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  ملخص: 

ل شطة بدنیة في التقلیفاعلیة برنامج أن  الدراسة إلى التعرف على هدفت 
من نسبة الدهون بالجسم وخفض معدل ضربات القلب في الراحة و زیادة 

ج منهولهذا الغرض استخدمنا السعة الحیویة للمراهقین المصابین بالسمنة 
سنة وبمؤشر  16.2افراد ذكور بمعدل عمر 08من  على عینةتجریبي 

ثم اخذ القیاسات ، اشهر 4بعد تطبیق البرنامج لمدة ، 2كغ/م35.47كتلة
الى نجاعة ممارسة جمع النتائج ومعالجتها إحصائیا تم التوصل  و

النشاط البدني في التقلیل من الدهون وتحسین عمل القلب ورفع السعة 
ة باعتماد النشاط البدني كوسیلوعلى هذا الأساس أوصت الدراسة  الحیویة

ن ط حیاة البدیناجعة لمكافحة السمنة بالإضافة طبعا الى تغییر كلي لنم
خاصة بما تعلق بالتوازن الغذائي، كما توصي بتسلیط الضوء على فئات 

 عمریة أخرى

 النشاط البدني, السمنة,المؤشرات الوظیفیة

 جرورو محمد: الباحث المرسل
mohamed.djerourou@univ-:الایمیل

mosta.dz 
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 The study aims to identify the effectiveness of a 
physical activity program in reducing body fat 
percentage, reducing resting heart rate, and increasing 
the vital capacity of obese adolescents. For this 
purpose, we used an experimental method on a sample 
of 08 male individuals with an average age of 16.2 
years and a mass index of 35.47 kg / m2 After applying 
the program for a period of 4 months, then taking 
measurements, collecting results and treating them 
statistically, the efficacy of practicing physical activity 
in reducing fat, improving heart work, and raising vital 
capacity was achieved. On this basis, the study 
recommended the adoption of physical activity as an 
effective way to combat obesity in addition to, of 
course, a total change. An obese lifestyle is specific to 
nutritional balance, and she recommends highlighting 
other age groups 
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I.  :مقدمة 
تعلق بجوانب الحیاة او  یشهد العالم عدید التباینات التي تمس العنصر البشري ،سواء

، هو الارتفاع المستمر في للبشرومن بین اعمق التغیرات البیولوجیة  ،بالذات البشریة
أفادت منظمة  2015في  متوسط كتلة الجسم على مدى العقود القلیلة الماضیة، حیث ان

ان نحو ملیاري شخص یعانون من الوزن الزائد او السمنة، ففي ثمانیة الصحة العالمیة 
بلدان، أربعة بالخلیج وأربعة في وسط المحیط الهادي، وبعض دول شمال افریقیا نجد  

بالمئة من السكان البالغین یعانون من السمنة او زیادة الوزن, والخطر الأكبر  75اكثر من 
 طفولة في ظل غیاب استراتیجیة واضحة لمكافحة السمنةیتمثل في زیادة الوزن في مرحلة ال

(eileen & alexandra, 2017, p. 01)تعددت تعاریف السمنة لعل أهمها انها  ، وقد
الوزن من الجسم الزائد عن الحاجة البیولوجیة وهي عبارة عن دهون، وقد لا یختلف 

عنه من امراض مثل:  الباحثون عن الاخطار الكبیرة الناجمة عن هذا الوباء مما ینجر
ارتفاع الضغط الدموي، اضطرابات الدهون، السكري النوع الثاني، امراض القلب والعمود 

، واذا كانت (Dana & David , 2006, p. 129) والسرطانالفقري وصعوبات التنفس 
 عند الأطفال والمراهقین اشد ، وتزداد كلما فإنها السمنة عند البالغین تهدد حیاة الكثیرین،

 .Jimerson, 2009, p) كبروا احتمالات الإصابات بمختلف امراض التمثیل الغذائي،
، لذا بات من الضروري محاربة هذا الداء، والذي هو من اولویات منظمة الصحة (24

