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اثر برنامج رياضي مقترح مصاحب لمتثقيف الصحي عمى مستوى عناصر 
 المياقة البدنية المرتبطة بالصحة لدى المراىقين المصابين بالسمنة

 جاهعة ع.الحهيد ابف باديس هستغاىـ                                                     جركرك هحهد أ.
 

 الممخص:
تٍدؼ الدراسة الى ابراز دكر كأٌهية الىشاط البدىي في تحسػيف هسػتكل عىاصػر المياقػة البدىيػة الهرتبطػة        

بالصػػػحة لػػػدل تلبهيػػػذ الهرحمػػػة الثاىكيػػػة الهصػػػابيف بالسػػػهىة درجػػػة أكلػػػى كثاىيػػػة، كذلػػػؾ هػػػف خػػػلبؿ اقتػػػراح برىػػػاهج 
الػػكزف، كلتحقيػػؽ ذلػػؾ اعتهػػدىا عمػػى الهػػىٍج التجريبػػي رياضػػي هػػع التثقيػػؼ الصػػحي يسػػاعدٌـ عمػػى التخفيػػؼ هػػف 

اختبػػار -دقيقػػة 12لمعيىػػة الكاحػػدة بػػإجراء هجهكعػػة هػػف الاختبػػارات القبميػػة كالبعديػػة (اختبػػار كػػكبر جػػرم كهشػػي 
ػذا للئجابػػة عمػػى -اختبػػار قػػكة القبضػة–هركىػة الجػػذع هػػف الكقػكؼ  اختبػػار التحهػػؿ العضػمي لعضػػلبت الػػبطف). كٌ

تأكػػد هػػف الفرضػػية العاهػػة التػػي تقػػكؿ: يسػػاعد الىشػػاط البػػدىي الرياضػػي كالثقافػػة الصػػحية عمػػى التسػػاؤؿ العػػاـ كال
تلبهيػذ فػي الهرحمػة  10تحسيف هستكل عىاصر المياقة البدىية الهرتبطة بالصحة.  حيث تككىت عيىة البحث هف 

هعالجة الإحصائية، كاىت اٌـ اىاث هف ذكم السهىة الذيف اختيركا بالطريقة العهدية. كبعد ال 4ذككر ك 6الثاىكية 
اسػػتىتاجات البحػػث اىػػً لمبرىػػاهج الرياضػػي كالتثقيػػؼ الصػػحي تػػأثير ايجػػابي فػػي تحسػػيف هسػػتكل عىاصػػر المياقػػة 
البدىية الهرتبطػة بالصػحة اهػا تكصػيات البحػث فكػاف هػف أٌهٍػا ضػركرة الاسػتفادة هػف البرىػاهج الهقتػرح لمتخفيػؼ 

البدىيػة الهرتبطػة بالصػحة ككػذا الاٌتهػاـ بالتغذيػة الصػحية، السػميهة،  هف السهىة كتحسيف هستكل عىاصر المياقػة
الهتكازىة كزيادة الهعدؿ الحركي اليكهي (الجرم كالهشي) الذم يساعد عمى تخفيؼ ىسبة الشحكـ في الجسـ. كهػا 

قياسػية لتقػكيـ  ىقترح عمػى الػكزارة الكصػية اعػداد دليػؿ لاختبػارات المياقػة البدىيػة الهرتبطػة بالصػحة كتحديػد هعػايير
ذا في إطار الصحة الهدرسية.  الحالة الصحية لمتلبهيذ لهختمؼ الاطكار كٌ

 البرىاهج الرياضي، التثقيؼ الصحي، عىاصر المياقة البدىية الهرتبطة بالصحة، السهىة. الكممات المفتاحية:
 
ABSTRACT 

The study aims to highlight the role and importance of physical activity to improve the level of health-
related fitness components that have secondary pupils living with first and second-degree obesity, through 
the proposed sports program with health education so as to help them to reduce (lose) weight. To achieve 
this, we adopted the experimental method for one sample by conducting a set of previous and remote 
tests.  (Cooper test running and walking for 12 minutes-trunk flexibility test stand – test strength grip test 
muscular endurance of the abdominal muscles) 
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This is to answer the general question and to confirm the general premise that: physical activity helps 
sports and health education to improve the health-related fitness components.  Where search sample 
consisted of 10 students in secondary 6 males and 4 females with obesity who selected intentional way. 

After statistical treatment, the most important research findings that sport and health education has a 
positive impact in improving the health-related fitness components. The research recommendations were 
the most important of which is the need to benefit from the proposed program to reduce obesity and 
improve the level of fitness components related to health as well as the interest in healthy nutrition and to 
increase Daily movement (running and walking) that helps to reduce the proportion of grease in the body  . 
We also suggest that the Ministry will prepare a guide for health-related fitness tests and identify 
benchmarks to evaluate the health status of students of different phases and in the context of school 
health. 
Keywords: the sports program, health education, health related fitness components, obesity. 
 
 

 والمشكمة :  /المقدمة1
  :أهرىا القرآف الكريـ أف ىتبع ىظاهان غذائيان هتكازىان فلب ىبالغ أك ىسرؼ، يقكؿ تعالى

 .311). ( الأعراؼ) إِنَّوُ لَا يُحِبُّ الْمُسْرِفِينَ وَكُمُوا وَاشْرَبُوا وَلَا تُسْرِفُوا ( 
ما ملأ ( :كلك تأهمىا أحاديث الحبيب الأعظـ صمى الله عميً كسمـ ىجدي يؤكد عمى أٌهية الالتزاـ بىظاـ غذائي عىدها قاؿ

 )لشرابو وثمث لنَفَسوابن آدم وعاءً شراً من بطن، حسب ابن آدم آكلات يقمن صمبو فإن كان لا محالة فثمث لطعامو وثمث 
 .[ركاي الترهذم

 الحديث العصر في الإىساف لدل الحركة التغذية الغير صحية كقمة  عف الىاتجة الأهراض هف العديد ظٍرت كقد
)،التي تشكؿ خطرا البداىة( السهىةهف بيىٍا ظاٌرة بسبب الابتعاد عف التكازف الطبيعي الذم فطر الله الأرض عميً ك 

 إليً تشير ها كالهجتهع، حيث أىٍا تسٍـ في تعريض الفرد للئصابة بالعديد هف الاهراض الهزهىة، ذلؾعمى الفرد 
 السبؿ كؿ اتخاذ كأٌهية العالـ، دكؿ في السهىة تفشي حكؿ العالهية هىظهة الصحة عف صادرة تقارير عدة هىً كتحذر

 هثؿ الهزهىة، هف الأهراض بالعديد الإصابة في كتساٌـ الإىساف صحة عمى خطكرة هصدر السهىة كتعد .لهكافحتٍا
  .كاجتهاعية ىفسية تبعات كلٍا الهفاصؿ، كأهراض الىكع الثاىي، هف السكرم كداء الدـ، ضغط كارتفاع القمب، أهراض

 العضكية لصحة الإىساف البدىي الىشاط أٌهية إلى هضى كقت أم هف أكثر العمهية كالشكاٌد تشير الدلائؿ
يعتبر التثقيؼ الغذائي أحد العكاهؿ  الهٍهة فى الخطط الكطىية لمكقاية كهكافحة هشاكؿ التغذية، تحتاج كالىفسية، كها 

 الخهكؿ خطكرة كالحد هف الدكؿ إلى براهج تثقيفية هدركسة لكى ترفع هستكل الكعى الغذائي كالصحي لأفراد الهجتهع 
 البدىي الىشاط فائدة حكؿ العمهية الهعمكهات أف هف الرغـ كعمى .أجٍزة جسهً ككظائؼ الفرد صحة عمى البدىي
، ليست كليدة الفرد لصحة القرف  هف الثاىي الىصؼ في الصىاعي العالـ شٍدٌا التي الحياتية التغيرات أف إلا اليكـ

