وىناك تكمن أىمية الأنشطة الرياضية في تنمية  و يتبين الأثر الذي يؤثر فيو

 التفكير .

 النشاط البدني لدعم مقومات الإنسان لمتابعة الحياة الحديثة1-1-0-6

يحتل النشاط الرياضي مكانة بارزة بين الوسائل الترويحية و البريئة اليادفة التي تساىم 
المتوازنة ، والتخمص من حدة التوتر العصبي ، ذلك أن كبيرة في تحقيق الحياة  بدرجة

خى تبعا منقبضة ايستغرق في الأداء الرياضي الذي يكون يمارسو أو يتر  الفرد حينما
يدة لمحيات الحديثة ا" أن السرعة المتز  RYDONأعصابو ، و يرى "  التوتر الذي يشد

و الساحات و  عن طريق النشاط البدني و أن الملبعب تخفف وطأتيا أنيمكن 
الشواطئ بمثابة معامل ممتازة يستطيع أن يمارس فييا التحكم في عواطفو و يطرح 

، صفحة 1552) أمين أنور الخولي ، القمق جانبا و يشعر بالثقة النابعة من قمبو 
03) 
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 النشاط البدني الرياضي لإثراء العلاقات الاجتماعية 1-1-1-6

النشاط البدني الرياضي ىو الذي يتخذ مركبة العناية في مجاليا لمفرد نطاق العضلبت 
المنافسة المستعصية ، و الفرد الذي يعرف من خلبل الرياضة ذاتيا و يتحكم  البارزة و

و يطوعيا في خدمة الآخرين و النشاط الرياضي لا يقتصر عمى  فييا و يتغمب فييا
ب من بعضيم فقط ولكنو يساعد ىؤلاء الشباب افرص الاقتر  تقديم وسائل تتيح لمشباب

العلبقات الاجتماعية و الروح الرياضية ليست في  ءاعمى التكيف الاجتماعي و إثر 
 الحياة داخل المجتمع . المجال الرياضي فحسب ، بل في مجال

 النشاط البدني الرياضي لصيانة الصحة و تحسينها 1-1-2-6

كان يقوم بو الإنسان و حتى المجيودات البدنية الاعتيادية إن المجيود البدني الذي 
و متكررة و ىذا جعميا تفقد الإنسان مرونتو و حساسيتو و قدرتو عمى  فيي محدودة

السمنة ويشتكي من أم ا رض لم يكن يشتكي منيا من قبل  مقاومتو للؤم ا رض مثل
النفسية ، لقد استطاع العصبي ، الأم ا رض  مثل أم ا رض الدورة الدموية ، الجياز
             الطب أن يسيطر عمى معظم العضال ، 

جعة من انتقال الإنسان من حياة النشاط و اأمام الكثير منيا و الر  احائر  ولكنو وقف
يتجو إلى المزيد من التحميل البدني و  و الخمول ،مما جعمو الحركة إلى حياة الكسل

بواجباتو الأساسية لأن ذلك يتطمب منو قد ا ر كبي ا  بالتالي عدم القدرة عمى النيوض
 الواجبات.  المياقة البدنية التي تمكنو من القيام بيذه ر من

 أهمية النشاط البدني الرياضي التربوي 6  -1-2

" اىتم الإنسان منذ قديم الأزل بجسمو و صحتو و لياقتو و شكمو ، كما تعرف عبر 
ج ا رء ممارستو للؤنشطة البدنية و  ي تعود عميو منعمى المنافع الت ثقافتو المختمفة
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و        كالمعب ، و الألعاب و التمرينات البدنية التي اتخذت أشكال اجتماعية
الناتجة عن ممارسة ىذه الأشكال  والرياضة ، كما أدرك أن المنافع التدريب الرياضي ،

ما تعرف عمى إن من الأنشطة لم تتوقف عمى الجانب البدني الصحي و حسب ، و
المعرفية –الآثار الإيجابية النافعة ليا الجوانب النفسية و الاجتماعية و الجوانب العقمية 

و الجوانب الحركية الميارية ، و الجوانب الجمالية الفنية و ىي جوانب في مجمميا 
تشك شخصية الفرد تشكيلب شاملب منسقا متكاملب ، و تمثل الوعي بأىمية ىذه الأنشطة 

ت ثقافية و تربوية ، عبرت عن اىتمام الإنسان و تقديره ، وكانت اإطار في ظيميا في تن
التربية البدنية و الرياضية ىي التتويج المعاصر لجيود تنظيم ىذه الأنشطة و التي 

مختمفة في أطرىا و مقاصدىا ، لكنيا  اتخذت أشكال و اتجاىات تاريخية و ثقافية
 الإنسان ىدفا غالبا وتاريخيا.اتفقت عمى أن تجعل من سعادة 

و لعل أقدم النصوص التي أشارة إلى أىمية النشاط البدني عمى المستوى القومي ، ما 
مفكرة الإغريق وأبو الفمسفة عندما كتب :" عمى المواطن   Socrateذكره سق ا رط 

كمواطن صالح يخدم شعبو و يستجيب لنداء الوطن إذا  أن يمارس التمرينات البدنية
في رسالتو " جماليات التربية " " إن  Schiller  شيمر ي الداعي " كما ذكر المؤلفدع

أن التربية البدنية   Readالمفكر ريد  الإنسان يكون إنسانا فقط عندما يمعب " و يعتقد
يخصص للؤلعاب في  تمدنا بتيذيب الإ ا ردة و يقول " إنو لا يأسف عمى الوقت الذي

،ويذكر  يو الوقت الوحيد الذي يمضي عمى خير وجو "مدارسنا ،بل عمى النقيض ف
أن الناس تمعب من أجل أن يتعارفوا و  Jhon motenالمربي الألماني جون موتن 

 (01-01، الصفحات 9111)محمد بقدي ،  أنفسيم  ينشطوا
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 هق 6االمر أدوار النشاط البدني الرياضي التربوي لدى  -1-3

ىق فيو يساعده عمى تنمية ايمعب النشاط البدني الرياضي دو ا ر فعالا في حياة المر 
ت البدنية النافعة في حياتو اليومية و التي تمكنو من ا،و الميار  الكفاءة الرياضية

التي تعيقو كما أن لمنشاط الرياضي دور في  اجتياز بعض الصعوبات و المخاطر
سة و امختمف المجالات كالدر  و العقمية التي تجعمو متمكن في ت الذىنيةاتنمية القدر 

ىق ، او النشاط الرياضي يستغل أوقات الف ا رغ لدى المر      مختمف الإبداعات ...
التبعية السميمة بين المواطنين ، و بفضل  فيو ينمي فيو صفات القيادة الصالحة ، و

مرتبة البطولة في المنافسات  النشاط الرياضي تتاح الفرصة لمطامحين لموصول إلى
 المجتمع . ىقين الصفات الخمقية ،و يدمجو فياالرياضية ، كما أنو ينمي في المر 

 ونجد عرض أدوار النشاط الرياضي في جميورية ألمانيا الغربية سابقا :

 تحسين الحالة الصحية لممواطن . -

 .النمو الكامل لمحالة البدنية كأساس من أجل زيادة الإنتاج  -

 النمو الكامل لمناحية البدنية كأساس لمدفاع عن الوطن . 

 (11، صفحة 1539)عصام عبد الخالق،  التقدم بالمستويات العالية . -

 الأهداف العامة لمنشاط البدني و الرياضي التربوي 1-4-6

التعبير عن مفاىيم و اتجاىات النظام إن أىداف التربية البدنية والرياضية تسعى إلى 
التربوي والعمل في سبيل تحقيق إنجازىا و توضيح و وظائفيا و مجالات اىتماميا و 

أىداف تربية و تنشئة و إعداد الفرد الصالح بطريقة متوازنة ،  ىي تتفق ببداىة مع
 بعض أىداف التربية البدنية و الرياضية . متكاممة وشاممة و فيما يمي نذكر
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 أهداف النشاط البدني الرياضي التربوي من الناحية البدنية 6 -1-4-1

و تتمثل في تنشيط الوظائف الحيوية للئنسان من خلبل إكسابو المياقة البدنية و 
التي تساعده عمى القيام بواجباتو اليومية دون سرعة الشعور بالتعب  القدرات الحركية

المرونة و القدرة العضمية . فالتربية البدنية و السرعة ،  أو الإرىاق مثل إكسابو القوة ،
الناحية الفيزيولوجية و النفسية و التحكم  الرياضية تيدف إلى تطوير قدرات الفرد من
 أكثر في الجسم و تكيفو المستمر مع الطبيعة.

 6 أهداف النشاط البدني الرياضي التربوي من الناحية النفسية الاجتماعية -1-4-9

دنية لا يقتصر مفعوليا عمى النمو و الإعداد البدني و إنما يمتد ليشمل إن التربية الب
ئدىا او الخمقية و الإدارية ،فيي حريصة عمى أن يكون مصدرىا ور  الصفات البدنية

محبتو لمحركة من أجل تسيير تطوره و الإبداع  الطور الطبيعي لمفرد و لابد أن تستخدم
الشخصية كموضوع ليذا  خصائص فيو ،ولا يتحقق ذلك دون دارسة و تشخيص

 النشاط للئسيام في التحميل الدقيق لمعممية النفسية المرتبطة بالنشاط الحركي .

كما تساىم التربية البدنية و الرياضية بمعناىا في تحسين أسموب الحياة و علبقات 
بالجماعات وتجعل حياة الإنسان صحيحة و قوية ، و بمساعدة الأفراد عمى  راد الأف

فالتربية البدنية تعمل عمى تنمية طاقات القيادة بين الأفراد ، تمك  التكيف مع الجماعة .
موجيا و تنمي صفاتو الكريمة الصالحة و  القيادة التي تجعل من الفرد أخا و عونا

، صفحة 9111)محمد بقدي ،  ماعة منطقة  .التي يصبح فييا الطفل عضوا في ج
90) 

فالتربية البدنية تعتبر مجال خصب لموئام المدني ، فيي تنمي روح الانضباط و 
ت االتعاون و المسؤولية و الشعور بالواجبات المدنية وتعمل عمى التخفيف من التوتر 
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واحدة أو بين المجموعات تنتمي  رد و مجموعة التي تشكل مصدر خلبف بين أف ا
 إلى ىيئة اجتماعية واحدة .

 أهداف التربية البدنية و الرياضية من الناحية الخمقية 1-4-3-6

إن التربية البدنية و الرياضية تعمل عمى رعاية النمو التنافسي لدى التلبميذ في 
الإبداعية الخلبقة و ذلك في ضوء ز الطاقات االثانوية بالتوجيو السممي لإبر  المرحمة

أنيا تعمل عمى تنمية الروح الرياضية و السموك الرياضي  السمات النفسية لممرحمة كما
و التعرف عمى الحقوق و الواجبات و  السميم و تدريب التلبميذ عمى القيادة و التعبئة

في ضل نشر  م المتبادل و خدمة البيئة المحيطةاو الاحتر       تنمية صفات التعاون 
ت المتعمقة االثقافة الرياضية لدى التلبميذ كجزء من الثقافة العامة ن وتقديم الخبر 

 بالتربية

مج المواد ات العقمية وبر االبدنية و الرياضية و الصفة العامة المتناسبة مع القدر 
فالتربية البدنية و الرياضية بالإضافة إلى نشر الروح الرياضية تشمل  الأساسية .

مة ، التعاون او إظيار صفات كالشجاعة و الصر  يب الخمقي و تكوين الشخصيةالتيذ
 (133، صفحة 1541)أمين أنور الخولي ،  ، الطاعة، حب النظام  .

 دور النشاط البدني الرياضي التربوي في تطوير الجانب الاجتماعي 6 -1-5

أن فرص التفاعل الاجتماعي و العلبقات الاجتماعية أجمع عمماء الاجتماع عمى 
عبر الرياضة من خلبل متضمناتيا كالتدريب ، المنافسة ...إلخ ،  المتبادلة و المتاحة

الاجتماعية المقبولة ، و إكساب المعايير  تساعد بشكل واضح في خمق القيم
ة في الشعور العام المشارك الاجتماعية المتميزة و الاىتمام بتشجيع منتخب الدولة ، و

تكيف و  ، و إذا نظرنا إلى الواقع فإن العمميات الاجتماعية من ص ا رع و تعاون و
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امتثال ...إلخ ، كميا تسخر بالتفاعلبت الاجتماعية و المواقف داخل إطار الفريق 
ويظير دور الرياضة في ىذا الجانب في الروح الرياضية التي يبدييا  الرياضي.

تقبمو الخسارة و تعتبر بمثابة إحباط ، فيو نوع من  و    المقابمة  الخاسر بعد نياية
تغمبو عمى الإحباط ، ويدرك بعدىا أن  تقبل الفشل في أحد جوانب حياتو الاجتماعية و

يتوفر في الفرد أو  الخسارة إلا خسارة مقابمة وليست كل المقابلبت ، وىذا ما لا
طموحاتو  سية بمجرد تضارب أىدافو وىق غير الرياضي الذي يتعرض لأزمة نفاالمر 

 ىقة بصفة خاصة ىو عدم التكيف و تقبل الآخرين وامع الواقع ، وما يميز فترت المر 
رفض السمطة المفروضة و الابتعاد عن الاحتكاك الاجتماعي و ىذا ما يييئ الظروف 

ة ، ت إلا أنو يفضل الرياضاف السموكي و الوقوع في آفة المخدر الدخولو عالم الانحر 
كانت ىناك فرق تتمتع بالتعاون و التفاىم في تحقيق اليدف الذي يعود بالمنفعة عمى 

ي أم لمر االفرد رغم اختلبف البشرة ، والمستويات الاجتماعية ،ويكون ىناك احتر 
كما تخمق  العامة لمعب المنضم ،  الجماعي و أ ري قائد الفريق ، و الحكم و القوانين

، صفحة 9111) أمين أنور الخولي ،  . ا رد الفريق جوا عائميا أخويا بين أف
130)   

 6  درس التربية البدنية و الرياضية -1-11

 6  مفهوم درس التربية البدنية و الرياضية  -1-11-1

عموم يقصد بدرس التربية البدنية و الرياضية أحد أشكال المواد الأكاديمية مثمو مثل 
والكيمياء، و ما غير ذلك من المواد إلا أنو يختمف عن ىذه المواد بكونو يمد  الطبيعة

الحركية بالإضافة إلى المعمومات و المعارف التي تغطي  تار والميات المطمبة الخبر 
أيضا يقوم بتكوين جسم الإنسان عن  الجوانب و الصحية و النفسية و الاجتماعية، و



28 
 

سواء كانت  الحركية مثل التمرينات و الألعاب الرياضية طريق استخدام الأنشطة
 ف تربوي.اجماعية أو فردية و ذلك بإشر 

إن درس التربية  الطبيعة التربوية لدرس التربية البدنية و الرياضية 6   -1-11-1-9
 البدنية و الرياضية ييدف إلى القيام بميمة تربوية بالغة الأىمية و ىي متمثمة في

لمقيم و الاتجاىات التي تفرضيا البيئة، و ىذا في ظل تفاعل الفرد مع إكساب الفرد 
يساعد الفرد أو الطالب عمى اكتساب الكثير من الصفات  ما بيئتو و مجتمعو، و ىذا

و عمى  ألإنسانيةبناء الشخصية  التربوية بحيث تمعب ىذه الأخيرة دو ا ر ىا ما في
 بدنية والرياضية. ىذا الأساس يتم بناء أىداف درس التربية ال

 محتوى درس التربية البدنية و الرياضية 6    -1-11-1-3

 يحتوي درس التربية البدنية و الرياضية عمى ثلبثة أقسام :

 القسم التمهيدي 6   -11-11-1-3-1

يتمثل في إعداد التلبميذ نفسيا لتقسيم و معرفة الواجبات الحركية المختمفة، و الجزء 
بداية منظمة لمدرس، و يحدد نجاح المدرس، و الحالة النفسية و يضمن لبالتحضيري

 ىذا الجزء : البدنية لمتلبميذ، و من أىم مميزات

 -تمرينات بسيطة. 

 -تمرينات غير مممة. 

 -تمرينات مسمية. 

 تناسب التمارين مع جنس و سن التلبميذ المراىقين. 
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 القسم الرئيسي 6  -11-11-1-3-9

الحقائق و الشواىد و المفاىيم للبستخدام في الواقع العممي و يقدم يتمثل دوره في نقل 
الفردية كألعاب القوى، و الجمباز، و الألعاب الجماعية ككرة اليد و كرة  في الألعاب

برز روح التنافس، مما يؤدي إلى نجاح الحصة  السمة و غيرىا، و أىم مميزاتو ىو
 التدريسية.

 

 القسم الختامي 6  -11-11-1-3-3

ىدف ىذا القسم الرجوع إلى الحالة الطبيعية، و تيدئة أعضاء الجسم عودتيا إلى 
الحصة، و يتضمن عدة تمرينات لمتيدئة و الاسترجاع، كالتنفس، س مرحمة ما قبل القيا

 الاسترخاء، و تمارين ذات الطابع اليادئ. 

 : مقتضيات درس التربية البدنية و الرياضية -1-11

 مقتضيات درس التربية البدنية و الرياضية فيما يمي : لقد تجددت واجبات و

المساعدة عمى الاحتفاظ بالصحة و البناء البدني السميم لقوام التلبميذ. تنمية 
 الاتجاىات الإيجابية نحو ممارسة النشاط البدني و الرياضي من خلبل الأنشطة.

 حة.االتحكيم في القوام في حالتي السكون و الر -

ف و المعارف و المعمومات و الحقائق عن أسس الحركة البدنية و اكتساب المعار -
 أصوليا الفيزيولوجية و البيوميكانيكية.

المساعدة عمى تطوير الصفات البدنية مثل القدرة، السرعة، التحمل، المرونة - 
 والرشاقة...إلخ. 
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ت الحركية، و وضع القواعد الصحيحة رات و الخباالمساعدة عمى تكامل الميار -
خارج المدرسة مثل القفز، الرمي، الوثب، التعمق، المشي،  كيفية ممارستيا داخل ول

 والجري...إلخ. 

  وظيفة أستاذ التربية البدنية و الرياضية 6  -1-19

لا تقتصر وظيفة الأستاذ عمى الجانب التعميمي، لكنيا تتعدى الدائرة المحدودة إلى 
مربيا قبل كل شيء، فالتعميم بمعناه المحدود التربية، فالأستاذ يعتبر  دائرة أخرى ىي

ت في اىي تنمية ذكاء التمميذ، و كسب الميار  جزء من عممية التربية، فوظيفة الأستاذ
في الاتجاه الاجتماعي،  سي، و يساعده عمى التطويراالعمل والجدية في التحصيل الدر 
ة، التعميمي مكتسبة منيا وم، و يييئ قواه الوالسميو لمتوجيوىو الذي يوجو قواه الطبيعية 

)حسين السيد معوض،  ة مجيودات التمميذ فتي الاتجاه النافع.محصموذلك حتى يحدد 
 (10، صفحة 1523

ت و خصائص تلبميذه في ىذه المرحمة حتى يتمكن ايجب عمى الأستاذ معرفة مميز 
و عميو  احتياجات التلبميذ البدنية والرياضية.و متزنة وفق  من تحقيق تنمية شاممة

يجب أن يتميز الأستاذ بخصال تمكنو من التأثير عمى دروسو وحصصو، وىذه 
 الخصال ىي متمثمة فيما يمي :

 م شخصية التمميذ. ااحتر  -
  ت.اتنويع المعمومات و الميار  -
 حسن الخمق و كذلك المظير. -
 عدم التعصب و التحيز.  -
 الاستقرار.الاتزان و  -
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 الاىتمام بمشكلبت التلبميذ. -
 المرونة في التعامل.  -
 امتداح العمل الصالح و تقدير التمميذ  -
 (52، صفحة 1534)محمد عرف ، القدرة عمى القيادة الصالحة.  -

 :الجزائري الدراسي النظام في والرياضية البدنية التربية -1-13 
 الاحتياجات حجم الشباب، تكوين في الاستقلبل منذ ساىمت والرياضية البدنية التربية

 حاجات تسد لم المسخرة الوسائل وكذا التعميمي النظام ركائز مختمف في بالأخص
 .كميا المجتمع

 عسيرة أوقات وعرفت الأولويات آخر في كانت ر.ب.ت تاريخ في الأولى المرحمة في
 وعمميا والمعاىد الثانويات في جزئي وتواجد الابتدائي، الطور عن الكامل غيابيا بسبب
 بنظام الاستقلبل، قبل ما الحقبة من الموروث التنظيمي بالشكل ممتزمة تنافسية كانت
 .محددة أىداف ودون التخطيط منا تخمو  بنيوية وسياسة فتية دولة في الإطارات تكوين
 أمام المجال ستفتح سياالدر  النظام في ر.ب.ت لإدماج المحتشمة المحاولات ىذه

 البدنية التمارين تنظيم لإعادة السبعينات سنوات في الوطنية الرياضية الحركة
 .الاجتماعي والاندماج التطور إطار في والرياضية

 ومحتوياتيا طرقيا وتحسنت الابتدائي، الطور إلى فشيئا شيئا أدخمت ر.ب.ت
 .الثاني الطور في وتنظيميا

 البدني و علاقته بتخفيف الوزن 6النشاط  1-10

علبقة الرياضة بتخفيف الوزن قديمة ووثيقة وثابتة. وىي تمعب أدواراً متنوعة في 
مكافحة السمنة، لكن أىم أدوارىا ىو ذلك المرتبط بتحقيق المعادلة الحسابية البسيطة 
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أنّو إذا التي لا يمكن تجاىميا عندما يتعمق الأمر بالوزن والتحكم فيو. فمن المعروف 
أردنا الحفاظ عمى وزن صحي، يجب أن يتساوى عدد الوحدات الحرارية التي نتناوليا 
ذا أردنا التخمص من وزن زائد يجب أن يزيد عدد الوحدات  مع عدد تمك التي نحرقيا. وا 
الحرارية التي نحرقيا عمى عدد تمك التي نتناوليا. وبما أن ممارسة الرياضة تستمزم 

ارية، فمن البدييي أن تعتبر عاملًب مساعداً عمى إنجاح المعادلة حرق الوحدات الحر 
المذكورة. غير أنّ الكثيرين يمارسون الرياضة، لكنيم لا ينجحون في التخمص من 
الكيموغرامات الزائدة. وىنا لابدّ من التساؤل عن الأسباب التي تؤدي إلى فشل ىذه 

معالجة ىذه الأسباب، والمواظبة  الإستراتيجية البسيطة والواضحة، مع تأكيد ضرورة
عمى الرياضة. فكل من يستسمم ويخمع حذاء الرياضة نيائياً، لأنّو لم يممس أي تغيير 
في وزنو بعد فترة من ممارسة الرياضة يخطئ كثيراً، لأنّو سيحرم نفسو من أكبر حميف 

 لو 

 6 من وزنه للانقاص مقدار النشاط البدني الذي يحتجه الفرد

الناس يحتاجون الى كميات مختمفة من النشاط البدني ليفقدوا وزنيم او يسيطروا عميو. 
وقد تلبحظ في معظم الاحيان ان عميك القيام بنشاط بدني اكثر او اقل من غيرك. 
ومقدار النشاط البدني لانقاص الوزن يختمف اختمف كثيرا بين الناس. عمى سبيل 

في البداية قد يفقدون وزنا بمجرد اتباع الحد الأدنى من المثال بالنسبة للؤفراد الخاممين 
دقيقة يوميا من  03النشاط البدني المذتي اوصت بو منظمة الصحة العالمية وىو 

لكثير من الناس فانيم يحتاجون   النشاط البدني معظم ايام الاسبوع. ولكن بالنسبة
  دقيقة 033يحتاجون ل كمية اكثر من النشاط البدني لانقاص أوزانيم. بعض الافراد 

دقيقة من النشاط البدني القوي خلبل الاسبوع  053من النشاط البدني المعتدل، او 
لأجل انقاص الوزن. بالنسبة ليؤلاء الافراد فعمييم بناء لياقتيم البدنية كل اسبوع وذلك 
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بعض بزيادة الوقت او الشدة او التكرارات. ومن الخطاء الزيادة فييم جميعا. ولقد اكدت 
الابحاث بان التمرينات عالية الشدة ولفترات قصيرة اكثر فائدة في انقاص الوزن من 

التمرينات متوسطة الشدة لفترات طويمة. ومن وجية نظري اعتقد ان الجمع بين 
التمرينات عالية الشدة ومتوسطة الشدة في البرنامج التدريبي الاسبوعى لو اثر اسرع 

 في انقاص الوزن.