العالمیة، وذلك بوضع استراتیجیات شاملة للحد من ظاهرة السمنة كعلاج ووقایة، وهذا ما 
م بعض ما توصلت الیه مختلف مدارس التخسیس دون ان حیث قد،أشار الیه حسن فكري 

، 2004(حسن،  یهمل الجانب البدني الریاضي ودوره المهم في التقلیل من دهون الجسم
. وعلى الرغم من أن فوائد النشاط البدني راسخة، إلا أن مستویات نشاط الشباب )6صفحة 

 ,Barbara , 2011)العمر أقل من المستویات المرغوبة، وتمیل إلى الانخفاض مع تقدم
p. 384) ،أصبحت الممارسة المنتظمة للنشاط البدني ضرورة یقتضیها التقدم التقني  وعلیه

الذي أدى إلى نقص حركة الإنسان وانعكس سلبا على صحته، ولذلك شجعت الهیئات 
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العلمیة المختصة أفراد المجتمع إلى زیادة الحركة والنشاط البدني الیومي خصوصا في ظل 
ومنه وبعد فوائد الممارسة المنتظمة لهذا النوع من الأنشطة للصحة البدنیة والنفسیة  بروز

ثانویة تم تسجیل اكثر  42دراسة استطلاعیة لتثمین المشكلة على المستوى المحلي، شملت 
طالب وطالبة بالصف الثانوي یعانون من السمنة، وبعد الاطلاع على الدراسات  280من 

 & K. Umamaheswar)تبطة بموضوع الدراسة كدراسة ر المشابهة الم السابقة والبحوث
al, 2017) تمارین ریاضیة بشدات مختلفة على التركیب الجسمي لزائدي الوزن  عن تاثیر

التغیرات الصحیة جراء ممارسة أنشطة حول  (Daniela & al, 2019)والبدناء، دراسة 
عن  )2017(امال و متي، ة، دراسة بدنیة تحت اشراف الوالدین على المصابین بالسمن

-16تأثیر تمرینات الأیروبكس في بعض محیطات الجسم لطالبات المرحلة الأعدادیة (
حول اقتراح )2017(نمرود، ، دراسة ) 2019(احمد، بلوفة، و سامي، سنة)، دراسة 17

عبد ()سنة، دراسة  16-18برنامج تدریبي لتخفیض معدل السمنة لبنات المرحلة الثانویة ( 
عن فاعلیة برنامج ریاضي مقترح لخفض نسبة الشحوم في الجسم  )2013القـــوي ، 

سنة) والتي بینت 15-12وعلاقتها ببعض المتغرات الوظیفیة للتلامیذ المصابین بالسمنة (
اهمیة استخدام برامج الانشطة البدنیة والتدریبات الهوائیة له الاثر الایجابي في خفض وزن 

 مؤشرات الفسیولوجیة لدى التلامیذ المصابین بالسمنة او الوزن الزائد.الجسم وتحسین ال
كما نرى ان هذه الدراسات توصلت الى نتائج مشجعة تبرز اثر ممارسة الانشطة البدنیة 
والریاضیة واهمیة التمارین الهوائیة في التقلیل من الدهون لكن معظمها صوحب بحمیة 

سنة)  17-15خرى لكن المراهقین المتمدرسین بسن (غذائیة قد تكون ناجعة بفئات عمریة ا
من الصعب التحكم في غذائهم، ومن جهة أخرى النشاطات البدنیة لها تاثیر إیجابي كبیر 

وفي ضوء كل هذه  )،2014على التوافق النفسي ببعدیه الشخصي والاجتماعي (جبوري، 
ن التوجیهات محاولة المعطیات  فنحن نسعى الى تسطیر برنامج أنشطة بدنیة مع جملة م