حركة  كتيرة تسارع إلى الهعاصرة أدت الحياة بىهط الهرتبطة الأهراض في همحكظة زيادة هف ذلؾ تبع كها الهاضي،
 إليٍا الهشار ىقص الحركة أهراض حدكث في البدىي الخهكؿ دكر حكؿ الهاضية الثلبثة العقكد في العمهي البحث
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 صحة عمى البدىي لمخهكؿ الصحية أكدت الخطكرة التي العمهية، الحقائؽ هف ٌائلبن  كهان  عىً ىتج الذم الأهر أعلبي،
 لمفرد التىفسية القمبية المياقة كارتفاع البدىي الىشاط زيادة هف كؿ بً يسٍـ الإيجابي الذم كالدكر أعضائً، ككظائؼ الإىساف

  .)07(الٍزاع, ٌزاع بف هحهد، صفحة  .صحتً تعزيز كفي جسهً أجٍزة تحسيف كظائؼ في
قد كثر في الآكىة الأخيرة الاٌتهاـ بالمياقة البدىية كخاصة الهرتبطة بالصحة في الكثير هف الدكؿ كهىٍا 
الجزائر، إذ تعد هف أٌـ الأٌداؼ التي يسعى الىشاط البدىي لتحقيقٍا، كتعتبر إحدل الهككىات الأساسية لصحة 

 الفرد. 
لٍا اىعكاسات خطيرة عمى صحة الفػرد، داعػيف السػمطات  أكد الهختصكف اف السهىة تعد هشكؿ صحة عهكهية قد تككف

الهعىيػػة الػػػى تقبػػؿ فكػػػرة اف السػػهىة تعػػػد كاقعػػا فػػػي الجزائػػر، هثمهػػػا ٌػػك الشػػػأف بالىسػػبة لسػػػكء التغذيػػة عىػػػد الطفػػؿ، كهىػػػً 
 أصبحت السهىة آفة حقيقية في الجزائر، ككتيرتٍا في ارتفاع هستهر سيها لدل الأطفاؿ.

إضػافة الػى الػىقص ، قمة الحركة يهثؿ أحد الأسػباب العشػر الرئيسػية لمكفػاة كالعجػز فػي العػالـاف ىهط الحياة الهتسـ ب
فػػػػي الػػػػكعي (الثقافػػػػة الصػػػػحية) حػػػػكؿ أٌهيػػػػة الىشػػػػاط البػػػػدىي كاعتبػػػػاري اجػػػػراء كقائيػػػػا تقتضػػػػيً أىهػػػػاط الحيػػػػاة الصػػػػحية. 

)2016oms(ة لظػاٌرة زيػادة الػكزف كالسػهىة ، اف قمة الحركة كىقص التثقيؼ الصحي يعتبراف هػف اٌػـ الأسػباب الرئيسػي
كها اف كشؼ هستكل عىاصر المياقة البدىية الهرتبطة بالصحة هؤشػر هٍػـ فػي تحديػد حػالات السػهىة، هثػؿ هؤشػر كتمػة 
الجسـ، هها يساعدىا عمى تقكيـ الحالة الصحية لمتلبهيذ كالكقػكؼ عمػى ىقػاط القػكة كالضػعؼ فػي هككىػات ٌػذي العىاصػر  

أف الأشػػػخاص الغيػػػر الهػػػزاكليف لمرياضػػػة يهكػػػف أف يحصػػػمكا عمػػػى فكائػػػد صػػػحية ٌاهػػػة إذا زاكلػػػكا كتشػػػير الدراسػػػات إلػػػى 
دقيقة أك أكثػر، كتظٍػر البحػكث أيضػان أف الىشػاط البػدىي الهىػتظـ، هػع  30الرياضة أك أم ىشاط بدىي خلبؿ اليكـ لهدة 

الػكزف، سػكاء كىػت تحػاكؿ فقػداف الػكزف تعتبر ٌي الطريقة الأكثر فعاليػة كصػحية لمسػيطرة عمػى  عادات الأكؿ الصحية،
أك الهحافظة عميً. فلب يٍـ ىكع الىشاط البدىي الػذم تقػكـ بٍػا سػكاء كػاف ألعػاب رياضػية، أك أعهػاؿ الهىزليػة، أك أعهػاؿ 
هتعمقة بالعهؿ، كيعتبر الىشاط الحركػي هػف الأسػباب الٍاهػة فػي الهحافظػة عمػى الػكزف. هػف خػلبؿ اتبػاع برىػاهج تػدريبي 

تغذيػة صػحية سػميهة، تقػي الإىسػاف ههػا لا يحهػد عقبػاي، كهػا يىظػر اليػً الػدكتكر حسػف قػادكس أف التهريىػات  هىتظـ هػع
. الأهػر الػذم دفعىػا )2005(الأىصارم, سميهاف بف عهر الجمعكد كهىى صػالح،  الرياضية أحد أسباب تخسيس الكزف. 

ىيػػػػة كتقػػػػديـ جهمػػػػة هػػػػف الىصػػػػائح كالتكجيٍػػػػات إلػػػػى التطػػػػرؽ بالدراسػػػػة هػػػػف خػػػػلبؿ إعػػػػداد برىػػػػاهج رياضػػػػي بالأىشػػػػطة البد
ذا بغية الإجابة عمى التساؤلات التالية:  كالارشادات (التثقيؼ الصحي) كٌ

هػػا ٌػػك تػػأثير البرىػػاهج الرياضػػي كالثقافػػة الصػػحية للؤفػػراد الهصػػابيف بالسػػهىة عمػػى هسػػتكل المياقػػة البدىيػػة الهرتبطػػة 
 بالصحة ؟
 كالثقافة الصحية عمى قيهة هؤشر كتمة الجسـ كالمياقة القمبية التىفسية ؟ٌؿ يؤثر البرىاهج الرياضي  -01
هػػا ٌػػك تػػأثير البرىػػاهج الرياضػػي الهقتػػرح هػػع التثقيػػؼ الصػػحي عمػػى ىسػػبة الشػػحكـ الزائػػدة لػػدل عيىػػة  -02

 البحث ؟
 ها ٌك تأثير البرىاهج الرياضي الهقترح كالتثقيؼ الصحي عمى المياقة العضمية الٍيكمية؟-03
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 /اجراءات البحث:1

 / منيج البحث:1-1
يحتػػػاج البحػػػث العمهػػػي الػػػى اسػػػتراتيجية عمهيػػػة كاضػػػحة الهعػػػالـ كقابمػػػة لمتطبيػػػؽ. كالهػػػىٍج فػػػي البحػػػث العمهػػػي 
يختمؼ باختلبؼ الهكاضيع. لذلؾ تكجد أىكاع عديدة هػف الهىػاٌج العمهيػة. حيػث اف طبيعػة البحػث كىػكع الهشػكمة 

سمكب (الهجهكعة الكاحػدة) لهلبئهتػً لطبيعػة كقد استخدهىا الهىٍج التجريبي كبأٌي التي تحدد الهىٍج الهتبع فيً. 
البحػػػث لاف الٍػػػدؼ ٌػػػك هعرفػػػة أثػػػر كفاعميػػػة البرىػػػاهج الرياضػػػي التكعػػػكم الهقتػػػرح عمػػػى عىاصػػػر المياقػػػة البدىيػػػة 

 الهرتبطة بالصحة أم علبقة تأثير كتأثر لهعرفة التغيرات الاىية كالهزهىة التي تحدث.
يتضػهف التصػػهيـ التجريبػػي هجهكعػة تجريبيػػة كاحػػدة تخضػػع لاختبػار قبمػػي لهعرفػػة حالتٍػا قبػػؿ إدخػػاؿ الهتغيػػر 
التجريبي، ثـ تتعرض لمهتغير التجريبي كبعد ذلؾ يجرم عميٍا الاختبار البعدم، فيككف الفرؽ بيف ىتائج الاختبار 