 6  خلاصة

ما يمكن أن نستخمصو من خلبل ما أشرنا إليو حول النشاط البدني و الرياضي  إن
فوائده الكثيرة يعمل عمى إشباع حاجات الأفراد و رغباتيم المتباينة  بكل أنواعو و

من اجتماعيا ، ترفيييا ، ممتعا، فيو يعتبر وسيمة وقائية  بالإضافة إلى كونو نشاطا
و  إذا ما تم استغلبلو بصفة منتظمة الزائد لمفردالامراض خاصة السمنة و الوزن 

مستمرة كما أن النشاط البدني و الرياضي التربوي لو دور كبير في تطوير قدرات الفرد 
وسيمة ميمة في تربية روح  و الرشاقة كماانوو المداومة و المرونة ،  مثل : القوة

أعمى المستويات من  تدفعو لموصول إلى وعة و التعاون و إ احترام للآخرين الجما
 قدراتو البدنية . خلبل الاندماج مع الجماعة و كذلك من خلبل تطوير
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 تمييػػػػػػػػػػػػد:
لقد تمكن الباحثون من تقسيم دورة حياة الفرد إلى فترات ومراحل عمرية، وىذا بدءا 
من التقاء الحيوان المنوي مع البويضة وحدوث الإخصاب حتى مرحمة الرشد واكتمال 
النضج،حيث تتميز كل مرحمة عن الأخرى بخصائص معينة سواء أكان ذلك من الجانب 

العقمي أو الاجتماعي أو الانفعالي أو النفسي، ومن ثم الجانب السموكي للأفراد، الجسمي أو 
 ويحدث الانتقال بشكل متكامل ومنسجم بين مختمف ىذه المراحل.

والتي تبدأ بشكل عام من سن الثانية عشر  -مرحمة المراىقة –ومن بين ىذه المراحل  
ون، ويعتبرىا الكثير فترة جد حساسة أو الثالثة عشر إلى سن العشرون أو الواحد و العشر 

كونيا تتوسط مرحمة الطفولة المتأخرة ومرحمة النضج أو الرشد، وما لذلك من تأثير عمى 
حياة الفرد الذي يحاول أن ينسمخ من حياة الطفولة ليرسم لنفسو معالم حياة الراشدين، 

التي تأثر عمى الحالة بالإضافة إلى مجموعة من التحولات الجسمية و الفسيولوجية السريعة 
لمفرد المراىق. وسوف يستعرض الطالب الباحث من خلال ىذا الفصل  والسموكيةالنفسية 

سنة سواء من  17-15خصائص الفئة العمرية قيد الدراسة والتي تمثل مرحمة المراىقة 
الناحية الاجتماعية و العقمية والجسمية والانفعالية، مع محاولة إبراز خصوصيات مرحمة 

السموك العدواني ( وىذا  –لمراىقة من ناحية متغيرات الدراسة )النشاط الرياضي الترويحيا
 بعد التطرق إلى مفاىيم المراىقة ومراحميا وأنماطيا.

تعد مرحمة المراىقة من المراحل الحساسة التي يمر بيا الإنسان،  : لممراىقةالمفيكـ العاـ  -1
بمرحمة الانتقال الخطيرة  خميل ميخاييلوصفيا  (327، صفحة 2003)معكض، حتى أن 

في عمر الإنسان، فيما كان يطمق عمييا في السنوات الأولى مصطمح السنوات المزعجة. 
فكممة المراىقة تطمق عمى مرحمة تبدأ بالبموغ وتستمر حتى مرحمة النضج أي تمتد سن 

، 2004)نكر،  الثانية عشر أو الثالثة عشر إلى حوالي سن العشرين أو الحادي والعشرين.
  (13صفحة 
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لقد أمكن لمباحثين تمييز فترات أو مراحل عمرية داخل نطاق مرحمة  مراحؿ المراىقة: 1-2
المراىقة، كما اعتبروا أن لكل مرحمة من ىذه المراحل تتصف بصفات معينة تقررىا طبيعة 
النمو الجسمي و العقمي والانفعالي والاجتماعية لمطفل، كما تقررىا وبنفس الدرجة من 

دية المحيطة بالمراىق بالإضافة إلى إطاره المرجعي الأىمية العوامل الاجتماعية والاقتصا
(224، صفحة 2003)مجدم أحمد،  وما يسوده من قيم ومعايير وأنماط سموكية مكتسبة.

وقد اختمفت تقسيمات الباحثين لممراىقة، فيوجد من قسميا إلى مراىقة مبكرة ومراىقة  
ىو ما يعرف بالتقسيم الثنائي، حيت تمتد المراىقة المبكرة منذ بدء النمو السريع الذي متأخرة و 

يصاحب البموغ حتى البموغ بسنة تقريبا عند استقرار التغيرات البيولوجية الجديدة عند الفرد، 
تأتي بعدىا المرحمة الثانية وىي المراىقة المتأخرة فييا يتجو الفرد محاولا أن يكيف نفسو مع 

ألكايند ك كما جاء كل من  " (27، صفحة 2005)ميخاييؿ،  المجتمع الذي يعيش فيو.
"  بتقسيم ثلاثي لمرحمة المراىقة يسيل أكثر عممية البحث Alkand & Waner""كاينز

والذي  (23، صفحة 2009)شريـ،  ودراسة مظاىر النمو في ىذه الفترة من عمر الإنسان،
 يتناسب ويتماشى والفئة العمرية قيد الدراسة، ويتضمن ىذا التقسيم المراحل التالية:

سنة، خلال ىذه الفترة تحدث سمسمة  14و  12تقع مابين  مرحمة المراىقة المبكرة: -1-2-1  
النضج الجنسي والتطور الحيوي من التغيرات الجسمية والفسيولوجية الناجمة عن تحرر 

لميرمونات والغدد الجسمية التي تؤدي إلى نمو جسمي سريع، أما معرفيا فتطغى العمميات 
المنطقية ويبدأ المراىق في الانشغال بتغيرات جسمو والشعور بذاتو، مما يجعمو يسعى إلى 

     نفس الجنس. الاستقلالية لمتجمع في عصابات الأقران للانسجام والتوافق مع أفراد من
سنة، وتعد ىمزة وصل بين مرحمة  17و  15تقع ما بين  مرحمة المراىقة الكسطى: -1-2-2

المراىقة المبكرة التي تعقب البموغ ومرحمة المراىقة المتأخرة التي تفضي إلى النضج، وفييا 
ض يمكن التطور الحيوي من زيادة في الطول وتكوين شكل الجسم فينتظم الاحتلام و الحي

  (604، صفحة 1988)عمكاف،  ويجيش الدافع الجنسي ويظير التفكير المجرد.
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سنة ولعل أبرز ما تمتاز بو ىذه  21و  18وىي من سن  مرحمة المراىقة المتأخرة: -1-2-3 
المرحمة يتمثل في محاولة الفرد التغمب عمى المصاعب والتحديات التوافقية التي تواجيو 
زاء  واجتيازىا بنجاح، كما تتبمور اتجاىات الفرد إزاء أمور الشؤون السياسية والاجتماعية وا 

حمة تيدأ سرعة النمو تماما، مما يجعل الفرد العمل الذي يسعى إليو. وفي نياية ىذه المر 
 (151، صفحة 1993)عريفج،  يعود إلى الاستقرار و اليدوء.

وسوف يعود الطالب الباحث في ىذا الفصل إلى خصائص ىذه المرحمة من          
 الجوانب الاجتماعية والعقمية و الجسمية الفسيولوجية و الانفعالية.   

 خصائص النمك في مرحمة المراىقة: -2
أن النمو يعني سمسمة متتابعة متكاممة مستمرة من التغيرات "ىاشـ محمد مخيمر"  يرى 

الحركية ،الفسيولوجية العقمية، الانفعالية والاجتماعية تيدف إلى اكتمال النضج  الجسمية
واستمراره ويبدأ انحدار النمو في مرحمة الشيخوخة والكيولة، و يشتمل النمو عمى جانبين 

 رئيسين ىما : 
 ة ويقصد بو التغيرات الجسمية، الفسيولوجية، والحسي :الجانب البنائي أك المكرفكلكجي

 الحواس المختمفة(. -المون -الوزن -مثل )الطول
 ويتمثل في نمو الوظائف النفسية أي الجوانب السموكية ،  :الجانب الكظيفي أك السمككي

الجسمية، العقمية، الانفعالية والاجتماعية وذلك في مراحل النمو المختمفة، وتقوم 
 جميع أجيزة الجسم وأعضائو بوظائفيا الخاصة بكل منيا.

والنمو الإنساني ظاىرة معقدة لأنيا نتاج عمميات متعددة ومتفاعمة وىذه العمميات تصنف 
 إلى:  محمد عكدة الريماكم كزملائو "حسب " 

والديو والتغيرات اليرمونية إبان البموغ والتغيرات المستمرة في الدماغ ) عمميات جسمية  -2-1
عكس الدور النيائي ليذه العمميات وتزايد الطول والوزن ، والميارات الحركية كميا ت

 ". النضجالبيولوجية، ويطمق عمماء النفس عمى ىذه التغيرات البيولوجية إسم " 
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تتضمن تغيرات في تفكير الفرد وذكائو ولغتو وذاكرتو ( : cognitiveعمميات معرفية )   -2_2
 ومخيمتو ...إلخ ىذه التغيرات تعكس آثار العمميات المعرفية .

تتضمن التغيرات في علاقات   :(  socio émotionnelعمميات اجتماعية انفعالية  )  -2-3
 الفرد بالآخرين، والتغيرات في الانفعالات والتغير في الشخصية.

  و يقول الله تعالى في سورة الروم :" الله الذي خمقكم من ضعف ثم جعل من بعد
يشاء وىو العميم القدير " ) ضعف قوة ثم جعل من بعد قوة ضعفا وشيبة يخمق ما 

 من سورة الروم ( 54الآية 
يقول العلامة ابن كثير مفسرا ىذه الآية الكريمة : ينبو الله تعالى عمى تنقل الإنسان في 
أطوار الخمق حالا بعد حال فأصمو من تراب ثم من نطفة ثم من عمقة ثم من مضغة ثم 

وح ثم يخرج من بطن أمو ضعيفا نحيفاً يصير عظاماً ثم تكسى العظام لحما وينفخ فيو الر 
واىن القوى ثم شاباً وىو القوة بعد الضعف ثم يشرع في النقص فيكتمل ثم يشيخ ثم ييرم وىو 
الضعف بعد القوة فتضعف اليمة والحركة والبطش وتشيب المحية وتتغير الصفات الظاىرة 

" أي يفعل ما  مؽ ما يشاءثـ جعؿ مف بعد قكة ضعفا كشيبة يخوالباطنة وليذا قال تعالى: " 
)ابف كثير،  حسب تفسير ابن كثير.كىك العميـ القدير" يشاء ويتصرف في عبيده بما يريد " 

 (143، صفحة 2002

 مظاىر النمك في مرحمة المراىقة :-3

تظير في بداية فترة المراىقة تغيرات نيائية في  مظاىر النمك الجسمي كالفسيكلكجي: -3-1 
حجم الجسم، بالإضافة إلى التغيرات في نسب الجسم و تغيرات في إ فرازات الغدد التناسمية، 
وقد أكدت الدراسات أن التغيرات الجسمية في المراىقة تعود إلى حركة اليرمونات لأول مرة 

 إذا أن بعض

المراىقة، في حين نجد ىرمونات أخرى يتزايد إفرازىا في اليرمونات تفرز لأول مرة في فترة 
ىذه المرحمة، وليذا تعد التغيرات الجسمية مؤشرا بأن الطفل بدأ يتنقل إلى الرجولة أو 
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الأنوثة. فالنمو الجسمي يظير من خلال نمو الأبعاد الخارجية لممراىقة كالطول والوزن 
مظاىر خارجية لعممية النمو، أما النمو  والعرض والتغيرات في ملامح الوجو وغير ذلك من

الفسيولوجي فيو ذلك الذي يطرأ عمى الأجيزة الداخمية وخاصة نمو الغدد الجنسية، وىذا 
نتيجة لمتغيرات الجسمية والفسيولوجية حيث تواجو المراىق مطالب جديدة ويستجيب لمنتائج 

 والآثار التي تتركيا تمك التغيرات .

ا فردية في استجابة المراىقين ليذه التغيرات ، فبعضيم يتقبميا والملاحظ أن ىناك فروق
ويتكيف معيا بسيولة ، في حين أن بعضيم الأخر توقعو في الإرباك والحيرة والقمق مما 
يعرضو لمكثير من مشكلات سوء التوافق، وليذا يمكن اعتبار انعكاس التغيرات الجسمية 

وسموكو العام لا تقل أىمية عن تمك التغيرات. والفسيولوجية عمى أفكار المراىق ومشاعره 
 (230، صفحة 2007)الزغبي، مصدر سؽ ذكره، 

: وينتج من ىذا النمو الجسمي السريع عدد من التغيرات والاىتمامات محمد إقباؿ "يقول "  
الطارئ عمى جسمو في الطول...الخ الشخصية المقابمة... فالمراىق شديد الاىتمام بالنمو 

ولذلك تجده يقيس نفسو يوما بعد يوم ويقارن طولو بطول الآخرين وىو شديد الاىتمام أيضاً 
بالتغيرات المصاحبة من نمو شعر الذقن وغير ذلك من المظاىر التي تنقمو من شكل الطفل 

 يتأمل نفسو ويعدل إلى شكل الرجل شديد الإعجاب بنفسو حيث يقف أمام المرآة وقتا طويلا
شعره وكثير العناية بملابسو ويتحرى أن تكون من أحدث طراز باستمرار، وتزيد  من مظير

ىذه الاىتمامات رغبتو في أن يبدو أمام أصحابو وأمام الجنس الأخر بالذات في أبيى صورة 
تبع وبالمثل تبدى الفتاة نفس الاىتمامات إن لم يكن أكثر بمظيرىا الأنثوي الجديد، وت

التغيرات البدنية شدة إعجاب بالجسد وعناية خاصة بو وطول نظر في المرآة إليو لكلا  
الجنسين، ولا عيب في ىذا سوى المغالاة فيو نتيجة التركيز الدعائي لتسويق المنتجات 
الاستيلاكية المتعمقة بالممبس والمظير وأدوات الزينة لمجنسين عن طريق وسائل الإعلام 

 (20، صفحة 2006)محمكد، مصدر سبؽ ذكره،  التجارية.
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أنو من حيث الطول تبدأ الزيادة في الطول في البنين أكثر  محمد مصطفى زيداف "يرى " 
سم  15951منيا في البنات حيث نجد أنو في سن الخامسة عشرة يكون متوسط طول التمميذ 

، أما من حيث الوزن يزداد معدل وزن البنين عن معدل  سم 15755ومتوسط طول التممذة 
كمغ ومتوسط وزن التممذة  5452وزن البنات حيث نجد في سن السادسة عشرة وزن التمميذ 

كمغ ومتوسط وزن التمميذة  5855كمغ وفي سن السابعة عشرة يكون وزن التمميذ  5254
 (154، صفحة 2008)زيدان،  كمغ. 5357

فيما يتعمق بالفروق الفردية بين الجنسين أنو يزداد الطول حامد زىراف "  و يقول الدكتور  "
بدرجة أوضح عند الذكور حيث يمحقون بالإناث ويسبقونين، وتصل الإناث لأقصى الطول 

سنة ، كما  19-17في نياية ىذه المرحمة بينما تستمر زيادة الطول عند الذكور حتى سن  
يزداد الوزن بدرجة أوضح عند الذكور منو عند الإناث حيث يمحقون بين ويسبقونين ويتفوق 

 عمى الإناث في القوة الجسمية والجدول التالي يوضح ىذه الفروق بالنسبة لمجنسين: الذكور
 (371، صفحة 1999)زىراف، مصدر سبؽ ذكره، 

 سنة( 17 سنة 15الكزف لمجنسيف )ذككر إناث ( يكضح معايير الطكؿ ك 01جدكؿ رقـ ) 

 ذككر  إنػػػػاث 
 العمر)سنة( 15 16 17  العمر)سنة( 15 16 17

 الطكؿ)سـ( 159.1 164.6 167.6  الطكؿ)سـ( 157.1 157.5 157.8
 الكزف)كمغ( 48.8 54.2 58.8  الكزف)كمغ( 50.5 52.4 53.8

 

سنة( حسب الدكتكر مصطفي  18سنة إلى  15) و من مظاىر النمو في مرحمة المراىقة 
  (100، صفحة 2002)باىي،  ما يمي:حسيف باىي 

 يتم البموغ وذلك عن طريق النضج الجسمي في ىذه المرحمة بوضوح. -1



40 
 

 المراىقين الأكبر سنا مظاىر الراشدين.تضفى التغيرات الجسمية المرتبطة عمى  -2

 الاىتمام الزائد من قبل المراىقين بمظيرىم. -3

 يؤدي النضج الجنسي إلى تغيرات غددية وعدم توازن. -4

 يلاحظ تناسق شكل الجسم.-5

 يصل بعض الأولاد والبنات إلى نضجيم الكامل تقريبا.-6

 المرحمة. يكون الأولاد أطول وأثقل وزناً من البنات في ىذه-7
 تزداد الحواس دقة.-8

فإن النمو الحركي باعتباره أحد مظاىر نمو السموك أسامة كامؿ راتب  وحسب الدكتور
الإنساني فإنو من المتوقع أن يسير وفقاً ليذا المنحى من الخصائص العامة لعممية النمو، 

بنائي والوظيفي وأن ورغم أن النمو عممية متصمة الحمقات مستمرة الحدوث بالنسبة لمجانيين ال
حياة الطفل تشكل وحدة واحدة، إلا أن النمو يسير في مراحل يتميز كل منيا بسمات 

 (41، صفحة 1990)رتب، وخصائص واضحة والجدول التالي يوضح ىذه الخصائص: 
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 الزمني المتكقع لكؿ مرحمة(  يبيف تقسيـ مراحؿ النمك الحركي كالعمر  02جدكؿ رقـ )

 العمر التقريبي بالسنكات مراحؿ النمك الحركي مراحؿ النمك
 سن الميد
 سن الميد

 الطفولة المبكرة
 الطفولة المتوسط
 الطفولة المتأخرة

 المراىقة

 السموك الانعكاسي
 القدرات الحركية الأولية

 القدرات الحركية الأساسية
 القدرات الحركية العامة

 الحركية الخاصةالقدرات 
 القدرات الحركية المتميزة

 سنة 1 -شيور 5
 سنة 2 -الميلاد

 سنوات 7 -2
 سنوات 10 -7

 سنة 13 -11
 سنة فأكثر 14

 

ويكون البنون أقوى جسميا نسبياً من البنات من حيث نمو عضلاتيم ،أما البنات فيتراكم 
بينما تعمل  16حتى سن الدىن في أماكن معينة ويزداد نمو النشاط العضمي عند البنات 

، وتنمو  18وتستمر في الزيادة حتى سن  15القوة العضمية أقصاىا عند البنين في سن 
عظام الحوض عند الفتاة بشكل أوضح منو عند الفتى تمييداً لوظيفة الحمل والولادة كما 

د عمى نشيد اتساع الكتفين أكتر عند الفتى منو عند الفتاة تمييدا  لمعمل الشاق الذي يعتم
 (179، صفحة 2000)مخيمر ـ.،  القوة.