في تغییر نمط حیاة البدین المراهق، والتعرف على فاعلیة هذا البرنامج في خفض نسبة 
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السعة الحیویة) -الدهون بالجسم وتحسین بعض المؤشرات الوظیفیة (نبض القلب في الراحة
 سنة).17-15لدى التلامیذ المصابین بالسمنة (

II.  :الطریقة والادوات 
ثانویة بولایة مستغانم، حدد  28شملت الدراسة الاستطلاعیة  ها:العینة وطرق اختیار  

مجتمع البحث، وهم التلامیذ المصابون بالسمنة مع تقدیم استبیان لتثمین المشكلة 
 , Belounis)" بلونیس رشید "في دراسته وارتباطها الكبیر بالخمول البدني كما وضحها

toufik, & ait, 2019, p. 11)  تم 30جسم یفوق  مؤشر كتلةبذكور  87وعددهم ،
، للسنة ولایة مستغانم تلامیذ ذكور من ثانویة العربي عبد القادر بوقیرات 08اختیار 
مجموعة من الافراد تأخذ من  ي%. وه10بطریقة عمدیة بنسبة  2018/2019الدراسیة 

 المجتمع الأصلي بطریقة مقصودة.
 إجراءات البحث: 

 لبحث.التجریبي ذي العینة الواحدة وذلك لمناسبته لهذا ا: تم استخدام المنهج المنهج – 2-1
 تحدید المتغیرات وكیفیة قیاسها: – 2-2

 المتغیرات التابعة:
  (bio-electrical impedance)*نسبة الدهون: قیست باستعمال میزان كهربائي 

 قیاسه بجهاز طبي الكتروني لقیاس النبض الراحة: وتم*نبض القلب في 
 : وتم قیاسها بجهاز السبیرومتر، مع اخذ معدل ثلاث محاولات.*السعة الحیویة

 الأنشطة البدنیة  المستقل:المتغیر 
ة لسابقتم تصمیم برنامج الأنشطة البدنیة اعتمادا على مختلف المراجع العلمیة والدراسات ا

بما یتماشى وخصوصیات افراد العینة. خاصة وانه من اجل تحدید استعدادات الفرد 
ووقعها على ممارسة النشاطات الریاضیة یجب أولا وصف ومعرفة نمو وتطور الجسمیة 

 بنیة وتكوین الجسم والجدول التالي یوضح محتویاته:
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 : یوضح محتویات برنامج الأنشطة البدنیة1الجدول 
 المكان نوعیة التمارین مدة الحصة تواتر مدة البرنامج

مرات  3 اشھر  4
في 

 الاسبوع

 دقیقة 45ابتداء من 
 الى ساعة ونصف

المسبح البلدي  ھوائیة ولا ھوائیة
 وقاعة الثانویة

بمصطلح تم الاعتماد على نبض القلب الأمثل لحرق الدهون،  بالنسبة لشدة التمارین،
LIPOXmax  ،وهو ما یرفع نسبة الإحساس بالشبع، ویخفض من المخزون الطاقوي

 یدها بالمعادلة التالیة:وبالتالي له انعكاسات على السلوك الغذائي. ویتم تحد
والنتیجة نضیف الیها معدل النبض في  2معدل النبض في الراحة )/ –السن ) -220(( 

ید الشدة ".اما بالنسبة لتمارین المقاومة،  تم تحد "fc lipolyseالراحة، ونرمز له بالرمز: 
 اراتبة بتكر بناءا على النسبة من اقصى أداء للتمارین، سواءا كان زمن او ثقل وحددت النس

ح لتنمیة التحمل العضلي والقوة العضلیة، بناءا على اقصى انجاز لمرة واحدة مما یصطل
 . rm1 (Mladen & Eamonn P, 2014, p. 61) علیه 

شي إضافة الى المتابعة الیومیة باستعمال تطبیقات الهواتف الذكیة، للوصول الى معدل م
المشي برتم نوعا ما متوسط  ، لانعاسبو خطوة كل  3000خطوة، بزیادة  5000یومي 

