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قال القاضي الفاضل عبد الرحيم 

البيساني وهو يعتذر الى العماد 

 الاصفهاني عن كلام اس تدركه عليه:

اني رأ يت انه ما كتب احدهم في يومه 

كتابا الا قال في غده لو غير هذا لكان 

احسن ولو زيد ذاك لكان يس تحسن، 

ولو قدم هذا لكان افضل، ولو ترك 

ذاك لكان اجمل، وهذا من اعظم العبر، 

وهو دليل على استيلاء النقص على 

 .جملة البشر 

 

                                                                             



 

 

 

 

 بسم الله الرحمن الرحيم                               

والصلاة والسلام على صاحب الشفاعة س يدنا محمد النبي الكريم، وعلى اله 

حسانوصحبه الميامين، ومن تبعهم   الى يوم الدين وبعد: بإ

 الحنون امي-الى من لم تدخر نفسا في تربيتي

 الصبور ابي-الى من تشققت يداه في سبيل رعايتي

 بن ذهيبة-الطاهرة عميالى روح 

 الغالية زوجتي-الى رفيقة دربي وشريكة حياتي

 حفظه الله المباركوالجنين  النور عبدوالكتكوت  رياضالبرعم -الى فلذات اكبادي

 الكريمات  واخواتيبن ذهيبة –الوحيد  اخيالى 

 ذكرا وانثى–صغيرا وكبيرا  عائلتيالى كل فرد من افراد 

 القادر عبد مداح-في هذا البحث وشريكي واخي الذي لم يدخر جهداالى رفيقي 

 القادر عبد بلعربيصاحبي -الحاج بلعسلالى من احبهم في الله :صديقي الأس تاذ 

تمام هذا  الى كل من علمني حرفا منذ نعومة اظافري، والى كل من ساهم في اإ

 *هذا العملهدي أأ لى كل هؤلاء اإ .                    * البحث

غفر لنا وان ي ارجو ان يكون بحثنا هذا خالصا لوجه الله وان تكون فيه الفائدة،

 اتباعا لس نة ويعلمنا ويكتبنا مع طلبة العلم وفقنا اليه المولى زلاتنا ويثيبنا على ما

 .نبيه الكريم عليه افضل الصلاة وازكى التسليم

 جرورو محمد
 ج



 

 

 

 

 

 

 

 

 الكريمين رحمهما الله. والديلى روح اإ 

 ". يلؤ  "الكريمة والغالية وابني وقرة عيني زوجتيلى اإ 

 .زهرة الحاجةلى امي الثانية اإ 

 صغيرا وكبيرا. العائلةلى كل أأفراد اإ 

ذا في ه الذي لم يدخر جهدا واخيوشريكي  رفيقيالى 

 .محمد جرورو-البحث

 لى كل الدكاترة والأساتذة تقديرا واحتراما.اإ 

لى كل الأصدقاء ومن يسعى في طلب العلم وأأخص بلذكر اإ 

 ."مصطفى بودبزة"و "بن أأحمد عبد الحكيم"

 هدي هذا العمل.أأ لى كل هؤلاء اإ 
 

 مداح عبد القادر 
 د



 

 

 

 

لا يسعنا بعد الانتهاء من اعداد هذا البحث الا ان نتقدم بجزيل الشكر 

 :وعظيم الامتنان الى اس تاذنا الفاضل 

 * الأس تاذ الدكتور ناصر محمد الأمين*                                    

الذي تفضل بلأشراف على هذا البحث ، حيث قدم لنا كل النصح 

 .والاإرشاد طيلة فترة الاعداد فله منا كل الشكر والتقدير

كما لا يفوتنا ان نتقدم بجزيل الشكر وخالص العرفان الى كل الأساتذة الذين 

 :او الارشاد من سواء بلتحكيم ،شاركوا في البحث

 *    بمس تغانم والرياضية معهد التربية البدنية  *      

 *  امعة بسكرةبج   والرياضية التربية البدنية* قسم       

ة والاخصائي-بوقبرينالحكيم   -دحو يوسفالدكتور بن  كل من: والى

 طلبتنااد العينة افر  - الشارف ولد حسينالمساعد التربوي - المخبرية-النفسانية

دون  لقادرا عبد العربيكل افراد الطاقم التربوي والاإداري لثانوية  --الأعزاء 

ان ننسى أأعضاء وحدة الكشف والمتابعة وكل من كانت له يد في هذا 

 فلهم منا كل التحية والتقدير. البحث من قريب او بعيد،

 ه



 ملخص البحث                         

 

ن صةةةةر عتحسةةةةست مسةةةةتو   البدني فيدور وأهمي  النشةةةة    الى ابراز تهدف الدراسةةةة 
رج  د البدني  المرتبط  ب لصةةح  لد  تيمسا المرحل  الن نوي  المصةة بست ب لسةةمن  اللي ق 

 هم عديسةةةةةةج ري ضةةةةةةي مق التنصسي الصةةةةةةحي والك مت خيل اقتراح برن م أولى ون ني ،
 والبعةةةديةةة   وهةةةاا صبليةةة الختبةةة را  مجموعةةة  مت اا بةةةاجرا  ،الوزت على التخفسي مت 

شةةةةةة   يسةةةةةة عد الن تصول:للإج ب  على التسةةةةةة ال الع م والت اد مت الفرضةةةةةةي  الع م  التي 
ني  اللي ق  البدمسةةةةةةةةةتو  عن صةةةةةةةةةر  على تحسةةةةةةةةةستالصةةةةةةةةةحي   الري ضةةةةةةةةةي والنص ف البدني 

 6تيمسا في المرحل  الن نوي   01تاون  عسن  البحث مت حسث  المرتبط  ب لصةةةةةةةةح   
  وبعةةد المعةة لجةة  الةةاست اختسروا بةة لطريصةة  العمةةديةة  ،السةةةةةةةةةةةةةةةمنةة انةة ث مت او   4واكور 

ك ن  اهم اسةةةةةتنت ج   البحث انر للبرن مج الري ضةةةةةي والتنصسي الصةةةةةحي الإحصةةةةة  ي ، 
ح  ام  ب لصةةةةةةةةةة ت نسر اسج بي في تحسةةةةةةةةةةست مسةةةةةةةةةةتو  عن صةةةةةةةةةةر اللي ق  البدني  المرتبط 

ضةةةرورلا ااسةةةتف دلا مت البرن مج المصترح للتخفسي مت  مت أهمه  توصةةةي   البحث فك ت
السةةةةةةةمن  وتحسةةةةةةةست مسةةةةةةةتو  عن صةةةةةةةر اللي ق  البدني  المرتبط  ب لصةةةةةةةح  وكاا ااهتم م 

  المشي(الجر  و الحركي السومي ) وزي دلا المعدل الصحي ، السليم ، المتوازن ب لتغاي  
 
 

البرن مج الري ضةةةةةةةةةةةةةي، التنصسي الصةةةةةةةةةةةةةحي، عن صةةةةةةةةةةةةةر اللي ق  البدني   المفتاحية:الكلمات 
 المرتبط  ب لصح ، السمن  
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Résumé 

 

 

 

 

L’objectif de notre étude est de montrer l’importance des activités 

physiques dans le rendement sur la condition physique liée à la santé chez 

les lycéens obèses de première et  deuxième degré en suivant un programme 

sportif et une culture sanitaire afin de leurs permettre de perdre du poids. 

Nous avons effectué Plusieurs tests antérieurs et postérieurs pour répondre à 

notre problématique et confirmer notre hypothèse générale : ‘‘l’activité 

physique sportive et la culture sanitaire aident à améliorer les éléments de la 

condition physique liée à la santé’’. 

Nos échantillons d’étude sont un groupe de lycéens de 6 garçons et 4 

filles obèses d’une façon exprès.  

Après l’analyse statistique, notre résultat le plus important est que ce 

programme a un effet positif au niveau des éléments de la condition physique 

liée à la santé. 

Tout de même, des conseils sont à prendre en considération : 

-L’importance de l’application de ce programme proposé pour perdre 

du poids et évoluer les éléments de la condition physique liée à la santé. 

-L’importance de manger d’une manière saine et équilibrée  

-L’importance de l’augmentation des activités quotidiennes (la 

marche- la course)  

 

 

 

Mots-clés : le programme sportif- la culture sanitaire- les éléments de la 

condition physique liée à la santé- l'obésité 

 



 

Abstract 

 

   The study aims to highlight the role and importance of physical 

activity to improve the level of health-related fitness components that have 

secondary pupils living with first and second-degree obesity, through the 

proposed sports program with health education so as to help them to reduce 

(lose) weight. To achieve this, we conducted a set of previous and remote 

tests.   

This is to answer the general question and to confirm the general premise 

that: physical activity helps sports and health education to improve the 

health-related fitness components.  Where search sample consisted of 10 

students in secondary 6 males and 4 females with obesity who selected 

intentional way. 

After statistical treatment, the most important research findings that sport 

and health education has a positive impact in improving the health-related 

fitness components. The research recommendations were the most 

important of which is the need to benefit from the proposed program to 

reduce obesity and improve the level of fitness components related to 

health as well as the interest in healthy nutrition and to increase Daily 

movement (running and walking). 

 

 

Keywords: the sports program, health education, health related fitness 

components, obesity. 
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 قائمة الجداول والاشكال البيانية

 أ ولا قائمة الجداول:

 الصفحة العنــــــــــــــــــوان الرقم 

   01             مؤشر كتلة الجسم حسب التصنيف ودرجة الخطورةيبين      10

مراض حسب تصنيف مؤشر كتلة الجسم    10  01   يبين درجة خطورة الاإصابة بال 

 20   يبين عدد السعرات الحرارية التي يحتاجها الجسم حسب العمر والجنس 10

  10   يعطي تصنيف خاص بأ فراد  بالعينة 10

 المتوسط الحسابي والانحراف المعياري ومعامل الالتواء لبعض المتغيرات قبل تطبيق 12

 البرنامج للعينة

  10 

المتوسط الحسابي والانحراف المعياري ومعامل الالتواء للعينة في سمك بعض الثنايا  11

جراء التجربة  الجلدية قبل اإ

  10 

ــــابي والانحراف المعياري ومعامل الالتواء للعينة في يناة اللياقة  10 ــــط الحس المتوس

جراء التجربة  البدنية المرتبطة بالصحة قبل اإ

  10 

 02   يبين ثبات وصدق  الاختبارات قيد البحث 10

 00   يبين قيم وتصنيف مؤشر كتلة الجسم في الاختبارين القبلي والبعدي 10

 00   يبين نتائج سمك الطيات الجلدية ونس بة الدهون  في الاختبارين القبلي والبعدي 01

 01   والبعدي الاختبارين القبلييبين نتائج النبض في الراحة والتحمل الهوائي في  00

 00   يبين نتائج الاختبارين القبلي والبعدي في متغير قوة القبضة 00

 01   يبين نتائج الاختبارين القبلي والبعدي في متغير التحمل العضلي لعضلات البطن 00

 00   يبين نتائج الاختبارين القبلي والبعدي في متغير مرونة الجذع 00
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 ثانيا قائمة الاشكال البيانية:

 الصفحة العنــــــــــــــــــوان الرقم

  00   يوضح جس النبض من الشريان الس باتي يند التقاء القصبة الهوائية بأ سفل الذقن     10

  00   يمثل جهاز قياس قوة القبضة   10

 02   يمثل اختبار قوة تحمل يضلات البطن 10

 01   الجذع من وضع الوقوف بواسطة صندوق المرونةيمثل اختبار ثني  10

 00   يمثل المناطق ال كثر ش يوعا في قياس سمك الثنايا الجلدية 12

 00   السمنة على الشكل الخارجي للجسم تأ ثيريمثل  11

 20   يبن وسائل القضاء على السمنة 10

 22   هرم ال نشطة البدنية 10

 10   يينة البحث قبل التجربةيمثل صور توضيحية ل فراد  10

 10   ( ل فراد العينةimcايمار وقيم المؤشر ) 01

 10   قيم الطول والوزن لدى افراد العينة 00

 10   يبين الفروقات في قياس الثنايا الجلدية ونس بة الشحوم بين افراد العينة 00

  10   نةالعي يبين الفروقات في قياس النبض ونتائج اختبار كوبر بين افراد  00

  10   يبين الفروقات في قياس المرونة والتحمل العضلي وقوة القبضة بين افراد العينة 00

  00   يبين الفروقات بين الاختبارين القبلي والبعدي في متغير مؤشر الكتلة  02

  00   يبين الفروقات بين الاختبارين القبلي والبعدي في نس بة الدهون 01

  01   الاختبارين القبلي والبعدي لمتغير نبض الراحة والتحمل الهوائي يبين نتائج 00

 00   يبين نتائج الاختبارين القبلي والبعدي في متغير قوة القبضة 00

 01   يبين نتائج الاختبارين القبلي والبعدي في متغير التحمل العضلي لعضلات البطن 00

 00   في متغير المرونةيبين نتائج الاختبارين القبلي والبعدي  01
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 قائمة المحتويات

 ج                                                          الاهداء                             
 ه                                                 شكر وتقدير                                 

 و                                                ملخص البحث )عربيةــــ فرنسية  ـــــ انجليزية(    
 ط                                                                    قائمة الجداول            

 ي                                                                          قائمة الاشكال      
 التعريف بالبحث                       

 11                                                                                مقدمة/ 1
 10                                                                        .مشكلة البحث/ 2
 10                                                                         البحث أهداف/ 0
 10                                                                      البحث ضياتفر / 4
  10                                                                          أهمية البحث/ 5
 10                                                .الأساسية لمصطلحات البحث المفاهيم/ 0
 10                                                                   .الدراسات السابقة/  0

 الباب ال ول الدراسة النظرية                         

 الفصل ال ول:                                        

 اللياقة البدنية المرتبطة بالصحة ومرحلة المراهقة  

 10..................................................................................تمهيد.
 10.....................................................................اللياقة البدنية./ 1-1
 10............................................../ مفهوم اللياقة البدنية المرتبطة بالصحة1-2

 10........................................................................./ مكوناتها.1-0
 10........................................................../ اللياقة القلبية التنفسية1-0-1
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 11......................................................./ اللياقة العضلية الهيكلية.1-0-2
 21............................................................../ التركيب الجسمي.1-0-0
 21................................/ طرق قياس عناصر اللياقة البدنية المرتبطة بالصحة1-4
 22...................................................../ قياس اللياقة القلبية التنفسية1-4-1
 24................................................اللياقة العضلية الهيكلية./ قياس 1-4-2 
 20............................................................../ التركيب الجسمي.1-4-0
 01...................................../ تنمية عناصر اللياقة البدنية المرتبطة بالصحة.1-5
 02..................................................../ تنمية اللياقة القلبية التنفسية.1-5-1
 00.................................................../ تنمية اللياقة العضلية الهيكلية1-5-2
 05............................................................./ المراهقة وخصائصها.1-0
 05.............................................................../ تعريف المراهقة.1-0-1
 05............................................./ الخصائص الجسمية والفسيولوجية.1-0-2
 05.........................................................../ الخصائص النفسية.1-0-0
 00.........................../ علاقة عناصر اللياقة البدنية المرتبطة بالصحة بالمراهقة.1-0
 .خلاصـــــةال

 والتثقيف الصحيالسمنة    الفصل الثاني:                                

 00                                                                                    تمهيد
 00.........................................................................السمنــــــــــة/ 2-1
 01..................................................................السمنة عالميا/ 2-1-1
 41.............................................................مؤشر كتلة الجسم/ 2-1-2
 41...................................................................أنواع السمنة/ 2-1-0
 41.................................................................السمنةأسباب / 2-1-4
 40...............................................................السمنة. / مخاطر2-1-5
 40 ................................................................/ علاج السمنة.2-1-0
 51............................... ..................................التثقيف الصحي./ 2-2
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 51................................................................./تعريف الصحة2-2-1

 51.............................................../ الأسلوب الصحي لتخفيف الوزن.2-2-2
 50.................................................... .../ ممارسة النشاط البدني.2-2-0

 55                                                                             خلاصــــــــــــــــــة

 الباب الثاني الدراسة الميدانية                         

  الفصل ال ول:                                     

 والاجراءات الميدانية البحث منهجية                           

 50                                                                                   تمهيد
 50............................................................../ التجربة الاستطلاعية.1-1
  50......................................................................البحث منهج/ 1-2
 50.....................................................................والعينة تمع/ مج1-0
 50.......................................................................المجتمع./ 1-0-1
 51........................................................................ / العينة.1-0-2
  05..................................................................ث.البح متغيرات/ 1-4
 00.................................................................. .البحث / مجالات1-5
 00............................................................... / المجال البشري.1-5-1
 00.............................................................. / المجال الزماني.1-5-2
   00 ..   ......................................................... / المجال المكاني.1-5-0
 00.   ...................................................والوسائل المستعملة. دواتالأ/ 1-0
 00    ............................................... اختبارات عناصر اللياقة البدنية./ 1-0
  05.   .....................................................الأسس العلمية للاختبارات./ 1-0
 00.   ............................................................ / ثبات الاختبار.1-0-1
 00.   ........................................................... الاختبار./ صدق 1-0-2
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 00   ................................................................ / الموضوعية.1-0-0
  00    .............................البيانات معالجة في ستخدمةمال حصائيةالإ ساليب/ الأ1-1
 00   ...............................................................البحث صعوبات/ 1-11

 01                                                                                خلاصةال

  الفصل الثاني:                             

 وتحليل النتائج يرض                          

 
 02.......................................والبعدية القبلية ختباراتالَا  نتائجومناقشة  عرض/ 2-1
 02..........................................مؤشر كتلة الجسم. نتائجومناقشة  عرض /2-1-1
 04........................................../ عرض ومناقشة نتائج سمك طيات الجلد.2-1-2
 00................نبض الراحة والتحمل الدوري التنفسي. اختبار نتائجومناقشة  عرض/ 2-1-0
 00.........................................اختبار قوة القبضة. نتائجومناقشة  عرض/ 2-1-4
 11....................العضلي لعضلات البطن./ عرض ومناقشة نتائج اختبار التحمل 2-1-5
 12.......................................عرض ومناقشة نتائج اختبار مرونة الجذع./ 2-1-0
 14تحليل مستوى الثقافة الصحية........................................................./2-2

 15......................................................................../ الاستنتاجات.2-0
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 مقدمة:/ 1
  :أمرنا القرآن الكريم أن نتبع نظاماً غذائياً متوازناً فلا نبالغ أو نسرف، يقول تعالى

 .133الأعراف( (. ) وَكُلُوا وَاشْرَبُوا وَلََ تُسْرِفُوا إِنَّهُ لََ يُحِبُّ الْمُسْرِفِينَ  )
 لالتزاماولو تأملنا أحاديث الحبيب الأعظم صلى الله عليه وسلم نجده يؤكد على أهمية 

ما ملأ ابن آدم وعاءً شراً من بطن، حسب ابن آدم آكلات يقمن ) :بنظام غذائي عندما قال

 .[رواه الترمذي (صلبه فإن كان لَ محالة فثلث لطعامه وثلث لشرابه وثلث لنَفَسه
 لدى الحركة قلةصحية و غير التغذية ال  عن الناتجة مراضالأ من العديد ظهرت قدو 

بسبب الابتعاد عن التوازن الطبيعي الذي فطر الله الأرض  الحديث العصر في الإنسان
ث أنها على الفرد والمجتمع، حي ،التي تشكل خطرا(البدانة) السمنةمن بينها ظاهرة و  عليه

تسهم في تعريض الفرد للإصابة بالعديد من الامراض المزمنة، والسمنة لدى الأطفال 
والناشئة لا تقل خطورة عن سمنة الكبار بل ربما تفوقها خطورة، حيث أوضح تقرير مجلة 

(the incited  أن السمنة لدى الأطفال له1003البريطانية في العدد الرابع )ا تأثير على م
صحة قلوبهم وشرايينهم عندما يكبرون. ويؤكد الباحثون الفرنسيون أثر السمنة في الصغر 

رحلة الطفولة الى مفي زيادة مخاطر الإصابة بأمراض القلب والشرايين التي تمتد منذ 
  (381، صفحة 1002)الأنصاري, سليمان بن عمر الجلعود ومنى صالح، البلوغ. 
 البلدان على بقوة تزحف الآن وهي الصناعية، الدول من العديد في السمنة انتشرتلقد 

 منظمة عن صادرة تقارير عدة منه وتحذر إليه تشير ما ذلك .النمو طور في هي التي
 .لمكافحتها السبل كل اتخاذ وأهمية العالم، دول في السمنة تفشي حول العالمية الصحة

 من بالعديد الإصابة في وتساهم الإنسان صحة على خطورة مصدر السمنة وتعد
 النوع من السكري  وداء الدم، ضغط وارتفاع القلب، أمراض مثل المزمنة، الأمراض

  .واجتماعية نفسية تبعات ولها المفاصل، وأمراض الثاني،
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 سنوات عشر كل كعادته الأمريكية المتحدة الولايات في م 2000 عام بداية في صدر
"  أصحاء أناس " مسمى تحت م، 2010 لعام للأمة الصحية الأهداف يحدد الذي التقرير

 "Healthy People  "عشرة تحت م 2010 عام في تحقيقها المرغوب الأهداف جاءت ولقد 
 المجتمع لأفراد البدني النشاط زيادة الأولى المرتبة في حل ولقد .صحية مؤشرات

 الوطنية الصحية الأهداف حددت ولقد .لديهم السمنة نسبة خفض ثانياً  ثم الأمريكي
 عن يزيد لا بما البالغين لدى البدني الخمول نسبة خفض على التقرير في الأمريكية

 مما بدلاً  15% إلى السمنة نسبة خفض إلى التقرير حث كما م 2010عام حلول %20
السمنة ازدادت  أن إلى علمية دراسة فتشير بريطانيا في أما، 23%يوه الآن عليه هي

 الطاقة معدل أن منبصورة ملحوظة في العقد الماضي لدى البريطانيين، على الرغم 
)الهزع  .الزمن من عقدين قبل عليه كان بما مقارنة قليلاً  نخفضا قد الغذاء من المستهلكة

 (02بن محمد الهزاع، صفحة 
 البدني النشاط أهمية إلى مضى وقت أي من أكثر العلمية والشواهد الدلائلتشير 

ى أحد البرامج المهمة ف الغذائييعتبر التثقيف كما  والنفسية، العضوية الإنسان لصحة
الخطط الوطنية للوقاية ومكافحة مشاكل التغذية، تحتاج الدول إلى برامج تثقيفية مدروسة 

 على البدني الخمول خطورة والحد من  لأفراد المجتمع والصحي الغذائيلكى ترفع مستوى الوعى 
 النشاط فائدة حول العلمية المعلومات أن من الرغم وعلى .أجهزة جسمه ووظائف الفرد صحة
 في الصناعي العالم شهدها التي الحياتية التغيرات أن إلا اليوم، ليست وليدة الفرد لصحة البدني

 بنمط المرتبطة الأمراض في ملحوظة زيادة من ذلك تبع وما القرن الماضي، من الثاني النصف
 تسارع إلى أدت العظام، وهشاشة البدانة، السكري، داء القلب، أمراض المعاصرة، ومنها الحياة
 أمراض حدوث في البدني الخمول دور حول الماضية الثلاثة العقود في العلمي حركة البحث وتيرة

 أكدت التي العلمية، الحقائق من هائلاً  كماً  عنه نتج الذي الأمر أعلاه، إليها المشار نقص الحركة
 الإيجابي الذي والدور ه،ئأعضا ووظائف الإنسان صحة على البدني للخمول الصحية الخطورة
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 تحسين وظائف في للفرد التنفسية القلبية اللياقة وارتفاع البدني النشاط زيادة من كل به يسهم
  .(00)الهزاع, هزاع بن محمد، صفحة  .صحته تعزيز وفي جسمه أجهزة
كثر في الآونة الأخيرة الاهتمام باللياقة البدنية وخاصة المرتبطة بالصحة في الكثير  قد

من الدول ومنها الجزائر، إذ تعد من أهم الأهداف التي يسعى النشاط البدني لتحقيقها، 
وتعتبر إحدى المكونات الأساسية لصحة الفرد. وتزداد أهمية اللياقة البدنية المرتبطة 

لأن هذه الفئة أكثر عرضة للخمول البدني وهذا  ،الأطفال والمراهقينبالصحة لدى فئة 
ما تؤكده نتائج البحوث الحديثة التي أجريت سواء في أمريكا الشمالية أو أوربا إلى أن 

سنة لدى الناشئة،  31انخفاضا ملموسا في مستوى النشاط البدني يحدث بعد عمر 
 (12، صفحة 1002)هزاع محمد الهزاع ومحمد بن عليالاحمدي، سنة.  31-38ويستمر حتى عمر 

اتجه العديد من الباحثين أيضا لدراسة العلاقة بين النشاط البدني والسمنة من جهة 
والتحصيل الدراسي وعناصر اللياقة البدنية المرتبطة بالصحة من جهة أخرى. وعليه 

ي الباب الأول: التعريف بالبحث والدراسة النظرية حمل هذا البحث بابين، حيث جاء ف
تطرقنا في الفصل الأول الى عناصر اللياقة البدنية المرتبطة بالصحة  .اذ التي تضمنت فصلين

ا الباب الثاني فقد أم وعلاقتها بالنشاط البدني. عن السمنة فيه فتكلمناا الفصل الثاني والمراهقة، أم  
 والتثقيف الصحي,ونتائج البحث، وذلك بعد تطبيق البرنامج الرياضي حمل الدراسة التجريبية 

ثلاث حصص  عدلممستغانم، وهذا لمدة ثلاثة أشهر بولاية بثانوية بوقيرات  ذوي السمنةللمراهقين 
م من إجراءات واستنادا على ما تالقبلية والبعدية للاختبارات في الأسبوع، وفي ضوء عرض النتائج 

ان لهما ان البرنامج المقترح والتثقيف الصحي ك: الى ناتوصلومعالجات إحصائية وتفسيرا للنتائج 
 الدور الكبير في تحسين عناصر اللياقة البدنية المرتبطة بالصحة.

  مشكلة البحث:/ 2
تشاااير و أجريت العديد من الدراساااات عن مدى انتشاااار السااامنة في بعض الدول العربية،  

أن معدل انتشاااااار السااااامنة )باساااااتخدام الطول والوزن أو منساااااب  اذالنتائج إلى حقائق مذهلة، 
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كتلة الجسااام( يفوع معدل الكثير من الدول المتقدمة، وهذا مؤشااار خطير يوحي بأن الأمراض 
ربية ي الدول العف لأخرى في ارتفاع خاصااة وأن متوسااط عمر الفردالمزمنة سااوف تكون هي ا

المختصاااااون ان  أكد.و (33، صااااافحة 1001) محمود عبد الجليل،  .فة عامةصاااااآخذ في الازدياد ب
ين داع ،السااامنة تعد مشااااكل صاااحة عمومية قد تكون لها انعكاسااااات خطيرة على صااااحة الفرد

بالنسااااابة  هو الشااااأن الجزائر، مثلماالساااالطات المعنية الى تقبل فكرة ان الساااامنة تعد واقعا في 
ارتفاع  ها فيووتيرت ،فة حقيقية في الجزائرآومنه أصااابحت السااامنة  ،لساااوء التغذية عند الطفل

ي وهذا يعن ،حيث يعاني منها طفل واحد من بين ساااااااتة أطفال ،مساااااااتمر سااااااايما لدى الأطفال
).  من مليون ونصااااااااااااااف المليون طفااال يعاااانون من الساااااااااااااامناااة أكثربطريقاااة حساااااااااااااااابياااة أن 

http://www.sante.gov.dz ،1030)  من  % 21حساااااااااب منظمة الصااااااااااحة العالمية يعاني و
ان اجمالي  الأخيرة الى وتشااااااااير هذه، من الرجال من الساااااااامنة والوزن الزائد % 13النساااااااااء و

بليون دولار ساااااانويا على الصااااااحة بساااااابب الامراض والتغيب المرضااااااي  100الانفاع قدر ب 
مليار دينار على  3.0من  أكثر 1030سااااااانة الجزائر فقد انفقت  السااااااامنة، اماوالوفيات نتيجة 

 (http://www.sante.gov.dz ،1030).  السمنة.مخلفات 
العجز في و  للوفاةالأساااباب العشااار الرئيسااااية  أحدان نمط الحياة المتسااام بقلة الحركة يمثل 

باره ة النشااااااط البدني واعتحول أهمي الصاااااحية( الثقافة)الوعي في  الى النقصإضاااااافة  ،العالم
ان قلة الحركة ونقص التثقيف (1033oms) وقائيا تقتضاااااااااااايه أنماط الحياة الصااااااااااااحية.اجراء 

ف ان كشاااااا ، كماالصااااااحي يعتبران من اهم الأسااااااباب الرئيسااااااية لظاهرة زيادة الوزن والساااااامنة 
مثل  ،مسااتوى عناصاار اللياقة البدنية المرتبطة بالصااحة مؤشاار مهم في تحديد حالات الساامنة

قاط وقوف على نوالتقويم الحالة الصااااااحية للتلاميذ  علىمما يساااااااعدنا  ،مؤشاااااار كتلة الجساااااام
ير غالوتشاااااير الدراساااااات إلى أن الأشاااااخاص   العناصااااارالقوة والضاااااعف في مكونات هذه 

مزاولين للرياضااة يمكن أن يحصاالوا على فوائد صااحية هامة إذا زاولوا الرياضااة أو أي ال
النشاااااااااااط  أيضاااااااااااً أنوتظهر البحوث  ،دقيقة أو أكثر 10نشاااااااااااط بدني خلال اليوم لمدة 
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 هي الطريقة الأكثر فعالية وصااااااحية تعتبر الصااااااحية،الأكل  عادات المنتظم، معالبدني 
م نوع يه عليه. فلاساااااااااواء كنت تحاول فقدان الوزن أو المحافظة  ،للسااااااااايطرة على الوزن 

مال أو أع المنزلية،أو أعمال  رياضاااااية،ألعاب  ساااااواء كانبها  الذي تقومالنشااااااط البدني 
باب الهامة في المحافظة على الوزن. ، ويعتبر النشاااااااط الحركي من الأساااااامتعلقة بالعمل

لا  ماممن خلال اتباع برنامج تدريبي منتظم مع تغذية صاااااااحية ساااااااليمة، تقي الإنساااااااان 
يحمد عقباه، كما ينظر اليه الدكتور حسااااان قادوس أن التمرينات الرياضاااااية أحد أساااااباب 

 .(1002ومنى صالح، )الأنصاري, سليمان بن عمر الجلعود   تخسيس الوزن.
 طةنشااااابالأ إعداد برنامج رياضاااااي التطرع بالدراساااااة من خلال ىإل ناالأمر الذي دفع 

هذا بغية و  الصااحي()التثقيف  صااائح والتوجيهات والارشاااداتالنمن  جملةوتقديم البدنية 
 الإجابة على التساؤلات التالية:

 تساؤل العام:ال
لى والثقافة الصحية للأفراد المصابين بالسمنة ع الرياضيالبرنامج تأثير  هوما 

 ؟ البدنية المرتبطة بالصحةمستوى اللياقة 

 التساؤلَت الفرعية:

 ؟هل تؤثر البرنامج الرياضي والثقافة الصحية على قيمة مؤشر كتلة الجسم -03
سااااااااااابة ن ما هو تأثير البرنامج الرياضاااااااااااي المقترح مع التثقيف الصاااااااااااحي على -01