ها بالهتغير التجريبي.   )247، صفحة 1996عبيدات كاخراف،  ( ذكقافالقبمي كالبعدم ىاتجا عف تأثرٌ
 / المجتمع والعينة: 1-2
ٌك الهجتهػع الػذم سػحبت هىػً العيىػة كيشػهؿ كػؿ الطمبػة الهػراٌقيف الهتهدرسػيف بػالطكر  / المجتمع:1-2-1

 الثاىكم الهصابيف بالسهىة هف الدرجة الأكلى كالثاىية كالتي لا تعكد الى أسباب كراثية اك هرضية.
ـــة: 1-2-2 طمبػػػة كطالبػػػات ثاىكيػػػة العربػػػي عبػػػد القػػػادر ث بالطريقة العهدية هو ػػػػاختيار عيىة البح تن/ العين

) ) كذلػؾ باعتهػاد 17ػات، ( همحؽ رقـ(طالب 4طمبة ك 6ـ ددٌػعكاف ن  2017- 2016 الدراسيلمعان بكقيرات. 
 الهراحؿ التالية:

أىثى  12هىٍـ   25ية ككاف العددتجهيع كؿ العىاصر التي تبدك شكلب اىٍا تعاىي هف البداىة داخؿ الثاىك  -1
 ذكر. 13ك

إعطػػاء فكػػرة عػػف الدراسػػة كاٌهيػػة البرىػػاهج الرياضػػي كالتثقيػػؼ الصػػحي ثػػـ تقػػديـ رخػػص ابكيػػة كاسػػتهارة  -2
 ) ).03الجاٌزية البدىية( همحؽ رقـ(

عىاصػػر اعتهػػادا عػػؿ هؤشػػر كتمػػة الجسػػـ لابتعػػادٌـ عػػف الصػػىؼ الهعىػػي بالدراسػػة (السػػهىة درجػػة 03اسػػتبعاد  -3
عىاصػر  6اخريف لأسػباب هتعمقػة بعػدـ التكافػؽ هػع البرىػاهج كأسػباب عائميػة ايػف تػـ الاعتهػاد عمػى  08ى كثاىية) ثـ أكل

 هىٍـ شارككا في التجربة الاستطلبعية.
اسػػػتبعاد عىصػػػريف بعػػػد اجػػػراء الفحػػػص الطبػػػي لمقمػػػب بىػػػاءا عمػػػى ىتػػػائج اسػػػتهارة الجاٌزيػػػة البدىيػػػة كذلػػػؾ  -4

) كالػػػذم يكشػػػؼ الىشػػػاط الكٍربػػػي لمقمػػػب ،اذ يعطػػػي هخططػػػات طبيعيػػػة ecgالقمبػػػي(باسػػػتعهاؿ جٍػػػاز التخطػػػيط 
ػػذا لهػػدة  ) . كهػػا تػػـ 18دقػػائؽ، كتػػـ ذلػػؾ  بالاسػػتعاىة بطبيػػب هخػػتص اىظػػر الهمحػػؽ رقػػـ ( 5لمشػػخص السػػميـ كٌ

 استبعاد  عىصريف اخريف ككف اف السهىة ترجع بدرجة كبيرة الى اسباب كراثية.
ذكػػػكر هػػػف ذكم السػػػهىة كقػػػادريف عمػػػى تىفيػػػذ  06بىػػػات ك 04اصػػػر هػػػىٍـ عى 10فػػػي الأخيػػػر تػػػـ اعتهػػػاد  -5

 البرىاهج الرياضي. 
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 أسباب اختيار العينة: - أ
 سٍكلة الحصكؿ عمى تسٍيؿ الهٍهة هف طرؼ هديرية التربية لمكلاية. -
 ككف كؿ افراد العيىة هتهدرسيف بالثاىكية . -
 هلبئهة افراد العيىة لشركط تىفيذ البحث. -

 شروط اختيار العينة:  - ب
 ) سىة.19- 17أف يككىكا هف طمبة الثاىكية غير الههارسيف لمرياضة في الػػػػػػػػػىكادم هف الفئػػػػػػػػة العهرية ( -
 أف يككىكا هف ذكم السهىة (درجة أكلى اك ثاىية). -
 خمك الطالب اك الطالبة هف الاصابات اك الاهراض الأخرل. -
 دريبات هع التكقيت الأسبكعي لأفراد العيىة. كجكد الرغبة كتىاسب برهجة الت -

 

 
 ) يهثؿ صكر تكضيحية لأفراد عيىة البحث قبؿ التجربة09شكؿ(                  
 الطول )سم( الوزن) كمغ( الجنس العمر الاسم والمقب

 مؤشر كتمة الجسم
 imc    كمغ/م*م

 حسب  التصنيف
imc 

 ǁسمنة درجة  36.82 179 118 ذكر 18 ج –ز 
 ǁسمنة درجة  35.15 172 104 ذكر 19 ز –د 
 ǁسمنة درجة  36.51 179 117 ذكر 17 ك –ب 
 ǁسمنة درجة   37.99 179 122 ذكر 19 ع –ب 
 ǀسمنة درجة  33.27 181 109 ذكر 19 م –ب 
 ǁسمنة درجة  35.49 161 92 ذكر 17 م –ش 
 ǀسمنة درجة  33.74 166 93 انثى 18 ا –م 
 ǀسمنة درجة  32.76 162 86 انثى 17 ح -ز

 ǁسمنة درجة  36.91 157 91 انثى 18 ك –س 
 ǀسمنة درجة  31.64 160 81 انثى 19 ش –ح 

 ) يعطي تصىيؼ خاص بأفراد  بالعيىة4جدكؿ (                     
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 معامل الالتواء ع±الانحراف المعياري  المتوسط الحسابي س وحدة القياس المتغيرات

 -0.22 0.87 18.1 سىة السن

 -0.003 9.4 169.6 سـ الطول

 0.15 14.63 101.3 كغ الوزن

 -0.24 2.09 35.02 2كغ/ـ مؤشر كتمة الجسم

 ) الهتكسط الحسابي كالاىحراؼ الهعيارم كهعاهؿ الالتكاء لمعيىة5جدكؿ (
 في بعض الهتغيرات الأساسية قبؿ إجراء التجربة

 
 

، 0.24-الالتػػكاء لأفػػراد الهجهكعػػة التجريبيػػة التػػي اىحصػػرت هػػا بػػيف () قػػيـ هعػػاهلبت 5يتضػػح هػػف جػػدكؿ (
ههػا يػدؿ عمػى اعتداليػة التكزيػع بػيف أفػراد الهجهكعػة فػي تمػؾ الهتغيػرات  3± ) كجهيعٍا اىحصرت هػا بػيف 0.15

 قبؿ إجراء التجربة
      

 الالتواءمعامل  ع±الانحراف المعياري  المتوسط الحسابي س وحدة القياس المتغيرات

 -0.65 8.98 30.3 هـ العضمة ثنائية الرؤوس

 -0.19 9.88 43 هـ العضمة ثلاثية الرؤوس

 0.74 10.63 49.2 هـ تحت لوح الكتف

 -0.03 10.72 55.2 هـ الخصر

 -0.45 4.43 38.39 % نسبة الشحوم

 ) الهتكسط الحسابي كالاىحراؼ الهعيارم كهعاهؿ الالتكاء لمعيىة6جدكؿ (
 بعض الثىايا الجمدية قبؿ إجراء التجربة في سهؾ

، 0.65-) قػػيـ هعػػاهلبت الالتػػكاء لأفػػراد الهجهكعػػة التجريبيػػة التػػي اىحصػػرت هػػا بػػيف (6يتضػػح هػػف جػػدكؿ (
ههػا يػدؿ عمػى اعتداليػة التكزيػع بػيف أفػراد الهجهكعػة فػي تمػؾ الهتغيػرات  3± ) كجهيعٍا اىحصرت هػا بػيف 0.74