یعتبر نشاط فعال، ولا یحتاج وسائل وهو من ضمن توصیات البرنامج الوطني الفرنسي 
 .(Cécile, Pauline, & Jean-Michel, 2014) للغذاء والصحة

حسب خصوصیة العینة من حیث الوزن  إجراءات تصمیم برنامج الأنشطة البدنیة: 
لیة ماد على توصیات منظمة الصحة العالمیة، وكذا توصیات الكوالمرحلة السنیة، تم الاعت

الامریكیة للطب الریاضي، واعتمادا على بعض المراجع والدراسات التي خصت النشاط 
 القوةو البدني والسمنة، فقد تم اجراء اختبارات بدنیة في التحمل الهوائي، التحمل العضلي 

یق اد تطباعتم ثم اء شدة الاحمال ارتكازا علیها،والمرونة، لتحدید مستویات افراد العینة وبن
، ثم ) لمتابعة معدل الخطوات الیومیة التي یمشیها افراد العینةpodomètreللهاتف الذكي(
ما ك وحدات بدنیة على افراد العینة الاستطلاعیة لاختبار مدى ملائمتها، 3قمنا بتطبیق 

 البرنامج الكامل المقترح. تحكیم
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 ة لخفض نسبة الدهون:الإجراءات العملی
 المعادلة:*حساب معدل السعرات الحراریة التي یحتاجها الفرد من خلال 

× 26.7(×  (مستوى النشاط البدني العمر) +×꞊ 88.5 - )61.9سنة 18-9ذكور
 ) 479، صفحة 2009(عبد الرحمن،  .25+)) الطول×) 903(الوزن+

اج ت الحسابیة لتقدیر احتی: معاملات النشاط البدني المستخدمة في المعادلا2جدول
 الفرد من الطاقة

 الفئة خامل غیر نشیط منخفض النشاط نشیط
سنة 3/18 1.00 1.13 1.26  

وم ي الیف*تسجیل ما یتناوله افراد العینة خلال أسبوع، لتحدید السعرات الحراریة المتناولة 
، ثم )422، صفحة 2009(عبد الرحمن، ساعة،  24من خلال سجل تناول الغذاء خلال 

 حساب الفرق الزائد من السعرات الحراریة الیومي، وبرمجة أنشطة بدنیة بالإضافة الى
سعر حراري مفقود خلال أسبوع حسب  2000من  أكثرالتوجیهات من اجل الوصول الى 

  .)868، صفحة 2009(عبد الرحمن، ما جاءت به دراسات حدیثة 
 الأدوات:  -2-3

ا ة وهذد العینة الأساسیة للتعرف على مدى الجاهزیة البدنیقدم استبیان لأفرا :الاستبیان
. )42، صفحة 2001(هزاع،  اعتمادا على استمارة جاهزیة الفرد لاختبارات اللیاقة البدنیة

 ساعة ، زیادة على استبیان تحدید 24بالاضافة الى سجل تحدید مایتناوله الفرد خلال 
لة تجربة الاستطلاعیة من اجل تثمین المشكمستوى النشاط البدني والذي استخدمناه في ال

 (belounis, 2013, p. 401)بلونیس رشید   الباحث من اعداد
من  كما قدمنا استمارات تحكیم برنامج الأنشطة البدنیة، وتحدید المؤشرات الفیسیولوجیة

 طرف اهل الاختصاص الأنسب لافراد العینة .
وزن ي الروبومتریة والفیسیولوجیة، المتمثلة ف: قمنا باجراء جملة من القیاسات الانتالقیاس

راحة بالكغ والطول بالمتر نسبة الدهون بالجسم وكذا السعة الحیویة باللتر والنبض في ال
 بنبضة في الدقیقة باستعمال الأجهزة الخاصة بذلك.
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 الأسس العلمیة للادوات: 
خبراء ومختصین للتأكد من صدق الاختبارات تم عرضها على مجموعة من :  الموضوعیة