 ؟لدى عينة البحث  الزائدة الشحوم
 ؟البرنامج الرياضي والثقافة الصحية على اللياقة القلبية التنفسية  هل يؤثر-01
ة العضاالية على اللياق والتثقيف الصااحي المقترحتأثير البرنامج الرياضااي  هوما -02

 ؟الهيكلية
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 البحث: أهداف/ 3
 على مؤشر كتلة الجسم.النشاط البدني اثر كشف -3
 .الشحوم الزائدة نسبة -1
 كشف اثر البرنامج الرياضي والتثقيف الصحي على مستوى اللياقة القلبية التنفسية-1
 لهيكليةاللياقة العضلية ا التعرف على تأثير البرنامج الرياضي المقترح على -2

 البحث: ضياتفر / 4

 الفرضية العامة:
ية المرتبطة اللياقة البدنصاار اعن مسااتوى على تؤثر  ةالصااحي المقترح والثقافةالبرنامج 

 .لدى التلاميذ المصابين بالسمنة بالصحة

 :الفرضيات الفرعية
 .تحسن مؤشر كتلة الجسم من سمنة درجة ثانية الى سمنة درجة اولى-03
 في سمك كل الثنايا الجلدية.فروع ذات دلالة احصائية  وجود-01
 ية.واللياقة القلبية التنفسفي ضربات القلب، فروع ذات دلالة احصائية  وجود-01
قوة )الهيكلية، في مسااااااااتوى اللياقة العضاااااااالية فروع ذات دلالة احصااااااااائية  وجود-02

 العضلي لعضلات البطن، مرونة الجذع(. القبضة، التحمل
 أهمية البحث: / 5

التي ، و الساااااامنة لقد أصاااااابح المجتمع الجزائري في الساااااانوات الأخيرة يعاني من ظاهرة
على الفرد الجزائري وخاصااااة فئة الناشاااائين أو ما وباء  الزمن تشااااكلمع مرور  أصاااابحت

 نانيرلدمن ا ملياراتال الى صااااارف يصاااااطلح عليه بالمراهقين، مما أدى بالدولة الجزائرية
دوره ل الضروري الاهتمام بالنشاط البدنيأصبح من  وعليهمن أجل علاج هذه المشاكلة، 

 اللياقة البدنية المرتبطة بالصااااااحة، للقضاااااااءفي المحافظة على الجساااااام، والارتقاء ب الهام
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تكمن أهمية البحث  هنا. تعزيز الصاااااحة العامة من ثمةو  هار اطاخو  السااااامنةعلى ظاهرة 
 العلمي والعملي  :في شقين

حقل المعرفة وخاصاااااااااااااااة لفئة  قصاااااااااااااااد تزويد دنااجتها فييكمن الجااناب العلمي اماا  
والذين يعانون من السااااااااامنة. )بعد الاثراء  ذوي السااااااااامنةالمربين بمرجع علمي يهتم بفئة ا

دريبية تإليه لإعداد برامج رياضااااية أو وحدات  الرجوعفي يتجلى  عمليال واماوالمناقشااااة( 
 .عمل بها في الميدانبالثقافة الصحية لل بالتوصيات الخاصة والاخذ

 الأساسية لمصطلحات البحث: المفاهيم/ 6 
ن ع الناتجةنتيجة تراكم الدهون  الطبيعيزيادة وزن الجساااااااام عن حده  هي :السممممممنة 

دهيكل, ، )خال الجسم. فيعدم التوازن بين الطاقة المتناولة من الطعام والطاقة المستهلكة 
 (38، صفحة 1002

  :الرياضي والتثقيف الصحي برنامجال

تشااااااااااااااامال تماارين ريااضاااااااااااااااياة مختلفة  تادريبياةالحادات مجموعاة من الو  هو عباارة عن 
 تجملة من التوصااااايابالإضااااافة الى  بالوسااااائل وبدونها بمعدل ثلاث حصااااص اسااااابوعيا

ثااانويااة العربي عبااد القااادر  لطلبااةالصاااااااااااااااحي  الغااذائي و التثقيف إطااارفي  والمطويااات 
 مستغانم.ت قيراببو 

التي  التغيرات"انها فترة تساااودها مجموعة من العيساااوي:  عبد الرحمنيقول  المراهقة:
تحاادث في الفرد الجسااااااااااااااامي والعقلي والنفساااااااااااااااي والاجتماااعي، وفيهااا يحاادث الكثير من 

عبد  ) التغيرات التي تظهر على وظائف الغدد الجنساااااااااية والتغيرات العقلية والجسااااااااادية".
 (11، صفحة 3180الرحمان العيسوي,، 

العناصاااااااااااااار التي ترتبط وتؤثر على  هي المرتبطة بالصمممممممممحة:عناصمممممممممر اللياةة البدنية  
الصاااااااااااااااحاة، أي مقادرة الفرد الأدائياة في اختباارات تعبر عن التحمل الدوري التنفساااااااااااااااي، 
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ا الجهد )الهزاع، فسااااااايولوجي والتركيب الجسااااااامي وقوة العضااااااالات الهيكلية وتحملها ومرونتها
 (3110والناشئين، البدني لدى الاطفال 
دقيقااة، مرونااة الجااذع،  31اختبااار كوبر ) الاختباااراتمجموعااة من  التعريف الَجرائي:

تجرى على مجموعة من الطلبة  التحمل العضااااااااالي، قوة القبضاااااااااة، قياس الثنايا الجلدية(
 .مستغانم ولاية ب ت يراقبو بثانوية 

 الدراسات السابقة:/  7
 / عرض الدراسات: 1 – 7

 :2113دراسة ميرفت عاهد ذيب  / 1 – 1- 7 
بعنوان " اللياقة البدنية المرتبطة بالصااااحة وعلاقتها بمسااااتوى التحصاااايل الدراسااااي بين 

وى الفروع في مسااااااات على  تعرفال الىوهدفت الدراساااااااة  الطلاب البدناء وغير البدناء".
للياقة البدنية االتحصيل الدراسي بين الطلاب البدناء وغير البدناء، وتبعا لمتغير مستوى 

المرتبطة بالصاااااحة، وعلى طبيعة العلاقة بين مساااااتوى اللياقة البدنية المرتبطة بالصاااااحة 
وقد أخذت عينة البحث عشااااااوائيا من طلاب الصاااااافين السااااااادس  والتحصاااااايل الدراسااااااي.

( طالبا، قيساات لهم عناصاار اللياقة 3311والسااابع أساااسااي في مدينة عمان. مكونة من )
لصاااحة إضاااافة الى تساااجيل نتائج التحصااايل الدراساااي في نهاية العام البدنية المرتبطة با

 (0.02)وكانت نتائج الدراسااااة وجود فروع ذات دلالة إحصااااائية عند مسااااتوى  الدراسااااي.
في التحصاااايل الدراسااااي بين الأطفال )البدناء وغير البدناء(، وفي مسااااتوى اللياقة البدنية 

م في نسااااابة الشاااااحو  بينوجود تفاعل المرتبطة بالصاااااحة ولصاااااالح الطلاب غير البدناء، 
الجساااااام ومسااااااتوى اللياقة البدنية المرتبطة بالصااااااحة وتأثيرها على التحصاااااايل الدراسااااااي. 
وتوصااااي الباحثة بضاااارورة تفعيل مسااااتوى النشاااااطات البدنية الوجهة لتنمية اللياقة البدنية 

 المرتبطة بالصحة لطلبة المدارس.
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 :2113اثير عباس مصطفى دراسة/ 2- 1 – 7

تمرينات متنوعة على بعض الطيات الشاااااااحمية في الجسااااااام والصااااااافات  تأثير بعنوان"
مية ، هدفت الدراساااة الى ابراز أه"البدنية والعلاقة بينهما للأشاااخاص المصاااابين بالسااامنة

وقد . ممارسااااة النشاااااط البدني واثره في رفع الكفاءة البدنية وتحسااااين القياسااااات الجساااامية
 ث عينةواختار الباح ي لملائمته في حل مشااااااااكلة بحثهاسااااااااتخدم الباحث المنهج التجريب

 البحااث بااالطريقااة العمااديااة من رجااال يعااانون من السااااااااااااااامنااة والبااالغ عااددهم ثمااانيااة افراد.
اساتنتج الباحث ان ممارساة التمارين الرياضية وبصورة منتظمة وبواقع اربع وحدات في و 

لجساامية وم في  الطيات االأساابوع اثر في انخفاض الوزن نتيجة التقليل من  نساابة الشااح
وتحساااااااااااااااين القادرات البدنية لدى افراد العينة، اما اهم التوصااااااااااااااايات كانت اعتماد تمارين 
متنوعة ومقننة في تقليل نسااااابة الشاااااحوم  لطيات الجسااااام المختلفة ، وتحساااااين الصااااافات 

كل فيما يخص الساامنة ل واجراء دراسااات وبحوث البدنية للأشااخاص المصااابين بالساامنة.
 حتى يتم المعالجة المطلوبة ،وبصورة تتناسب مع تلك المرحلة.مرحلة عمرية على حدة 

 :2111الوكركيماجستير لتسنيم عبد الله  دراسة/ 3- 1 – 7

" تأثير برنامج مقترح على عناصاااار اللياقة البدنية المرتبطة بالصااااحة وبعض  بعنوان 
المتغيرات الجسااااااامية والفسااااااايولوجية لدى سااااااايدات النمط السااااااامين"، هدفت الدراساااااااة الى 

أثر برنامج مقترح للتمرينات المائية على عناصااااااااار اللياقة البدنية المرتبطة  على التعرف
لدى ساااااايدات المجتمع ذات النمط فساااااايولوجية بالصااااااحة وبعض المتغيرات الجساااااامية وال
ساايدة تم اختيارهن بالطريقة العمدية، وقد ( 38)الساامين. وكانت عينة البحث متكونة من 

سانة، وقد اساتخدمت الباحثة المنهج التجريبي لملائمته  (12- 10)بين تراوحت أعمارهن 
بلي بااارين القللبحااث. وكاااناات نتااائج البحااث أن هناااك فروقااا دالااة إحصاااااااااااااااائيااا بين الاخت

احثة قد اوصاااااات البلوالبعدي، ولصااااااالح الاختبار البعدي على جميع متغيرات الدراسااااااة. 
بضااارورة العمل على زيادة الوعي بممارساااة التمرينات الهوائية وخاصاااة لأصاااحاب النمط 
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دخال المهارات المتعلقة برياضااة السااباحة في مختلف البرامج المائية الهوائية  الساامين، واخ
 ناصر اللياقة البدنية المرتبطة بالصحة.للارتقاء بع

 :2115دراسة سليمان بن عمر الجلعود ومنى صالح الَنصاري  / 4- 7-1

غذائي على السااااااااااااااامنة لدى طلاب مدارس الهيئة  –برنامج رياضاااااااااااااااي  "تاأثيربعنوان 
الملكية بمدينة الجليل الصااااااااناعية بالسااااااااعودية" وكان هدف الدراسااااااااة التعرف على تأثير 
البرنامج الرياضااااااااي والغذائي على الساااااااامنة، والتعرف على نساااااااابة التحساااااااان في كل من 

في التأثير  ،منفصاالينالرياضااي  والبرنامج الغذائي ثم ، معا البرنامج الرياضااي والغذائي
ئي االدراسااااية الثالث والرابع والخامس والسااااادس ابتدعلى الساااامنة لدى طلاب الصاااافوف 

الباحثان المنهج التجريبي ذي  دارس الهيئة الملكية. وقد اساااااااااااااااتخدمساااااااااااااااناة بم (01-31)
المجموعااااات المتكااااافئااااة، لمعرفااااة الفروع بين )الاختبااااار القبلي والبعاااادي( لملائمتااااه مع 

وتكونت عينة الدراسااة من طلاب الصاافوف الدراسااية السااالفة الذكر، وتم  طبيعة البحث.
العمدية من بين الطلاب البدناء ممن تزيد نسااااااااابة الشاااااااااحوم لديهم عن  اختيارها بالطريقة

 موزعين على الصااااافوف الأربعة المحددة.طالبا  80من وزن الجسااااام وبلغ عددهم  12%
 حصااااااااائية بين متوسااااااااط الاختبار القبليوكانت نتائج البحث أنه توجد فروع ذات دلالة إ

ومتوساااااااااط الاختبار البعدي في متغيرات الدراساااااااااة التابعة لكل مجموعة من المجموعات 
الأربع، كما بين أن البرنامج الرياضااااااااااااااي الغذائي كان له التأثير الأفضاااااااااااااال على جميع 

 يزيادة حجم النشااط الرياضا وجوب المؤشارات المتعلقة بالسامنة، ومن توصايات الباحث
المادرساااااااااااااااي لطلباة المادارس والاهتماام بنوعية الأغذية المقدمة لهم. التثقيف الصاااااااااااااااحي 

أخطارها وعلاجها، ودعم المشااااااااااااريع :ما يخص السااااااااااامنة فيوالغذائي للأسااااااااااار والطلاب 
 ئية.اجات الهو ر الرياضية الخاصة، والتوجه بإنشاء مسارات المشي وركوب الد

 



ثـــــــف بالبحــــــــــالتعري  

11 

 

 :2113دراسة كردي عبيدات  /5 – 1 – 7
تأثير البرنامج التدريبي المطبق في مدرسااااة الشاااارطة على "  ماجسااااتير بعنوان رسااااالة

رنامج تأثير البان هدف الدراسااااااة معرفة وكعناصاااااار اللياقة البدنية المرتبطة بالصااااااحة " 
لياقة للشاارطة على عناصاار ال"  عبد اللهالأمير حسااين بن " التدريبي المطبق في مدرسااة 

البدنية المرتبطة بالصاااااحة والتي تشااااامل اللياقة القلبية التنفساااااية والقوة العضااااالية والتحمل 
شاارطيا مسااتجدا، ( 22)العضاالي والمرونة والتركيب الجساامي. وتكونت عينة الدراسااة من 

شااااااااااارطيا  (88)أخذت بالطريقة العشاااااااااااوائية المنتظمة من مجتمع الدراساااااااااااة والمكون من 
لإيجاد المتوسااطات الحسااابية،  ((spssالاجتماعية اسااتخدمت الحزمة الإحصااائية للعلوم و 

والانحرافات المعيارية للاختبارات القبلية والبعدية، كما اسااااااااااااااتخدم اختبار " ت " للعينات 
تائج ا دالة احصااااااااااااائيا بين نوقد أظهرت النتائج أن هناك فروق المرتبطة لمعرفة الفروع.

والبعدي ولصااااالح الاختبار البعدي في جميع متغيرات الدراسااااة. وتبين  الاختبارين القبلي
 أن البرنامج كان له تأثير فعال في تنمية عناصر اللياقة البدنية المرتبطة بالصحة.

 :2111دراسة شيرين أحمد أبو الهيجاء  /6- 1 – 7
رساااااالة ماجساااااتير بعنوان " أثر اساااااتخدام برنامج تدريبي مقترح على بعض المتغيرات 

هدفت الدراساااة الى سااانة. ( 31 – 1)الجسااامية والبدنية لدى الأطفال المصاااابين بالسااامنة 
مقترح على بعض المتغيرات الجسااااااااااااااامياااة )وزن التااادريبي البرنااااامج الالتحقق من تاااأثير 

سااااام، المحيطات، كتلة الجسااااام بدون شااااااحم(. الجسااااام، نسااااابة الشاااااحوم، مؤشاااااار كتلة الج
والمتغيرات البدنية والمتغيرات الوظيفية )نبض القلب( للأطفال المصاااااااابين بالسااااااامنة من 

اناث  30ذكور و30طفلا  10من وتكونت عينة البحث  لكلا الجنساااااااين.( 31– 1) عمر
وقد اساااااااتخدم المنهج التجريبي، وتم " مدرساااااااة النهضاااااااة  " اختيروا بالطريقة العمدية من

تحليل النتائج باسااااااااتخدام اختبار "ت" للأزواج لمتغيرات الدراسااااااااة. وتم اسااااااااتخدام اختبار 
(Manova - Hoteling ) تحليل التباين المتعدد لإيجاد الفروع بين الذكور والاناث ضااااااااااامن
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بوجود  اياااإيجااااب االمجموعااة الواحااادة، ولقاااد أظهرت النتااائج للبرناااامج التااادريبي المقترح أثر 
وقد أظهرت  (0.02)فروع ذات دلالة إحصاااااائية لمتغيرات الدراساااااة عند مساااااتوى الدلالة 

نتائج الدراسة عدم وجود فروع ذات دلالة إحصائية بين الذكور والاناث لجميع متغيرات 
. ولقد أوصاااااات الدراسااااااة بالاسااااااتفادة من البرنامج  (0.02)الدراسااااااة عند مسااااااتوى الدلالة 

لمطبق على الأطفال المصاااااااابين بالسااااااامنة في تحساااااااين القياساااااااات الجسااااااامية التدريبي ا
 والمتغيرات البدنية والوظيفية لديهم.

 :1996دراسة محمود سليمان عزب / 7- 1 – 7
رساااااااااااااااالاة مااجساااااااااااااااتير بعنوان " تاأثير برناامج بدني وغذائي في تخفيف الوزن وبعض 

الى التعرف على مدى تأثير البرنامج البدني في  هدفت الدراساااااااااااااة المتغيرات الوظيفية".
  تخفيف الوزن وبعض المتغيرات الوظيفيااة لاادى عينااة من الأطفااال حملااة أعراض داون 

(Down’s Syndrome) 33)، تراوحت أعمارهم بين (30)المصاابين بالسمنة، وكان قوامها- 

اناث. وكانت نتائج البحث وجود تأثير للبرنامج البدني (  3)ذكور و (2)ساااااااااااااااناة (  32
سااااااااااعرة حرارية، في كل من وزن الجساااااااااام،  (3100)والبرنامج الغذائي الذي احتوى على 

نسابة الشاحوم في الجسم، سرعة نبضات القلب اثناء الراحة، سرعة التنفس اثناء الراحة، 
راكز بيق البرنامج في الموضااااغط الدم الانقباضااااي أثناء الراحة. وقد أوصااااى الباحث بتط

أعراض داون والااذين يتميزون بااالسااااااااااااااامنااة وزيااادة الوزن. وفي علاج ارتفاااع  ترعىالتي 
 ضغط الدم وتحسين لياقة الفرد البدنية. 

 التعليق على الدراسات:/ 2 – 7
البحوث والدراسااات السااابقة التي اهتمت بتناول الساامنة وعناصاار  فيالنظر  أمعنالقد 

جملها قد اها في مناللياقة البدنية المرتبطة بالصاااااااااااااحة وعلاقتها بالنشااااااااااااااط البدني، فوجد
حيث بينت الدراسات السابقة أهمية النشاط  شاكلت إطارا نظريا لموضاوع البحث الحالي.

خاصااة اللياقة البدنية المرتبطة بالصااحة و البدني في التقليل من الساامنة والرقي بعناصاار 
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إلى أهمية عناصاااااار اللياقة البدنية  الدراسااااااة  في المرحلة الأولى من العمر، كما تطرقت
هذا  الدراسااات في هذه خلصاات معظمفنين، يللأشااخاص البدالمرتبطة بالصااحة وخاصااة 

ياقة البدنية للالمجاال إلى تحادياد الآثاار الإيجاابية للبرامج التدريبية في تنمية عناصااااااااااااااار ا
 :يةلاتوذلك من خلال المؤشرات ا المرتبطة بالصحة وكذلك الوظائف الفسيولوجية.

ة في المبنية على التمارين الهوائية وتمارين القو ية البرامج الرياضااااااااية والتدريبية أهم -
 تحقيق وتطوير عناصر اللياقة البدنية المرتبطة بالصحة.

 في اكتساب اللياقة لعينة البحث. فعالا اللبرامج المقترحة تأثير ان  -
تفيد البحث الحالي، عبر مراحله وخطواته المختلفة، ساااااااااااااااهاذه البحوث الساااااااااااااااابقة،  -

ذلك في وكوخاصااة في تأكيد مشااكلة البحث، ووضااع فروضااه والأدوات المسااتخدمة فيه. 
 اختيار عينة البحث وتفسير نتائجه.

 نقد الدراسات:/ 3 – 7
 :كان، لكن الشيء الملاحظ فيهاا الأهمية بمإن جل هذه الدراسات لها من 

 طبقت في بيئة غير جزائرية. وعربية نها دراسات اجنبيةا  -
البالغين، ساااااانة أو ( 31)كل الدراسااااااات اعتمدت على عينة من الأطفال دون ساااااان  -

 سنة. (31 – 30)الضوء على فئة المراهقين  يطسلالى تالدراسة  وهذا ما دفعنا في هذه
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 تمهيد:
 البدنية وخاصةةةةةةةةةةة المرتبفة بالصةةةةةةةةةة ة في الاهتمام باللياقةلقد كثر في الآونة الأخيرة 

، إذ تاد من أهم الأهداف التي وخةاصةةةةةةةةةةةةةةةة الدو  الاررية ومن ا ال  ا ر الكثير من الةدو 
لت قيق ا، وتاتبر إ دى المكونات الأسةةةةةاسةةةةةية لصةةةةة ة ال رد  ت   النشةةةةةاد البدنيسةةةةةا  ي

ة وت داد أهمية اللياقة البدني تمكنه من ممارسةةةةةةة  ميط الأنشةةةةةةفة البدنية .ل  أكم  و ه 
لأن هذه ال  ة أكثر .رضةةةةةةةةةةةة للخمو   ،المرتبفة بالصةةةةةةةةةةة ة لدى ف ة الأف ا  والمراهقين
و ي أ ريت سةةةةةةةوار في أمريكا الشةةةةةةةمالية أالبدني وهذا ما تؤكده نتا ج الب وث ال ديثة الت

سنة لدى  21أوررا إل  أن انخ اضةا ملموسا في مستوى النشاد البدني ي دث باد .مر 
)ه اع م مد ال  اع وم مد بن .ليالا مدي، سةةةةةةةةةةنة   21-21الناشةةةةةةةةةة ة، ويسةةةةةةةةةةتمر  ت  .مر 

ال صةةةةةة  تسةةةةةةليع الضةةةةةةور .ل  .ناصةةةةةةر اللياقة ولقد أردنا في هذا   (53، صةةةةةة  ة 1002
 تنميت ا و .ند المراهقين ومكونات ا وفرق قياس ا،  البدنية المرتبفة بالص ة

 اللياقة البدنية: /1-1
س ال سةةةةةةةةةةةةةةةمي،  يةةث كةةان اقةةديمةةا مو  ةةا إل  القيةةلقةةد كةةان الاهتمةةام بةةالليةةاقةةة البةةدنيةةة 

الا.تقاد السةةةةا د أن ضةةةةخامة ال سةةةةم وقوة الاضةةةةلت هما المقياس الو يد للياقة البدنية، 
الأنظةةار ال  ضةةةةةةةةةةةةةةةرورة مرا.ةةاة ال روق بين  (Boldwin)م و ةةه  2770لكن ب لو  .ةةام 

قياسةةةةةات ال سةةةةةم من مر لة الف ولة  ت  مر لة البلوب  و ت  قرق ن اية القرن التاسةةةةةط 
سةةةةةةةةةةةةا دا أن اللياقة البدنية هي القوة الاضةةةةةةةةةةةةلية،  يث كانت ماظم   ا ما ي.شةةةةةةةةةةةةر كان 

الدراسةةةةةةةةةات منصةةةةةةةةةةبة .ل  ذلة الم  وم، وفي ن اية القرن التاسةةةةةةةةةةط .شةةةةةةةةةةر ورداية القرن 
الاشةةةةةةةرين بدأت الدراسةةةةةةةات والمل ظات الميدانية تو ه الأنظار ن و  قيقة هامة، وهي 

ال   " (Sargent) ر"، فقد أشةةاللياقة البدنية أن القوة الاضةةلية ليسةةت و دها السةةمة الل مة
هم بدر ة قافاة في ال كم .ل  قدرة الشةةخو وك ارته اأن القوة الاضةةلية و دها لا تسةة

ية تدخ  هي التن سةةةةةفي الام  والرياضةةةةةة  وقد أثبتت الدراسةةةةةات ال ديثة أن اللياقة القلبية 
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ي كونات اللياقة الشةةةةةةةةةةةةةةاملة التأيضةةةةةةةةةةةةةةا في مكونةات الليةاقةة البدنية، وتاتبر هذه الأخيرة أ د م
) كما   ة النا ية الن سةةةةةةية والا تما.يبتتكون من اللياقة البدنية المرتبفة بالصةةةةةة ة والمرتبفة 

      (12-13-12، الص  ات 2117.بد ال ميد و م مد صب ي  سانين، 
 بالصحة:مفهوم اللياقة البدنية المرتبطة  /1-2
يقصةةةةةةةةةةةد باللياقة البدنية الصةةةةةةةةةةة ات التي يمتلك ا أي إنسةةةةةةةةةةةان وت اله قادرا .ل  أدار  

الليةةاقةةة أمر مرتبع بةةالأدار الريةةاضةةةةةةةةةةةةةةةي ان الم  ود البةةدني بةةدون إرهةةاق، وهةةذا لا ياني 
ن الوقاية م بع اللياقة بالصةةةةةةةةةةةةةة ة .ندما يكون ال ديث منصةةةةةةةةةةةةةةبا .ل تتر ب  ،  سةةةةةةةةةةةةةةقف

الأمراض وت سةةةةةين الصةةةةة ة، ومن هنا نشةةةةةر ما يارف باناصةةةةةر اللياقة البدنية المرتبفة 
اللياقة البدنية المرتبفة بالص ة  " ال  اع" ف يار   (122، ص  ة 1001).صام، بالص ة  

بةةرن ةةا تلةةة الانةةاصةةةةةةةةةةةةةةةر التي ترتبع وتؤثر .ل  الصةةةةةةةةةةةةةةة ةةة، أي مقةةدرة ال رد الأدا يةةة في 
اختبارات تابر .ن الت م  الدوري التن سةةي، والتركيق ال سةةمي وقوة الاضةةلت ال يكلية 

وهةةذا مةةا يةةذهةةق إليةةه   (527، صةةةةةةةةةةةةةة  ةةة 2117) ه اع بن م مةةد ال  اع،   ومرونت ةةا وت مل ةا
(  يث AAHPERDالات اد الأمريكي للصةةة ة والتررية البدنية والترويا والتابير ال ركي )
اقة البدنية ف اللييرخذ في الا.تبار الارتباد الوثيق بين الصةةةةةةةةةةة ة والنشةةةةةةةةةةةاد البدني ليار  

تتضةةةةمن .ل  الصةةة ة و المرتبفة بالصةةة ة .ل  أن ا تلة الاناصةةةةر التي ترتبع أو تؤثر 
ه اع بن م مد )اللياقة القلبية التن سةةةةةةةةةية، والتركيق ال سةةةةةةةةةمي واللياقة الاضةةةةةةةةةلية ال يكلية  

فيارف اللياقة البدنية المرتبفة بالصةةةة ة نقل  " أبو الال .بد ال تاح" أما  (1002ال  اع، 
يةةاقةةة التي ترك  إ مةةالا .ل   وانةةق ذات ( بةةرن ةةا مظ ر ممي  لل  JACKSON 1999.ن )

شةةفت ا  وأنترثير .ام .ل  الصةة ة والفاقة والقدرة .ل  موا  ة متفلبات ال ياة اليومية 
  (115، ص  ة 1005)أ مد نصر الدين السيد، 
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 مكوناتها: /1-3
 أن اللياقة البدنية المرتبفة بالصةةةة ة تتكون من ثلثة .ناصةةةةر " نشةةةةوان .بد ال ق " يشةةةةير
 اللياقة القلبية التن سية  -02            :وهي

اللياقة الاضةةةةةةلية ال يكلية وتشةةةةةةم  القوة الاضةةةةةةلية، قوة .ضةةةةةةلت  -01             
 المرونة الم صلية وت مل ا،  البفن

 (1020)نشوان .بدالله نشوان، التركيق ال سمي   -05            
( ترى أن الليةةاقةةة البةةدنيةةة المرتبفةةة ACSM’sامةةا الكليةةة الامريكيةةة للفةةق الريةةاضةةةةةةةةةةةةةةةي)
القوة والت م  الاضةةةةةةةلي، المرونة والتركيق  بالصةةةةةةة ة تتضةةةةةةةمن اللياقة القلبية التن سةةةةةةةية،

ويل ظ مما سةةةةةةةةةبق مدى الات اق  و  م  وم   (ACSM's, 2005, p. 03) ال سةةةةةةةةةمي 
المرتبفة بالصةةةةة ة ومكونات ا وارتباد .ناصةةةةةرها بالصةةةةة ة وتشةةةةةم  اللياقة  اللياقة البدنية

لي .رض لاناصةةر وفيما ي القلبية التن سةةية والتركيق ال سةةمي واللياقة الاضةةلية ال يكلية 
 اللياقة البدنية المرتبفة بالص ة:

 التنفسية:اللياقة القلبية  /1-3-1
المقصةةود بلياقة ال  ا  الدوري التن سةةي، قدرة  سةةم الانسةةان )القلق والشةةرايين( .ل  
توصةةةةةةي  الأوكسةةةةةة ين واللذار أثنار التدريق الرياضةةةةةةي إل  الاضةةةةةةلت المت ركة، ونق  
ثاني أوكسةةةةةةةيد الكررون وال ضةةةةةةةلت ال  خاري الخليا التي يشةةةةةةةمل ا التمرين الرياضةةةةةةةي  

الأقص   الأوكس ين است لةوالمصفلا الالمي ل ا هو وتسةم  أ يانا اللياقة ال وا ية، 
(Vo2 max)   وفي الواقط، فإن لياقة ال  ا  الدوري التن سةي هي أهم .نصر من .ناصر

اللياقة البدنية المرتبفة بالصةةةة ة، لكون  ياة الانسةةةةان تاتمد بالدر ة الأول  .ل  ك ارة 
) علي محمد عايش ابو صالح و غازي بن قاسم حمادة، صفحة  القلق والر تين والأو.ية الدموية 

 يث تارف ا الكلية الامريكية للفق الرياضةةةةةةي بةةةةةةةةةةةةةةةةةةةة: قدرة ال  ا  الدوري وال  ا    (37
 (ACSM's, 2009, p. 03) النشاد البدني المستمر التن سي .ل  توفير الاكس ين أثنار 
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 اللياقة العضلية الهيكلية: /1-3-2
ن اللياقة الاضةةةةلية .بارة .ن مصةةةةفلا يضةةةةم .ناصةةةةر القوة والت م  والمرونة، كما إ

يرى أنه إذا كانت اللياقة ال وا ية ت قق لل رد الصةةةةةةةةةةة ة، فان اللياقة الاضةةةةةةةةةةةلية ت قق له 
ر التي الظ  أسةةةةةةةةةةةةةةة  ذاتيتةه، فتمن ه الشةةةةةةةةةةةةةةةك  ال يد للقوام، وتام  .ل  وقايته من  لام 

يتارض ل ةا، وخاصةةةةةةةةةةةةةةةة مط تقدمه في الامر  كما أن ا ت يب لل رد الا ت ا  بمسةةةةةةةةةةةةةةةتوى 
ين ) أ مد نصةةةةر الد اللياقة والك ارة لأدار الا.ما  المختل ة لأفو  فترة ممكنة من الامر 

 (10، ص  ة 1005و أبو الال .بدال تاح، 
 عضلية:القوة ال أ/

تارف القوة الاضةلية برن ا قدرة الاضلة في التللق .ل  مقاومة خار ية أو موا  ت ا 
 ) كما تارف برن ا أقصةة  مقدار يمكن للاضةةلة أداؤه في أقصةة  انقباض .ضةةلي وا د 

أما .دنان الكيلني فيارف ا برن ا قدرة الاضةةةلة   (20، صةةة  ة 1005أ مد نصةةةرالدين سةةةيد، 
، 1002)الكيلني،  مقاومة خار ية لمرة وا دة  أكبرانقباض ضةةةةةةةةةةةةةةد .ل  بذ  أقصةةةةةةةةةةةةةة  

لاضةةلية ا القوةإن من خل  التااريف السةةابقة للقوة الاضةةلية يمكننا القو    (120صةة  ة 
هي إشةةةةةةراة أكبر .دد ممكن من الاضةةةةةةلت ننتاي أكبر انقباض .ضةةةةةةلي ممكن ضةةةةةةد 

وهذا ما يؤكده  سةةةةةةةن .لوي "القوة الاضةةةةةةةلية ارتباد وثيق بالصةةةةةةة ة الاامة  مقاومة خار ية 
  (21، ص  ة 2171) م مد  سن .لوي،   يث تام  .ل  تنمية النلمة الاضلية لل سم

 :القوة العضليةأنواع  -
   فيما يلي:تتمث فان للقوة الاضلية ثلث أنواعسيد النصرالدين  أ مد  سق الدكتور

 أولا: القوة القصوى:
وهي أقصةةةة  قوة يسةةةةتفيط الشةةةةخو إنتا  ا إراديا ضةةةةد مقاومة ثابتة أو مت ركة، فقد 
تكون هذه المقاومة ثابتة مث  الثبات في وضةةةةةةةةةةةةةةةط ماين لل مبا ، أو تكون مت ركة مث  

 التللق .ل  المقاومة مث  أدار  ركات رفط الاثقا  أو الرمي  
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 ثانيا: القوة المميزة بالسرعة:  
اصبي الاضلي .ل  إنتاي قوة سرياة، الأمر الذي يتفلق در ة تاني قدرة ال  ا  ال

 من التوافق في دمج ص ة القوة وص ة السر.ة في مكون وا د 

 ثالثا: تحمل القوة: 
تاني قةدرة ال  ةا  الاضةةةةةةةةةةةةةةةلي في التللةق .ل  مقةاومةة ماينةة لأفو  فترة ممكنة في 

)أ مد نصةةةةةةةةةةةةةةر  دقا ق  1إل  ثواني  2موا  ة التاق، و.ادة ما تتراوح هذه ال ترة ما بين 
  (13، ص  ة 1005الدين السيد، 

 التحمل العضلي: ب/
.دة انقباضةةةةةةةات .ضةةةةةةةلية ضةةةةةةةد  الت م  الاضةةةةةةةلي قدرة الاضةةةةةةةلت .ل  أداريارف 

ترة لأفو  ف الأي و متري مقةةاومةةة ماينةةة ل ترة من الوقةةت، أو الم ةةافظةةة .ل  الانقبةةاض 
وهةذا يتفلةق ك ةارة ال  ةا  الةدوري في تخليو الاضةةةةةةةةةةةةةةةلة من المخل ات  منيةة ممكنةة  

)ا مد نصةةةةةر الدين سةةةةةيد  ،  لاسةةةةةتمرارها في الام  التي تنشةةةةةر .ن ال  د المبذو  ضةةةةةمانا 

الت م  الاضةةةةةةلي .ل  أنه " الدكتور فاروق .بد الوهاق كما .رف  (22، صةةةةة  ة 1005
 "  من أقص  قوة وتكرار ذلة .دة مرات ( %20-20هو المقدرة .ل  مقاومة متوسفة )

   (255، ص  ة 2110) فاروق .بد الوهاق، 
 المرونة:ج/ 

 فالةالاستالمرونة هي القدرة .ل  ت رية الم صة  إل  أقصة  مدى  ركي له .كس 
) فاروق .بد  التي هي قدرة الاضةةةةةةةةةةةةةةلت .ل  الت رة لأقصةةةةةةةةةةةةةة  مدى ل ا، وهي نو.ين

 : (253، ص  ة 2110الوهاق، 
هي أكبر مدى  ركي ممكن في م صةةةةة ، ين ذه ال رد مسةةةةةتقل  المرونة الإيجابية: /1ج.

