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 ملخص البحث:

النشاط البدني الرياضي و النظام الغذائي في التقليل من  ظاهرة  الوعي بدور عنوان الدراسة:
 سنة( 61-61السمنة لدي تلاميذ الطور الثانوي)

النشاط البدني و النظام الغذائي في  معرفة مدى الوعي بدورتيدف ىذه الدراسة إلى 
وعي  الحد من ظاىرة السمنة لتلاميذ الطور الثانوي، ولتحقبق ىذا اليدف افتراضا

السمنة في يقمل من ظاىرة النشاط البدني الرياضي و النظام الغذائي  التلاميذ بدور
مومات وجو و لمتأكد من الفرضية استخدمنا الاستبيان كأداة لجمع المع مرحمة الثانوية،

تمميذ من ولاية سعيدة  051إذ طبق عمى  ، لمتلاميذ، بعدما استوفى الشروط العممية
 .المسحي باتباع المنيج الوصفي

الرياضي في التقميل النشاط البدني  التلاميذ ليم وعي بدور وأىم ما توصمنا اليو ىو ان
من ظاىرة السمنة ، و تقميل الغذائي في الالنظام  من ظاىرة السمنة وغياب الوعي بدور

 كذلك الوقاية من بعض الأمراض.

خصائص المرحمة الكممات المفتاحية:النشاط البدني الرياضي ،النظام الغذائي،السمنة ،
   ( سنة.01-01العمرية )



 

 

Abstract 

Title Of the study : Awareness the Role of sports Physical Activity and dietary in 

reducing Obesity for secondary education pupils (aged 16-18 ) . 

This study Aims to highlight the knowledge  of sports Physical Activity and food 

system in reducing the phenomenon of Obesity for secondary education pupils. And to 

achieve this goal, we assume that Sports Physical Activity and Dietary plays a major 

role to curb Obesity for secondary education pupils. To authenticate this assumption, we 

used a questionnaire distributed to 150 pupils  from Saida as a way to gather data, after 

verifying its scientific conditionality. And using a descriptive methodology. 

 The significance of our findings can be resumed in this: the Sports Physical 

Activity and Dietary have an effective Role in reducing Obesity  for Secondary 

educational pupils (aged 16-18), and the same thing goes one other pupils of different  

stages of study, and sports facilities in genera . they are the best solution for having a 

well shaped body and also some disease prevention. 

Keywords : sports Physical Activity, Dietary, Obesity, Adolescence . 
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 مقدمة: -1

طفدد    دد  علنلاددو علا و ددف ن و علوونولددو   و  ودد   علاونددا علارةدد  شدد   عللددفل   دد  لقدد   
عللاليشددد   ولددد  ر لافدددفت ا  وقددد لار علتشددد را و وطدددو ر و ف ددد ر  لاددد ع  لددد  ووددد   ددد  
علسدددفنت نوة دددا لسددد نيفر تددديا علوونولو يدددف عل  ةزدددام  سددد ولا  ن دددف  علا لادددف  و عللا دددو  

سد  و علرلادو  لفو عر طور ا علاف  علو فدف   و علولانةدوو  و علاسدوءنفن  د  عللاشد  وولد  علو
و و عل  و   ل  عل ع ا و    يلك   ه  ق ع  عل ةويدا و نشدفا عل سد  و لافدفت   رد   م

ة دد    يددف     ددت تدديع عللادد   علددين  م لادد   علسددلانا نةن ددفولادد   ف دو  علادد ع    ةدد  
ل  ددد ة   ددد  تددديع  علأطتدددفنوطددد   ة لددد  فددد  علل دددو  علق يلادددا   دددي   تأولا  دددفلا ولالدددفر 
 ددف  نددف  ع م و  ودد    دد ع نف لدد  ي دد  تدديع عللاشدد   لاط و ددف لدد ة   تفل دد    لأنددهعللادد   

و لا  آندديعكعلود  نشدفت تف علةدو  لا  عه ددن    فندر   سدفلا   ن ة دا نوة ددا لطنيلدا عل يدف  
) لاددد   علسددد  نمع وففا فدددء  علددد    لازددد  لاددد  لافدددف ففو ف  يدددفيلدددفنو  لاددد  علسدددلانا  و 

ةدد   لدد  آردد  تفإفددف ا  لدد   رددو  علوزةدد  وءةدد  عللددف عر علءيعميددا لادد   م و نفدد ع ل(....
لادد  عللا ونددفر هةدد  علطنيليددا  دد   لايددي عنددوعا علأهييددا و علانوشددف  عللادديت  ل لا ددن عر و 

و ل يع ةن د   ملا  ر علأو ر علرفيفا    ف سفتلار تش   لاتفش     عنوشف  علسلانا 
علدنف  علءيعميدا   لد للدو   و عر      عللف عر علءيعميا علسةما وعلأطتفن و عللارو ة  تفل

علنتفويددا م و علالاونددفا  دد  عللاشدد وتفر علو وليددا  علأليددف علطنيليددا علءنيددا تفلرفدد وعر م 
 و علو رة  .

و  علأطفددف لانوشدد ع  ندد     ددت  لاددف ع  تدديع عللادد   لدد  يقو دد    دد  علوتددف    سدد  ندد  
 عللا عتقة  .

علنفدددف  و   و  علنشدددفا علنددد ن  عل رففددد نددد علدددو   عنط  دددف لاددد  تددديع    ندددف علوشددد   ددد و 
 .سنا (63-61)علسلانا ل   و لاةي علطو  علزفنون  علوق ة  لا  ففت      علءيعم 
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 المشكلة: -2

 د  عل دء  ت د وز ف  د  علوند  عن ع  ا  د و  علسدلانا فعلأت دف  علطنيدا ع وتد  زنورلق  
م 0262) ف   علن ف  و آرد و م  علطف  علسلاة  هفلتف لاف ي ف  تفلسلانا    عللاسوقن )

م و  سددد  آرددد  عل  عسدددفر علوددد  ع  ردددر  ددد   و  عللدددفل  علء  يدددا لانددده و (011 دددف ا 
علل  يددا  ددف   سددتف  عنوشددف  علسددلانا تدد ن عرددو   لاةدد ع  علطف ددا نددة  علسددل عر عل  ع رددا 

)لانفلاددا  علودد  وسددو  ك لادد    ددا م و ددة  علسددل عر علودد  ةنفق ددف عل سدد  لادد    ددا  ردد  ن
علأوزدد  م و ولدد  علطف ددا عللا دد و ا لادد  ردد   علنشددفا علندد ن   (0260عل دد ا عللفللايددام 

 ةددد  ولازدد   ردددف    دد   لالاف سدددا وففووددف لاددد  نددة   نف ددد  علطف ددا عللا ددد و ا علأردد  م 
علنشفا علن ن  علفلف  علين يسفت   د  رفد  لاسدوويفر علد تو  ع د   عل  دو  عللاقو  دا 

للالددد لار عللاو عةددد   ل شدددتف  علدددية  يلدددفنو  لاددد  علسدددلانا وتندددف وولاددد  لاشددد  ا عل وق ةددد  لاددد  
 علت     5

علنفددف  و  ل نشددفا علندد ن  عل رففدد لو لاةددي علطددو  علزددفنون و دد  تفلدد و  علاة ددفن   تدد  
 ؟( سنا63-61)ل   و لاةي علطو  علزفنون  علسلانا علوق ة  لا  ففت      علءيعم 

 الإشكاليات الجزئية: -2-1

   لاددد    ددد  علوق ةددد علنددد ن  عل رففددد   ل نشدددفال و لاةدددي و ددد  تفلددد و  علاة دددفن  تددد
 ؟فنون و لاةي علطو  علزل    علسلانا  ففت  

  لد    لاناسدعل يق د  لاد  فدفت    لاودوع   و د  تدأ   وتدفا نفدف  هديعم   ل و لاةدي ت
 و لاةي علطو  علزفنون؟
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 ة    ت زنف تيع عل 5 5أهداف البحث  -3

لا فولا عل  و       وزد  لال  دا  يلادف ةول دت ند و  علنشدفا علند ن  عل رففد   د   -   
 علوق ة  لا  علسلانا ل   و لاةي علطو  علزفنون.

 دددد  لنشددددفا علنددد ن  عل رففددد  نددد و  عو لاةددددي علطدددو  علزدددفنون و ددد    لاددد  لال  دددا  -
 .فو    علسلانالا   علوق ة 

علوق ةدد  لادد  فددفت   علسددلانا لدد   و لاةددي   وءييددا عللاووع نددا  دد  ل عل ددف   و علددلال  ددا  -
 .علزفنون  علطو 

 الفرضية العامة: -4

   علوق ةدد  لادد   دد   علنفددف  علءدديعم و  لنشددفا علندد ن  عل رففدد ندد و  ععلو لاةددي و دد
 ل   علطو  علزفنون.علسلانا  ففت   

 :الفرضيات الجزئية  -4-1

  لاددد   علوق ةددد  ددد  علنددد ن  عل رففددد   لنشدددفاع لو لاةدددي علطدددو  علزدددفنون و ددد   نددد و
 . و لاةي علطو  علزفنون ل    علسلانا  ففت  

        علسلانا ق ة  لا  ففت  ي لاووع    نفف  هيعم لع ن و    علو لاةي و. 
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 مصطلحات البحث: -5

 السمنة: -5-1

 التعريف الاصطلاحي: -5-1-1

 فلدددا عروددد ع  عل سددد  ل طف دددا عل عمددد    ددد  ع ويدددفل عل سددد  ل طف دددا عللاسدددو  وا تلددد  ع  ن
وو ددددو  تدددديا علطف ددددا   دددد  شدددد    تددددو   دددد  عل سدددد  ووسدددد   و ددددر علددددتط  وعل  دددد  

 ن لاز 5علألالددفن وعلق دد  وعلشدد عةة اعل عر يددا عل ةويددوعللفدد ر وو ددي  تددأ     عل سدد  
   (20م  ف ا 0224)ولة    ف  م 

  التعريف الاجرائي: -5-1-2

تد  لادد   ي دة  علانسددف  ةولازدد   د   رددف   و نده  دد  علددو   علطنيلد  تسددن  ونددفو  
 علس  رفر ت ز   و  ا لالاف سا علأنشطا علن نيا.

 النشاط البدني الرياضي:  -5-2

تدو وسدة ا و  ويدا ووفدلا  لالاف سدفر لاو  دا ةدو   التعريف الاصططلاحي: -5-2-1
 ف ددفر علفدد   و  وع لددده و يلددك لادد  رددد   و ةمددا عللاوع دد  علوددد    شدددتفالادد  ر ل ددف 

م  ددف ا 6442)محمد عل لاددفلا  و  نددو  علرددول م  يقفن  ددف علفدد    دد   ة ودده علةولايددا .
04) 

 التعريف الاجرائي: -5-2-2

  ددد  نددد ن  عو    ددد  يقدددو  تددده علانسدددف  ل و دددو  علددد   ددد   عل ددد ع  لان دددف5 تدددو  ددد  
 عووسف  ليف ا ن نيا  ة   و عل ففظ       ا عل س .
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 :النظام الغذائي  -5-3

 التعريف الإجرائي: -5-3-1

تددو علءدديعن علفدد و ن ل لا ف فددا   دد   دد ا  ة  مةوفددلا  ونددوا عرويددف  علاطللاددا و 
عل سددد    ددد   ددد  لادددف ي وف ددده لاددد  عللادددوع   عللاشددد وتفر لاددد  عللا لاو دددا  ف دددا لي  ددد 

علءيعميدددددا علاسفسددددديا ل ددددد وه و ي ودددددون علنفدددددف  علنفدددددف  عللاودددددوع   و عللاووفلاددددد    ددددد  
 .    لانفستا لا  علو  وت  عر و علن ووةنفر و عل تو  و علفةوفلاةنفر و علاليف 

 التعريف الإصطلاحي: -5-3-2

نسددددف  لا وويددددا   دددد  يلدددد   تأندددده تددددو عللاددددف    عو لا لاددددوا عللاددددوع  علودددد  ةونفول ددددف علا
عللنف   عل  لاا لنلاو و ننفن علانس ا و و  ة تف و لوولة  علطف ا عل  لاا ل    دا و 

)  د  محمد  سدة م  لاقفن ا ع ويف دفر علللاد  و سد لاا سدة  وفدف  ر علولازةد  علءديعم 
 و    و  عو شد   عو م تو    لاف   و ر  عل س  سوعن     (38م  ف ا 0266

 .(0262) ف   علن ف  و آر و م  . ق  و ر عل     تلاوع  هيعم 

 القياسات الانتروبومترية: -5-4

 التعريف الاصطلاحي: -5-4-1

لالنفتددف  anthropo  لادا علانو و ددولاو ن لاشددوقا لادد  عللاقطلدة  تفل ءددا علاه رقيددا تلاددف 
و ولن  علقيفس و لاد  تديع ةوفد  ع  علانو و دولاو ن يلند   يدفس  metryو  عإنسف 
 (08م82م  ف ا 0228)ع لا  ن   عل ة م  عللارو فا.    عمهو  عإنسف  س  
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 :الإجرائيالتعريف  -5-4-2

 دد  لال  ددا تددو   دد  ةت دد   دد   يددفس عل سدد  علتشدد ن و يفةدد  علقيددفس علانو و ددولاو ن 
 علوطو  عل ف       عل فن  عللاو  ولو   ل ف  .

 :( 18-16خصائص تلاميذ الطور الثانوي ) -5-5

 التعريف الاصطلاحي: -5-5-1

عللا عتقا لا   ا ون ع تدفلن و  و ونو د  تفل شد  و تد  ن ديع  لا يدا نةولو يدا و  ةويدا و 
م 6442) ددد ع  علن ددد  علسدددة م  فدددويا  ددد  نددد عةو ف و فدددفت   ع ولاف يدددا  ددد  ن فةو دددف 

 .(022 ف ا 

 التعريف الاجرائي: -5-5-2

تدد  لا   ددا يقددو  ن ددف يلادد  ن ددف علانسددف  وددفو  تلدد  لا   ددا علطفولددا و ونو دد  علدد  سدد  
 عل ش  وولاة  نوءة عر  ة رولو يا ونفسيا و ع ولاف يا ......

 الدراسات السابقة: -6

ن ز  علولا رنفر عل وعميا فلا  ( 0266)  عسا لا    و را   :الأوليالدراسة  -6-1
لالفل ا تل   فلار علسلانا ل   و لاةيعر   س علو  يا علن نيا و عل رففيا    

 علزفنويان

5هدف الدراسة  -  

لال  ا  ز  علولا رنفر عل وعميا فلا    س علو  يا علن نيا و عل رففيا    لالفل ا تل  
و لاةيعر علزفنويا فلار علسلانا ل     
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 الفرض العام : -

فلا    س علو  يا علن نيا و عل رففيا  ووفة  ولاف ر  ولولا      علنفف  عل وعم 
 وسفت     لالفل ا تل   فلار علسلانا ل   و لاةيعر علزفنويا.

لان ج و  رن عسور   علتف    منهج الدراسة : -  

و لاةي  02شلا ر  ةنا علت    5 عينة ومجتمع البحث  -  

علو  يا علن نيا و عل رففيا  علولاف ر  عل وعميا عللاوففا ر     س أهم إستنتاج: -
 إنقف  علو    ف  ل ة ف وأزة  وولاة   و ولويف .

 :انيةالدراسة الث -6-2

 ز  عل رف          لالاف سا علأنشطا علن نيا " تلنوع  (2111)دراسة بقشوط أحمد سنة  
تل  عللا ش عر علأنز وتلاو را و علفسةولو يا و عل رففيا    علوس  عللا  س      

  عسا و  رنيا     و لاةي زفنويا )شة ف     ( " ، ( سنا63-61ل   عللا عتقة  )
 .ي و  نولايا علش  

 أهداف الدراسة: -

ت  ر عل  عسا عل  علول        ز  لالاف سا علأنشطا علن نيا و عل رففيا    عللا  سا 
سف وة  لا وة     علأسنوا     تل  عللا ش عر  للا   سف وة     علأسنوا و للا  

 ( سنا63-61تلاو را و علفسةولو يا ل   عللا عتقة  )علأنز و 

ع و   علتف      لالاف سا علأنشطا علن نيا و عل رففيا     فروض الدراسة: -
عللا  سا للا   سف وة  لا وة     علأسنوا يسفت     وطور  عللا ش عر علأنز وتلاو را و 

   عللا عتقة    س لالاف سو ف للا   سف وة     علأسنوا .علفسةولو يا ل 
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عسور   علتف   عللان ج علو  رن معلين    ن      ةنا  منهج و عينة البحث: -
 و لاةي  32 وعلا ف 

 علقيفسدفر علانز وتلاو ردا   د عن5 ع ولاد  علتف د   د    عسدوه   د  وسائل جمع البيانطات -
 علفسدةولو يا   د  علو لاةدي علاروتدف عر و ا عللفد ر( و  م )و   عل س  م  و ا علش و 

 )علسلا عل ةويامعلق    عل وعميا(.

 نتائج الدراسة: -

 رف       لالاف سا علأنشطا علن نيا و عل رففيا    علوس  عللا  س  و    عل  فيا 
وطو يام و  رف   لالاف سا علأنشطا علن نيا و عل رففيا      فف يا و ن لا ا سف فر 

علوس  عللا  س  تلال   سف وة  ولو  لا وة     علأسنوا له وأزة    ف      
عللا ش عر علأنز وتلاو را و علفسةولو يا م ووش يي و لاةي     لالاف سا علأنشطا علن نيا 

ر علفسةولو يا و و عل رففيا رف ل نطف  عللا  سا و ر   عللط  لو سة  علق  ع
 عللا ش عر علأنز وتلاو را .

 توصيات الدراسة: -

 رددف     دد  لالاف سددا علأنشددطا علن نيددا و عل رففدديا  دد  علوسدد  عللا  سدد  للادد   سددف وة   -
 عللا ش عر علأنز وتلاو را و علفسةولو ياوأزة  لا وة     علأسنوا يسفت     

    علو لاةي     لالاف سا نشفا علن ن  رف ل عللا  سا. -

 ع  عن   عسفر لاشفن ا للارو   علوأزة  علو  و  ز ف عل رف      علو  . -
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 ن olivier Schaeffter( ن0222)عوليفي  ع و  : ثالثةالدراسة ال -6-3

وفزة  عنقف  علو       تل  علق  عر علن نيا  ن  لا ف    عنوان الدراسة :  -
 عل ة و 

 هدف البحث : -

علو       تل  علق  عر علن نيا  ن    نقف  وأزة ة    تيع علت   عل  علول       
 لا ف    عل ة و .

 5البحث منهج -

علتل يا ( تفسور   لا لاو ا  –عروف  علتف   عللان ج علو     تط رقا علو   ا )علقن يا 
 وع    لاي لاوفوا علت   .

 عينة البحث : -

ع لاف ت   عنف  وو عوح 22ي و  و 2لا ف ا لان    66ع  ن علت        ةنا  وعلا ف 
 (  غ .42-20( سنا  وعو عن   لاف نة  )61-82)

 :ادوات البحث -

  عل  نلاسوط ا  عسونيفنيهعسولاف    

 عسور   علتف   علاروتف عر علوفليا لقيفس  نف   عل يف ا علن نيا 5

زق  لا  وفي علاسو قفن          عروتف    ي لقيفس علقو  علانف ف را عسور   علتف   
( م عروتف  علوز   développe coucheعلف  )  ي علتف  عل  ة ن  و  عل   

  (  22علل ر معروتف  لقيفس علس  ا )  ن لاسف ا 
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 . conconiلقيفس و لا  عل و ن علونفس  عسور   عروتف  

 اهم النتائج: -

عل لاي نة  ععلنفف  علءيعم  و علو  ر  ةنق   و ا عل تو  تفل س  و ي ف ظ     علوو ا 
 .عللف يا 

ةو   س  لا  علو لا  عل و ن علونفس   ن  لا ف     62عنقف  علو      لا   
 .عل ة و

 ن  عل طة  تلنوع ن  ز  علو  ر  علن ن     علنستا  لافت  :رابعةالدراسة ال -6-4
 (6442)عللامويا ل  تو  ن 

ت  ر عل  عسا عل  لال  ا وأزة  علو  ر  علن ن      علنستا عللامويا ل  تو  لط   
علأوف يلايا عللس  رام ة  يفو   علتف   تأ  علو  ر  علن ن  وأزة  عة فن     و  ة  

 علنستا عللامويا ل  تو .

عسور   علتف   عللان ج علو  رن  للا ملاوه    لاش  ا  5وعينة الدراسة منهج -
( سنا 02لا  ط   علاوف يلايا عللس  را علاول  تف لاف )  لا يهز  س    ةنا علت  م
( طفل  لا  علط   عللا و قة    ةزف للأوف يلايا علية   فنوع يلفنو  لا  83و تل  )

 ع وففا نستا عل تو     ع سفلا   و نفي   ة   علو  ر  علن ن .

علقيفسفر علانو وتلاو را و عشولا ر      يفس علطو  و  وسائل و أدوات البحث: -
 يلكم ز   سف  و   عل تو  تل   سف  علنستا عللامويا  يفس علو   و  يفس عل تو  

 (caliper)ل  تو  و ر عل    ن  ف  
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ع  علو  ر  علن ن  له وأزة  عة فن     ون ر  علو   علو   و تش   :نتائج الدراسة -
ة ر  لاف يت  عليه علتف   تأ  عل لايا علءيعميا  ق  يلا   ع  لالنون ع  فميف و تيع 

 .ون   لا  علو   و لون ف لا يلا   ع  و س  لا  لانف ا علن ن 

 التعليق على الدراسات: -7

علو   ن  ر    تيع عل    و     ةنفر لارو فا  ملا  ر   ول   ل  عسفر علسفتقا 
علين يسلا  تفلول       علففت    و علو  رن  وعلو  ع ولا ر     عللان ج عللاس  

م  ة  وط  ر عل  عسفر عل  عل و  علين ة لته علنشفا علن ن  و  يلك علنفف  عللا  وسا
 . علءيعم     عنقف  علو   
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 تمهيد:

اهتـ الانساف و منذ القديـ بجسمه و صحته و لياقته كما تعػرؼ ببػر كءاهتػه المفت ءػ  
ب ى المنافع التي تعود ب يه مف جراه ممارس  الأنشط  البدني  و التي اتفذت اشػكالا 

و ليقػوـ بذػذا النشػاطات  جػب  , التمرينات البدني  , الرياض  كال عب , التدريب البدني
و أف يقػػوـ بجميػػع نشػػاطاته أف  تػػوفر الاػػذاه حتػػى يسػػتطيع أف  ػػ دل وظاةءػػه الح ويػػ  

ال وميػػ  فكءػػاهة ح ػػث  ػػ ءر الاػػذاه مػػف ح ػػث الىػػـ  و النػػوع ب ػػى صػػح  ا  نسػػاف فذػػو 
 .مرتفط فكل ما  دفل الجسـ مف طعاـ أو السواةل

 :النشاط البدنيماهية -1

 : تعريف النشاط-1-1

حاجػػات الءػػرد و  إشػػفاعهػػو وسػػ    تر ويػػ  تتضػػمف ممارسػػات موجذػػ   ػػتـ مػػف ف لذػػا 
)محمد  دوافعػػه و ذلػػؾ مػػف فػػ ؿ تذ ةػػ  المواقػػه التػػي يقاب ذػػا الءػػرد فػػي ح  تػػه ال وميػػ  .