 قبؿ إجراء التجربة. 
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 ) الهتكسط الحسابي كالاىحراؼ الهعيارم كهعاهؿ الالتكاء لمعيىة7جدكؿ (           
 في عىاصر المياقة البدىية الهرتبطة بالصحة قبؿ إجراء التجربة             

، 1.53-) قػػيـ هعػػاهلبت الالتػػكاء لأفػػراد الهجهكعػػة التجريبيػػة التػػي اىحصػػرت هػػا بػػيف (7يتضػػح هػػف جػػدكؿ (
ههػا يػدؿ عمػى اعتداليػة التكزيػع لػدل أفػراد الهجهكعػة فػي تمػؾ الهتغيػرات  3± ) كجهيعٍا اىحصرت ها بيف 0.69

 خلبؿ قيـ الاىحراؼ الهعيارم.  قبؿ إجراء التجربة كها ىلبحظ كجكد اختلبؼ كبير في هستكل العيىة كذلؾ هف
 
 البحث أدوات -1-3

 الأدوات والوسائل المستعممة في البحث:
 الهصادر كالهراجع العربية كالأجىبية . -1
 شبكة الهعمكهات الدكلية. -2
 افراد العيىة ). -أطباء-الهقابلبت الشخصية (اخصائيكف ىفساىيكف-3
 استهارة الجاٌزية البدىية.-4
 عىاصر المياقة البدىية الهرتبطة بالصحة.اختبارات -5
 القياسات الجسهية (الطكؿ كالكزف كسهؾ الثىايا الجمدية).-6
 استهارة تحكيـ عىاصر المياقة البدىية.-7
 استهارة ترشيح الاختبارات.-8
 استهارة تحكيـ البرىاهج.-9

 الكسائؿ الإحصائية.-10
 تربكية)هساعدة -هخبرية-فريؽ عهؿ هساعد (أستاذيف-11
 :الشخصية المقابلات1-3-1

شخصػية هػع اطبػاء كاخصػائية ىفسػية بغيػة التعػرؼ عمػى خصػائص افػراد العيىػة  هقػابلبت عػدة الطالباف أجرل
كتسطير برىاهج تكعكم تثقيفي باعتهاد كؿ الاقتراحات الهقدهة هػف طػرفٍـ ككػذا تػـ الاتفػاؽ عمػى هكاعيػد جمسػات 

لباحثاف بإجراء هقابلبت فرديػة هػع افػراد العيىػة لمتعػرؼ عمػى عديػد الهعمكهػات تحسيسية هع افراد العيىة. كها قاـ ا

 معامل الالتواء ع±الانحراف المعياري  المتوسط الحسابي س وحدة القياس المتغيرات
 0.15 5.61 74.2 ف / د نبض القمب في الراحة

 -1.53 6.46 19.8 هرة/د التحمل العضمي
 0.69 235.66 1625.8 هتر التحمل الدوري التنفسي

 -0.28 5.59 1.2 سـ المرونة
 0.47 9.47 27.48 كغ قوة القبضة
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الخاصة كالهستكل الهعيشي كالىهط الحياتي كالتركيبة الاسرية لتحديد اكلي لأسػباب السػهىة كهىػً تكصػمىا الػى هػا 
 يمي:

را اف هعظػـ افػراد تعددت أسباب السهىة هف الىظاـ الغذائي الخاطئ خاصة بسبب ىقص الكعي الغذائي كاعتبػا
العيىػػة هيسػػكرم الحػػاؿ ككػػذا السػػمككيات الخاطئػػة كػػالجمكس اهػػاـ التمفػػاز اك الحاسػػكب لعػػدة سػػاعات كقمػػة الىشػػاط 
الرياضػػي. خاصػػة بقػػرب العديػػد هػػىٍـ هػػف الهؤسسػػة التربكيػػة. كهػػا تػػـ تحديػػد هكاعيػػد هػػع طبيبػػيف أحػػدٌها خػػاص 

 افة الصحية.بالصحة الهدرسية كاخصائية ىفسية كذلؾ في إطار الثق
 بغية استطلبع اراء الخبراء كالهختصيف تـ تقديـ عدة استهارات لػ:الاستبيان: 1-3-2
 تحديد عىاصر المياقة البدىية الهرتبطة بالصحة الأٌـ كالاىسب حسب خصائص العيىة -1
 ترشيح الاختبارات الهىاسبة لكؿ عىصر هف عىاصر المياقة البدىية الهرتبطة بالصحة. -2
 البرىاهج الرياضي التكعكم. تحكيـ -3

تـ تقديـ الاستهارات لهختمؼ الدكاترة كالأسػاتذة بكػؿ هػف هعٍػد التربيػة البدىيػة بهسػتغاىـ كبسػكرة. كتكصػمىا فػي 
 الأخير الى الاتفاؽ عمى صلبحية كهلبئهة الاختبارات الخاصة بعىاصر المياقة البدىية بالصحة.

 المرتبطة بالصحة:اختبارات عناصر المياقة البدنية 1-3-3
 قهىا بإتباع الخطكات التالية:

هػػف خػػلبؿ اطلبعىػػا عمػػى العديػػد هػػف الهصػػادر كالهراجػػع العمهيػػة تػػـ تحديػػد عىاصػػر المياقػػة البدىيػػة الهرتبطػػة  
بالصػػحة كهػػف ثػػـ عرضػػٍا عمػػى بعػػض الهحكهػػيف لاختيػػار الأىسػػب لٍػػذي الفئػػة ثػػـ الاسػػتعاىة بالهصػػادر كالهراجػػع 

ختبػػارات التػػػي تىاسػػب الهتغيػػرات التابعػػة  قصػػػد تحكيهٍػػا ك إعطػػاء الهجػػاؿ لإضػػػافة أم لتحضػػير العديػػد هػػف الا
اختبػػار يػػراي الهحكهػػكف  هىاسػػبا، كبعػػد جهػػع الاسػػتهارات كتفريػػغ البياىػػات اعتهػػد الباحثػػاف عىػػد اختيػػار الهتغيػػرات  

ي الا75كاختباراتٍا التي كقع عميٍا الاختيار كحسب ىسبة الاتفاؽ التي تزيد عف (  ختبارات التالية :%)كٌ
 
 : اختبار المرونة:أولا* 
 ثني الجذع من وضع الوقوف:  اختبار-

 : قياس مطاولة قوة عضلات البطن.*ثانيا
 : اختبار الجموس من الرقود مع ثني القدمين  

 : قوة القبضة:*ثالثا
 *رابعا: اختبار التحمل الدوري التنفسي:

 د(: جري مشي:12اختبار كوبر )
 * خامسا :قياس سمك طيات الجمد 

 حساب الكتمة الشحمية بقياس سمك طيات الجمد:
                                                                                                           : durmin et wormersle حسب معادلة  
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 سنة: 19-17 الذكور:
Dc = 1.1620 – 0.063 [log∑4 skinfold thicknesses] 

 (لكغاريتـ هجهكع الثىايا الأربع)0.063-1.1620الكثافة=        
 سنة: 19-17 الاناث:

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

 (,d seguy service de nutrition ) (لكغاريتـ هجهكع الثىايا الأربع)0.0678-1.1549الكثافة=     
 :siriمعادلة 

% BF = [(4.95/Dc) – 4.50] × 100  
 100) *4.50-/الكثافة)4.95ىسبة الشحكـ =((

 :(bmi )الجسم كتمة *سادسا :مؤشر 
 الجسػـ كزف قسػهة ٌػك حاصػؿ الػذم الجسػـ، كتمة هؤشر حساب بسٍكلة يهكف كالطكؿ، الكزف قياسي لتكفر ىظران 
 بالهتر.) الطكؿ هربع عمى (بكمغ
 الطكؿ) ـ كمغ / (هربع) الجسـ كزف = ()2ـ /(كمغ الجسـ كتمة هؤشر