أن النمو الذىني لا يمكن أن  Jean Piaget جاف بياجيويرى  مظاىر النمك العقمي: -3-2
يفيم إلا في ضوء مفيوم التكيف ويشمل  التكيف في نظره عمميتين أساسيتين ىما عمميتا 

كل فترة محددة من النمو عددا من البنى التي صاغيا  فالطفل يمتمك فيالاستيعاب والتلاؤم، 
خلال نشاطاتو السابقة لذا فيو يتجو إلى أن يستوعب في ىذه البنى كل وضعية جديدة 

الوقت ذاتو وبالنظر إلى قصور البنى السابقة  تواجيو، بيد أن الوضعيات الجديدة تمارس في
عمى الطفل مما يدفعو إلى تعديل البنى السابقة أو  عن استيعابيا نوعا من الضغط المؤثر



42 
 

الوسط، ويشكل التكيف إذا في التحميل الأخير حالة توازن، والنمو  بكلام أخر إلى التلاؤم مع
 (99، صفحة  2005)الرحك،  ما ىو إلا العممية التي يتحقق بيا ىذا التوازن.

إن ملاحظة النمو العقمي أصعب من ملاحظة النمو الجسمي إذ مخيمر ويقول الدكتور 
نستطيع أن نلاحظ النمو الجسمي لدى المراىقة بسيولة إذ أن ىناك وحدات لمقياس يمكن 
بواسطتيا تحديد ما يطرأ عمى المراىقين من النمو الجسمي، ولكننا عندما ننتقل إلى النمو 

نظر إلى النمو العقمي في ضوء ما يقوم بو المراىق العقمي لا نجد وحدة لمقياس، وعموما ي
من عمميات عقمية وما يصدر عنو من ألوان مختمفة من النشاط، وتتميز مرحمة المراىقة 
بأنيا فترة تتميز بنضج في القدرات وفي النمو العقمي عموما كما أن القدرة الابتكارية تظير 

 كذلك خلال الفترة.

 Jean احل تختمف فيما بينيا اختلافا نوعياً وكيفياً كما   في النمو العقمي أربعة مر  ) 
Piaget  جاف بياجيوويميز(  

 (241)الرحك، مرجع سبؽ ذكره، صفحة  يوضحيا الجدول التالي:
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 (  يبيف مراحؿ النمك العقمي لدل بياجيو03جدكؿ رقـ ) 

العمر  الخصائص
 التقريبي

 المرحمة

 يكتسب الطفل الميارات والتوافقيات الحسية ويبدأ -
 باستخدام التقميد والذاكرة، ويدرك أن الأشياء لا تفني
 عندما ينتقل من الحركة إلارتكاسية المفردة إلى نشاط

 ىادف.

 
 

 2 –من الميلاد 
 سنة

 
 

 الحركية –الحسية 
 

 تطور تدريجيأو تبدأ باكتساب  -تبدأ باكتساب أو تطور تدريجي 
 لمغتو والقدرة عمى التفكير

 بالشكل الرمزي ويبدأ الطفل
 بتكوين الأفكار البسيطة والصور الذىنية، قادر عمى التفكير

 عمميا بطريقة منطقية وفي اتجاه
 واحد، الفكر والمغة كميا تتمركز حول الذات و اللامقموبية

 

 سنوات 7 -2
 
 
 
 سنوات 7 -2
 

 ما قبل العمميات
 
 
 
 قبل العممياتما 

 يقدر عمى حل مسائل حسية بطريقة منطقية. -
 يفيم العمميات الحسية  - 

 قوانين الاحتفاظ وقادر عمى التصنيف والترتيب المثالي
يقل التمركز حول الذات، ويبدأ يميز بين ذاتو والعالم الخارجي  -

 فيكتسب الانعكاسية

 
 
 
 
 سنوات 11 -7
 

 
 
 
 

 العمميات الحسية

 عمى حل المسائل المجردة بطريقة منطقية.قادر  -
 التفكير يصبح أكتر عممياً، يحل مسائل لغوية وافتراضية معقدة. -
 تنمو القدرة عمى التفكير المجرد -

 وتصل إلى مستوى تفكير الراشدين 

 
 
 

11- 15 
 سنوات

 

 
 
 

 العمميات المجردة
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إن فترة المراىقة ىي فترة ظيور القدرات الخاصة ويقصد بيا  الذكاء كالقدرات العقمية:-3-2-1
إمكانية نمو نمط معين من أنماط السموك المعرفي والنمو العام لممراىقين يسمح لنا بالكشف 
عن ميولو التي غالبا ما ترتبط بقدرة خاصة والتي يمكننا الكشف عنيا حوالي سن الرابعة 

، صفحة 2007)زيداف، مصدر سبؽ ذكره، ا ومينياً. عشرة وبالتالي يمكننا أن نوجيو تعميمي
تيرماف " ، فالقدرات العقمية لا تستمر طول الحياة ولكنيا تصل إلى ذروتيا كما يرى" (157

في سن السادسة عشرة تقريباً ثم تأخذ في الانخفاض التدريجي، ولكن ىناك دراسات أخرى 
أن الذكاء لا ينخفض مع التقدم بالتز ك آخركف" تيرمان، فقد بين كل من "  لدراسةمخالفة 

النضج وقد  في العمر الزمني ولكنو قد يتحسن أيضا ويستمر في الازدياد خلال سن
 استخدمت مثل ىذه الدراسات الطريقة الطويمة التي تقوم عمى تتبع اختبار الأفراد أنفسيم

أن القابمية الذىنية التي تقيسيا دوائر الذكاء  مد الزغبي "محبصورة متكررة، وقد ذكر " 
  (240، صفحة 2007)الزغبي ـ.،  العشرين أو بعدىا بقميل. تستمر في النمو حتى

( فقد افترض بأن نمو الذكاء يكتمل في عمر الخامسة عشر، لأننا بينيو-ستانفكردأما )
 15حاصل ذكاء الأفراد الذين ىم فوق سن الخامسة عشر العمر الزمني ) لحساب  نستعمل

المفحوص، فيل يعني ىذا أن الفرد لا يتقدم عقمياً بعد الخامسة عشر من  ( ميما كان الفرد
( ينمو عمره إلى عشرين أو ثلاثين  عقميان الفرد عمى النمو ) العمر؟ طبعاً كلّا، فقد يستمر

الفرد عمى حل كل المشاكل الجديدة تكون جيدة وىو في الأربعين سنة وىذا يعني أن قابمية 
كجودتيا وىو في الخامسة عشر، وقد يستمر الفرد عمى التعمم  واكتساب المعرفة والميارات 
وبيذا يتقدم عقمياً، إلا أن قابميتو في إدراك وحل المشاكل الجديدة، تكون قد بمغت ذروتيا في 

 (251، صفحة 2005)الرحك ج.،  نحو الخامسة عشر من العمر.

الإدراك في جوىره عبارة عن استجابة لمؤثرات حسية معينة لا من حيث  : ألإدراؾ-3-2-2
كون ىذه المؤثرات  أشكالا حسية فحسب ولكن من حيث معناىا أيضاً أو من حيث أنيا 
رموز ليا دلالتيا. وحين تقع عمى حواس السمع والبصر والشم والذوق والممس مؤثرات العالم 
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إحساسات عمياء ولكننا ندرك أيضاً معنى ىذه الخارجي فإننا لا نحس بيا فقط كمجرد 
بالإثارة إلا أنيا عممية عقمية في  الإحساسات و مصدرىا... فعمى الرغم من أن الإدراك يبدأ

، 2004)محمد، جوىرىا، والإدراك ىو الوسيمة التي يتصل بيا الإنسان بالعالم الخارجي. 
 (271صفحة 

تيا العميا عمى أن الحساسية الإدراكية تتأثر في عتبا S.Escalona  اسكالكنا وتدل أبحاث
و، وعموما يختمف إدراك الطفل يييمن عمى الفرد وبالموقف المحيط ب والدنيا بالمجال الذي

إدراك المراىق اختلافا ينحو بالفرد نحو التطور الذي يرقى بو من المستوى الحسي  عن 
 المستوى لمعنوي المجرد.المباشر إلى 

عمى أن إدراك الطفل لمحروب يتمخص في الآثار  kimminsكيمينز  " " وتدل أبحاث
 المباشرة لمغارات 

الجوية وما يراه فييا من تخريب مباشر، وأن إدراك المراىق يستطرد ليرى في ىذه الغارات 
أي أن إدراك  المراىق الجوية نظير خراب مستقبل ييدد حياة الناس مادامت الحرب قائمة: 

يمتد عقميا نحو المستقبل القريب والبعيد بينما يتركز إدراك الطفل إلى حد كبير في حاضره 
الراىن .ىذا بالإضافة إلى أن المراىق أقوى انتباىا من الطفل لما يدرك ويفيم وأكتر ثبوتا 

عمى التركيز العقمي  واستقرارا في حالتو العقمية، وترتبط ىذه الناحية من قريب يتطور الفرد
 (271، صفحة 2004)جاسـ،  والانتباه الطويل.

الذاكرة ىي عممية مركبة تعد من محددات الجانب العقمي في سموك  :التذكر  -3-2-3
اليام الإنسان، ويتناوليا عمماء النفس في مواقف كثيرة مختمفة كونيا تنتمي إلى ىذا الميدان 

وتمتد من المواقف التي تتطمب الاستدعاء المباشر لمثيرات منفصمة لا تختمف إلا قميلا عن 
( لعمميات الانتباه والإدراك )التاكتكسككبالتقرير المفظي لموحدات التي تعرض بواسطة جياز

، ويتضمن التذكر استرجاع كل ما كسبو الفرد وتعممو في الماضي عمى ىيئة صور ذىنية 
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ىا، فيو إذن يتضمن استرجاع المعمومات والميارات والخبرات من ألفاظ وأرقام أو غير 
 (158)مخيمر مرجع سبؽ ذكره، صفحة  ومعاني...الخ.

وقد أكدت الدراسات أن التذكر يستمر في النمو من الطفولة وحتى سن المراىقة ، حيث تبمغ 
ذروتو في سن الخامسة عشرة ويستمر التذكر المعنوي في النمو طول فترة المراىقة وسن 
الرشد، مما يدحض الرأي الذي ساد قديما بأن التذكر يكون أشد مما يكون في مرحمة 

ية عقمية يرتبط بموضوعات معينة  ويكون لو علاقات بخبرات الفرد الطفولة، فالتذكر كعمم
السابقة، وىناك عوامل عديدة تؤثر في التذكر قوة أو ضعفاً عند المراىق ، حيث وجد أن 
ميل المراىق  إلى موضوعات معينة أو عزوفو عنيا بالإضافة إلى انفعالاتو وخبراتو 

  (2007)الزغبي مرجع سبؽ ذكره، ر. المختمفة، ىي عوامل أساسية في عممية التذك

الفرد يبحث عن التفكير شبو الجماعي ومن التفكير الموجّو لمخارج فقط  التفكير: -3-2-4
إلى التفكير القادر عمى تأمل الذات، وتأمل المحيط الخارجي في الوقت نفسو، كما أن 
المراىق  والمراىقة  تحولا من التفكير السمبي القابل لمتبعية إلى التفكير الإيجابي الباحث عن 

 الآني إلى التفكير الآني والمستقبمي معا .المسئولية وعن التفكير 

إن القدرة العقمية في مرحمة تشيد تحولا نوعيا حيث يبدأ الفرد بإدراك المجردات والمعنويات  
بعد أن كان أسيرا لممادة بحيث لا تتضح لو الأشياء إلا بالتمثيل لممادة، ولا يستوعب القضايا 

بالنماذج والأمثمة الموضحة. فالمراىق يستطيع  المطروحة استيعابا صحيحا إلا بعد اقترانيا
لا خلاص والأمانة وقيم الوفاء والنبل والعزة  باستعداده العقمي أن يدرك معاني الصدقة و ا 
والكرامة ، وصفات الحرية، والعدل والمسئولية، ويستطيع المراىق إدراك الأبعاد المتعددة 

صور الموقف وتخيمو موجودة، فعندما لمقضية الواحدة في وقت واحد، لأن القدرة عمى ت
تعرض عميو قضية مثل )الفراغ:أسبابو، وكيفية استغلالو( بإمكانو تفيم ىذه القضية، وتصور 

( مالم فراغالأسباب والكيفيات بخلاف الأطفال، فقد لا يدركون المعني الحقيقي لكممة ) 
 توضح وتمثل، فضلا عن أسباب الفراغ وكيفيات استغلالو.
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أنو بالنسبة لعممية النمو المعرفي الذي لو علاقة  2008بميكشات رفيقة باحثة وتشير ال
مباشرة بالمعرفة والذكاء ، فإن فضاءات التسمية والترفيو والترويح تسمح لممراىقين بتجسيد 
وتمثيل الماضي، بالإضافة إلى العمل من الذاتية إلى الموضوعية، ومن الممموس إلى 

يم ىذه الفضاءات بالإضافة إلى المساحات الخضراء عنصر م المحسوس، وبالتالي تعتبر
من جميع النواحي، وتوظيف ىذه الأماكن من أجل تفريغ  بالنسبة لنمو الطفل والمراىق

                 الطاقة لتحقيق الضغوطات النفسية والترويح عن النفس وتجديد
(Rafika,2008,p.112        

يتسم التخيل عند المراىق بالغنى والتنوع والغموض، فالمراىق يقفز  التخيؿ :-3-2-5
يتخيلاتو فوق حواجز الزمان والمكان، ويمد قبضتو ليتناول ما يعجز عن واقع الأشياء كما 
يمكن لممراىق أن يحقق تخيلاتو ومطامحو فيتذوق طعم الوفرة وسيضيء بنور الأمل، ويطمق 

س وجبروتيم، كما أن التخيل يبني لمن قعد عمى ىاوية ساقيو بحرية بعيداً عند ظمم النا
الانتحار ممجأ يستطيع الانطلاق منو ليستأنف حياتو من جديد، فالمراىق ىنا يحاول عن 
طريق تخيلاتو مجابية مشكلاتو المرتبطة بحياتو، حيث يبني سمسمة من التوقعات والآمال 

من رؤية المحظة الحاضرة في إطار  والمطامح التي يحتضنيا لمستقبل حياتو، وليذا يتمكن
 المستقبل الواسع الذي تمتد جذوره إلى الماضي.

عمى وجود الفروق المختمفة القائمة بين تخيل الطفل  valentine فالنتيفوقد دلت دراسة " 
  وتخيل المراىق

ولقد دلت نتائج ىذه الدراسة  عمى أن المراىق  يميل إلى وصف مشاعره وانفعالاتو وتفكيره 
الطفل إلى وصف أعمالو وأفعالو،كما أن الناحية العاطفية تظير بوضوح في  بيا، ويميل

 تفسيرات المراىق ، ويتميز أسموب المراىق بطابع فني جمالي بينما
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يخمو أسموب الطفل من ىذا المون الجمالي، كما تدل إجابات الفتيات عمى خيال خصب 
 يعوق في مراميو الفتيان، ويتصل

كير الإبتكاري، فالتلاميذ من أصحاب القدرات الإبتكارية ىم أساسا متفوقون في التخيل بالتف
 (16)النغيمشي مصدر سبؽ ذكره، صفحة القدرة التخيمية. 

يقضي الفرد معظم حياتو بين أشخاص آخرين، مند الأيام  مظاىر النمك الاجتماعي: -3-3
الأولى يتفاعل معيم أي يتأثر بيم ويؤثر فييم، فيو يكتسب منيم المعايير والاتجاىات وتنشأ 
لديو العواطف والاىتمامات، وىو غالباً ما يعتمد عمى وجود أشخاص حينما يريد التعبير عن 

اىتمام أشخاص آخرين كالأم والأب والأخوة ،  حياتو الوجدانية وفي نفس الوقت ىو يوضح 
ومن خلال ىذا التفاعل بين الطفل والمجتمع الذي يحيط بو، تنشأ ارتباطات عدة متنوعة بينو 
وبين أعضاء ىذا المجتمع تختمف في قوتيا وأىميتيا وعددىا ونوعيا فقد يكون الارتباط 

كونو من مجالات نشاط عديدة: المنزل علاقة انفعالية أو اجتماعية أو ثقافية، فحياة الفرد م
، صفحة 2008)رضكاف، وحياتو العائمية، حياة العمل، واليوايات وأوقات الفراغ ...إلخ 

61) 

ويشيد النمو الاجتماعي في ىذه المرحمة تغيرات كثيرة، ويحاول المراىقون والمراىقات 
فييا وتجنب الصفات غير المرغوبة ، وتستمر عممية التنشئة اكتساب الصفات المرغوب 

الاجتماعية والتطبيع الإجتماعي حيث يستمر تعمم واستدخال القيم والمعايير الاجتماعية من 
الأشخاص اليامين في حياة الفرد مثل الوالدين والقادة والمقربين من الرفاق ومن الثقافة  

تبر المراىقة بحق مرحمة التطبيع الاجتماعي حيث العامة التي يعيش فييا المراىق، وتع
 ويلاحظ زيادة تأثير الفروق في عممية التنشئة الاجتماعية والتطبيع في سموك المراىق .

 (356)زىراف مرجع سبؽ ذكره، صفحة 
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بقوة مع أقرانو، حيث  كما تزداد في مرحمة المراىقة العلاقات الاجتماعية، ويتوحد المراىق
يتعمق  Rogers  1962ساك كك  kosaعميو كبيرا فيما  "  " أن الأولاد  يكون تأثيرىم

  1960ركجرز"بالجانب الأخلاقي والقيمي، فقد وجد 

والبنات المتوافقين توافقا سيئا في المدرسة يكون أصدقاؤىم من تلاميذ الصف أقل من أولئك 
 المتوافقين توافقا حسنا.

كما  bergerأن ما يساعد المراىقين في حياتيم ىو القبول الاجتماعي حيث يشعرون  " 
  1966" برجر يرى

فقبولو أو رفضو من جماعتو يؤثر تأثيرا كبيرا في اتجاىاتو وسموكو، كما أن  بيذا القبول
العلاقات الاجتماعية التي يكونيا تكون أكثر تعقيدا وتشعباً ، وتتأثر بالطبقة الاجتماعية التي 

  ينتمي إلييا

  : القياسات الجسمية-4

القياس الأنثروبومتري وكذا وتشمل النقط الخاصة بأجيزة و نقاط  :القياس الأنثركبكمترم 4-1
 .مختمف الحسابات و المؤشرات الأنتروبومترية

اتفق كل من ما تيوس وفوكس عمى تعريف القياسات  :تعريؼ القياس الأنتركبكمترم 
يقيس الجسم الإنساني وأجزائو، وىي أيضا فرع من فروع عمم  الأنثروبومترية بأنيا العمم الذي

طوال والمحيطات المختمفة وغيرىا من القياسات، وتشير وصف الإنسان ويتضمن قياسات الأ
الإنساني لمتعرف عمى  .ثناء فؤاد أنو عن طريق القياسات الأنثروبومترية يمكن تقييم الجسم 

، 1996)صبحي حسنيف،  أوجو الاختلاف بين الأفراد، والربط بين أداء الجسم وبناء الجسم
 (19صفحة 
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م الانتروبومتري بأنو مصطمح يشير إلى قياس البنيان الجسماني و  1994ويعرف ميممر  
نسبو المختمفة ، و يبين الاىتمام بالقياسات الانتروبومترية قد بدا مبكرا بالمقارنة بموضوعات 

 (20، صفحة 1997ن، )محمد نصر الدين رضوا القياس الأخرى في التربية الرياضية

 تطكر القياسات الأنثركبكمترية -4-2

لمقياسات الجسمية أىمية كبيرة ذات مرجعية تاريخية قديمة العيد، ففي القدم تمت الإشارة   
وفي مصر )، Smith) جزء بطريقة سميث 48إلى انو في اليند كانوا يقسمون الرجال إلى 

قطاعا متساويا، مع ذكر أن القطاع ىو معيار  19القديمة عيد الفراعنة قسموا الجسم إلى 
قياسي، يستعمل فيو الأصبع الأوسط نظرا لبنية الأجسام الضخمة في ذلك الوقت، وفي فترة 
الحضارة الإغريقية القديمة، بذلت العديد من المحاولات بغية التوصل إلى وحدة قياس لدي 

صحة تناسب أجزاء الجسم، وىذا القائمين و الميتمين بالقياس الجسمي إلى التأكد من 
لصعوبة تحديد النمط الأمثل لمجسم حيث كانوا يشبيون النمط الأمثل في ذلك الذي يقترب 

نموذجا لمعرفة المقاييس التي  20في مواصفاتو من أجسام الآلية،فاستخدموا ليذا الغرض 
برمي نموذج خاص ) Polyclets ) تتناسب و أجزاء الجسم البشري كما اعد بوليكميس

الرمح، محاولة منو وضع أكمل تناسق لأجزاء الجسم فضل ىذا التصميم نموذجا مثاليا أكثر 
 من مائة سنة .