 (29، صءح  1990الحمامي و أنور الفولي، 

 تعريف النشاط البدني:-1-2 

و  طالتنشػػػػييقصػػػػد فػػػػه المجػػػػاؿ الى ػػػػي لحركػػػػ  الانسػػػػاف و كػػػػذلؾ بم يػػػػ  التػػػػدريب و  
التػػػر ص فػػػي مقابػػػل الىسػػػل و الػػػوهف و الفمػػػوؿ , فػػػي الواقػػػع فػػػاف النشػػػا  البػػػدني فػػػي 
مءذومػػه العػػريض هػػو تعب ػػر شػػامل لىػػل النشػػاطات البدنيػػ  التػػي يقػػوـ بذػػا الانسػػاف , و 
التػي يسػتفدـ ف ذػا بدنػه فشػػكل بػاـ و قػد اسػتفدـ فعػػض الع مػاه تعب ػر النشػا  البػػدني 

ار الءقاف  البدنيػ  لمشتمل ب ى الواف و اشكاؿ و اطو ب ى ابتفار انه المجاؿ الرةيسي ا
 .(120، صءح  2001)ام ف أنور الفولي ،  لدى الانساف.
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 أقسام النشاط البدني: -1-3

  نقسـ النشا  البدني إلى نشا  بدني هواةي و غ ر هواةي:

الذل يمكػف ل شػفص  ، المعتدؿ الشدة يالبدنهو ذلؾ النشا  النشاط البدني الهوائي:  -
فػػػي أداةػػػه فشػػػكل متواصػػػل لعػػػدة دقػػػاةب، بػػػدوف الشػػػعور بتعػػػب م حػػػو   الاسػػػتمرارمػػػف 
فيػه، وهػو نشػا  بػدني  تم ػز بػوت رة مسػتمرة، مءػل المشػي السػريع  الاسػتمرارمف يمنعه 

)ابػػراهيـ رحمػػ ،  ،الذرولػػ ، الجػػرل ،ركػػوب الدراجػػ  الءابتػػ ، أو العاديػػ  و مػػا شػػافه ذلػػؾ
 (125، صءح  1998

فذػو نشػا  بػدني مرتءػع الشػدة لا يمكػف ا سػتمرار فػي أداها هػوائي: لاالنشاط البدني ال -
تحمػػل السػػرب ،وب ى  سػػفاقات السػػرب ،إلا فتػػرة قصػػ رة تصػػل إلػػى دقيقػػ  أو أقل،مءػػل 
ب ػػػى الصػػػح  لػػػـ تىػػػف ول ػػػدة   ا  جابيػػػالػػػرغـ مػػػف أف فواةػػػد النشػػػا  البػػػدني و ت ء راتػػػه 

الماضػ  ف شػذدا،العد د مػف الدراسػات الع ميػ  و الم حظػات  العقد ف ومنا هذا إلا أف 
  .التجريبي  التي أىدت نتاةجذا قوة الع ق  ب ف النشا  البدني و الصح 

 تعريف النشاط البدني الرياضي:-1-4

و  ا نسػػافالحركيػػ  لػػدى  ل ظػاهرةالراقيػػ   الأشػػكاؿيعتبػر النشػػا  البػػدني الرياضػي احػػد 
)ب ػػػػي يحػػػػػي  الأفػػػػرى ل نشػػػػا  البػػػػدني. الأشػػػػػكاؿمػػػػف  الأرفػػػػعهػػػػو الأىءػػػػر تنظيمػػػػا و 

 (32، صءح  2001المنصور ، 
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، صػػػءح  1965فطػػػاب، محمد بػػػادؿ ) وي فػػػص :أنػػػواع النشػػػاط البػػػدني الرياضػػػي  -1-5
 : انواع النشا  البدني الرياضي كما   ي (39

 العاب هادئة:-1-5-1

لا تحتػػاج الػػػى مجذػػػود جسػػػماني يقػػػوـ فػػػه الءػػرد وحػػػدا او مػػػع اقرانػػػه فػػػي جػػػو هػػػاد  و 
مكاف محدود كقاب  الالعاب الداف ي  او احدى الارؼ و اغ ب ما تىوف هػذا الألعػاب 

.ل راح  فعد الجذد المبذوؿ   طواؿ ال وـ

 العاب بسيطة : -1-5-2

ترجػػع فسػػاطتذا الػػى ف وهػػا مػػف التءاصػػ ل و كءػػرة القوابػػد و تتمءػػل فػػي شػػكل أناشػػ د و 
 قصص مقرون  بفعض الحركات الفسيط  التي تناسب الأطءاؿ.

 العاب المنافسة: -1-5-3

مذارة و توافب بض ي بصبي و مجذود جسماني  تناسػب و هػذا الألعػاب  إلىتحتاج 
 فرديا و جمابيا . الأفراد تنافس ف ذا ،

 عتػػػوف ر جميػػػمتنافسػػػ ف فػػػ  بػػػد مػػػف  أوالمنافسػػػ  تشػػػتر  تػػػوفر فصػػػم ف  إففمػػػا  إذف
 الشرو  مف قبل احد المتنافس ف مف اجل تحق ب الءوز.

و فػػػيـ  فػػػػص النشػػػػا  الرياضػػػػي المػػػػرتفط فالمدرسػػػػ  و الػػػػذل  ػػػػدبى فالنشػػػػا  ال حقػػػػي 
الأجػػزاه المكم ػػ  لبرنػػامب التر يػػ  البدنيػػ  و مكمػػل لػػنءس ل تر يػػ  البدنيػػ  فانػػه يعتبػػر احػػد 

 و  نقسـ بدورا الى نشا  داف ي و نشا  فارجي. أصداةذا
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 خصائص النشاط البدني الرياضي: -1-6

  تم ز النشا  البدني الرياضي فعدة فصاةص متنوب  منذا:

متط فػات الءػرد النشا  البدني بفارة بف نشا  اجتمابي وهػو يعبػر بػف ت قػي كػل  -
 مع متط فات المجتمع.

 ف ؿ النشا  البدني الرياضي   عب البدف و حركاته الدور الأساسي. -

 الصور التي  تسـ بذا النشا  تدريب ءـ تنافس. أصفحت -

النشا  الرياضي الى درج  كب رة مػف  أركافيحتاج التدريب و المنافس  الرياضي  و  -
 المتط فات و الأبفاه البدني  .

النجػاح  أوالذزيمػ   أول نوع مف أنواع النشا  ا نساني اءػر واضػل ل ءػوز ألا  وجد  -
 (19، صءح  1982)بصاـ ببد الفالب ،  الءشل فصورة واضح  . أو

 :الدوافع المرتبطة بالنشاط البدني الرياضي -1-7

 الرياضي:الدوافع المباشرة لمنشاط البدني  -1-7-1

 كنت ج  ل نشا  البدني الرياضي . ا شفاعا حساس فالرضا و  -

 المتع  الجمالي  فسبب رشاق  وجماؿ و مذارة الحركات الذاتي . -

الشػػعور فالارتيػػاح كنت جػػ  ل تا ػػب ب ػػى التػػدريفات البدنيػػ  التػػي تتم ػػز فصػػعو تذا و  -
 الرياضي  و ما  رتفط مف فبرات الءعالي  المتعددة. الشجاب التي تتط ب المزيد مف 
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 الدوافع الغير المباشرة لمنشاط البدني الرياضي: -1-7-2

 محاول  اىتساب ال ياق  الدني  و الصح  بف طريب ممارس  النشا  الرياضي. -

ممارس  النشػا  البػدني يسػاهـ فػي رفػع مسػتوى قدراتػه فػي بم ػه و  رفػع مػف مسػتوى -
 في العمل و ا حساس فضرورة النشا  البدني الرياضي . إنتاجه

 وظائف النشاط البدني الرياضي : -1-8

 النشاط البدني الرياضي لشغل اوقات الفراغ: -1-8-1

فػ   أفضػليكوف قويا و س يما في بن تػه بػام  ل ف ػر متط عػا لاػد  إف ا نسافأراد  إذا
بػػد اف يعمػػل ب ػػى اسػػتا ؿ وقػػت الءػػراغ و تحوي ػػه مػػف وقػػت ضػػاةع الػػى وقػػت نػػافع و 

 مء د تتعكس فواةدا ب ى كل افراد المجتمع .

قػػد يكػػوف النشػػا  البػػدني الرياضػػي احسػػف مصػػدر لىػػل النػػاس الػػذ ف  ػػودوف الاسػػتءادة 
وجػود  ب ى الأقل مف وقت فراغذـ مف نشا  بناه يعػود ب ػ ذـ فالصػح  و العافيػ  رغػـ

الىء ػػر مػػف الأنشػػط  المء ػػدة كالرسػػـ والنحػػت و قيػػادة السػػيارات و غ رهػػا الا انػػه  جػػب 
اف تىوف بد    ل نشا  الرياضي و الوس    الوح دة لتنميػ  الىءػاهات البدنيػ  و الحركيػ  

ل حركات المتدفق  و لىف اف تىوف هذا الأنشط  وساةل مسػابدة لشػال أوقػات   ال زم
 دة.الءراغ فطريق  مء 

 النشاط البدني الرياضي لتنشيط الذهن:  -1-8-2

بق ػي  تذيػ الءرد الذل يقبل ب ى النشا  البدني فح وي  و صدؽ و يكػوف فػي حالػ   إف
الىسػل والفمػوؿ مػف ح ػث تىػاف  العوامػل الأفػرى  إلػىالذل  ػركف  ا نسافمف  أفضل

المػػػػ ءرة ب ػػػػى النشػػػػا  الػػػػذهني مءػػػػل الءقافػػػػ  , السػػػػف , الجػػػػنس كمػػػػا  بػػػػدو منطقيػػػػا اف 
الرياضػي  فػاف القػدرة العق يػ  فػي المجػالات الرياضػي  تىػوف زافػرة  للأنشػط الممارس ف 
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يػػ  و تطػػوير فػػالمواقه التػػي تتط ػػب إدراىػػا فصػػريا ل حركػػ  الامػػر الػػذل  ػػ دل الػػى تنم
القػػػدرة و فالتػػػالي تطػػػوير التءك ػػػر و الػػػذكاه العػػػاـ و هػػػذا يعنػػػي بوضػػػوح بػػػاـ النشػػػا  

 الذهف.  إنعاشالرياضي يساهـ في 

 النشاط البدني الرياضي لتنمية الفكر:-1-8-3

الرياضػػي جػػانب ف جانػػب فكػػرل  تمءػػل فػػي التءك ػػر فػػي الحركػػ  قبػػل أداةذػػا و  لػػلأداه إف
تحد ػػػد غرضػػػذا و مسػػػارها االقػػػوة , السػػػرب  , الاتجػػػااا و هػػػذا التحد ػػػد العق ػػػي هػػػو مػػػا 
يسػػمي فػػالتوقيع الحركػػي الػػى المداومػػ  الءكريػػ  الرياضػػي  و جانػػب افػػر بم ػػي و هػػو 

اغذا بق يػػػا ب ػػػى ضػػػوه اقتصػػػارا  تع ػػػب بتطب ػػػب الحركػػػ  فع يػػػا كمػػػا فكػػػر الءػػػرد و صػػػ
 المسبب ل ع قات الىاةن  ب ف الوس    و الذدؼ و هو ما يسمى فالايقاع الحركي .

 (43،42، صءح  2001)ام ف أنور الفولي ، 

 النشاط البدني الرياضي لصيانة الصحة وتحسينها :-1-8-4

و حتػى المجذػودات البدنيػ  الابتياديػ   ا نسػافاف المجذود البدني الػذل كػاف يقػوـ فػه 
مرونتػػه و حساسػػ ته و قدرتػػه ب ػػى  ا نسػػاففذػػي محػػدودة ومتىػػررة و هػػذا جع ذػػا تءقػػد 

لػػـ يكػػف يشػػتىي منذػػا مػػف قبػػل  أمػػراضمءػػل السػػمن  و يشػػتىي مػػف  للأمػػراضمقاومتػػه 
النءسي  لقد استطاع الطػب  الأمراضعصبي و ال الجذازالدورة الدموي  و  أمراضمءل 
يسػػيطر ب ػػى معظػػـ العضػػاؿ و لىنػػه وقػػه حػػاةرا امػػاـ الىء ػػر منذػػا و الراجعػػ  مػػف  أف

مف حياة النشا  و الحرك  الى حياة الىسل و الفموؿ ممػا جع ػه  تجػه  ا نسافانتقاؿ 
ه الأساسػي  المزيد مف التح  ػل البػدني و فالتػالي بػدـ القػدرة ب ػى النذػوض بواجفاتػ إلى

 لاف ذلػػؾ  تط ػػب منػػه قػػدرا مػػف ال ياقػػ  البدنيػػ  التػػي تمكنػػه مػػف القيػػاـ بذػػذا الواجفػػات.
 (24، صءح  2011)محمد فقدل ، 
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 أهمية النشاط البدني الرياضي: -1-9

بجسػػمه و صػػحته و لياقتػػه و شػػك ه , كمػػا تعػػرؼ ببػػر  الأزؿمنػػذ قػػديـ  ا نسػػافاهػػتـ 
البدني  و التي اتفػذت  للأنشط ءقافته ب ى المنافع التي تعود ب يه مف جراه ممارسته 

اجتمابيػػ  مءػػل ال عػػب و الألعػػاب و التمرينػػات البدنيػػ  و التػػدريب الرياضػػي و  أشػػكالا
مػػػف الأنشػػػط  لػػػـ  ؿالأشػػػكاالمنػػػافع الناتجػػػ  بػػػف ممارسػػػ  هػػػذا  أف أدرؾالرياضػػػ  كمػػػا 

الا جابيػػػ   الآءػػػارتعػػػرؼ ب ػػػى  إنمػػػاتتوقػػه ب ػػػى الجانػػػب البػػػدني الصػػػحي و حسػػػب و 
النافعػػػ  لذػػػا الجوانػػػب النءسػػػي  و الاجتمابيػػػ  و الجوانػػػب العق يػػػ  المعرفيػػػ  و الجوانػػػب 
الحركي  المذاري  و الجوانػب الجماليػ  الءنيػ  وهػي جوانػب فػي مجم ذػا تشػكل شفصػي  

منسػػقا متىػػام  و تمءػػل الػػوبي ف هميػػ  هػػذا الأنشػػط  فػػي تنظيمذػػا الءػػرد تشػػكي  شػػام  
تقػد را و كانػت التر يػ  البدنيػ   و ا نسػاففي إطارات ءقافي  وتر وي  ببرت بف اهتمػاـ 

و  أشػكالاويب المعاصر لجذود تنظيـ هػذا الأنشػط  والتػي اتفػذت تو الرياضي  هي الت
رها و مقاصدها لىنذا اتءقت ب ػى اف تجعػل ااتجاهات تاريفي  و ءقافي  مفت ء  في اط

 (41، صءح  2011)محمد فقدل ،  . هدفا غالفا و تاريفيا ا نسافمف سعادة 

  :ر النشاط البدني الرياضي لدى المراهقدو  -1-11

  عػػب النشػػا  البػػدني الرياضػػي دورا هامػػا فػػي حيػػاة المراهػػب فذػػو يسػػابدا ب ػػى تنميػػ  
الىءػػػاهة الرياضػػػي  و المذػػػارات البدنيػػػ  النافعػػػ  فػػػي حياتػػػه ال وميػػػ  و التػػػي تمكنػػػه مػػػف 
اجتيػػاز فعػػض الصػػعوفات و المفػػاطر التػػي تعيقػػه كمػػا اف ل نشػػا  الرياضػػي دور فػػي 

ي تجع ه مػتمكف فػي مفت ػه المجػالات كالدراسػ  و تنمي  القدرات الذهني  و العق ي  الت
 (11، صءح  1972)بصاـ ببد الفالب ،  .ا بداباتمفت ه 
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 النشاط البدني الرياضي من الناحية البدنية: أهداؼ -1-11

ال ياقػػ  البدنيػػ  و  إىسػػافهمػػف فػػ ؿ  للإنسػػافو تتمءػػل فػػي تنشػػيط الوظػػاةه الح ويػػ   
القدرات الحركي  التي تسابدا ب ى القياـ بواجفاتػه ال وميػ  دوف سػرب  الشػعور فالتعػب 

 القوة , السرب  , المرون  , القدرة العض ي  .  إىسافها رهاؽ مءل  أو

فالتر ي  البدني  و الرياضي  تذدؼ الى تطػوير قػدرات الءػرد مػف الناحيػ  الء زيولوجيػ  و 
)محمد فقػػػػدل ،  فػػػػي الجسػػػػـ و تىيءػػػػه المسػػػػتمر مػػػػع الطبيعػػػػ . أىءػػػػرالػػػػتحكـ النءسػػػػي  و 

 (23،24، صءح  2011

 :النظام الغذائي-2

 تعريف التغذية: -2-1

مػػػواد الاذاةيػػػ  هيامجموبػػػ  العم يػػػات التػػػي يحصػػػل مػػػف ف لذػػػا الىػػػاةف الحػػػي ب ػػػي ال
النشػػػػاطات  أوجػػػػهالطاقػػػػ  ال زمػػػػ  لعم ياتػػػػه الح ويػػػػ  و  إنتػػػػاج ول حءػػػػا  ب ػػػػى حياتػػػػه 

)حػػازـ النذػػار و نفػػروف،  التالءػػ ا الأنسػػج المفت ءػػ  و مسػػابدته ب ػػى النمػػو وتعػػويض 
 (82، صءح  2010

 تعريف الغذاء: -2-2

محتويػ  ب ػى العناصػر  ا نسػافمجموع المواد التػي  تناولذػا  أويعرؼ ف نه هو المادة  
و تجد ػػػدها و لتول ػػػد الطاقػػػ  ال زمػػػ  ل حركػػػ  و مقاب ػػػ   الأنسػػػج ال زمػػػ  لنمػػػو و بنػػػاه 

، 2011)زكػي محمد حسػ ف،  احتياجات العمل و س م  سػ ر تءػاب ت التمء ػل الاػذاةي
قػػػف ح أوشػػػرب  أوورة أىػػػل ، هػػػو كػػػل مػػػادة تػػدفل الجسػػػـ سػػػواه ب ػػػى صػػ(83صػػءح  

 (2010)حازـ النذار و نفروف،  . تحت الج د  فمواد غذاةي
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 عناصر الغذاء الرئيسية: -2-3

 تىوف الاذاه الصحي المتىامل و الذل  جػب ب ػى كػل فػرد تناولػه  وميػا مػف بناصػر 
 رةيسي  هي: أقساـست   إلىغذاةي  متعددة ،و تقسـ العناصر الاذاةي  

 المواد الىر وهدرات ي : كالنشاه،و الفبز و الىعؾ و الفطاطس و السكر. -

 المواد الدهني : مءل الزيوت، الز دة و الشحوـ و دهوف الح وانات. -

 و ال بف و البيض و الجبف و الفضروات. الأسماؾالمواد البروت ني  : كال حوـ و  -

 الفضروات و الءواىه.: توجد في الأم ح المعدني  -

 و الفضروات الطازج . الء تام نات : توجد أنواع كء رة منذا معظمذا في الءواىه -

    (1984)بصاـ محمد أم ف ح مي ،  الماه:  دفل في تىويف كل العناصر الحي . -

مػػف السػػعرات  50%يحتػػول بػػف مػػا لا يقػػل بػػف  أفالمتػػوازف  جػػب  ا نسػػافغػػذاه  إف
 10%دهػػػوف  أصػػػلمػػػف  30%الحراريػػػ  مػػػف أصػػػل كر وه ػػػدرات و مػػػا لا  زيػػػد بػػػف 

يحتول بف ما يقػل بػف فإنه البروت ف  أمادهوف غ ر مشفع  ، 20%دهوف مشفع   و 
فالنسػف   أمػا/كغ مػف وزف الجسػـ غ1و تقريفا يحتاج ا نساف  وميا ، %15 إلى 10%

  لاببػػي القػػوة و قػػد تفتػػل القابػػدة السػػافق ل رياضػػي فذػػذا القيػػاس قابػػل ل تا ػػر وفاصػػ 
مػػػف الىر وه ػػػدرات فػػػي فتػػػرة  70% إلػػػى 60%مػػػف بنػػػد الرياضػػػي فقػػػد يصػػػفل يحتػػػاج 

مػػػػف السػػػػعرات الحراريػػػػ  التػػػػي يحتاجذػػػػا و فاصػػػػ  فػػػػي  85% إلػػػػىالتػػػػدريب و تصػػػػل 
 (84، صءح  1999)بذاه الد ف س م ،  المنافسات
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 الغذاء: أهمية 2-4

ل اػػػذاه دور هػػػاـ فػػػي حيػػػاة ا نسػػػاف  فيمػػػا  ػػػرتفط بنمػػػوا و المحافظػػػ  ب ػػػى صػػػحته او 
ال وميػػ  منذػػا ولقػػد  لاحتياجػػاتتػػوف ر الطاقػػ  ال زمػػ  لػػه وفقػػا  أو الأمػػراضالوقايػػ  مػػف 

 فيما   ي: (2000)محمد الحماحمي،  التاذي ) أهمي حددت المنظم  العالمي  ل صح  

 و المحافظ  ب ى الجنس الفشرل. ج دفالجسـ في حال  صحي   الاحتءا -

تزويػػد الجسػػػـ فػػػالمواد ال زمػػ  لبنػػػاه الأنسػػػج  الجد ػػػدة وصػػيان   تجد ػػػد التػػػاله منذػػػا -
 وضرورل لتنظيـ العم يات الح وي .

 الجسـ فالطاق  ال زم  ل قياـ ف وجه النشا  المفت ء . إمداد-

وقايػػػػػ  الجسػػػػػـ مػػػػػف الأمػػػػػراض المفت ءػػػػػ  برفػػػػػع مسػػػػػتوى أداه الجذػػػػػاز المنػػػػػابي لػػػػػدى -
 ا نساف.