 الجسـ كتمة هؤشر يتجاكز هف أف كالهعركؼ السهىة) (أك لمبداىة كهؤشر كيستخدـ
 إلا عميٍػا، هعػايير هتفػؽ يكجػد فػلب كالىاشػئيف الأطفػاؿ لدل أها الكزف، زائد فيعد 2ـ/كمغ 25البالغيف    هف) لديً
(الٍػزاع بػف  البالغيف. هتكسط بكثير هف يعد أقؿ عاـ بشكؿ كالىاشئيف الأطفاؿ لدل الجسـ كتمة هؤشر هتكسط أف

 هحهد الٍزاع)
 *سابعا : نبض القمب:

 .الراحةتـ استخداـ جٍاز قياس الضغط الالكتركىي لحساب الىبض في 
 الاجيزة والوسائل البيداغوجية:

 جٍاز الرستا هتر لقياس طكؿ الجسـ بالسىتيهتر-01
 هيزاف طبي لقياس الكزف ب ( كغ )-02
 جٍاز الديىاهكهيتر لقياس قكة القبضة. -03
  .كرات طبية -صافرة  -04
 .كرات سكيدية  –06
 .هقاعد سكيدية -08
  .حباؿ القفز -10
  .كرات سمة كيد كقدـ –12
 .حكاجز-حمقات –14

 .ساعة مع الحزام لقياس النبض -05
 مسماك الثنايا الجلدية.          -07
 شريط قياس الاطوال. -03
 .E.C.Gجهاز التخطيط القلبي  -11
 صندوق قياس الدرونة. -13
 جهاز قياس الضغط. -15

 



 8108 │ 15  : العدد  │ الجزائر - جامعة الجلفة │مجلة علمية محكمة تصدر عن معهد علىم وتقنيات النشاطات البدنية والرياضية    ترفـــالمح

310 

 جٍاز كركىكهتر  .                  -16
  :للاختباراتالأسس العممية  1-4

ػذا كػاف ىتػاج هػا قهىػا بػً فػي  يتصؼ الاختبار الجيد بكجكد الأسس العمهية أم الثبات الصدؽ كالهكضػكعية كٌ
 التجربة:

ػػػذا كػػػاف يػػػكهي:  13/11/2016اخترىػػػا طريقػػػة اجػػػراء الاختبػػػار كاعادتػػػً لاسػػػتخراج هعػػػاهلبت الصػػػدؽ كالثبػػػات كٌ
بهمعػػػب الثاىكيػػػة هػػػع هراعػػػاة تثبيػػػت الظػػػركؼ ىفسػػػٍا فػػػي زكالا  13:00ابتػػػداء هػػػف السػػػاعة:  2016/.20/11ك

) لحسػػاب هعاهػػؿ utilitaire d’analyse exel 2013الاختبػػار كالاعػػادة كتػػـ اسػػتخداـ الهعػػالج الاحصػػائي(
 الارتباط  البسيط (بيرسكف) فدلت الىتائج عمى ها يمي:

 

 اسـ الاختبار
 التطبيؽ الثاىي التطبيؽ الأكؿ

هعاهػػػػػػػػػػػػػػػػػػؿ 
درجػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػة  صدؽال الثبات الارتباط

الهتكسػػػػػػػػػػػػػػػػط  الارتباط
 الحسابي 

الاىحراؼ 
 الهعيارم

الهتكسط 
 الحسابي

الاىحراؼ 
 الهعيارم

اختبػػػػػػػػػػػار التحهػػػػػػػػػػػػؿ 
 عالية 0.98 0.96 0.92 133.1 1548.5 265.08 1569.1 الدكرم التىفسي

التحهػػػػػػػػػػػػؿ اختبػػػػػػػػػػػار 
 عالية 0.99 0.98 0.96 4.44 22.16 4.42 22 العضمي

 عالية 0.98 0.97 0.94 10.07 24.4 9.14 23.51 اختبار قكة القبضة

 عالية 0.99 0.99 0.99 4.76 4.33 5.19 3.88 اختبار الهركىة

 ) يبيف ثبات كصدؽ  الاختبارات قيد البحث8الجدكؿ ( 
 / ثبات الاختبارات:1-4-1

بتطبيػؽ الاختبػار عمػى عيىػة اعتهد الباحثاف لتقدير ثبات الاختبػارات قيػد البحػث، طريقػة إعػادة الاختبػار، حيػث قاهػا 
الاختبػػػار عمػػػى ىفػػػس  اسػػػبكع أعػػػاد الباحثػػػاف تطبيػػػؽ طمبػػػة هػػػف هجتهػػػع البحػػػث، كبعػػػد 6عشػػػكائية هػػػف الطمبػػػة قكاهٍػػػا 

الهجهكعػػة كتحػػػت ىفػػس ظػػػركؼ التطبيػػػؽ الأكؿ، ثػػـ حسػػػاب هعاهػػػؿ الارتبػػاط بػػػيف هجهػػػكع درجػػات الاختبػػػار فػػػي 
) كقػػد ظٍػػر اف قػػيـ هعاهػػؿ 06كهػػا ٌػػي هكضػػحة فػػي الجػػدكؿ (هعاهػػؿ الثبػػات فكاىػػت الىتػػائج التطبيقػػيف، ثػػـ حسػػاب 

 الثبات عالية هها يدؿ عمى درجة ثبات الاختبارات الهرتفعة كصلبحية تطبيقٍا فىي التجربة الأساسية.
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 / صدق الاختبارات:1-4-2
 الػدرجات أصػدؽ الصػدؽ الػذاتي باعتبػاري الباحثػاف هعاهػؿ اسػتخدـ الاختبػارات صػدؽ هػف التأكػد أجػؿ هػف

 التربيعي الجذر بحساب يقاس كالذم القياس أخطاء شكائبٍا هف التي خمصت الحقيقية لمدرجات بالىسبة التجريبية
 . )192، صفحة 1995( هحهد صبحي حسىيف،  الاختبار لهعاهؿ ثبات

 )06لجدكؿ(ٌك هبيف في ا كها عاؿ ذاتي صدؽ بدرجة تتهتع الاختبارات أف تبيف كقد
 الاختبارات:/ موضوعية 1-4-3

إف الاختبػارات الهسػتخدهة بعيػدة عػف الشػػؾ كالتأكيػؿ حيػث ىجػد هفػردات الاختبػػار ضػهف أٌػداؼ الحصػص التدريبيػػة 
كلٍػػذا تعتبػػر هفػػردات الاختبػػار ذات هكضػػكعية كهصػػداقية جيػػدة زيػػادة عمػػى اىٍػػا تتىاسػػب هػػع افػػراد العيىػػة كغيػػر قابمػػة 

 لمتأكيؿ كبعيدة عف  التقكيـ الذاتي.
 / الأساليب الإحصائية المستخدمة في البحث :1-5

 أولا: الوسط الحسابي:
 حيث

  )153، صفحة 2000(هركاف عبد الهجيد ابراٌيـ,،  :الكسط الحسابي. هج س: هجهكع القيـ. ف: عدد القيـس 
  ٌك الجذر التربيعي لمتبايف كيعبر عىً بػ:   ثانيا: الانحراف المعياري:

 
 )231، صفحة 2000(هركاف عبد الهجيد ابراٌيـ،                                

                 
 : يحسب بالهعادلة التالية: ثالثا: معامل الالتواء

 
  

 3-ك 3كهػا اىػً إذا كػاف بػيف + الالتػكاء، شػكؿ عمػى الحكػـ الهعاهػؿ ٌػذا يأخػذٌا التػي الإشارة خلبؿ هف كيهكف
  )145، صفحة 2010(سالـ عيسى كعهاد غصاب،  عمى اعتدالية التكزيع.فاىً يدؿ 

 بيرسون: ارتباط /معامل4
يً  كيهكف   :لمهعادلة التالية الاىحرافات كفقا كقد استخدـ الباحثاف طريقة .طرؽ بعدة حساب