 من دون مسا.دة خار ية من خل  م  وده الاضلي 
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ب ا أقصةةة  مدى لل ركة النات ة .ن ترثير باض القوى  يقصةةةد المرونة السلللبية: /2ج.
 الخار ية كما هو ال ا  .ند أدار التمرينات باستخدام .ق  ال ا ع أو بمسا.دة  مي  

 (212-210-211) م مد  سن .لوي، الص  ات  
 التركيب الجسمي:/ 1-3-3 

تركيةق ال سةةةةةةةةةةةةةةةم بشةةةةةةةةةةةةةةةك  .ام هو .بارة .ن المكونات الدهنية و ير الدهنية في إن 
ال سةةةةم اننسةةةةاني والذي له دور هام في ت ديد الو ن المثالي  ويتمث  التركيق ال سةةةةمي 
في نسةةةبة الدهون والاظام والاضةةةلت المو ودة في  سةةةم الانسةةةان وتافينا هذه النسةةةق 

ما يتصةةةةةةة  بو نه و.مره و الته الصةةةةةةة ية  نظرة إ مالية .ن صةةةةةةة ة الانسةةةةةةةان ولياقته في
و ن الكلي في ال سةةم إل  ال ويارف كمصةةفلا في التررية البدنية برنه نسةةبة و ن الدهون 

لل سةةةةةةةةةةةةةم،  يث أن ال سةةةةةةةةةةةةةم يتركق إ مالا من أ  ار شةةةةةةةةةةةةة مية وأخرى  ير شةةةةةةةةةةةةة مية 
 الشةةةةة وم فوق ومما لا شةةةةةة فيه أن  يادة نسةةةةةبة   كالاضةةةةةلت والاظام والأنسةةةةة ة والمار

  الفبياي لةةدى ال رد أمر  ير مر وق فيةةه وتاتبر مصةةةةةةةةةةةةةةةةدر خفر .ل  القلةةق الماةةد
والشةةةةرايين وتنقسةةةةم الدهون في ال سةةةةم إل  دهون أسةةةةاسةةةةية ودهون مخ نة، وتاد الدهون 
الأسةةةةاسةةةةية ضةةةةرورية للاديد من الوظا ف ال يسةةةةيولو ية في ال سةةةةم وردون ا تترثر صةةةة ة 

الدهون مو ود داخ  الانسةةةةةةةةةةةةةةة ة مث  هذا النوع من  البدني الانسةةةةةةةةةةةةةةةان ويتدهور الأدار 
، الكبد، الر تين، وتشةةةةةةك  الأماار، القلقالاضةةةةةةلت وخليا الا.صةةةةةةاق ونخاع الاظام، 

) دحون  .لدى النساااااا  %21الوزن الكلي لدى الرجال ومن  %5الدهون الأسةةةةةةةةةةاسةةةةةةةةةةية  والي 

 (55-55، الصفحات 1127العمري، 
 قياس عناصر اللياقة البدنية المرتبطة بالصحة:طرق / 1-4

ياةةد القيةةاس أمرا .ل   ةةانةةق كبير من الأهميةةة في أي .لم من الالوم ، فمن خل  
القياس يتم التارف .ل  مسةةةتوى ال رد في ال انق المراد قياسةةةه ومدى التليير الذي فرأ 

ولك  .نصةةةةةر من .ناصةةةةةر اللياقة البدنية المرتبفة بالصةةةةة ة فرق لقياسةةةةةه وهذه  .ليه 
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ما تكون ميدانيةةةةةةةةةةةةةةةةةا ولك  نوع من هذه الأنواع ممي ات و.يوق  الفرق إما تكون مخبريا وا 
مثل مي ة الفرق الميةدانية أن ا رخيصةةةةةةةةةةةةةةةة التكل ة والمادات ويمكن تفبيق ا .ل  .ينات 

خةةةةاو المخبرين تةةةةدريبةةةةا كبيرا  أمةةةةا الاختبةةةةارات المامليةةةةة كبيرة ولا تتفلةةةةق من الأشةةةةةةةةةةةةةةة
)المخبرية( ف ي أكثر تكل ة وتتفلق مختصين لكن نتا   ا أكثر دقة مقارنة بالاختبارات 

وفيما يلي .رض لاهم الفرق  (Esward M.winter and al, 2007, p. 212 ,) الميدانية 
 .ملية القياس: المستخدمة في

 التنفسية:قياس اللياقة القلبية / 1-4-1

 ت  يتم قياس أو تقدير الاسةةت لة الأقصةة  ليكسةة ين لا بد أن يقوم المختبر بردار 
  د بدني يابر .ن ذلة، وفي م ا  الاختبارات الماملية ل سةةيولو يا الرياضةةة يسةةتخدم 

ودرا ة (  Treadmill )المت رةلتقنين ال  ةد البةدني أ   ة وأدوات من أهم ا: السةةةةةةةةةةةةةةةير 
قياس ال  د وصندوق الخفو، بانضافة ال  باض الأ   ة الاخرى كما أن هناة .ددا 
من الترتيبات الل مة ن رار أي قياس  وهناة فريقتان أسةةاسةةيتان لقياس ال د الأقصةة  

 لاست لة الاكس ين وهما:  
 الطريقة المباشرة:أ/ 

الأقصةةةةةةةةة  للسةةةةةةةةةت لة من خل  قيام المختبر بردار في هذه الفريقة يتم قياس ال د 
دار  ت  مر لةةة التاةةق أو .ةةدم القةةدرة .ل    ةةد بةةدني متةةدري الشةةةةةةةةةةةةةةةدة متواصةةةةةةةةةةةةةةة  الأ

الاسةةةةةةةةةةةةةةةتمرار في ال  ةد والتوقف .ن الأدار، و ةالبةا مةا يسةةةةةةةةةةةةةةةتخةدم في ذلةة و ةدة قياس 
رية ( تمتكةاملةة .ل    ةا  لتقنين ال  ةد البةدني )السةةةةةةةةةةةةةةةير المت رة، أو الدرا ة الأر وم

يتصة  ب  ا   خر يستخدم في الت لي  المباشر للا ات التن س أثنار الأدار، ومن خل  
بانضةةةافة ( VO2 maxال  ا  الأخير تؤخذ قرارة ال د الأقصةةة  لاسةةةت لة الأوكسةةة ين )

إل  باض مؤشةةةةةةةةةةرات اللياقة ال سةةةةةةةةةةيولو ية الأخرى كماد  القلق وماد  التن س ومقدار 
 (122، ص  ة 1005)ا مد نصر الدين سيد،  ال يوية للر تين ضلع الدم والساة 
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 الطريقة غير مباشرة:ب/ 
فضةةةةةةةل .ن أن الفرق المباشةةةةةةةرة )المخبرية( لقياس اسةةةةةةةت لة الأوكسةةةةةةة ين تتفلق أدوات 
وأ   ة متفورة وظروف خاصةةةةةةةة )در ة ال رارة، الرفوبة،      الأ( ف ي أيضةةةةةةةا  ير .ملية 
.نةد اختبةار .ةدد كبير من الافراد لمةا ت تةا ه تلة الاملية من   د وتكل ة ول ذه الأسةةةةةةةةةةةةةةباق 

رالدين نصةةةةةةةةقلبية التن سةةةةةةةةية بفرق  ير مباشةةةةةةةةرة و.ل   سةةةةةةةةق ا مد يمكن أن تقاس اللياقة ال
أنه ياتمد في هذه الفرق .ل  تقدير ال د الأقصةةةة  لاسةةةةت لة الأوكسةةةة ين بواسةةةةفة  ،سةةةةيدال

اختبارات تاتمد .ل  قياس ماد  القلق للشةةةةةةةةخو المختبر باد أدا ه لم  ود بدني .ل  ا د 
تة    ( ورواسةةةفة باض الماادلات الخاصةةةة أ   ة قياس ال  د)السةةةير المت رة، الدرا ة الثاب

( أو باض ال داو  الخاصةةةة، بذلة يمكن Nomogram)" النومو رام" أو بفريقة رسةةةم ال اسةةةق
)ا مد نصةةةةةةةر الدين سةةةةةةةيد  ، وفقا لماد  القلق    ينلاسةةةةةةةةت لة الأوكسةةةةةةةةتقدير ال د الأقصةةةةةةةة  

سةةةةةوف نارض أهم الاختبارات لتقدير الاسةةةةةت لة الأقصةةةةة  وفيما يلي   (110، صةةةةة  ة 1005
 ليوكس ين بالفرق  ير مباشرة 

  (test cooper)اختبار كوبر /1ب.
ياةد اختبةار كورر أ ةد أهم الاختبةارات الميةدانيةة وأكثرهةا انتشةةةةةةةةةةةةةةارا في م ةا  تقةدير الليةاقة 

ل رد في إمكانية اسةةةةتمرار اال وا ية ليفراد الرياضةةةةيين بو ه .ام، ويقوم الاختبار .ل  أسةةةةاس 
دقيقة و سةةةةةةةةةةاق المسةةةةةةةةةةافة المقفو.ة خل  تلة ال ترة  يث تقاس المسةةةةةةةةةةافة  21ال ري لمدة 

أ مد نصةةةةةةةةرالدين  ) بالكيلومتر، ويتم تقييم مسةةةةةةةةتوى اللياقة ال وا ية وفقا لماايير خاصةةةةةةةةة بذلة 
 (120، ص  ة 1005سيد، 
 اختبار الجري لمسافة ميل: /2ب.

متر  يث يقفط المسةةةةةافة  2201في هذا الاختبار يقوم ال رد بال ري )او ال رولة( لمسةةةةافة 
وقت ممكن، باد قفط تلة المسةةةافة يرخذ ال من و.دد ضةةةررات القلق باد ن اية ال ري برسةةرع 

.دة االكابري .ند ق س النبض من الشريان مباشةرة ويمكن  س ضةررات القلق .ن فريق 
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( أو من الشةةةريان السةةةباتي .ند التقار القصةةةبة ال وا ية 02الاب ام في رسةةةل اليد )الشةةةك  
)نايف  ( أو  سةه من خل    ا  أو سا.ة مادة ل ذا اللرض 01برسة   الذقن )الشةك  

 (122، ص  ة 1021م ضي ال بور و صب ي ا مدقبلن، 

 

 

 

 قياس اللياقة العضلية الهيكلية: / 1-4-2 
 وتشم  قياس ك  من القوة الاضلية، الت م  الاضلي والمرونة الم صلية 

 قياس القوة العضلية:أ/ 
 (15)ه اع بن م مد ال  اع، ص  ة  من الاختبارات الميدانية الشا اة لقياس القوة الاضلية  

 :قياس قوة القبضة -
يسةةةةةةةتخدم هذا الاختبار .ل  نفاق واسةةةةةةةط في م الات الاختبارات ال يسةةةةةةةيولو ية والبدنية، 
 يث يرى باض الالمار برنه ياد مؤشةةةةةةرا ل الة ال سةةةةةةم الاام، ويسةةةةةةتخدم لقياس قوة القبضةةةةةةة 

ب يث يمسةةةةةة المختبر ال  ا    (02)الشةةةةك  ( hend grip strength )القبضةةةةةة   ا  دينامومتر
.ل  مقبض ال  ا ، وفي أثنار ذلة يمكن الت كم في  بالأصةةةةةةةةةةةةةابطفي را ة اليد ويتم القبض 

 تقريق أو تبايد مقبض ال  ا   سةةةةةق   م القبضةةةةةة وفو  أصةةةةةابط اليد للشةةةةةخو المختبر 
 (12، ص  ة 1005الدين سيد، )ا مد نصر 

 

                           

           

 ( يمث    ا  قياس قوة القبضة2شك  )                   

 ( يوضا  س النبض من الشريان السباتي .ند التقار القصبة ال وا ية برس   الذقن1الشك  )
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 قياس التحمل العضلي:ب/ 
يتم قياس الت م  الاضةةةةةةةةةلي .ادة باختبار ال لوس من الرقود مط ثني الركبتين ولمدة 

يؤدي  (1002) ه اع بن م مد ال  اع،  وت مل ا دقيقة، كمؤشةةةةر .ل  قوة .ضةةةةلت البفن 
بين ال خذ والسةةةاق، وال ذع  %10ب اويةهذا الاختبار من وضةةةط الرقود مط ثني الركبتين 

والرأس ملتصةةةةةةةةةةةةةةةقتين بةةةالأرض  تبةةةدأ ال ركةةةة بثني ال ةةةذع لي.ل   ت  تلمس اليةةةدين 
)نايف م ضةي ال بور و صب ي أ مد قبلن، (  03الاقبين ثم الاودة للوضط الابتدا ي شك )

 (123، ص  ة 1021
 

 

 

 

 

 قوة ت م  .ضلت البفن( يمث  اختبار 3شك  )                   

 المفصلية:قياس المرونة ج/ 
م بادة المرونة ثني ال ذع وتت اختباراتيتم قياس  وايا الم صةةةةةةة  باد اختبارات أهم ا 

)ه اع بن م مةةد مثةة  ال ةةذع ليمةةام من ال لوس وثني ال ةةذع ليمةةام من الوقوف   فرق 

أن من أهم اختبارات  م مد  سن .لوي وم مد نصرالدين رضوانويرى  (1002ال  اع، 
سةةةةةةةفة بوا ثني ال ذع ليمام من الوقوفقياس المرونة وأكثرها شةةةةةةةيو.ا وسةةةةةةة ولة اختبار 

أن في وصة ة النشاد البدني  ا(  ويضةي 02شةك  )   (sit and reach)صةندوق المرونة 
لل ماية الامريكية للفق الرياضةةةةةةةةةةةي اختبار المرونة يكون من وضةةةةةةةةةةةط ال لوس الفوي  

سةةةةةةةةم وتوضةةةةةةةةط مسةةةةةةةةفرة  30إل   3 13فت ا ب يث تكون المسةةةةةةةةافة بين القدمين ما بين 
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فويلة أو شةةةةةريع القياس، باد ذلة يقوم الم  وو بثني  ذ.ه ليمام ببعر لأقصةةةةة  ما 
دم ثني الركبتين وي ضةةةةةةةةةةةةةةةةة  و ود  ميةةة  لتثبيةةةت الركبتين، مط فرد يمكنةةةه ذلةةةة، مط .ةةة

 )ولمس أباد نقفة .ل  المسةةةفرة أو شةةةريع القياس، ثم قرارة النتي ة   ليسةةة  الذرا.ين 
 (525، ص  ة 2112م مد  سن .لوي و م مد نصرالدين رضوان، 

 (121، ص  ة 1001)  سن السيد أبو .بده،  الاختبار والشك  البياني يبين كي ية 

 

 

 

 

 بواسفة صندوق المرونة الوقوفمن وضط  ثني ال ذع( يمث  اختبار 4شك  ) 

 التركيب الجسمي: /1-4-3
تتادد فرق قياس نسةةةةبة الدهون في ال سةةةةم تباا لدر ة صةةةةاوبة اسةةةةتخدام ا وتكل ت ا 

 كون ا ذات فبياة مخبرية أو ميدانية، ومن الفرق الأكثر شيو.ا واستخداما:ومدى 
 :الجسم أجزاء وعروض محيطات قياسأ/ 

 من للاديد الم مة القياسةةةةةةةات من أ  اره و.روض ال سةةةةةةةم م يفات قياسةةةةةةات تاد
 في وهي .البدني والأدار الاامة، والصةةةةةةةة ة والبدانة، النمو، دراسةةةةةةةةات الم الات مث 

 لا أن ا كما مكل ة، أدوات تتفلق ولا .ا    ثبات وذات قياسةةةةةةات سةةةةةة لة ن سةةةةةةه الوقت
 هذه وتسةةةةةةتام  .ال لد فية سةةةةةةمة قياس في هو ال ا  كما مكثف تدريق إل  ت تاي

 الاظمية البنية .ل  أو ال سةةةم في منفقة ما في الشةةة وم تراكم .ل  للدلالة القياسةةةات
 للقياسةةةات مخصةةةو قياسا شةةةريع الم يفات لقياس ويسةةةتخدم .للشةةةخو الاضةةةلية أو
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 الاظمية .رض الأ  ار لقياس ويسةةةةتام  للتمدد، قاب   ير (الأنثرورومترية) ال سةةةةمية
 .)هزاع بن محمد الهزاع( (Skeletal Anthropometer) .ال سمية الاروض مقياس

 قياس سمك طية الجلد:ب/ 
خلل ا قياس نسةةةةةبة الدهون في  من يمكنفريقة ميدانية  قياس سةةةةةمة فية ال لد تاد

و خرون أن الشةة وم المو ودة ت ت ال لد تمث   (k.birch) "ة بارش" ال سةةم   يث يرى 
 م كك  الدهون في ال سنسبة أكبر مخ ونا لشة وم ال سةم .امة وقياسة ا ي يد في تقدير 

( K. Birch and al,, 2005, p. 178)  وهةةةذا مةةةا يةةةذهةةةق إليةةةه كةةة  من نةةةايف ال بور
وصةةةةةةةةب ي قبلن أن من أكثر الفرق الميدانية شةةةةةةةةيو.ا لقياس نسةةةةةةةةةبة الدهون هي قياس 
سةةةةةمة فية ال لد في منافق ماينة من ال سةةةةةم، وت ويل ا فيما باد إل  نسةةةةةق بواسةةةةةةفة 

ضةةةةةي ال بور و صةةةةةب ي أ مد )نايف م  إ رار ماادلات  سةةةةةابية مخصةةةةةصةةةةةة ل ذا اللرض 
 (122، ص  ة 1021قبلن، 
 المناطق الأكثر شيوعا في قياس سمك طية الجلد:/ 1ب.

تو د الاديد من المنافق في ال سةةةةةةةم لقياس سةةةةةةةمة فية ال لد إلا أن أكثرها شةةةةةةةيو.ا 
  سق ال  اع هي:

   (chest)سمة فية ال لد في منفقة الصدر-2

  (triceps)سمة فية ال لد في منفقة الاضلة ذات الرؤوس الثلثة -1

  (subsacpular)سمة فية ال لد في منفقة ما ت ت .ظم لوح الكتف -5

  (abdominal)سمة فية ال لد في منفقة البفن -2

 سمة فية ال لد في منفقة ال خذ -3

 (13، ص  ة 2117) ه اع بن م مد ال  اع،   (calf)سمة فية ال لد في منفقة الساق -2
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ت ت لوح الكتف+ البفن(()م موع سمة فية ال لد  × 0 000123)-2 0111كثافة ال سم=  

   ت ت لوح الكتف+ البفن(()م موع سمة فية ال لد  ×00000012 0)

200×(30 2-كثافة ال سم(÷13 2(=))%نسبة الش وم)  

2 

 
 

    
 قياس سمة الثنايا ال لدية الأكثر شيو.ا في منافقال ( يمث 03شك  )                     

       / كيفية قياس سمك طية الجلد:2-ب

ال  ة  وفي أ.له، إلي ا المشار التشري ية المنافق في ال لد فية سمة قياس يتم
 :التالي الن و .ل  ف ي ال لد فية سمة لقياس المثل  الفريقة أما .ال سم من اليمن 

 نده ال لد فية سمة قياس المراد للموقط التشري ية المنفقة ت ديد أولاا  يتم.  
  يقوم ال ا و مستخدما ا دى يديه، بوضط السبابة والاب ام .ل   لد

  سم (1-2)الم  وو وتكون المسافة بين ما  والي 
  يقوم ال ا و باد ذلة ب ذق ال لد وذلة بتقريق السبابة والاب ام ن و

 باض ما الباض، ثم ترفط ثنية ال لد بايدا .ن الاضلت 
  باليد الأخرى يقوم ال ا و بوضط فكي ال  ا  .ل  ثنية ال لد، ثم يرخي 
 ( ثواني من 5-1يتم قرارة السمة مباشرة من ال  ا  باد مرور  والي )

 ط ال  ا  واستقرار المؤشر وض
  يتم تكرار القياس .ل  المكان ن سه مرتين، ثم يؤخذ متوسع القرارات 
  ند الانت ار من أخذ القرارة ي ق ت نق س ق فكي ال  ا  مباشرة من.

   ب  يتم ضلع فكي ال  ا  ثم ابااده برفق .ن ال سم   فوق ال لد،
 الدهون في الجسم:/ المعادلات الأكثر شيوعا لحساب نسبة 3-ب   
لفق افي يولو ية  في مختو "ال  اعإن من أكثر الماادلات شةةيو.ا  سةةق الدكتور "    

         ماادلات مش ورة هن .ل  التوالي: اررطالرياضي  ن د 
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 (11-11)ه اع بن م مد ال  اع، الص  ات                         
 مؤشر كتلة الجسم:ج/ 

ياتبر قياس مؤشةةةةةةةةةر كتلة ال سةةةةةةةةةم من القياسةةةةةةةةةات ال يوية المرتبفة بالصةةةةةةةةة ة والتي 
 (jack.h.wilmor)لقياسة ا دور في تقييم ال الة الصة ية ليفراد،  يث يشير  اة ويلمور 

كثر اسةةةةةةةةةةةتخداما لتقدير ماد  و خرون أن مؤشةةةةةةةةةةةر كتلة ال سةةةةةةةةةةةم ياتبر  اليا المايار الأ
 ال سةةةةم بالكيلو رام .ل  مررط الفو  بالمتر  ويتم ال صةةةةو  .ليه بقسةةةةمة و ن السةةةةمنة 

(jack H. Wilmore all,, 2009, p. 456)    ويرى ال  اع أن مؤشةةر كتلة ال سةةم من أسةة

لو اريتم)م موع سمة فية ال لد للاضلة الاضدية × 0752 0)-2702 2كثافة ال سم=  

+ ما ت ت .ظم لوح الكتف + فوق الاظم ال رق ي((   الثلثية الرؤوس  

200×(30 2-كثافة ال سم(÷13 2(=))%نسبة الش وم)  

لاضلة ا للصدر+)م موع سمة فية ال لد  × 0 1352020)-2 2130132كثافة ال سم=
)م موع سمة  ×  0000033 0) -((+ ما ت ت .ظم لوح الكتفالثلثية الرؤوس الاضدية

        -((+ ما ت ت .ظم لوح الكتفالرؤوسالثلثية  لاضلة الاضديةا للصدر+فية ال لد 
الامر( ×  000122 0)  

200×(30 2-كثافة ال سم(÷13 2(=))%نسبة الش وم)  

-فية ال لد للاضلة الثلثية الرؤوس( سمة× 0 02050)-2 012232كثافة ال سم=
سمة فية ال لد في  ×00032 0)-(ت ت .ظم لوح الكتف سمة فية ال لد ما ×  00032 0)

200×(30 2-كثافة ال سم(÷13 2(=))%نسبة الش وم)                    البفن(  

2 
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الفرق التي يمكن من خلل ةا التنبؤ بةالسةةةةةةةةةةةةةةةمنة ويسةةةةةةةةةةةةةةةتخدم .ندما لا تتوفر أي إمكانية 
، 2117) ه اع بن م مةةد ال  اع، الأخرى الأكثر دقةةة   لمارفةة التركيةةق ال سةةةةةةةةةةةةةةةمي بةةالفرق 

ية الأسةةةاسةةةكر د القياسةةةات  هوتظ ر أهمية قياس مؤشةةةر كتلة ال سةةةم با.تماد (73صةةة  ة 
في تقييم .نةةاصةةةةةةةةةةةةةةةر الليةةاقةةة البةةدنيةةة المرتبفةةة بةةالصةةةةةةةةةةةةةةة ةةة من الكليةةة الأمريكيةةة للفةةق 

 مؤشر كتلة ال سم  الذي أدناه يبين مااييروال دو    ( Acsm’s).الرياضي
 
 
 
 
 
 
 
 

 )ه اع بن م مد ال  اع(          ( يبين ماايير تصنيف مؤشر كتلة ال سم2 دو  رقم )     
 استخدام مؤشر كتلة الجسم لدى الأطفال المراهقين: -

ن ا يمكمت ق .لي ةة ت  وقةةت قريةةق لم يكن هنةةاة ماةةايير لمؤشةةةةةةةةةةةةةةةر كتلةةة ال سةةةةةةةةةةةةةةةم 
سةنة،  يث كان للمؤشر ماايير تستخدم  21اسةتخدام ا مط الأف ا  والناشة ة دون .مر 

م تم اسةةةةةةت داث ماايير دولية للبدانة و يادة الو ن  1000فقع مط الراشةةةةةةدين  وفي سةةةةةةنة 
سةةنة، بنارا .ل  قياسةةات مؤشةةر كتلة ال سةةم،  يث تم  صةةر بينات  21للذين هم دون 

ألف ف   من الذكور والاناث في الا.مار من سةةةةةةةةةةنتين  100000الي الفو  والو ن ب و 
سةةةةةةةنة، مشةةةةةةةتقة من م مو.ة دراسةةةةةةةات كبرى أ ريت في سةةةةةةةتة دو  من  21ال  أق  من 

قبولا دوليا مل وظا،  1000الاةالم، ولقةد اكتسةةةةةةةةةةةةةةةبةت تلةة الماةايير منذ نشةةةةةةةةةةةةةةةرها في .ام 
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قين الذين تتراوح يوضةةةةةةةةةةةةةةةا تلةة الماةايير الخةاصةةةةةةةةةةةةةةةة بةالأف ةا  والمراه (2)وال ةدو  رقم 
سةةةةةنة،  يث يمكن الاسةةةةةترشةةةةةاد بتلة الماايير الدولية لل كم  21أ.مارهم من سةةةةةنتين ال  

.ل  مةةةةدى و ود البةةةةدانةةةةة أو  يةةةةادة الو ن لةةةةدى الأف ةةةةا  والمراهقين في تلةةةةة المرا ةةةة  
  (1، ص  ة 1002) ه اع بن م مد ال  اع،   الامرية

 المرتبطة بالصحة:تنمية عناصر اللياقة البدنية  /1-5
يشةةير ك  من نايف ال بور وصةةب ي قبلن أنه لكي تتم تنمية .ناصةةر اللياقة البدنية 
المرتبفة بالصةةةة ة لابد من اتباع من ج .لمي مقنن في التدريق لل صةةةةو  .ل  أفضةةةة  

كمية  ية و النتةا ج وبةرقة  انصةةةةةةةةةةةةةةةابةات، فللتةدريةق ال يد أسةةةةةةةةةةةةةةةس ومباد  .لمية ت دد كي
ونو.ية التليرات والتكي ات ال سةةةةةةةةةةةةيولو ية النات ة .ن التدريق البدني وهي التي ترسةةةةةةةةةةةةم 
الخفود الاريضةةةةةةة لبرنامج التدريق سةةةةةةورا للمبتد ين أو لذوي المسةةةةةةتويات الاالية، ومن 

 تلة المباد  والاسس ما يلي:
 ال روق ال ردية  - 

 التدري     -
  يادة ال م  والاقر    -
 الخصوصية   -

ويضةةةةةةةةةةي ا .ل  أن هذه المباد  والاسةةةةةةةةةةس تقنن نو.ية وكمية وكي ية م اولة النشةةةةةةةةةةاد 
البدني وتاتبر أسةةةةاسةةةةيات تنفلق من ا البرامج التدريبية .ل  أن يؤخذ في الا.تبار ثلث 

 .وام  تؤثر .ل  مقدار الاست ادة من التدريق البدني وهي كالتالي:
 مستوى اللياقة قب  التدريق  -
 تدريق البدني شدة ال -
، الصةةةةةةةة  ات 1021)نايف م ضةةةةةةةةي ال بور و صةةةةةةةةب ي ا مدقبلن،  مدة التدريق وتكراره -
122-127) 
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 تنمية اللياقة القلبية التنفسية: /1-5-1
وهي أكبر هي ة .لمية بم ا   (Acsm)أصةةةةةةةةةةةةدرت الكلية الامريكية للفق الرياضةةةةةةةةةةةةي