 الشروط الصحية الواجب توفيرها في الغذاء:-2-5

)كمػاؿ   جب التوف ر في الاذاه مػف الشػرو  الصػحي  والتػي يػ تي فػي مقػدمتذا مػا   ػي
 :(117،116، صءح  1999اسماب ل،احمد ببد الءتاح، ببد الحم د 

أف يكوف الاػذاه مناسػفا لحالػ  الءػرد تفعػا لظروفػه الوظيءيػ  و حالػ  المنػاخ و بػادات -
 و تقال دهـ في ضوه المستوى الاجتمابي و الاقتصادل. الأفراد

أف يكػػػػوف الاػػػػذاه مػػػػف أصػػػػناؼ متنوبػػػػ  لضػػػػماف الحصػػػػوؿ ب ػػػػى الاحتياجػػػػات مػػػػف -
ت الاذاةي  ال  دفل في تىوينذا جميع المواد الح وي  الضروري  بنسػب محػددة المكونا
 بدق .
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أف تىػوف المكونػات الاذاةيػػ  مناسػف  مػف الجػػانب ف الىمػي و الىيءػي فمػػا  تناسػب مػػع  -
كميػػ  الطاقػػ  التػػي يسػػتذ ىذا جسػػـ الءػػرد مػػف ح ػػث العمػػر الزمنػػي و الجػػنس و الأداه 

 مف الطاق  ال زم  ل جسـ.الوظيءي و فما يحقب الحد الأدنى 

 أف يحتول الاذاه ب ى كمي  الىافي  مف الماه و الألياؼ. -

 الوجبات الغذائية اليومية:-2-6

،ولىف اهميػ  الوجفػ   أفمف المعروؼ  هناؾ ء ث وجفػات رةيسػي   ػتـ تناولذػا فػي ال ػوـ
حػوالي نفر،فالنسف  ل مجتمعات العر ي  فػإف فتػرة العمػل تنتذػي  إلىتفت ه مف مجتمع 

هنػاؾ متسػعا مػف الوقػت لتنػاوؿ وجفػ   أفالساب  الواحدة او الءاني  ظذرا و يعنػي ذلػؾ 
 كب رة تعتبر الوجف  الرةيسي  في هذا المجتمعات.

 وجبة الإفطار:-2-6-1

و تعتبػػػر وجفػػػ  ا فطػػػػار ذات أهميػػػ  فالاػػػ  لت م ػػػػذ المػػػدارس،نظرا لانذػػػـ لا  تنػػػػاولوف 
النذار،وقػػد أوضػػحت الدراسػػات أنػػه مػػف الصػػعب ب ػػى أطعمػػ  ماذيػػ  فػػ ؿ سػػابات 

الت م ػػذ الحصػػوؿ ب ػػى مقرراتػػه الاذاةيػػ  بػػدوف تنػػاوؿ وجفػػ  ا فطار،وبػػادة مػػا يصػػاب 
الت م ػػذ الػػذ ف لا  تنػػاولوف وجفػػ  ا فطػػار فسػػرب  ا حسػػاس فالتعػػب و ق ػػ  الرغفػػ  فػػي 

 ي.العمل المدرس،و يكوف التءابل الذهني ضعيءا و  زداد ا جذاد العق 

و تش ر الدراسات في الدوؿ العر ي  اف نسف  كب رة مف أطءاؿ المدارس و المػراهق ف لا 
 تنػػػػاولوف وجفػػػػ  ا فطػػػػار فػػػػي المنزؿ،وقػػػػد  رجػػػػع ذلػػػػؾ لعػػػػدة أسػػػػفاب منذػػػػا العد ػػػػد مػػػػف 

يمكػػػػػنذـ مػػػػػف تنػػػػػاوؿ ا فطػػػػػار فػػػػػي  الأطءػػػػػاؿ قػػػػػد  نػػػػػاموف ويصػػػػػحوف مت فريف،ممػػػػػا لا
 ػذهبوف إلػى  أولادهػفر ا فطار نظرا لاف المنزؿ،كما تجد الأمذات صعوف  في تحض 

المدرسػػػ  فػػػي وقػػػت مفكر،وكػػػذلؾ فعػػػض الأسػػػر لػػػـ تتعػػػود ب ػػػى تنػػػاوؿ ا فطػػػار وهػػػذا 
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)ببػد الػرحمف مصػيقر،ببد  . نعكس ب ى الأبناه فنجدهـ لايم  وف إلػى تنػاوؿ ا فطػار
 (86، صءح  1997الرحمف بب د، 

 الغداء:وجبة -2-6-2

تعتبػػر وجفػػ  الاػػداه أهػػـ و أىبػػر وجفػػ  فػػي المجتمعػػات العر ي ،لػػذا فذػػي تنػػاؿ الاهتمػػاـ 
وتسػػاهـ وجفػػ  الاػػداه فػػي تزويػػد الجسػػـ فمػػا لا يقػػل بػػف نصػػه  ، الأسػػرةفػػي  الأىبػػر

المقػػػػررات ال وميػػػػ  ل ءرد،وتنػػػػاوؿ غػػػػداه فق ػػػػر فػػػػي قيمتػػػػه الاذاةيػػػػ   ػػػػ دل الػػػػى صػػػػعوف  
.حصوؿ الءرد ب ى احتياجاته   الاذاةي  في ذلؾ ال وـ

النءسػي  ،فعنػد  وأويفت ه دور وجفػ  الاػداه سػواه مػف الناحيػ  الاذاةيػ  او الاجتمابيػ  
 ،أبمػالذـ أوقػاتلا  تناولونػه معػا لافػت ؼ  الآسػرة أفػراداغ ػب  أفنجػد  ا فطػارتناوؿ 
،و الأـو  الأبالمدرسػػ  وقػػد يسػػفقذـ او  تػػفعذـ  إلػػىيسػػتيقظوف فػػاىرا ل ػػذهاب  فالأبنػػاه
،ولىف بنػػػد متػػػ فرةفصػػػورة  إفطارهػػػاو تتنػػػاوؿ  الآسػػػرة أفػػػرادمػػػع فقيػػػ   الأـتفقػػػى  أحيانػػػا

بادة،وهػذا الاجتمػاع يسػابد ب ػى التػرافط الاجتمػابي  الآسػرةوجف  الاداه  جتمع شمل 
و الارتياح النءسي،مما يسذل مف بم ي  الذضػـ و تءضػ ل تنػاوؿ الاػداه،فاف الأطعمػ  

توفر نسف  ج دة مف العناصر الاذاةي  إذ تػـ تناولذػا فكميػات المتناول  في وجف  الاداه 
 .(87،86، صءح  1997)ببد الرحمف مصيقر،ببد الرحمف بب د،  .كافي 

 وجبة العشاء:-2-6-3

أف لا  نػػاؿ العشػػاه أهميػػ  كوجفػػ  رةيسػػي  مقارنػػ  فالاػػداه،فءي المجتمعػػات العر يػػ  نجػػد 
معظـ الأسر تتناوؿ غذاهها في المنزؿ أما في العشاه فنجػد تزا ػد ظػاهرة تناولػه فػارج 

فاصػ  ب ػى المػدف الرةيسػي ،أما فػي  المنزؿ أو شراةه مف المطابـ،وهذا  نطبب فصػء 
الأريػػاؼ فمػػزاؿ العشػػاه  ػػتـ تناولػػه فػػي المنػػزؿ، ومػػف الم ءػػت ل نظػػر أف وجفػػ  العشػػاه 

ر و الاداه في فعض المجتمعات العر ي ،وهذا راجع الػى أىءر تنوبا مف وجبتي ا فطا
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تعدد المصادر التي  تـ شراه العشاه منذا،و هو يعتبر فرص  ل تا  ر و التعػرؼ ب ػى 
الأغذيػ  غ ػر معتػاد ب  ذػا فػػي المنزؿ،وفصػء  بامػ  فػإف وجفػػ  العشػاه فػي العد ػد مػػف 

لاػػػداه فاصػػػ  بنػػػد الػػػدوؿ العر يػػػ  ليسػػػت فالسػػػ ة ،بل أحيانػػػا تىػػػوف أفضػػػل مػػػف وجفػػػ  ا
 الأسر ميسورة الدفل.

وتعتبػػػػر الوجفػػػػات السػػػػريع  مػػػػف المكونػػػػات الأساسػػػػي  فػػػػي وجفػػػػ  العشاه،فاصػػػػ  بنػػػػد 
)ببػػػد الػػػرحمف مصػػػيقر،ببد الػػػرحمف  المػػػراهق ف و أطءػػػاؿ المػػػدارس فػػػي المػػػدف الىبػػػرى 

 (89،88، صءح  1997بب د، 

 التخطيط لموجبات الغذائية:أساسيات -2-7

 الأسػسمف أجل تفطيط ل وجفات الاذاةي  الصػحي   جػب الاسػتناد ب ػى مجموبػ  مػف 
 (22، صءح  2011) وسه لازـ كماش،  هي

 المقصود كاف  الماذيات فالىميات ال زم  مف الأطعم  المتناول .و  الكفاية:
الت ىػػػػد مػػػػف اف جميػػػػع المػػػػواد و المجموبػػػػات الاذاةيػػػػ  تىػػػػوف شػػػػام   و وهػػػػو  التػػػػوازن:

 فالىميات الموصى بذا.
أل بمػل نظػاـ غػذاةي ل ءػرد حسػب احتياجػه مػف الأطعمػ  و المشػروفات تفعػا :الاعتػدا 
 الاذاةي  وزف الحص  أولحجـ 
 ويعني تناوؿ مجموبات مفت ء  مف الأطعم .التنويع:

اقفػػ  السػعرات الحراريػػ  المتناولػ  فمػػا  تناسػب مػػع احتيػػاج أل مر مراقبػة السػػعرات الحراريػػة:
 الجسـ دوف زيادة أو نقصاف.

فػػػػي الطعػػػػاـ و الالتػػػػزاـ فكميػػػػ  الطعػػػػاـ المحػػػػددة مػػػػف  ا سػػػػراؼتجنػػػػب  إلػػػػىفا ضػػػػاف  
 وميػػا ب ػػى بػػدة وجفػػات بػػدلا مػػف  الممسػػوح أفصػػاةي التاذيػػ  و توزيػػع كميػػ  الطعػػاـ 

 (48،47، صءح  2010)مرواف ببد المج د، وسه لازـ كماش،  وجف  كب رة
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 في تناو  بعض الأغذية: الإفراطالأضرار الناجمة عن -2-8
مػف  ا ىءػارك نا نع ـ أف الشراه  في تناوؿ الطعاـ ضارة وتف ػب أمػراض بد ػدة ولىػف 

، 2008)كمػػػاؿ جم ػػػل الر ضػػػي،  تنػػػاوؿ طعػػػاـ معػػػ ف قػػػد  نػػػتب بنػػػه فعػػػض الأمػػػراض
 :(213،212صءح  

تشػػػحـ الىبػػػد وتضػػػفـ الى ػػػى والمػػػوت  إلػػػىفػػػي تنػػػاوؿ السػػػكريات قػػػد  ػػػ دل  ا فػػػرا  -
 زيادة حامض البوؿ في الدـ. إلى إضاف المفكر،

ضػعه وانذيػار بػاـ ل جسػـ وانحطػا  فػي القػوى  إلػىفي تناوؿ الم ل  ػ دل  ا فرا  -
الجنسػػػي  والمػػػي والع ػػػوف مرونتذػػػا كمػػػا يعػػػرض الجسػػػـ  الأبضػػػاهالجنسػػػي  ح ػػػث تءقػػػد 

زيػػادة الحموضػػ  فػػي المعػػدة  إلػػى إضػػاف والػػتى س  والضػػاطفػػ مراض الق ػػب  للإصػػاف 
 الأمر الذل يعرقل بم ي  الذضـ.

ل مصػاب ف فػ مراض  يسػيهضـ،كما ا فرا  في تناوؿ المياا الاازي  يسبب بسر الذ -
الق ػػػب والى ػػػى وضػػػاط الػػػدـ،ح ث  ػػػدفل الصػػػود وـ ترك ػػػب معظمذػػػا الػػػذل  تحػػػد مػػػع 
الحوامض فػي المعػدة مكونػا م ػل الطعػاـ،و  نتشػر منػه غػاز يءػتل أبػواب المعػدة ويقػود 

 بم ي  الذضـ. إتماـوقبل   غ ر طبيعيالطعاـ الى الأمعاه فصورة 
يسبب الارتفاؾ في الجذاز العصبي المركػزل محدءػ  الق ػب ا فرا  في تناوؿ القذوة  -

 ال  ل. أءناهفي الق ب فاص   الألـال د ف وال ساف، فراجءاوالأرؽ،
 مف تناوؿ الحمضيات. ا ىءارالرمل في المءان  نت ج   أنواعترسب فعض  -
 التغذية لموقاية وعلاج السمنة:-2-9
 تخطيط وتنظيم الوجبات الغذائية: -2-9-1

التنظػػػػيـ الاػػػػذاةي دورا هامػػػػا فػػػػي الوقايػػػػ ،كما يمءػػػػل البدايػػػػ  الأساسػػػػي  لمعالجػػػػ     عػػػػب
ال وميػػػ  مػػػف  الاحتياجػػػاتفػػػإف هػػػذا  تط ػػػب تفطيطػػػا غػػػذاةيا متوازيػػػا يشػػػمل  ، السػػػمن 

لاذاةيػػػػ  التػػػػي تمػػػػد الءػػػػرد العناصػػػػر الاذاةيػػػػ ،وهناؾ كميػػػػات محػػػػددة مػػػػف المجموبػػػػات ا
،دوف التعػػػػػػػػرض لأبػػػػػػػػراض سػػػػػػػػوه ال وميػػػػػػػػ  مػػػػػػػػف السػػػػػػػػعرات الحراريػػػػػػػػ   اتفالاحتياجػػػػػػػػ
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التاذيػػػ ،يط ب ب  ذػػػا الحصػػػ  الاذاةيػػػ  والتػػػػي  فت ػػػه بػػػددها و حجمذػػػا ووزنذػػػا تفعػػػػا 
الاسػتمتاع بتشػك    واسػع  مػف  الأفضللنوبي  المادة الاذاةي  وبمر وجنس الءرد،ومف 

لتحق ػب تػػوازف بػ ف الطاقػػ  المتناولػ  و الطاقػ  المبذولػػ ،ح ث لا  وجػد أطعمػػ   الأطعمػ 
)نففػػػ  مػػػف أسػػػاتذة الجامعػػػات  غذاةيػػػ  ج ػػػدة وسػػػ ة  أنظمػػػ بػػػل  وجػػػد  ، سػػػ ة  ج ػػػدة و

 .(610، صءح  2009والمتفصص ف في الوطف العر ي، 
 سموكيات والعادات الغذائية الصحيحة: إتباع -2-9-2

العػادات الاذاةيػ  السػ يم ،والعمل ب ػى  إتفػاعبوامل النجاح في بػ ج السػمن   أهـمف 
 تا  ػػػر السػػػ وكيات الاذاةيػػػ  الفاطةػػػ ،وفيما   ػػػي فعػػػض الأمء ػػػ  الصػػػحيح  ب ػػػى ذلػػػؾ

، صػػػػءح  2009)نففػػػػ  مػػػػف اسػػػػاتذة الجامعػػػػات والمتفصصػػػػ ف فػػػػي الػػػػوطف العر ػػػػي، 
611): 

 أ.سموكيات تناو  الطعام:
 الوجفات الاذاةي  في مكاف مفصص لذلؾ.تناوؿ جميع  .1
تنػػػاوؿ ءػػػ ث وجفػػػات رةيسػػػي   وميػػػا فػػػي مواب ػػػد منتظمػػػ ،مع تجنػػػب تػػػ ف ر الاىػػػل  .2

 لوقت مت فر مف ال  ل.
الرةيسػػي  ب ػػى الماةػػدة قبػػل الشػػروع فػػي تنػػاوؿ الطعػػاـ بوقػػت  ا طفػػاؽبػػدـ وضػػع  .2

 كب ر.
 .الأىلتناوؿ  هءناأوالتوقه لءترات قص رة ، بفطهالمضغ الج د ل طعاـ مع تناوله  .3
ويمكف تحق ب ذلػؾ بتنػاوؿ وجفػات فءيءػ   ، الشد د مرح   الجوع إلىبدـ الوصوؿ  .4

 ق     السعرات الحراري  ب ف الوجفات الرةيسي .
تناوؿ الأغذيػ  الانيػ  فالأليػاؼ كالسػ ط  الفضػراه قبػل تنػاوؿ الطعػاـ الرةيسػي،مما  .6

 المعدة. يسابد ب ى امت ه
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 التثقيف الغذائي: ب.
قػػػػػراهة المع ومػػػػػات الاذاةيػػػػػ  ب ػػػػػى ببػػػػػوات الأطعمػػػػػ  لمعرفػػػػػ  العناصػػػػػر الاذاةيػػػػػ   .1

 المفت ء .
معرفػػػػ  المع ومػػػػات المء ػػػػدة ب ػػػػى ببػػػػوات الطعػػػػاـ مءػػػػل السػػػػعرات الحراري ،ونسػػػػف   .2

 الألياؼ. الدهوف،والسكريات المركف ،ومصادر
 المفت ء .معرف  حجـ ووزف الحصص الاذاةي   .3
 الاذاةي . الأنظم  والقراهة وا ط ع ب ى الىتب الع مي  التي تتع ب فالاذاه  .4
 الأطعم  المناسف . افتيارال جوه إلى س اؿ افتصاصي التاذي  ل مسابدة في  .6

 العلاج بالأدوية: ثالثا:
ظذرت حد ءا أدوي  جد دة فالدوؿ المتقدم  تق ل مف امتصاص الػدهوف فالأمعػاه ح ػث 
تعمػػػل هػػػذا الأدويػػػ  ب ػػػى ا نزيمػػػات المح  ػػػ  ل ػػػدهوف فػػػي الجسػػػـ،مما يعػػػوؽ هضػػػمه 

مػػػػػف الػػػػػدهوف  30% إلػػػػػىوامتصاصػػػػػه،وتق ل مػػػػػف امتصػػػػػاص الػػػػػدهوف بنسػػػػػف  تصػػػػػل 
لأف هػػذا الأدويػػ  تعػػوؽ  ممػػا يسػػابد ب ػػى فقػػداف الػػوزف،ونظرا ، المتناولػػ  فػػي الطعػػاـ

امتصاص الدهوف فقػد تفءػض مػف نسػف  الىولسػتروؿ فػي الػدـ،مما يقػي مػف الأمػراض 
فاسػػتعماؿ هػػذا  لولا  نصػػالوقايػػ  مػػف السػػمن ، إلػػىالق ػػب و الأوبيػػ  الدمويػػ  فا ضػػاف  

ق ػػػػ  امتصػػػػاص  إلػػػػىقػػػػد تػػػ دل  إنذػػػػافعػػػػد مراجعػػػػ  الطب ػػػب المعالب،ح ػػػػث  إلاالأدويػػػ  
   في الدهوف كما ت دل مع فعض المرضى إلى ا سذاؿ.الء تام نات الذاةف

 الأطعمة التسعة التي تحارب السمنة:-2-11
ب ػػى الأطعمػػ   فالابتمػػاد وصػػي فبػػراه التاذيػػ  و الصػػح  فعػػد العد ػػد مػػف الدراسػػات 

، 2010النذػػػار ونفػػػروف، )حػػػازـ  التسػػػع  التػػػي تحػػػد وتعمػػػل ب ػػػى التق  ػػػل مػػػف السػػػمن 
 وهي: (241،240صءح  

كػػػػل الأطعمػػػػ  المكونػػػػ  مػػػػف الحبػػػػوب تء ػػػػد الجسػػػػـ فػػػػي الحػػػػد مػػػػف السػػػػمن   .الحبػػػػوب:1
 وفصوصا دهوف منطق  الفطف
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التػػي تحتػػول ب ػػى مػػا يسػػمى فػػالبروت ف الفسػػيط الػػذل لا  الأطعمػػ مػػف ابػػرز  .السػػم :2
 يحتاج مف الجسـ جذدا لىسرا فعكس البروت ف العادل . 

تسػابد ب ػى تػوازف  لأنذػا نصػل بػادة بػرش ق  ػل منذػا ب ػى كافػ  المػ ىولات  .القرفة:3
مسػػتوى السػػكر فػػي الػػدـ فصوصػػا واف ارتءػػاع السػػكر يعنػػي زيػػادة تفػػزيف الػػدهوف فػػي 

 الجسـ.
يحتػػول الجريػػب فػػروت ب ػػى ف تػػام ف وهػػو الء تػػام ف الػػذل وجػػد انػػه  ريػػب فػػروت:.الج4

يحارب السمن  أيضػا فا ضػاف  إلػى قوتػه كمضػاد للأىسػدة وقػوة الجريػب فػروت تىمػف 
في فءض مستويات الأنسػول ف فػي الجسػـ ح ػث  ػ دل ارتءػاع هػذا النسػف  إلػى شػعور 

 الجسـ فالجوع.
تناولػه ا نسػاف ب ػى ا طػ ؽ لءواةػدا فػي تق  ػل يعتبر أفضػل غػذاه   .الشاي الأخضر:5

مفاطر ا صػاف  فػ مراض الق ػب و السػرطاف و يسػابد ب ػى فسػارة الػوزف أيضػا لأنػه 
  رفع بم يات الأيض و حرؽ الدهوف والشال الأفضر ذو سعرات حراري  منفءض . 

ؽ مػف الجسػـ المتب   يسابد في زيػادة إفػراز العػر  الأى تتناوؿ  .أكل المتبل)البهارات(:6
حػػػػػرؽ  إلػػػػػىوتزيػػػػػد مػػػػػف دقػػػػػات الق ب.وفالتػػػػػالي زيػػػػػادة التمء ػػػػػل الاػػػػػذاةي والػػػػػذل  ػػػػػ دل 

 الدهوف،وهي ب ى العموـ فالي  مف السعرات الحراري .
فذو يحتول ب ى مػادة الفػاىت ف تسػابد ب ػى الػتحكـ فػي كميػ  الػدهوف التػي  التفاح:.7

وجػػود الأليػػاؼ التػػي تسػػابد الجسػػـ  إلػػىفا ضػػاف   امتصاصػػذاتسػػتطيع الف يػػ  الدهنيػػ  
 داةما.