           
 الارتباط     .   ف = حجـ العيىة. هعاهؿ = ر              :أف إذ

  ص س، الهتغيريف هف لكؿ الحسابي س. ص الكسط 
          .الحسابي عف الكسط الاىحرافات ضرب حاصؿ ص) هجهكع-(ص× س) -هج (س 
 عف الكسط الحسابي لمهتغير (س) اىحرافات القيـ هربعات هجهكع 2س ) -هج( س 

 هج س

 ف
 س=

1-ن  



 8108 │ 15  : العدد  │ الجزائر - جامعة الجلفة │مجلة علمية محكمة تصدر عن معهد علىم وتقنيات النشاطات البدنية والرياضية    ترفـــالمح

312 

(سػػهكـ الفرطكسػػي،  عػػف الكسػػط الحسػػابي لمهتغيػػر (ص) اىحرافػػات القػػيـ هربعػػات هجهػػكع 2ص)-هػػج  (ص
 )119، صفحة 2014

 معامل الثبات:
 
 

 معامل الصدق:
 

 اختبار )ت( لدلالة الفروق لمعينتين المترابطتين: 
 
 

                   
 .كالثاىي الاكؿ الاختباريف بيف لمفركؽ الحسابي الكسط = س ؼ  
 .كالثاىي الاكؿ الاختباريف بيف لمفركؽ الهعيارم الاىحراؼ = ؼ ع  

ف   .العيىة أفراد عدد =  )154، صفحة 2014(سهكـ الفرطكسي،    
  
 النتائج: ومناقشة عرض -2

   " مؤشر كتمة الجسم":نتائج  2-1
ػػذا راجػػع    ىلبحػػظ اىخفػػاض فػػي قيهػػة هؤشػػر كتمػػة الجسػػـ لػػدل كػػؿ افػػراد العيىػػة ىظػػرا للبىخفػػاض فػػي الػػكزف كٌ

أم أف التهػػاريف الرياضػػية هػػع التكعيػػة الصػػحية كاىػػت ذات فاعميػػة حيػػث ركػػز لمتػػأثير الإيجػػابي لمبرىػػاهج الهقتػػرح.
الباحثاف عمى التهاريف الٍكائية طكيمة الهدل كالتي تعهؿ عمى حرؽ أكبر ىسبة ههكىة هف السعرات الحرارية حتى 

قيهػػة  كىلبحػػظ افيىفػػذ هخػػزكف السػػكريات فيمجػػأ الجسػػـ الػػى اسػػتغلبؿ الػػدٌكف كهصػػدر ثػػاىي لمطاقػػة الهصػػركفة. 
ػػذا هػػا 33.17الػػى  35.02الهتكسػػط الحسػػابي لهؤشػػر كتمػػة الجسػػـ لػػدل افػػراد العيىػػة قػػد اىخفػػض هػػف قيهػػة  ، كٌ

 اقل من imcقيمة المؤشر 
18.5 

 18.5من
 24.99الى

الى25من
29.99 

الى30من
34.99 

الى35من
 40اكثر من  39.99

 سهىة هفرطة )2سهىة(  )1سهىة( كزف زائد هعدؿ طبيعي ىاقص كزف التصنيف

قميؿ ههكف  درجة الخطورة
شديد  شديد هتكسط يزداد الخطر هعدؿ طبيعي اهراض اخرل

 الخطكرة
 imcالمتوسط الحسابي والانحراف المعيـاري لــ: 

 في الاختبار القبمي  
    35.02 

 ±1.84 
 

 imcالمتوسط الحسابي والانحراف المعيـاري لــ: 
 في الاختبار البعدي  

   33.17 
 ±2.09 
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الاختبار البعدي الاختبار القبلً

، اها بقية العىاصػر الأخػرل فقػد سػجمت تراجػع لكىٍػا بقيػت فػي ىفػس 1الى السهىة درجة  2يكضحً الشكؿ درجة 
 الصىؼ.

 
 
 :سمك الطيات الجمدية ونسبة الشحوم نتائج2-2
 
 
 
 
 

       
 ا
 
 

ىخفػػاض ىسػػبة الشػػحكـ لػػً علبقػػة بحػػرؽ اكبػػر كهيػػة هػػف السػػعرات الحراريػػة ههػػا يػػؤدم الػػى التخفيػػؼ هػػف كزف 
اىخفػػاض ىسػػبة الجسػػـ . ذلػػؾ يعػػكد الػػى اسػػتخداـ التهػػاريف الٍكائيػػة لفتػػرات طكيمػػة كالتػػي سػػاٌهت بشػػكؿ فعػػاؿ فػػي 

الشحكـ عف طريؽ صرؼ السػعرات الحراريػة اثىػاء تأديػة التهػاريف الهتىكعػة كالتػي شػهمت هعظػـ أجػزاء الجسػـ فقػد 
سػػاعدت عمػػى حػػرؽ سػػعرات حراريػػة إضػػافية دكف اف ىىسػػى تهػػاريف التحهػػؿ كالقػػكة العضػػمية التػػي ترفػػع هػػف الكتمػػة 

 العضمية كبالتالي زيادة الايض القاعدم.
  :نبض الراحة والتحمل الدوري التنفسي قشة نتائج اختبار/ عرض ومنا2-3

الانحراف   المتوسط الحسابي القياس المتغير 
 المعياري

قيمة "ت" 
 المحسوبة

مستوى 
 الدلالة الدلالة

 النبض في الراحة)مرة/د(
 5.61 74.2 قبمي

 هعىكم 0.05 4
 5.48 72.6 بعدم

 التحمل اليوائي )متر(
 د كوبر 12

 235.66 1625.8 قبمي
 هعىكم 0.05 5.06

 385.2 1941.7 بعدم
ذا هؤشر عمى تطكر في حجـ القمب كالذم يىعكس إيجابا عمػى الزيػادة  ىلبحظ ىقص عدد الضربات في الدقيقة كٌ

فبالىسػػبة لمكفػػاءة الكظيفيػػة ىػػرل اف ٌػػذا فػػي الػػدفع القمبػػي (كهيػػة الػػدـ الهدفكعػػة فػػي الدقيقػػة )  لػػدل عيىػػة البحػػث 
التغير الهعىكم في قيـ الهتغير يشير إلى اف استخداـ التهػاريف الٍكائيػة كالهكجٍػة لزيػادة هسػتكل اسػتٍلبؾ الطاقػة 
شراؾ الطمبة في عهؿ حركي دائـ هع تقىيف فترات الراحة  في البرىاهج التثقيفي قد اىعكػس  بالىظاـ الأككسجيىي كا 
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البعدي القبلً

دقيقة جرم كهشي" الا اف الفركقات  12ؾ ها يفسري تحسف في الهسافات الهقطكعة  في اختبار ككبر" إيجابا  كذل
ذا راجع لمجىس كتفاكت الالتزاـ بتكصيات التثقيؼ الصحي .  كاىت هختمفة كٌ

 قوة القبضة: نتائج اختبار 2-4
 
 
 
 
 
 
 
 

ذا ىتيجة التأثير الإيجابي لمبرىاهج الهقترح.تطكر في القكي العضمية لمذراعيف ٌىاؾ  فقػد تطػكرت بشػكؿ همحػكظ  كٌ
كذلؾ بسبب التهاريف التي تعتهد بشكؿ عاـ عمى التكرار كاسػتخداـ الهقاكهػات كالاكزاف الهختمفػة كبشػدي هتغيػرة. ، 
ػػذا يكػػكف حػػافزان لإثػػارة اكبػػر عػػدد هػػف الكحػػدات الحركيػػة ىتيجػػة التقمصػػات العضػػمية السػػريعة، كػػؿ ٌػػذا أدل إلػػى  كٌ

عدد هف الكحدات الحركيػة كاف ٌػذا التكيػؼ يعتهػد عميػً فػي اختبػارات القػكة تكيؼ الجٍاز العصبي لتكظيؼ اكبر 
 القصكل،.