  م قام جوشوار1770في عام (Jochoire ( بتوجيو الإنتاج إلى ضرورة الاىتمام
بالفروق الفردية في مقاييس الجسم في مرحمة الطفولة إلى مرحمة البموغ و التغيرات 

  .عمى القياسات العظمية خلال مرحمة النموالتي تظير 
  م حددتكوبتميت قياسات الرجل المتوسط و العوامل المؤثرة عمى حياة 1830في عام

م أظيرت أىمية البحث الذي قام بو ىيتشكون( حيث 1861في عام  .الإنسان
تضمنت قياساتو السن، الوزن، محيط الصدر، العضد، الساعد، قوة عضلات الذراع 

 مى العقمةبالشد ع
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 .  تم بالطول، و كان أول من ابتكرىا ىو ستكت م ظيرت عدة بحوث 1900في عام
ثم تمقى ذلك مجموعة من الباحثين نذكر منيم جالتون ، ىارتل في الدانمارك ، كي 

)حساـ  في ألمانيا، و جودار في الولايات المتحدة الأمريكية 1 ( في السويد، جريسمير
 (24، صفحة 2010/ 2011الديف ، مراد بف عنتر، 

 .  دراسة حول نمو جسم  –سبريدج فيمد  –م أجرى ىاستنج في 1902في عام
سنة ووضع نتائجو مقسمة إلى نسب مئوية لكل شيء وحدة في  21 –5الإنسان من 

صورة مبسطة بحيث يمكن لمشخص العادي أن يدرك مدى اختلافو عن القياسات 
  .الموضوعة

  في استخدام معادلة جديدة لمتعرف عمى نمط الجسم  1920كما نجح شيمدون عام
بدلالة الطول و الوزن وىي )نمط الجسم = الطول /الوزن(، بعدىا بدأ الاىتمام 

 بالقياس الأنثروبومتري

أخذ أبعاده الحقيقية حيث أصبحت الجامعات تبدي اىتماما كبيرا في أجزاء الدراسات المعمقة 
في ىذا حيث لم يعد معدل الطول و الوزن وحده يعبر عن قياس الجسم البشري فقط بل 
تضمنت قياسات الصدر، الفخذين وىي بذلك تأخذ بعين الاعتبار البناء الجسمي في 

ا الجداول النموذجية لمطول و لطفل و نظرا لمعيوب التي تتصف التوصل إلى التقويم نمو ا
الوزن في المراحل العمرية المختمفة فقد نجح واتزل و جريد في دراستيما الشييرة في استخدام 

  .عاما بعد عام لتفسير النمو في ضوء النمو الجسماني 1أسموب تتبع نمو الطفل 

 

 أىمية القياس الأنثركبكمترم : -4-3 
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يتفق معظم عمماء الأنثروبومتري عمى انو يمكن توظيف نتائج القياسات الانثروبومترية   
التي تتم عمى الأطفال و التلاميذ صغار السن و الشباب و الكبار لتحقيق مجموعة ىامة من 

 : الأغراض ىي

 تيم بدرجات تقويم الحالة الراىنة للأفراد والجماعات و ذلك عن طريق مقارنة درجا
أخرى من نفس المجتمع أو بدرجات مجموعة أخرى قياسية، فعمى سبيل  مجموعة

المثال تستخدم بعض الخصائص الانثروبومترية كمؤشر لمنمو والحالة الغذائية 
 للأطفال الرضع و الأطفال صغار السن باستخدام بعض المحكات القياسية .

 رية بالمعمومات وصف التغيرات التي تحدث لمجسم حيث تمدنا القياسات الانثروبومت
 اللازمة عن معدلات التغير التي تحدث للأفراد و المجتمعات .

  التعرف عمى التغيرات الانثروبومترية التي تحدث داخل المجتمع، وبين المجتمع و
غيره من المجتمعات مما قد يزيد من معموماتنا عن عممية النمو البدني السوي و 

 نات( و البيئةالأىمية النسبية لكل من الوراثة و الجي
  اشتقاق المؤشرات الانثروبومترية المختمفة التي يمكن الاستفادة منيا في تقدير السمنة

و كثافة الجسم بدلا من استخدام بعض المقاييس الباىظة التكاليف أو المحظورة 
 ا أو لعدم تقبل المفحوصين ليا من الناحية الاجتماعيةلخطور

  وبومترية في الوقت الحاضر في تحديد نمط تستخدم نتائج بعض القياسات الانثر
 لمطريقة المعروفة باسم طريقة: نمط الجسم الأنثروبومتري لييث وكارتر الجسم، وفقا 

  أىداؼ القياس الأنثركبكمترم -4-4

 تقويم البنيان الجسماني 
 التعرف عمى العوامل البيئية التي يمكن أن تؤثر عمى البنيان الجسماني 
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ويم البنيان الجسماني عن طريق قياس عدد كاف من أبعاد الجسم ويمكن أن يتحقق تق 
بحيث يوضع في الاعتبار كل العوامل التي يمكن أن تؤثر عمى ذلك البنيان مثل: التغذية و 
الممارسة الرياضية و أسموب حياة الفرد و المستوى الاقتصادي و الاجتماعي و الوراثة و 

 غيرىا

  :كن تحديد أىداف القياس الأنثروبومتري كما يمي)يم 1997وحسب رضوان نصر الدين )

  التعرف عمى معدلات النمو الجسمي لفئات العمر المختمفة، ومدى تأثر ىذه
 المعدلات بالعوامل البيئية المختمفة

 التحقق من تأثير بعض العوامل  · .اكتشاف النسب الجسمية لشرائح العمر المختمفة
اة المدرسية، نوع و طبيعة العمل، الممارسة عمى بنيان و تركيب الجسم مثل : الحي

 الرياضية
   التعرف عمى تأثير الممارسة الرياضية و الأساليب المختمفة لمتدريب الرياضي عمى

 بنيان و تركيب الجسم

ويرى إبراىيم شحاتة و جابر بريقع أن ىناك غرضين أساسيين لمقياس في التربية البدنية  
  · :بشكل عام ىما

  المعرفة عن الأفرادزيادة :. 
 تحسين عممية التعميم أو التدريب 

 وبشكل خاص ىناك ستة أغراض خاصة لمقياس
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 : Diagnostic التمييز -أ

القياس ضروري لتمييز الفروق في القدرات، الميول بين الافراد من أجل وضع البرامج 
 1امج العلاجية الملائمة. فالمعرفة المنظورة عن الفرد ضرورية وأساسية لتجنب البر 

 .والإصلاحية، البرامج التدريجية، المنظمة والعادية

  Classification التصنيؼ – ب
 يكون والتي متجانسة مجموعات إلى الأفراد وتقسيم تصنيف الأحيان بعض في المفيد من إنو

 نتائج في غالبا التصنيف ويمر الخبرة، او المنافسة الخاص، التعميم شكل في فييا المصنف
 والعادية الملائمة القياسات

 
  Achievement:  لتحصيؿ ا - ج
 بالنسبة النتائج دقة عمى لممحافظة الموضوعية القياس وسائل عمى الحصول الأىمية من إنو

 البرنامج محتوى اختبار في الاساس تشكل النتائج ىذه لأن نظرا وتقدميم، الأفراد لتحصيل
 .والعلامات الدرجات وتحديد

 
  Administratiion:الإدارة   – د

 التعميم في الطرق أفضل لتحديد كأساس القياسات من المطموبة المعرفة عمى الحصول يمكن
 تحديد في تساعد الدقيقة فالقياسات الملائمة، والخبرات التجارب في الطلاب وقيادة والتوجيو
 فالإدارة بعد، فيما الأعمى لممستوى لمتقدم واستعدادىم لمطمبة النجاح
 من والمطموبة المرغوبة المعرفة تزويد في المساعدة تستطيع للاختبارات والمناسبة اللائقة
 .المدارس ومديري الأمور وأولياء والمدرسون الطلاب

   Supervisoryالإشراؼ   – ق
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 ويمكن التعميمية، المدرسين كفاءة تقييم قيمة ذات الموضوعة الاختبار نتائج تكون أن يمكن
 تحقيقيا يمكن المدرسين من الموضوعة الأغراض كانت إذا عما للإشارة استخداميا
 .إلييا والوصول

 
 Research :البحث   – ك

 فالبحث المثال سبيل وعمى لمبحث القيمة بالفرص ومميء غني البدنية التربية مجال يعتبر
 الجانب في والطلاب اللاعبين لدى التقدم نسبة التعميم، في المختمفة الطرق لفاعمية ضروري،

 لمتربية الداخمي النشاط لتقييم وكذلك الأنشطة، لمختمف والإجتماعي النفسي الفيسيولوجي،
 عند فقط وفعالا مؤثرا يكون أن يمكن العممي البحث فإن حال أية وعمى المدرسة، في

 .الملائمة والقياسات الاختبارات استخدام
 
 الأنتركبكمترم القياس أجيزة -4-5

 توفير وجب البحث، عينة أفراد من فرد لكل المرفولوجية الخصائص مختمف تحديد بيدف
 من تحتويو وما الأنتروبومترية في الحقيبة المتمثمة الأنتروبومتري القياس أجيزة ووسائل

 3 :قياس أجيزة
 جياز (Harpenden Caliper): يتجاوز لا بحيث الجمد، ثنايا سمك لقياس يستعمل
 كاليبر ىاربندن
 .الجمدية تحت لممساحة 2 ممم/غ 10  الجياز طرفي عمى الضغط
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 .انتركبكمترية حقيبة : 01 الشكؿ رقـ 

  الفصؿ النظرم الجانب
 
 
 
32 

 جياز (Harpenden Caliper): يتجاوز لا بحيث الجمد، ثنايا سمك لقياس يستعمل
 الجمدي. تحت لممساحة (2 ممم/غ 10 ) الجياز طرفي عمى كاليبر الضغط ىاربندن
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 .الثنايا سمؾ قياس ازھج ضح تك : 02 الشكؿ رقـ                  

 وتعطى القياس مناطق عمى لفو خلال من الجسم محيطات لقياس يستعمل :متري شريط
 .بالسنتيمتر النتيجة

 
 

 
 المترم الشريط تكضح : 03 رقـ الشكؿ 
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 .الجسمية الأطكاؿ لقياس الانتركبكمتر ازھج : 04 رقـ الشكؿ 

 

 الصغيرة و الكبيرة الجسمية للإتساعات لقياس الصغير والمدور الكبير المدور
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 . الجسمية الاتساعات لقياس زةھاج : 05 رقـ الشكؿ

 

 

   :الأنتركبكمترية كالمقاطع النقاط -4-6

 واضحة كمعالم تعد محددة، عظمية نقاط عمى نعتمد الأنتروبومترية القياسات في 
)محمد صبحي  Ross et al (1982)أبرزىم   من العمماء و أبحاث أعمال ثبتتيا

 (256، صفحة 1998حسنيف، 
 الوسائل طريق عن قياسيا خلال من الجسم واتساعات أطوال تحديد في تستعمل النقاط ىذه

 .الأنتربومترية
 دراستيا الواجب الأنتربومترية المؤشرات واختيار لتثبيت فتستعمل الأنتربومترية المقاطع أما
 الأساسية الأبعاد من اشتقت أساسية مقاطع ثلاث وىناك نظرية، معطيات خلال قاعدة من
 :ىي المقاطع وىذه قائمة بزاوية الآخر عمى منيما واحد كل حيث يتعامد الفراغ في

 الجبيي  المقطع : (Plan Frontal )  إلى جانب من يمتد عمودي مسطح وىو 
 .خمفي وقسم أمامي قسم إلى يقسم الجسم آخر

 اتجاه في عموي نصف إلى ويقسمو لمجسم العمودي المحور يمثمو :الأفقي المقطع
 . السطح باتجاه سفمي ونصف الجمجمة

  الفصؿ النظرم الجانب
 يطمق قد أيسر، ونصف أيمن نصف إلى الجسم : يقسم الشاقكلي أك الطكلي المقطع  35
 .الخمفي الأمامي المسطح بعضالأحيان في عميو

 
 وتشمل القياسات التالية :الأنتركبكمترية القياسات أنكاع -4-7
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   الجسمية: الأطكاؿ _ قياس4-7-1

 يتم التي الأنتربومترية النقاط بين المسافة تقدير أساس عمى الجسم أجزاء أطوال قياس يمكن
 تمدنا القياسات ىذه الطولي، المحور امتداد عمى القياس يتم أن بشرط عمى العظام، تحديدىا

 طول عمى يتم الطولي القياس الجسم، وحجم لنمو الأجزاء  المحددة أىم عن بمعمومات
 (76، صفحة 1997)محمد نصر الديف رضكاف،  .القامة

 وأطوال لمجسم العام لمحجم جيدا مؤشراً  القامة طول يعتبر  (Stature) :القامة طول
 متلاصقين العقبين المتنقل، مارتن جياز أمام القامة معتدل المفحوص يقف العظام،بحيث

  .الرأسي لمقائم ملاصقة الردفين والظير ويكون

 

 

 

 

 
 القامة طكؿ قياس طريقة يكضح : 06 الشكؿ رقـ
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 يصعد حيث كمغ 0.5 قياس بدرجة طبي ميزان بواسطة ويتم :الكزف قياس -4-7-2
)محمد نصر الديف رضكاف،  الملابس من عاري شبو الأمام، إلى ويقف نظره المفحوص

 (79، صفحة 2006

 
 

  (Diamètres)الجسم   إتساعات قياس يستخدم  :الجسمية الاتساعات قياس -4-7-3
 وتقاس الجسم، نمط تحديد في كما يستخدم والعيادية البحثية الأغراض من العديد لتحقيق

 (Palmer)المنزلقة   المنزلقة والصغيرة الكبيرة القياس مداور باستخدام الجسم إتساعات
 الأخر العلامتين بين البعد عن المعبر ومي الأخر الاتساع   :الآتية القياسات وتتضمن
 في النياية الطرف للأخروم الخارجية عمى  الحافة منيما واحدة كل تقع المتين وميتين

   .الموح عظم لشوكة الخارجي

 الضمعين عمى تقعان خارجيتين نقطتين أعمى بين البعد عن ويعبر الصدر اتساع -
 .لمجذع المنصف الأوسط عند  الخط السادسين
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بين   الموصل الخط عمى الأنتروبومترية النقطة بين البعد وىو الصدر عمق اتساع -
 النتوء فوق الأنتروبومترية النقطة وبين القص عظم مع الرابعين نيايتي بتمفصل الضمعين

 لعظم الأنتروبومترية لمعلامة الأفقي المستوى نفس في التي  تقع الظيرية لمفقرة الشوكي
 .القفص

 العموي الحد عمى وحشيتين نقطتين أقصى بين المسافة وىو الحوض عرض اتساع -
  .اليسار إلى اليمين من الحرقفة الحرقفي  لعظم لمعرف

 لممدورين الوحشيين لمحدين بروزين أبعد بين المسافة وىو الفخذين المدورين اتساع -
  .الفخذين الكبيرين لعظمي

 لقمتي الوحشي الأقصى والوجو الأنسي الأقصى الوجو بين البعد أي الركبة اتساع -
 (Condyle Fémoral).الفخذ   عظم

 والكعب الأنسي الكعب بين المسافة وىو (الكعب و العرقوب) القدم رسغ اتساع -
  .القدم مفصل مع الشظي القصبي الوحشي  لمتمفصل

 الإبري والنتوء لمزند الإبري النتوء بين المسافة عن عبارة وىو اليد رسغ اتساع -
   .لمكعبرة

 فوق والنتوء الوحشي المقمي فوق النتوء بين المسافة وىو (الكوع) المرفق اتساع -
  .العضد الأنسي  لعظم المقمي
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 الجسمية الاتساعات اخذ مناطؽ يكضح : 08 الشكؿ رقـ

 
 الجسمية  المحيطات قياس -4-7-4

 أجزاء من لمعديد العرضي المقطع حجم الميمة لأنيا تبين الأنتروبومترية القياسات من تعد
 ربط يتم عندما منيا يستفاد كما البدني لمنمو كمقاييس المحيطات قياسات الجسم وتستخدم

 بعض بنتائج نتائجيا بربط أو الجسم، جزء لنفس الجمد ثنايا سمك بنتائج  قياسات نتائجيا
 .الجسم الأخرى محيطات قياسات

 عمى الأنتروبومترية المحيطات قياسات وتشمل الخاصة، الفنية الأساليب لبعض وفقا وتقاس
 :الآتي
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 الحاجبين بأعمى يمر محيط وىو لمرأس، محيط أقصى تقدير ويستيدف الرأس محيط -
 الجبيي المحيط باسم المحيط ىذا يعرف حيث الجمجمة في نياية عظم وبالعظم المؤخري

 المؤخري .

 الرقبة حول القياس شريط بتمرير ويتحقق لمرقبة، محيط أقل إلى يشير الذي الرقبة محيط -
  آدم تفاحة( الحنجري فوق النتوء

 الرابع الضمع تمفصل مستوى عند الأمام من القياس شريط بمف يقاس الذي الصدر محيط -
 .الجسم جانبي عمى القياس شريط مرور أثناء السادس الضمع مستوى وعند القص مع عظم

 مستوى عند الأمام من القياس شريط بمف يقاس الذي الراحة حالة في الصدر محيط -
 القياس شريط مرور أثناء السادس الضمع مستوى وعند القص عظم مع الرابع الضمعتمفصل 

 .الجسم عمى جانبي

 عند الأمام من القياس شريط بمف يقاس الذي أعظمي شييق حالة في الصدر محيط -
 مستوى

 شريط مرور أثناء السادس الضمع مستوى وعند القص عظم مع الرابع الضمع تمفصل -
 .الجسم جانبي القياس عمى

 مستوى عند الأمام من القياس شريط بمف يقاس الذي قوي زفير حالة في الصدر محيط -
 القياس شريط مرور أثناء السادس الضمع مستوى وعند القص عظم مع الرابع تمفصل الضمع

 .جانبي الجسم عمى

 الطبيعي أو المألوف المستوى عند يقع وىو لمجذع محيط أصغر إلى ويشير الوسط محيط -
 لموسط.

 .لمبطن أمامي بروز أقصى مستوى عند القياس شريط لف خلال من المقاس البطن محيط -
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الذي  لمفخذ العموي الجزء محيط ىي رئيسية قياسات ثلاثة عمى يشتمل الذي الفخذ محيط -
الانتروبومترية  العلامة عند يتضح الذي الأوسط الجزء محيط مباشرة، عند نياية الإلية يقاس

 المستوى عند ويقاس الركبة محيط - – باسم المعروف السفمي جزئو ومحيط لمفخذ المنصفة
 . الفخذ لعظم الأنسي المقمي فوق القريب لمنتوء

 من بالقرب العموي المحيط : ىي قياسات ثلاث عمى الآخر ىو ويشتمل الساق محيط -
 الركبة،
من  القريب القدم رسغ عند والنيائي الساق، خمف أمية التو لمعضمة نقطة أعمى عند الوسطي
 .الكعبرة عظم
 لو، المنصفة الأنتروبومترية العلامة عند العضد حول الشريط بمف وذلك الذراع محيط -

 عظم عمى تقع نقطة وأقصى الموح عظم لشوكة الأخرومي النتوء بين منصفة وىي علامة
 العضد ومحيط منقبض وىو العضد محيط ىما قياسين عمى يشتمل المحيط العضد، وىذا

 .منبسط وىو
يعطي  الذي المحيط وىو لمساعد محيط أكبر حول القياس شريط يمف حيث الساعد محيط -

 لو قراءة أكبر
 والتي والكعبرة الزند لعظمتي الإبريتين النقطتين حول الشريط بمف ويقاس اليد رسغ محيط

 .اليد بأصابع يمكن تحسسيا
 
 القياس في يدخل الأربعة والإبيام  لا الأصابع حول الشريط بمف ويؤخذ اليد محيط -
  لمسلاميات النيائية المنطقة في الرجل حول الشريط بمف يؤخذ الذي القدم محيط -
 الجمد ثنايا سمؾ قياس -

 حيث الجمد تحت ما انسجة ىو قياسو ينبغي الذي الجزء بأن يراعي القياسات ىذه لإجراء
 ىذه تحت الواقعة العضمة عن بعيدا يسحب و ليسرى لميد السبابة بأصبعي الإبيام و يمسك
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 بواسطة سم (1 ) لقياس عميو بالضغط الجمد ثنايا جياز رغي استخدام ب يتم و , الأنسجة
 . المنثني لمجزء كثافة الدىن قراءة تتم بعدىا و , ليسرى اليد أصابع
 , النتيجة نفس تعطىاليمنى فإنيا  الجية أو اليسرى الجية ناحية الجمد ثنية قياس تم وسواء

 مم 10/ 1لأقرب    تكون القياس رجة د أما باسترخاء، المفحوص الوقوف عمى و
 ىي  مناطق أربع في الدىن و الجمد سمك قياس يتم : الجمدية الثنايا قياسات
 رأسية ثنية   ( العضدية رؤوس الثلاث ذات العضمة فوق الجمدية الثنية طبقة سمك  -1

  )منتصف العضمة في
 منتصف راسية ثنية  ( العضدية الرأسين ذات العضمة فوق الجمدية الثنية طبقة سمك

 .) العضمة
 – المربعة المنحرفة العضمة . ( الموح و الإبط منطقة أسفل الجمدية الثنية طبقة سمك -3

 )راسية ثنية
 

 )سم 5.7 من مسافة أفقية ثنية(لمحوض العميا الشوكة فوق الجمدية الثنية طبقة سمك -4
 

 العضدية : رؤوس الثلاث ذات لمعضمة الجمد ثنايا قياس -5
 

تقاس ثنية الجمد لمعضمة ذات الثلاث رؤوس العضدية ، و الذراع مدلاة لاسفل باسترخاء في 
 منتصف الخطالواصل نا بين نتوء الكتف و نتوء المرفقين .