الفق الرياضةةةةةةي توصةةةةةةيات ا  و  الكمية والنو.ية المفلورتين من النشةةةةةةاد البدني لتنمية 
بد للنشةةاد أن يكون لاك ارة القلق والر تين،  يث أنه لأ   تنمية اللياقة القلبية التن سةةية 

 10ه من هوا يا) مشةةةةةةي، هرولة، ركوق الدرا ة، سةةةةةةبا ة، نع ال ب    الأ(، وتكون مدت
أيام في الأسةةةةةةةةةةةةةبوع أما الشةةةةةةةةةةةةةدة  3ال   5دقيقة في ك  مرة و أن يتم تكراره من  20ال  

من ا تيافي  % 13إل   30من ضةةةةررات القلق القصةةةةوى أو  % 10 – 23فتكون .ند 
و ضةةررات القلق في الرا ة ( أ –ضةةررات القلق القصةةوى )أي ضةةررات القلق القصةةوى 

 –ا تيافي الاسةةةةت لة الأقصةةةة  ليوكسةةةة ين ) أي الاسةةةةت لة الأقصةةةة  ليوكسةةةة ين 
  أما بالنسةةةةةبة ليفراد ذوي اللياقة البدنية المنخ ضةةةةةة اسةةةةةت لة الأوكسةةةةة ين في الرا ة (

من ا تيافي  % 20.ند ضةةةةةةةررات القلق القصةةةةةةةوى أو  %33فيمكن م البدر بشةةةةةةةدة .ند 
ق القصةةوى أو ا تيافي الاسةةت لة الأقصةة  ليوكسةة ين  وبالنسةةبة ليفراد ضةةررات القل

الذين ينشةةةةةدون ال وا د الصةةةةة ية واللياقة البدنية الاامة من  ير الرياضةةةةةيين، فإن الشةةةةةدة 
من ا تيافي ضةةررات القلق القصةةوى أو ا تيافي  % 20ال   20الماتدلة هي الأمث  )

 قرير برن التوصةةيات ال ديدة أكدت .ل ويضةةيف الت الاسةةت لة الأقصةة  ليوكسةة ين( 
أن فوا د النشةةةةةاد البدني تراكمية، أي يمكن ممارسةةةةةة النشةةةةةاد البدني ل ترة مسةةةةةتمرة )مثل 

دقا ق ك  من ا(  20دقيقة أو أكثر(، أو تقسةةةةةةةةيم ا .ل  فترات قصةةةةةةةةيرة )لا تق  .ن  10
أو أكثر، ولل  ا  .ل  ال وا د التدريبية فإن ممارسةةةةةةة النشةةةةةةاد دقيقة  10يكون م مو. ا 

البدني ي ق أن تسةةةةتمر بشةةةةةك  منتظم .ل  أن انخ اق في أدار تدريق بدني في إ دى 
أيام التدريق باد اكتسةةةةاق اللياقة القلبية التن سةةةةةية، أما التوقف .ل  النشةةةةةاد البدني لمدة 

قدان  ميط التكيف ال سةةةةةةةةةةيولو ي في أشةةةةةةةةةة ر فيقود ال  ف 1أسةةةةةةةةةةابيط ال   20تتراوح من 
الك ةةارة القلبيةةة التن سةةةةةةةةةةةةةةةيةةة  كمةةا أن خ ض   م التةةدريةةق البةةدني ).ةةدد مرات التةةدريةةق 
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 3يقود ال  الم افظة .ل  اللياقة القلبية التن سية ل ترة تتراوح من ومدته( مط بقار الشةدة 
ة دفة لممارسةةةةةةةةأسةةةةةةةبوع  وت در انشةةةةةةةةارة ال  أن الاتبة ال ارقة والمنفقة المسةةةةةةةت  23ال  

التمرينات لتفوير ال  ا  الدوري التن سةةةةةي ب دف ت سةةةةةين الصةةةةة ة تختلف .ن المنفقة 
ي  ماد ، )م تالمسةةت دفة لممارسةةة التمرينات ب دف الوصةةو  لمسةةتوى .ا  في الرياضةةة  

 (125، ص  ة 1020

 تنمية اللياقة العضلية الهيكلية:/ 1-5-2
 :والتحمل العضليتنمية القوة العضلية  / أ

ياتبر موضةةةةةةةةةةةةةةوع اسةةةةةةةةةةةةةةتخةدام تةدريبةات القوة خل  مرا ة  النمو للنةاشةةةةةةةةةةةةةة ين والبةاللين من 
الموضةةةةةةةو.ات التي ما الت موضةةةةةةةط ال د  ومناقشةةةةةةةات كثيرة،  ير أنه ي ق أن يوضةةةةةةةط في 

ل  أق  إ ذات الشةةةةةةةدة المتوسةةةةةةةفة بالأثقا الا.تبار أن هناة فرقا كبيرا بين اسةةةةةةةتخدام التدريق 
من القصةةةوى، ورين التدريق باسةةةتخدام الاثقا  القصةةةوى التي يمكن أن يؤدي اسةةةةتخدام ا إل  
 دوث باض المشةةاك  بالنسةةبة للناشةة ين وخاصةةة في إصةةابة  ضةةاريف النمو، ويؤدي تكرار 

م والامود ال قري و لا تلة انصةةةةةةابات إل  ت ول ا إل   الة م منة، كإصةةةةةةابات م صةةةةةة  القدم
ومن الم م ان نرك   (222، صةة  ة 1005)أ مد نصةةر الدين السةةيد،  وتشةةوهات القوام أسة   الظ ر 

 ,emmanuel legeard)القوة  نذا اردنا ت سةةةةةةةةةيا .ل  ت سةةةةةةةةةين  وتنمية التوافق الاصةةةةةةةةةبي الاضةةةةةةةةةلي
2005, p. 15)  من الضةةةةةةروري أن تشةةةةةةم  تدريبات القوة الاضةةةةةةلية والت م  الاضةةةةةةلي  ميط

الم مو.ات الاضةةةةةلية بال سةةةةةم مط مرا.ة قوا.د التدريق البدني المشةةةةةار إلي ا سةةةةةابقا وخاصةةةةةة 
كما يسةةةةةت سةةةةةن التنويط بين تمرينات ال  أين الالوي و السةةةةة لي قا.دتي التدري و يادة الاقر، 

الاضةةةةةلت الكبرى ثم الصةةةةةلرى وهكذا ، وأيضةةةةةا ي ق أن من ال سةةةةةم مط مرا.اة البدر دا ما ب
يكون هناة توا ن في التدريق بين الاضةةلت الباسةةفة والاضةةلت القابضةةة لكي ن افظ .ل  
قوام ال سةم، ويمكن اسةتخدام ال سةم أيا من أنواع الانقباض الاضةلي سوار )الانقباض السلبي 

والت م  الاضةةةةةةلي، أما .ن نوع الأدوات أو اني ابي أو الاثنين ماا( لتفوير القوة الاضةةةةةةلية 
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و الأ   ة فيمكن اسةةةةةةةةتخدام الاثقا  ال رة أو و ن ال سةةةةةةةةم ، أما بالنسةةةةةةةةبة ليشةةةةةةةةخاو الذين 
ينشةةةةدون تنمية اللياقة الاضةةةةلية من أ   الصةةةة ة فتشةةةةير التوصةةةةيات ال ديثة للكلية الامريكية 

تكرار لكةة   21-1للفةةق الريةةاضةةةةةةةةةةةةةةي أن م مو.ةةة وا ةةدة من التةةدريةةق كةةافيةةة وتكون بماةةد  
تقريبا من  %70أيام وتكون المقاومة بنسةةةةةةبة  5إل   1م مو.ة .ضةةةةةةلية ويتم ممارسةةةةةةت ا من 

من أقصةةة  ثق  يمكن رفاه لمرة وا دة  %70القوة القصةةةوى ويمكن قياس ذلة ب سةةةاق نسةةةبة 
 (132، ص  ة 1021)نايف م ضي ال بور و صب ي أ مد قبلن،   فقع

 تنمية المرونة: / ب

المرونة كانصةةةةةةةةةر م م من .ناصةةةةةةةةةر اللياقة الاضةةةةةةةةةلية ال يكلة يسةةةةةةةةةا.د .ل  خ ض 
وتاتبر تمرينةةات الافةةالةةة التي  انصةةةةةةةةةةةةةةةابةةات وي سةةةةةةةةةةةةةةةن من الوظةةا ف ال ركيةةة، ا تمةةا 

تسةةةةةةةةةةةت دف إفالة الاضةةةةةةةةةةةلت والاررفة والأوتار، و يادة مدى  ركة الم صةةةةةةةةةةة  من أهم 
منافق ماينة من  وهناة (211) م مد  سةةةةةةةةةةن .لوي، صةةةةةةةةةة  ة  الوسةةةةةةةةةةا   لتنمية المرونة

 ال سم ت تاي إل  الامتداد خاصة للص ة ال يدة واللياقة وهذه المنافق تتضمن:
  قابضات الركبة()للر لين الاضلت الخل ية  -
 الا  اد .ل  الظ ر الر   والقدم  طالاضلت الداخلية لل خذ لمن -
صابة وتر أكيلس في ال رولة وال ري  -  .ضلت السمانة وذلة لمنط الو ط وا 
 ر القفني و لام الظ ر قاالاضلت الامامية لم ص  ال خذ لمنط الت -
 .ضلت أس   الظ ر للمسا.دة في منط التو ط والالم وأيضا إصابات الظ ر  -
ل ركة وت ديد مدى االاضةةةةةلت الامامية للصةةةةةدر والكت ين للوقاية من اسةةةةةتدارة الكت ين  -

ويشير ال  اع نقل .ن الوثيقة التي أصدرت ا  ( 211في م صة  الكتف  )ألين وديل فري، و
الكلية الامريكية للفق الرياضةةةةةةي  و  الكمية والنو.ية المفلورتين من النشةةةةةةاد البدني لتنمية 

والم افظة .لي ا من خل   كتسةةةةةةاق المرونةامرونة الم اصةةةةةة  والم افظة .لي ا برنه يمكن 
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مرات في  5إل   1تكرارات لك  م مو.ة .ضلية وبماد   2تمرينات الاسةتفالة بماد  
 (1002) ه اع بن م مد ال  اع،  الأسبوع 

 المراهقة وخصائصها:/ 1-6
 تعريف المراهقة:/ 1-6-1

ج في ا الانتقا  التدري ي ن و النضةةةةةةةيفلق مصةةةةةةةفلا المراهقة .ل  المر لة التي يتم 
 ا يقو  .بد الر من الايسةةةةوي: "ان وفي هذا الصةةةةدد البدني وال نسةةةةي والاقلي والن سةةةةي 

فترة تسةةةةةةةةةةودها م مو.ة من التليرات التي ت دث في ال رد ال سةةةةةةةةةةمي والاقلي والن سةةةةةةةةةةي 
ة يوالا تما.ي، وفي ا ي دث الكثير من التليرات التي تظ ر .ل  وظا ف اللدد ال نسةةةةةةةة

وتتمي  مر لة المراهقة بالاديد من الخصا و الم مة التي  والتليرات الاقلية وال سدية" 
تمي ها .ن سنوات الف ولة  وسنارض ما ي منا في هذا الب ث والذي يشم  الخصا و 

  والن سية ال سمية وال سيولو ية
 الخصائص الجسمية والفسيولوجية:/ 1-6-2
  نتي ة ظ ور .لمات البلوب ظ ور ت ولات كبيرة .ل  ال سم 
  يادة في الفو  والو ن  
  قدرة كبيرة .ل  الت كم في ال ركات 
  ي داد   م ال سم وكتلة الاضلت لدي م وتت سن قوت م الاضلية وسر.ت م 
  تنخ ض نسبة الش وم لدى البنين، بينما ت داد نسبة الش وم لدى البنات 
 الرشد  يبلل مستوى الت م  التن سي مستواه في مر لة 
  يل ق مترخرو النضج برقران م ميكري النضج، فتت سن قوت م وي داد فول م 

  (1002) ه اع بن م مد ال  اع، 
 لخصائص النفسية:ا/ 1-6-3
  ظ ور باض التذبذبات الن سية نتي ة الت ولات ال سمية 
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 ق لال التركي  .ل  الذات، و ق الظ ور أمام اللير بالمظ ر  
  م اي متقلق في  الق الأ يان 
  (1002)مديرية التاليم الثانوي والتقني ،   ق تقليد الكبار والظ ور بمظ رهم 
 علاقة عناصر اللياقة البدنية المرتبطة بالصحة بالمراهقة:/ 1-7
 ونموه في الف   لصةةة ة الما  ة الاناصةةةر من م م .نصةةةر ال ركي أو البدني النشةةةاد ياد

من  خلل ا من يتمكن للف   ثمينة فرصةةةةةة توفر ال ركية فالأنشةةةةةفة المبكرة، الف ولة مر لة
 النشةةةةةاد أن المالوم ومن .أ ياناا  وت دي ا ب  قدراته، اسةةةةةتكشةةةةةاف ومن ن سةةةةةه، .ن التابير
 ولديه يولد فالف   الف  ، لدى الاصةةبي تفور ال  ا  في كثيراا  يسةةا.د الصةةلر في ال ركي

 الامر، في تقدمه مط الخليا تلة في أي  يادة بدون  .صةةةةةبية، خلية مليار 200 يقارق ما
 التوصي  نقاد وهي الاصةبية، .دد المشةابة من ي يد ال ركي النشةاد أن هو ي دث ما لكن
 انشةةةةةارات ونق  التواصةةةةة  تفوير وسةةةةةيلة في يسةةةةةاهم مما الاصةةةةةبية، الخليا تلة بين فيما

  تفور في ال  ا  الاصةةةةةبي للف    دوث وبالتالي الاصةةةةةبية، الخليا بين فيما والمالومات
 الف ولة مر لة في البدني النشةةاد مسةةتوى  ارت اع أن إلى الحدرثة الد اسيا  إحدى نتائج تشير  كما
 دلا   هناةأن  ب  المراهقة مر لة في ال سةةةةةةم شةةةةةة وم  يادة .دم إل  يقود سةةةةةةنة( 4-22)

 الف ولة مر لة في البدني النشةةةةةةاد ممارسةةةةةةة مسةةةةةةتوى  بين فردية .لقة و ود إل  تشةةةةةةير
 الذين الأف ا  أن و دت ال ديثة الدراسةةةةةةةات فإ دى المراهقة، مر لة في ومسةةةةةةةتواه المبكرة
 21 .مر في  يرهم من نشةةافاا  الأكثر هم أصةةب وا سةةنوات، 2 .مر في بدنياا  نشةةيفين كانوا
 (22-25، الص  ات 1002م مد ال  اع، ) ه اع بن  سنة 
 

 خلاصـــــة:ال

في ظ  التقدم التكنولو ي الذي يشةةةة ده الاالم، أصةةةةب ت ال ا ة ماسةةةةة أكثر من أي 
الاهتمام باللياقة البدنية وخاصةةة التي تتالق بالصةة ة لدى ف ة الأف ا  ال  وقت مضةة  

متةةاباةةة ومسةةةةةةةةةةةةةةةايرة  قو ةة اوالمراهقين لان هةةذه ال  ةةة أكثر .رضةةةةةةةةةةةةةةةة للخمو  البةةدني  لةةذ
ة منذ الف ولة المبكر مسةةةةةةةةةةةةتويات النشةةةةةةةةةةةةاد البدني ل ذه الأخيرة بصةةةةةةةةةةةةورة دورية ومنتظمة 

 لمسا.دت م .ل  الابتااد .ن الخمو  و يادة النشاد البدني الما   للص ة 
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 تمهيد:
قعل وين رقال إلرعل الطعض  أن ا، السممم قد ين رقال الر رل الرعل  أن اقعل ا ل طسممم  
و ع  تعلخطول فطن القأرل إلن توين ر ، جلن  قال غرل  قبول او تشو ه لج لل اجسلنقل
، صممممممممممممممف د patrick laure ،7002) .ذلم   قفوا  تتوي  ايرمنغ غرل يملنلعن  أن إ قمليعل

بل  ،تلن  عتقن  ن يبل والغقن، ت ل ن  الهل الليله د  اولم تعن السممممممممممممم قد  اعل  ،(81
ولقن زان . (08، صف د 7002 سن يتلغ  قصول، )  .اصط ت ل زا لسوء التغذ د وال لض

وي   قن تعل ، الوزن، السمممممممممم قد( الق ليد، يلطخلا الاهت لم ل شمممممممممملرل سمممممممممموء التغذ د )ؤ  
 %50 نالجزاتل تقول ا ي  رث ان آخل الا صممملت لت  ،السممم قد هذا الاخطبوط ال  رت

لذا وجة الاهت لم طللفلن  . ن السممتلن  علقون  ن السمم قد  سممة وزالة الصمم د والسممتلن
 ن القل  د الصممممممممممممم  د وهذا طللاهت لم طاق لط ال  لة الصممممممممممممم  د وذل   ن خ ل التغذ د 

د و ل ي ل ه  السممم ق السمممأ  د ال بق د  أن اسممم  طب د والقشممملط البنق  ال عزز لأصممم د.
        ل؟عممقعممللأ اقفسمممممممممممممممقممل  ق وترف قجقممة او طمملي لاضتمما رلاتعممل  أن الاقسممممممممممممممملن و  يتعممل 

 لل  لة الص  د.طخ ل لبطعل   ن
 السمنــــــــــة:/ 2-1
 
 
  
 

 (    ل تا رل الس قد  أن الشتل الخللج  لأجسم00شتل ليم )                

 ، لرنالص دهقل  تعلعفلت ت رلة لأس قد  سة الخبلاء و أ لء  تعريف السمنـــــــــــــــــــة:
 اخذ التعلعف اير ل نلاسد ونلالد.  لولقل
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  وزن الجسمممممممممممم  ن  ن  الطب عي  "السمممممممممم قد ه  زعلنة  :ي قول patrick laureتعلعف 
 (42، صف د patrick laure ،7002) ي  الجسم " زعلنة الرتأد الش   دقترجد 

التلارم ال تزارن ي  نهون الجسممممممممممممم قترجد "  أن اقعل  (chyli taylour)وتعليعل النتتولة 
 (844) شرأ  تلرأول، صف د  ."الايلاط ي  الارل

و سمممممممة  ل جلء ي  تعلعف ال قا د العلل  د لأصممممممم د، يلن السممممممم قد ه  تأ  ال للد 
الطب د الت  تتلارم يرعل النهون الزاتنة طللجسمممم إلن نلجد تتسمممبة  ععل ويو  آ لل سمممأب د 

و إلن ويو  ا بمذلم  إلن اقخفلض  توسممممممممممممممم    ل الفلن ال ا ول أن الصممممممممممممممم مد،  ؤن مد 
ت ل اشمممممممممملل تقلعل الخبلاء ، (http://www.who.int, 2000)  شمممممممممملرل صمممممممممم  د  تزارنة.

)توصممممم لت لجقد الخبلاء  ن الويل د  7002الصممممملنل  ن  قا د الصممممم د العلل  د جوان 
 ،نةا ل التصممممممق فلت الجنر ايطفلل وال لاهقرن( قن  ،الوزن والسمممممم قد وي ل  يلطوالع ج 

 49ن   اربلتلن  ؤشممل تتأد الجسممم  إذاالسمم قد  رث  عتبل الطفل وال لاهق  علق   ن 
  (7004)   ون الخطرة،  والجق . ن الجناول ال ترق د طللس قد لأع ل 

 السمنة عالميا:/ 2-1-1
 وا  صلت لت ال قا د العلل  د لأص د يلن: سة تقنرلات 

، www.who.int) .8410العمللم طمار ل  ن الفمممممممممممممممعف  قمذ  لم   السممممممممممممممم قمد زانت ي

سممقد يار ل زاتنغ الوزن  81 ن سممن  ، أ لل طللغ 8.4تلن ار ل  ن  7082ي  ، (7080
 %94تلن  7082ي   لم   أرون شمممخن  قعم  صممملبرن طللسممم قد. 000وتلن ار ل  ن 

 طللبناقد. صمممممملبرن   قعم %89سممممممقد يار ل زاتنغ الوزن وتلن  81 ن الطللغرن ي  سممممممن 
سممممقوات زاتنغ الوزن او  صمممملبرن طللسمممم قد خ ل  لم  9 أرون طفل نون سممممن  28تلن 
7082. (www.who.int, 2016)، ( و شممرل ان  توسمم   ؤشمممل تتأد الجسمممBMI )لتفع ا
 سة تقنرل ال قا د العلل  د  .7001سقد    %70 إلن اربل  ن 8410 سمقد %77 ن 

 .لأص د 
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 مؤشر كتلة الجسم:/ 2-1-2
قسمممممممطد لعللم اللعلفممممممم لت البأج ت   (quetlet ‘s Index)توعتأرت  سممممممم ن ا  لقل  ؤشمممممممل 

(Adolphe quetlet) الجسم طللررأو جلام  يسم د وزن  لصمل  إل ه، وهو ن اشملل  الذغ اول
   : أن  لبع الطول طلل تل

  لبع الطول )طلل تل(.÷ ( =الوزن)تغ(² ؤشل تتأد الجسم )تأغ/م
   ن  )هزا  بن البناقد.لتقنرل  ال رناق د( ت ؤشممممممملتسمممممممتخنم ي  النلاسممممممملت السمممممممتلق د )

 (7080العزا ، 
 :Classification of Body mass Index تصنيف مؤشر كتلة الجسم -

 الجسم كتلة مؤشر التصنيف للسمنة المصاحبة بالأمراض الإصابة خطورة

 81.9ايل  ن قلين وزن  ) اخرى بأمراض الإصابة ولكن (قليل
 72.44 – 81.9  عنل طب ع  طبيعي معدل

 74.44 – 79 وزن زاتن رزنان الخطل
 92.44 – 90 (8س قد )  توس 
 94.44 – 99 (7س قد) شنرن

 20ار ل  ن  س قد  فلطد شنرنة الخطولة
 (7080)هزا  بن    ن العزا ،  التصقرف  سةخطولة الإصلطد طلي لاض  نلجد ربرن :(7)ليم جنولال

 أنواع السمنة:/ 2-1-3
 س قد ،ش   دس قد  إلن رث تققسم  اقوا يلن لأس قد  يلنو  سة النتتول ص ح 

   .س قد  لت د ،التعلب د
 مق و شممم  ن زعلنة ي    طللةوه   الشممم م()قلشمممتد  ن تلارم  الشــيمية:الســمنة  :أولا

 تقتشل برن اللجلل. الارل وه ي   رون  ص وطد طللإيلاطت العف ت و لنة
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رون   ايلة إلن ان تهو  الخ  ل(اقسجد  التعلطلت)قلشتد  ن  :السـمنة الالتهايية :ثانيا
 .ول   زعلنة الوزن  صول اللشمصولة  ن 

م  لت  شممم   طللة  نوه   الاسمممفقج د()قلشمممتد  ن تلارم ال  ل   :الســمنة الماةية ثالثا:
د وغرل  صممم وط الجسمممم، ن  الاسمممفل القصمممف ي  لنة  العفممم ت وتاعلولا رؤ ل ي  

 (81،84، صف د 8449) ص ح يلنو ،  .ي  الارل وتقتشل برن القسلء طللإيلاط
  :أسباب السمنة/ 2-1-4 

 ،تأعممل إلن يلط ي  الوزن  اتجعممتلرقعممل  ،لقممن تعممننت  امملهل واسمممممممممممممممطمملة السممممممممممممممم قممد
   :وقستعلض ي  ط  قل هذا اهم ايسطلة ال ؤن د إلن الس قد

 الوراثية: الأسباب أولا:
د إذا يلبأ د لأسممم قد وخلصممم الطفل و قن يقن رولن  السممم قد،هلم ي   نوث  لأولا د نول

د النلاسمممممممملت ان الولا  د تأعة نولا بقسمممممممممط يقن ا بتت، بنرقل  تلن ا ن الوالنرن او ت ه ل
 تلن   التش  م يتبرلة تعل ل رؤنغ إلن السم قد )هقل  جرقلت خلصمد تت تم ي  قسطد 

 سمممن البأوو او  قن قد وافممم دالسممم ا لاض  تأه وترون  عرن  ن الجسمممم او ي  الجسمممم 
 الوا نة.ايلان العلتأد  طه  نطا   نن لا  طعنهل طقأرل ي 

 الثقافة الغذاةية: ثانيا:
ال قممليممد الغممذات ممد لممنع الفلن العمملنغ، وطممللتمملل  رأتعم الغممذاء ال لتفع سمممممممممممممممعلاتممه  اقعممنام

تلل شمممم   نم  لق هذ  السممممعلات ط  للسممممد اللعلفممممد او اغ قشمممملط  لت   ال لالعد  ع
ان  عام القل   عتقنون ان ال و  إلن تلارم النهون ي  جسم الاقسلن. رؤنغ طللتلل  الذغ

، صممممممف د patrick laure ،7002) .السممممممتلعد والقشممممممو لت ه  ال سممممممؤولد  ن زعلنة الوزن 
84،78) 
 الغدد الصماء والهرمونات: ثالثا:
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د السمممممم قوين تؤنغ إلن  الجسممممممم ال ختأفدتأعة الغنن الصمممممم لء نولا هل ل ي  اقشممممممطد 
وزعلنة العل وقلت تزعن  ن ت  د النهون ي  الجسمممم خلصمممد  الايلاط ي  إيلازاتعل، طسمممبة
ا قممملء ال  مممل، وا فممممممممممممممممل ققن هل ون  والططن وتمممذلممم العقق، الصممممممممممممممممنل،  اللا ،ي  

   (78، صف د patrick laure ،7002) الوزن.زعلنة الاقسولرن ت نث ال رلوتسرن، وهل ون 
 العوامل النفسية:رابعا: 

العوا ممل القفسممممممممممممممم ممد تأعممة نولا  ع ممل ي   ممنوث السممممممممممممممم قممد، يمملل لعض طممللقأق والرمم طممد 
ي  طعض التقف    ن اقفسمممممممممممممممعم )هممذ  ال ممللممد  يقعم رجممنون  رأجؤون للأرمملوالا طمملط 

ت  ي رن رتعلفن ل شلرل قفس د يلس د رقع اللجلل( قتشملة  قن القسملء ار ل  قعل  قن 
 (78، صف د patrick laure ،7002)الطعلم. لتعلم الر رل  ن اذل  طصولة 

 قلة النشاط اليركي: خامسا:
الذرن  ال لتد او ايشمممممممممممممخلن الر رلغ  ن ال علوف ان السممممممممممممم قد قلنلة ال نوث ي  

ال سمت ل، لرن رجة ا فمل ان قعلف ان يأد القشلط ط فلن  ل    ا  للعم القشملطتتطأة 
سممرن يلتنة تبرلة ي  ت  وال لتد لع لالسممبة الرلي  ل نوث السمم قد، لا شمم  ان القشمملط 

ز القشمممممملط وال لتد ي  تأ د وا نة   ه  و  تن ان قوج صمممممم د الاقسمممممملن طصممممممفد  ل د
غأوتوز و  قسطد النهون اللعلفممممممممممممممممممممد، يقن اشللت النلاسلت ان لألعلفد نولا ي  تخف ض 

، patrick laure)له. سممتقطلل اقسممجد الجسممم او النم ت ل ان لعل نولا ي  قشمملط الاقسممولرن 
 (77، صف د 7002

 الادوية:تناول  سادسا:

 ،وال سمممممممممملسمممممممممم دإن اسممممممممممتع لل  قلل او نواء الرولترزون طت لة ي  الا لاض ال قل  د 
او  قممد عممل  ز قاطممو عام هممذ  اي لاض تت رز  إلخ.لتعمملطمملت الجأممن، اللبو واللو مملترزم ...ا

ت تمملج يتلات طوعأممد  ن الع ج بعمممذا العقمملل، و علوف  ن الرولترزون اقممه رؤنغ إلن 
 د إلنطللإفلي .ايطلاف(الصمنل، والططن )نون  ،الوجه، الليطد قطقد  النهون ي تلارم 



 السمنة والتثقيف الصحي                                                               الثانيالفصل   
 

43 
 

 سممممممممبة  الجأن   لال لء وال أح ناخل الجسممممممممم او ت ت  إلن اختزانهذا العقلل رؤنغ  نا
 (89، صف د 7002)  سن يتلغ  قصول،  زعلنة ي  الوزن )س قد تلذطد(.