 :التحمل العضمي نتائج اختبار 2-5

إسػٍاـ البرىػاهج الرياضػي فػػي تحسػيف التحهػؿ العضػمي  الػػذم اعتهػدت  فيػً عمػى تكظيػػؼ تهػاريف لتىهيػة التحهػػؿ 
العضػػمي لعضػػلبت الػػبطف بشػػكؿ هسػػتهر كهتزايػػد، ىاٌيػػؾ عػػف تىهيػػة صػػفة القػػكة كالػػذم كػػاف لػػً الأثػػر الفعػػاؿ فػػي 

ػذا هػا يشػير إليػً الػدكتكر  العضػمية لٍػا علبقػة ىيمسػكف الػى اف القػكة تطكير القكة العضمية كهف ثـ هطاكلة القػكة. كٌ
هع هطاكلة القكة   إذ بزيادة القػكة سػكؼ يسػهح لمعضػمة هػف أداء تكػرارات أكبػر هػف التػي كاىػت تسػتطيع العضػمة أداءٌػا 

كهػػف الهعػػركؼ كالهثبػػت عمهيػػا أف الاليػػاؼ العضػػمية أىسػػجة ىشػػطة تسػػتٍمؾ سػػعرات حراريػػة حتػػى أثىػػاء  قبػػؿ تطػػكر القػػكة
ـ. ٌذا يفسر بأف الرجاؿ يحرقكف دٌكف جسهٍـ أسػرع هػف السػيدات. فكمهػا زادت كتمتػؾ العضػمية كمهػا ارتفػع الراحة كالىك 

، Willis LH, Slentz CA, Bateman LA, Shields AT ،2012( هعػدؿ الأيػض الاساسػي (عهميػة الحػرؽ)
 )113صفحة 

قيمة "ت"  الانحراف المعياري المتوسط الحسابي القياس المتغير
 المحسوبة

مستوى 
 الدلالة الدلالة

 التحمل العضمي
 6.46 19.8 قبمي

 هعىكم 0.05 6.46
 7.33 26.6 بعدم
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بعدي قبلً

تحسيف القكاـ للؤفراد ذكم السػهىة ىستخمص اف تىهية التحهؿ العضمي (قكة عضلبت البطف) لٍا دكر هٍـ في 
ا هف الصفات الحركية الأخرل.  هها يىعكس إيجابا عمى هركز الثقؿ كالتكازف كغيرٌ

 
 المرونة:نتائج اختبار  2-6
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 

ٌىاؾ تطكر همحكظ في صفة الهركىة، بفضؿ  التهاريف الخاصة الهبرهجة كالتػي تىكعػت بػيف الهركىػة السػمبية 
ذا ىظرا لإعػدادٌا عمػى أسػاس عمهػي كػي تػؤثر عمػى العضػلبت كالاربطػة كالاكتػار  كالهفاصػؿ. كىػكد كالايجابية كٌ

اف ىشػػير الػػى اف ٌػػذا السػػف لػػيس هىاسػػبا لتىهيػػة ٌػػذي الصػػفة الا اىىػػا حاكلىػػا ذلػػؾ هػػف خػػلبؿ البرىػػاهج الهػػدركس 
ػا تػرتبط ارتباطػا كثيقػا ببقيػة الصػفات  بإعداد تهاريف هقصكدة لتىهية ٌذي الصفة خلبؿ هدة البرىاهج كذلؾ لاعتبارٌ

 البدىية الأخرل كالقكة كالسرعة كالرشاقة.
ذلؾ بقكلً " إف الاىتظاـ في ههارسة الفرد لمىشاط الرياضي يػؤدم إلػى زيػادة فػي هطاطيػة  " هجيد" كيكضح   

 العضلبت كالأىسجة 
 ..)32، صفحة 1991(ريساف خريبط، الضاهة كبالتالي إلى زيادة هركىتٍا   

 تحميل مستوى الثقافة الصحية: 2-7

هػػف خػػلبؿ احتكاكىػػا الهباشػػر بعيىػػة البحػػث، بدايػػة هػػف التجربػػة الاسػػتطلبعية كالتػػي اكتشػػفىا خلبلٍػػا اىعػػداـ الثقافػػة 
الصحية ، اك ككىٍا سطحية اف كجدت، خاصة فيهػا يتعمػؽ بػالتكازف الغػذائي ،السػمككات كاىهػاط الحيػاة الصػحية، 

ػا كالاهػراض  اك حتى  فكائد الحركػة الدائهػة عمػى جسػـ الاىسػاف، زيػادة عمػى الجٍػؿ التػاـ بأسػباب السػهىة كاخطارٌ
ػذ هػا بػدا فػي التغيػر تػدريجيا هػع هسػايرتىا لتىفيػذ البرىػاهج الرياضػي كتقػديـ  التي قد تىجـ عف الزيادة في الكزف، كٌ
هختمػػػؼ التكصػػػيات الغذائيػػػة هػػػف هطكيػػػات كىصػػػائح صػػػحية كجمسػػػات تحسيسػػػية هػػػع الأطبػػػاء كالهختصػػػيف بغيػػػة 

ػػا كضػػركرة السػػعي الحثيػػث ىحػػك تخفيػػؼ الػػكزف بهختمػػؼ الطػػرؽ السػػميهة بالهكازىػػة بػػيف التعريػػؼ بالسػػهىة كا خطارٌ
ػػػذا هػػػا لهسػػػىاي جميػػػا هػػػف خػػػلبؿ الالتػػػزاـ بالتكصػػػيات الهقدهػػػة كالحػػػرص عمػػػى تىفيػػػذ البرىػػػاهج  الغػػػذاء كالرياضػػػة كٌ
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طػار التػي تصػاحب الرياضي بتكافر الحكافز الىفسػية لمحصػكؿ عمػى جسػـ هثػالي كالابتعػاد قػدر الإهكػاف عػف الاخ
ذا كذلؾ ها فسرتً الىتائج بتسجيؿ تحسف كاضح  تهثؿ في:          الزيادة في الكزف كٌ

 *  تحسف هستكل عىاصر المياقة البدىية الهرتبطة بالصحة.
 *   اىخفاض ىسبة الشحكـ في الجسـ .          
 * تراجع في قيـ  هؤشر كتمة الجسـ .           

بسػػبب تطػػكر فػػي المياقػػة القمبيػػة التىفسػػية ىتيجػػة التػػأثير الهشػػترؾ لزيػػادة هعػػدلات الهشػػي  *تراجػػع ىبضػػات القمػػب  
 اليكهي هع التهاريف الهقترحة في البرىاهج الرياضي .

ػػذا هػػا يؤكػػد  كيبػػرز الػػدكر الػػذم يمعبػػً الػػكعي كالثقافػػة الصػػحية  فػػي الحفػػاظ عمػػى الصػػحة العاهػػة هػػف الجاىػػب   كٌ
 علبجي( تخفيؼ الكزف ).الكقائي اك حتى هف الجاىب ال

 اقتراحات او فرضيات مستقبمية: 3
 هىٍا ىأهؿ الاستفادة التي التكصيات بعض كضع تـ الىتائج عىً أسفرت الذم قهىا بً كها البحث ضكء عمى

ي الفئة بٍذي الجيد الاٌتهاـ بغرض الإهكاف قدر  :كالآتي كٌ
يسػػاعد عمػػى تخفيػػؼ ىسػػبة الشػػحكـ ككػػذا  الاٌتهػػاـ زيػػادة الهعػػدؿ الحركػػي اليػػكهي (الجػػرم كالهشػػي) كالػػذم -1

 بالتغذية الصحية كالسميهة كالهتكازىة يساعد عمى تحسيف هستكل المياقة البدىية الهرتبطة بالصحة.
التركيػػػز عمػػػى التطػػػكير الشػػػاهؿ لكػػػؿ عىاصػػػر المياقػػػة البدىيػػػة الهرتبطػػػة بالصػػػحة هجتهعػػػة دكف الاٌتهػػػاـ بعىصػػػر اك -2

 عىصريف.
ـ  خاصة في الكسط الهدرسي بخطكرة هخمفات السهىة كزيادة الكزف كاىعكاسٍا السمبي عمى صحة الفردتكعية -3  .الهراٌقيف كغيرٌ
 استخداـ التهاريف الهركبة كتعديؿ السمكؾ الغذائي كالحياتي لهحاربة السهىة.-4 
الاسػػتفادة هػػف البرىػػاهج الهقتػػرح كالهعػػد هػػف طرفىػػا فػػي بىػػاء هىػػاٌج هشػػابٍة لتطػػكير بعػػض الصػػفات البدىيػػة -5

 كعىاصر المياقة البدىية الهرتبطة بالصحة. 
 اعداد الكزارة دليؿ لاختبارات المياقة البىية الهرتبطة بالصحة كتحديد هعايير لتقكيـ الحالة الصحية لهختمؼ افراد الهجتهع.