 تعدیلفي فسیولوجیا الجهد البدني والنشاط البدني والصحة بجامعة مستغانم لإبداء الرأي و 
ما یمكن تعدیله، وقد أجمع جل المحكمین على صلاحیة الاختبارات، وهي مرتبطة بنسبة 

 من اراء المحكمین. %98كبیرة بموضوع البحث قید الدراسة حیث تجاوزت نسبة القبول 
یة : لغرض التأكد من مصداقیة أدوات البحث، قمنا بإجراء تجربة استطلاعوالثباتالصدق 

المرحلة الأولى تمثلت في تطبیق تلامیذ، حیث  06كدراسة أولیة على عینة مقدارها 
بنفس  وأعید تطبیقها 13/11/2018الاختبارات قید البحث على العینة الاستطلاعیة في 

وقمنا بحساب معامل الارتباط باستخدام معامل  15/11/2018الظروف والخطوات یوم 
 ) 3الارتباط بیرسون والنتائج موضحة في الجدول (

 : یوضح نتائج حساب معامل الثبات للاختبارات قید الدراسة3الجدول 
معامل  مستوى الدلالة

 الارتباط
 المتغیرات القیاس القبلي القیاس البعدي
 س1 ع1 س2 ع2

عند درجة 
الحریة تساوي 

ومستوى  5
0.05الثقة   

 السعة الحیویة ل 4.05 0.48 4.07 0.47 0.90
 النبض في الراحة ن/د 76.17 11.51 76.83 12,05 0.99
 نسبة الدھون% 35.10 1.71 35.05 1.57 0.98

عند مستوى  0.75من القیمة الجدولیة  أكبرنلاحظ ان قیم معامل الارتباط المحسوبة 
بات الدلالة الإحصائیة كما ان قیمته المرتفعة دلیل على الثهذا ما یؤكد  0.05الدلالة 

 العالي للاختبارات المستخدمة
معامل  -الانحراف المعیاري -المتوسط الحسابي الإحصائیة:الأدوات  – 2-4
 .spss22برنامج  -ت ستیودنت للعینات المترابطة -النسبة المئویة -الارتباط
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III. النتائج : 
 لیة والبعدیة لعینة البحث:عرض نتائج القیاسات القب

 .یوضح نتائج القیاسات القبلیة والبعدیة لنسبة الدهون بالجسم: 4الجدول 
ت  الدلالة

 الجدولیة
ت 

 المحسوبة
 المتغیر القیاس القبلي القیاس البعدي
2ع 2س  1ع  1س   

 نسبة الدھون% 33.45 3.34 28.96 4.84 4.84 3.49 دال

من ت الجدولیة  أكبر 4.48ت المحسوبة المقدرة ب  ) ان قیمة4نلا حظ من الجدول (
 ، اي وجود فروق دالة إحصائیا بین7ودرجة حریة  0.01عند مستوى الثقة  3.49المقدرة 

ین وهو یوضح الاختلاف الجلي بین المتوسطین الحسابي للقیاس الدهون،القیاسین في نسبة 
 مقارنة بالقیاسات الأولیة. ولصالح القیاس البعدي بانخفاض في نسبة الدهون

 .یوضح نتائج القیاسات القبلیة والبعدیة للنبض والسعة الحیویة: 5الجدول 
ت  الدلالة

 الجدولیة
ت 

 المحسوبة
 المتغیر القیاس القبلي القیاس البعدي
2ع 2س  1ع  1س   

  دال
3.49 

 النبض في الراحة ن/د 77.75 7.45 66.38 7.19 6.65
45.1 0.75 9.78 دال  السعة الحیویة ل 4.52 0.66 

من ت  أكبر وهي 9.78و 6.65) ان قیم ت المحسوبة جاءت 5نلاحظ من الجدول (
، اي وجود فروق دالة 7ودرجة حریة  0.01عند مستوى الثقة  3.49الجدولیة المقدرة 