 اليمل:ييوب منع  سابعا:
 هل ون الاسممممممتلوجرن والبلوجسممممممتلون، أن   عا عل ت توغ إن  بوة  قع ال  ل او 

 اختزانيع ل رزعنان  ن  السممممممممممممممم قد.وهمذان العل وقملن لع مل نول ي  زعملنة الوزن واعول 
 لنالعلنة إ البلوجسمممممممممتلون رؤنغ ي هل ون  ت ل انال لء ناخل الجسمممممممممم، وت ت الجأن، 

ت ل  سمممممل ن هذان العل وقرن  أن تلسمممممرة الشممممم وم وذل   الطعلم،زعلنة الشمممممع د لتقلول 
  ل د. طصولة  ت  رل الطليداي ض او   أن   أ دتا رلهل   ن طلعق

 (880)يؤان  بنالوهلة الشعطلن، صف د 
 السمنة: مخاطر/ 2-1-5

 شممرلالعصممل، وت طا لاض طلشمملة جل النلاسمملت  أن ان السمم قد لعل   يد  اتفقتلقن 
النلاسممممملت وايط لث إلن ان السممممم قد تؤنغ إلن العنرن  ن الاخطلل الصممممم  د الجسممممم  د 

إلخ. التفممل  فمممممممممممممممغ  الممنم ...  ، ا لاض القأممة، ا لاض السمممممممممممممممتلغ،لل وت ال فمملج تمم
 اهم الا لاض و  يتعل طللس قد:  وقستعلض

  المبكرة:الوفاة  أولا:
 رث اوفمممممممممممممم ت إ نع النلاسمممممممممممممملت الطب د ان هقل    يد و  قد برن الويلة ال طتلة  

، وال علوف ان  عل ل  الرتأد الجسممممممممممن د   « BMI » عل ل  الرتأد الجسممممممممممن د  والتفل 
   ل  لصمممممممممممل يسممممممممممم د الوزن )طللررأو غلام(  أن  لبع الطول )طلل تل(  وان زعلنة هذا 

 عق  إصممملطد الاقسممملن طللسممم قد، بل إن النلاسمممد اشمممللت  إلن ان  نلجد  90ال عنل  ن 
نلجمممد  تلتفع  خممملطل  97و  74الايلان المممذرن رتلاوح  عمممل مممل تتأعم  الجسممممممممممممممممن مممد  برن 

 قللقد  ط ن رتلاوح   عنل  % 20و % 00تعلفمممممعم لأويلة  ال طتلة  بقسممممممطد تتلاوح برن 
  رت تع اص لبعل بوزن طب ع ، نلجد  وه  الفتد الت 72.4و  81.9تتأعم الجسن د برن 
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 لم  طسبة  شمخن رتعلفون لأويلة ال طتلة تل 8700ت ل اشمللت النلاسمد  ا فمل إلن 
  (841، صف د 7002)  ن ت يلسم و ا  ن  بن الفتلح،  .ا لاض  تعأقد طللس قد 

 :القلبأمراض  ثانيا:
ن واللتتريمممللوزن الزاتمممن هو   مممل زاتمممن  أن القأمممة  ،رقممملبمممنتجمممن  ع لا  ن ن القممملنل ا

لغم  نم  عليد الع يد برن السمممممممم قد وا لاض  إلن  جعون  فممممممممل ف،تل  قعل  ي  تلج
ن تلقت هذ     يد  وجونة،اقعل  وتصمممممممأة الشممممممملاررن إلاالقأة   فمممممممل ا الع يد تتعأقوا 

د طللنهون غذ د الغق  رث   رل إلن تقلول اي البمنرن، المذغ رتقملولمهططب عمد وقو  الغمذاء 
 قلف رليعايصمممممتقلول   ل هذ   الرلبوهرنلات اوتقلول البلوترقلت او  إلنار ل  ن  رأه 

ا ل   يد  القأة.هو  ل ل الخطولة ايول ي لاض  النم وهذاقسمممممممممطد الرولسمممممممممتلول ي  
  يد تعت ن  أن  نة البناقد او   لهل  ال فلج  يع  القأة وال وتالسممممممممممممم قد طا لاض 

 80ل نة تزعن  ن  اسمممممت لال السممممم قد رث اشمممممللت طعض النلاسممممملت ان  الشمممممخن. قن 
ل أد ي    الإصممممممملطد طللسممممممم قد قن  القأة طللذاتسمممممممقوات رزعن قسمممممممطد التعلض ي لاض 

 (79) يت   سرن قلصل، صف د ال لاهقد.  ل أد  الطفولد او
 السكري:داء  ثالثا:

  ل لا شممممم  ي ه ان هقل    يد يو د برن السممممم قد وناء السمممممتلغ، غرل ال عت ن  أن 
 رث ان تل خأ د   ل  سمممممممممممم ن ط لض ق   ال  لة. ال لق  اوايقسممممممممممممولرن اغ  ن القو  

ذ  ال وان ه الطليد، الغأوتوز، لرقتأ أرعل  وان تسمممممممتقبل هل ون الاقسممممممممولرن الذغ   لق 
ذا لم ايقسمولرن،تسم ن  سمتقط ت  توجن هذ  ال ستقط ت او يل  ننهل يلن ايقسولرن  وا 
وهذ   لنم،اوطللتلل  لن  ستفلن  ن الغأوتوز يتلتفع قسبته ي   الخأ د،لن  ع ل  أن هذ  

 ل ه  ال لل  جم الخأ د ت يلذا زانال ستقط ت قسرتعل  لبته  أن الخأ د النهق د العلن د 
هذا  ال جم،رلة الرب ل سممل د الخأ د لقسممطديأرأد طل ال سممتقط ت ترون  نن  البنرن، يلني  

ت ل اقه تأ ل تلن تلارم النهون  ول  قطقد الخصل تأ ل  السمتلغ. سمبة لأبنرن  لض 
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 98الرتأد الجسممن د  ن  التفل   عل ل، وعؤنغ طللسممتلغ  ا ت للات الإصمملطدتلن التفل  
)  ن ت يلسمممممممم و ا  ن  بن   لة. 20الإصممممممملطد طللسمممممممتلغ  ا ت للاتنلجد إلن تفمممممممل ف 

 (844، صف د 7002الفتلح، 
 الدم:ارتفاع ضغط  رابعا:

قسبته  تصمل إلن    د افعلف البن قلءالتفل  فمغ  النم برن  إن قسمطد تفرقل القول 
تخف ض الوزن  ع التقأرل  ن تقلول  أح الطعلم  قن  لتفع  فمممممممممممغ  برن العلنررن وان 

 الا صممملت لت ا فممملت ل تشمممرل  % 90  سمممن  للد فمممغطعم ي   نون تصمممل إلن  ،النم
 إلن ان  أ   ال صلبرن طللتفل  فغ  النم  علقون  ن الس قد.

 مرض المفاصل: خامسا:
تعتبل السممم قد   ل زاتن  أن  فلصمممل الجسمممم و اعل ذل  ي  صمممولة ا لام ال تعننة 

 طلل فلصل.
 الاكتةاب النفسي: سادسا:

 يقن ااعلت، واجت ل  د  ن لةقفسممممممممممممم د رلون ان لأسممممممممممممم قد  فمممممممممممممل فلت رتجلهل الر 
طعنم  طللقف  والشمممممممممممعولوال قد  ال عقو لت،ايط لث القفسممممممممممم د ان البناقد تؤنغ إلن تنق  

ل اعل ا الفلن د  نوالقالعد السممممممممممأب د لأذات وه  قد الصممممممممممولة السممممممممممأب د  الاخلعن،تقبل 
 قد القفس د قترجد الس طلي لاض للإصلطديللقسملء  لفد  الاقلث.لنع  الجسمنغ خلصمد

لذل  يلن الشمممممممممممخن الذغ  ووا ف د. اجت ل  د إلن قوا  ار ل  ن اللجلل و عون ذل  
  الا تلام والاهت لم وتنق طعنم اسمممممممممت قلقالقفسمممممممم   رت أره الشممممممممعول علق   ن السمممممممم قد 
 تافمممممممممممممممطلاطمملوطممللتمملل   الاجت ممل  ممد،  ممل رؤنغ إلن العزلممد  والعزع ممد، ال عقو مملت وال قممد

  (7087،    ن الشوطت ) العصب د. والاقفعللاتالقوم، القأق، الأجوء إلن التنخرن 
 ن  ج و د  ن ايسمممممطلة الت  لم قتقلولعل ي  ط  قل هذا.  اوتطقن هذ  ايسمممممطلة جزء

ت ل هو و  يققل لتزقل  أن ايسمطلة اللت سم د والشملتعد برن اي م والجزاتل طصفد خلصد.
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 علوف ان لرل ناء نواء، ي لولقل قتقلول ترف تعللأ هذ  ال عفمممممممأد  ن خ ل تسمممممممأ   
 الفوء  أن اهم الع جلت الفلولعد لأس قد او البناقد. 

  trématent of obésité / علاج السمنة:2-1-6
 فوق  نن ايشمممممممممممخلن الذرن رتعللجون لأتخأن  ن السممممممممممم قد ي  الولا لت ال ت نة، 

ن   الايلان المممذرن رتعمممللجون لأتخأن  ن العممملنات ايخلع  جت عمممد. يعقمممل  ار ل مممنن 
 ايسمممممممملسمممممممم  وعترون الع ج( شممممممممخن رلاجعون   لنات تخفرف الوزن يق . 200000)

ال   د  قن تؤنغ بلا أيلأسمم قد  ن التخسمم   او ال   د الغذات د او الت للعن اللعلفمم د، 
صرل، إلا ان الا تفلظ بعذ  الخسللة ي  الوزن الوزن  أن ال نع الق إققلنلن االغذات د 

   تن ان    ل  شتأد.
هل د  لتططد بخسممممممممللة الوزن و  يتعل ط عنل الوي لت  وجنت طعض النلاسمممممممملت يواتن

 رث توصممأت نلاسممد  سممتقبأ د  أن القسمملء ال صمملطلت طللسمم قد  .ي  طعض ال جت علت
ققصممممممممممملن الوزن ال قصمممممممممممون وطاغ  الوزن، يلنوال ت  تعلقرن  ن ا لاض  لتططد بزعلنة 

ي  القسممممممممملء ال صممممممممملطلت  . ا ل%70ت  د تلن  لتططل طلقخفلض  عنل الوي لت بقسمممممممممطد 
ترأوغلا لت  4يلن خسممممممممممللة  ،طللسمممممممممم قد وال ت  لا تعلقرن  ن ا لاض  لتططد طللسمممممممممم قد

ي   رن اقتعت نلاسمممد  نر د  .%79تلقت  لتططد طلقخفلض الوي لت بقسمممطد  لط (70)
سمممممممممتلغ الق   ال لق  والقسممممممممملء الال صممممممممملبرن بناء  طعرقعل،   للت يل  د إلن ان  ج و 

رخفض  ن  عنلات ي  تأ  ال ج و لت الفل  د طتل  الطعرن   ل سممممممممممممممتفنن  أن ال نع 
ين توصمممأت و  الوزن.برق ل لم تاعل القتلتأ الخلصمممد طلللجلل ت سمممقل ي  ققن  اسمممطلبعل،

نلاسمممممممممممممممد اخلع تمملل ممد إلن ان الاقخفمملض ي   عممنل الوي مملت رلجع إلن ققصممممممممممممممملن الوزن 
ت ل تعن جلا لت السممممممممممم قد ار ل   .ال قصمممممممممممون  قن الذرن  علقون  ن السممممممممممم قد ال فلطد

ط ث ر  فممل فلت،، يطسممبة ترأفتعل وخطل  نوث إلا اقه و ع ذل  يل أ د،  جلت السمم قد 
 (889-887 الصف لت ،7001)شأ  تلرأول،  .للد وايل خطولة  جلت اخلع يع الطل  ون  ن
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 اليمية الغذاةية: أولا:
  تن تقسمممممممممممم م ال   لت الغذات د العلنيد إلن إققلن الوزن إلن البع يتلت ه :    د 

عد، ال لال  قخففمممممد النهون،    د  قخففمممممد الرلبوهرنلات،    د  قخففمممممد السمممممعلات 
تجللة   رث توصممممممممممل ت أرل طعنغ لسممممممممممت و   د  قخففممممممممممد السممممممممممعلات ال لالعد جنا.

 فمممبوطد  شممموات د اقه لا روجن اخت ف برن    د  ن اقوا  ال   د اللت سممم د ) قخفض 
السمممممعلات،  قخفض الرلبوهرنلات، و قخفض النهون(،  رث ا ن ت هذ  ايقوا  ال   د 

ترأوغلام ي  ج  ع النلاسممممممممملت. وي  خ ل  ل رن  9و7ققصمممممممممل ي  الوزن  قنل ط ل برن 
ي   رن تؤنغ ال   مملت الغممذات ممد  انت هممذ  ايقوا  ال   ممد إلن يقممنان وزن  شممممممممممممممملطممه،.

ترأو سممعل  لالغ  100و 700ال قخففممد جنا ي  السممعلات ال لالعد إلن خسممللة  ل برن 
تقتجعل  ات الت ي  الروم،  ع ال فلظ  أن  ل رتم تقلوله  ن بلوترقلت وال ن  ن السممممممممممعل 

تل  ن النهون والرلبوهرنلات. و ن  م ي  روصمممممممممن طلسمممممممممتخنام هذا القو   ن ال   لت 
جلقب د فممللة،   ل تقأن تتأد العفمم ت،   صممل طد طا لاضالغذات د طشممتل  لم يقعل 

ان رتم  لايطممد و تمملطعممد هؤلاء الايلان وزعمملنة  خمملطل الإصممممممممممممممملطممد طممللققل . ولممذلمم  رقطغ  
 للسمممممد هذا القو   ن ال   لت الغذات د  ن ت ة  ن يبل طبرة لأويل د الذرن  قو ون ط 
 (7002 ن ت يلسم و ا  ن  بن الفتلح، )   ن ال فل فلت.

 التمارين الرياضية: ثانيا:

ي  ا قمممملء اسمممممممممممممممتخممممنا عممممل وتطو ععممممل، طممممليممممد  مممماخوذة  ن  تسمممممممممممممممتعأمممم  العفممممممممممممممم ت 
وطسمممبة تبل  جم  فمممأد السممملق، يلن ت ا  ن قشممملطلت ال شممم   .والجأ توجرن لنهون ا

 رث رؤ ل  .والجلغ ولتوة النلاجلت ه  ار ل الت للعن يعلل د ي  تقأرل نهون الجسممممممممم
ن توازن  قلصممممممل التغذ د اللت سمممممم د. يف  ا قلء ال لان ال عتنل، وهو  ل  علنل ال لان  أ

و ن اجل ال فلظ  أن  .ال شمممم  السمممملعع، رتم الاقتقلل إلن اسممممتخنام اربل لأنهون تويون
ني قد ت نٍ انقن خ ل  90طلل لان ال عتنل ل نة  ج ع د القأة اي لعت د الصم د توصم 

https://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%AC%D9%84%D9%8A%D9%83%D9%88%D8%AC%D9%8A%D9%86
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%AC%D9%84%D9%8A%D9%83%D9%88%D8%AC%D9%8A%D9%86
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%AC%D9%85%D8%B9%D9%8A%D8%A9_%D8%A7%D9%84%D9%82%D9%84%D8%A8_%D8%A7%D9%84%D8%A3%D9%85%D8%B1%D9%8A%D9%83%D9%8A%D8%A9
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%AC%D9%85%D8%B9%D9%8A%D8%A9_%D8%A7%D9%84%D9%82%D9%84%D8%A8_%D8%A7%D9%84%D8%A3%D9%85%D8%B1%D9%8A%D9%83%D9%8A%D8%A9
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ت ل توصمممممممممل ت أرلث طعنغث ل   د والبعرن تجلبدٍ  .خ سمممممممممد ا لمٍ ي  ايسمممممممممبو   أن اييل
 Cochrane) :طممممللإقجأرزعممممد) لاهممممل تعمممملون توتلان العمممملل   فمممممممممممممممبوطممممدٍ  شممممممممممممممموات ممممدٍ اج

Collaboration)   ،يعقمممن إلن ان ال لان و مممن  رؤنغ إلن إققممملن وزنٍ   مممنونٍ.  ع همممذا
   الق لم طه  صممممممل طلا ل  للسممممممد    دٍ غذات دٍ  عرقدٍ، ين قتأ  قه خسممممممللة وزنٍ تزعن ط قنال

 ن خسمممممممممممممممللة الوزن طممللا ت مملن  أن ال   ممد الغممذات ممد و ممنهممل. ت ممل وجممن اقممه  ع  غت 8
ترأوجلام  ن  8.9  ممللسمممممممممممممممد نلجممدٍ ا أن  ن الت لعقمملت اللعمملفممممممممممممممم ممد،   تن خسمممممممممممممممللة 

ت ل   لل   قن اييلان العلنررن له ا للث  توافممممممممممممممعدث، إلا  وطلللغم  ن ان ال لان ،الوزن 
اقه ين وجنت   يد برن الر  د والاسمممممممتجلطد، ط رث   تن ان رؤنغ ال لان ال ت ف إلن 

اسممممممممممبو لا  ن التنلعة العسممممممممممتلغ ايول   ع  نم  70ققنٍ تبرلٍ ي  الوزن. يف  خ ل 
ت ل ربنو  و .ترأوجلا لا  87.9التخف ض  ن ايغذ د، يقن ال جقنون ال صمممملبون طللسمممم قد 

اسمممممممممممممبو لا  81قنل بق و  فرن لزعلنة النايع د. هذا و أن  نال يتلة ت  نان الخطوات نيل
رؤنغ إلن ققنٍ ينل   %72ي  ال توسممممممم   ن   للسمممممممد القشممممممملط البنق  ال تزارن بقسمممممممطد 

سمم لم الت ل وجن ان ال يتلت الت  تشممجع  أن اسممتخنام . ي   ؤشممل تتأد الجسممم 0.911
و   ت التو  مممممد الاجت مممممل  مممممد لعمممممل ا لث يعمممممللث ي  زعممممملنة الت مممممللعن الجسممممممممممممممممممن مممممد ي  

   ا(  ن  20ترأو تلاا ) 113 طتولو ب ل بوغوتل  أن سمممبرل ال  لل، تغأق  نرقد .ال جت ع
عول  أن ال واطقرن   للسمممممد  الطلق تل روم ا نٍ  ن تل اسمممممبو  وي  ا لم العط ت لتلسمممممل

ي لاض بد االت للعن اللعلف د، وتلعن  قلطق ال شلة هذ  جزءا  ن الجعون ال بذولد ل  لل 
 .ال ز قد و قعل الس قد

  العلاج بالأدوية: ثالثا:
نواءان يق   ن انو ممد السممممممممممممممم قممد تم ا ت مملنه مل  ملل مملا  ن يوبمملل إنالة ايغممذ ممد واينو ممد 

فوض  ن ا تصممملن (Xenical)  ا نه ل هو .طغلض الاسمممتخنام طوعل ال نع ، والذغ رلخَّ
 مممعممم ممممممممل يممم  الممم مممخ لممم مممقمممع  والممممممممذغ  (Meridia)همممو  اي مممعمممممممملء لمممأممممممممنهمممون ، وا خمممل

https://ar.wikipedia.org/wiki/%D9%84%D8%BA%D8%A9_%D8%A5%D9%86%D8%AC%D9%84%D9%8A%D8%B2%D9%8A%D8%A9
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D9%84%D8%BA%D8%A9_%D8%A5%D9%86%D8%AC%D9%84%D9%8A%D8%B2%D9%8A%D8%A9
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D9%82%D8%A7%D8%A6%D9%85%D8%A9_%D8%A3%D8%AC%D9%87%D8%B2%D8%A9_%D8%A7%D9%84%D9%82%D9%8A%D8%A7%D8%B3
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D9%82%D8%A7%D8%A6%D9%85%D8%A9_%D8%A3%D8%AC%D9%87%D8%B2%D8%A9_%D8%A7%D9%84%D9%82%D9%8A%D8%A7%D8%B3
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%A8%D9%88%D8%BA%D9%88%D8%AA%D8%A7
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%A8%D9%88%D8%BA%D9%88%D8%AA%D8%A7
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D9%83%D9%88%D9%84%D9%88%D9%85%D8%A8%D9%8A%D8%A7
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D9%83%D9%88%D9%84%D9%88%D9%85%D8%A8%D9%8A%D8%A7
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برقفلعن ت ب   والشمممممممممممممممب مه جناا ) والدووامين  ،السمممممممممممممممرلوتوعقرن) القملي ت العصمممممممممممممممب مد قولا 
ل للث والنواء ا   ل  قأل  ن شممع د ال لء تجل  تقلول الطعلم. ، فمملنات الارتتلة بطعض
، والذغ  ع ل  ن خ ل تقررنٍ خلنٍ لع ل قالم الققة الناخأ . والذغ (Acomplia)  هو

غللطلا  ل  شممممعلون طللجو ،  ال شمممم   تم تطوعل   ن خ ل ال عليد الخلصممممد طان  نخق 
والت  غللطلا  ل  لشمممممممملل إلن تأ  الالهلة طلسممممممممم "ال ارولات الخف فد"،  رث تم ا ت لن  ي  

وين اوصممت وتللد اينو د ايولوب د ي  شممعل  "النواء ال للث" ي  اولوطل تع جٍ لأسمم قد،
اربل  ن   خمملطلة،  رممث ربممنو ان (لع وقممل طمملقممت) بممل قمملف ب ع 7001ارتوبل  ن  مملم 

إلا اقه  ن ال   ظ ان إققلن الوزن  ع اسممممممممممممتخنام تأ  اينو د له ا ل طسمممممممممممم   . قفعه
 صممممل  (اولل سممممتلت)م  توافممممع. يعأن ال نع الطعرن، يلن  توسمممم  ققن الوزن طلسممممتخنا

 2.7 صمممممممل إلن  (السمممممممربو تلا رن)، و توسممممممم  إققلن الوزن  ع تقلول يق  تغ 7.4إلن 
 لرن. تغ 2.2إلن  (اللع وقلطلقت)ي   رن  صمممممل  توسممممم  إققلن الوزن  ع تقلول  ،تغ

رؤنغ إلن تقأرممل ا ت ملل ممد  ممنوث  لض  (ايولل سمممممممممممممممتمملت واللع وقمملطمملقمت)تقملول تملٍ  ن 
 أن اللغم  ن ذل ، ي   .الرول سممممممممتلول السممممممممتلغ، وللأنو د ال   د ج  ععل تا رلاا  أن

  د الت  تؤ ل بعل هذ  اينو د  أن ال فممممممممممل فلتتتويل سمممممممممموع  عأو لتٍ يأرأدٍ  ن الر ف
اشممممللت إنالة ايغذ د واينو د  7080ي   لم  .طعرنة ال نع وا  لل الت  تخأفعل السمممم قد

 قن اييلان الذرن   طللقوطلت القأب د رزعن  ن  خلطل الإصممممممملطد (السمممممممربو تلا رن)إلن ان 
 . علقون  ن ا لاضٍ يأب دٍ 

 
 الجراية: رابعا:

ت  ل الجلا د وخصمموصممل جلا د ال عنة اسممأوطل لان تلل ل لأت تم ي  السمم قد ال فلطد. 
  د. وبذل للأطعرتم إزالد جزء  ن ال عنة لتقأرل طليتعل الاسمممممت علب د  الا  لنوي  اغأة 

 صمممممطح لزا ل  أن الشمممممخن الذغ  علق   ن السممممم قد ان   ن  ن تقلول الطعلم وتج  ع 

https://ar.wikipedia.org/wiki/%D9%86%D9%88%D8%B1%D8%A5%D8%A8%D9%8A%D9%86%D9%81%D8%B1%D9%8A%D9%86
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D9%86%D9%88%D8%B1%D8%A5%D8%A8%D9%8A%D9%86%D9%81%D8%B1%D9%8A%D9%86
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D9%86%D8%A7%D9%82%D9%84_%D8%B9%D8%B5%D8%A8%D9%8A
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D9%86%D8%A7%D9%82%D9%84_%D8%B9%D8%B5%D8%A8%D9%8A
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%B3%D9%8A%D8%B1%D9%88%D8%AA%D9%88%D9%86%D9%8A%D9%86
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%B3%D9%8A%D8%B1%D9%88%D8%AA%D9%88%D9%86%D9%8A%D9%86
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%AF%D9%88%D8%A8%D8%A7%D9%85%D9%8A%D9%86
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%AF%D9%88%D8%A8%D8%A7%D9%85%D9%8A%D9%86
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D9%85%D8%B6%D8%A7%D8%AF%D8%A7%D8%AA_%D8%A7%D9%84%D8%A7%D9%83%D8%AA%D8%A6%D8%A7%D8%A8
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D9%85%D8%B6%D8%A7%D8%AF%D8%A7%D8%AA_%D8%A7%D9%84%D8%A7%D9%83%D8%AA%D8%A6%D8%A7%D8%A8
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%AD%D8%B4%D9%8A%D8%B4
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%AD%D8%B4%D9%8A%D8%B4
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%B1%D9%8A%D9%85%D9%88%D9%86%D8%A7%D8%A8%D8%A7%D9%86%D8%AA
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%B1%D9%8A%D9%85%D9%88%D9%86%D8%A7%D8%A8%D8%A7%D9%86%D8%AA
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D9%83%D9%88%D9%84%D8%B3%D8%AA%D8%B1%D9%88%D9%84
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D9%83%D9%88%D9%84%D8%B3%D8%AA%D8%B1%D9%88%D9%84
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%B3%D9%83%D8%AA%D8%A9_%D9%82%D9%84%D8%A8%D9%8A%D8%A9
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%B3%D9%83%D8%AA%D8%A9_%D9%82%D9%84%D8%A8%D9%8A%D8%A9
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الإجلاء لممه  خمملطل ، وآ مملل  الجمملقب ممد،   ممل ال فمممممممممممممممل قمملت الع أ مملت الجلا  ممد يمملن هممذا 
ال عمن مد وال عو مد. لذل  يلن الطلعقد تتطع يق   ع اييلان الذرن لنرعم زعلنة ي  الوزن لا 

ويشمممممممأوا ي  إققلن  20او الذرن لنرعم  ؤشمممممممل تتأد الجسمممممممم اربل  ن  ،%800تقل  ن 
ل ي  علفمممموا طلسممممت لال إلن الفشمممماوزاقعم  ن خ ل تغررل قام   رتعم ال تطعد. والذرن ت

ت قرق الوزن طلتطل  الطلق ايخلع، والذرن  علقون  ن  شمممممممممممملرل صمممممممممممم  د تجعل يقنان 
 .(780 -789 -787، الصف لت 7001)شأ  تلرأول، الوزن ا لا  أ ل. 

  التثقيف الصيي:/ 2-2

 تعريف الصحة:/2-2-1

إن تعلعف الصممممم د  سمممممة  ل اولنته  قا د الصممممم د العلل  د، لم  قتصمممممل  للد     
فممممممو د الع)غ لة ال لض يق ، بل اشممممممت ل  أن السمممممم  د التل د  ن القوا   الفرزعلت د 

والفرزعولوج د( والعقأ د والاجت ل  د ج  ععل. رتبرن لقل  ن التعلعف ان سمممممم  د الصمممممم د 
 ن اسمممممملسمممممم لت الصمممممم د العل د الت  لابن  ن  القفسمممممم د( ه  )الصمممممم دالعقأ د وط ل يرعل 

الاهت لم بعل اهت ل ل روازغ اهت ل قل طللصم د الجسن د  تن قصل لأ عقن الرل ل ل فعوم 
 .  (899)  أ     ن  ل   ابو صللح و غلزغ بن يلسم   لنة، صف د  الص د

 الأسلوب الصيي لتخفيف الوزن:/ 2-2-2
ايسمممممأوة ال  لل  هو: تخفرف ت  د الطعلم، زعلنة القشممممملط البنق . وي  ل  ات  الققلط 

 ال ع د يسأوة ص   رج ع برن الغذاء ال توازن واللعلفد:
 .تقلول تل ش ء تلغة ي ه، ولرن طت  د  عتنلد   

  الغذات د العقلصممممممممل تل  أن   توغ  وا ن غذاء روجن روم لا تل غذات  قّو.         
 الخبل ) ج و د :وه  ج و لت  الخ   ل شممممم ل روم تل الغذاء تقو ع ةرج لذل 

 .ال لءو  ال أرة  ج و د- الأ وم  ج و د- والفواره الخفلاوات  ج و د- وال بوة
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 ونطلل لء و  الغلزعد ال شممممملوطلت اسمممممتبنل ا تن أ لتو  .ال لء شممممملة  ن  لرا  
 (02، صف د 7007)الجونل،  .ال لء شلة  أن صغلهم  ن ايطفلل
 .يأل  ن قسطد تقلول النهون 
  لل  اغ قو   ن اللعلفمممممممممممممد   ل ال شممممممممممممم ، النلاجد ال لبتد، ويويلت  تقطعد 

 ويصرلة، يلن ال  صأد سوف ترون تبرلة.
 .اللعلفد ت فز الجسم  أن إيلاز  لنة)إقنلويرن( الت  تؤنغ الن الشعول طلللا د 
  أن الاسمت لال ي   لق السمعلات ال لالعد ل نة إفلي د اللعلفمد ت فز الجسمم 

 طعن الاقتعلء  ن الت للعن اللعلف د.
  .ايرل الطط ء: است تع طتل لق د تتقلولعل، ونون سل د لجعل  نة الغذاء طوعأد 
  70ال ليز العصمممممممممممممب  الذغ تلسممممممممممممممأه ال عنة إلن ال خ طاقعل   تأتد   تلج الن 

طسمل د، يلق  سموف تست ل ي  الارل  أن اللغم  ن  ني قد، ولذل  إذا تقلولت الغذاء
 ا ت ء ال عنة، يق  لم تشعل طللشطع.

   تقلول ايغذ د الغق د طليل لف   ل: الخفممممممممممملوات، يقعل صممممممممممم  د، وتشمممممممممممعل
 طللشطع وه  يأرأد السعلات ال لالعد.