 وصػػي فبػػراه التاذيػػ  فشػػرب الىء ػػر مػػف المػػاه فصوصػػا لمػػف  ريػػدوف حػػرؽ  .المػػاء:8
   ف ىمل وجه.ذنأىواب مف الماه  وميا ل قياـ بذذا الم 8الدهوف ويحتاج الجسـ الى

ب ػى  فالابتمػادالػوزف الزاةػد فصوصػا  إنقػاصفذي تسػابد ب ػى  .الألبان قميمة الدسم:9
ب  ذػػا فػػي  الابتمػػادبمػػل كػػل مػػف الىالسػػ وـ والبػػروت ف معػػا فػػي الجسػػـ وهػػي م ػػزة  ػػتـ 

 الحد مف السمن .
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 الغذاء و زيادة الوزن:-2-11
السػػػػػمن  فشػػػػكل أىبػػػػػر مػػػػػف  إلػػػػػىالػػػػػدهوف تػػػػ دل  إف ػػػػتـ دبػػػػػـ الافتػػػػػراض الػػػػذل يقػػػػػوؿ 

الىر وه ػػدرات،حتى بنػػد تسػػاول بػػدد السػػعرات الحراريػػ ،مف فػػ ؿ بػػدد مػػف الدراسػػات 
الدقيقػػ ،ح ث أف السػػبب فػػي زيػػادة نسػػف  الػػدهوف فػػي الجسػػـ  تمءػػل فػػي زيػػادة اسػػتذ ؾ 

البروت نػػات،ب ى سػػب ل المءػػاؿ فػػي دراسػػ  تػػـ إجرا هػػا  أوالػػدهوف ولػػيس الىر وه ػػدرات 
الرجػػػاؿ الػػػذ ف  تسػػػموف بنحافػػػ  الجسػػػـ  أفوجػػػد  ، فالولايػػػات المتحػػػدةب ػػػى المسػػػجون ف 

كػػػاف لػػػد ذـ اسػػػتعداد أىبػػػر لزيػػػادة الػػػوزف بنػػػد زيػػػادة مػػػا يحصػػػ وف ب يػػػه مػػػف السػػػعرات 
الحراري  مف ف ؿ تناولذـ أطعم  ترتءع بذا نسف  الدهوف فشكل أىبر ممػا يحػدث بنػد 

ت و الػػػدهوف، وفػػػي دراسػػػ  تنػػػاوؿ ف ػػػيط مػػػف الأطعمػػػ  التػػػي تحتػػػول ب ػػػى الىر وه ػػػدرا
 أجسػػامنا إل ذػػامػػف بػػدد السػعرات الحراريػػ  التػػي تحتػػاج  150 أفػرى تػػـ إبطػػاه الرجػػاؿ
المػػدت ف كانػػت السػػعرات الحراريػػ  ا ضػػافي   إحػػدى ومػػا،في 14لمػػدت ف طػػوؿ الواحػػدة 

وفػػػػػػػػي الءتػػػػػػػػرة الأفػػػػػػػػرى كانػػػػػػػػت السػػػػػػػػعرات الحراريػػػػػػػػ  ا ضػػػػػػػػافي  مػػػػػػػػف  مػػػػػػػػف الػػػػػػػػدهوف،
الىر وهدرات،وفػػد اتضػػل فػػي النذايػػ  أف زيػػادة السػػعرات الحراريػػ  مػػف الػػدهوف أدى الػػى 
تفػػػزيف كميػػػ  أىبػػػر مػػػف الػػػدهوف فػػػي الجسػػػـ تزيػػػد بػػػف مػػػا تػػػـ تفزينػػػه فسػػػبب السػػػعرات 

لػدى  التػ ء ر زاد هػذا أفمػف ذلػؾ  أىءػرالحراري  المستف ص  مف الىر وهػدرات ومػا هػو 
 (95، صءح  2009)ابراهيـ مرحم ،  .الأجساـ البد ن  الرجاؿ ذول 

   :الخلاصة

أف هنػػػاؾ ب قػػػ  بػػػ ف النشػػػا   إليػػػهنستف صػػػه مػػػف فػػػ ؿ مػػػا اشػػػرنا  أفمػػػا يمكػػػف  إف
يعتبػر وسػ    وقاةيػ  و فعالػ  ل ءػرد  ،فالنشػا  البػدني الرياضػيالبدني و النظاـ الاذاةي 

كمػا ، نظػاـ غػذاةي متػوازف  بإتفػاعح ػث يكػوف ذلػؾ ما تـ استا له فصء  منتظمػ   إذا
 مءػػػػل : السػػػػمن العصػػػػري   الأمػػػػراضمػػػػف فعػػػػض  ا نسػػػػافدور كب ػػػػر فػػػػي وقايػػػػ   مػػػػالذ

 .الضاط الدمول 
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 تمهيد:

 خطدددي من لددد ي  منتددد  توم ددد   و اددد  تعدددل منةددد أه  دددن  ادددم   ددديم  منع دددي من ددد ن     
 يث يلدوو  أاد  من د يي و مني يدي و اد   دن اوم د  منخطدي منيميةديه من ةد به  منبلييه 

منتدد ييا من منتبددلم من  دد ي  نكأةدد ن ودد ن ايدد   ددي ي ددين ،و نلأ دديم  منبي يدده و منةددوي  
منع وي  وميبد  نتبل د  منعي د  و ي دين ودننك من م أةد ن ود ن وي د  تبدلم اي يد  وي د   ودي 

و يي ع ت ييا منبيد س  من ةم    منب ث ان وة م   ليلة ميثي لقه نيةتخل ا     قي س
بييبدد  و اددو  دد تمل  ةددت يم ت م1860من ددليث  دد  منتيايدده من لأيدده و منيي  دديه مندد   ددومن  

  ت  منيوم.

 مفهوم السمنة: -1

  ناددد    نددده مختدددتمن من ةدددم نيط قددده منتممدددلة ادددن م تيددد   من ةدددم نيط قددده من ةدددتاييه بعدددل 
ت ددا منددبطن ومن يددل ومنع دد ا تت ددول اددنط منط قدده ايدد  لددو  لاددون  دد  من ةددم تتةددي  

)ونيدل ق د ، ،  .. ث :ملأ عد   ومنبيد  ومنلديميين همنلمخييده من يويدوت يط بدج اتة من ةدم 
 .(72،  ف ه 2009

من لمأه ا  : تي لة وتن من ةم ان  لط منط يع  أتي ه تيميم منلاون  ي  وانم منتيميم 
  ين منط قه من تأ ونه  ن منطع م ومنط قه من ةتاييه    منيوم. أ تج ان الم منتومتن 

(39،  ف ه 2000) ةن  وي   أ وي،   

 1-1-مفاهيم أخرى:

ان منوتن من ث ن  أتي ه نتختين منلاون      يع  %25منة أه ا  تي لة وتن من ةم 
 (50 ،  ف ه2001)تويه م  ل و    ول ا ل من فيظ،    تم  من ةم.
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يعت ل منت وم    وتن من ةم  بة طه اي  منت نيه من تومتأه ومنع قه  ين    يدلخ  ني ةدم 
تمل مندددلمخ  اددددن من ةدددتايك تمل وتن من ةددددم   ددد نم دددن وييدددو ةددددعيما و ددد  يةدددتايي   أادددد . 

ومنعودددس  ددد نم وددد ن مندددلمخ  مقددد   دددن من ةدددتايك قددد  وتن من ةدددم،واأل تعددد لل مندددلمخ   دددع 
 من ةم. وانم    يعيف ب ع لنه تومتن منط قه.من ةتايك ث ا وتن 

ملأةب   منت  تالم من د ه ومنلدب     ن لمأده مادم   قوى منة أه  ن منل  الم  من   ل و ن 
  ةددب   بطدد   من يودده وقيدده منألدد ت   دد  ا دد  تةدد ب   ددن خفبدد ن منبيدد  وق ددي منتددأفس

 (154،  ف ه 2003)   ل م يمايم ،  لأق    اول. ومنتع  منةييع

أسباب السمنة: -1-2  

منتممل    تأ ول من ومل  وملإ يمتتجت  منة أه وتي لة منوتن أتي ه نبيه من يوه منيو يه 
من ة   منن    وان من  اول من لأ   ملإأة نمن نمميه منلة ه منت  يتأ ونا  

يؤلي ،    الم منتومتن  يأ   يلخ  من ةم  ن منطع م ان طييق منفم واين    
ي يق  ن منط قه ان طييق من يوه و ة  قول  يومن ا ل من  يل ومخيون من 
 مام تيك ملأةب   ا  وثية م ي  وقيه منيي  ه من لأيه    ايله منخ ول ومنية .

(249،  ف ه 2001 يومن ا ل من  يل و محمد   ةم، )  

      (171،170،  ددددف ه 2003) ةددددين م  ددددل و أدددد لي محمد،  ويلدددديي :أنووووواس السوووومنة-1-3
 من   أ  اأ ك الة مأومع نية أه  أا  : 

3-1-السمنة الوراثية: 1-  

أفةيه تتيل منلايه،وتي لة تأ ول منطع م نلى منلخ، واأ ك  قل تيون ة   اوم   ويمثيه
  ين ا م نية أه ية    ين منة أه وييتبط بوتيه منلان    من ةم وم يمت اي ون 

 مني تين.
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3-2-السمنة العصبية: 1-  

وننك لإ  به من ا ت منع   ،ومث تا منت  ي  تي لة أةبه منة أه بعل إ  به   تم   ن 
انم منأوع ب ن وع منلليل نيلخ،     ية   منتي لة  من ا ت منع    ويت يت

 من فيطه    تأ ول منطع م.

3-3-عدم التوازن في الغدد الصماء المسببة للسمنة: 1-  

أب، م يمت من لة منليقيه تة   تي لة منوتن أتي ه ت  ع من    ت ا من يل وتي لة أةبه  -
.نلاأ ممنلان نأب، منت ثي    

من لة منيظييه. إ يمتم طيم   -  
إ  به من لة منأخ  يه. -  
من لل من أةيه. إ يمتأب،  -  
.ملأأةونين إ يمتتي لة  -  

 منة أه منأ ت ه ان الم منأل ت:
من لأ ،  ن الم منأل ت يبي   ا   يثي  أومع منة أه ليوا  بة   منخ ول وقيه منأل ت

أ  منلخ،  ن تي لة  ن مةتا ك من يوووت     يبي  ملإ ة س ب ن وع و ع ننك يع 
 منوتن نبيه منط قه من أطيبه.

السمنة: أخطار  -4 1-  

من ت أدده و  تعت ددي  دد   ددل نمتادد  ا  دد  خطددوية  وندد   ملأ دديم تدديتبط منةدد أه بوثيددي  ددن 
  ب ا     دل نمتاد  اد    خطديم  ةدتب ،  توتيدع  ملآننك  به بج يم  منبي  ونيأا  

مندلان ب ن ةددم يعت دي ا  دد  تأ دؤ بددج يم  منبيد   دد لأ يمل من  د  ون  تيدد لة و يد ا منددلان 
 ددول منوةددط  ددن ميدديام   ددن تتيددل و يدد ا منددلاون  دد  من ددت  منةددفي   ددن من ةددم تعي دد  

 (585،  ف ه 2003منفت ح، )  و منع  ا ل  نلأ يم .
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 دور النشاط البدني في خفض الوزن والتخلص من السمنة: -1-5

يعتبددل منعليددل  ددن من خت ددين من منددلوي من بيبدد  نيألدد ت من ددلأ   دد   و   دده من لمأدده ي وددن 
   منومقع منوق يده  أاد  ايد  من دلى منطويد     يدث تلديي أتد مج منعليدل  دن منب دوث ايد  
مأخف   منأل ت من لأ  نلى منبد ن ين يعدل م دل منعوم د  منيميةديه من ايدجة نك د به ب ن لمأده 

قه منيييه من طيوبه  ي ا  خ ل ملأةد وع  دن م د  من    ظده ايد  مندوتن   وي لو من منط 
و الم تي لت   ع منتبلم    منع ي تت ث        يةده ألد ط   دلأي  اومميد   د  يعد لل ةد اه 

تمع محمد )منادد ث ثدده مندد   ياعدده ةدد ا ا  ددن من لدد   ةدد واي .  و ددن منايوندده  دد  ملأةدد وع 
 (135،  ف ه 2004مناتمع، 

  اييدده  دد  ا ييدده إأبدد ، منددوتن    يثيادد و  منيي  دديهملأألددطه     دد ملأألددطه مناومميدده 
اأددل   ي دد يس منفدديل و بلددو   ةددت ي ناددنط ملأألددطه ويددنوي بعدد  منبدد  ثين من    يةدده 

تعت دي  دن  ملأيةد ينمنايونه  دع مةتألد ق و يد ا و يدية  دن   ومنيو  منيو  منخفيف 
منيي  ددد ا ملأيثدددي  ع نيددده  ددد   بدددلمن و يددد ا و يدددية  دددن مندددلاون ومنلددد وم من ختوأددده  ددد  

 من ةم.

ننم   ن  ن منوم    ملأية ين  نلاون من تيمي ه ت ا ةطح من يل   تت ي  م   و ول 
من ييتتم منفيل من لين  أل ت  لأ  يعت ل  يا  اي  ت ي  منل وم و منلاون ب نطييبه 

و نين أول من أنوي بج  يتيل  علل  يا ا منبي  ان ةبعين من  ث  أين  يهملأيةو يأ
 علل منبي  األ  لم      ن ملأألطه مناومميه منخ  ه   أب ،   ق   ن  هب ن  م

) يومن ا ل  من تم   تيمق منط قه. ملأية ينمنوتن و ننك ني  ي ون م لمل منخ ي  
 (257،  ف ه 2005من  يل ومحمد   ةم، 
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 مفهوم القياس الانتروبومتري:-2

 عأ ادددد   anthropoا دددد   ملإمييبيددددهوي دددده م أتيواددددو تي   لددددتبه  ددددن من بطعددددين ب ني دددده 
و تعأ  منبي س و  ن انم يت ح من م أتيوادو تي  يعأد  قيد س  ةدم  metryو  ملإأة ن
   (254،  ف ه 2003)م  ل أ ي منلين ، من ختيفه.    تمم و  ملإأة ن

 أهمية القياس الانتروبومتري: -2-1

تعت ددددي منبي ةدددد ا م أتيواو تييدددده  ددددن منوةدددد م  من ا دددده منتدددد  ي وددددن م ات دددد ل اييادددد   دددد  
و  ت بعدده ا ييدد ا منأ ددو من ةدد   و خ  دده ب نأةددبه نلأطفدد ل  دد   ملإأةدد نتوظيددف  ةددم 

من يم   منع ييه من ختيفه و    من   ل منيي    تيتبط منبي ةد ا م أتيواو تييده ن ا دين 
 (254،  ف ه 2003)م  ل أ ي منلين ،  بطييبه ملأألطه منيي  يه منت  ي  يةوأا .

منبي س م أتيواو تي  تي ن    تبويم أ دو منفديل  د نتعيف ايد  منطدول و مندوتن  د   ا يه 
من ي يددده منةدددأيه من ختيفددده يعت دددي م دددل من ؤلددديما منتددد  تع دددي ادددن   نددده منأ دددو اأدددل م  ددديمل 

محمد  ددب   )   ن بدد ييس م أتيواو تييدده تعددل م ددلى منوةدد م  منا  دده  دد  تبددويم أ ددو م  دديمل.
 (37،  ف ه 2000 ةأين ، 

من ختيفده منتد  ي ودن   anthropometric indicatorsملتب ق من ؤليما م أتيواو تييده 
 من بدددد ييسم ةدددتف لة  أاددد   دددد  تبدددليي منةدددد أه و وث  ددده من ةدددم  ددددل   دددن مةددددتخلمم بعددد  
منأ  يددده  منب اظددده منتيددد نيف مو من  ظدددوية نخطويتاددد  مو نعدددلم تب ددد  من ف و دددين ناددد   دددن

 (30،23،  ف ه 1994)محمد أ ي منلين ،  م  ت  ايه.

 :الشروط الأساسية لتنفيذ القياسات بنجاح -2-2

  لم  منبي س بطييبه  و لة. -

 و ن اأ ك إا لة نيبي س  أفس ملألوما . إنمتأفين منبي س ملأول و منث أ   -
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منلددخ، منددن  ت دديى اييدد  منبي ةدد ا  ددلون   بددس يةدد ح ندد  ب يتددلم  من دد يوط من يوددون  -
  بط.

 من عي ه منت  ه ب نأب ت منتليي يه منت  ت لل    ين منبي س. -

)م  دل محمد خد طي و ايد   منت م بطديق مةدتخلمم ملأ ادتة من ةدتع يه  د  منبيد س. ملإن  م -
 (88،  ف ه 1996 ا   من يك، 

 العوامل المؤثرة في القياسات الجسمية الانتروبومترية: -2-3

 :البيئة-2-3-1

 و تعل  ن منعوم   منا  ه و من ؤثية    منبي ة ا من ة يه  يث مث تا منليمة ا و

منب دوث من تيمييد  من ةدم منبلددي  تختيدف  دن  يمدده مند   خديى مخت  دد  أةد ي  و  دل يي ددع 
تفوق بع  م  أ س منبلييه    بع  ملأألطه منيي    منتأ  ةيه مند  تد ثيي من يمده  د  

 (176،  ف ه 1999) يومن ا ل من  يل ، قي ة تام من ة يه. 

 الوراثة:-2-3-2

و تعأد     واده  دن من دف ا ت دلل ب ن ويوثد ا  يدث تع د  ايد  أبد  من دف ا منويمثيدده 
 ن منومنلين من  من أين  أ ل من بع  ملألخ ، ييث من دف ا من لأيده و من ةد يه و د  
يت دددح نندددك  ددد  مخدددت ف منطدددول مخت  ددد  و يددديم  دددين م ددديمل من دددأس منبلدددي  منتددد  تعودددس 

 (292،  ف ه 2000)و ي     و  ،  منخوم، منويمثيه نيفيل.

 :التدريب -2-3-3

يعت ي منتليي  منيي    م ل منعوم   من ؤليه من  ت ييما مأتيواو تييه     ةم منيي  د  
ومن    يةدده    أددوع  ددن  أددومع ملأألددطه منيي  دديه ب أتظدد م و ن ددلة ت أيدده طوييدده تيةدد  
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 منت يددديما  ددد  منلدددو  منخددد ي   ني ةدددم ايددد  و دددق ط يعددده نندددك منألددد ت.منيي  ددد  بعددد  
 (63،  ف ه 1985) ب ح ق يوت، 

)  دددو منعددد   م  دددل  :القياسوووات الانتروبومتريوووة الشوووائعة فوووي التربيوووة البدنيوووة و الريا وووية-2-4
 (171 ف ه ، 1997منف تح ، 

 :السن-2-4-1 

 الطول:-2-4-2

و يت ددد ن :منطدددول منييددد  ني ةدددم   طدددول مندددنيمع  طدددول منةددد ال   طدددول منع دددل   طدددول 
 منيف   طول منطيف منةفي    طول منة ق   طول منفخن   ميتف ع منبلم   طول منبلم.

 الاعراض:-2-4-3

منيددف و منبددلم و تت دد ن :اددي  من أو ددين   اددي  من ددلي   اددي  من ددو    اددي  
 اي      ه منيمس.

 ويت  ن وتيه من ةم و يل ي منيا  ب نيييو ميمم.الوزن: -2-4-4

 المحيطات :-2-4-5

وتت ددد ن :   ددديط من دددلي     ددديط منوةدددط     ددديط من دددو      ددديط من ي دددق     ددديط 
 منفخن     يط منع ل     يط ة  أه منة ق     يط منيقبه.

  الأعماق:-2-4-6

 من لي   ا ق منبطن   ا ق من و    ا ق منيقبه .تت  ن : ا ق و 

 .قوة القب ة-2-4-7

 السعة الحيوية. -2-4-8
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 سمك الدهن. -2-4-9

 أهمية القياسات الجسمية في المجال الريا ي : -2-5

من من دددددف ا م أتيواو تييددددده تعت دددددي م دددددلى ملأةدددددس منا  ددددده نيو دددددول منددددد  من ةدددددتوي ا 
منوظيفيددده و من يويددده ني ةدددم و ت دددلل بلدددو  وم دددح منيي  ددديه منع نيددده  اددد  تعودددس من  نددده 

)م  دددل محمد خددد طي و ايددد   ا ددد  من يدددك،  لي ددده  ددد  يت يدددت بددد  منفددديل  دددن منبدددليما من لأيددده.
 (25،  ف ه 1996

بد  ثين  د    دد ل ت تدد  قدليم و يديم  دن مات دد م من (م أتيواو تييدهمن ةد يه )منبي ةد ا  إن  
منعوم   من ؤثية ايد  ملألم  و ملإأ د ت  د    اممنيي  يه  يث تعت ي  ن  و ايه من لأيهمنتي 

ممي  ملأألطه منيي  يه و اد   ي د   دن اوم د  م ختيد ي منا  ده نأدوع منألد ت من  د يس 
ن دد  ي وددن من يتبل دد   ددن   يددتما تلدديي يه و  يو أيويدده  ددؤثية تتيددل وددن  ع نيدده ملألم  و 

 (191،  ف ه 1992)م  ل من ي   ،  تة ام    م يتف ع ب ةتوى ملإأ  ت منيي   .

 الانتروبومترية:الجسمية أهمية بعض القياسات -2-6

من  عي ه موتمن م  ة م اي   يم   منع ي من ختيفه  ادم  دلم  د   يد ة :الوزن  -2-6-1
 منفيل و        ا  تعللة و أيى ننك    منط   يث يتم وتن ملأطف ل من   ي 

من ي ل و قل مث تا بعد  منليمةد ا منط يده و ب دوث  خديى  د  من  د ل منيي  د   ليث  
 خ  ه من:

تيدد لة منددوتن مندد  لي دده منةدد أه يةدد   ميتفدد ع  دد   دد ط منددلم و ملإ دد به ب دديق  دد   -
 ليميين منبي  .

ييع  لويم ا       ممي  منألد ط ا منيي  ديه  يدث يعت دل بع دا   ة ةد  ايد  مندوتن  -
 من ة بب ا و أت م ا .   ت أيف 
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يعددل منددوتن اأ دديم  عدد   نددبع  ملأألددطه منيي  دديه وي دد  من يدده مو من طيقدده و عيبددق  -
 نبع  من   يةه منيي  يه و ن يمطون و من  ب ت.

 ييتبك منوتن ب نأ و و منأ ج و منيي قه من يويه و م ةتعلمل من يو . -

  دديمل ا  دده و منيي  دد  خ  دده من  عي دده منددوتن من ثدد ن  يي دد  لويم ا  دد   دد   يدد ة م -
 يددث منفدديق  يأا دد  ييةددم  ددلول منخطددي منتدد  يتعي ددون نادد   ددن ةددو  مو تيدد لة مو تيدد لة 

 (250،  ف ه 2005) يومن ا ل من  يل ،  منوتن.

 الطول: -6-2-

ةدوم    أوماد نيطول  ا يده  د   يد ة منفديل   تبد   ا يده ادن مندوتن و يعت دي منطدول بلدت  
منعيويدده و منةددفييه  اددم  ددلم    تممدد  ددن منيقددول مو من يددوس و طددول   وودد ن منطددول منييدد  

نيعليددل  ددن ملأألددطه منيي  دديه ووددية منةدديه و وددية منطدد مية و منبفددت منعدد ن  و طددول بعدد  
 ني  يم و طول منطيف منةفي  نعلم  من وم ت.ملأطيمف وطول مننيماين 

و يدديتبط منطددول بودد   ددن منددوتن و منيلدد قه و منلقدده و منتددومتن و منددنو   و دد  نيطددول تدد ثيي 
ةي   نبع  ملأألدطه منيي  ديه و ن  بد ت  يدث يدؤل  منطدول من فديت مند   دعف منبدلية 

 (192،  ف ه 1992)  لوح م لطو  ،  اي  منتومتن.