 یعكس انخفاضفي الراحة والسعة الحیویة، وهو  من النبضإحصائیا بین القیاسین في كل 
 حجم السعةنبضة وكذا زیادة  11.37 الراحة بنسبةفي معدل ضربات القلب عند ملحوظ 

 لتر. 0.62 الحیویة بنسبة
IV.  :المناقشة 

% وهذا 4.49یتضح جلیا الانخفاض في نسبة الدهون والذي كان بمتوسط نسبة الدهون:  
الحیاة لان  نتیجة التأثیر المشترك لبرنامج الأنشطة البدنیة والتوجیهات المقدمة لتحسین نمط

خطوة كحد ادنى بالإضافة الى تمارین المقاومة  10000المشي الیومي وبمعدل اكثر من 
لعب دور كبیر في مخزون الدهون وهذا ما أكده "جورج كروز "من خلال استغلال حرق ما 

سعر  400بعد التمرین جنبا الى جنب مع التمارین الریاضیة الأخرى یمكن من حرق 
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(بلوفة، سامي، و  وهذا ما توصل الیه كل من )3، صفحة 2015، (جورج حراري اضافي
والذي اكدا فاعلیة التدریب الهوائي على نسبة الدهون،  )2017(عماد،  و)2019بقشوط، 

بالإضافة الى ما توصل الیه" نجم الدین اورغي" من ان تمارین ریاضیة بشدات مختلفة 
ومن  (Mohamed, et al., 2017) خففت نسبة الدهون لدى الشباب المصاب بالسمنة.

خلال النتائج المسجلة في نسبة الدهون یتضح التفاوت بین افراد العینة وذلك یرجع الى 
خاصة بما یتعلق بالتوازن الغذائي من حیث الكم تباین نمط الحیاة ودرجة التقید بالنصائح 

(احمد كده وهذا ما یؤ  والكیف بما یوفر السعرات الحراریة في حدود احتیاجات الجسم
 أوصى باقتران البرنامج الریاضي مع الغذائي. يالذ )2012كسرى، و 

 تراجع في معدل النبض في الراحة مما یتضح لنا النبض في الراحة والسعة الحیویة:
امج یعكس تطور في اللیاقة القلبیة التنفسیة بفضل التمارین الهوائیة المدرجة في البرن

 وهذا ما تؤكده خطوة، 15000من  أكثرشي الیومي الى المقترح وكذا ارتفاع معدلات الم
(احمد وهو ما یتفق مع دراسة  (Jimerson, 2009) الكلیة الامریكیة للطب الریاضي

دي ان ممارسة الجهد البدني المنتظم یؤ  )2019(بلقادة واخران ،  ودراسة ،)2012وفتحي، 
 بمكونات وطیدةلنبض علاقة الى جملة من التغیرات الوظیفیة لعدید الأجهزة كالقلب، ول

ان  (dorothy, 2004)و )1998(فاروق، كما یؤكد  الحمل الخارجي وأنظمة الطاقة.
لى اممارسة التمرینات الهوائیة تؤثر بصورة ایجابیة على القلب والدورة الدمویة فتؤدي 
ل، مخفض ضربات القلب اثناء الراحة وزیادة عدد وحجم الشرایین التاجیة المشتركة في الع

م ي الدفواتساع الاوعیة الدمویة واذابة الكولسترول في جدران الاوعیة الدمویة ونقص نسبته 
اءة من الدم مما یساعد العضلات على اداء عملها بكف دفع المزیدوزیادة قدرة القلب على 
 . )219، صفحة 2018(بن یوسف و بن شعیب،  وهذا ما أشار الیه كذلك

نوعیة التمارین المدرجة في البرنامج المقترح والتي  یة الىالحیو یرجع التحسن في السعة 
الیه  أشارتا كمكانت بشدة متوسطة ولفترات طویلة مما یحسن من التحمل الهوائي 
 Dominique) المدیریة العامة للصحة بفرنسا في برنامجها البرنامج الوطني صحة وتغذیة
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, et al., 2008) التي اشارت أن السعة  )2019(بلقادة واخران،  إضافة الى دراسة
الحیویة للرئتین تعكس الكفاءة الفسیولوجیة والتكیف البیولوجي الحادث عند ممارسة النشاط 