  ن.او وجبترن تبرلترتقلول خ   او ست وجطلت صغرلة رو  ل بنلا  ن وجطد 
   الفواره   ل: الخ ، الجزل، التفلح. وطللجو  تقلول طعض الخفلوات   رن ت 
  .سجل تل ش ء تارأه، وا سة  نن السعلات ال لالعد الت  تقلولتعل 
   سممممممممممعلة  7400ترأوغلام، يلق  ت تلج الن  20سممممممممممقد ووزق   78إذا تلن   ل

النت ان تخفف وزق  يعأ   ان تقأل  إذا لالعمد  ن اجمل ال  مليامد  أن وزقم . ا مل 
ت )  ن  .وهذا  سممممة الجنول ال برن انقل   ن ت  د الغذاء وتزعن  ن قشمممملط  البنق 

 (874-871 -872، الصف لت 7002يلسم و ا  ن  بن الفتلح، 
 ربرن  نن السعلات ال لالعد الت    تلجعل الجسم  سة الع ل والجق ( 9)جنول           
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وسلتل القفلء  أن الس قد( ربن 02شتل ليم)   

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 ممارسة النشاط اليدني:/ 2-2-3
 الصمم  د غرل الغذات د لأعلنات طللإفممليد ال لتد يأد طان النلاسمملت  عام ا بتت لقن
 زعلنة  قعل رقجم   ل لأجسمممممممممم الوالنة ال لالعد السمممممممممعلات ت  لت ي  خأل الن تؤنغ

 صممممممممملف زعلنة خ ل  ن خفض الوزن  ي  هل لا  نولاا  البنق  القشممممممممملط عأعةو  طللوزن،

 السعرات اليرارية الوزن )كغ( العمر )السنة( لجنس

 الرجل
 

89 – 77 
79 – 90 
98 – 29 

 29ار ل  ن 

20 
20 
20 
20 

7400 
7200 
7200 
7090 

 المرأة

89 – 77 
79 – 90 
98 - 92 

 29ار ل  ن 

99 
99 
99 
99 

7800 
7000 
8100 
8000 
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 لجعل الإ تلق د وي ه الطليد صمملف لزعلنة الو رن ايسممأوة هو البنق  يللقشمملط الطليد،
   .  لة اسأوة البنق  القشلط اصطح إذا خلصد ال للات  ن الر رل ي  طب ع ًّل الجسم وزن 

 البدني؟ النشاط هو ماأولا: 

 طلعق العفمممم ت  ن الإقسمممملن جسممممم  لتد هو ((Physical Activity البنق  القشمممملط
 ويت ي  ال صممملويد الطليد  ن ا أن طت  لت لأطليد صممملف  قعل رقتأ الع تأ د والت 

 اللوترق د ال  لت د وايقشمممممممممممطد ال لتلت ج  ع هذا التعلعف فممممممممممم ن وعنخل اللا د،
  شممم   ن الشمممنة وال توسمممطد العوات د ال عتنلد الرو  د البنق د طلي  لل تللق لم الرو  د،
 السمممممم للة تغسممممممرل ال ختأفد ال قزل د واي  لل والتسمممممموق، النلج وصممممممعون وتققل و لتد
 رؤنغ تلو     لت  او لعلف  بنق  قشملط طاغ الق لم او ال قزل د ال ن قد ي  والع ل

 القنلة  ع) الر م  أن القنلة (الت نث ط واصمممأد تسممم ح ولرن التقف  سمممل د إلن زعلنة
 ال للد إلن العونة سمممممل د  ع وار ل ني قد 30 ل نة هذا ال سمممممتوع  ي  الاسمممممت لال  أن

 .ني قد 30 ل نة الاستلا د طعن الطب عد
 وتكراره: النشاط زمنثانيا: 

  سمممممممت لاا  بنق لا  قشممممممملطلا   تون  وان رو  لا، ني قد 30  ن القشممممممملط ز ن  قل الا   بذ
 الز ن زعلنة   بذ الوزن  يقنان ولزعلنة ايسمممممممبو  ي   لات (7 – 5)  ن ايناء و تلل
 2000  علنل  ل صممممممملف رتم ط رث رو  ًّل ني قد60 او ني قد 40 إلن ل صممممممل تنلعج ًّل
 .اسبو  ًّل  لالغ  سعل ترأو
 
 

 :النشاط شدةثالثا: 

 ذا القشمممملط  تون  ان  ففممممل البنق  الجعن ا قلء لأطليد ت صممممنل النهون  لاسممممتخنام
 ترون  ان  ففل و  توسطد إلن خف فد  ن ال ستخن د والشمنة )هوات ( اوتسمجرن طلطع
 ايصمممن ط عليد ذل  ت نرن وعتم القأة لفممملبلت  عنل ايصمممن  ن  ٪55 –75  برن  ل
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 القلتأ الليم فمممممممملة  م – 220)الع ل ( ال علنلد طلعق  ن القأة لفمممممممملبلت  عنل
 ايصممممممن  تون     ا  سممممممقد 15   ل  يأشممممممخن % (75 – 55) وه  ال طأوطد طللشممممممنة
  سمممملوغ  ٪ 55 الشممممنة قطض ت سمممة  م ني قد،/قطفممممد 809=89-770 لن ه يأة قطفممملت

0.99 x 709( =887.29 )0.29تسممممممممملوغ  %29ن، وشمممممممممنة/ن x 709(=899.29 ) .ن/ن 
  ربأغ ٪ 55 طشمممنة ال  لل  البنق  القشممملط خ ل القأة فممملبلت  عنل ان  عق  وهذا
)ا وزالة التلب د والتعأ م  .ني قد/قطفمممد(153.75) ربأغ ٪ 75 ولشمممنة ني قد/قطفمممد (112.75)

 (72-70-79، الصف لت 7080-7004الا للات لعلب د,، 
 ذل  ي  ط ل البنق د، ايقشممطد بعلم  سمم ن ل ل تصممق فلا (00) ليم  الشممتل روفممح ت ل
 طصولة العلم هذا ي  التلترز ي ه وعتم .بعل ال وص  ال  للسد و نة البنق  القشملط قو 
 ج  ع تتفممممم ن الت  )ايول ال سمممممتوع ( العلم يل نة ي  ال وجونة ايقشمممممطد  أن اربل

 وال للث ال لق  ال سمممتوعرن  م رو  ، طشمممتل   للسمممتعل وعقطغ  ال  لت د البنق د ايقشمممطد
طللتعل، العفمم ت تقو د وت لعقلت العوات د البنق د ايقشممطد   للسممد رتفمم قلن الأذرن  وا 

 الخ ول  ن الإ تلن ينل الإي ل  ع  قعل، التلو   د خلصممممممد اللعلفمممممم د، وايقشممممممطد
 (04)العزا ، صف د  )اغ ي د العلم( اللاطع ال ستوع     أه الذغ البنق 
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 خلاصــــــــــــــــــة: ال
عم الصم د و أن لاسلغم ال جعونات الربرلة ال بذولد  ن طلف القلت رن  أن شمؤون 

ال قا د العلل  د لأصم د، وال ختصرن ي  الص د البنق د إلا ان الس قد او البناقد تطقن 
 ن قترجد الخ ول وس طلة الترقولوج ل    لة القل  وخلصد  قعم ال لاهقو رقغ لهلجس

دتممذا  ، و  أرعم والعمملنات الغممذات ممد الخمملطتممد  ال بق   أن يأممد ال لتممد. ق   ال  مملة الرو  ممّ

وط الو رن لأ ن  ن هذا الاخطب سأ  د ال أجاوعطقن القشلط البنق  واتطل   لنات غذات د 
 " الذغ رن ل اجسملن الر رلعن، ولا ققول إلا ت ل يلل لسمولقل الرلعم صمأن ل  أ ه وسأم:

ذا ارأقل ي  قشطع ،قجو  قارل  تن ق ن يوم لا  ." وا 
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الا  الى الدراسوووووووووووووون الم دا  ن ا    ال ظري   تقلبعد الالمام بالموضووووووووووووووو  م  ال ا   
 ا ات.الب المعال ن الاوصوواة ن لملتل   وما  تعلق بالإ راءات الم دا  ن  سوو واوع ضرك  ل

 الاستطلاعية:التجربة / 1-1
بالثا و ن للتعرف  03/03/6302م  تاريخ:  اابتداءالاستطلاض ن   بالت ربن ثاقام الباو

 طوعالأول ن للوز  والالق اسووووووووووات  ما تم ا راء  .وتود د افراد الع  ن البوثضلى م تمع 
قد م  ما تم ت  ،دالل الثا و ن رياضوووووووووووونفي قاضن الالترب ن البد  ن  صوذلك اث اء وصوووووووووووو

( واسوووووووووووووووتمارات ال اجزين البد  ن و  ريت  فووصوووووووووووووووات  (00ا رقمرلص ابو وناالملوق 
  الكشوووووووو  ض اصوووووووور م  طرف طب   والصوووووووواة ن بوود  لثلاثب هاز التلط ط القلبي 

 موووووا تم ا راء التبوووووارات بتووووواريخ  (. (01الملوق رقماا والمتوووووابعووووون بوووووالم سوووووووووووووووسووووووووووووووووووون
 الاستطلاض ن:و ا  الغرك م  الت ربن  63/00/6302و00:
 ت.الصعوبا م ها لتود د  كثر البوث والتقر ضلى لصوص ات ض  ن  التعرف-0
   الالتبارات. لأداءالتعرف ضلى ال اجزين البد  ن -6
 المستلدمن.  الأدوات والأ هز  من صلاو ن   دالتأ-0
 وترت بها. الالتباراتت ءاضلى تطب ق إ ر التدر -4
 .البوث ض  ن افراد مستوى  مع الالتبارات ملاةمن مدى م  التأكد-5
 .وملبرين ومساضد  تربو ن   ستاذا(4ا الت ربن و ا  ضددجم لإ راءتود د المساضد   -2
 .لكل ض صر التبار  ل ب ود لإ راءالمستغرق  الوقت معرفن-7

 الاستطلاعية:نتائج التجربة 
 .صلاو ن الأدوات المستلدمن -
 الالتبارات.ت اس  استمارات التس  ل مع مفردات  -
 الا اث.ضرور  الاضتماد ضلى المساضد   لاصن ض د  -
 . اجزين الافراد لإ راء الالتبارات وتطب ق البر امج -
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 البحث:منهج / 1-2
 وتاج البوث العلمي الى اسووترات   ن ضلم ن واضوووون المعالم وقابلن للتطب ق. والم هج 

تو ود   وا  ضوود وود  م  الم وواجج  المواضووووووووووووووو ع. لووذلووكفي البوووث العلمي  لتل  بووالتلاف 
قد و  العلم ن. و ث ا  طب عن البوث و و  المشووووووووووووو لن جي التي تودد الم هج المتبع ف  .

لا   ثطب عن البول ت لملاةم الواود ( االم موضنالت ريبي وبأسوووووولو   الم هج  ااسووووووتلدم
وفاضل ن البر امج الرياضووووي التوضوي المقترى ضلى ض اصوووور الل اقن   ثر الهدف جو معرفن
لتي لمعرفن التغ رات الا  ن والمزم ن ا وتأثر تأث رضلاقن  بالصوووووووووووووون  يالبد  ن المرتبطن 

 تودث.
 تضوووووووووم  التصوووووووووم م الت ريبي م موضن ت ريب ن واود  تلضوووووووووع لالتبار قبلي لمعرفن 

ي ثم تتعرك للمتغ ر الت ريبي وبعووود ذلوووك   ر  الت ريبي،ووووالتهوووا قبووول تدلووواع المتغ ر 
ف  و  الفرق ب    تووواةج الالتبوووار القبلي والبعووودي  وووات وووا ض   البعووودي،ضل هوووا الالتبوووار 

 (647، صفون 0992ا ذوقا  ضب دات والرا ،  .تأثرجما بالمتغ ر الت ريبي
  :المجتمع والعينة/ 1-3
  الطلبن المراجق  شوومل  ل جو الم تمع الذي سوووبت م   الع  ن و  المجتمع:/ 1-3-1

الطور الثا وي المصوواب   بالسووم ن م  الدر ن الأولى والثا  ن والتي لا تعود بالمتمدرسوو   
 الى  سبا  وراث ن او مرض ن.

طلبن وطالبات ثا و ن ث بالطر قن العمد ن من وووووووووتم الت ار ض  ن البو العينة:/ 1-3-2
 4طلبن و 2 مددجوووووووووووووووض  ا م  6307- 6302 الدراسي للعامبوق رات. العربي ضبد القادر 

 المراول التال ن: وذلك باضتماد( ( 07رقماا ملوق وات، طالب
ن و ا  الثا و  م  البدا ن داللتعا ي  شوووو لا ا هاالتي تبدو   ل الع اصوووورت م ع  -0
 ذ ر. 00و   ثى 06 م هم  65العدد
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تقد م  مث والتثق   الصووووووويتضطاء ف ر  ض  الدراسوووووون واجم ن البر امج الرياضووووووي  -6
 .( (30رقماا ملوق البد  ن واستمار  ال اجزينرلص ابو ن 

ض اصوووور اضتمادا ضل م شوووور  تلن ال سووووم لابتعادجم ض  الصوووو   المع ي 30اسووووتبعاد  -0
متعلقن بعدم التوافق مع البر امج  لأسوووبا الري   31 وثا  ن( ثمالسوووم ن در ن  ولى ابالدراسووون 

 في الت ربن الاستطلاض ن. م هم شار واض اصر  2ضلى ا   تم الاضتماد و سبا  ضاةل ن 
مار   تاةج اسوووووووووووت بعد ا راء الفوص الطبي للقل  ب اءا ضلى ض صوووووووووووري اسوووووووووووتبعاد  -4

والذي   شووووووو  ال شوووووووا   (ecgوذلك باسوووووووتعماع  هاز التلط ط القلبياال اجزين البد  ن 
دقاةق، وتم  5 عطي ملططات طب ع ن للشووووووولص السووووووول م وجذا لمد   ،اذالكهربي للقل  

ض صووووري   ما تم اسووووتبعاد   ( .01الملوق رقم ابالاسووووتعا ن بطب   ملتص ا ظر  ذلك 
 وراث ن.سبا  ا الى  ب ر  و  ا  السم ن تر ع بدر ن  الري 
 م  ذوي السووووووم نذ ور  32ب ات و 34م هم  صووووووراض  03 تم اضتماد في الأل ر -5

  الرياضي.وقادري  ضلى ت ف ذ البر امج 
 أسباب اختيار العينة: -أ
 للولا ن.الوصوع ضلى تسه ل المهمن م  طرف مد رين الترب ن سهولن  -
  و   ل افراد الع  ن متمدرس   بالثا و ن . -
 .ملاةمن افراد الع  ن لشرو  ت ف ذ البوث -

 العينة: اختيارشروط   -ب
ن ووووووووووووووووووووووووةم  الف  واديوووووووووووووووووووووووووووغ ر الممارس   للرياضن في ال م  طلبن الثا و ن وا  و     -

 .س ن (09- 07االعمرين 

 .(ثا  ناو در ن  ولى االسم ن  ذوي م   وا     و  -
 للو الطال  او الطالبن م  الاصابات او الامراك الألرى. -
   ع  ن.ال لأفرادت اس  برم ن التدريبات مع التوق ت الأسبوضي و ود الرغبن و  -
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 قبل الت ربن ض  ن البوث دافر لأ  مثل صور توض و ن( 39ش لا
             

 (  عطي تص    لاص بأفراد  بالع  ن4ا  دوع
 
 
 

 الوزن) كلغ( الجنس العمر الاسم واللقب
الطول 
 )سم(

 مؤشر كتلة الجسم
 imc    كلغ/م*م

 حسب  التصنيف
imc 

 ǁسمنة درجة  3.612 171 111 ذكر 11 ج – ز

 ǁسمنة درجة  33613 172 101 ذكر 11 ز – د

 ǁسمنة درجة  3.631 171 117 ذكر 17 ك – ب

 ǁسمنة درجة   37611 171 122 ذكر 11 ع –ب 

 ǀسمنة درجة  33627 111 101 ذكر 11 م – ب

 ǁسمنة درجة  33611 1.1 12 ذكر 17 م – ش

 ǀسمنة درجة  33671 ..1 13 انثى 11 ا – م

 ǀسمنة درجة  .3267 1.2 .1 انثى 17 ح -ز

 ǁسمنة درجة  3.611 137 11 انثى 11 ك – س

 ǀسمنة درجة  316.1 1.0 11 انثى 11 ش – ح

ج -ز ك-ب  ر -د  ع-ب  م-ب  م-ش   
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مؤشر كتلة الجسم السن

 لأفراد الع  ن     (imc ب   اضمار وق من الم شر ا ( 03ش ل ب ا ي رقم ا 
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الوزن الطول

 (  ب   ق م الطوع والوز  لدى افراد الع  ن00ش لا 

 معامل الالتواء ع±الانحراف المعياري  سالمتوسط الحسابي  وحدة القياس المتغيرات

 -3.66 3.17 01.0 س ن السن
 -3.330 9.4 029.2 سم الطول
 3.05 04.20 030.0 غ  الوزن 

 -3.64 6.39 05.36 6/مغ  مؤشر كتلة الجسم
 للع  ن ( المتوسط الوسابي والا وراف المع اري ومعامل الالتواء5ا  دوع

 ت راء الت ربنفي بعك المتغ رات الأساس ن قبل 
لأفراد الم موضووووون الت ريب ووووون التي  الالتواء( ق م معووووواملات 5 تضووووووووووووووو  م   ووووودوع ا

ضلى مما  دع  0± ( و م عها ا وصووووووووووووورت ما ب   3.05، 3.64-ا وصوووووووووووورت ما ب   ا
   قبل ت راء الت ربن. فراد الم موضن في تلك المتغ رات  اضتدال ن التوزيع ب  
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نسبة الشحوم ثنية الجلد في الخصر الثنية تحت لوح الكتف الثنية في العضلة ثلاثيةالرؤوس الثنية في العضلة ثنائية الرؤوس

 معامل الالتواء ع±الانحراف المعياري  سالمتوسط الحسابي  وحدة القياس المتغيرات

 -3.25 1.91 03.0 مم العضلة ثنائية الرؤوس

 -3.09 9.11 40 مم الرؤوسالعضلة ثلاثية 

 3.74 03.20 49.6 مم الكتف تحت لوح

 -3.30 03.76 55.6 مم الخصر

 -3.45 4.40 01.09 % نسبة الشحوم

 للع  ن ( المتوسط الوسابي والا وراف المع اري ومعامل الالتواء2 دوع ا
 قبل ت راء الت ربن الث ا ا ال لد نبعك  في سمك

معووووواملات الالتواء لأفراد الم موضووووون الت ريب ووووون التي ( ق م 2 تضووووووووووووووو  م   ووووودوع ا
 دع ضلى  مما 0± ( و م عها ا وصووووووووووووورت ما ب   3.74، 3.25-ا وصووووووووووووورت ما ب   ا
    فراد الم موضن في تلك المتغ رات قبل ت راء الت ربن. اضتدال ن التوزيع ب  

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 و سبن الشووم ب   افراد الع  ن(  ب   الفروقات في ق اس الث ا ا ال لد ن 06ش ل ب ا ي ا  
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 للع  ن ( المتوسط الوسابي والا وراف المع اري ومعامل الالتواء7 دوع ا           
 قبل ت راء الت ربن الل اقن البد  ن المرتبطن بالصون في ض اصر             

 ( ق م معووووواملات الالتواء لأفراد الم موضووووون الت ريب ووووون التي7 تضووووووووووووووو  م   ووووودوع ا
مما  دع ضلى  0± ( و م عها ا وصووووووووووووورت ما ب   3.29، 0.50-ا وصوووووووووووورت ما ب   ا

ما  لاوظ    فراد الم موضون في تلوك المتغ رات قبل ت راء الت ربن لودى التوزيعاضتودال ون 
   .و ود التلاف  ب ر في مستوى الع  ن وذلك م  للاع ق م الا وراف المع اري 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 معامل الالتواء ع±الانحراف المعياري  سالمتوسط الحسابي  وحدة القياس المتغيرات

 3.05 5.20 74.6   / د نبض القلب في الراحة
 -0.50 2.42 09.1 مر /د التحمل العضلي

 3.29 605.22 0265.1 متر التحمل الدوري التنفسي
 -3.61 5.59 0.6 سم المرونة

 3.47 9.47 67.41 غ  قوة القبضة
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 متغيرات البحث:/ 1-1
 .مع التثق   الصوي  تمثل في البر امج الرياضي المقترى المتغير المستقل: -أ

تومل الدوري الا تتمثل في ض اصوووور الل اقن البد  ن المرتبطن بالصووووون التابعة:المتغيرات  -ب
 وسووووووو االشووووووووم ن  الكتلن-ال ذ  مرو ن-البط ضضووووووولات  تومل-القبضووووووونقو  -الت فسوووووووي

م شوووووور -القل  في الراون  و بك-الوز  بالإضووووووافن الى  (womersley وdurnin  معادلن
  تلن ال سم.

-السوو -الوالن الا تماض ن-ال مط الغذاةي والمع شوويتتمثل في:  المتغيرات المشوووشووة: -ج
  سبا  السم ن.-ل  سا

  للمتغيرات:الضبط الاجرائي 
 .التثق   الصوي –البر امج الرياضي المتغير المستقل: 

 البرنامج الرياضي:تصميم 
 "لتامي– رة سي-توض ري "  زء  وودات تدريب ن ضلى ش ل: :من حيث الشكل

    .: اكتسا  مستوى ل اقي بد يالاولى     وجي : لمراو 0 من حيث المحتوى:
 .: تطوير جذا المستوى الثانية         
 الموافظن ضل  .  الاخيرة:         

مع زياد   د53مد  الوود   . نوود  تدريب 02 في الأسووبو   ي بم مو  وصووص 0بمعدع 
 في الر شهر. د5و اس0بعد  ل ثلاث اساب ع ل ثبت المعدع ض د  د5

تماري  رياضو ن بس طن جواة ن ولاجواة ن لت م ن بعك ض اصر الل اقن  المضومون:من حيث 
   بهدف: البد  ن المرتبطن بالصون

 نالمرو  -       ت م ن قو  القبضن -      التلف   م  سمك الث ا ا ال لد ن -
 الل اقن القلب ن الت فس ن. -                     التومل العضلي –

 .تدريب ن تشمل ضد  ض اصر ل وود   :ملاحظة
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 تدريبيووووة:وحووودة لكل  أسس بناء البرنامج 
 لتنمية اللياقة القلبية التنفسية يجب أن تكون:

 %93–25م  ضربات القل  القصوى ض د بد  البر امج وتصل الى %55الشد  تكو   -
 .بالتدرج م  ضربات القل  القصوى 

 دق قن. 23الى  63العمل   و  م   -
 االهزا ( مرات في الأسبو . 5الى  0التكرار م   -

 لتنمية المرونة والمحافظة عليها: 
 (6303اوماد،  مرات في الأسبو . 0الى  6تكرارات لكل م موضن ضضل ن بمعدع  4 -

 لتنمية القوة العضلية والتحمل العضلي:
 تكرار لكل م موضن ضضل ن. 06الى  1م   -
   ام في الأسبو . 0الى  6تمارس م   -
ا ا   مفضووووي ال بور وصووووبوي  م  القو  القصوووووى. %73تكو  المقاومن ب سووووبن  -

 (6306اومدقبلا  ، 
 :الصحيلبرنامج التثقيف الضبط الاجرائي 

 :البرنامج التوعوي 
 وضواقبها الصو ن وال فس ن. بألطارجاتوض    سبا  السم ن وتوض ن الافراد  -
 .ووث افراد الع  ن بالالتزام بتطب ق موتو اتها تقد م مطو ات ض  التثق   الغذاةي -
 ال ومي وبمعدلات تزيد  ل  سبو   باضتماد تطب قات الهوات  الذ  ن. المشي -
 م  الطار السوووم ن وذ رلقاءات مع بعك الأطباء والصووواةي ضلم ال فس وذلك  للت -

 .للتلف   م ها والترغ   في اوترام البر امج الرياضي
 الاضتماد ضلى السمعي البصري وقو  الصور   لتعزيز الإراد  لبلوغ الأجداف. -
 بالبلد ن. الرياض نادي و  الالوث ضلى الا لرا  في  -
 ال وم الكافي لت ش ط ضمل ات الا ك . -
 .ت    ال لوس الطويل  والابتعاد ض  العا  الف د و -
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 مجالات البحث:/ 1-3
ض  ن م  طلبن وطالبات التعل م الثا وي بثا و ن العربي ضبد  البشوووووووري:المجال / 1-3-1

  ا اث. 34وذ ور  32. والبالغ ضددجم: القادر بوق رات ولا ن مستغا م
 .01/4/6307وتي  03/03/6302الدراسن في الفتر  م   تمت الزماني:المجال / 1-3-2
 دالل الثا و ن . قاضن الرياضن وم دا  الترب ن البد  ن المكاني:المجال / 1-3-3

 :الأدوات والوسائل المستعملة في البحث/ .-1
 المصادر والمرا ع العرب ن والأ  ب ن . -0
 .الدول ن شب ن المعلومات -6
 .(افراد الع  ن  - طباء-  و    فسا  و الصاة االشلص ن المقابلات -0
 استمار  ال اجزين البد  ن.-4
 .المرتبطن بالصون التبارات ض اصر الل اقن البد  ن-5
 .االطوع والوز  وسمك الث ا ا ال لد ن( الق اسات ال سم ن-2
 استمار  تو  م ض اصر الل اقن البد  ن.-7
 الالتبارات.استمار  ترش   -1
 استمار  تو  م البر امج.-9

 الوساةل الإوصاة ن.-03
 مساضد  تربو ن(-ملبرين-  ا ستاذ فريق ضمل مساضد-00

 :الشخصية المقابلات

شولصو ن مع اطباء والصواة ن  فس ن بغ ن التعرف ضلى  مقابلات ضد  الطالبا    رى 
ات المقدمن الاقتراو لصووووووواةص افراد الع  ن وتسوووووووط ر بر امج توضوي تثق في باضتماد  ل

ا قام  م م  طرفهم و ذا تم الاتفاق ضلى مواض د  لسووووووووات توسوووووووو سوووووووو ن مع افراد الع  ن.
الباوثا  بإ راء مقابلات فرد ن مع افراد الع  ن للتعرف ضلى ضد د المعلومات اللاصوووووووووون 

م   و   المسوتوى المع شوي وال مط الو اتي والتر  بن الاسورين لتود د اولي لأسوبا  السم ن
 وصل ا الى ما  لي:ت
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تعددت  سوووووووووبا  السوووووووووم ن م  ال ظام الغذاةي اللاطو لاصووووووووون بسوووووووووب   قص الوضي 
الغووذاةي واضتبووارا ا  معظم افراد الع  وون م سووووووووووووووووري الووواع و ووذا السووووووووووووووولو  ووات اللوواطةوون 

قر  ب الرياضوووي. لاصووون ال لوس امام التلفاز او الواسوووو  لعد  سووواضات وقلن ال شوووا  
اص ل  ودجما ما تم تود د مواض د مع طب ب    ربو ن.العد د م هم م  الم سوووووووووووسووووووووووون الت

 .الثقافن الصو ن تطاربالصون المدرس ن والصاة ن  فس ن وذلك في 
 :وبغ ن استطلا  اراء اللبراء والملتص   تم تقد م ضد  استمارات ل :يانالاستب

 ض اصر الل اقن البد  ن المرتبطن بالصون الأجم والا س  وس  لصاةص الع  ن تود د -0
 .ترش   الالتبارات الم اسبن لكل ض صر م  ض اصر الل اقن البد  ن المرتبطن بالصون -6
 .تو  م البر امج الرياضي التوضوي  -0

تم تقوود م الاسوووووووووووووووتمووارات لملتل  الوود وواتر  والأسووووووووووووووواتووذ  ب وول م  معهوود الترب وون البوود  وون 
لالتبارات اوتوصووول ا في الأل ر الى الاتفاق ضلى صووولاو ن وملاةمن  وبسووو ر .بمسوووتغا م 
 بع اصر الل اقن البد  ن بالصون. اللاصن

 بالصحة:اختبارات عناصر اللياقة البدنية المرتبطة / 1-7
 :التال نبإتبا  اللطوات   اقم
ضلى العد د م  المصوووووووووادر والمرا ع العلم ن تم تود د ض اصووووووووور   ام  للاع اطلاض 

الل واقون البود  ون المرتبطون بوالصووووووووووووووووون وم  ثم ضرضوووووووووووووووهوا ضلى بعك المو م   لالت ار 
الأ سوووووو  لهذة الفةن ثم الاسووووووتعا ن بالمصووووووادر والمرا ع لتوضوووووو ر العد د م  الالتبارات 

 راة  اع لإضووافن  ي التبارالتي ت اسوو  المتغ رات التابعن  قصوود تو  مها و تضطاء الم 
وبعد  مع الاسوووووتمارات وتفريغ الب ا ات اضتمد الباوثا  ض د الت ار  ،المو مو   م اسوووووبا

المتغ رات  والتباراتها التي وقع ضل ها الالت ار ووسوووووووووووو   سووووووووووووبن الاتفاق التي تزيد ض  
 (وجي الالتبارات التال ن :%75ا
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 اختبار المرونة: :أولا 
 الجذع من وضع الوقوف:  ثني اختبار-
 ق اس مرو ن ال ذ .  الغرض من الاختبار:-

 فأكثرس وات  2: والجنسمستوى السن 
 الأدوات اللازمة:

 .مق اس او ص دوق مدرج م  اللش  ضلى ا    و  الصفر ض د الوافن 
 كيفية الأداء:

   و  و بوافن الصوووووووو دوق بعد تثب ت المسووووووووطر  ضلى وافن المقعد  و ث  قع الصووووووووفر 
 قوم الطال  بث ي ال ذ   مام  سوووووووووفل  السوووووووووفلي بالمو  .و ال صووووووووو  العلوي بالسوووووووووال  

ث ي  عو واو  المق اسوالقدما  ملامسووووتا  ل ا بي المق اس بو ث تصووووب  الأصووووابع  مام 
 عطى  واود.  في مسوووووووووووووتوى امع ملاوظن    تكو  ال د مدى وببطءال ذ  لأقصوووووووووووووى 
 مواولن.اولات وتوس  قراء   فضل الطال  ثلاث مو

 ث ي الر بت    ث اء ضمل ن الق اس.  ضدم :ملاحظة 
 الدرجات:حساب 

امومد وسووووووووو  ضلاوي  .جذا الأل ردر ن الملتبر جي اقصووووووووووى  قطن ضلى المق اس  صوووووووووول ال ها 
  (693، صفون 6330ومومد  صر الد   رضوا ، 

 قياس مطاولة قوة عضلات البطن6 :ثانيا
 : * اختبار الجلوس من الرقود مع ثني القدمين 

      تومل ضضلات البط ق اس   :الغرض

 بسا  -0: والأدوات الأجهزة
 ٠ توق ت ساضن -6
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 :البداية وضع
 مث  ت   الر بتا  وتكو   الإسوووووووف   ن، المرتبن فوق  ظهرة ضلى المفووص  سوووووووتلقي -0

 ضلى موضووووووووضتا  وال دا  ، متقاربت   القدم   ب  ما ، تقريبا   در ن 13مقدارجا  بزاو ن
 ال سووورى  ال د و صوووابع ، الأ سووور الكت  بات اة ال م ى ال د  صووابعاومتقاطعتا   الصوودر
 . (الأ م  الكت  بات اة

 (ر بت   ول سا  د   مستلدما   برفق ضل هما بالضغط وذلك ، القدم   بتثب ت آلر زم ل  قوم -6
 : الأداء طريقة

  ذض  رفع في المفووص  شوووور  ، (ء تبد ، .… اسووووتعدا البدء تشووووار  تضطاء ض د -0
 .الفلذ   المرفقا   لامس وتى (تدري ي تقوسا الظهر ثم بدء م  الكتف   للأمام

  لامس وتى (الابتداةي الوضوووووووع تلىا الأرك تلى  ذض  ب امل المفووص  عود -6
 .بقو  ارتطامهما الأرك  بدو   الكتفا 

 لأكبر الرقود تلى العود  ثم الرقود م  ال لوس) 6،0ا اللطوت   المفووص   رر -0
 .واود  دق قن للاع صو   بش ل المرات مم   م  ضدد

 ثم ال لوس ضمل تا توسووووو ا الصوووووو ون المرات ضدد بوسوووووا  ال ت  ن تسووووو  ل  تم -4
 .(وج ذا ، واود   مواولن  املن الرقود

 : ملاحظة
 ٠ ب  مسموى غ ر ال لوس م  الرقود  ث اء بقو  بالأرك الظهر ارتطام -0
    ضا   ب  مسموى غ ر ال لوس م  الرقود  ث اء الصدر ض  ال د   رفع  و توريك -6
االهزا  ب  مومد  .الرقود م  ال لوس ضمل ن في للفلذ   المرفق   ملامسن ضرور  -0

 (66الهزا ، صفون 
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 قوة القبضة: :ثالثا
 اع

: ق اس قو  ضضووووووووولات القبضوووووووووون الاختبارالغرض من 
 ال م ى او ال سرى 

 ال و  م  القبضووووووون، قو  مق اس :والأدوات الأجهزة
 لو م تبعا   المقبك مسووووووووووووافن تعد ل ف    تم الذي
 .المفووص قبضن

صوووى قو  اق لإلراج قوم بالضوووغط  بقبضووون  دة الد  امو م تر مسوووك الملتبر : الأداء طريقة
 .بال د    ي  زء م   سم   لمس    ضلى الملتبر الا  مم  ن

لد  امو ااستعماع  هاز   وس هالكل ملتبر مواولت   وتوتس   يعطى الدرجات:حساب 
 مواولن   وس اضطاء مواولت   للملتبر وتس  ل  المباشر معفي الق اس  متر

 القلب:نبض 
 6الراونال بك في  لوسا الالكترو ي الضغط تم استلدام  هاز ق اس 

 التنفسي:التحمل الدوري  اختباررابعا:  
 د(: جري مشي:12اختبار كوبر )

ق وواس  فوواء  ال هووازي  الوودوري : الغرض من الاختبووار
 .والت فسي

  س ن فما فوق 06: السن والجنسمستوى 
 كيفية الأداء: 

الأسووووتاذ  بد  الملتبرو   وض د تشووووار م وم  لط البدا ن  633في مسوووولك داةري طول  
 ها ن المد   ألذ الاسوووووووتاذ المسوووووووافن المقطوضن لكل ملتبر  دق قن، وض د 06بال ري لمد  

 م  للاع وسا  ضدد الدورات. 
م  لصوووووووص مو     دى في م موضات لا تقل ض   ربعن ملتبري . تعليمات الاختبار:

 للملتبر الوق في المشي وللمو م تم ا  ن توف زة ضلى ال ري  لكل ملتبر.
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 الأدوات اللازمة:
 م 633ساضن ت قاف وصافر  وضدد م  العلامات المرقمن مضمار   

 حساب الدرجات:
مومد ا .بالأمتار قوم المو م بوسوا  المسوافن المقطوضن وسوو  ضدد اللفات الصوو ون 

 (014، صفون 6330وس  ضلاوي ومومد  صر الد   رضوا ، 
 قياس سمك طيات الجلد 

 .ق اس سمك ط ات ال لد :الاختبارمن  الغرض

  ال لد ط ن سمك ق اس :والأدوات الأجهزة
 كيفية الأداء:  

 للموقع التشوووووووووووووريو ن الم طقن تود د  ولا   تم -0
 .تام بوضوى ض دة ال لد ط ن سمك ق اس المراد

  لد ضلى والإبهام السوووووووووووبابن بوضوووووووووووع  د ن، تودى مسوووووووووووتلدما   الفاوص،  قوم -6
 سم 2 ووالي ب  هما المسافن وتكو   المفووص،