 _ قياس ثنايا الجمد لمعضمة ذات الراسين العضدية :
الراسين العضدية لمقدمة الذراع فوق حفرة المرفق من الداخل تقاس ثنية الجمد لمعضمة ذات 

 في نفس المستوى الذي تم فيو القياس لمعضة ذات الثلاث رؤوس العضدية .
 قياس ثنايا الجمد تحت المكح :_ 
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 درجة تتجو لمخارج اسفل عظم الموح . 45يتم قياس ثنية الجمد تحت الموح بزاوية 
من  مسافة الحوض شوكة فوق الجمد ثنايا تمسك : الحوض مستوى عند الجمد ثنايا قياس _
الابط حتى الشوكة في خط قطري يتجو  زاوية من الواصل الخط عمى تمتقي التي سم و 5/7

 درجة . 45الى اسفل و لمخارج بزاوية 
في حالة تناول ىذه الاختبارات في دراسات عممية اعمق تتعمق بالصحة فان بعض  -

 البيانات الطبية
 نسبة الدىون ..الخ ( . –ياسيا مثل ) ضغط الدم يجب ق

 ) الطكؿ ك الكزف ( 
 : عامؿ الطكؿ ك الكزف

 ىو كمية المادة المكونة لجسم الإنسان:  تعريؼ الكزف 1
عنصر ىام في النشاط الرياضى إذ يمعب دورا ىاما في جميع الأنشطة : أىمية الكزف

الرياضية  ،فبعضيا تعتمد أساسا عمى الوزن وعميو يتم التصنيف تبعا لأوزانيم كالمصارعة 
  ..الخ 

كما قد يكون عائقا في بعض الأنشطة الرياضية الأخرى كالماراطون إذ يمثل الوزن الزائد 
% عن الوزن الطبيعي في بعض الألعاب  25الوزن بمقدار  عبئا ،كما خص بذلك زيادة

يمثل عبئا يؤدي إلى الإصابة بالتعب وثبت عمميا ارتباط الوزن بالنمو و النضج ،والياقة 
 الحركية و الإستعداد الحركي عموما .

 وأظيرت البحوث العممية الفرق بين الوزن المثالي والوزن الطبيعي كما يمي : 
ىو الوزن الذي يكون مساويا تقريبا لعدد السنتيمترات الزائدة بالنسبة لممتر  الكزف المثالي :

الأول في الطول و المقدرة بالكمغ بالنسبة لمذكور أما الإناث فالوزن المثالي يقل عن ىذا 
كمغ وىذا لا ينطبق ينطبق عمى الرياضيين نظرا لنمو جيازىم العضمي  5إلى  2المعدل من 

. 
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قيمة محددة لإنحراف الوزن من نقص أو زيادة عن الوزن المثالي حسب  ىو:  الكزف الطبيعي
% يجعل الفرد مازال في حدود الوزن الطبيعي وما يزيد عن ذلك  20،25اختلاف العمماء 

 يتجو بالفرد إلى النحافة وبالزيادة إلى السمنة . 10،15بالنقصان بما لايزيد عن 
أعمى نقطة بالنسبة لوضعية الرأس في حالة ىو المسافة التي تفصل بين :  تعريؼ الطكؿ

 أفقية ونقطة ارتكاز الجسم عمى القدم .
 

يعتبر الطول ذو أىمية في معظم الأنشطة الرياضية سواء كان طول الجسم  : أىمية الطكؿ
 ككل أو طول بعض الأطراف التي يعتمد عمييا بشكل كبير ككرة السمة والطائرة ..الخ .

في بعض الأنشطة الرياضية الأخرى إذ يؤدي طول القامة المفرط  كما أن الطول يمثل عائق
إلى الضعف في القدرة عمى الإتزان ،وذلك لبعد مركز الثقل عن الأرض ومثال ذلك في 
رياضة رفع الأثقال .وقد أثبتت الدراسات أن الإناث أكثر قدرة عمى الإتزان من الرجال وذلك 

أشارت بعض البحوث إلى إرتباط الطول مع السن  لقرب مركز ثقمين من قاعدة الإتزان ،كما
 ،الوزن ،الرشاقة ،الدقة ،التوازن ،الذكاء .

 خلاصة الفصؿ :
تحتل القياسات الجسمية في الوقت الحاضر مكانا بارزا في الحياة العممية المختمفة، حيث  

ء البدني تمدنا بمفاىيم و أسس معينة تتيح الفرصة لدراسة العلاقة بين شكل الجسم والأدا
الذي يقوم بو فالقياسات الجسمية ىي من المتطمبات التي توصل الرياضي إلى المستوى 
العالي من المياقة البدنية حيث أنو في " حالة تساوي جميع العوامل الأخرى فإن الفرد اللائق 

ومن اجل قياس فعال ونتيجة جيدة كان من تشريحيا يتفوق عمى الفرد غيرا للائق تشريحيا .
سنة( و التي تمثل مرحمة 17-15واجب معرفة خصائص المرحمة العمرية لعينة البحث )ال

 ىامة في حياة الفرد و تطوره .
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 تمهيد:
تأثير برنامج تدريبي عمى من خلال المشكمة المطروحة في بحثنا ىذا والتي تدرس 

كان لزاما عمينا أن نوضح منيجية القياسات الأنتروبيومترية لممراىقين الزائدي الوزن 
جراءاتيا الميدانية   .الدراسة وا 

 منهج البحث: -2-1

لا يمكن لأي دراسة عممية ميما كانت أن تنجز دون الاعتماد عمى منيج عممي تسير 
تباع المنيج  عميو، وتكون مبنية عمى أسس تتناسب وطبيعة الموضوع المراد دراستو وا 
الملائم ولا يمكن لمباحث الاستغناء عن المنيج، فتحديده يعتبر الخطوة الأكثر خطورة 

 تم الحكم عمى مصداقية نتائج البحث. في البحث والتي عمى أساسيا ي
 و لقد اعتمدنا في دراستنا عمى المنيج التجريبي  و ىذا لملائمتو لموضوع بحثنا .      
و المنيج التجريبي ىو منيج البحث الوحيد الذي يمكنو الاختبار الحقيقي لفروض     

العلاقات الخاصة بالسبب أو الأثر كما أن ىذا المنيج يمثل الإقتراب الأكثر لحل 
العديد من المشكلات العممية بصورة نظرية بالإضافة إلى إسيامو في تقديم البحث 

)أسامة كمال راتب،  لاجتماعية من بينيا عمم الرياضةالعممي في العموم الإنسانية و ا
 . (217، صفحة 1999

 مجتمع وعينة البحث: -2-2

يمثل مجتمع البحث تلاميذ المرحمة الثانوية لمصف الثاني  والذين تتراوح  أعمارىم ما 
وىو   المجتمع الأصمي لمدراسةولاية معسكر مديرية  سنة عمى مستوى  17و  15بين 

، ولأنو من الصعوبة بما تمميذ 200مكون من عدد التلاميذ الإجمالي و الذي يقدر ب
كان القيام باختبار كافة تلاميذ المجتمع الأصمي لما يتطمبو ذلك من جيد ووقت ومال 

 20و التي تقر بقام الطالب الباحث باختيار عينة محدودة من المجتمع الأصمي.
 100من  10تمميذ أي بنسبة تمثيل مقدرة ب
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تمثمت ىذه العينة التي اختيرت بطريقة مقصودة في تلاميذ المرحمة الثانوية لمموسم 
فلاح تمميذا من ثانوية  20حيث بمغت العينة الإجمالية  2016-2015الدراسي  

عمييا عين فراح ولاية معسكر ، الجدول التالي يوضح حجم العينة التي أقيمت  بوزيان
 ىذه الدراسة :

 ( يوضح حجم عينة البحث01جدول رقم )
تكافؤ وتجانس مجموعتي البحث: ولأجل تحقيق ذلك  تكافؤ وتجانس عينتي البحث: -2-3

قام الباحث بإجراء التكافؤ بين مجموعتي البحث ، لضبط المتغيرات الآتية : ) العمر 
الكتمة مقاسو بالكيمو غرام ( ولمتعرف الزمني مقاساً بالسنة ، الطول مقاساً بالسنتيمتر ، 

عمى دلالة الفروق بين المتغيرات المذكورة أنفا تم تحديد التكافؤ بين أفراد مجموعتي 
 البحث والجدول االتالي

 المستوى إسم الثانوية
 الدراسي

 القسم
 

 نوع العينة الجنس
 
 

 ذكور

 ثانوية 
 فلاح بوزيان

 عين فراح

 
عموم السنةالثانية

 تجريبية

عينة  11 1ع2
 ضابطة

عينة  11 2ع2
 تجريبية

  21   المجموع
بدلالة الفروق بين ىذه المتغيرات المذكورة آنفا وذلك بين أفراد توضح النتائج الخاصة  

 .عينتي البحث 
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 وقيمة )ت( لمتغيرات العمر، الطول والكتمة( يوضح مواصفات عينتي البحث 12جدول رقم )

 

مواصفات 
 العينة

 
 العينـــــة

المتوسط 
 الحسابي

 س  

الإنحراف 
 المعياري

 ع± 

 
قيمة 

 "ت"المحسوبة

معامل 
 الإلتواء

 
العمر 
 )سنة(

 
 ذكور

المجموعة 
 التجريبية

16.58 1.06 0.65 13539 

المجموعة 
 الضابطة

16.82 1.00 -
0.331 

 
الطول 

 )سم(

 
 ذكور

المجموعة 
 التجريبية

163343 6.52 1352 0.455 

المجموعة 
 الضابطة

167318 7.90 -
0.357 

 
الوزن 

 )كغ(

 
 ذكور

المجموعة 
 التجريبية

97343 3.62 1312 -
0.098 

المجموعة 
 الضابطة

95323 93.2 -
0.445 

 0.05و مستوى الدلالة  18عند درجة حرية 1.73ت الجدولية مقدرة ب  
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 لنا مايمي:يتضح  02من خلال  الجدول رقم 

 العمر: بالنسبة لمتغير

أصغر من قيمة )ت( الجدولية  المقدرة  1365كانت قيمة )ت( المحسوبة المقدرة ب
( وىذا يعني عدم وجود فروق 1315و مستوى دلالة  ) 18عند درجة حرية  1373ب

 ذات دلالة إحصائية  في متغير العمر و يدل ذلك عمى تكافؤ العينتين.

 بالنسبة لمتغير الطول :

أصغر من قيمة )ت( الجدولية  المقدرة  1352المحسوبة المقدرة بكانت قيمة )ت( 
( وىذا يعني عدم وجود فروق 1315ومستوى دلالة ) 18عند درجة حرية 1373ب

 ذات دلالة إحصائية في متغير الطول و يدل ذلك عمى تكافؤ العينتين.

 : لوزنبالنسبة لمتغير ا

أصغر من قيمة )ت( الجدولية المقدرة  1312كانت قيمة )ت( المحسوبة المقدرة ب
( وىذا يعني عدم وجود فروق 1315ومستوى دلالة ) 18عند درجة حرية  1373ب

 ذات دلالة إحصائية في متغير الكتمة و يدل ذلك عمى تكافؤ العينتين.

فيما جاءت قيم معامل الالتواء بالنسبة لمتغيرات السن، الطول، الكتمة لعينتي البحث 
ما يشير إلى تجانس العينة من حيث ىذه المتغيرات،  3-و  3ين +ككل محصورة ب

تمميذ  20أما بالنسبة لمتغير المستوى الدراسي فقد سجمنا أن العينة ككل ضمت 
% وفي نفس 100يدرسون كميم في نفس المستوى  السنة الثانية ثانوي أي بنسبة 

جانس عينة % وىذا ما يعزز من ت100التخصص أيضا عموم تجريبية أي بنسبة 
 .الدراسة
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 ضبط متغيرات الدراسة :  -2-4
إن الدراسة الميدانية تتطمب ضبطا لممتغيرات قصد التحكم فييا قدر الإمكان ، و قد    

 تم ضبط متغيرات بحثنا عمى نحو التالي : 
و يتمثل في البرنامج التدريبي المقترح والذي سيطبق عمى  المتغير المستقل: -2-4-1

 التجريبية لمبحث.العينة 

 لممراىقين الزائدي الوزن.  القياسات الأنتروبيومترية المتغير التابع: -2-4-2
 مجالات البحث: -2-5

 إشتمل المجال البشري لمدراسة عمى ما يمي: المجال البشري: -2-5-1 
تمميذ من الذكور مقسمين بالتساوي عمى  21عينة الدراسة الأساسية شممت  -

ذكور( و قسم السنة الثانية عموم  11)  1ع2قسمين، السنة الثانية عموم تجريبية 
 ذكور (  11)  2ع2تجريبية 

 الإطار الزماني لمدراسة جاء حسب المراحل التالية: المجال الزماني: -2-5-2
بالنسبة لمجانب النظري فقد شرع الطالب الباحث في إعداده ابتداء من ديسمبر   -

، بالإضافة إلى القيام بتعديلات دورية كمما سمحت 2016إلى غاية جوان  2015
 لمطالب الباحث الفرصة في ذلك . 

إلى غاية مارس  2015أما بالنسبة لمدراسة الأساسية فقد أجريت بين شير نوفمبر  -
 فقا لما يمي:و  2016

القياس القبمي لمقياسات الأنتروبيومترية بالنسبة لمعينة الضابطة والعينة التجريبية  -1
 .05/11/2015كان يوم الأربعاء 

 . 12/11/2015بداية تطبيق البرنامج التدريبي المقترح كانت بتاريخ:  -2
 .11/02/2016نياية تطبيق البرنامج التدريبي المقترح كانت بتاريخ :  -3
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القياس البعدي لمقياسات الأنتروبيومترية بالنسبة لمعينة الضابطة والعينة التجريبية  -4
 مساءا . 11/02/2016كان بتاريخ : 

بعد التأكد من الوسائل  2016وقد شرعنا في تحميل النتائج ومناقشتيا ابتداء من ماي 
 الإحصائية الملائمة لطبيعة ىذه الدراسة. 

 فلاحتم القيام بتطبيق البرنامج التدريبي المقترح في ثانوية  ي:المجال المكان -2-5-3
 ببمدية عين فراح ولاية معسكر.بوزيان 

 أدوات البحث:  -2-6
قصد الإلمام بموضوع البحث ومتغيراتو اعتمدنا أساسا عمى مجموعة من       

المصادر والمراجع بالإضافة إلى جممة من البحوث والدراسات التي تناولت بكيفية أو 
بأخرى أحد جوانب دراستنا ىذه، ىذا وكأداة لجمع البيانات اعتمد الطالب الباحث 

مترية وذلك لجمع البيانات الخاصة بموضوع الأنتروبيو قياسات ال من بإجراء مجموعة
 بحثنا وكانت ىذه القياسات الأنتروبيومترية كالتالي . 

  :القياسات الأنتروبومترية -2-6-1
  ونقصد بو طول القامة الطول : -2-6-1-1

  مسطرة خاصة بقياس الطول ، مثل التي توجد داخل الحقيبة الانتروبومترية:  الأدوات
وص والذي يكون بدوره في وضع حالمسطرة بشكل عمودي خمف المفالطريقة تثبت 

عمودي ثم توضع الفك المتحركة أعمى نقطة من الرأس وتقرأ النتيجة ويجب عمى 
  الاختبار أثناءالمختبر أن يكون حافي القدمين 

داء لموزن أي أويكون بأخذ المفحوص بواسطة الميزان الطبي أو  الوزن: -2-6-1-2
 في المباس الخاص لموزن. لمفحوصعمى أن يكون ا

D=S×D×K– MATIKA 2-6-1-3- : تحسب عن طريق  الكتمة الشحمية
 ماتيكا " معادلة " 
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أي أن الكتمة الشحمية تساوي معدل  مساحة الجسم مضروبا في الرقم   Dحيث أن:  

 الثابت
D =d1+d2+d3+ d4+d5+d6+d7/ 7 

D1  :  الزاوية السفمية لمكتف حيث تؤخذ الثنية سمك ثنايا الجمد عمى الظير تحت
 مائمة 

 D2 : سم  عمى اليمين مع أخذ   2سمك ثنايا الجمد عمى البطن بالقرب من السرة
 لثنية أفقيا 

D 3طرف الخط ألإبطي ، ونأخذ الثنية مائمة : عمى الصدر في 
D4 عمى العضد يتم القياس عمى الجيتين : الأمامية والخمفية:d4a+d4b/2 D4= 
D5 عمى الجية الأمامية لمفخذ في مستوى العضمة المستقيمة لمفخذ، مع أخذ الثنية :

 عموديا.
D6 :. عمى الساق في الجية في منطقة الرأس الخارجي لمعضمة التوئمية 
D7. عمى الثمث العموي لمساعد  : 

 لقياس الثنايا الجمدية . كالبيريستعمل جياز  أدوات القياس :
يقوم المختبر بسحب ثنية الجمد المراد قياسيا ، و يقوم بعد ذلك بوضع  : طريقة القياس

 عمى الثنية الجمدية و تسجل النتيجة . كالبيرفكي 
MATIKA  2-6-1-4- : ماتيكاتحتسب عن طريق معادلة    الكتمة العضمية   
 مع العمم أن :  100ث/×م × ع= الطول 

 1،2ث عدد ثابت = 
ـ   25،12الفخذ+ محيط الساعد+ محيط العضد/ أما: م = محيط الساق+ محيط

 80مجموع ثنايا الجمد) العضد  + الساعد + الساق+ الفخذ ( /
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 حيث أن م: متوسط ألمحيطات  و أثناء القياس نستعمل الشريط المتري.
يوضع الشريط المتري حول المنطقة الأكثر ضخامة عمى العضد أي  :محيط العضدـ 

 العضمة ذات الرأسين 
 يوضع الشريط المتري حول أكبر منطقة في الساعد. ط الساعد:محيـ 
 يوضع الشريط المتري تحت الخط الوىمي لمعضمة الكبرى. محيط الفخذ :ـ 
 يوضع الشريط المتري حول أكبر حجم في الساق في وضع أفقي . :محيط الساقـ 
:ع=الطول  ماتيكاو تحسب عن طريق معادلة : الكتمة العظمية -2-6-1-5
 100/ث×ن×

 1.2ث: ىي قيمة ثابتة =
و   4ن:متوسط الأعراض =)عرض المرفق +عرض رسغ القدم + عرض  الركبة(/

 يستخدم في ىذا القياس القدم القنوية
: يتم تحديد المسافة الموجودة بين النقطتين السفميتين لمعضد مع ملاحظة عرض المرفق 

  أن يكون الذراع مستقيما
    القدم القنوية عمى نتوئي الزند والكعبرة.يتم وضع فك :  عرض رسغ اليد 

توضع فكي القدم القنوية عمى طرفي الركبة بحيث يكون الفخذ والساق :  عرض الركبة
 .قائمة يشكلان زاوية

نور الدين ) توضع فكي القدم القنوية عمى النتوئين البارزين من القدم : عرض رسغ القدم
  (1999 ,طعوشة 

:إن البرنامج التدريبي المقترح في ىذه الدراسة يتكون البرنامج التدريبي المقترح -2-6-2
وحدة تعميمية تتماشى مع الأىداف المسطرة ليذا البرنامج وصممت وحدات  12من 
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البرنامج باستعمال مجموعة من التمارين البسيطة وملائمة من شأنيا مساعدة المراىق 
 زن الزائد لديو . عمى الإنقاص من الو 

ومن أجل تصميم ىذا البرنامج الرياضي الترويحي قام الباحث بالإطلاع عمى العديد  -
من المصادر المراجع العممية والدراسات السابقة التي تناولت مجال التدريب الرياضي 

 مراعيا في ذلك عامل خمو البرنامج من التعقيد.
ييدف البرنامج التدريبي المقترح إلى التقميل من ظاىرة  :أولا: الهدف العام من البرنامج

ومعرفة الأثر الذي يمكن أن 3 السمنة والوزن الزائد لدى المراىقين تلاميذ التعميم الثانوي
  يتركو عمى بعض القياسات الجسمية والأنتروبيومترية لدى التلاميذ.