 سمك الثنايا الجلدية:  -2-6-3

 منأةيج منلاأ  ت ا من يل       ين  عيأه و تي ن مايه انم منبي س    :

  عي ه ويفيه تبليي ة ن من ةم. -

 ويفيه ت ليل   م من ةم منخ ن   ن منلاون. -

  ع ل ا منتأ ؤ ن ةتف لة  أا        ل ة أه من ةم . مالمل -
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 مختب ي بع  ملأ  ين م أتيواو تييه   يم  منليمة ا ان تيوي . -

 مةتخلمم بع  قي ة ا ة ك منثأ ي  من يليه    تبليي أ ط من ةم م أتيواو تي  . -

)ق ةدم  ه لمخيد .تعت ي منلاون   ليم مأي  ن ل من ةدم بد ن يمية و تيدوين منط قده من ختأد -
 (23،  ف ه 1988 ةن  ةين، 

 تقدير التركيب الجسمي بحساب مؤشر كتلة الجسم : -2-7

طييبدده تبددليي منتيددوين من ةدد   ن ةدد    ؤلددي وتيدده من ةددم ايدد  أددوع منع قدده م يتب طيدده 
لي دددده من لمأدددده نددددلى  ددددين قي ةدددد  طددددول من ةددددم ووتأدددد  و ادددد  طييبدددده  يددددلة نيتع يددددي اددددن 

منلددخ، من  دديى اييدد  منبيدد س   تعدديف اددنط منطييددق ب ةددم  ؤلددي ويتيدد  و يددتم  ةدد   
  ؤلي وتيه من ةم  يا   ومةطه من ع لنه منت نيه :

  ؤلي وتيه من ةم = منوتن /  ياع منطول ب ن تي.

، 2001)محمد ادددد لل ي ددددت ،  (.2و يوددددون أدددد تج من ع لندددده منةدددد ببه  بددددليم ب نو ددددلة )ودددد /م
 (251 ف ه 

 :الخلاصة
و     واي انم من ليث أةتطيع منبول من منة أه  دي  يتي دل ب نبلدييه نادنم ي د     

توخ  من ني و منوق يه  أ  و تأظيم  ومقيا م ي  و تأظديم منلدايه ب نأةدبه ني   د ا  دن 
 منط قه.
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 تمهيد:

إن نمو الفرد يمر بمراحل متسمسمة  تمتد من الفترة  الجينية إلى مرحمة الكيولة, ومن 
بين ىذه المراحل مرحمة المراىقة التي يقترب فييا الفرد أو الطفل غير الناضج إلى 
مرحمة البموغ أو الرشد و يختمف الأطفال فيو فيما بينيم  في السن التي يبدؤون فييا 

اىقة كما يختمف البنون عن البنات إذ تسبق البنات البنون بسنة الدخول في مرحمة المر 
أو سنتين . إن المراىقة فترة أو مرحمة جد حساسة من حياة البشر , وىذا باعتبارىا 
مرحمة عبور من الطفولة إلى الرشد تسمح لمفرد بولوغ عالم الكبار ولو تمكن الفرد من 

مشوار بسيولة , وبدون أثار جانبية  قد  اجتياز ىذه المرحمة بنجاح لسيل عميو مواصمة
تؤثر عميو وتحدث لديو عقدة نفسية يصعب التخمص منيا مستقبلا. فمن خلال ىذه 

تحدث عدة تغيرات نفسية وعقمية واجتماعية وجسمية لمفرد تؤثر عميو  -المراىقة-الفترة 
التي تظير بصورة مباشرة و غير مباشرة.   وتعتبر ىذه المرحمة من أىم مراحل النمو 

فييا السمات الأولية لشخصية الفرد, ويكتمل فييا النضج البدني ,و الجنسي,و العقمي 
,و النفسي وىذا ما تكتسبو من أىمية بالغة في حياة الطفل خاصة في مجال الرياضة 
يمانا منا بيذا. قمنا في بداية  نظرا لمتفاعل المتبادل بين ىذه الأخيرة ومرحمة  المراىقة وا 

بشرح الأىمية البالغة لدراسة مختمف مراحل النمو وتطرقنا إلى ما بيمنا في الفصل 
بحثنا ىذا من دراسة لمرحمة المراىقة . و توضيح إبعادىا الجسمية, و الفيزيولوجية و 

 .النفسية , و كذا الحركية  

تعريف المراهقة:-1  

-لغة: 1-1  

حمم , راىق الغلام أؼ اقترب ان كممة المراىقة تعني في المغة العربية الاقتراب من ال
(>6، صفحة ==?7)مصطفى فيمي،  الحمم بمغ الرجولة.  
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ورد في لغة العرب عدة مفاىيم لمفع رىق@ فمن ذلك الرىق @ الخفة والعربدة. الرىق 
وانو جيل الانسان وخفة في عقمو وانو لرىق أؼ سريع الى الشر سريع الى الحدة. 

لرىق فيو حدة وسفو. كما يراد من الكممة أيضا معنى الاقتراب والدنو،فيقال راىق الغلام 
 .فيو مراىق أؼ قارب الاحتلام. ويقال@ طمبت فلان حتى رىقتو أؼ دنوت منو

(76، صفحة ><?7)معروف رزيق،   

-اصطلاحا: 1-2  

بالبموغ و تنتيي بالرشد و ىي بيذا عممية بيولوجية و حيوية و المراىقة مرحمة تبدا "
، =??7)فؤاد البيي السيد،  ."عضوية في بدايتيا و ظاىرة اجتماعية في نيايتيا

(;=8صفحة   

ىي مرحمة تتميز بمظاىر جسمية و عقمية و انفعالية و اجتماعية و تتطور في ىذه 
)نافد  المرحمة النواحي العقمية المعرفية لممراىق تطورا ينحو بيا نحو التمايز و التباين.

(77، صفحة 8668نايف رشيد يعقوب،   

 2-مراحل المراهقة:

المراىقة مرحمة يتم فييا الناشئ من الطفولة الى الرشد وىذه المرحمة غير مرتبطة بفترة 
زمنية معينة أؼ بدايتيا ونيايتيا الا ان بدايتيا تنطمق من اول ظيور رموز البموغ 

وتنتيي باكتمال نضج الفرد وبموغ القامة اقصى طوليا،والذكاء اعمى درجة وليذا قسميا 
(;7، صفحة 6??7)نورؼ الحافع،  العمماء الى ثلاثة مراحل@  

عاما وتتميز بتغيرات بيولوجية سريعة. ;7-78المراىقة الأولى مرحمة -  

عاما وىي مرحمة اكتمال التغيرات البيولوجية. <7->7مرحمة المراىقة الوسطى -  
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عاما حيث يصبح الشاب او الفتاة انسانا راشدا  87-<7مرحمة المراىقة المتأخرة -
 بالمظير والتصرفات.

راىقة تمتد لتشمل أكثر من عشرة أعوام من عمر ويتضح من ىذا التقسيم ان مرحمة الم
 الفرد.

وتتحقق عممية النمو الشامل في المراىقة عبر عدد من الأىداف التي يرتبط بعضيا 
بنضج المراىق الخاص بارتباط البعض الاخر بالمطالب الاجتماعية وىذه الأىداف 

 تتمثل فيما يمي@

النضج العضوؼ.-  

النضج العقمي.-  

العاطفي.النضج -  

تحمل المسؤولية المينية.-  

التوجيو الذاتي.-  

زيادة القدرة عمى احتمال الوحدانية والعزلة وعمى المراىق ان يعمد باتخاذ العديد من -
 القرارات الحاسمة في إطار تطو رأتيالنضيجة المذكورة وىذه القرارات ىي@

ك.الاختيار التربوؼ، الاختيار الميني، اختيار الزوج او الشري  

 ( سنة:11-16تحديد المرحلة المتوسطة )3-
تتلازم مرحمة المراىقة المتوسطة مع نياية التعميم الأساسي وبداية التعميم الثانوؼ، حيث 
يصعب تحديد بداية ونياية المراحل جميعيا تتداخل يبعضيا البعض إلا مرحمة المراىقة 
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ذلك تعتبر مرحمة المراىقة  الأولى والتي يمكن تحديدىا "ببداية النضج الجنسي"، وعمى
اكتمال ونضج ورشد المراىق ليس جنسيا فقط بل اجتماعيا ‘المتوسطة أنيا مرحمة 

وعقميا وجسميا وبذلك يبدأ المراىق في تغيير ثوب الطفولة لارتداء ثوب الرجولة، ثوب 
 (8<7، صفحة 8??7)بسطويسي أحمد،  الاستقرار والتوافق والانسجام.

والاختيار والثقة  ان قدرة المراىق في تمك المرحمة تزداد في أخذ القرار والتفكير السميم
بالنفسوالاستقلالية في التفكير والحرية في الاستكشاف، حيث يؤثر ذلك كمو عمى 

 (9>8صفحة ، ;??7)حامد عبد السلام زىران،  المتكاممة.شخصيتو 
:أهمية دراسة مرحلة المراهقة -4 

تعود أىمية دراستنا لمرحمة المراىقة إلى أنيا مرحمة دقيقة فاصمة من الناحية 
وواجباتيم كمواطنين  الاجتماعية إذ يتعمم فييا الناشئون تحمل المسؤوليات الاجتماعية

الأسرية، وبالزواج يكتمل جزء في المجتمع كما أنيم يكونون أفكارىم عن الزواج والحياة 
كبير من دورة النمو النفسي العام حيث ينشأ منزل جديد وتتكون أسرة جديد ومن ثم 

يولد طفل وبالتالي تبدأ دورة جديدة لحياة شخص آخر تسير من الميد إلى الطفولة إلى 
 الرشد ... وىكذا تستمر الدورة في الوجود ويستمر الإنسان في الحياة.

دراسة سيكولوجية المراىقة مفيدة لممراىقين وأيضا لموالدين والمربين ولكل ولا شك أن 
من يتعامل مع الشباب ومما لا جدال فيو إن الصحة النفسية لمفرد طفلا فمراىقا ذات 

زىران، )حامد عبد السلام  أىمية بالغة في حياتو وصحتو النفسية راشدا فشيخا .
(<98،?98، صفحة ;??7  

 5-مميزات وحقائق النمو لدى تلاميذ الطور الثانوي:

سنة( التي >7-;7ان المرحمة الثانوية تصادف فترة ىامة ألا وىي المراىقة الوسطى)
تسبب الكثير من القمق والاضطراب النفسي ففييا تحدد معالم الجسم وتطور النواحي 



 
48 

 

صفات الانفعالية كما تظير صفاتو الاجتماعية , علاقاتو العقمية بصفة عامة وتتضح ال
, اتجاىاتو , قيمو ومثمو التي كونيا واكتسبيا من الوسط المحيط بو ليذا تحتاج عمى 
عناية خاصة من الآباء والمربين فلابد أن تتاح الفرص الكافية لممراىق لمتعبير عن 

لثقة بنفسو دون الخروج عما وضعتو نفسو واستعمال إمكانياتو وقدراتو الجديدة وا عطاءه ا
(8;7، صفحة ;=?7)محمد مصطفى زيدان،  الجماعة من قيم ومثل عميا.  

 5-1-النمو الجسمي:

تتميز ىذه المرحمة بزيادة النمو الجسمي لمفتى والفتاة بصورة واضحة ويزداد نمو 
بدرجة أكبر مع نمو العظام حتى يستعيد الشباب العضلات الجذع والصدر والرجمين 

اتزانو الجسمي إذا تأخذ ملامح الجسم والوجو صورتيا الكاممة وتصبح عضلات الفتيان 
، 8??7)محمد عوض البسيوني و فيصل ياسين الشاطئ،  ت.أطول وأثقل من الفتيا

(=:7صفحة   

في ىذه المرحمة يتكامل نمو  (87، صفحة 6??7)قاسم المندلاوؼ و اخرون،  ويشير
الجسمي وتظير بعض الفوارق في تركيب جسم الذكور والإناث بشكل واضح ويزداد 
الجذع والصدر وارتفاع في قوة العضلات لاسيما عند الذكور وتصل الإناث في سن 

السادسة عشر إلى أقصى حد من النمو الطولي وبعد ىذه المرحمة يبطأ ىذا النمو بينما 
ة الزيادة في وزنيا في سن العشرين بخلاف الذكور فأن نموىم في الوزن تستمر سرع

 والطول يستمر إلى غاية أربعة وعشرين سنة.

إن من أىم خصائص المرحمة ظيور الفوارق في تركيب الجسم بين الفتى والفتاة،     
وبصفة خاصة يزداد نمو الجذع والصدر ويصل الجنسين في ىذه المرحمة إلى نضجيم 

مي تقريبا.الجس  
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 5-2-النمو الفيزيولوجي:

أن القمب ينمو في ىذه المرحمة بسرعة لا يتماشى مع سرعة نمو الشرايين وكذلك تنمو 
الرئتان ويتسع الصدر وتكون الرئتان عند الأولاد أكبر منيا عند البنات في مراحل 

ما ىو عميو الطفولة أما الزيادة في النمو عند الأولاد تكون مستمرة في ىذه المرحمة م
عند الفتيات, حيث يتوقف نموىا تقريبا في سن السادس عشر ويرجع السبب في ذلك 

سنة في الوقت الذؼ يستمر >7إلى قمة ممارسة الفتيات لمرياضة خصوصا بعد سن 
فيو الولد ممارسة لمجالات النشاطات المختمفة بعد ذلك مما ساعد في اتساع صدره 

العصبية في المخ من ناحية السمك والطول ويرتبط  ونمو رئتيو وكذلك تكون الألياف
)محمد مصطفى زيدان،  ىذا بالنمو العقمي  في العمميات كالتفكير، التذكر، الانتباه.

وعن الخصائص الفيزيولوجية أنو في ىذه المرحمة يتكامل نمو ،(:;7، صفحة ;??7
 =7الدورة الدموية والأوعية والقمب وأن الطالبات في سن  الأجيزة الداخمية ولاسيما

يصمون إلى تطورىم الوظيفي للأجيزة الداخمية إلى مستوػ  <7والطلاب في سن 
الكبار وىذا يجعل تكيف أكبر وأفضل للأجيزة الداخمية لمنشاط الحركي وبتقدم العمر 

نو لايزال ضعيفا في يزداد حجم القمب وقدرتو عمى تحمل تمارين السرعة والقوة ولك
تمارين المداومة ولاسيما في سباق المسافات الطويمة ويشمل النمو أيضا الجياز 

)قاسم  العصبي فيتكامل النمو الفكرؼ أو قدرة الفرد لمعمل والاعتماد عمى النفس.
(87، صفحة 6??7المندلاوؼ و اخرون،   
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، صفحة ;<?7)نبيل السمالوطي و محمد مصطفي زيدان،  :المعرفي النمو العقلي-5-3
7;9)   

@الذكاء -1-3-5 

ينمو الذكاء وىو القدرة العقمية الفطرية المعرفية العامة نموا مضطردا حتى الثانية عشر 
النفسي السائدة في ىذه ثم يتعثر قميلا في أوائل فترة المراىقة نظرا لحالة الاضطراب 

المرحمة وتظير الفروق الفردية بشكل واضح ويقصد بيا إن توزيع الذكاء يختمف من 
شخص لأخر وفترة المراىقة ىي فترة ظيور القدرات الخاصة وذلك لأن النمو العام 
يسمح لنا بالكشف عن ميولو التي غالبا ما ترتبط بقدرة خاصة ويمكننا الكشف بشيئا 

ن قدرات المراىق الخاصة في حوالي سن الرابعة عشر وبالتالي يمكننا أن من الدقة  ع
 نوجيو تعميميا ومينيا وفنيا حسب ما تسمح بو استعداداتو الخاصة.

 5-3-2-انتباه المراهق: 

تزداد قدرة المراىق عمى الانتباه سواء في مدة الانتباه أو مداه فيو يستطيع أن يستوعب 
وسيولة. مشاكل طويمة معقدة في يسر  

والانتباه ىو أن يبمور الإنسان شعوره عمى شيء ما في مجالو الإدراكي والقصور 
 بالشعور العقمي لممظاىر أما   المجال الإدراكي فيو الحيز المحيط بالذات.    

 5-3-3-تذكر المراهق:

ويصاحب نمو قدرة المراىق عمى الانتباه نمو مقابلا في القدرة عمى التعمم والتذكر، 
ذكر المراىق يبنى ويؤسس عمى الفيم والميل فتعتمد عممية التذكر عنده عمى القدرة وت

عمى استنتاج العلاقات الجديدة بين الموضوعات المتذكرة ولا يتذكر موضوعا إلا إذا 
 فيمو تماما وربطو بغيره مما سبق إن مر بو في خبرتو السابقة
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 5-3-4-تخيل المراهق:

المجرد المبنى عمى الألفاظ أؼ الصور المفظية ولعل  يتجو خيال المراىق نحو خيال
ذلك يعود إلى أن عممية اكتسابو لمغة تكاد تدخل في طورىا النيائي من حيث أنيا 
القالب الذؼ تصبو فيو المعاني المجردة )المغة( ولا شك إن نمو قدرة المراىق عمى 

مما يصعب عميو التخيل تساعده عمى التفكر المجرد في مواد كالحساب واليندسة 
 إدراكيا في المرحمة السابقة من التعميم.

 5-3-5-الاستدلال والتفكير:

التفكير ىو حل مشكمة قائمة يجب إن تيدف في عممية التربية إلى مساعدة التلاميذ  
عمى اكتساب القدرة عمى التفكير في جميع مشاكميم سواء ما ىو عممي أو اجتماعي 

ذا استطعنا إن ن نمي في المراىق القدرة عمى التفكير الصحيح المؤسس أو اقتصادؼ وا 
عمى المنيج العممي والبعيد عن الأىواء والاعتقادات ليتيسر لممراىق فرصة معالجة 

 المشاكل عمى طريق ىادغ عقمي سميم.

 5-4-النمو الاجتماعي:

يسعى المراىق في ىذه المرحمة أن يكون لو مركز بين جماعة الرفاق من نفس العمر 
تعترف بو الجماعة وتقدره، ويحاول تحقيق ذلك بالملابس الزاىية والغريبة والحديثة وان 

 وكذلك بالتصنع في طريقة الكلام واقحام نفسو في مناقشات أكبر من مستواه الفكرؼ.

يشعر المراىق في ىذه المرحمة انّ عميو القيام ببعض المسؤوليات التي ترفع من شان 
اليتيا، الّا انو في الوقت ذاتو لا يجد تجاوبا وتقديرا من الجماعة وتزيد من قوتيا وفع

 كثير من افراد 
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الجماعة لآرائو ومقترحاتو مما يجعمو يعتقد بان الجماعة تريد تحطيم افكاره، وىذا 
الشعور الذؼ قد يزداد بزيادة مرات الفشل، ينتقل من مجتمع الاصدقاء الى مجتمع 

ام.الاسرة والمدرسة ثم الى المجتمع الع  

تزداد في ىذه الفترة الشعور بالرغبة في مقاومة السمطة المفروضة في الاسرة والمدرسة 
والمجتمع العام، ذلك أنّ المراىق يتشوق الى أنّ يكون في عالم مميء 

بالأصدقاءوالحرية والاستقلال، حيث يعتبر كل تدخل من والديو في شؤونو الخاصة 
ذا التدخل بالثورة والعصيان الذؼ غالبا ما تقوده نوعا من السيطرة ومن ثّم فيو يقابل ى

 الى الخروج من السموك المعتاد ونحوىم.

لقد كان المراىق خلال فترة المراىقة المبكرة يختار اصدقاء بمنتيى السرعة وكثيرا ما 
نبصداقتو، وليذا لكثير من النزاعات  أثبتت خبرة التعامل معيم أنّ بعضيم غير جدرؼ 

ىذه المرحمة التدقيق قبل اختيار الاصدقاء. معيم فيبدأ خلال  

من اىم ما يطمبو المراىق من صديقو أن متجاوبا معو في افكاره وآمالو وىواياتو وليذا 
صداقة الممعب في ىذه المرحمة ليا صفة دوام والاستمرار، وذلك عكس الصداقات في 

او زمالة الفصل.مراحل الطفولة والمراىقة المبكرة التي تنتيي بمجرد فترة المعب   

أحيانا يكون الصديق في ىذه المرحمة أكبر سنا كدرب الطريق الذؼ ينتمي اليو المراىق 
أو أحد الاقارب والمدرسين، ويشترط في ىذه الصداقة الا تكون ليا سمطة مباشرة عميو 

)احمد امين  والميول والاتجاىات. بل تكون قائمة عمى الود والاحترام وتصدير الأفكار
(:=، صفحة 8669فوزؼ،   
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 :خاتمة 

مما سبق ذكره يمكن القول إن مرحمة المراىقة من أىم المراحل في حياة الفرد وأىم ما 
وحتى  ةجالات الفيزيولوجية والمورفولوجيفييا أنيا تمتاز بتغيرات وتحولات في شتى الم

النفسية، قد تؤثر سمبا أو إيجابا عمى الفرد أنثى أم ذكر وىذا يتوافق بعدة شروط يعمل 
بنفسو من اجل تحقيقيا أو يحققيا لو المجتمع بحيث انو في حالة حدوث أؼ خطا أو 
مشكمة ما فلا يتحمل عواقبيا إلا صاحبيا ونتائجيا قد تكون قاسية وعنيفة وليذا فان 

 .وقت المناسب وبالتعامل الرشيد يرجع الفرد إلى حالتو العاديةتدخل المربي في ال

نموه ومنيا@ والرياضة تجمب لممراىق المتعة بإشباعو لمختمف الحاجات التي يتطمبيا  

الراحة والترويح عن النفس وكثير ما تعتمد عمى الأنشطة الرياضية، فيي من أنجح 
ف الترويح وتساىم في تحكم في الأنشطة الترويحية وأكثرىا فعالية في تحقيق أىدا

عدوانية المراىق وتصريف طاقتو الكامنة بصفة مقبولة اجتماعيا، كما تساعده عمى 
 اكتشاف مفيوم السعادة والسرور لتحقيق الراحة النفسية الكاممة.
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 تمهيد:

تحررررو ااصررر يعتبرررذاىرررر  ا    جرررراىذا  حيرررتايفررررتافرررتلاشيررررواطعو جررر ا  ط رررر   ا  ط ذايررر اا  
  طنيجيرررر ا  صررررييي ا تيافررررذا  نتررررو اااىرررر  احوسررررتلإح لا ةسررررتبيو اا  اسررررو  ا  يصررررو ي ا

ا  طنوسح ا   كا  لإذاجابإستنتجوتاالإلاص ااتاصيوتا.