انه من المهم جدا معرفة  )1997(ابو العلاء وصبحي،  الریاضي المنتظم. وهنا یشیر
لأقصى عند حجم هواء التنفس ا هواء لمعرفةالسعة الحیویة تعتبر مؤشرا إذ كلما زاد حجم 

قل معدل التنفس في الدقیقة  كلما التنفسأداء الحمل البدني، اذ كلما زاد حجم هواء 
ان مزاولة الانشطة البدنیة والریاضیة لها وبالتالي زادت اقتصادیة استهلاك الأوكسجین، كما

تأثیر في تحسین الاجهزة الوظیفیة للإنسان خاصة القلب والرئتین، حیث تتكیف الرئتان 
مما یؤدي الى زیادة طاقة التنفس مع  أكبراستنشاق الاوكسجین واستخدامه بكفاءة على 
 .)30، صفحة 2007(ریحان،  الوقت

ومن هنا نرى انه كانت هناك نسب تحسن معتبرة في المتغیرات قید البحث (المؤشرات 
في  الوظیفیة ونسبة الدهون بالجسم)، وهذا ما یؤكد ان ممارسة الانشطة البدنیة بانتظام

حیاة الفرد تساهم في تحسین الحالة الصحیة له من خلال تحسین المؤشرات الوظیفیة 
كمعدل ضربات القلب، السعة الحیویة، ونسبة الدهون بالجسم، وعلیه یتوجب الاستمراریة 
في ممارسة الانشطة البدنیة والریاضیة خاصة ذات النظام الهوائي لفترات طویلة  للمحافظة 

ة للأفراد دون ان نهمل الجانب الغذائي والذي یلعب دورا مهما في على الصحة العام
ضمان نجاعة أي برنامج ریاضي ویحافظ على الوزن المنشود لان النشاط البدني یرتبط 

 ,Claude & Peter)ارتباطًا وثیقًا بسلوك التغذیة وتنظیم وزن الجسم والساعة البیولوجیة 
2010, p. 158). 

V.  :خاتمة 
ما تم استنتاجه من خلال نتائج هذه الدراسة التي ابرزت وبقوة فاعلیة برنامج  بالإضافة الى

الأنشطة البدنیة المقترح مع العمل بالتوجیهات المقدمة الخاصة بنمط الحیاة في خفض 
نسبة الدهون، خفض معدل نبض القلب في الراحة وزیادة حجم السعة الحیویة لدى البدناء 

فانه من الاجدر الإشارة الى ضرورة تكثیف العمل النفسي  سنة) ،17-15المراهقین بسن (
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الارشادي مزامنة مع برامج الانشطة البدنیة والریاضیة والتوجیهات الغذائیة لتغییر نمط 
الحیاة والتخلص من الوزن الزائد وهذا ما یؤكده الدكتور فانغ حیث ارجع السبب الرئیسي 

دید الأسباب المتعلقة بالتغذیة والنوم والخمول للبدانة هو مقاومة الانسولین بسبب تراكم ع
، وقد حاولنا في هذه الدراسة ان نطبق برنامج انشطة  (jason, 2016, p. 125) البدني

بدنیة من اجل خفض نسبة الدهون وتحسین بعض المؤشرات الوظیفیة (نبض القلب، 
  تبارات القبلیة والبعدیةالسعة الحیویة) قد أعطت نتائج مقبولة عند المقارنة بین نتائج الاخ

، لذا نطلب من  )2018(زناقي، لوح، و عسلي،  على غرار ما توصلت الیه دراسة
 المعنیین محاربة البدانة في الوسط المدرسي لما لها من اثار سلبیة على الناحیة الصحیة.
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