يبي ومعرفة أثره عمى بعض برنامج تدر  ييدف البحث إلى بناء ثانيا:أسس بناء البرنامج:
القياسات الجسمية والأنتروبيومترية لدى تلاميذ التعميم الثانوي وفي ضوء ذلك قام 

  الطالب الباحث بمراعاة الأسس التالية:
 أن يعمل البرنامج عمى تحقيق الأىداف الموضوع من أجميا مع تنوع محتوياتو. -1
الوقوف عمى الإمكانيات والوسائل التي يتوفر عمييا تنفيذ البرنامج التدريبي  -2

 المقترح.    
أن يتماشى البرنامج مع خصائص وحاجات وميولات وقدرات تلاميذ التعميم الثانوي  -3
. 
 المقترح وفقا لمخطوات التالية: التدريبيتم إعداد البرنامج  ثالثا: خطوات إعداد البرنامج:  
 من البرنامج.العام تحديد اليدف   -1
 التدريبيةالإطلاع عمى الدراسات السابقة والمراجع العممية التي تناولت البرامج  -2

 ومرحمة المراىقة.
 لعينة الدراسة. الجسميةالتعرف عمى الخصائص   -3
 تحديد محتوى البرنامج. -4
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 وضع وحدات البرنامج في صورتو الأولية .  -5
مج عمى مجموعة من الأساتذة والخبراء لإبداء أرائيم ومقترحاتيم عرض البرنا  -6

 حول البرنامج.
 إجراء التعديلات المقترحة من طرف السادة الخبراء. -7
 وضع البرنامج في صورتو النيائية.  -8
المقترح بناءا عمى التدريبي المقترح تم تحديد محتوى البرنامج  رابعا:محتوى البرنامج:  

وضع من أجميا والتي تمت الإشارة إلييا سابقا وفيما يمي عرض لمحتوى  الأىداف التي
 المقترح: التدريبي البرنامج

  أسبوع. 12 التدريبي المقترح مدة تطبيق البرنامج -
 منكل أسبوع وذلك كل  تينتعميمي تينوحد 02عدد الوحدات التعميمية في الأسبوع  -

 . الثلاثاء والخميس مساءيوم 
 دقيقة الوحدة التعميمية مقسمة كما يمي: 45التعميمية الواحدة  زمن الوحدة -

وييدف إلى إعداد وتييئة أجيزة وأعضاء الجسم المختمفة من  الجزء التمهيدي: -    
 دقائق. 10خلال تمارين الإحماء في زمن قدره 

ومن خلالو نسعى إلى تحقيق الغرض الأساسي ليذه الدراسة  الجزء الرئيسي: -   
والأنشطة الرياضية بمختمف التشكيلات في زمن قدره  التمارينمجموعة من  ويتضمن

 دقيقة. 30
والغرض منو العودة إلى الحالة الطبيعية لمجسم من خلال تمارين  الجزء الختامي: -

 دقائق. 5الإطالة و التيدئة وتمارين الاسترجاع والتنفس العميق في زمن قدره 
أما بخصوص محتوى الوحدات التعميمية فيي موجودة في الجزء الخاص بالملاحق  -
 . 
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تم تطبيق البرنامج الترويحي المقترح بعد أخذ الموافقة  خامسا: تطبيق البرنامج المقترح:
وذلك  فلاح الجيلالي ببمدية عين فراحمن مديرية التربية لولاية معسكر ومدير ثانوية 

 .11/02/2016إلى غاية  12/11/2015إبتداء من بتاريخ: 
 
 الإحصائية :الأساليب  -2-7

اعتمد الطالب الباحث عمى مجموعة من الوسائل الإحصائية حتى يتمكن من  
معالجة النتائج بغرض الاستناد عمييا في عممية التحميل و التفسير، وتتمثل ىذه 

 المعادلات الإحصائية فيما يمي:
 النسبة المؤوية:   -1

 (/ العدد الإجمالي لمعينة100 ×المؤوية )%(= )عدد أفراد كل مستوىالنسبة  
               

 (43، صفحة 1988)قيس ناجي،                      % =      
 حيث/   س: عدد التكرارات

 ن: عدد العينة الكمية)حجم العينة(          
 المتوسط الحسابي: -2

 

   (47، صفحة 1999)أحمد الطبيب،     
 حيث/ س: المتوسط الحسابي لمدرجات

 مج س: مجموع القيم        
 ن: عدد أفراد العينة        

 
 

 011×س

 ن

 = س
 مج   س

 ن
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 الانحراف المعياري: -3
   

  
 (58، صفحة 1992)حممي،                                                     

 حيث/ ع: الانحراف المعياري
 س: الدرجة الخام        
 س: المتوسط الحسابي        
 ن: عدد أفراد العينة        
 مج: المجموع        

 :-كارل بيرسون-معامل الارتباط  -4
 

 ص'( -س'(*)ص -مج  )س 
، 2009)حمودي،        ر= 

 (189صفحة 
 2ص'( -مج)ص        2س'( -مج)س 

          
 حيث/ ن: عدد أفراد العينة.

 الأول. مج س: مجموع القيم الأولى أو المتغير 
 مج ص: مجموع القيم الثانية أو المتغير الثاني.  

 
 
 

 ع =

س(  -سمج) 
2 

 ن

 01≤   ن  
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 معامل الالتواء: -5
قمنا باستخدام معادلة معامل الالتواء بيدف التأكد من تجانس عينة البحث        

الأساسية من حيث متغيرات السن، العمر التدريبي، الطول، الوزن. وكذا التأكد من 
البحث. ويقوم حساب معامل الالتواء عمى المتوسط الحسابي اعتدالية درجات متغيرات 

والانحراف المعياري والوسيط، ىذا الأخير يمثل القيمة الوسطية في مجموعة من القيم. 
 وفي ما يمي معادلة معامل الالتواء:

 
 معامل الإلتواء =                                              

 (134-49، الصفحات 1997)خيري،                                            
 
 (: 2اختبار حسن المطابقة )كا -7

      
                                         =    2كا           

        (132، صفحة 1995)حسين،                                                                           
 حيث/ مج : مجموع.

 ك ش : التكرارات المشاىدة. 
 ك م : التكرارات المتوقعة. 
  

 اختبار الدلالة الإحصائية"ت" ستيودنت:    -8
يستعمل الاختبار الدلالة "ت" لقياس دلالة فروق المتوسطات المرتبطة و الغير 
المرتبطة والعينات المتساوية و الغير المتساوية، وقد استممنا في بحثنا ىذا القانون 

 لي:وىي عمى النحو التا 2ن ≠ 1الخاص بالعينات الغير متساوية العدد ن

 الوسيط(  -)المتوسط الحسابي   0

 الانحراف المعياري

ك م( –مج )ك ش 
2

 
 

 ك م
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، 1987)النيل،         = 
 (232-231الصفحات 

                   
 
 

 : المتوسط الحسابي لممجموعة الأولى.1حيث / س
درجة الحرية=    : المتوسط الحسابي لممجموعة الثانية.2س  

 2-2+ن1ن
 :  عدد أفراد المجموعة الأولى.1ن  
 :  عدد أفراد المجموعة الثانية.2ن  

 :  الانحراف المعياري لممجموعة الأولى.1ع         
 :  الانحراف المعياري لممجموعة الثانية. 2ع  

2س -0س  
                                

 

ع 0ن
2
 ع  2 ن+        0

2
2                0       +        0 

  2ن                  0ن                       2    -    2 ن +     0ن

] [ ] [ 

 ت  
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  تمهيد :

بعد توضيح مشكمة البحث من خلال الفصل الأول من الجانب التطبيقي والذي ميد 
واختصر لنا السبل السميمة التي تساعد عمى حل ىذه المشكمة ،قمنا بالدراسة الميدانية 
من خلال إجراء القياس القبمي لبعض القياسات الأنتروبيومترية لدى التلاميذ المراىقين 

ثم قمنا بتطبيق البرنامج التدريبي المقترح ثم قمنا بعد ذلك بالقياس الزائدي الوزن 
البعدي ،تحصمنا عمى نتائج أولية من خلال عممية التفريغ ،وعميو سنحاول في ىذا 
الفصل تحميل النتائج ومناقشتيا من خلال الوسائل الإحصائية المناسبة والاعتماد عمى 

ممية المناقشة ،ثم سنقوم بمناقشة فرضيات الدراسة النظرية والدراسات السابقة في ع
 بحثنا لنصل في النياية إلى الاستنتاجات المتوصل إلييا في ىذه الدراسة .
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لا يوجد فروق ذات "  :عرض وتحميل ومناقشة النتائج المتعمقة بالفرضية الأولى -3-1
بعض دلالة إحصائية في الاختبار القبمي بين العينة الضابطة و التجريبية في 

 القياسات الأنتروبومترية لدى المراىقين الزائدي الوزن "

في الاختبار القبمي بين العينة ( يبين قيمة " ت " استودنت المحسوبة  3جدول رقم )
 ياسات الأنتروبومتريةبعض القالضابطة و التجريبية )ذكور( في 

القياسات 
 الأنتروبومترية

وحدة 
 القياس 

قيمة ت  المجموعة الضابطة المجموعة التجريبية
 ع± س   ع± س   المحسوبة

 1.22 2.93 95,23 3.62 97.43 كمغ الوزن
 1.52 6.52 167,18 6.17 163,43 ميترالسن الطول

 
الكتمة 

 الشحمية

 19,28 كمغ
2.16 

18,23 
 النسبة 2.92 2.23

 المئوية
18.79 

% 
17,13 
% 

 
الكتمة 

 العضمية

 58,79 كمغ
3.48 

62,78 
 النسبة 1.32 3.17

 المئوية
57,28 
% 

59,65 
% 

الكتمة 
 العظمية

 24,56 كمغ
2.62 

24,44 
 النسبة 1.62 2.24

 المئوية
23,93 
% 

23,22 
% 

 2.25الدلالة و مستوى  18عند درجة حرية 1.73ت الجدولية مقدرة ب  
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 يتضح لنا مايمي: 3من خلال الجدول رقم 

( 3.62±97.43تحصمنا عمى متوسط حسابي وانحراف معياري ) :بالنسبة لموزن -
( 2.93±95.23بالنسبة لممجموعة التجريبية وعمى متوسط حسابي وانحراف معياري )

قدرت ب وتحصمنا أيضا عمى قيمة "ت" المحسوبة والتي بالنسبة لممجموعة الضابطة 
و  18عند درجة حرية  1.73مقدرة ب  وىي أصغر من قيمة "ت" الجدولية و ال1.22

، وبالتالي عدم وجود فروق ذات دلالة إحصائية في الوزن بين  2.25مستوى الدلالة 
 المجموعة التجريبية والضابطة.                                                                    

( 6.17±163.43تحصمنا عمى متوسط حسابي وانحراف معياري ) :سبة لمطولبالن -
بالنسبة لممجموعة التجريبية وعمى متوسط حسابي وانحراف معياري 

وتحصمنا أيضا عمى قيمة "ت" بالنسبة لممجموعة الضابطة ( 167.18±6.52)
مقدرة ب  وىي أصغر من قيمة "ت" الجدولية و ال1.52المحسوبة والتي قدرت ب 

، وبالتالي عدم وجود فروق ذات  2.25و مستوى الدلالة  18عند درجة حرية  1.73
 دلالة إحصائية في الطول بين المجموعة التجريبية والضابطة.

 19.28تحصمنا عمى متوسط حسابي وانحراف معياري ) :مكتمة الشحميةلبالنسبة  -
من النسبة الكمية  %18.79وبنسبة مئوية قدرىا ( بالنسبة لممجموعة التجريبية ±2.16

بالنسبة ( 2.23±18.23) وعمى متوسط حسابي وانحراف معياري لمكتمة الجسمية 
من النسبة الكمية لمكتمة الجسمية  %17.13وبنسبة مئوية قدرىا لممجموعة الضابطة 

وىي أصغر من قيمة  2.92وتحصمنا أيضا عمى قيمة "ت" المحسوبة والتي قدرت ب 
،  2.25و مستوى الدلالة  18عند درجة حرية  1.73مقدرة ب  "ت" الجدولية و ال

بين المجموعة  الكتمة الشحمية وبالتالي عدم وجود فروق ذات دلالة إحصائية في 
 التجريبية والضابطة.                                                                    
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  58.79متوسط حسابي وانحراف معياري )تحصمنا عمى  :مكتمة العضميةلبالنسبة  -
من النسبة الكمية  %57.28وبنسبة مئوية قدرىا ( بالنسبة لممجموعة التجريبية ±3.48

بالنسبة ( 3.17± 62.78وعمى متوسط حسابي وانحراف معياري )لمكتمة الجسمية 
من النسبة الكمية لمكتمة الجسمية  %59.65وبنسبة مئوية قدرىا لممجموعة الضابطة 

وىي أصغر من قيمة 1.32وتحصمنا أيضا عمى قيمة "ت" المحسوبة والتي قدرت ب 
،  2.25و مستوى الدلالة  18عند درجة حرية  1.73مقدرة ب  "ت" الجدولية و ال

وبالتالي عدم وجود فروق ذات دلالة إحصائية في الكتمة العضمية بين المجموعة 
 التجريبية والضابطة.                                                                    

  24.56تحصمنا عمى متوسط حسابي وانحراف معياري ) :العظميةمكتمة لبالنسبة  -
من النسبة الكمية  %23.93وبنسبة مئوية قدرىا ( بالنسبة لممجموعة التجريبية ±2.62

بالنسبة ( 2.24± 24.44وعمى متوسط حسابي وانحراف معياري )لمكتمة الجسمية 
من النسبة الكمية لمكتمة الجسمية  %23.22وبنسبة مئوية قدرىا لممجموعة الضابطة 

وىي أصغر من قيمة 1.62والتي قدرت ب وتحصمنا أيضا عمى قيمة "ت" المحسوبة 
،  2.25و مستوى الدلالة  18عند درجة حرية  1.73مقدرة ب  "ت" الجدولية و ال

بين المجموعة  العظميةوبالتالي عدم وجود فروق ذات دلالة إحصائية في الكتمة 
 التجريبية والضابطة.   

 

ىناك فروق ذات دلالة " الثانية:عرض وتحميل ومناقشة النتائج المتعمقة بالفرضية  -3-2
بعض إحصائية في الاختبار القبمي و الاختبار البعدي لدى العينة الضابطة في 

 القياسات الأنتروبومترية لدى المراىقين الزائدي الوزن ".
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( يبين قيمة ت استودنت المحسوبة  في الإختبار القبمي والإختبار 4جدول رقم )
 بعض القياسات الأنتروبومتريةالبعدي لدى العينة الضابطة )ذكور( في في 

القياسات 
 الأنتروبومترية

وحدة 
 القياس 

قيمة ت  الإختبار البعدي الإختبار القبمي
 ع± س   ع± س   المحسوبة

 2.22 4.39 92,23 2.93 95,23 كمغ الوزن
 1.52 6.52 167,18 6.52 167,18 السنميتر الطول

الكتمة 
 الشحمية

 18,23 كمغ
2.23 

17,23 
 النسبة 1.92 2.58

 المئوية
17,13 
% 

16,79 
% 

الكتمة 
 العضمية

 62,78 كمغ
3.17 

62,27 
 النسبة 2.32 3.37

 المئوية
59,65 
% 

57,65 
% 

الكتمة 
 العظمية

 24,44 كمغ
2.24 

24,44 
 النسبة 1.62 2.24

 المئوية
23,22 
% 

25,56 
% 

 2.25و مستوى الدلالة  29عند درجة حرية 1.83ت الجدولية مقدرة ب  

 يتضح لنا مايمي: 4من خلال الجدول رقم 

( 2.93±95.23تحصمنا عمى متوسط حسابي وانحراف معياري ) :بالنسبة لموزن -
وعمى متوسط حسابي وانحراف معياري  للإختبار القبمي لمعينة الضابطةبالنسبة 

وتحصمنا أيضا عمى قيمة بالنسبة للاختبار البعدي  لمعينة الضابطة ( 92.23±4.39)
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مقدرة من قيمة "ت" الجدولية و ال كبرأقيمة وىي 2.22"ت" المحسوبة والتي قدرت ب 
وجود فروق ذات ، وبالتالي  2.25و مستوى الدلالة  29عند درجة حرية  1.83ب  

دلالة إحصائية في الوزن بين الاختبار القبمي والاختبار البعدي لدى العينة الضابطة 
 .لصالح الاختبار القبمي

( 6.17±163.43تحصمنا عمى متوسط حسابي وانحراف معياري ) :بالنسبة لمطول -
وعمى متوسط حسابي وانحراف معياري بالنسبة للإختبار القبمي لمعينة الضابطة 

وتحصمنا أيضا عمى بالنسبة للاختبار البعدي  لمعينة الضابطة ( 167.18±6.52)
أصغر من قيمة "ت" الجدولية و قيمة وىي 1.52قيمة "ت" المحسوبة والتي قدرت ب 

عدم وجود  ، وبالتالي 2.25و مستوى الدلالة  29عند درجة حرية  1.83مقدرة ب  ال
الاختبار البعدي لدى العينة بين الاختبار القبمي و  الطولفروق ذات دلالة إحصائية في 

 .الضابطة

 18.23تحصمنا عمى متوسط حسابي وانحراف معياري ) :مكتمة الشحميةلبالنسبة  -
من  %17.13وبنسبة مئوية قدرىا بالنسبة للإختبار القبمي لمعينة الضابطة ( ±2.23

 %17.23وعمى متوسط حسابي وانحراف معياري )النسبة الكمية لمكتمة الجسمية 
من  %16.79وبنسبة مئوية قدرىا بالنسبة للاختبار البعدي  لمعينة الضابطة ( ±2.58

وتحصمنا أيضا عمى قيمة "ت" المحسوبة والتي قدرت ب النسبة الكمية لمكتمة الجسمية 
 29عند درجة حرية  1.83مقدرة ب  من قيمة "ت" الجدولية و ال كبرأقيمة وىي 1.92

الكتمة الشحمية وبالتالي وجود فروق ذات دلالة إحصائية في ،  2.25و مستوى الدلالة 
                                            بين الاختبار القبمي والاختبار البعدي لدى العينة الضابطة لصالح الاختبار القبمي.

 62.78تحصمنا عمى متوسط حسابي وانحراف معياري ) : العضمية لمكتمةبالنسبة  -
من  %59.65وبنسبة مئوية قدرىا القبمي لمعينة الضابطة  للإخبار( بالنسبة ±3.17
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 62.27وعمى متوسط حسابي وانحراف معياري )النسبة الكمية لمكتمة الجسمية 
من  %57.65وبنسبة مئوية قدرىا ( بالنسبة للاختبار البعدي  لمعينة الضابطة ±3.37

وتحصمنا أيضا عمى قيمة "ت" المحسوبة والتي قدرت ب النسبة الكمية لمكتمة الجسمية 
 29عند درجة حرية  1.83مقدرة ب  وىي قيمة أكبر من قيمة "ت" الجدولية و ال2.32

، وبالتالي وجود فروق ذات دلالة إحصائية في الكتمة الشحمية  2.25و مستوى الدلالة 
 لصالح الاختبار القبمي.                                           بين الاختبار القبمي والاختبار البعدي لدى العينة الضابطة 

 24.44تحصمنا عمى متوسط حسابي وانحراف معياري ) : العظميةمكتمة لبالنسبة  -
من  %23.22وبنسبة مئوية قدرىا ( بالنسبة للإختبار القبمي لمعينة الضابطة ±2.24

( 2.24±25.56حسابي وانحراف معياري )وعمى متوسط النسبة الكمية لمكتمة الجسمية 
من النسبة  %23.22وبنسبة مئوية قدرىا لمعينة الضابطة  بالنسبة للاختبار البعدي
وتحصمنا أيضا عمى قيمة "ت" المحسوبة والتي قدرت ب الكمية لمكتمة الجسمية 

عند درجة حرية  1.83مقدرة ب  من قيمة "ت" الجدولية و ال صغروىي قيمة أ1.62
وبالتالي عدم وجود فروق ذات دلالة إحصائية في ،  2.25و مستوى الدلالة  29

      الطول بين الاختبار القبمي والاختبار البعدي لدى العينة الضابطة.

ىناك فروق ذات دلالة  "عرض وتحميل ومناقشة النتائج المتعمقة بالفرضية الثالثة:  -3-3
لبعدي لدى العينة التجريبية في بعض إحصائية في الاختبار القبمي و الاختبار ا

 القياسات الأنتروبومترية لدى المراىقين الزائدي الوزن"
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( يبين قيمة ت استودنت المحسوبة  في الإختبار القبمي والإختبار 5جدول رقم )
 بعض القياسات الأنتروبومتريةالبعدي لدى العينة التجريبية )ذكور( في في 

القياسات 
 الأنتروبومترية

وحدة 
 القياس 

قيمة ت  الإختبار البعدي الإختبار القبمي
 ع± س   ع± س   المحسوبة

 1.87 3.82 88,23 3.62 97,43  الوزن
 1.52 6.17 163,18 6.17 163,43 السنميتر الطول

الكتمة 
 الشحمية

 19,28 كمغ
2.16 

12,78 
 النسبة 1.92 1.71

 المئوية
18,79 
% 

13,62 
% 

الكتمة 
 العضمية

 58,79 كمغ
3.48 

51,69 
 النسبة 2.32 3.27

 المئوية
59,28 
% 

58,95 
% 

الكتمة 
 العظمية

 24,56 كمغ
2.62 

24,56 
 النسبة 1.62 2.24

 المئوية
21,93 
% 

27,45 
% 

 2.25و مستوى الدلالة  29عند درجة حرية 1.83ت الجدولية مقدرة ب  

 يتضح لنا مايمي: 25من خلال الجدول رقم 

( 3.62±97.43تحصمنا عمى متوسط حسابي وانحراف معياري ) : بالنسبة لموزن -
وعمى متوسط حسابي وانحراف معياري  التجريبيةبالنسبة للإختبار القبمي لمعينة 
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وتحصمنا أيضا عمى قيمة  التجريبية( بالنسبة للاختبار البعدي  لمعينة 88.23±3.82)
مقدرة أكبر من قيمة "ت" الجدولية و الوىي قيمة 1.87"ت" المحسوبة والتي قدرت ب 

، وبالتالي وجود فروق ذات  2.25و مستوى الدلالة  29عند درجة حرية  1.83ب  
 التجريبيةدلالة إحصائية في الوزن بين الاختبار القبمي والاختبار البعدي لدى العينة 

 لصالح الاختبار القبمي.