اــ الدراسة الاستطلاعية:  1

 ها  حذ سرر ا ةسررت لا ي ابيرراقررولا   و رربا  حويررت ضررطو ا  سررفذا  يسرر ا حذ سرر ا  حيررتا
لأجرررر اطعذشرررر :اصررررحثا ةسررررتبيو اااحوتررررو،اطررررطاتيحفررررحا  طاضررررا ي ،اا  ضررررح ا  جذ  رررر ا

ا طتغفذ تا  حيت،ااقحاأنجزتا  حذ س ا ةست لا ي ا  ىاططذا  لإ ا تا  تو ي :ا

لإررلاهاىرر ها  حذ سرر اشرر ا  اقررادا  ررىا  تيررحيوتااا  صررعاحوتا  ترر اتا جررواتا اررحا ررذ 
أسر   ا ةسرتطوذاا  سرتبيوني ،اا  تر اتعتبرذاطر اأيرحاأحا تا  طسر اش اشيلااحعضا  تلاطف 

  يوطرر ا تجطيررطا  بيونرروتا  طذتح رر احطاضررا ا  حيررت،ايفررتاتررلاإ ررح حىواشرر ا  بح يرر ا  ررىا
 رررر  اطاتررررذد،ااررررلاتاررررحيطيوا  سررررتو ا  ط ررررذد،اا   ررررىاطجطا رررر اطرررر ا لأسرررروت ااا  ررررح وتذاا

يرررررر ااا  ذ وضرررررري اا  ررررررىااجرررررروا  طي طررررررف ا لاسررررررتبيو ا  عرررررروط ف اشرررررر ايارررررر ا  تذ يرررررر ا  بحن
  لإصررراغاحغرررذضا لألإررر احرررهذ  يلااتاجفيررروتيلايررراها  يرررحداطررر ا لأسررر   ،اإ رررىاجونررربا

اطنتصر صيوغتيواحأس ابا  ط اا ض ،اا   ايس اتذتفبيرو،اا طترحتاىر ها  عط ير اطر ا
.احعرررحاتغففررذااتأا ررر اشرر ا لأسررر   اح ررر  ا2017 ررريذاجررون  ابح يرر إ رررىاا2016حيسررطبذا

طفرر اطرر اتلاا10ا  ررىا ةسرتبيوني اتعافررب.اترلاتاز ررطاىرر ها ةسررتطوذايسري اشيطيررواحا اأ ا
ا. ة تطوحا  ىا  طاوب  ا  طحو ذاا،االإلاها ط ي ا  تاز طاتل   اذا  اونا ا

ا

ا



 
65 

 ــ ثبات الاستبيان و صدقه: 2

اإ اصررحثا ةسررتبيو ااأح اا  ايرروتا  طسررتلإحط اشرر ا  حيررتاطيطرروا لإت رر اأسرر ابا  ايرروت
) يطررررحاقرررريتانرررروج ،ا "اضررررطاطرررر اأج ررررواأاا  طررررذ حاقيوسررررويعنرررر اقحذترررروا  ررررىاقيرررروتاطرررروا"

 (87،اص ي ا1990
حعذضرروا  ررىاطجطا رر اطرر ا  طي طررف اا  رركا تاررحفذااتقبرر ا   ررذا ابتاز ررطا ةسررتبيو اقطرر

طررررحقاصررررحقواشرررر اتيافررررذا  غررررذضا  رررر  ااضررررطاطرررر اأج رررروا،ابنررررو  ا  ررررىاطرررروااذحاطرررر ا
ااحطجوايتىالإذجاش ا   وا  نيو  .بتعحف واتاطلايظوتاقط

بإ رروحاااتقطرراأسرربا احعررحا،ااشرر ا   رراذا  اررونا ااطفرر تلاا10بتاز ررطا ةسررتبيو ا  ررىااتقطرر
حيسررروباطعوطررر ا ةذتحررروماحوسرررتلإح لااتاقطررر،اتاز رررطان رررتا ةسرررتبيو ا  رررىان رررتا  عفنررر ا

ااا  رررىاأ اتبرررف انترررو اا  تاز رررطا لأاهاانترررو اا  تاز رررطا  ارررون اشتيصررر "ابفذسرررا ا"طعوطررر ا
اا  صرحثاااى  اطوافرحها  رىاأ ا ةسرتبيو افتطفرزاحطعوطر ااحروتا بفرذاجرح اا 0.82 ذ=

ا.0.90 طعوط ا  احوتااا    ايسوا اا  تذ يع ىاا  ج ذا
  طرنياا  اصر  ا  طسري ا انرواطلا طروا ير ا  ط ر   ااتااقحا ستلإحطمنهج البحث:  -3ا

جطررطا  بيونرروتااا  طع اطرروتااا  ذ  ااا ذضرريواااتبا بيرروااررلاا   ط  رراباحذ سررتيواقوصررح
اااااااااااااااااااااااااااااااااتي ف يررررررررررواطاضررررررررررا يرواات سررررررررررفذىواطرررررررررر الإررررررررررلاها ررررررررررذضا  نتررررررررررو اا  طتيصرررررررررر اإ فيررررررررررو.ااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااا

)محمدااحياتا  اص ي ا طر ا  حويرتاايعذشيرواتعتبذا  عفن اش ا  اــ مجتمع و عينة البحث 4
"أنيررواطجطا رر اطرر ا لأشررذ حافبنرر ا  حويررتاأط رروا  فيرروااىرر اطررألإا ااطرر اا(1994ط رر ،ا

شررتلا لإتيرروذااتيحفررحا  عفنرر اطرر اقبرر ا،اا  اشتكررا اططا رر ا ررواتطارريلااصرروحقو"  طجتطررطا لأصرر
اىر ها  عفنر ا،اااةير اسرعفحاغرذبا طر ااونايروتات طفر ا150ا   و با  حويتايفرتا رط ت

طر اطجتطرطاأصر  اا،اا   كاترلا لإتيوذىروا  را  يوااز ا  فيوا ستطوذاا ةستبيو ى ا  ت ا
ا(1994)محمداط  ،اا.ات طف ا 1463 ب غ
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   متغيرات البحث: -5

ىراا حروذاا ر ا  طتغفرذا  ر  اي ترذضا  حويرتا نروا يرحا ةسرحوبا نتفجر ااالمتغير المسـتل::
اطعفن ا،ااحذ ستواقحاتؤح اإ ىاطعذش اتأافذها  ىاطتغفذاآلإذا.

ا"ا.اا  نظولا  غ    ا  ن وما  بحن :"ااف   طستا ا  تيحفحا  طتغفذا

ط عراهاا  رىافذا  طستا ااىاا    اتتاق اقيطتروىااطتغفذافؤاذاشيوا  طتغ: المتغير التابع
يفرتا نروا  طرواأيرحاتاتعرحيلاتا  رىاقريلا  طتغفرذا  طسرتا اا لألإرذقاتأافذاقيلا  طتغفذ تا

،اصر ي ا1999)محمدايسر ا رلااقا،ا سروط ا وطر اذ تربا،استظيذا  رىا  طتغفرذا  تروحطا
219). 

ا  سطن  اىا : التابعتحديد المتغير 

 ــ مجالات البحث: 6

طر اطجتطرطاأصر  افتكرا ا%10أ ابنسرح ات طف ا   اذا  ارونا اا150ــ المجال البشري:1ــ6
                                                         .%100أ ابنسح ات طف ا1463ط ا

 اةي اسعفحاا.اغذبااونايوت ــ المجال المكاني: 2ــ  6

اات ط اطذي تف :ا ــ المجال الزماني: 3ــ  6

ابح يرر ا رريذإ ررىاا2016حيسررطبذااطنتصرر   حذ سرر ا ةسررت لا ي اطرر ااالمرحلــة الولــ : أ ــــ
ا.2017اجون  

اأشذ ر طنتصر ا ريذاإ رىاا2017شي رذ اابح ير   حذ س ا لأسوسي اطر ااب ــ المرحلة الثانية:
ا.2017
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ا:ــ  أدوات البحث 5

اطاوحلاتا لإصي ا،ا ةستطوذاا  ستبيوني اا-

اطلايظ ،ا  ز وذ تا  طفح ني اا-

 الطريلة الإحصائية: ـــ 6

حغذضاتي ف اااتذجط ا  نترو اا  طتيصر ا  فيرواحعرحا  جوحر اطر ا رذدا  عفنر ا  طلإتروذاا
ا  تطحنوا  ىاطواف  :

ا/ا  طجطا ا  ك  ا  عفن .ا100اxررا ذ ا ا  يصو احو نسح ا  ط اي ا=ا ححا  جوحوتاا

 اا.(322،اص ي ا2001)  طجفح،ا/تالا2ررررراتال(اا=اطا)تا2ررا وا2

ااــ صعوبات البحث: 7

إ اأ احيررررتاةافلإ رررررااطرررر ا  صرررررعاحوت،ااىرررر ها  صرررررعاحوتاىرررر ا  تررررر اتعذقرررر ا طررررر ااا
  حويت،ا طواقحاي ا ا يواأارذاسر ب ا  رىا  حيرت،اا  يرواسرنيواها  رذاأىرلا  صرعاحوتا

اااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااشتذاا نجوزاى  ا  حيت:  ت اا جيتنوا ف  ا

ا حلاشيلا  تلاطف ا حعضا لأس   ارر

ارراحعحا  طسوش ابف ا  اونايوت.اا

ا

ا

ا
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اخلاصة:ا

جذ   تررروا  طفح نيررر ،ايوا نرررواااااا طررر الإرررلاهاىررر  ا   صررر اا  طتطاررر اشررر اطنيجيررر ا  حيرررتاا  
حارررحذا  ط رررو اتاضررري اا رررذداأىرررلا نوصرررذاالإ رررا تا  حذ سررر ا  ذ يسررري ا  حيرررت،اا ررر  ا
  اسرررو  اا لأحا ت،ا،ااشررر ا لألإفرررذا ذينرررواطجطا ررر اطررر ا  صرررعاحوتا  تررر اا جيتنرررواشررر ا

 ااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااا نجوزاى  ا  حيت.
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 تمهيد7

التي يتأسس و يتمركز عليها هذا البحث، حيث به يعتبر هذا الفصل من أهم الفصول 
يستطيع الباحث أن يدرك حقيقة بحثه، وهذا انطلاقا من الإجابات التي هي حوله 

 وزعت على العينة.وجاءت من منطلق الاستمارات التي 

                                                                                                                                                   و الثاني7 عرض و تحميل نتائج المحور الأول 
و السمنة  النشاط البدنيفي "  ينوالمتمثل و الثاني تحليل ومناقشة نتائج المحور الأول

" الذي سنقوم فيه بالتحقق من فرضية البحث الفرعية  ، و النظام الغذائي و السمنة
و فرضية  " "دور النشاط البدني في التقليل من ظاهرة السمنةالأولى والمتمثلة في 

عامل من  هو عدم إتباع التلاميذ  لنظام غذائي متوازن  الفرعية الثانية و المتمثلة في "
 ."الإصابة بالسمنة عوامل

 السمنةالنشاط البدني و  المحور الأول7

    في حالة زيادة وزنك هل تتخذ النشاط البدني وسيلة لنقص الوزن؟ السؤال الأول7

      

 يمثل ما إذا كان النشاط البدني وسيلة لنقص الوزن 7 10جدول رقم 

 

 

 

 درجة  التكرارات المتوقعة        

 الحرية

 مستوى 

 الدلالة 

 ²كا 

 المحسوبة

 ²كا  
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  20      01      43      التكرارات

   10   
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 الوزن أعمدة بيانية تمثل النشاط البدني كوسيلة لنقص  107الشكل رقم 

 تحميل النتائج 7

تلميررررررذ أجررررررابوا  051تلميررررررذ مرررررن أصررررررل  67( أن 10يظهرررررر مررررررن خررررررلال الجررررردول رقررررررم 
، %50"بنعم"يتخررذون النشرراط البرردني الرياضرري وسرريلة لررنقص الرروزن حيررث بل ررت نسرربتهم 

تلميذ أجابوا "أحيانا" يتخرذون النشراط البردني الرياضري وسريلة لرنقص الروزن  قردرت  55و
ميررذ أجررابوا  "لا" يتخررذون النشرراط البرردني كوسرريلة لررنقص الرروزن تل 01، و %67نسرربتهم 

 ²ولإعطررررراء هرررررذا المعنرررررى دلالرررررة إحصرررررائية قمنرررررا بحسرررررا  كرررررا،  %06وتمثلرررررت نسررررربتهم 
عنررد مسررتو   5.55 الجدوليررة ²وهرري قيمررة أمبررر مررن كررا60.7المحسرروبة فوجرردنا قيمتهررا 

وعليره فرالفرا الحاصرل ذو دلالرة إحصرائية وعليره يمكرن  0ودرجة الحريرة  0.05الدلالة 
 ان التلميذ يتخذ النشاط البدني كوسيلة لنقص الوزن. القول

أن  10و الأعمررردة البيانيرررة رقرررم  10نسرررتنتج مرررن خرررلال تحليلنرررا للجررردول رقرررم إستتتتنتاج7 
كرررم جررراء فررري الجانررر  النظرررري" يقرررود النشررراط النشررراط البررردني لررره دور فررري انقررراص الررروزن 
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 راتر  عبرد الوهرا  ،  ني الى نتيجة افضل في خفر  الروزن علرى المرد  الطويرل." البد
0557). 

 هل تمارس رياضة الجري الخفيف في الأسبوع ؟ السؤال الثاني7

 يمثل إجابات التلاميذ حول ممارسة رياضة الجري الخفيف في الأسبوع7 7 10جدول رقم 

 

 
 أعمدة بيانية تمثل نسبة ممارسة رياضة الجري الخفيف في الأسبوع 107الشكل رقم 
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 تحميل النتائج 7

تلميررذ أجررابوا "لا" يمارسررون رياضررة الجررري  66( أن 10يظهررر مررن خررلال الجرردول  رقررم  
تلميذ أجابوا  "نعرم" يمارسرون رياضرة  70،و %00الخفيف في الأسبوع وقدرت نسبتهم 
تلميرررذ أجرررابوا "بأحيانرررا"  57، و %50بل رررت نسررربتهم الجرررري الخفيرررف فررري الأسررربوع حيرررث 

ولإعطرررراء هررررذا  ، %66يمارسررررون رياضررررة الجررررري الخفيررررف فرررري الأسرررربوع كانررررت نسرررربتهم 
أمبرر مرن  وهري 2.50المحسوبة فوجردنا قيمتهرا  ²المعنى دلالة إحصائية قمنا بحسا  كا

وعليره فرالفرا الحاصرل  0ودرجة الحرية  0.05عند مستو  الدلالة  5.55 وليةالجد ²كا
الجرررري الخفيرررف فررري  ان التلميرررذ يمرررارس رياضرررة ذو دلالرررة إحصرررائية وعليررره يمكرررن القرررول

 الأسبوع .

( أن 10البيانيرة رقرم   ( و الأعمردة10نستنتج من خرلال تحليلنرا للجردول رقرم   إستنتاج7
 مررروان عبررد المجيررد و    .و يشررير، فرري الأسرربوع الجررري الخفيررفيمارسررون  التلاميررذ 
  أمثرهرراو  الرياضرريةالأنشررطة الهوائيررة افضررل الأنشررطة "  (056، صررفحة 0115جاسررم، 

" الفرررد و بشرركل مسررتمر لهررذ  الأنشررطةفاعليررة فرري عمليررة إنقرراص الرروزن عنرردما يمررارس 
ويرررذكر بعررر  البررراحثين ان ممارسرررة الررررك  الخفيرررف او الهرولرررة مرررع استنشررراا كميرررات 

تعتبررر مررن الرياضررات الأمثررر فعاليررة فرري فقرردان كميررات كبيرررة مررن  الأمسررجينكبيرررة مررن 
 .الدهون والشحوم المخزونة في الجسم
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 هل تمارس رياضة الركو  في الدراجة العادية ؟ :السؤال الثالث

 

 لممارسة رياضة الركو  في الدراجة العاديةيمثل إجابات التلاميذ 7 16الجدول رقم 

 

 
 لممارسة رياضة الركو  في الدراجة العاديةإجابات التلاميذ نسبة يمثل 7 16الشكل رقم 
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 تحميل النتائج 7

تلميرذ أجرابوا "نعرم" و  051تلميرذ مرن أصرل  66( أن 16يظهر من خرلال الجردول رقرم  
يمارسرررون رياضررة الركرررو  فرري الدراجرررة تلميررذ أجرررابوا بررر"لا"  00، و %50كانررت نسررربتهم 

تلميذ كانوا أحيانا يركبون في الدراجرة العاديرة و قردرت  50،و %05حيث بل ت نسبتهم 
كانرت  ²،و للتأمد من صدا النتائج و باستعمال اختبار حسرن المطابقرة كرا%65نسبتهم 
 عنررد مسررتو  الدلالرررة 5.55الجدوليرررة  ²أمبرررر مررن قيمررة كررا 60.52المحسرروبة  ²قيمررة كررا
و هررذا يعنرري وجررود فررروا ذات دلالررة إحصررائية فرري إجابررات  10و درجررة الحريررة  1.15
 التلاميذ

( 16( و الأعمردة البيانيرة رقرم  16نستنتج من خرلال تحليلنرا للجردول رقرم  7  الإستنتاج7
 رياضة الركو  على الدراجة العادية.أن التلاميذ يمارسون 

معتدلررررة الشررررردة مثل السررررباحة، المشررررري مرررررارس أنشررررطة رياضرررررية هررررل ت الستتتتؤال الرابتتتتت 7
 السريع....(

 ممارسة التلاميذ للأنشطة الرياضية معتدلة الشدةيمثل  (117الجدول رقم)
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 ممارسة التلاميذ للأنشطة الرياضية معتدلة الشدة نسبة يمثل 117الشكل رقم 

 تحميل النتائج 7

تلميررررررررذ أجررررررررابوا "نعررررررررم" يمارسررررررررون  65( أن 15يظهررررررررر مررررررررن خررررررررلال الجرررررررردول رقررررررررم    
تلميرررررررررذ أجرررررررررابوا "لا"  01،و %56أنشرررررررررطة رياضرررررررررية معتدلرررررررررة الشررررررررردة كانرررررررررت نسررررررررربتهم 

تلميرررررذ كانرررررت  50،و %06يمارسرررررون أنشرررررطة رياضرررررية معتدلرررررة الشررررردة قررررردرت نسررررربتهم 
سررررررربتهم إجررررررابتهم "أحيانرررررررا" يمارسرررررررون أنشرررررررطة رياضرررررررية معتدلررررررة الشررررررردة حيرررررررث بل رررررررت ن

المحسررررررروبة  ²بحسرررررررا  كررررررراو لإعطررررررراء هرررررررذا المعنرررررررى دلالرررررررة إحصرررررررائية قمنرررررررا  ،65%
 عنررررررد مسررررررتو   5.55الجدوليررررررة  ²وهرررررري قيمررررررة أمبررررررر مررررررن كررررررا 65.25قيمتهررررررا  فوجرررررردنا
وعليررررررررره فرررررررررالفرا الحاصرررررررررل ذو دلالرررررررررة إحصرررررررررائية  0ودرجرررررررررة الحريرررررررررة  1.15 الدلالرررررررررة

الرياضررررررررية معتدلررررررررة للأنشررررررررطة مارسررررررررون مأغلرررررررر  التلاميررررررررذ  وعليرررررررره يمكررررررررن القررررررررول أن
 الشدة

( أن 15( و الأعمردة البيانيرة رقرم 15نسرتنتج مرن خرلال تحليلنرا للجردول رقرم  الإستنتاج7
 ابررراهيم   أغلبيررة التلاميررذ يمارسررون أنشررطة رياضررية معتدلررة الشرردة. و هررذا مررا أشررار أليرره
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يمكررن للشررخص الإسررتمرار فرري  "هررو نشرراط برردني هرروائي (005، صررفحة 0552رحمررة، 
أدائه بشكل متواصل لعدة دقائق، بدون الشعور بتع  ملحوظ يمنعه من الإسرتمرار فيره، 
وهو نشاط بدني يتميز بوتيرة مستمرة، مثل المشري السرريع حيرث لره دور كبيرر فري حررا 

 السعرات الحرارية"

سباا السرعة، عالية الشدة مثل هل تمارس أنشطة رياضية  السؤال الخامس7
 .(المداومة

 

 

 ممارسة التلاميذ للأنشطة الرياضية عالية الشدةيمثل (7 12جدول رقم ) 
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 ممارسة التلاميذ للأنشطة الرياضية عالية الشدة نسبة يمثل (127الشكل رقم )

 تحميل النتائج 7

تلميرذ أجرابوا "نعرم" يمارسرون أنشرطة رياضرية  21( أن 15يظهر مرن خرلال الجردول رقرم 
 تلميررررذ أجرررابوا "لا" يمارسررررون أنشرررطة رياضررررية 65،و %56عاليرررة الشررردة كانررررت نسررربتهم 

تلميررذ كانررت إجررابتهم "أحيانررا" يمارسررون أنشررطة  67،و %06عاليررة الشرردة قرردرت نسرربتهم 
و لإعطررررراء هرررررذا المعنرررررى دلالرررررة  ،%05رياضرررررية معتدلرررررة الشررررردة حيرررررث بل رررررت نسررررربتهم 

 ²مررن كرراوهرري قيمررة أمبررر  05.15قيمتهررا  المحسرروبة فوجرردنا ²بحسررا  كرراإحصررائية قمنررا 
عليره فرالفرا الحاصرل ذو و  0ودرجرة الحريرة  1.15 عند مستو  الدلالرة 5.55الجدولية 

للأنشرطة الرياضرية عاليرة أغل  التلاميذ يمارسرون  دلالة إحصائية وعليه يمكن القول أن
 الشدة

( أن 15( و الأعمردة البيانيرة رقرم 15نستنتج من خلال تحليلنا للجدول رقرم   الأستنتاج7
 عبررررد الرررررحمن طة بدنيررررة عاليررررة الشرررردة،و هررررذا مررررا قالرررره التلاميررررذ يمارسررررون أنشررررمعظررررم 

فررري أداء  إلا فتررررة قصررريرة  الاسرررتمرارلا يمكرررن  "هرررو نشررراط لاهررروائي (0115المصررريقر، 
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الإصرررابة  تصررل إلررى دقيقررة أو أقل،مثررل سررباقات السررررعة،تحمل السرررعة،و هررو يقرري مررن
 أمرا  العصر، كالسمنة و الزيادة في الوزن"بالعديد من 

 في حالة ممارستك تلك الأنشطة هل تست را وقتا طويلا؟ السؤال السادس7

يمثل إجابات التلاميذ حول ما إذا كانوا يست رقون وقتا طويلا أثناء  (137جدول رقم )
 ممارستهم للنشاطات البدنية

 

أثناء يمثل نسبة التلاميذ حول ما إذا كانوا يست رقون وقتا طويلا  (137الشكل رقم)
 ممارستهم للنشاطات البدنية
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 تحميل النتائج 7  

تلميذ أجابوا "نعم" يست رقون وقترا طرويلا فري  65( أن 17يظهر من خلال الجدول رقم  
تلميررذ أجررابوا "لا" يسررت رقون  01،و %56ممارسررتهم تلررك الأنشررطة البدنيررة كانررت نسرربتهم 

تلميررذ كانررت  50،و %02 وقتررا طررويلا فرري ممارسررة تلررك الأنشررطة البدنيررة قرردرت نسرربتهم
إجررابتهم "أحيانررا" يسررت رقون وقتررا طررويلا فرري ممارسررة تلررك الأنشررطة البدنيررة حيررث بل ررت 

المحسررروبة  ²بحسرررا  كرررا، و لإعطررراء هرررذا المعنرررى دلالرررة إحصرررائية قمنرررا %65نسررربتهم 
   عنررررررد مسررررررتو   5.55الجدوليررررررة  ²وهرررررري قيمررررررة أمبررررررر مررررررن كررررررا 07.00قيمتهررررررا  فوجرررررردنا
وعليرره فررالفرا الحاصررل ذو دلالررة إحصررائية وعليرره يمكررن  0ريررة ودرجررة الح 1.15الدلالررة
 أغل  التلاميذ يست رقون وقتا طويلا في ممارستهم تلك الأنشطة البدنية. القول أن