 بعضوووهما  وو والإبهام السوووبابن بتقري  وذلك ال لد ب ذ  ذلك بعد الفاوص  قوم -0
 .سم 0الى  6 بووالي العضلات ض  بع دا   ال لد ث  ن ترفع ثم البعك،

 ض  بع دا   ال لد ث  ن ضلى ال هاز ف ي بوضوووووووووووع الفاوص  قوم الألرى، بال د -4
 .الف    و طلق  رلي ثم سم، واود  بمسافن والسبابن الإبهام

 .ثوا ي 0الى  6 ووالي مرور بعد ال هاز م  مباشر  السمك قراء   تم  -5
 فوق  م  مباشوووووور  ال هاز ف ي سووووووو  ت        القراء   لذ م  الا تهاء ض د -2

  لدش لا وتى ال سووووووووووم، ض  برفق تبعادة ثم ال هاز ف ي ضووووووووووغط  تم بل ال لد،
 .الممساكطريق  هاز .ال لد



 الميدانية والاجراءات البحث منهجية                                             الفصل الاول   
 

73 
 

 ما ثم ،ثم الث اة ن الر وس .الر وس الثلاث ن العضد ن العضولن بم طقن البدء  تم  -7
  .م طقن اللصر و ل را   الكت  لوى ضظم توت
 .اواقف والمفووص الأول    الم طقت   ق اس  تم -1
 .بعد ف ما المتوسط  لذ ل تم ،م طقن لكل مرات ثلاث الق اس ضمل ن تكرر -9

  مام للمفووص ال لد ط ن سووووووووووومك ق اسوووووووووووات  لذ ضدم بالفاوص   در :ملاحظة
 التلام ذ مر ى ض  بع دا   الق اسووووووات و لذ المفووص لصوووووووصوووووو ن اوترام بل الآلري ،
 (64االهزا  ب  مومد الهزا ، صفون  .الآلري 

 حساب الكتلة الشحمية بقياس سمك طيات الجلد:
                                                                                                             :durmin et wormersle   حسب معادلة

سوومك ط ن ال لد في م طقن العضوولن -0
   العضد ن الثلاث ن الر وس

سوومك ط ن ال لد في م طقن العضوولن  -6
 العضد ن ذات الر س  

 في م طقن ما توت ضظم لوى الكت سمك ط ن ال لد -0

 سمك ط ن ال لد في م طقن اللصر-4
 هي: durnin et wormersley معادلة

 :سنة 11-17 الذكور:
Dc = 1.1620 – 0.063 [log∑4 skinfold thicknesses] 

 الوغاريتم م مو  الث ا ا الأربع(3.320-0.0263الكثافن=         
 :سنة 11-17 :الاناث

Dc = 1.1549 – 0.0678 [log∑4 skinfold thicknesses]                                               

 d seguy ) الوغوووووواريتم م مو  الث ووووووا ووووووا الأربع(3.3271-0.0549الكثووووووافوووووون=     
service de nutrition,) 
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 :siriمعادلة 
% BF = [(4.95/Dc) – 4.50] × 100  

 033( *4.53-/الكثافن(4.95 سبن الشووم =اا
 :(bmi )الجسم كتلة مؤشر
 جو الذي ال سوووم،  تلن م شووور وسوووا  بسوووهولن  م   ،والطوع الوز   ق اسوووي لتوفر  ظرا  

 .بالمتر) الطوع مربع ضلى (ب لغ ال سم وز   قسمن واصل
 م (الطوع مربع/ ا  لغ )ال سم وز   = ((6م / لغا ال سم  تلن م شر

 ال سم  تلن م شر  ت اوز م     والمعروف السم ن(  وا للبدا ن  م شر و ستلدم
  و د فلا وال اشوووة   الأطفاع لدى  ما ،الوز   زاةد ف عد 6م/ لغ 65   البالغ   م  )لد  

 بشووو ل وال اشوووة   الأطفاع لدى ال سوووم  تلن م شووور متوسوووط    تلا ،ضل ها معا  ر متفق
 االهزا  ب  مومد الهزا ( .البالغ   متوسط ب ث ر م   عد  قل ضام

 الاجهزة والوسائل البيداغوجية:
  هاز الرستا متر لق اس طوع ال سم بالس ت متر-30
 م زا  طبي لق اس الوز    ا  غ (-36
   لق اس قو  القبضن.  هاز الد  اموم تر-30

   . رات طب ن -صافر   -34
 . رات سويد ن  –32
 .مقاضد سويد ن -31
  .وباع القفز -03
  . رات سلن ويد وقدم –06
 .ووا ز-ولقات –04
                   رو ومتر  . هاز  -02

 .ساضن مع الوزام لق اس ال بك -35
           الث ا ا ال لد ن. مسماك -37
 شريط ق اس الاطواع. -39
 .E.C.G هاز التلط ط القلبي  -00
 ص دوق ق اس المرو ن. -00
  هاز ق اس الضغط. -05
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  :الأسس العلمية للاختبارات/ 1-1
 تصووو  الالتبار ال  د بو ود الأسوووس العلم ن  ي الثبات الصووودق والموضووووض ن وجذا 

 قم ا ب  في الت ربن:  ا   تاج ما
التر ا طريقن ا راء الالتبار واضادت  لاسوووووووووووتلراج معاملات الصووووووووووودق والثبات وجذا  ا  

زوالا بملع  الثا و ن  00:33م  السوووووواضن:  ابتداء 6302./63/00و 00/00/6302 ومي:
 تثب وووت الظروف  فسوووووووووووووووهوووا في الالتبوووار والاضووواد  وتم اسوووووووووووووووتلووودام المعوووالج  مع مراضوووا

لوسوووا  معامل الارتبا   البسووو ط اب رسوووو (  (utilitaire d’analyse exel 2013الاوصووواةيا
 :ما  ليفدلت ال تاةج ضلى 

 

 اسم الالتبار
 التطب ق الثا ي الأوعالتطب ق 

معوووووامووووول 
 الصدق الثبات الارتبا 

در ووووووووووووون 
المتوسووووووط  الارتبا 

 الوسابي 
الا وووووراف 
 المع اري 

المتوسووووووووط 
 الوسابي 

الا وراف 
 المع اري 

التومووول التبوووار 
 الدوري الت فسي

 ضال ن 3.91 3.92 3.96 000.0 0541.5 625.31 0529.0

التومووول التبوووار 
 العضلي

 ضال ن 3.99 3.91 3.92 4.44 66.02 4.46 66

الوووووتوووووبوووووووار قوووووو  
 ضال ن 3.91 3.97 3.94 03.37 64.4 9.04 60.50 القبضن

 ضال ن 3.99 3.99 3.99 4.72 4.00 5.09 0.11 المرو نالتبار 

 الالتبارات ق د البوث وصدق  (  ب   ثبات1 ل دوع اا
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 الاختبارات:ثبات / 1-1-1
 التقوود ر ثبووات الالتبووارات ق وود البوووث، طريقوون تضوواد  الالتبووار، و ووث قوواموو ا اضتموود البوواوثوو

 م  م تمع البووث، وبعد طلبون 2قوامهوا  الطلبونبتطب ق الالتبوار ضلى ض  ون ضشووووووووووووووواة ون م  
الالتبار ضلى  فس الم موضن وتوت  فس ظروف التطب ق  تطب ق ا  ضاد الباوث اسوووووبو 

 التطب ق  ، ثم  معوووامووول الارتبوووا  ب   م مو  در وووات الالتبوووار في االأوع، ثم وسووووووووووووووو
وقد ظهر ا  ق م  (32اجي موضووووووووون في ال دوع  ال تاةج  مامعامل الثبات ف ا ت وسووووووووا  

معامل الثبات ضال ن مما  دع ضلى در ن ثبات الالتبارات المرتفعن وصووووووووووووولاو ن تطب قها ف ي 
 .الت ربن الأساس ن

 الاختبارات:صدق / 1-1-2
الصووووووووودق الذاتي  معاملالباوثا   اسوووووووووتلدم الالتبارات صووووووووودق م  التأكد   ل م 

 شووواةبها م  التي للصوت الوق ق ن  اتللدر  بال سوبن الت ريب ن الدر ات  صودق باضتبارة
ا مومد  الالتبار لمعامل ثبات الترب عي ال ذر بوسووووووووووووا   قاس والذي الق اس  لطاء

 . (096، صفون 0995وس   ، صبوي 
 (32ال دوعجو مب   في ا  ما ضاع ذاتي صدق بدر ن تتمتع الالتبارات    تب   وقد
 الاختبارات:موضوعية / 1-1-3

ت  الالتبارات المسووووووتلدمن بع د  ض  الشووووووك والتأويل و ث   د مفردات الالتبار ضووووووم  
 ذات موضووووووووض ن ومصوووووووداق ن   د لتبار  جداف الوصوووووووص التدريب ن ولهذا تعتبر مفردات الا

 مع افراد الع  ن وغ ر قابلن للتأويل وبع د  ض   التقو م الذاتي. زياد  ضلى ا ها تت اس 
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 : الأساليب الإحصائية المستخدمة في البحث/ 1-1
 الوسط الحسابي:أولا: 

  ثو
امروا  ضبد الم  د ابراج م,،  ضدد الق م :  .مو  الق ممج س: م  .:الوسوووووووووط الوسوووووووووابيس 

  (050، صفون 6333
  :وجو ال ذر الترب عي للتبا   و عبر ض   ب   الانحراف المعياري:ثانيا: 

 
 (600، صفون 6333 امروا  ضبد الم  د ابراج م،                               

                 
 بالمعادلن التال ن:   وس  :الالتواءمعامل ثالثا: 

 
  

ا     ما الالتواء، شوو ل ضلى الو م المعامل جذا  ألذجا التي الإشووار  للاع م  و م  
، 6303ض سى وضماد غصا ، اسالم  ضلى اضتدال ن التوزيع. فا    دع 0-و 0+ ا  ب    تذا

  (045صفون 
 :بيرسون  ارتباط معامل/1

 للمعادلن وفقا الا ورافات طريقناسوووووووووتلدم الباوثا   وقد .طرق   بعد وسوووووووواب    و م  
  :التال ن

           

 .  = و م الع  ن.        الارتبا  معامل = ر              :   تذ
  ص ،س المتغ ري  م  لكل الوسابي الوسطص  س. 
          .الوسابي الوسط ض  الا ورافات ر ض لواص ص( م مو -ص× اس( -مج اس 
 ض  الوسط الوسابي للمتغ ر اس( ا ورافات الق م اتمربع م مو  2س ( -مجا س 

 مج س

  
 س=

1-ن  
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 ض  الوسوووط الوسوووابي للمتغ ر اص( ا ورافات الق م مربعات م مو  2ص(-مج  اص
 (009، صفون 6304اسموم الفرطوسي، 

 الثبات:معامل 
 
 

 الصدق:معامل 
 
 
 اختبار )ت( لدلالة الفروق للعينتين المترابطتين: 
 
 

                  
 .والثا ي وعالا الالتباري  ب   فروق لل الوسابي الوسط = س ف  
 .الثا يو  وعلاا الالتباري  ب   فروق لل المع اري  الا وراف = ف    
 (054، صفون 6304اسموم الفرطوسي،  .الع  ن د فرا ضدد =     
 البحث:صعوبات  /1-10
  افراد الع  نالث ا ا ال لد ن  ظرا للصوص ن  الذ ق اساتصعوبن في. 
    تعلق لاصووووووووووووووون بما   سوووووووووووووووب ون تطب ق البر امج التوضوي  و  افراد الع  ن مراجق

 .وال صاة  الغذاة ن بالمشي ال ومي
   قو  القبضن لاصن مع  ال بك و هازقلن الوسواةل والأ هز  مثل سواضات وسا

 الضغط الشد د ضلى الملبر م  طرف الطلبن وفي وقت واود تقريبا 
  لع ءا قص  ب ر في المرا ع ضلى مسووووتوى الم تبن ال امع ن بمسووووتغا م مما زاد 

 الباوث   بالل وء الى م تبات  لرى ومصادر  لرى    لباضلى الط



 الميدانية والاجراءات البحث منهجية                                             الفصل الاول   
 

79 
 

 6 قص في الدراسات السابقن لاصن ضلى مستوى المغر  العربي 
 
 خلاصة:ال

ا    اى  ي بوث مهما بلغت در ت  العلم ن مرتبط بشوو ل  سوواسووي بإ راءات البوث 
   وجر الدراسوووووون م  و  في   ف ن ضووووووبط ودود البوث الرة سوووووو ن وضل   فقد لأ الم دا  ن

واول ا م  للاع جذا الفصووووووووووووول وضوووووووووووووع لطن مودد  المعالم والغا ات في جذا الات اة. 
 البوث.وذلك بتود د ال قا  التي  م   ا  تساضد ا في ضبط ودود 

 ت لدم مشووووووووو لو ث  قم ا بتود د الم هج الملاةم لطب عن البوث ب فقد، ذلكوبالفعل تم 
الأدوات اللازمووون لوووذلوووك وتوووود ووود طرق الق ووواس  والت وووار ع  ووونالتم توووود ووود  و الرة سووووووووووووووو ووون

المسووووووووتلدمن وضووووووووبط المتغ رات التي م  شووووووووا ها تضاقن السوووووووو ر الوسوووووووو  لت ربن البوث 
الرة سووو ن والت ار الطرق والوسووواةل الإوصووواة ن الملاةمن التي تسووواضد ا في ضمل ن ضرك 

 صووووووو   في الإوصووووووواء والبوثملت اسووووووواتذ طبعا بمسووووووواضد  د اتر  و  ذاوتول ل ال تاةج وج
 .*العلمي 

 
 
 
 
 
 

 
 الد تور اوس  اومد ا امعن مستغا م( *

 الد تور  اصر ضبد القادرا امعن مستغا م(



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 نيلثاالفصل ا
 النتائجومناقشة وتحليل  عرض

 يحتوي هذا الفصل على: 

             تمهيد         

ختبارات / عرض ومناقشة نتائج2-1  والبعدية القبلية الَا

 مؤشر كتلة الجسم عرض ومناقشة نتائج /2-1-1

 / عرض ومناقشة نتائج سمك طيات الجلد2-1-2

 نبض الراحة والتحمل الدوري التنفسي ومناقشة نتائج اختبار/ عرض 2-1-3

 / عرض ومناقشة نتائج اختبار قوة القبضة2-1-4

 / عرض ومناقشة نتائج اختبار التحمل العضلي لعضلات البطن2-1-5

 / عرض ومناقشة نتائج اختبار مرونة الجذع2-1-6

 /تحليل مس توى الثقافة الصحية2-2

 / الاس تنتاجات2-3

 مناقشة الفرضيات/ 2-4

 / مناقشة الفرضية الأولى2-4-1

 / مناقشة الفرضية الثانية2-4-2

 / مناقشة الفرضية الثالثة2-4-3

 / مناقشة الفرضية الرابعة2-4-4

 / اقتراحات وفرضيات مس تقبلية.2-5

 الخلاصة العامة                          

 قائمة المصادر والمراجع                     

 قائمة الملاحق                                                 
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 :تمهيد
تتطلببمنهجية بببنث عرببونحلين ترلتببجنث جتببتهان هجببتثلبببببببببببببببتيببتنرتببون ه ببجن  بب نث ل  ن

علين    نفت نثلاكتفتءنعنثلأسببببببببتسببببببببرنفرنحهل بنث تعتلنفل ينث عرون ث  ل جبنحلتيت 
ث   تجتتند  نتفسببببببتل تن ثلاحتهتدنحلانث هجتثلبببببببن ث تفسببببببتلنث سببببببطررن ف دنث عرونث هت ن

تةعببببجنهجبببب نحهانحبببتد ببببتنثك لنه ن  جبببب نحهانحله ببببتنتتهت نعببببت  ببببدل ن    لبببجنه نثببببدل ن
ث انترلتجن ث حطتءنر صببببببببببببلبن كجنث جتتهاننيبنث جتف  ،ن حلان  ثنثلأسببببببببببببت ن   جتثلا تكتلن
ث جتتهان    نفرنةدث لن ثضبببربن حنترلتليتنجنث تيتنعتلإضبببتفبنث انث نحلين   نث هت صببب

تحنته تجن   نث جتتهانفرنلببببببببببب جنةحهد ن  تج بننثدنترل انه ضببببببببببب ح تن عتهدنحلانث هجط ن،ن ن
 ت ضب  نث لي بن تسببيتجنحهل بنث ه تلجبن ثلاسببتجعتينن ف هتنتلرنسببجسببتعلينهةهجنث جتتهانه ن

نث ترلتجن ث هجتثلبن 
ن
ن
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الاختبار البعدي الاختبار القبلي

 الاختبارات القبلية والبعدية لعينة البحث: ومناقشة نتائجعرض / 2-1
 مؤشر كتلة الجسم": "عرض ومناقشة نتائج / 2-1-1

نهيللن تلبنث ةسحنفرنثلا تعتلي نث   لرن ث ععدينن تصجتفث حنت ت نن(9ةد لن)ننن
حل  نف دن نندجتن له تلجبن ت نهت سببطت ن عتجبن ثرد ثسببتت نن(تن)ث تعتلنثسببتعهلجت:نملاحظة

ن(stephane champely, 2004)  (1. 3 رن)ن9 تجتنتنث ةد   بنحجدندلةبنث رليبن
ن
 
 
 
ن
نن
ن
ن

نثلا تعتلي نث   لرن ث ععدينفرنهتغتلنهيللنث كتلبث فل ثتتن ت نت ت نن(31)ننث   تجرنث ل ج

 imc قيمة المؤشر
 اقل من
1.81 

 1.81من
 29822الى

2الى21من
2822 

0الى03من
9822 

0الى01من
2822 

اكثر من 
93 

نجتثصن   ن التصنيف
هعدلن
نط  عر

ن(2سهجب)نن(3سهجب)ن   ن ثهد
سهجبن
نهفلطب

ممكن قليل  درجة الخطورة

نامراض اخرى
هعدلن
نط  عر

ت دثدن
نث  طل

نلدتدنهت سط
لدتدن
نث  ط ل 

المتوسططططططططط  الحسططططططططططططاب  
 ططططططططططط:ل والانحراف المعياري 

imc  ف  الاختبار القبل   

نننن
ن52 10

ن1. 3ن±

ن

المتوسططططططططط  الحسططططططططططططاب  
والانحراف المعياري لططططططططططط: 

imc   ف  الاختبار البعدي 

ننن
ن33 11

ن59 2ن±

نن
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هيلببلن تلبن  حنعنث  تصن(31) ث لبب جنث   تجرنلثحنن(9)لثحنتتضبب نه ن النث ةد لن
ت دحن  سبببن،رتصبببجنثسبببهبن   نث ةسبببحنعت كلعنحلانهلب نث ط لنعت هتلنث  ين  ،ث ةسبببحن

نرنث هبفن جت نثج فتيث نن،ثلا تعتلي نث   لرن ث ععدين كجنه ن لسبببببهجبن،   ث هيلبببببلن
تأ تلنل ن   ثنلثة نفرنث    ننجظلثن اج فتيهيلبببببببببلن تلبنث ةسبببببببببحن د ن جنثفلثدنث عتجبن

نتن ثتتج نث ت ح بنث صبببببببببر بنه ث ليتضببببببببب بنن نث تهتلي ةةينثلإتةت رن ل لجتهانث ه تلح 
رتبونل  نث عبتر بت نحلانث تهبتلي نث ي ثه ببنط يلببنث هبد ن ث ترنتعهجنحلانرل ننفبتحل بب
ةسبببحنث انث نأجسبببعبنهه جبنه نث سبببعلثتنث رلثليبنرتانتجف نه    نث سببب ليتتنفتلةنةك ل

نثتحلانث سببببببعلننث سبببببب طل ة ن هتننثسببببببتغالنث د   ن هصببببببدلن تجرن لطتثبنث هصببببببل فب 
حددنن  تث تالنينةن ث رلثليبنث هتجت  بنث ترن ت ن يتند لنفرنحهل بنث ج صنث رتصببببببببببلب

ث سبببببعلثتنث دث لبنث انث ةسبببببحنه نجتر بن ثسبببببل منرل نث سبببببعلثتنح نطلي نتط ت نث تهتلي ن
ن لأدثء جن   نثد نث انرد ونج صنث سببببببببببببببعلثتنث رلثليبنث ا هبنه نجتر بنة ل ن،نث هعبد ن
ف ن يتنث ه   جب، ثد نعت تت رنث ان ة ءنث عضبببببببببببباتنث انث  نطتثتيتنه نث لببببببببببببر حن،ث  دجرن

ث د   نه نث ةسبببببحنني ف ل نث نثفضبببببجنث طلثه نترتونهضبببببلنثرهدنندلثسببببببنج ثي   نه ن
ن نن(03ربن)ج ثينهضلنثرهد،نصفن رنث طلي بنث هلتل بن ت نث  لجتهانث ليتضرن ث تجظ حنث غ ثهر

 جارظنث نث هبنث هت سبطنث رسبت رن هيللن تلبنث ةسحن د نثفلثدنث عتجبنثدنثج فينن
   ثنهتنت ضبببببببر نث لببببببب جنث   تجرنث نثججتنجةدنث ن هسببببببببنن،33 11نث ان52 10ه نث هبن

ثهتنع  بنث عجتصبببلنن،3ث انث سبببهجبندلةبنن2حجتصبببلنثدنثجت لتنه نصبببجفنث سبببهجبندلةبن
نع تتنفرنجف نث صجف نسةلتنتلثة ن كجيتثلأ ل نف دن

ن
ن
ن
ن
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الاختبار البعدي الاختبار القبلي

 :سمك الطيات الجلدية ونسبة الشحوم / عرض ومناقشة نتائج2-1-2

 القياس المتغير
المتوس  
 الحساب 

الانحراف  
 المعياري 

قيمة "ت" 
 المحسوبة

مستوى 
 الدلالة

 الدلالة

 الثنائية الرؤوس
ن80.8ن3.03نث لر

نهعج ينن..0.ن..0.
ن000.3ن3.03نععدي

الثلاثية 
 الرؤوس

ن088.ن33نث لر
نينهعج نن..0.ن.303

ن000.8ن3.03نععدي

 لوح الكتفتحت 
ن0.003ن3.03نث لر

نينهعج نن..0.ن30.0
ن0.0.3ن3.00نععدي

 الخصر
ن0.0.3ن03..نث لر

نينهعج نن..0.ن.803
ن.0.0ن0.نععدي

 الشحوم نسبة
ن3033ن.3803نث لر

ن..0.ن3030
نهعج ين
ن ن.03.ن.3008نععدي

نفرنثلا تعتلي نث   لرن ث ععدينند   ن(ت ت نجتتهانسه نث ط تتنث ةلد بن جسعبنث 35ةد لن)
 
ن
ن

ننننننن
ن
ن
ن
ن

ن د   نثجسعبنثلا تعتلي نث   لرن ث ععدينفرن(نت ت نث فل ثتتن ت ن31ث   تجرنلثحن)ننث ل جن
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ع  ت نسببه نث  تصن(ن31)ن ث لبب جنث   تجرنلثحن(ن35ن)نتتضبب نه ن النث ةد لنلثح
نلفلدن ث ترن يتنثلتعتينعت رت بنث صببببر بن نحتجبنث عرونث ةلد بن جسببببعبنث لببببر حن د ث  جت تن

دينحجدنهست  نث ععن ت نثلا تعتلي نث   لرن ث ععدين  صبت  نثلا تعتلندثلانتثج ن جت نفلث
ث نثج فتينجسبببببببعبنث لبببببببر حن  نحاثبنعرل نن، جسبببببببتجتان9 حجدندلةبنرليبن%90ث   بن

فل  ن    نث نبنههتنتيدينث انث ت فتفنه ن   نث ةسحن ثك لن ه بنه نث سعلثتنث رلثلي
 ع  نن،ث هعج  بنتدلنحلانث نجسبببببببعبنث لبببببببر حنثدنثلتنفرنث  جت تنث ةلد بنث هعج بنعت   ت 

 ث ترننب فتلثتنط يلنث عتر ت نث نث سبببببببببب منفرن   ن ع دنث انثسببببببببببت دثحنث تهتلي نث ي ثه ب
نلفنث سبببعلثتنث رلثليبفرنثج فتينجسبببعبنث لبببر حنح نطلي نصبببنسبببت هتنعلببب جنفعتل

ث تهتلي نث هتج حبن ث ترنلببببهلتنهعظحنةة ثءنث ةسببببحنف دنسببببتحدتنحلانرل ننتأد بث جتءن
ف نه نتلننسببببببعلثتنرلثليبن ضببببببتف بند  نث نججسببببببانتهتلي نث ترهجن ث    نث عضببببببل بنث تر

 ت فتلننرل نحدتدنث سببببببببعلثتفتتحننث كتلبنث عضببببببببل بن عت تت رن يتد نث هتتتك جدلينث  تحدي
   ثنهتنتتف نه نهتن(312،نصبببفربن2553) تلانح دنث هجعحنث سبببعتحر،ننث ا هبن لعهجنث طتثب

ث نث  يتد نفرنرل نث طتثبنث هسبببببببتيلكبن لسبببببببعلثتنن)نهت لنثرهدنحتصبببببببرن(ةلبببببببتلنث   ن
ث رلثليببنجتتةببنث تبدليبمنث هجتظحن ث  ينتيدينث انرد ون فينفرنث    نجتتةبن فين

 دلثسببببببب ه  ث عترو  يتف نن(321،نصببببببفربن2555)حتصببببببر،نن ن ه بنث لببببببر حنعت ةسببببببح
(Mardini)تهتلسبببببببنهةه حب حلا ث فعتل ث تدلم ه  ةسبببببببت    ةلبعب ععد ةج  ةكّد ث  ي 

 فر ث ت  هجتط  حلبببببل فر ث د   ن جسبببببم فر ثج فتي ظيل هعتجت ن ليتضببببب ت ن جلبببببتطت ن
ن (2531)نث تلنحعت نهصطفا,،نن ث ةسح    ن ثج فتي   ا ةد  ههت ث ةسح
حلانفتحل بننث  ينةكدن2553ه ندلثسبببببببببببنلببببببببببتلي نةرهدنة  نث يتةتءنن   ثنهتنتتف نن

نهجب  د نثلأطفتلنث هصت ت نعت سنث ه تلحنفرن فينجسعبنث لر حنث  لجتهانث تدلي ر
ن
ن
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اختبار بعدي  تحمل هوائي اختبار قبلي  تحمل هوائي

النبض في الراحة بعدي النبض في الراحة قبلي

  :نبض الراحة والتحمل الدوري التنفس  اختبار عرض ومناقشة نتائج/ 2-1-0

 القياس المتغير 
المتوس  
 الحساب 

الانحراف  
 المعياري 

قيمة "ت" 
 المحسوبة

مستوى 
 الدلالة

 الدلالة

النبض ف  
 (مرة/د)الراحة

ن000.ن303.نث لر
نهعج ينن..0.ن3

ن038.ن300.نععدي
التحمل 

 (متر) الهوائ 
 د كوبر 21

ن33.000ن003.08نث لر
نينهعج نن..0.ن0.0.