( 6.17±163.43تحصمنا عمى متوسط حسابي وانحراف معياري ) :بالنسبة لمطول -
وعمى متوسط حسابي وانحراف معياري  التجريبيةبالنسبة للإختبار القبمي لمعينة 

وتحصمنا أيضا عمى  التجريبية( بالنسبة للاختبار البعدي  لمعينة 163.43±6.17)
"ت" الجدولية و وىي قيمة أصغر من قيمة 1.52قيمة "ت" المحسوبة والتي قدرت ب 

، وبالتالي عدم وجود  2.25و مستوى الدلالة  29عند درجة حرية  1.83مقدرة ب  ال
فروق ذات دلالة إحصائية في الطول بين الاختبار القبمي والاختبار البعدي لدى العينة 

 .التجريبية

  19.28تحصمنا عمى متوسط حسابي وانحراف معياري ) :مكتمة الشحميةلبالنسبة  -
من  %18.79وبنسبة مئوية قدرىا  التجريبية( بالنسبة للإختبار القبمي لمعينة ±2.16

 12.78وعمى متوسط حسابي وانحراف معياري )النسبة الكمية لمكتمة الجسمية 
من  %13.62وبنسبة مئوية قدرىا  التجريبية( بالنسبة للاختبار البعدي  لمعينة ±1.71

وتحصمنا أيضا عمى قيمة "ت" المحسوبة والتي قدرت ب النسبة الكمية لمكتمة الجسمية 
 29عند درجة حرية  1.83مقدرة ب  وىي قيمة أكبر من قيمة "ت" الجدولية و ال1.92

، وبالتالي وجود فروق ذات دلالة إحصائية في الكتمة الشحمية  2.25و مستوى الدلالة 
 لصالح الاختبار القبمي.                                            ةالتجريبيبين الاختبار القبمي والاختبار البعدي لدى العينة 
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  91.76تحصمنا عمى متوسط حسابي وانحراف معياري ) :العضميةمكتمة لبالنسبة  -
من  %59.28وبنسبة مئوية قدرىا  التجريبية( بالنسبة للإختبار القبمي لمعينة ±3.48

 82.65حسابي وانحراف معياري ) وعمى متوسطالنسبة الكمية لمكتمة الجسمية 
من  %58.95وبنسبة مئوية قدرىا  التجريبية( بالنسبة للاختبار البعدي  لمعينة ±3.27

وتحصمنا أيضا عمى قيمة "ت" المحسوبة والتي قدرت ب النسبة الكمية لمكتمة الجسمية 
 29عند درجة حرية  1.83مقدرة ب  وىي قيمة أكبر من قيمة "ت" الجدولية و ال2.32

، وبالتالي وجود فروق ذات دلالة إحصائية في الكتمة الشحمية  2.25و مستوى الدلالة 
 لصالح الاختبار القبمي.                                            التجريبيةبين الاختبار القبمي والاختبار البعدي لدى العينة 

  32.53تحصمنا عمى متوسط حسابي وانحراف معياري ) :ةالعظميمكتمة لبالنسبة  -
من  %21.93وبنسبة مئوية قدرىا  التجريبية( بالنسبة للإختبار القبمي لمعينة ±2.24

 32.53وعمى متوسط حسابي وانحراف معياري )النسبة الكمية لمكتمة الجسمية 
من النسبة الكمية  %27.45وبنسبة مئوية قدرىا ( بالنسبة للاختبار البعدي  ±2.24

وتحصمنا أيضا عمى قيمة "ت" المحسوبة والتي قدرت  التجريبيةلمعينة لمكتمة الجسمية 
عند درجة  1.83مقدرة ب  وىي قيمة أصغر من قيمة "ت" الجدولية و ال1.62ب 

، وبالتالي عدم وجود فروق ذات دلالة إحصائية في  2.25و مستوى الدلالة  29حرية 
 .التجريبيةالقبمي والاختبار البعدي لدى العينة  الطول بين الاختبار

ىناك فروق ذات دلالة " عرض وتحميل ومناقشة النتائج المتعمقة بالفرضية الرابعة:  -3-4
إحصائية في الاختبار البعدي بين العينة الضابطة و التجريبية في بعض القياسات 

  "الأنتروبومترية لدى المراىقين الزائدي الوزن
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( يبين قيمة ت استودنت المحسوبة  في الإختبار البعدي لدى العينة 66) جدول رقم
 بعض القياسات الأنتروبومترية)ذكور( في في  الضابطة و التجريبية

القياسات 
 الأنتروبومترية

وحدة 
 القياس

قيمة ت  المجموعة الضابطة المجموعة التجريبية
 ع± س   ع± س   المحسوبة

 2.16 4.39 92,23 3.82 88,23 كمغ الوزن
 1.52 6.52 167,18 6.17 163,18 السنميتر الطول

الكتمة 
 الشحمية

 12,78 كمغ
1.71 

17,23 
 النسبة 1.95 2.58

 المئوية
13,62 
% 

16,79 
% 

الكتمة 
 العضمية

 51,69 كمغ
3.27 

62,27 
 النسبة 2.32 3.37

 المئوية
58,95 
% 

57,65 
% 

الكتمة 
 العظمية

 24,56 كمغ
2.24 

24,44 
 النسبة 1.62 2.24

 المئوية
27,45 
% 

25,56 
% 

 2.25و مستوى الدلالة  18عند درجة حرية 1.73ت الجدولية مقدرة ب  

 يتضح لنا مايمي: 6من خلال الجدول رقم 

( 3.82±88.23تحصمنا عمى متوسط حسابي وانحراف معياري ) :بالنسبة لموزن -
( 4.39±92.23متوسط حسابي وانحراف معياري )بالنسبة لممجموعة التجريبية وعمى 

وتحصمنا أيضا عمى قيمة "ت" المحسوبة والتي قدرت ب بالنسبة لممجموعة الضابطة 



94 
 

و  18عند درجة حرية  1.73مقدرة ب  وىي أصغر من قيمة "ت" الجدولية و ال2.16
، وبالتالي وجود فروق ذات دلالة إحصائية في الوزن بين  2.25مستوى الدلالة 

                                                                     لصالح العينة الضابطة لمجموعة التجريبية والضابطةا

( 6.17±163.43تحصمنا عمى متوسط حسابي وانحراف معياري ) :بالنسبة لمطول -
بالنسبة لممجموعة التجريبية وعمى متوسط حسابي وانحراف معياري 

وتحصمنا أيضا عمى قيمة "ت" بالنسبة لممجموعة الضابطة ( 167.18±6.52)
مقدرة ب  وىي أصغر من قيمة "ت" الجدولية و ال1.52المحسوبة والتي قدرت ب 

، وبالتالي عدم وجود فروق ذات  2.25و مستوى الدلالة  18عند درجة حرية  1.73
 دلالة إحصائية في الطول بين المجموعة التجريبية والضابطة.

 12.78تحصمنا عمى متوسط حسابي وانحراف معياري ) :بالنسبة لمكتمة الشحمية -
من النسبة الكمية  %13.62وبنسبة مئوية قدرىا ( بالنسبة لممجموعة التجريبية ±1.71

بالنسبة ( 2.58±17.23وعمى متوسط حسابي وانحراف معياري )لمكتمة الجسمية 
من النسبة الكمية لمكتمة الجسمية  %16.79وبنسبة مئوية قدرىا لممجموعة الضابطة 

وىي أصغر من قيمة 1.95وتحصمنا أيضا عمى قيمة "ت" المحسوبة والتي قدرت ب 
،  2.25و مستوى الدلالة  18عند درجة حرية  1.73مقدرة ب  "ت" الجدولية و ال

وبالتالي وجود فروق ذات دلالة إحصائية في الكتمة الشحمية  بين المجموعة التجريبية 
 .                                                                    لصالح العينة الضابطة والضابطة

 51.69تحصمنا عمى متوسط حسابي وانحراف معياري ) :بالنسبة لمكتمة العضمية -
من النسبة الكمية  %58.95وبنسبة مئوية قدرىا ( بالنسبة لممجموعة التجريبية ±3.27

بالنسبة ( 3.17± 62.27وعمى متوسط حسابي وانحراف معياري )لمكتمة الجسمية 
من النسبة الكمية لمكتمة الجسمية  %57.65وبنسبة مئوية قدرىا لممجموعة الضابطة 
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وىي أصغر من قيمة 2.32وتحصمنا أيضا عمى قيمة "ت" المحسوبة والتي قدرت ب 
،  2.25و مستوى الدلالة  18عند درجة حرية  1.73مقدرة ب  "ت" الجدولية و ال

وبالتالي وجود فروق ذات دلالة إحصائية في الكتمة العضمية بين المجموعة التجريبية 
 .                                                                    لصالح العينة الضابطة والضابطة

 24.56تحصمنا عمى متوسط حسابي وانحراف معياري ) :العظميةبالنسبة لمكتمة  -
من النسبة الكمية  %27.45وبنسبة مئوية قدرىا ( بالنسبة لممجموعة التجريبية ±2.24

بالنسبة ( 2.24± 24.44وعمى متوسط حسابي وانحراف معياري )لمكتمة الجسمية 
من النسبة الكمية لمكتمة الجسمية  %25.56وبنسبة مئوية قدرىا لممجموعة الضابطة 

وىي أصغر من قيمة 1.62وتحصمنا أيضا عمى قيمة "ت" المحسوبة والتي قدرت ب 
،  2.25و مستوى الدلالة  18عند درجة حرية  1.73مقدرة ب  "ت" الجدولية و ال

وبالتالي عدم وجود فروق ذات دلالة إحصائية في الكتمة العظمية بين المجموعة 
 لضابطة.   التجريبية وا

من خلال المعالجة الإحصائية لنتائج تطبيق البرنامج الإستنتاجات العامة:  -3-5
 التدريبي المقترح ومن خلال القياس القبمي والبعدي لمعظم القياسات الأنتروبيومترية 

وفقا لأىداف   ، الكتمة العضمية والكتمة الشحمية العظمية  الوزن ، الطول ، الكتمة
 البحث وفرضياتو، توصل الطالب الباحث إلى الاستنتاجات التالية:                                                                 

لا توجد فروق ذات دلالة إحصائية بين عناصر العينتين الضابطة والتجريبية وذلك  -
) الطول ، الوزن ، الكتمة الشحمية ، الكتمة في كل القياسات الأنتروبيومترية  المدروسة 

  العضمية ، الكتمة العظمية ( في القياس القبمي.
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لا توجد فروق ذات دلالة إحصائية في الإختبار القبمي والبعدي بالنسبة لمعينة  -
 الضابطة وذلك في القياسات الأنتروبيومترية  التالية ) الطول ،  الكتمة العظمية (. 

ات دلالة إحصائية في الإختبار القبمي والبعدي بالنسبة لمعينة ىناك فروق ذ -
الضابطة وذلك في القياسات الأنتروبيومترية  التالية ) الوزن ، الكتمة العضمية والكتمة 

 الشحمية ( لدى العينة الضابطة لصالح الاختبار القبمي.

بالنسبة لمعينة لا توجد فروق ذات دلالة إحصائية في الإختبار القبمي والبعدي  -
 .   التجريبية وذلك في القياسات الأنتروبيومترية التالية ) الطول ،  الكتمة العظمية (

توجد فروق ذات دلالة إحصائية في الإختبار القبمي والبعدي بالنسبة لمعينة  -  
) الوزن ، الكتمة العضمية والكتمة  الأنتروبيومترية التالية التجريبية وذلك في القياسات

 الشحمية (

لا توجد فروق ذات دلالة إحصائية في الإختبار البعدي بالنسبة لمعينتين الضابطة  -
 والتجريبية وذلك في القياسات الأنتروبيومترية التالية ) الطول ،  الكتمة العظمية (.   

بالنسبة لمعينتين الضابطة توجد فروق ذات دلالة إحصائية في الإختبار البعدي  -  
) الوزن ، الكتمة العضمية والكتمة  والتجريبية وذلك في القياسات الأنتروبيومترية التالية

 الشحمية (
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 مناقشة الفرضيات: -3-6
  مناقشة الفرضية الأولى: -3-6-1

 جاءت الفرضية الأولى عمى النحو التالي:
لا يوجد فروق ذات دلالة إحصائية في الاختبار القبمي بين العينة الضابطة و 

 بعض القياسات الأنتروبومترية لدى المراهقين الزائدي الوزن .التجريبية في 

أنو لا توجد  23يتبين من خلال النتائج المتحصل عمييا والمبينة في الجدول رقم 
ن الضابطة والتجريبية وذلك في كل فروق ذات دلالة إحصائية بين عناصر العينتي

القياسات الأنتروبيومترية  المدروسة ) الطول ، الوزن ، الكتمة الشحمية ، الكتمة 
فروق ذات دلالة العظمية ( ويرى الطالب الباحث أن عدم وجود  الكتمة،  العضمية

إحصائية بين عناصر العينتين الضابطة والتجريبية في كل القياسات الأنتروبيومترية 
 .في ىذه المرحمة العمرية  ربما يرجع إلى التجانس الموجود بين العينتين 

وعمى ذلك يمكن القول أن الفرضية الأولى القائمة بأنو لا يوجد فروق ذات دلالة 
لقبمي بين العينة الضابطة و التجريبية في بعض القياسات إحصائية في الاختبار ا

 الأنتروبومترية لدى المراىقين الزائدي الوزن قد تحققت.
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  مناقشة الفرضية الثانية: -3-6-2

 جاءت الفرضية الثانية عمى النحو التالي:
هناك فروق ذات دلالة إحصائية في الاختبار القبمي و الاختبار البعدي لدى العينة 

 . بعض القياسات الأنتروبومترية لدى المراهقين الزائدي الوزنالضابطة في 

أنو لا توجد فروق  24من خلال النتائج المتحصل عمييا والمبينة في الجدول رقم يتبين 
قبمي والبعدي بالنسبة لمعينة الضابطة وذلك في ذات دلالة إحصائية في الإختبار ال

فروق ذات العظمية (  بينما ىناك  الكتمة القياسات الأنتروبيومترية  التالية ) الطول ، 
دلالة إحصائية في الإختبار القبمي والبعدي بالنسبة لمعينة الضابطة وذلك في القياسات 

ة والكتمة الشحمية ( لدى العينة الأنتروبيومترية  التالية ) الوزن ، الكتمة العضمي
فروق ذات ويرجع الطالب الباحث أن عدم وجود الضابطة لصالح الاختبار القبمي 
ربما يرجع  إلى عوامل النمو العظمية  الكتمةو  دلالة إحصائية  بالنسبة لمطول ،

فروق ذات يرى الطالب الباحث أن وجود الجسمي في ىذه المرحمة  العمرية  بينما 
إحصائية في القياسات الأنتروبيومترية  التالية ) الوزن ، الكتمة العضمية والكتمة دلالة 

الشحمية ( إلى حصة التربية البدنية والرياضية التي يمارس فييا التمميذ مجموعة من 
النشاطات  والتي من الممكن أن تكون سببا في النقصان الحاصل في الوزن والشحوم 

الوزن إلا أنيا تبقى غير كافية لإنقاص الوزن الخاص  لدى المراىقين الزائدين في 
بالمراىقين الزائدي الوزن  بشكل كبير خاصة وأن الوقت الزمني المخصص ليا غير 

 ساعتان في الأسبيوع فقط .                                                       22كافي 

بأن ىناك فروق ذات دلالة وعمى ذلك يمكن القول أن الفرضية الأولى القائمة 
إحصائية في الاختبار القبمي و الاختبار البعدي لدى العينة الضابطة في بعض 

 القياسات الأنتروبومترية لدى المراىقين الزائدي الوزن قد تحققت جزئيا. 
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  ة:لثمناقشة الفرضية الثا -3-6-3
 جاءت الفرضية الثالثة عمى النحو التالي:

هناك فروق ذات دلالة إحصائية في الاختبار القبمي و الاختبار البعدي لدى العينة 
 بعض القياسات الأنتروبومترية لدى المراهقين الزائدي الوزن .التجريبية في 

أنو لا توجد فروق  25من خلال النتائج المتحصل عمييا والمبينة في الجدول رقم يتبين 
القبمي والبعدي بالنسبة لمعينة التجريبية وذلك في ذات دلالة إحصائية في الإختبار 

فروق ذات العظمية (  بينما ىناك  الكتمة القياسات الأنتروبيومترية التالية ) الطول ، 
دلالة إحصائية في الإختبار القبمي والبعدي بالنسبة لمعينة التجريبية وذلك في القياسات 
الأنتروبيومترية  التالية ) الوزن ، الكتمة العضمية والكتمة الشحمية ( لدى العينة 

فروق ذات ويرجع الطالب الباحث أن عدم وجود التجريبية لصالح الاختبار القبمي 
ربما يرجع  دائما إلى عوامل النمو العظمية  الكتمةو  ة  بالنسبة لمطول ،دلالة إحصائي

فروق ذات يرى الطالب الباحث أن وجود الجسمي في ىذه المرحمة  العمرية  بينما 
دلالة إحصائية في القياسات الأنتروبيومترية  التالية ) الوزن ، الكتمة العضمية والكتمة 

ي المقترح والذي كان لو الأثر البالغ في إنقاص الوزن الشحمية ( إلى البرنامج التدريب
الخاص بالتلاميذ المراىقين  الزائدي الوزن وذلك لما يحتويو من تمارين عالية الشدة 

 وتتطمب تحمل كبير .

وعمى ذلك يمكن القول أن الفرضية الأولى القائمة بأن ىناك فروق ذات دلالة 
البعدي لدى العينة التجريبية في بعض  إحصائية في الاختبار القبمي و الاختبار

 القياسات الأنتروبومترية لدى المراىقين الزائدي الوزن قد تحققت جزئيا.
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  :مناقشة الفرضية الرابعة -3-6-4
 جاءت الفرضية الرابعة عمى النحو التالي:

هناك فروق ذات دلالة إحصائية في الاختبار البعدي بين العينة الضابطة و 
 بعض القياسات الأنتروبومترية لدى المراهقين الزائدي الوزن .التجريبية في 

أنو لا توجد فروق  26من خلال النتائج المتحصل عمييا والمبينة في الجدول رقم  يتبين
والبعدي بالنسبة لمعينتين الضابطة والتجريبية ذات دلالة إحصائية بين الإختبار القبمي 

العظمية (  بينما ىناك  الكتمة وذلك في القياسات الأنتروبيومترية التالية ) الطول ، 
فروق ذات دلالة إحصائية بين الإختبار القبمي والبعدي بالنسبة لمعينتين الضابطة 

الوزن ، الكتمة العضمية والكتمة والتجريبية وذلك في القياسات الأنتروبيومترية  التالية ) 
ويرجع الطالب الباحث أن عدم الشحمية ( لدى العينة التجريبية لصالح الاختبار القبمي 

ربما يرجع  دائما العظمية  الكتمةو  فروق ذات دلالة إحصائية  بالنسبة لمطول ،وجود 
لباحث أن يرى الطالب اإلى عوامل النمو الجسمي في ىذه المرحمة  العمرية  بينما 

فروق ذات دلالة إحصائية في القياسات الأنتروبيومترية  التالية ) الوزن ، الكتمة وجود 
العضمية والكتمة الشحمية ( يرجع إلى الفرق بين البرنامج التدريبي المقترح  وحصة 

حيث خصص البرنامج التدريبي المقترح  واىتم بالمراىقين ية البدنية والرياضية  الترب
لوزن فقط بينما لا يعطي معظم أساتذة التربية البدنية والرياضية أثناء تدريسيم الزائدي ا

لحصة التربية البدنية والرياضية  الإىتمام الأكبر ليذه الفئة فنجدىم في الغالب  بين 
 الإعفاء و التيميش ليس من طرف الأستاذ فقط بل حتى من زملائيم 

قائمة بأن ىناك فروق ذات دلالة إحصائية وعمى ذلك يمكن القول أن الفرضية الأولى ال
في الاختبار البعدي بين العينة الضابطة و التجريبية في بعض القياسات 

 الأنتروبومترية لدى المراىقين الزائدي الوزن قد تحققت جزئيا.
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 الخلاصة العامة:  -3-7

من بين الظواىر التي ازدادت انتشارا في العالم ىذه السنوات ، ولم  زيادة الوزنعتبر ت
تقتصر عمى بمد أو دولة دون أخرى بل مست جميع دول العالم ،  كونو عرضة ليذه 
الظاىرة. لكن تختمف نسبيا من مكان لأخر وىذا راجع إلى العوامل والمسببات الفاعمة 

 لموزن الزائدجد أن كل إنسان عرضة في حدوث البدانة. فبالنظر إلى ىذه العوامل ن
في إطار ما ،حدوث يمكن أن نقف ضد ىذه الظاىرةولذلك فانو وبمعرفة أسباب ال

يسمى بالوقاية أو اتخاذ التدابير اللازمة لمكافحتيا في حالة حدوثيا، وتحقيق البعد 
مفرد الوقائي الصحي، وقد يكون تطور الحياة المعاصرة والتقنيات الحديثة التي سيمت ل

تمبية احتياجاتو في الحياة اليومية، سببا رئيسيا لحدوث الزيادة في الوزن حيث أنيا 
سمبتو الحرية في الحركة، فأصبح المصعد بديلا عن الدرج والسيارة بديمة عن القدمين 

ىي غير مرضية  زيادة الوزنمعظم أسباب  وغيرىا من الظروف ويجب عمينا معرفة أن
الناس، وتكون بسبب قمة الحركة وكثرة الأكل،ويجب عمينا  كما ىو معروف لدى عامة

ىي نتيجة عن سموك خاطئ انتيجو الفرد اليوم كما يعتقد أيضا زيادة الوزن أن ندرك أن
أن مستويات النشاط البدني المتدنية جنبا إلى النشاطات التي تتطمب الجموس لفترات 

شباب بالوزن الزائد خاصة عند طويمة ىي العوامل الرئيسية التي تؤدي الى اصابة ال
طلاب المرحمة الثانوية التي تعتبر من أىم المراحل التعميمية التي يمر بيا الفرد في 

 حياتو ألا وىي مرحمة المراىقة .

ولمحد من ىذه الظاىرة داخل المجتمع الجزائري وجب عمى المختصين والقائمين  عمى 
شؤون الرياضة في الجزائر الإىتمام بمختمف العموم التي من شأنيا تسييل عممية 
مراقبة ظاىرة البدانة والتقميل منيا ولعل منيا عمم القياسات الجسمية ، ىذا العمم الذي 

وجيا الطبيعية وىو مصطمح يشير إلى قياسات الجمجمة يعتبر أحد فروع الانتروبول
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الخصائص الجسمية ، وتعد دراسة القياسات الجسمية  وطول القامة وبقية
)انثروبومترية( فرصة متاحة لدراسة العلاقة بين شكل الجسم وحجمو بالأداء الحركي 

رسة من خلال مما والمياري، إضافة إلى كونيا وسيمة ىامة في تقويم نمو الفرد 
مختمف الأنشطة الرياضية وفق برامج رياضية محكمة ومقننة تطبق بشكل صحيح 

 وعممي عمى التلاميذ المراىقين الزائدي الوزن .