( 17( و الأعمرردة البيانيررة رقررم  17نسررتنتج مررن خررلال تحليلنررا للجرردول رقررم   الاستتتنتاج7
 الرياضية. لك النشاطاتان معظم التلاميذ يست رقون وقتا طويلا في ممارسة ت

 هل تمارس ألعا  الدفاع عن النفس مثل  الجودو،الماراتيه.....إلخ( السؤال الساب 7

 

 يمثل ممارسة التلاميذ لألعا  الدفاع عن النفس :(14جدول رقم )

 

 

 درجة التكرارات المتوقعة

 الحرية

 مستوى 

 الدلالة

 ²كا

 المحسوبة

 ²كا

 احيانا لا نعم الجدولية

  66 55 06 التكرارات
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 يمثل نسبة ممارسة التلاميذ لألعا  الدفاع عن النفس (147الشكل رقم )

 تحميل النتائج 7

تلميررذ أجررابوا "نعررم" يمارسررون ألعررا  الرردفاع  06( أن 17يظهررر مررن خررلال الجرردول رقررم 
يمارسرررون ألعرررا  الررردفاع عرررن  تلميرررذ أجرررابوا "لا" 22،و %05عرررن الرررنفس كانرررت نسررربتهم 

تلميرذ كانرت إجرابتهم "أحيانرا" يمارسرون ألعرا  الردفاع  65،و %55قردرت نسربتهم  النفس
 ²بحسرا  كراولإعطاء هذا المعنى دلالة إحصرائية قمنرا  ،%02عن النفس قدرت نسبتهم 

مسرتو  عنرد  5.55الجدوليرة  ²وهري قيمرة أمبرر مرن كرا 55.22 قيمتها المحسوبة فوجدنا
 .وعليه فالفرا الحاصل ذو دلالة إحصائية  0ودرجة الحرية  1.15 الدلالة

( 16( و الأعمرردة البيانيررة رقررم  16نسررتنتج مررن خررلال تحليلنررا للجرردول رقررم   الإستتتنتاج7
 .لايمارسون ألعا  الدفاع عن النفسالتلاميذ  أغل ان 
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 هل تقوم بأعمال منزلية مختلفة؟ السؤال الثامن7

 حول القيام بأعمال منزلية مختلفةيمثل إجابات التلاميذ  (157الجدول رقم )

 

 
 حول القيام بأعمال منزلية مختلفةإجابات التلاميذ  نس  يمثل (157الشكل رقم)

 تحميل النتائج 7

تلميررذ أجررابوا "نعررم" يقومررون بأعمررال منزليررة  51( أن 17يظهررر مررن خررلال الجرردول رقررم 
يقومررررون بأعمررررال منزليررررة  تلميررررذ أجررررابوا "لا" 02،و %71كانررررت نسرررربتهم مختلفررررة الرررردفاع 
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 درجة    التكرارات المتوقعة        

 الحرية 

 مستوى   

 الدلالة   

 ²كا    

 المحسوبة 

 ²كا     

 احيانا   لا     نعم     الجدولية   

  10    05   61   التكرارات

  10 

 

  1012 

 

  64,15  

 

  2066 

 % 05  %00   %31   النسبة المئوية
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تلميررذ كانررت إجابتهم"بأحيانررا" يقومررون بأعمررال  50،و%00مختلفررة حيررث تمثلررت نسرربتهم 
ولإعطرراء هررذا المعنررى دلالررة إحصررائية قمنررا قمنررا  ،%02منزليررة مختلفررة و قرردرت نسرربتهم 

الجدوليررررة  ²قيمررررة أمبررررر مررررن كرررراي وهرررر 66.52متهررررا قي المحسرررروبة فوجرررردنا ²بحسررررا  كررررا
 .وعليه فالفرا الحاصل ذو دلالة إحصائية 0عند مستو  الدلالة ودرجة الحرية 5.55

( 12( و الأعمدة البيانية رقم  12نستنتج من خلال تحليلنا للجدول رقم   الإستنتاج7
 . يقومون بأعمال منزلية مختلفة التلاميذ معظمان 

 هل تمارس أنشطة بدنية أخر  غير التي سبق ذكرها؟ :السؤال التاس 

 

 

 يمثل إجابات التلاميذ لممارسة أنشطة بدنية غير التي سبق ذكرها (167الجدول رقم)

 

 

 

 درجة  التكرارات المتوقعة        

 الحرية

 مستوى 

 الدلالة 

 ²كا    

 المحسوبة 

 ²كا   

 احيانا   لا     نعم     الجدولية 

  26    33   60   التكرارات
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 يمثل نسبة التلاميذ الممارسين لأنشطة بدنية غير التي سبق (167الشكل رقم )

 تحميل النتائج 7

تلميررذ أجررابوا "نعرررم" يمارسررون أنشررطة بدنيرررة  60( أن 15يظهررر مررن خررلال الجررردول رقررم 
تلميرررذ أجرررابوا "لا" يمارسرررون  77،و %00ذكرناهرررا و كانرررت نسررربتهم رياضرررية غيرررر التررري 

تلميرررررذ  56،و%55أنشرررررطة بدنيرررررة رياضرررررية غيرررررر التررررري سررررربق ذكرهرررررا و ل رررررت نسررررربتهم 
أجابوا"بأحيانرررررررا" يمارسرررررررون أنشرررررررطة بدنيرررررررة رياضرررررررية غيرررررررر التررررررري سررررررربق ذكرهرررررررا قررررررردرت 

 فوجردناالمحسروبة  ²بحسرا  كرا،ولإعطاء هذا المعنرى دلالرة إحصرائية قمنرا %65نسبتهم
 1.15الدلالرررة  مسرررتو  عنرررد 5.55الجدوليرررة  ²وهررري قيمرررة أمبرررر مرررن كرررا 00.50قيمتهرررا 

أغلر   وعليه فالفرا الحاصل ذو دلالة إحصائية وعليه يمكرن القرول أن 0ودرجة الحرية 
 .أنشطة بدنية غير التي سبق ذكرها لا يمارسون التلاميذ 

( 15و الأعمرردة البيانيررة رقررم  ( 15نسررتنتج مررن خررلال تحليلنررا للجرردول رقررم   الإستتتنتاج7
 لا يمارسون أنشطة بدنية أخر . التلاميذ معظمان 
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 هل تشارك في دورات رياضية في مؤسستك؟ السؤال العاشر7

 (7 يمثل إجابات التلاميذ حول المشاركة في دورات رياضية في المؤسسة01الجدول رقم )

 

 
يمثل نس  إجابات التلاميذ حول المشاركة في دورات رياضية في  (017الشكل رقم )

 المؤسسة
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 تحميل النتائج 7

تلميررررذ أجررررابوا "نعررررم" يشرررراركون فرررري دورات   26( أن 15يظهررررر مررررن خررررلال الجرررردول رقررررم 
تلميرررذ أجرررابوا "لا" يشررراركون فررري  05،و %55رياضرررية فررري مؤسسررراتهم و كانرررت نسررربتهم 

تلميررذ كانررت إجررابتهم  52،و %06دورات  رياضررية فرري مؤسسرراتهم حيررث بل ررت نسرربتهم 
المحسرررروبة  ²، ومررررن خررررلال النتررررائج نجررررد أن قيمررررة كررررا%60ربرررررررر"أحيانا" قرررردرت نسرررربتهم بررررر

و درجرررة  1.15و ذلرررك عنررد مسررتو  الدلالررة  5.55و هرري أمبررر مررن الجدوليررة  50.12
 .10الحرية 

فررروا ذات دلالررة إحصررائية بررين التلاميررذ حررول المشرراركة فرري دورات  هنرراك الإستتتنتاج7
 أغلبيرة( ان 01البيانية رقم  ( و الأعمدة 01من خلال تحليلنا للجدول رقم  و  الرياضية
 يشاركون في دورات رياضية في مؤسساتهم. التلاميذ

 هل تمون دائما نشيطا أثناء حصة التر ية البدنية و الرياضية؟السؤال الحادي عشر7

 

 ما إذا كان نشيطا أثناء درس ت. .ريمثل إجابات التلاميذ  (007الجدول رقم ) 

 

 

 

 درجة  التكرارات المتوقعة        

 الحرية

 مستوى 

 الدلالة 

 ²كا 

 المحسوبة

 ²كا  
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 توضح نسبة ما إذا كان نشيطا أثناء درس ت. .ر أعمدة بيانية(007الشكل رقم)

 تحميل النتائج 7

أثنراء حصرة تلميرذ يكونرون دائمرا نشريطين  25( ان 00يتبين لنا من خلال الجدول رقرم  
تلميذ لا يكونون دائمرا نشريطين  05،و %55و قدرت نسبتهم  التر ية البدنية و الرياضية

تلميررذ أجررابوا  50،و %06حيررث بل ررت نسرربتهم  أثنرراء حصررة التر يررة البدنيررة و الرياضررية
ومرن ،و %06و كانرت نسربتهم  أثنراء حصرة التر يرة البدنيرة و الرياضريةنشيطين  "أحيانا"

و  5.55الجدوليررة  ²كررا و هرري أمبررر مررن 34المحسرروبة  ²خررلال النتررائج نجررد أن قيمررة كررا
لالرررة و منررره فهنررراك فرررروا ذات د 10و درجرررة الحريرررة  1.15ذلرررك عنرررد مسرررتو  الدلالرررة 

 .إحصائية ، فإن التلاميذ يكونو نشطين أثناء درس التر ية البدنية و الرياضية

( 00( و الأعمرردة البيانيررة رقررم  00نسررتنتج مررن خررلال تحليلنررا للجرردول رقررم   الإستتتنتاج7
، وذلرك أثنراء حصرة التر يرة البدنيرة و الرياضرية ون دائما نشريطينكوني التلاميذ أغلبيةان 

 ميولهم لممارسة النشاط البدني.راجع لحبهم لها و 
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 هل تمشي بعد تناول وجبة العشاء؟ السؤال الثاني عشر7

 يمثل ما إذا كان التلميذ يمشي بعد تناول وجبة العشاء(007جدول رقم )

 

 

 
أعمدة بيانية تمثل نسبة ما إذا كان التلميذ يمشي بعد تناول وجبة  (007الشكل رقم )

 العشاء
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 درجة  التكرارات المتوقعة        
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   61060 

 

 % 23  %04   %04   النسبة المئوية 2,66    
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 تحميل النتائج 7

تلميررذ كانررت إجررابتهم "بررنعم" يمشررون بعررد  50( أن 00يتبررين لنررا مررن خررلال الجرردول رقررم 
تلميررررررذ لا يمشررررررون بعررررررد تنرررررراول  07،و %06تنرررررراول وجبررررررة العشرررررراء و بل ررررررت نسرررررربتهم 

تلميذ "بأحيانا" يمشون بعرد تنراول وجبرة  26،و أجا  %06وجبةالعشاء و كانت نسبتهم 
 ²كرا ،و لإعطاء هذا المعنى دلالة إحصرائية قمنرا بحسرا %55العشاء و تمثلت نسبتهم 

عنرد مسرتو   5.55الجدوليرة  ²وهري قيمرة أمبرر مرن كرا 65.50 قيمتها فوجدناالمحسوبة 
 .ذو دلالة إحصائية  فالفرا  وعليه 0ودرجة الحرية  1015 الدلالة

( 00( و الأعمرردة البيانيررة رقررم  00نسررتنتج مررن خررلال تحليلنررا للجرردول رقررم   الإستتتنتاج7
 وجبة العشاء.أحيانا يمشون بعد تناول  التلاميذ أغلبيةان 

 سمنة.النظام ال ذائي و ال المحور الثاني 7

 ؟ هل تأمل بسرعة السؤال الأول7

 يمثل إجابات التلاميذ حول الأمل بسرعة(107جدول رقم)             
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 يمثل نس  إجابات التلاميذ حول الأمل بسرعة (107الشكل رقم )

 

 تحميل النتائج 7

بسررعة هرو  ( أن عدد التلاميذ الرذين يتنراولون وجبراتهم10نلاحع من خلال الجدول رقم 
تلميرررذ أجرررابوا "برررلا"  61، و%56تلميرررذ حيرررث بل رررت نسررربتهم  051تلميرررذ مرررن أصرررل  21

تلميررذ  كانررت إجررابتهم "أحيانررا"  51، و %01يتنرراولون وجبرراتهم بسرررعة و كانررت نسرربتهم 
 ،و لإعطررراء هرررذا المعنرررى دلالرررة%06يتنررراولون وجبررراتهم بسررررعة و صرررلت نسررربتهم إلرررى 

الجدوليرة و ²كراو هري أمبرر مرن  02ة فوجدنا قيمتهرا المحسوب ²كااحصائية قمنا بحسا  
، وعليرررة فرررالفروا ذو 10و درجرررة الحريرررة 1.15عنرررد مسرررتو  دلالرررة  5.55التررري قيمتهرررا 

 دلالة إحصائية وعليه يمكن القول بأن أغلبية التلاميذ يتناولون وجباتهم بسرعة
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يتنرراولون وجبرراتهم ( أن معظررم التلاميررذ 10نسررتنتج مررن خررلال الجرردول رقررم  7الاستتتنتاج
بسرررعة و هررذا مررا قررد يررؤدي إلررى الإصررابة بررداء السررمنة كمررا يقررول  كمررال جميررل الر ضرري 

( "كلنرررا نعلرررم أن الشرررراهة فررري تنررراول الطعرررام ضرررارة و تخلرررق 006،000صرررفحة  0112
 أمرا  عديدة و كالسمنة و تناول طعام معين قد ينتج عنه بع  الأمرا ".

 باشرة بعد الأمل؟هل تشر  الماء م السؤال الثاني7

 إجابات التلاميذ لشر  الماء بعد الأمل(7 10جدول رقم)

 
 شر  الماء بعد الأملحول إجابات التلاميذ يمثل نس   (107الشكل رقم)     
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 درجة التكرارات المتوقعة

 الحرية

 مستوى 

 الدلالة

 ²كا

 المحسوبة

 ²كا

 احيانا لا نعم الجدولية
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 تحميل النتائج 7

تلميررررذ أجررررابوا "نعررررم" يشرررررر ون المرررراء مباشرررررة بعرررررد  015أن مررررن خررررلال الجرررردول يظهرررررر 
يشرررررر ون المررررراء مباشررررررة بعرررررد  تلميرررررذ أجرررررابوا "لا" 06،و %61الأمرررررل و كانرررررت نسررررربتهم 

يشرررررررررر ون  كانرررررررررت إجابتهم"أحيانرررررررررا" تلميرررررررررذ 60، و%5الأمرررررررررل حيرررررررررث بل رررررررررت نسررررررررربتهم 
، و لإعطررررررراء هرررررررذا المعنرررررررى دلالرررررررة %00المررررررراء مباشررررررررة بعرررررررد الأمرررررررل قررررررردرت نسررررررربتهم 

 ²كررررراوهررررري أمبرررررر مرررررن  55.67المحسررررروبة فوجرررردنا قيمتهرررررا ²كرررررا قمنرررررا بحسرررررا  إحصررررائية
 .10و درجة الحرية  1.15عند مستو  الدلالة  5.55الجدولية و التي قيمتها 

نسرررررررتنتج مررررررن خرررررررلال الجررررررردول  ذات دلالرررررررة إحصررررررائيةإذن هنررررررراك فررررررروا  الاستتتتتتتنتاج7
أن معظررررررم التلاميررررررذ يشررررررر ون المرررررراء بعررررررد ( 10و الأعمرررررردة البيانيررررررة رقررررررم   ( 10رقررررررم  
 .الأمل

 هل تتناول الأطعمة العالية الدهون مثل  الشكولاته، المكسرات....إلخ( السؤال الثالث7

 

 يمثل تناول الأطعمة العالية الدهون مثل  الشكولاطة، المكسرات...((7 16جدول رقم)
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يمثل نس  إجابات التلاميذ حول تناول الأطعمة العالية الدهون مثل   (167الشكل رقم)
 الشكولاطة، المكسرات...( 

تلميررررذ أجررررابوا "بررررنعم"  65( أن 10يظهررررر مررررن خررررلال الجرررردول  رقررررم  تحميتتتتل النتتتتتائج 7 
تلميررررذ أجررررابوا  "لا"  07،و %50يتنرررراولون الأطعمررررة العاليررررة الرررردهون وقرررردرت نسرررربتهم 

تلميررذ كانو"أحيانررا"  56،و %06ة الرردهون حيررث بل ررت نسرربتهم يتنرراولون الأطعمررة العاليرر
، و مررن خررلال النتررائج %60يتنرراولون الأطعمررة العاليررة الرردهون وقررد وصررلت نسرربتهم إلررى 

عنررررد  5.55الجدوليررررة  ²أمبررررر مررررن كررررا 02.20المحسرررروبة فوجرررردناها  ²نجررررد أن قيمررررة كررررا
فري و منره هنراك فرروا ذات دلالرة إحصرائية  10و درجرة الحريرة  1.15الدلالرة    مستو 

 اجابات التلاميذ .

( أن معظرررم التلاميرررذ يتنررراولون أطعمرررة 10نسرررتنتج مرررن خرررلال الجررردول رقرررم   الإستتتتنتاج7
عالية الدهون وهذا ما يؤدي غلى زيرادة الروزن لرديهم ، كمرا يقرول  مرروان عبرد المجيرد و 
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تأتي السمنة و زيادة الوزن نتيجة لقلة الحركة اليومية و الإفرراط فري ( "0110  جاسم 
 تناول المواد ال ذائية الدهنية"

             هل تأمل على نحو مفرط عندما تذه  إلى حفلة أو مطعم؟السؤال الراب 7 

 يمثل إجابات التلاميذ للأمل على نحو مفرط عند الذها  إلى حفلة (117رقم)جدول 

 

 

إجابات التلاميذ للأمل على نحو مفرط عند الذها  إلى  نس  يمثل (117الشكل رقم)
 حفلة أو مطعم
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 تحميل النتائج7

تلميررررررذ أجررررررابوا "نعررررررم" يررررررأملون علررررررى  27( نلاحررررررع أن 15مررررررن خررررررلال الجرررررردول رقررررررم  
، فيمرررررررا %56نحرررررررو مفررررررررط عنررررررردما يرررررررذهبون إلرررررررى حفرررررررل أو مطعرررررررم وكانرررررررت نسررررررربتهم 

 66،و %00تلميرررررررررذ "بلا"يرررررررررأملون علرررررررررى نحررررررررو مفررررررررررط و بل رررررررررت نسررررررررربتهم 60أجررررررررا  
ل أو مطعرررررررم و تلميرررررررذ كانرررررررت إجرررررررابتهم "أحيانرررررررا" يرررررررأملون علرررررررى نحرررررررو مفررررررررط فررررررري حفررررررر

 ²كرررررا قمنرررررا بحسرررررا  إحصرررررائيةالمعنرررررى دلالرررررة  و لإعطررررراء هرررررذا ،%00كانرررررت نسررررربتهم 
الجدوليرررررة و التررررري قيمتهرررررا  ²كررررراوهررررري أمبرررررر مرررررن  60.50المحسررررروبة فرررررو جررررردنا قيمتهرررررا 

 ، 10و درجة الحرية  1.15عند مستو  الدلالة  5.55

على نحو  ون أملين معظم التلاميذ إ همن و إحصائية دلالة اتذ فروا  هناك: الإستنتاج
 .مفرط عندما تذه  إلى حفلة أو مطعم

 ؟حلو  عالية الدهون  هل تشعر بالذن  عندما تأمل أطعمة أو (127السؤال رقم)

 

 ون أمليبالذن  عندما  ون شعر يمثل إجابات التلاميذ ما إذا كانوا ي(7 12الجدول رقم )
 .أطعمة أوحلو  عالية الدهون 
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 ون أمليبالذن  عندما  ون شعر يمثل نس  إجابات التلاميذ ما إذا كانوا ي (127الشكل رقم )

 .أطعمة أوحلو  عالية الدهون 

 النتائج7تحميل 

تلميررذ كانررت إجررابتهم "نعررم" يشررعرون بالررذن  عنرردما  06نلاحررع مررن خررلال الجرردول بررأن 
" يشرعرون تلميرذ أجرابوا "برلا"  65،و %00يتناولون أطعمة عالية الردهون بل رت نسربتهم 
،و فرري %56حيررث وصررلت نسرربتهم إلررى  بالررذن  عنرردما يتنرراولون أطعمررة عاليررة الرردهون 

يشرررعرون بالرررذن  عنررردما يتنررراولون أطعمرررة عاليرررة  "أحيانرررا" تلميرررذ أجرررابوا 55المقابرررل نجرررد 
، و للتأمررد مررن صرردا النتررائج و باسررتعمال اختبررار %67و وصررلت نسرربتهم إلررى  الرردهون 

الجدوليرررة  ²أمبرررر مرررن قيمرررة كرررا 62.50المحسررروبة  ²كانرررت قيمرررة كرررا ²حسرررن المطابقرررة كرررا
 . 10و درجة الحرية  1.15عند مستو  الدلالة  5.55

مرن خرلال تحليلنرا للجردول رقررم  إحصرائيةأن هنراك فرروا ذات دلالرة نتج نسرت الإستتنتاج7
يشررررعرون بالررررذن  عنرررردما يررررأملون أطعمررررة أو حلررررو  عاليررررة  ( أن اغلرررر  التلاميررررذ لا15 

36% 

53% 

11% 

0%

10%

20%

30%

40%

50%

60%

 نعم لا احيانا



 
89 

 نخبرة مرن اسراتذة الجامعرات كمرا أشرار اليره  و هذا راجع ل يا  التثقيف ال ذائي الدهون 
 0 (، صفحة0115والمتخصصين في الوطن العر ي، 

 ؟ أو مرهق محبطهل تأمل عندما تمون  السؤال السادس7 

 يمثل إجابات التلاميذ ما إذا يأملون عندما يكونوا مرهقين (137الجدول رقم)

 

  
 يمثل نس  إجابات التلاميذ ما إذا يأملون عندما يكونوا مرهقين (137الشكل رقم )
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 7النتائج تحميل

كانررت إجررابتهم  %55تلميررذ و الترري قرردرت نسرربتهم   66مررن خررلال الجرردول نلاحررع أن 
تلميررررذ أجررررابوا "لا" يررررأملون عنرررردما يكونرررروا  57"نعررررم" يررررأملون عنرررردما يكونرررروا محبطررررين، و

يرررأملون عنررردما يكونررروا  تلميرررذ "بأحيانرررا" 60، فيمرررا أجرررا  %60محبطرررين بل رررت نسررربتهم 
و للتأمررد مررن صرردا النتررائج و باسررتعمال اختبررار حسررن  ،%01محبطررين بل ررت نسرربتهم 

عنرد  5.55الجدولية  ²أمبر من قيمة كا 02.00المحسوبة  ²كانت قيمة كا ²المطابقة كا
و هرررررذا يعنررررري وجرررررود فرررررروا ذات دلالرررررة  10و درجرررررة الحريرررررة  1.15مسرررررتو  الدلالرررررة 

 إحصائية ، فإن التلاميذ يأملون عندما يكونوا محبطين.