ن38.03ن.0.300نععدي

نديثلا تعتلي نث   لرن ث ععنفرنث ي ثهرث جعينفرنث لثربن ث ترهجنجتتهانن(نت ت 33)ةد لن
 
 
 
 
 
 
 
 
 
ن
ن

ن ثهرن ث ترهجنث ينجعينث لثربن هتغتلهانثلا تعتلي نث   لرن ث ععدينت ت نجتتن(30ث ل جن)

نه ن النث ةببد لنلثحجارظن نن ث لببببببببببببببب ببجنث   ببتجرنلثحنن(33)   ببت نث  ببتصننع(30)
ث جنتط ت نث  لجتهان ععدنتط    نترسبببببب نفرنحضببببببلبنث  لمنه نرتوننث جعينفرنث لثرب

ج صنحددنث ضببببلبتتنفرنث دث  بن   ثنهيلببببلنحلانتط لنفرنرةحنث  لمن ث  ينتجع  ن
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تجبنث عرونح د ننن تةتعتنحلانث  يتد نفرنث دف نث  ل رن) ه بنث دحنث هدف حبنفرنث دث  بن(
تلن ت نثلا تعتلي نث   لرن ث ععدين  صبببببببببت  نثلا تعن تي دن   نث جتتهان ة دنفل ثتتندث ب

 ثجع  ن  ثنث تط لنه ن النن9 حجبدندلةببنرليبنن%90حجبدنهسبببببببببببببببت  نث   ببننث ععبدي
نسبببببببب ب ث  ين    نهسببببببببت  نث ل تثبنث  ل  بنث تجفن)  بل(نث ترهجنث د لينث تجفسببببببببرن تعتلنث

 د ن جنن  صببت  نثلا تعتلنث ععدينث   لرن ث ععدينن ت نثلا تعتلي ندثلانتفلثنرتون ةدجت
    نث فل  نث هعج  بنتدلنن،9 حجبدندلةببنرليبنن%90حجبدنهسبببببببببببببببت  نث   ببننثفلثدنث عتجبب
 ن  ثنثنل نجعبن لكفتء نث  ظ ف بنعت جسبببببببببببببببفنث تبأ تلنثلإتةبت رن ل لجتهانث ه تلح نحلانهبد 

ث ه ةيبن  يتد ن نث تهتلي نث ي ثه بن نثسبببت دثحنثث تغتلنث هعج ينفرنث حنث هتغتلن لبببتلن  ان
لببببلث نث طنثسببببتيا نث طتثبنعت جظتحنثلأ  سببببةتجرهسببببت  ن نفرنحهجنرل رندثهحنه نبلع ث 

نسبببببببببببببببل نهعج  بببهببتنتف  بب ن نن تةببتعبتننثببدنثجع  فرنث  لجببتهانث ت   فرننت جت نفتلثتنث لثرببن
(نث  ينت ضب نترسب نن30   ثنهتنتت ت نه نث لب جنث   تجرننلثحن)ننسبت   تل  ن ت نث ث ف

ثلانث نث فل ثتتنن"دث  بنةلين هلببببببببببرن32ن"فرنث هسببببببببببتفتتنث ه ط حبننفرنث تعتلن  بل
   نع  نج ن ت صببب تتنث ت  تفنث صبببرر تجتنه تلفبن   ثنلثة ن لةج ن تفت تنثلا ت ثحن

حتهتدثنثنن ث ت جت نث فلدين صببببببببببتهصنث رهجرتونتحن ا يتنهلثحت ننث ه تلربن  انث تهليجتت
د ن  انههتنةنحلانثلأسببببببب نث عله بن لتدليمن هرت  بن ل صببببببب لنث انثك لنحتعبنفتلثبن  ثه بن

 نثسبببت دثحنثه نن(39.1نlampن) يتد نهسبببت  نث كفتء نث  ظ ف بن يتف ن   نه نهتنةلبببتلن    
يسببببت ن ليعطنهةتد،ن)لننلفلدن ث  ظ ف بنن  انتكتفنثلأةي  ث تدليعتتنث ي ثه بنعصبببب ل نه جج نتيدين

"ن 2533ث   ل رتسببببببج حنح دن ن"نندلثسببببببب ثتف تن   نث دلثسبببببببنه ن،ن(.3،نصبببببفربن.399
"نتأ تلن لجتهانه تلحنحلانحجتصببببببببببببلنث ل تثبنث  دج بنث هلتعطبنعت صببببببببببببربن ععيننععج ث 

ضبببببل ل نعث  ينت صبببببرننث هتغتلثتنث ةسبببببه بن ث فسبببببت   ة بن د نسبببببتدثتنث جهطنث سبببببهت "
ن ث عهجنحلان يتد نث  حرنعههتلسبببنث تهليجتتنث ي ثه بن  تصبببنلأصببرتمنث جهطنث سببهت 
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البعدي القبلي

رن ث هسبببتهلنه نث ت  تفنث صبببررنحتهجنهيحنف سبببتجتانث عتر ت نث نث ةيدنث  دجرنث ه ج ن
 ترست نث كفتء نث  ظ ف بن لةيت نث د لينث تجفسر 

   :قوة القبضة اختبار عرض ومناقشة نتائج/ 2-1-9

ن(نت ت نجتتهانثلا تعتلي نث   لرن ث ععدينفرنهتغتلنث  نث  عضب32ةد لن)ننننننننن
ن
ن
 
 
 
 
ن
ن
   
ن
ن

نث  نث  عضبنهتغتلهانثلا تعتلي نث   لرن ث ععدينفرن(نت ت نجتت31ث ل جن)ن

نث  تصننع   نث  عضبببن(31)نن ث لبب جنث   تجرنلثحن(32)نتتضبب نه ن النث ةد لنلثح
ث تدن ث  ينتجع  نحلانث  نحضببببباتنث ةسببببببحن ث ترنتعطتجتنصببببب ل نحلانث  نحضبببببباتن

جبببدنحن ت نثلا تعبببتلي نث   لرن ث ععبببديندثلانت بببد نحتجببببنث عربببونثجببب ن جبببت نفلثبببثلأ ل نن

 القياس المتغير
الططمتوسططططططططط  

 الحساب 
الانطططططططحطططططططراف 

 المعياري 
قططططيططططمطططططة "ت" 

 المحسوبة
مسطططططتوى 

 الدلالة
 الدلالة

قططططططططططططططططططططططططططوة 
 (كغ)القبضة

ن.03.ن3.038نث لر
نهعج ينن..0.ن3030

ن.0303ن.3.03نععدي
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نث تأ تلن   ثنجتتةبنث ععدي،ثلا تعتلنن،ن  صبببببت  9 حجدندلةبنرليبنن%90هسبببببت  نث   بن
ت نتط لنفرنث    نث عضبببببببل بن ل لثحنت ضبببببببر نرد و   ثنهتننثلإتةت رن ل لجتهانث ه تلح 

  ثنث تط لن  ان  نصبببببببفبنث    نث عضبببببببل بنتعدنهيلبببببببلثنهيهتن حجصبببببببلثنرت  تنه نن جع  
حجتصببببلنث ل تثبنث  دج بنلأةجنث صببببربن ثدنتط لتنعلبببب جنهلر ان    نعسبببب منث تهتلي ن

ن ث ه تلفبن علبببببببببببد ثلا  ث نن ثسبببببببببببت دثحنث ه ت هتتنث تكلثلث ترنتعتهدنعلببببببببببب جنحتحنحلان
 بن تجتنث تدليعتتنعتلاج عتضبببتتنث عضبببلفرنط  عبنتدليعتتنث    نث هته لبننةينث ن هتغتل 

تتل  نفرنةدثءنثك لنحبددنه نث تكلثلثتن النفتل ن هج بنهردد ،ن   ثن    نرتف ث نلإ تل ن
ن ا ث عضبببببل بنث سبببببليعب،ن جن  ثنةد ننتثك لنحددنه نث  ردثتنث رل  بنجتتةبنث ت لصبببببت

تكتفنث ةيت نث عصبببب رن ت ظتفنثك لنحددنه نث  ردثتنث رل  بن ث ن  ثنث تكتفن عتهدن
بنحلانله سببببببببننث    نث  صبببببببب  نتعتهدنعصبببببببب ل ن  ن  حل  نفرنث تعتلثتنث    نث  صبببببببب  ،ن

ث    نث  صببب  نتلتعطنهعتلبببل نه نن  ت  لنن"ن  ت ظتفنثك لنحددنه نث  ردثتنث رل  ب،ن
حددنثلأ  تفنث عضببببببل بنث ه ظفبنلأدثءنث ت لصنث عضببببببلرن ث رةحنث كلرن تل نثلأ  تف"ن  ن

ه ن النت ظتفنثك لنحددنه نث  ردثتننت  لن"ة نةحلانلببدنفرنث عضببلبن ه  ن جتتة 
  (2،نصفربن3993ثرهدنح دنث فتتح،نن)ث  نث عاءننث رل  بن  يتد نتعتثمنث رتف نث عص ر

    نن،ه نصبببفبن دج بنفرنةه  نث  ردثتنث تدلي  بنةك ل ث  نث  لجتهانث تدلي رنلبببهجن
عتلاحتهتدنحلانث جتتهانث ترنةظيلتنفرنةه  نث دلثسبببببببببتتن ث عر ونث ترنةةليتنفرن  ثن

 ت نث تدليمن لهجنة ضتنتهليجتتنتعهجنحلانتجه بننثث هةتلن,ن  نة ن"نث صفبنتترس ن  
 ث ترهجنفرنجف نث  ثتن,ن ث ع  نفت نث عهجن ث هل جبننث صببببفتتنث  دج بنثلأ ل ن ت    ن

 ث تل ت نحلانتجه بنصببببببببببفبن دج بن ثرد نة جتءنث تدليمنلان أترنعتلأ لنث سببببببببببلي نث هطل من
نن ن(.3،نصفربن3993 تتل،ن)رجفرنهره دنهننن هتن ظ 

 لنع  بنحجتصبببببببببلنث    نثلأ ل نتط لنهسبببببببببت  نث  عضببببببببببند تجنحلانتطنجسبببببببببتجتانث ن
ن  ثلأ لنث    نث ههت  نعت سلحب(ن بد ل نتجع  نحلانتط لنث صفتتن-ث    نترهج)
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البعدي القبلي

 :التحمل العضل  اختبار عرض ومناقشة نتائج/ 2-1-1

ناتنث عط  عضث ترهجنث عضلرنت ت نجتتهانثلا تعتلي نث   لرن ث ععدينفرنهتغتلنن(31ةد لن)
ن
ن
ن
ن
ن
ن
ن
ن
 
 
 

نضاتنث عط  عنهتغتلنث ترهجنث عضلرهانثلا تعتلي نث   لرن ث ععدينفرن(نت ت نجتت33)ث ل جن
ن

نمنهتغتلنث  تصن(33)ن ث لبببببببببببببب جنث   تجرنلثحن(31)لثحتتضبببببببببببببب نه ن النث ةد لن
 ل بنث ل تثبنث عضببببببل بنث ي نفرنث تعتلثتث  ينتد جنن عضبببببباتنث عط ،نث ترهجنث عضببببببلر

 ن جت نثجن د نحتجبنث عرون لأفلثدهسبببببت  نث رت بنث  دج بننث كلبببببفنحلاهيلبببببلنفرن   ن

 القياس المتغير
المتوسطططططط  
 الحساب 

الانطططططططحطططططططراف 
 المعياري 

قططططيططططمطططططة "ت" 
 المحسوبة

مسطططططططططططتطططوى 
 الدلالة

 الدلالة

الطتطحمطططططل 
 العضل 

ن0030ن0.08نث لر
نينهعج نن..0.ن0030

ن033.ن3000نععدي
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،ن9 حجدندلةبنرليبنن%90هسببببببببببببت  نث   بنحجدنن ت نثلا تعتلي نث   لرن ث ععديندثلانتفلث
هتنت صنصببببفبن ف نجتتةبنث تأ تلنثلإتةت رن ل لجتهانث ه تلح نث ععدي،ثلا تعتلنن  صببببت  

 ببتلجبببنهنث ععببديتف  نجتببتهانثلا تعببتلننلببببببببببببببب ببجنث   ببتجرهطببت  بببنث    نفببتجبب نتتضببببببببببببببب نه نث 
 نحلانف نجت ليتضببببببببببببرنث  ينثحتهدن  ان سببببببببببببيتحنث  لجتهانثن جع  ن   نث   لر،عتلا تعتلن

نجت   ،نتد هت ثت ظتفنتهتلي ن تجه بنث ترهجنث عضبببلرن عضببباتنث عط نعلببب جنهسبببتهلن
حن  ث  ين ت ن  نثلأ لنث فعتلنفرنتط يلنث    نث عضببببببببببببببل بن ه نح نتجه بنصببببببببببببببفبنث    ن

ه ننث عضببببببل بن يتنحاثب نث    نثنث ا ن   ثنهتن لببببببتلن    نث د ت لنجتلسبببببب  نث    نهطت  ب
  ن  يتد نث    نسببببب فن سبببببه ن لعضبببببلبنه نةدثءنننن(neilson claym. n. p., 1972)نهطت  بنث    ن

ت   بنتهتلي نث  هتنث ن  ه نث ترن تجتنتسببتط  نث عضببلبنةدثء تنث جنتط لنث    نةك لتكلثلثتن
ث ه  تن نن ه نث هعل فث نتهتلي ن جتءنثلاةسبببببتحنتيدينث ان يتد نث كتلبنث عضبببببل ب ننث عضبببببل ب

 نث ج ح نة نثلا  تفنث عضببببل بنةجسببببةبنجلببببطبنتسببببتيل نسببببعلثتنرلثليبنرتانة جتءنث لثربننحله ت
 عضل بنث  ثن فسبلنعأ نث لةتلن رلث  ند   نةسبهيحنةسبلننه نث ستدثت نف لهتن ثدتن تلت ن

 Willis LH, Slentz CA, Bateman)ن لهتنثلتف نهعدلنثلأ ينثلاسبببببببتسبببببببرن)حهل بنث رل (
LA, Shields ATن(331،نصفربن2532،ن

ت ند لنهيحنفرنترسببنث عط (ن يتث  نحضبباتن)ث ترهجنث عضببلرنث نتجه بننجسببت لص
ههببتنتجع  ن تةببتعببتنحلانهل  نث   ببجن ث ت ث  ن  تل ببتنه نن  ينث سبببببببببببببببهجبببن لأفلثدث   ثحن

نثلأ ل  ث صفتتنث رل  بن
ن
ن
ن
ن
ن
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بعدي قبلي

ن
 :المرونة اختبار عرض ومناقشة نتائج/ 2-1-6

نهل جبنث ة ن(نت ت نجتتهانثلا تعتلي نث   لرن ث ععدينفرنهتغتلن31ةد لن)ننننننن
ن
ن
ن
ن
ن
ن
ن
ن
ن
 
 

نهتغتلنث هل جبهانثلا تعتلي نث   لرن ث ععدينفرنت ت نجتتن(.3)ث ل جنلثحنن    

عت تعتلنهل جبننث  تصن(.3) ث لبب جنث   تجرنلثحنن(31)نلثحتتضبب نه ن النث ةد لن
بن د نحتج    نثثصبببببببانهد نرل رن لعضببببببباتن ث هفتصبببببببجنفرنث هجط بنن ث  ينث ة ن
 ععدينحجدنثن ت نثلا تعتلي نث   لرن ث ععدين  صبببببت  نثلا تعتلندثلانت جت نفلثث ننث عرو

 القياس المتغير
الططمتوسططططططططط  

 الحساب 
الانطططططحطططططراف 

 المعياري 
قططيططمطططططة "ت" 
 المحسوبة

مسطططططططططططتطططوى 
 الدلالة

 الدلالة

 المرونة
ن..0.ن003نث لر

نينهعج نن..0.ن0.03
ن.003ن0.03نععدي
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 ن    نث فل  نث هعج  بنتدلنحلانتط لنهلر ان9 حجدندلةبنرليبنن%90هسبببببببت  نث   بن
  ع  نث عتر ت ن  ثنث تط لنث انث تهتلي نث  تصبببببببببنث ه لهةبن ث ترننث هل جب،فرنصببببببببفبن
   ثنجظلثنلإحدثد تنحلانةسبببت نحلهرن رنتي لننب ثلاتةت  نبث سبببل  نث هل جبتج حتن ت ن

 ج دنث نجلبببببتلنث انث ن  ثنث سببببب ن   ننحلانث عضببببباتن ثلالبطبن ثلا تتلن ث هفتصبببببج 
ن إحدثده ن النث  لجتهانث هدل  ننهجبتسبببببببببببببببعبتن تجه ببن   نث صبببببببببببببببفبنثلانثججتنرت  جتن   

تهتلي نه صببببببببب د ن تجه بن   نث صبببببببببفبن النهد نث  لجتهان    نلاحتعتل تنتلتعطنثلتعتطتن
ن     تن ع  بنث صفتتنث  دج بنثلأ ل ن ت    ن ث سلحبن ث للتثب

فتحل بنث تهتلي نث هسببت دهبنفرنث  لجتهانث تدلي رن رسبب ننفت  ةهتنف هتنت صنث هل جب
جفت ن نحلانت  نةجيتن"نثدل نثلإجسببببببتنث هل جب،ترسبببببب نن  ات لبببببب جنث صببببببر  نةد تنتجفت  تنع

ة ن يتد نصبببببع عبنة نن (31ن،نصببببفرب3990)هرهدنث لث  حنلبببببرتت ،نننث رل تتنعهد ن ثسببببب ن
نجتفسبببببببب ث ه حتثبنفرنتهليجتتنن  اةدثءنث هيتلثتنث رل  بنععدحن فت بنث هل جبنتيديننعطء

فضببببببببببببببانح نتأ لنت دحنحجتصببببببببببببببلنة ل ن ل تثبنث  دج بنه جنث    ن ث سببببببببببببببلحبن ث هطت  بن
فتتح،ن)ث  نث عاءنثرهدنح دنث نت جنهسبببببتفبنث رل بن عت تت رنتج صنسبببببلحتيتنرتون ث للبببببتثب،

نث فلدههتلسبببببببببنع    ن"ن  نثلاجتظتحنفرنن   ن"نهةتد"ني ضبببببببب ن ننن ن(33،نصببببببببفربن2551
 يتد نفرنهطتط بنث عضبببباتن ثلأجسببببةبنث ضببببتهبن عت تت رنن  ا لجلببببتينث ليتضببببرنتيدين

ث عله بنلانثلأس نجتنحثدنثستجد نن (12،نصفربن3993)ليست ن ليعط،ننن يتد نهل جتيتنن  ا
هطت   ن نةد ن  انترسبببت نهسبببت  نه  جتتنث ل تثبنث  دج بنث ه تتل ن)ث هل جب،ن ث    ،ننههت

فتهليجتتنث تهط بنتعهجنةسببببتسببببتنحلانث عضبببباتننث طلعب،(ن د نث  ل  بن ث عضببببلبن ث كفتء
 هبتن  نثسبببببببببببببببت بدثحنتهليجتتنن ته بجنة حنة بدثفنتبدليعبتتنث هل جببنهطبتطتتيبتعبتحتعبتلنة ن

د"نتهببتلي نرتببونتعببنث هل جبببنثلأ لنث ك تلنفرنتط يلنت ببت ن يببنث تهط بببنث  ببت تبببنثلإتةببت  ببب
ن ن(.20،نصفربن.399)طلربنرستحنث دت ،نيتت بنث  ت تبنه نةفضجنث طل ن تجهتث تهط
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ةدثءن جنث رل تتن    ننحلان  ينث سبببببببهجبنث نتط لن   نث صبببببببفبن سبببببببتحدننجسبببببببتجتا
نعتلاثتصتدنفرنث ةيدن ث  ثتن بد  نرد ون صتعتتن 

 تحليل مستوى الثقافة الصحية:/2-2

جتن دث بنه نث تةلببنثلاسبتطاح بن ث ترنثكتلفن،ه ن النثرتكتكجتنث هعتلبلنععتجبنث عرو
 تصبببببببببببببنف هتنتتعل نن،ث ن  جيتنسببببببببببببطر بنث ن ةدتن، ا يتنثجعدثحنث   تفبنث صببببببببببببر بن

انث نرتاننف ثهدنث رل بنث دثههبنحلن،ث سببل  تتن ثجهتينث ر ت نث صببر ب،عت ت ث  نث غ ثهرن
ث سببببببهجبن ث طتل تن ثلاهلثينث ترنثدننعأسببببببعتم يتد نحلانث ةيجنث تتحنن،ةسببببببحنثلاجسببببببت 

نث  لجتهانفت  تجفرنث تغتلنتدلية تنه نهسبببببببببببتتلتجتننهتن دث   نن،تجةحنح نث  يتد نفرنث    ن
سبببببتتن ةلنث ليتضبببببرن ت د حنه تلفنث ت صببببب تتنث غ ثه بنه نهط  تتن جصبببببته نصبببببر ب

ث تعليفنعت سببببهجبن ث طتل تن ضببببل ل نث سببببعرنعغ بننترسبببب سبببب بنه نثلأطعتءن ث ه تصببببت 
نث ر تونجر نت فتفنث    نعه تلفنث طل نث سبببل هبنعت ه ث جبن ت نث غ ثءن ث ليتضببببن   ث
هتن هسبببببببببببببجت نةل تنه ن النثلا ت ثحنعت ت صببببببببببببب تتنث ه دهبن ث رلصنحلانتجفت نث  لجتهان
ث ليتضببرن ت ثفلنث ر ثف نث جفسبب بن لرصبب لنحلانةسببحنه ت رن ثلا تعتدنثدلنثلإه ت نح ن
ثلا طتلنث ترنتصببببترمنث  يتد نفرنث    ن   ثن    نهتنفسببببلت نث جتتهان تسببببةتجنترسبببب ن

ن:ته جنفرن ثض ن
ن حجتصلنث ل تثبنث  دج بنث هلتعطبنعت صربهست  نترس نن
ن جسعبنث لر حنفرنث ةسحنثج فتينن

ن نهيللن تلبنث ةسحنث حننفرنتلثة 
ث هلببببببتل نن تأ تلثتلثة نجعضببببببتتنث  لمنعسبببببب منتط لنفرنث ل تثبنث  ل  بنث تجفسبببببب بنجتتةبن

نه نث تهتلي نث ه تلربنفرنث  لجتهانث ليتضرن ن  يتد نهعدلاتنث هلرنث ت هر
انفرنث رفببتانحلنث  حرن ث   ببتفبببنث صبببببببببببببببر بببننث بب ينتلععبب ند ل ي ل نث ببنهببتنتي ببدن  بب ثنن

نث صربنث عتهبنه نث ةتجمنث  ثتهرنث نرتانه نث ةتجمنث عاةر)نت فتفنث    ن( 
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 الاستنتاجات:/ 2-0

نهةته نث عرونجطت   فر  هجتثلتيت  لجتتها  تفستلث ثلارصبته به ن النث هعت ةتتن
نثلاستجتتةتتنث تت  ب:ن  ا ث ت صج ةه  
ج صنهيلبببببلن تلبنث ةسبببببحن د نثفلثدنث عتجبن ثجت جنه نصبببببجفنث سبببببهجبندلةبن تج بن-3

نث انسهجبندلةبنة  ا 
بتتنحددنضلننث لر ح نج صثج فتينسبه نث  جت تنث ةلد بنههتنثجع  نحلانجسعبن-2

ن ث  لمنتدلنحلانترس نفرنهست  نث ل تثبنث  ل  بنث تجفس ب
ث عضبببلرننث ترهج- ة دنترسببب نفرنهسبببت  نث ل تثبنث عضبببل بنث ي  ل بن)ث  نث  عضبببب-1

  ث ة ن(هل جبن- عضاتنث عط 
نث ل تثبنثتةت  تننهسببت  نحجتصببلنثة لنن ث ت  تفنث صببررننث ه تلحث  لجتهانث ليتضببرن-1

جسببببببببببعبنن ث كفتء نث  ل  بنث هل جب،نث    ،نث عضببببببببببلر،نعت صببببببببببربن)ث ترهجث هلتعطبننث  دج ب
ن   ينث سهجبن د نث هلث  ت نث د   (

ظي لنفل  ن ثتندلا بن رصببببته بن ت نثلا تعتلي نث   لرن ث ععدين د نثفلثدنث عتجبن-0
ن  صت  نثلا تعتلثتنث ععد بنفرنث تعتلنث ترهجنث ي ثهرن ث ل تثبنث عضل بنث ي  ل ب 

ظي لنفل  ن ثتندلا بن رصببببته بن ت نثلا تعتلي نث   لرن ث ععدين د نثفلثدنث عتجبن-1
  ث ةسح  صت  نثلا تعتلثتنث   ل بنفرنث تل تمن
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 :مناقشة الفرضيات/ 2-0

حلانضببببببب ءنثلاسبببببببتجتتةتتنث هترصبببببببجنحلتيتنه ن النحلين هجتثلببببببببنث جتتها نتحن
  تلاتر:عفلض تتنث عرون  تجتن ه تلجتيت

 حلا:ن ث ترنتجصالأولى: مناقشة الفرضية / 2-0-1
 ترس نهيللن تلبنث ةسحنه نسهجبندلةبن تج بنث انسهجبندلةبنث  ا -

ن ث لببببببببببببببب ببجنث   بتجرنلثحنن(59)ت ت ن جبتنه ن النث ةبد لنلثحن  ة دنفل  ن ت نن(31)
رتون د ن جنثفلثدنث عتجبن،نث   تسببببببت نث   لرن ث ععديننفرنث هبنهيلببببببلن تلبنث ةسببببببح

نثجت جنهت سببببطنث هبنث هيلببببلنه نث تصببببجتفنسببببهجبندلةبن تج بنث انسببببهجبندلةبنث  ا
 حلانتأ تلنث  لجتهانث ليتضرنث ه تلحن   ثنث  لجتهانث ت   فرن  جتءن

 حلان:ن ث ترنتجصنالثانية:مناقشة الفرضية / 2-0-2
نث ةلد ب فرنسه ن جنث  جت تنفل  ن ثتندلا بنثرصته بنن ة د-

ن35)ت ت ن جببتنه ن النث ةببد لنلثحن ن ث لببببببببببببببب ببجنث   ببتجرنلثحن(  ة دنفل  ن ت نن(31)
ث   تسببببت نث   لرن ث ععدينفرنجسببببعبنث لببببر حنن   ثنهتن فسببببل نثج فتينفرنث ت ننسببببه ن
ث  جبت بتنث ةلبد ببنفرنث هجبتط نثلألب نجظلثن فتحل بن جنه نث  لجتهانث ليتضبببببببببببببببرنث ه تلحن ن

 ث ت  تفنث صررن ن
 حلان:ن ث ترنتجصنالثالثة:مناقشة الفرضية / 2-0-0

  ة دنفل  ن ثتندلا بنثرصته بنفرنضلبتتنث  لم،ن ث ل تثبنث  ل  بنث تجفس ب -
ن33)ت ت ن جتنه ن النث ةد لنلثحن ن30) ث لببببببببببب جنث   تجرنلثحن(  ة دنفل  ن ت نث   تسبببببببببببت ن(

ث   لرن ث ععدينفرنث ترهجنث د لينث تجفسبببببرن   ثنهتنث ضبببببرت نث  يتد نث هلر ظبنفرنث هسبببببتفبن
دث  ب(ن ضببببببببببببببتفبنث انتلثة نفرنجتتهانث ت نن32ث ه ط حببنفرنث تعتلن  بل)نةلين هلببببببببببببببرن
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ث  لجتهاننتلتأ حلاننث  ظ ف بن جتءث جعينفرنث لثربن   ثنهتنتي دنترسبببببببببب نفرن فتء نثلأةي  ن
 ث ليتضرنث ه تلحن   ثنث ت  تفنث صرر 

ن: ث ترنتجصنمناقشة الفرضية الرابعة:/ 2-0-1

فرنهسبببببببببت  نث ل تثبنث عضبببببببببل بنث ي  ل ب،)ث  نفل  ن ثتندلا بنثرصبببببببببته بنن ة د-51
 ث  عضبن،ث ترهجنث عضلرن عضاتنث عط ،نهل جبنث ة ن( 

(ن33)(ن31)نن:لثحن ثلالببب تلنث   تج بن(31(ن)31)ن(32)ن: لنلثحثت ت ن جتنه ن النث ةد
ن عط ث تعتلنث ترهجنث عضببلرن عضبباتنثن ة دنفل  ن ت نث   تسببت نث   لرن ث ععدينفرن(.3)

ت  تفنث ث  لجتهانث ليتضببببببببببببببرنث ه تلحن   ثننتأ تلحلان جتءنننن ث  نث  عضبببببببببببببببن هل جببنث ةب ن
نث صرر 

 مستقبلية:اقتراحات او فرضيات / 9-2ن
 ث ت صبب تت ععي  ضبب  تح ث جتتها  حج ةسبفلت  هتثهجتنع ننث  ي ث عرو ضب ء حلا

ن: تلآتر   ر ث فهب  ي   ث ةتد  تهتحثلا عغلي  ثلإه ت ثدل هجيت ثلاستفتد نجأهج ث تر
حلانت فتفنجسبببببببعبنن سبببببببتحدن ث  ين ث هلبببببببر( يتد نث هعدلنث رل رنث ت هرن)ث ةلين-3

هست  نن ستحدنحلانترست نعت تغ  بنث صر بن ث سل هبن ث هت ث جبنثلا تهتحن   ثننث لر ح
نث ل تثبنث  دج بنث هلتعطبنعت صرب 

نث تل ت نحلانث تط يلنث لبببببببببببتهجن كجنحجتصبببببببببببلنث ل تثبنث  دج بنث هلتعطبنعت صبببببببببببرب-2
نحجصلي  د  نثلا تهتحنععجصلنث ننهةتهعب

    نسهجبن  يتد نثه لفتتنث نث هدلسرن  ط ل ت ح بنث هلث  ت ن تصببنفرنث  سطن-1
نث سل رنحلانصربنث فلد ن ثجع تسيت

نث سل  نث غ ثهرن ث ر تترن هرتلببنث سهجب نث هل عبن تعدتجثست دثحنث تهتلي ن-1ن
لنفرن جتءنهجت انهلببببببت يبن تط ينجتثلاسببببببتفتد نه نث  لجتهانث ه تلحن ث هعدنه نطلف-0

ننن ععينث صفتتنث  دج بن حجتصلنث ل تثبنث  دج بنث هلتعطبنعت صرب



 عرض وتحليل النتائج                                                               الفصل الثاني    
 

98 

 

ثحدثدنث   ثل ند تجنلا تعتلثتنث ل تثبنث  ج بنث هلتعطبنعت صبببببببربن تردتدنهعتتتلنث تسببببببب بن
ن ه تلفنثفلثدنث هةته  ن ت   حنث رت بنث صر ب

ن
  :الخلاصة العامة

 ث تر  ث عتجب ث تةلبب، فتيت ةةليت ث تر  ف ث ظلن ث عرو،  دثفثننضبببببببببببب ء حلان
نر نث  لجتهانث ليتضبببببة   ا  لصبببببجتن،ث تيت صبببببجترهث  ث جتتهانحلا  بجتء حلتيت، طع ت

حجتصببببببلنث ل تثبنث  دج بن ترسببببببت  فر  تةت ر تأ تل   نث ه تلحنث هلف نعت ت  تفنث صببببببرر
نتفتحج هد  لارظجت  هت ث عرو، ثتدن هلث  ت ن  ينث سبببببببهجبث د نننث هلتعطبنعت صبببببببرب

رنفننت جت نتفت تن ث تهتلي نث ه دهبنثلانث ننث جلببتطتت   ثلأ عتم ه   رت يتيتث فهبن    
 ت  تفنثنت صببببببب تتثلا ت ثحن هسبببببببت  تتنث ترسببببببب ن ت نثفلثدنث عتجبنجظلثنلا تافندلةتتن

  صبببببببببببب صبببببببببببب بنثفلثدنث عتجبنعتحتعتل حنفرنهلرلبنحهليبنرلةبنن   ثنلثة ننث صببببببببببببررن
ث ترنتعت نث طلعبنه نث  ن جنث ت صببب تتنث ترنن يتد نحلانثلتعتطتتنث تهدل )ث هلث  ب(ن

ه نلبببتجيتنث هسبببت هبنفرنث ت فتفنه نث سبببهجبن ترسبببت نهسبببت  نحجتصبببلنث ل تثبنث  دج بن
ن ننث هلتعطبنعت صرب

 
 
 
 
 
 
 

         
 



 

المصادر 

 راجعـوالم



 المصادر والمراجع

100 
 

 المصادر والمراجع                                       

 الكريم.القران - 10

 .سنن الترمذي()النبوي الحديث -10

 العربية:اللغة المصادر ب

(. دليلك الى طرق الاختيار في كرة القدم )الإصدار الطبعة 8002وآخرون. ) ابراهيم رحمة-10
 .الكمبيوترالاولى(. ماهي للنشر والتوزيع وخدمات 

لطبعة الرياضية )الإصدار ا (. الخصائص الكيميائية الحيوية الفسيولوجية8002ابراهيم سلامة. )-10
 .الاولى(. دار الفكر العربي

 .(. فسيولوجيا اللياقة البدنية. دار الفكر العربي8002. )عبد الفتاح وأبو العلاأحمد نصر الدين -10

فسيولوجية الرياضة نظريات وتطبيقات )الإصدار الطبعة (. 8002أحمد نصرالدين سيد. )-10
 .الفكر العربي الاولى(. دار

 .(. علم الصحة الرياضية. )الطبعة الاولى( دار أسامة عمان8002الحسناة عصام. )-10

 .(. أنماط الحياة الصحية. وزارة الصحة البحرين8008أمل عبد الرحمان الجودر. )-10

 .(. الاعداد البدني في كرة القدم. الاسكندرية: الفتح للطباعة والنشر8002)حسن السيد أبو عبده. -10

 .عن السمنة. دار الصفا والمروة شيء(. كل 8002حسن فكري منصور. )-01

 .(. كيف تصبحين رشيقة في أقل وقت. الاتحاد المصري لكمال الاجسام8002خالد هيكل. )-00

 .العلمي مفهومه واساليبه. دار المجد للنشر والتوزيع عمان(. البحث 6221ذوقان عبيدات واخران. )-00

 .(. مبادئ الاحصاء الوصفي والاستدلالي. عمان: دار المسيرة8060سالم عيسى وعماد غصاب. )-00

 .(. القياس والاختبار والتقويم في التربية الرياضية. بغداد: مطبعة المهيمن8062سموم الفرطوسي. )-00



 المصادر والمراجع

101 
 

(. علم النفس الصحي. )وسام درويش وفوزي شاكر داود، المترجمون( 8002شيلي تايلور. )-00
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 الملاحق



 
 

                          :المــــــــــــــلاحق

 اسم الملحق  الرقم 
 قائمة محكمي البرنامج التوعوي  10
 قائمة محكمي استمارة ترشيح الاختبارات 10
 اللياقة البدنيةقائمة محكمي استمارة استطلاع عناصر  10
 استمارة الجاهزية البدنية 10
 بطاقة تسجيل فردية 10
 بطاقة تسجيل جماعية 10
 استمارة استطلاع عناصر اللياقة البدنية المرتبطة بالصحة 10
 استمارة ترشيح الاختبارات 10
 تسهيل مهمة 10
 استمارة تحكيم البرنامج  01
 مطوية التثقيف الغذائي الصحي 00
 ترخيص ابوي  00
 البرنامج الرياضي المقترح 00
 نماذج لحصص تدريبية 00
 النتائج الخام للاختبارات والقياسات القبلية 00
 بعديةلالنتائج الخام للاختبارات والقياسات ا 00
 النتائج الخام للاختبارات عند دراسة الأسس العلمية 00
 صور بعض افراد العينة وطاقم العمل 00
 لبعض الطلبة يالفحص بجهاز التخطيط القلب نتيجة 00
 شهادة المقوم اللغوي  01
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