لذا وانطلاقا مما سبق فقد جاءت ىذه الدراسة المتواضعة التي تتناول من خلاليا الدور 
ن شأنيا أن تقمل من الذي يمكن أن يمعبو النشاط البدني الرياضي كأحد الحمول التي م

ظاىرة السمنة لدى المراىقين داخل الوسط المدرسي بمختمف أطواره التعميمية ، وىي 
تأثير عبارة عن دراسة تجريبية أقيمت بثانوية فلاح الجيلالي بولاية معسكر بعنوان 

 برنامج تدريبي عمى القياسات الأنتروبومترية لممراهقين الزائدي الوزن.
راسة إلى بابين الباب الأول خصصناه لمجانب النظري احتوى عمى وقد قسمنا ىذه الد

وعلاقتو بالوزن  حيث خصص الفصل الأول لدراسة النشاط البدني الرياضي ينفصول
 دراسة تحميمية من خلال وضع أىم التعاريف والنظريات التي اىتمت بو . الزائد

والذي تناولنا العمرية  وخصائص المرحمةبينما تضمن الفصل الثاني القياسات الجسمية 
  .ومرحمة المراىقة فيو ىو الآخر معظم الآراء والمفاىيم الخاصة بعمم القياسات الجسمية

أما الباب الثاني فخصصناه لمجانب التطبيقي فاحتوى بدوره عمى فصمين، حيث  
خصص الفصل الأول لمنيجية البحث و الإجراءات الميدانية المتبعة حيث تضمن 
عينة البحث و أدوات القياس المستعممة ...الخ ، في حين في الفصل الثاني  قمنا 

ئيا ومناقشة الفرضيات البحث بعرض و تحميل لنتائج البحث بعد معالجتيا إحصا
 لنستخمص مجموعة من الاستنتاجات أىميا:



103 
 

لا توجد فروق ذات دلالة إحصائية بين عناصر العينتين الضابطة والتجريبية وذلك  -
في كل القياسات الأنتروبيومترية  المدروسة ) الطول ، الوزن ، الكتمة الشحمية ، الكتمة 

  ياس القبمي.العضمية ، الكتمة العظمية ( في الق

لا توجد فروق ذات دلالة إحصائية في الإختبار القبمي والبعدي بالنسبة لمعينة  -
 الضابطة وذلك في القياسات الأنتروبيومترية  التالية ) الطول ،  الكتمة العظمية (. 

ىناك فروق ذات دلالة إحصائية في الإختبار القبمي والبعدي بالنسبة لمعينة  -
القياسات الأنتروبيومترية  التالية ) الوزن ، الكتمة العضمية والكتمة الضابطة وذلك في 

 الشحمية ( لدى العينة الضابطة لصالح الاختبار القبمي.

لا توجد فروق ذات دلالة إحصائية في الإختبار القبمي والبعدي بالنسبة لمعينة  -
 الكتمة العظمية (.   التجريبية وذلك في القياسات الأنتروبيومترية التالية ) الطول ،  

توجد فروق ذات دلالة إحصائية في الإختبار القبمي والبعدي بالنسبة لمعينة  -  
) الوزن ، الكتمة العضمية والكتمة  التجريبية وذلك في القياسات الأنتروبيومترية التالية

 الشحمية (

ن الضابطة لا توجد فروق ذات دلالة إحصائية في الإختبار البعدي بالنسبة لمعينتي -
 والتجريبية وذلك في القياسات الأنتروبيومترية التالية ) الطول ،  الكتمة العظمية (.   

توجد فروق ذات دلالة إحصائية في الإختبار البعدي بالنسبة لمعينتين الضابطة  -  
) الوزن ، الكتمة العضمية والكتمة  والتجريبية وذلك في القياسات الأنتروبيومترية التالية

 لشحمية (ا



104 
 

وقد خمصت الدراسة إلى أن البرنامج التدريبي المقترح لو دور إيجابي وفعال عمى 
بعض القياسات الجسمية لممراىقين الزائدي الوزن ويساعد في التقميل من ظاىرة السمنة 

 .لدى تلاميذ التعميم الثانوي
نتائج في ضوء ما توصل إليو الطالب الباحث من  التوصيات و الاقتراحات: -3-8

 يقدم التوصيات و الاقتراحات التالية

* الاىتمام بفئة المراىقين الزائدي الوزن و العمل عمى إيجاد حمول لمشكمة السمنة في 
 الوسط المدرسي لما ليا من آثار عمى صحة  المراىق.

ضرورة الإعتماد و الإىتمام بعمم القياسات الأنتروبيومترية في توجيو عممية نمو * 
وتشكيل برامج رياضية تدريبية مدروسة إنطلاقا تعنى بفئة المراىقين تخطيط * ال

الزائدي الوزن نطور من خلاليا الصفات  البدنية و الحركية و التدريب عمييا حسب 
 العمر المناسب لتطوير كل صفة.

 فرد عامة و المراىق الزائد الوزن خاصة. 

يجاد الأشياء التي  تحد منو أو  * التحسيس بخطر البدانة  داخل المؤسسات التربوية وا 
تعمل عمى تقميمو من خلال إجراء أيام تحسيسية نمتقي فييا بالمراىيقين من أجل 

عطائيم الصورة الحقيقية والمثالية لمجسم المثالي.  توعيتيم بمخاطر السمنة والبدانة وا 

المناىج الرياضية لتقابل احتياجات ورغبات التلاميذ في * التنويع في البرامج و 
مرحمة التعميم الثانوي وذلك من خلال الاستفادة من الخبراء والأساتذة في مجال 

الرياضي في إعداد برامج تخصص لمعناية الجيدة بفئة التلاميذ المراىقين  التدريب
  الزائدي الوزن.
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القياسات الأنتروبيومترية في المؤسسات * إجراء المزيد من الدراسات التي تتناول 
التربوية من أجل الحدمن ظاىرة السمنة والبدانة في أوساط السباب داخل المجتمع 

 . الجزائري
* تشجيع التلاميذ عمى ممارسة النشاطات الرياضية خارج نطاق المدرسة، حتى تعمل 

صة التربية البدنية عمى التقميل من ظاىرة الوزن الزائد لدييم  وكذلك تكون دعمًا لح
 والرياضية.
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10الوحدة التعميمية رقم   
 

فترات  الأهداف الإجرائية ظروف الإنجاز  المدة التكرار معايير الإنجاز
 التعمم

 
التنظيم و الإنضباط -  
إستيعاب هدف الحصة -  
  التسخين الجيد -

  
 

د  10  

 الاصطفاف ، المناداة ، مراقبة البدلة
شرح هدف الحصة، التحية الرياضية -  
الممعب ، القيام جري خفيف حول -

 بعممية التسخين

 
التحضير التربوية  -

 والنفسي 
تهيئة فسيولوجية  -

 وبدنية عامة
تهيئة بدنية خاصة  -   

 
 التحضيرية

 
  

 
احترام الزميل المسير  -

 والمشارك في التنظيم
 
 

العمل عمى تنفيذ  -
 التمرين بدقة

 
 

 احترام تسمسل التمارين
  

 
 
2 
 
2 
 
 
 

 
 

51 
 

51 
 
 
 

51 

د ثم  55جري منظم حول الممعب لمدة 
بدء بتمارين القفز مع تغيير الحركة في 

كل مرة )رجمين.رجل واحدة .رجمين 
 متعاكسين( 

 
 تمارين تمطيه 

 
 

ثني الجذع مع الدوران في جميع 
 الاتجاهات

 
 تمارين أرضية )تمارين سويدية(

   

 
تنشيط الحركة الكمية -  
 
 
 
 
 

معرفة أهمية الوقت  -
 والتعاون بين الجميع

 
 

الإحساس بتغيير  -
الحركة بالحمل وبدون 

 حمل

  
 
 
 

 الرئيسية 
 

 
 

 

 
التخمص من التعب  -  
مشاركة التلاميذ في  -

 النقاش
تقبل النقد -  

 
1 

 
د 1  

تمارين تهدئة .الجموس و مناقشة 
 الحصة و تقيمها

 التحية و الانصراف

 
 العودة الى حالة الراحة

 
- 

 التقويمية
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51 

د ثم  52منظم حول الممعب لمدة  جري
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 تمطيهالرجل اليمنى ثم اليسرى  تمطيه
لميمين ثم لميسار وضع القرفصاء  

الخمف اليمنى ثم  إلىسحب الرجل 
 اليسرى )تمارين سويدية(

 
 الأعمى إلىالذراعين تمارين تمطيه 

  الأمام إلىاليمين اليسار الخمف و 
الخمف اليمنى ثم  إلىضغط الذراع 

 اليسرى )تمارين سويدية(
ثني الجذع مع الدوران في جميع 

 الاتجاهات
 

  

 
تنشيط الحركة الكمية -  
 
 
 
 
 

معرفة أهمية الوقت  -
 والتعاون بين الجميع

 
 

الإحساس بتغيير  -
الحركة بالحمل وبدون 

 حمل

  
 
 
 

 الرئيسية 
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مشاركة التلاميذ في  -
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.الجموس و مناقشة الحصة جري بطيء
 و تقيمها

 التحية و الانصراف

 
 العودة الى حالة الراحة
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 التقويمية
 

 



 

 10الوحدة التعميمية رقم 

 

فترات  الأهداف الإجرائية ظروف الإنجاز  المدة التكرار معايير الإنجاز
 التعمم

 
و الإنضباط التنظيم -  
إستيعاب هدف الحصة -  
  التسخين الجيد -

  
 

د  10  
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جري خفيف حول الممعب ، القيام -

 بعممية التسخين

 
التحضير التربوية  -

 والنفسي 
تهيئة فسيولوجية  -

 وبدنية عامة
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 التحضيرية
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د ثم  54جري منظم حول الممعب لمدة 
بدء بتمارين القفز مع تغيير الحركة في 

كل مرة )رجمين.رجل واحدة .رجمين 
 متعاكسين( 

سويدية من وضع الوقوفتمارين   
ثني الجذع مع الدوران في جميع 

 الاتجاهات
 

تمارين شد البطن )التمدد عمى الظهر 
ثم يتم  رفع الرجمين ببطء.رفع رجل 
معاكسة للأخرى.تدوير الرجمين الى 

رج ثم الداخل.تدور الرجمين مع الخا
 بعض الى الامام ثم الخمف ( 

   

 
تنشيط الحركة الكمية -  
 
 
 
 
 

معرفة أهمية الوقت  -
 والتعاون بين الجميع

 
 

الإحساس بتغيير  -
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 حمل
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تمارين تهدئة .الجموس و مناقشة 
 الحصة و تقيمها
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 العودة الى حالة الراحة
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 التقويمية
 

 



 41الوحدة التعميمية رقم 
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 والنفسي 
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د ثم  51جري منظم حول الممعب لمدة 
 نبدأ بتمارين تمطيه 

 
تمارين القفز عمى الحواجز.باستعمال   

 رجمين ثم الرجل اليمنى ثم اليسرى 
 

 الجري المتعرج بين الأقماع 
 

الجري في خط مستقيم مع حمل الكرة 
 الطبية 

عن طريق جمع التمارين السابقة 
 التدريب الدائري 

  
 

 
تنشيط الحركة الكمية -  
 
 
 
 
 

معرفة أهمية الوقت  -
 والتعاون بين الجميع

 
 

الإحساس بتغيير  -
الحركة بالحمل وبدون 

 حمل
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 الحصة و تقيمها

 التحية و الانصراف

 
 العودة الى حالة الراحة
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الإجرائيةالأهداف  ظروف الإنجاز  المدة التكرار معايير الإنجاز فترات  
 التعمم

 
التنظيم و الإنضباط -  
إستيعاب هدف الحصة -  
  التسخين الجيد -
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 الاصطفاف ، المناداة ، مراقبة البدلة
شرح هدف الحصة، التحية الرياضية -  
جري خفيف حول الممعب ، القيام -

 بعممية التسخين

 
التحضير التربوية  -

 والنفسي 
تهيئة فسيولوجية  -

 وبدنية عامة
تهيئة بدنية خاصة  -   

 
 التحضيرية

 
  

 
إحترام الزميل المسير  -

 والمشارك في التنظيم
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 التمرين بدقة
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د ثم  55جري منظم حول الممعب لمدة 
بدء بتمارين القفز مع تغيير الحركة في 

كل مرة )رجمين.رجل واحدة .رجمين 
 متعاكسين( 

 
 تمارين تمطيه 

 
 

ثني الجذع مع الدوران في جميع 
 الاتجاهات

 
 تمارين أرضية )تمارين سويدية(

   

 
تنشيط الحركة الكمية -  
 
 
 
 
 

معرفة أهمية الوقت  -
 والتعاون بين الجميع

 
 

الإحساس بتغيير  -
الحركة بالحمل وبدون 

 حمل
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التخمص من التعب  -  
مشاركة التلاميذ في  -

 النقاش
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تمارين تهدئة .الجموس و مناقشة 
 الحصة و تقيمها

 التحية و الانصراف

 
 العودة الى حالة الراحة

 
- 

 التقويمية
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فترات  الأهداف الإجرائية ظروف الإنجاز  المدة التكرار معايير الإنجاز
 التعمم

 
التنظيم و الإنضباط -  
إستيعاب هدف الحصة -  
  التسخين الجيد -
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 الاصطفاف ، المناداة ، مراقبة البدلة
شرح هدف الحصة، التحية الرياضية -  
الممعب ، القيام جري خفيف حول -

 بعممية التسخين

 
التحضير التربوية  -

 والنفسي 
تهيئة فسيولوجية  -

 وبدنية عامة
تهيئة بدنية خاصة  -   

 
 التحضيرية

 
  

 
إحترام الزميل المسير  -

 والمشارك في التنظيم
 

العمل عمى تنفيذ  -
 التمرين بدقة

 
 

 
 احترام تسمسل التمارين
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51جري منظم حول الممعب لمدة   
تمارين سويدية من وضع الوقوف 

   لتمطيه الظهر و الجذع 
 

تمارين تنمية القوة الداخمية من خلال 
 القفز عمى الحبل

  
 تمارين سرعة لمسافات قصيرة

 
 تمارين تنشيطية )المعبة العشرية(

 

 
تنشيط الحركة الكمية -  
 
 
 
 
 

معرفة أهمية الوقت  -
بين الجميعوالتعاون   

 
 

الإحساس بتغيير  -
الحركة بالحمل وبدون 

 حمل

  
 
 
 

 الرئيسية 
 

 
 

 

 
التخمص من التعب  -  
مشاركة التلاميذ في  -

 النقاش
تقبل النقد -  

 
1 

 
د 1  

تمارين تهدئة .الجموس و مناقشة 
 الحصة و تقيمها

 التحية و الانصراف

 
 العودة الى حالة الراحة

 
- 

 التقويمية
 

 

 



 17التعميمية رقم الوحدة 

 

فترات  الأهداف الإجرائية ظروف الإنجاز  المدة التكرار معايير الإنجاز
 التعمم

 
التنظيم و الإنضباط -  
إستيعاب هدف الحصة -  
  التسخين الجيد -

  
 

د  10  

 الاصطفاف ، المناداة ، مراقبة البدلة
شرح هدف الحصة، التحية الرياضية -  
القيام جري خفيف حول الممعب ، -

 بعممية التسخين

 
التحضير التربوية  -

 والنفسي 
تهيئة فسيولوجية  -

 وبدنية عامة
تهيئة بدنية خاصة  -   

 
 التحضيرية

 
  

 
إحترام الزميل المسير  -

 والمشارك في التنظيم
 
 

العمل عمى تنفيذ  -
 التمرين بدقة

 
 

 
 احترام تسمسل التمارين
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51منظم حول الممعب لمدة جري   
تمارين سويدية من وضع الوقوف 

 لتمطيه الظهر و الجذع   
 

تمارين تنمية القوة الداخمية من خلال 
 القفز عمى الحبل

 
 

م.القفز عمى 55تدريب دائري )جري 
مرات.حمل الكرة 8الحاجز

مرات.تمارين الضغط(8الطبيةووضعها  
  
 

 
 

 
تنشيط الحركة الكمية -  
 
 
 
 
 

أهمية الوقت  معرفة -
 والتعاون بين الجميع

 
 

الإحساس بتغيير  -
الحركة بالحمل وبدون 

 حمل

  
 
 
 

 الرئيسية 
 

 
 

 

 
التخمص من التعب  -  
مشاركة التلاميذ في  -

 النقاش
تقبل النقد -  
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تمارين تهدئة .الجموس و مناقشة 
 الحصة و تقيمها

 التحية و الانصراف

 
 العودة الى حالة الراحة

 
- 

 التقويمية
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فترات  الأهداف الإجرائية ظروف الإنجاز  المدة التكرار معايير الإنجاز
 التعمم

 
التنظيم و الإنضباط -  
إستيعاب هدف الحصة -  
  التسخين الجيد -
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 الاصطفاف ، المناداة ، مراقبة البدلة
شرح هدف الحصة، التحية الرياضية -  
خفيف حول الممعب ، القيام جري -

 بعممية التسخين

 
التحضير التربوية  -

 والنفسي 
تهيئة فسيولوجية  -

 وبدنية عامة
تهيئة بدنية خاصة  -   

 
 التحضيرية

 
  

 
إحترام الزميل المسير  -

 والمشارك في التنظيم
 

العمل عمى تنفيذ  -
 التمرين بدقة

 
 

 
 احترام تسمسل التمارين
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51جري منظم حول الممعب لمدة   
تمارين سويدية من وضع الوقوف 

 لتمطيه الظهر و الجذع   
 

تقوية )شد البطن.شد تمارين 
الظهر.تمارين الضغط.تقوية عضلات 

 الفخذين.تدوير الجذع (
  
 

 ألعاب تنشيطية
 

 
تنشيط الحركة الكمية -  
 
 
 
 
 

معرفة أهمية الوقت  -
 والتعاون بين الجميع

 
 

الإحساس بتغيير  -
الحركة بالحمل وبدون 

 حمل
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 الحصة و تقيمها
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 العودة الى حالة الراحة
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التنظيم و الإنضباط -  
إستيعاب هدف الحصة -  
  التسخين الجيد -
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 الاصطفاف ، المناداة ، مراقبة البدلة
شرح هدف الحصة، التحية الرياضية -  
جري خفيف حول الممعب ، القيام -

التسخينبعممية   

 
التحضير التربوية  -

 والنفسي 
تهيئة فسيولوجية  -

 وبدنية عامة
تهيئة بدنية خاصة  -   

 
 التحضيرية

 
  

 
إحترام الزميل المسير  -

 والمشارك في التنظيم
العمل عمى تنفيذ  -

 التمرين بدقة
 

 
 

 احترام تسمسل التمارين
 
 

 

 
 
 
 
 

50 

 
25 

 
 

 
55 
  
 

51  

 
51 جري منظم حول الممعب لمدة  

     بمساعدة الزميل تمارين سويدية
 
 

و التعضيلتمارين تنمية القوة   
 

 
 تمارين سرعة لمسافات قصيرة

 
 تمارين تنشيطية )المعبة العشرية(

 

 
تنشيط الحركة الكمية -  
 
 
 
 
 

معرفة أهمية الوقت  -
 والتعاون بين الجميع

 
 

الإحساس بتغيير  -
الحركة بالحمل وبدون 

 حمل
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التنظيم و الإنضباط -  
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  التسخين الجيد -
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 الاصطفاف ، المناداة ، مراقبة البدلة
شرح هدف الحصة، التحية الرياضية -  
جري خفيف حول الممعب ، القيام -

 بعممية التسخين

 
التحضير التربوية  -

 والنفسي 
تهيئة فسيولوجية  -

 وبدنية عامة
تهيئة بدنية خاصة  -   

 
 التحضيرية

 
  

 
إحترام الزميل المسير  -
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 تمارين تنشيطية )المعبة العشرية(
 

 
تنشيط الحركة الكمية -  
 
 
 
 
 

معرفة أهمية الوقت  -
 والتعاون بين الجميع

 
 

الإحساس بتغيير  -
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التنظيم و الإنضباط -  
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  التسخين الجيد -
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 الاصطفاف ، المناداة ، مراقبة البدلة
شرح هدف الحصة، التحية الرياضية -  
جري خفيف حول الممعب ، القيام -

 بعممية التسخين

 
التحضير التربوية  -

 والنفسي 
تهيئة فسيولوجية  -

 وبدنية عامة
تهيئة بدنية خاصة  -   

 
 التحضيرية
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الوقوفتمارين سويدية من وضع   
 
 

تمارين سويدية بمساعدة الزميل   
  
 
 

 
تنشيط الحركة الكمية -  
 
 
 
 
 

معرفة أهمية الوقت  -
 والتعاون بين الجميع
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جري خفيف حول الممعب ، القيام -

 بعممية التسخين

 
التحضير التربوية  -

 والنفسي 
تهيئة فسيولوجية  -

 وبدنية عامة
تهيئة بدنية خاصة  -   

 
 التحضيرية

 
  

إحترام الزميل المسير  -
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 تمارين سويدية من وضع الجموس 
 
 

 تمارين سويدية من وضع الوقوف
 
 

تمارين سويدية بمساعدة الزميل   
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معرفة أهمية الوقت  -
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الإحساس بتغيير  -
الحركة بالحمل وبدون 
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د 1  

تمارين تهدئة .الجموس و مناقشة 
 الحصة و تقيمها

 التحية و الانصراف

 
 العودة الى حالة الراحة

 
- 

 التقويمية
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