( نسرررتنتج أن معظرررم التلاميرررذ يرررأملون 17مرررن خرررلال تحليرررل الجررردول رقرررم   الإستتتتنتاج7 
و هررذا أمررر سررلبي لأنرره يضررر بالمعرردة  و يررؤدي إلررى  عنرردما يكونرروا مرررهقين او محبطررين

 .السمنة نهام عديدةالإصابة بأمرا  

 هل يرتبط الطعام بعادات أخر  مثل  مشاهدة التلفاز،....إلخ( السؤال الساب 7 

 

 يرتبط طعامهم بعادات أخر   يمثل إجابات التلاميذ (147جدول رقم) 
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 لإرتباط طعامهم بعادات أخر   التلاميذيمثل نس  إجابات (7 13الشكل رقم )

 تحميل النتائج7

تلميررررررذ  051تلميررررررذ مررررررن أصررررررل  75( بررررررأن 16يتبررررررين لنررررررا مررررررن خررررررلال الجرررررردول رقررررررم 
كانررررررت إجررررررابتهم "نعررررررم" يرررررررتبط طعررررررامهم بعررررررادات أخررررررر  حيررررررث وصررررررلت نسرررررربتهم إلررررررى 

تلميررررررذ "بررررررلا" يرررررررتبط طعررررررامهم بعررررررادات أخررررررر  و كانررررررت  05،فرررررري حررررررين أجررررررا  56%
يرررررررررتبط طعررررررررامهم بعررررررررادات أخررررررررر  و  تلميررررررررذ أجررررررررابوا "أحيانررررررررا" 70، و %07نسرررررررربتهم 

و للتأمرررررررد مرررررررن صررررررردا النترررررررائج و باسرررررررتعمال اختبرررررررار حسرررررررن  ،%50بل رررررررت نسررررررربتهم 
الجدوليررررررة  ²أمبررررررر مرررررن قيمررررررة كرررررا 60.52المحسررررروبة  ²كانررررررت قيمرررررة كررررررا ²المطابقرررررة كرررررا

و هرررررذا يعنررررري وجرررررود فرررررروا  10و درجرررررة الحريرررررة  1.15عنرررررد مسرررررتو  الدلالرررررة  5.55
لررررررررة إحصررررررررائية فرررررررري إجابررررررررات التلاميذ.ومنرررررررره فررررررررإن التلاميررررررررذ يرررررررررتبط بعررررررررادات ذات دلا
 أخر  .
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( و الأعمررررردة البيانيرررررة رقرررررم 17نسرررررتنتج مرررررن خرررررلال تحليلنرررررا للجررررردول رقرررررم  الإستتتتتتنتاج7
( أن أغلبيرررررررة التلاميرررررررذ يررررررررتبط تنررررررراولهم لل رررررررذاء بعرررررررادات أخرررررررر  مثرررررررل  مشررررررراهدة 17 

 التلفاز إلى غير ذلك(

 وجبة الإفطار يوميا؟هل تتناول السؤال الثامن7

 يمثل إجابات التلاميذ حول تناول وجبة الإفطار (157)جدول رقم  

 
 يمثل نس  إجابات التلاميذ حول تناول وجبة الأفطار (157الشكل رقم )
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تلميررذ و الترري نسرربتهم  005نلاحررع أن  (12مررن خررلال الجرردول رقررم   7 تحميتتل النتتتائج
تلاميررذ "لا" يتنرراولون  16أجررابوا "نعررم" يتنرراولون وجبررة الإفطررار ويوميا،فيمررا أجررا   66%

كانررررت إجررررابتهم "أحيانررررا" تلمرررري  02،و %5وجبررررة الإفطررررار يوميررررا حيررررث قرررردرت نسرررربتهم 
وجررردنا المحسررروبة  ²،و عنرررد حسرررابنا كرررا%06يتنررراولون وجبرررة الإفطرررار و بل رررت نسررربتهم 

 0و درجرررة الحريرررة  1.15مسرررتو  دلالرررة نرررد ع 5.55وهرري أمبرررر مرررن الجدوليرررة  60.56
 اذن هناك فروا ذات دلالة إحصائية ومنه فإن التلاميذ يتناولون وجبة الإفطار.

( 12( و الأعمردة البيانيرة رقرم  12نستنتج من خلال تحليلنرا للجردول رقرم   7 الإستنتاج 
 عبرررررد الررررررحمن   مرررررا قالرررررهو هرررررذا عكرررررس  أن أغلررررر  التلاميرررررذ يتنررررراولون وجبرررررة الأفطرررررار

ان نسبة كبيرة من أطفرال المردارس و  "(27، صفحة 0556مصيقر،عبد الرحمن عبيد، 
المراهقين لا يتناولون وجبة الإفطرار فري المنزل،وقرد يرجرع ذلرك لعردة أسربا  منهرا العديرد 

 ".طاريمكنهم من تناول الإف من الأطفال قد ينامون ويصحون متأخرين،مما لا

  هل تشر  المشروبات ال ازية بعد تناول أي وجبة غذائية؟ السؤال التاس 7 

 

 غذائية وجبة أي تناول بعد ال ازية للمشروبات التلاميذ شر  يبين (167) رقم الجدول
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يبين نس  شر  التلاميذ للمشروبات ال ازية بعد تناول أي وجبة  (167الشكل رقم)

 غذائية

 تحميل النتائج7

إجرررابتهم "نعرررم" يشرررر ون المشرررروبات تلميرررذ كانرررت  66نلاحرررع أن  15مرررن خرررلال الجررردول
تلميررررذ  06،و %55ال ازيرررة  بعررررد تنرررراول أي وجبرررة غذائيررررة حيررررث وصرررلت نسرررربتهم إلررررى 

، %05"لا" يشر ون المشروبات ال ازية بعرد تنراول وجبراتهم و قرد بل رت نسربتهم  بر أجابوا
تلميرررذ "أحيانرررا" يشرررر ون المشرررروبات ال ازيرررة  بعرررد تنررراول أي وجبرررة  55فررري حرررين أجرررا  

وهري أمبرر  05.50وجردنا المحسروبة  ²و عند حسابنا كرا ،%67ائية و كانت نسبتهم غذ
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اذن هنراك فرروا ذات  0و درجرة الحريرة  1.15مسرتو  دلالرة عنرد  5.55من الجدوليرة 
 ومنه إن التلاميذ يشر ون المشروبات ال ازية دلالة إحصائية

( ان اغلر  التلاميرذ يشرر ون المشرروبات 15نستنتج من خرلال الجردول رقرم   الاستنتاج7

( 0112 ألر ضررريال ازيرررة،و لهرررا أعررررا  غيرررر مرغرررو  فيهرررا كمرررا أشرررار  كمرررال جميرررل 

"الإفررراط فرري تنرراول الميررا  ال ازيررة يتسررب  إلررى عسررر فرري الهضررم حيررث يرردخل الصرروديوم 

ا ملررح الطعررام و ينتشررر منرره مررع الحرروام  فرري المعرردة مكونرر يتحرردتركيرر  معظمهررا الررذي 

 غاز يفتح أبوا  المعدة ويقود الطعام الى الأمعاء ".

 هل تتناول وجبات خفيفة بين الوجبات الرئيسية؟ السؤال العاشر7

 

يبين لنا ما اذا كان التلاميذ يتناولون وجبات خفيفة بعد الوجبات  (017الجدول رقم )
 الرئيسية

 

 

 درجة  التكرارات المتوقعة        

 الحرية

 مستوى 

 الدلالة 

 ²كا 

 المحسوبة

 ²كا  

 أحيانا   لا     نعم     الجدولية 

  10    01   55   التكرارات

   10 

 

  1012 

 

  15003 

 

    2066 

 % 05  %06   %26   النسبة المئوية
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وجبات خفيفة بين إذا كانوا يتناولون  إجابات التلاميذ مايبين نس   (017الشكل رقم )

 .الوجبات الرئيسية

 تحميل النتائج7

يتنرررراولون وجبررررات خفيفررررة بررررين الوجبررررات  ،تلميررررذ 22يتبررررين لنررررا مررررن خررررلال الجرررردول بررررأن 

تلميذ "لا"  يتناولون وجبات خفيفة برين الوجبرات  01، و %55الرئيسية و قدرت نسبتهم 

"بأحيانررا" يتنرراولون وجبررات تلميررذ كانررت إجررابتهم  50،و %06الرئيسررية و بل ررت نسرربتهم 

و للتأمررررد مررررن صرررردا النتررررائج و  ،%02خفيفررررة بررررين الوجبررررات الرئيسررررية وكانررررت نسرررربتهم 

 ²كررراوهررري أمبرررر مرررن  52.07 وجررردنا المحسررروبة ²كرررا باسرررتعمال اختبرررار حسرررن المطابقرررة

28% 

13% 

59% 

0%

10%

20%

30%

40%

50%

60%

70%

 تعم لا احيانا



 
97 

اذن هنرررراك فررررروا ذات  0و درجررررة الحريررررة  1.15عنررررد مسررررتو  دلالررررة  5.55الجدوليررررة 

 .في اجابات التلاميذ دلالة إحصائية

(  أن 01( و الرسرم البيراني رقرم  01نستنتج من خلال تحليلنا للجردول رقرم  الإستنتاج7 

 معظم التلاميذ يتناولون وجبات خفيفة بين الوجبات الرئيسية

 هل تأمل في ساعات منتظمة؟ السؤال الحادي عشر7

 

 يبين ما إذا كان التلاميذ يأملون في ساعات منتظمة (007الجدول رقم )

 

 

 درجة   التكرارات المتوقعة        

 الحرية

 مستوى  

 الدلالة  

 ²كا     

 المحسوبة  

 ²كا      

 احيانا   لا     نعم     الجدولية    

  61    66    06   التكرارات

  10 

 

  1012 

 

    60010 

 

   2066 

 % 06  %30   %02   النسبة المئوية
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 يبين ما إذا كان التلاميذ يأملون في ساعات منتظمة :(00الشكل رقم )

 تحميل النتائج7

تلميذ أجابوا "بنعم" يرأملون فري سراعات منتظمرة قردرت  06من خلال الجدول نلاحع أن 

تلميذ كانت إجابتهم "لا" يرأملون فري سراعات منتظمرة حيرث بل رت  56، و %05نسبتهم 

تلميررذ أجررابوا "بأحيانررا" يررأملون فرري سرراعات منتظمررة  65، و بالمقابررل نجررد %70نسرربتهم 

أمبرر  60.62المحسروبة  ²، ومرن خرلال النترائج نجرد كرا%06حيث وصلت نسربتهم إلرى 

ومنررره هنررراك  10و درجرررة الحريرررة  1.15عنرررد مسرررتو  الدلالرررة  5.55الجدوليرررة  ²مرررن كرررا

 فروا ذات دلالة إحصائية و منه فإن التلاميذ لا يأملون في ساعات منتظمة.
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( أن أغلبيرة التلاميرذ لا يرأملون فري أوقرات 00نستنتج من خلال الجدول رقرم الإستنتاج7 

 نخبررة مررن أسرراتذة الجامعررات و المتخصصررين فرري  منتظمررة وهررذا أمررر سررلبي كمررا أشررار

"تنرراول جميررع الوجبررات ال ذائيررة فرري مكرران مخصررص، وتنرراول  (0115الرروطن العر رري ، 

ثررلاث وجبررات غذائيررة رئيسررية يوميررا فرري مواعيررد منتظمررة مررع تجنرر  تررأخير الأمررل لوقررت 

 متأخر من الليل وهذا من عوامل النجاح في علاج السمنة(.   

 



 
  011  

 الاستنتاجات:

على ضوء الدراسة التي قمنا بها والتحليل لمضمون النتائج الاحصائية المستخلصة 
 نستنتج ما يلي :

  كم جاء في في التقليل من ظاهرة السمنةإيجابي  دورللنشاط البدني الرياضي .
النظري" يقود النشاط البدني الى نتيجة افضل في خفض الوزن على الجانب 

 (.6991المدى الطويل عند تزامنه مع الحمية")راتب عبد الوهاب
  في التقليل من ظاهرة السمنة. النشاط البدني الرياضي بدوروعى التلاميذ 
 دور في تقليل من الوزن الزائد نشطة البدنية الاالية الشدة و الماتدلة الشدةللأ. 
  يتنااااوع ماظااام التلامياااذ وجعااااتهم عسااارعة و هاااذا ماااا قاااد يااا دي إلاااى ا صااااعة باااداء

( "كلنااا 862،868صافحة  8002)كمااع جميال الريضاي أشاار الياه السامنة كماا 
نالااام أن الشاااراهة فاااي تنااااوع الطااااام ضاااارة و تخلااا  أماااراض عديااادة كالسااامنة و 

 ه عاض الأمراض".تناوع طاام ماين قد ينتج عن
  زيااادة الااوزن  إلااىماظاام التلاميااذ يتناااولون أطامااة عاليااة الاادهون وهااذا مااا ياا دي

( "تااا تي السااامنة و 8006لاااديهم ، كماااا يقاااوع )ماااروان عباااد المجياااد و   جاسااام 
زيااااادة الااااوزن نتيجااااة لقلااااة الحركااااة اليوميااااة و ا فااااراط فااااي تناااااوع المااااواد ال ذائيااااة 

 الدهنية" .
  تلاميذ بدور النظام ال ذائي في التقليل من ظاهرة السمنةلدى الغياب الوعي. 
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 مناقشة النتائج و مقابلتها بالفرضيات:

من خلال النتائج و تحميمها و استخلاص استنتاجاتها تم مقارنة النتائج المتحصل عميها 
 بفرضيات البحث و كانت كالاتي:

البدني  التلاميذ بالدور الايجابي لمنشاط بوعيوالتي افترضنا فيها  الفرضية الأولى:
ل ججابات و النتائج المتحصل عميها من خلا ,السمنة من ظاهرة في التقميلالرياضي 

بان التلاميذ لهم وعي  , يمكن القول(2،2،2،2،2،2،1،) الأسئمة التلاميذ عمى
.وهذا ما السمنة من ظاهرة في التقميلالبدني الرياضي  التلاميذ بالدور الايجابي لمنشاط

 ( .،،1،مع دراسة )محمد بقدي يتفق 

يقميل  لنظام غذائي متوازن ا بدور التلاميذ وعي عدم أن و التي افترضنا الفرضية الثانية:
في الاسئمة رقم  الذين تم استجوابهمججابات التلاميذ و من خلال  السمنة من ظاهرة

ليس لديهم وعي بدور النظام  أن أغمب التلاميذوجدنا  2(،،2،2،2،26252،12،)
حيث يتناولون   لا يتبعون نظام غذائي متوازن الغذائي في التقميل من ظاهرة السمنة .و 

وبالتالي سيئة   غذائية عاداتتعتبر الدهون بكثرة و لا يحترمون أوقات الأكل وكل هذه 
 .نتج ان الفرضية الثانية قد تحققتنست
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 التوصيات :

انطلاقا من دراستنا لموضوع البحث وتحميل النتائج خرجنا بمجموعة من التوصيات 
 وىي كالآتي :

 .عمى أولياء التلاميذ مراقبة أبنائيم و حثيم عمى تناول أغذية سميمة و صحية 
  عمى وزن الجسم بالنسبة لموزن المثالي و ذلك بالممارسة محاولة المحافظة

 المستمرة لمختمف الأنشطة البدنية الرياضية .
  لتلاميذ حول خطر تناول السكريات و المرطبات لما تحدثو من تاثير اتنبيو

 خطير حول وزن الجسم.
  اتباع نظام غذائي ليس فقط بغرض انقاص الوزن ولكن كنظام حياة لمحصول

 افضل خاصة في مرحمة المراىقة .عمى صحة 
 ناول المواد الدىنية بصفة مفرطة .تعديل السموك الغذائي كعدم ت 
  توعية التلاميذ باىمية الغذاء في حياتيم الذي يساعدىم عمى اداء نشطاتيم

 الرياضية .
 . القيام بحملات توعية لتحسيس التلاميذ بمدى اىمية الغذاء المتوازن 

واخير نتمنى ان نكون لفتنا الانتباه واطرقنا موضوعا حيويا وشائكا في آن واحد ، وىو 
لدى  السمنة التقميل من ظاىرة في  النظام العذائيدور النشاط البدني الرياضي و 

 . ( سنة61-61تلاميذ الطو الثانوي)
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 الخلاصة العامة :

ان هناك وعي التلاميذ بدور النشاط من خلال دراسة البحث و مناقشة النتائج وجدنا 
البدني الرياضي وفي التقليل من ظاهرة السمنة، و في المقابل ليس هناك وعي 

  حول دور النظام الغذائي في التقليل من ظاهرة السمنة.تلاميذ الطور الثانوي 
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 الجمهورية الجزائرية الديمقراطية الشعبي

 وزارة التعميم العالي و البحث العممي

 معة عبد الحميد ابن باديس مستغانمجا

 معهد عموم و تقنيات النشاطات البدنية و الرياضية

 

 تحية طيبة و بعد

قصد التحضير لنيل شهادة ليسانس في عموم و تقنيات النشاطات البدنية و الرياضية تحت         

دور النشاط البدني الرياضي و النظام الغذائي في التقليل من ظاهرة السمنة لدى تلاميذ الطور الثانوي عنوان: 

 ( سنة61-61)

بعض الأسئمة , لذل يرجى منكم قراءة فقراتها بتمعن و عناية ثم الإجابة عميها و هذا من  إليك        

 اجل التوصل الى نتائج عممية تفيد في المستقبل.

 مني فائق التقدير و الاحترام. اتقبمو     

 



 

 النشاط البدني و السمنة.المحور الأول : 

 وسيمة لنقص الوزن ؟في حالة زيادة الوزن هل تتخذ نشاط البدني -1

 أحيانا    لا                                          نعم    

 الأسبوع ؟ أيام هل تمارس رياضة الجري الخفيف في -2

  نعم                       لا                        أحيانا   

                   هل تمارس رياضة ركوب في الدراجة العادية ؟-3

 أحيانا     نعم                      لا                      

 ؟(السباحة، المشي السريع.....ة معتدلة الشدة مثل)يهل تمارس أنشطة رياض-4

 أحيانا    لا                                          نعم    

 (؟سباق السرعة ، المداومة....مثل )هل تمارس أنشطة رياضية عالية الشدة -5

 أحيانا     لا                                         نعم    

 في حالة ممارستك تمك الرياضات هل تستغرق وقتا طويلا؟-6

 أحيانا       لا                                       نعم    

 (؟... مثل )الجودو الكاراتيههل تمارس رياضة الدفاع عن النفس -7

 أحيانا       لا                                        نعم    

 



الذهاب الى  مثل )العمل في الحديقة ، هل تقوم بأعمال منزلية مختمفة ويوميا-8
 ؟( المزرعة,.....الخ

 أحيانا     لا                                          نعم    

 هل تمارس أنشطة بدنية أخرى غير التي سبق ذكرها؟-9

 أحيانا       لا                                       نعم    

 هل تشارك في دورات رياضية في مؤسستك ؟-11

 أحيانا      لا                                        نعم    

 العشاء؟ ةهل تمشي بعد تناول وجب-11

 أحيانا    لا                                          نعم    

 ل تكون دائما نشيطا أثناء درس التربية البدنية والرياضية؟ه-12

 أحيانا  لا                                          نعم     

 

 السمنةو  النظام الغذائيالمحور الثاني : 

هل تأكل بسرعة؟   -1  

نعم                           لا                   احيانا   

؟  هل تشرب الماء بعد الأكل مباشرة -2  

احيانا   نعم                        لا                       



 

  ؟مثل ) الشكولاطة الحمويات...الخ(هل تتناول الأطعمة العالية الدهون  -3

 احيانا   نعم                        لا                     

هل تأكل عمى نحو مفرط عندما تذهب إلى حفمة أو الى مطعم -4  

احيانا  نعم                        لا                         

هل تشعر بالذنب عندما تأكل أطعمة أو حموى عالية دهون و مع ذلك تستمر في  -5
زيد؟أكل الم  

احيانا   نعم                        لا                        

هل تأكل عندما تكون محبط،أو مرهق؟-6  

احيانا  نعم                        لا                        

؟(...الخ مثل )مشاهدة التمفزيون  الطعام بعادات أخرى  هل يرتبط -7  

 احيانا    نعم                        لا                    

؟هل تتناول وجبة الإفطار يوميا -8  

احيانا     لا                      نعم                       

هل تعتبر المشروبات الغازية مهمة لك بعد تناول أي وجبة غذائية؟ -9  

لا                      احيانا    نعم                         

 



؟هل تتناول وجبات خفيفة بين الوجبات الرئيسية -11  

نعم                      لا                     احيانا     

هل تأكل في ساعات منتظمة؟ -66  

 نعم                      لا                     احيانا    



     هل تأكل بسرعة؟-  

احيانا                   لا         نعم                     

؟   هل تشرب الماء بعد الأكل مباشرة -  

احيانا      نعم                        لا                   

هل تأكل كميات كبيرة من الطعام؟-  

نعم                        لا                    احيانا     

هل تتناول الأطعمة العالية الدهون او التي تحتوي عمى سعرات حرارية ؟-  

نعم                        لا                    احيانا     

هل يرتبط الطعام بعادات أخرى؟-  

احيانا              نعم                        لا           

هل تأكل عندما تكون محبط،أو مرهق؟-  

نعم                        لا                    احيانا     

 

هل تأكل الأطعمة الأطعمة العالية في نسبة سعراتها الحرارية أو دهونها -
لك شخص أو ترى شخص يتناولها أمامها؟عندما يقدمها   

احيانا      نعم                        لا                   



 

هل تأكل عندما ترى بعض أنواع الأطعمة التي تحفزك عمى الأكل و -
 خاصة العالية في دهونها و نسبة سعراتها الحرارية؟

احيانا       لا                 نعم                       

طعمة أو حموى عالية دهون و مع ذلك هل تشعر بالذنب عندما تأكل أ-
 تستمر في أكل المزيد؟

احيانا        لا                                  نعم      

هل تأكل عمى نحو مفرط عندما تذهب إلى حفمة أو الى مطعم؟-  

نعم                      لا                     احيانا     

أي وجبة غذائية؟بعد تناول لك تعتبر المشروبات الغازية مهمة  هل-  

نعم                      لا                     احيانا     

التي تتناولها في اليوم؟ الرئسية كم عدد الوجبات-  

وجبات   3               وجبتين                 وجبة واحدة   

هل تتناول وجبة الفطور يوميًا؟ -   

نعم                      لا                     احيانا     

 



هل تتناول وجبات خفيفه بين الوجبات الرئيسيه ؟ -  

نعم                      لا                     احيانا     

هل تاكل في ساعات منتظمه ؟   -  

نعم                      لا                     احيانا     

هل تدرك اهميه تناول الخضار والفواكه ؟ -  

نعم                      لا                          

؟هل تفضل الغذاء النباتي عن الحيواني بشكل عام  -  

نعم                      لا                     احيانا     