 لخلاصة العامة: ا 4
 عمػى الىتػائج كبىػاء عميٍػا، طبقػت التػي كالعيىػة التجربػة، فيٍػا أجريػت التػي كالظػركؼ البحػث، ضػكء اٌػداؼ عمػى 
 تحسػيف فػي إيجػابي تػأثير أف البرىػاهج الرياضػي الهقتػرح الهرفػؽ بػالتثقيؼ الصػحي لػً إلػى اليٍػا، خمصػىا الهتحصؿ

الهػراٌقيف ذكم السػهىة قيػد عىاصػر المياقػة البدىيػة الهرتبطػة بالصػحة  لػدل  تفاعػؿ ٌػذي هػدل لاحظىػا كهػا البحػث، 
الىشػاطات  كالتهػاريف الهقدهػة الا اف ٌىػاؾ تفاكتػا  فػي هسػتكيات التحسػف بػيف افػراد  ك الألعػاب هػع الفئػة كحيكيتٍػا

ػػذا راجػػع  لخصكصػػية افػػراد العيىػػة باعت ـ العيىػػة ىظػػرا لاخػػتلبؼ درجػػات الالتػػزاـ بتكصػػيات التثقيػػؼ الصػػحي  كٌ بػػارٌ
في هرحمة عهرية حرجة (الهراٌقػة) زيػادة عمػى ارتباطػات التهػدرس التػي تعيػؽ الطمبػة هػف اخػذ كػؿ التكصػيات التػي 
 هف شاىٍا الهساٌهة في التخفيؼ هف السهىة كتحسيف هستكل عىاصر المياقة البدىية الهرتبطة بالصحة 
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 المصادر والمراجع 5

 القراف الكريـ.- 01
 (سىف الترهذم).الحديث الىبكم -02

 المصادر بالمغة العربية:
). دليمؾ الى طرؽ الاختيار في كرة القدـ (الإصدار الطبعة الاكلى). هاٌي 2008ابراٌيـ رحهة كآخركف. (-03

 .لمىشر كالتكزيع كخدهات الكهبيكتر
الطبعة الاكلى). ). الخصائص الكيهيائية الحيكية الفسيكلكجية الرياضية (الإصدار 2008ابراٌيـ سلبهة. (-04

 .دار الفكر العربي
 .). فسيكلكجيا المياقة البدىية. دار الفكر العربي2003أحهد ىصر الديف كأبك العلب عبد الفتاح. (-05
). فسيكلكجية الرياضة ىظريات كتطبيقات (الإصدار الطبعة الاكلى). دار 2003أحهد ىصرالديف سيد. (-06

 .الفكر العربي
 .). عمـ الصحة الرياضية. (الطبعة الاكلى) دار أساهة عهاف2009(الحسىاة عصاـ. -07
 .). أىهاط الحياة الصحية. كزارة الصحة البحريف2002أهؿ عبد الرحهاف الجكدر. (-08
 .). الاعداد البدىي في كرة القدـ. الاسكىدرية: الفتح لمطباعة كالىشر2008حسف السيد أبك عبدي. (-09
 .. كؿ شيء عف السهىة. دار الصفا كالهركة)2004حسف فكرم هىصكر. (-10
 .). كيؼ تصبحيف رشيقة في أقؿ كقت. الاتحاد الهصرم لكهاؿ الاجساـ2004خالد ٌيكؿ. (-11
 .). البحث العمهي هفٍكهً كاساليبً. دار الهجد لمىشر كالتكزيع عهاف1996ذكقاف عبيدات كاخراف. (-12
 .صاء الكصفي كالاستدلالي. عهاف: دار الهسيرة). هبادئ الاح2010سالـ عيسى كعهاد غصاب. (-13
 .). القياس كالاختبار كالتقكيـ في التربية الرياضية. بغداد: هطبعة الهٍيهف2014سهكـ الفرطكسي. (-14
 .). عمـ الىفس الصحي. (كساـ دركيش كفكزم شاكر داكد، الهترجهكف) دار الحاهد2008شيمي تايمكر. (-15
 .تخسيس لمجىسيف. دار الفكر العربي). ال1995صلبح قادكس. (-16
 .). سيككلكجيا الهراٌؽ كالهسمـ الهعاصرة. دار الكثائؽ الككيت1987عبد الرحهاف العيسكم. (-17
 .عمي هحهد عايش ابك صالح كغازم بف قاسـ حهادة. الصحة كالمياقة البدىية. جاهعة الهمؾ فٍد-18
اب. (-19  .بدىية (الإصدار الطبعة الاكلى). دار الشركؽ ). الرياضة صحة كلياقة1990فاركؽ عبد الكٌ
 .فتحي سيد ىاصر. السهىة كعلبجٍا. الٍيئة الهصرية لمكتاب-20
). المياقة البدىية كهككىاتٍا (الإصدار الطبعة الثالثة). 1997كهاؿ عبد الحهيد كهحهد صبحي حساىيف. (-21

 .دار الفكر العربي
 .(الإصدار الطبعة الحادم عشرة). دار الهعارؼهحهد حسف علبكم. عمـ التدريب الرياضي -22
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). اختبارات الأداء الحركي (الإصدار الطبعة 1994هحهد حسف علبكم كهحهد ىصرالديف رضكاف. (-23
 الثالثة). دار الفكر العربي القاٌرة.

ر الفكر هصر: دا-). القياس كالتقكيـ في التربية البدىية كالرياضية. القاٌرة 1995هحهد صبحي حسىيف. (-24
 .العربي
 .). الاىدية الصحية. دار الفكر العربي2004هدحت قاسـ كأحهد عبد الفتاح. (-25
). الاحصاء الكصفي كالاستدلالي هركاف عبد الهجيد ابراٌيـ. عهاف: 2000هركاف عبد الهجيد ابراٌيـ. (-26

 .دار الفكر
 .كتاب الحديث). المياقة البدىية لمصحة كالرياضة. دار ال2010هفتي حهاد. (-27
). الرياضة صحة كرشاقة كهركىة. هكتبة الهجتهع 2012ىايؼ هفضي الجبكر كصبحي احهد قبلبف. (-28

 .العربي
). فسيكلكجيا الجٍد البدىي كالتدريبات الرياضية. هكتبة الفلبح لمىشر 2006ٌاشـ عدلاف الكيلبىي. (-29

 .كالتكزيع
الجٍد البدىي لدل الاطفاؿ كالىاشئيف. (الطبعة الاكلى) ). فسيكلكجيا 1997ٌزاع بف هحهد الٍزاع. (-30

 .الاتحاد السعكدم لمطب الرياضي
). الدليؿ الارشادم للبختبار الخميجي لمياقة البدىية الهرتبطة بالصحة 2001ٌزاع بف هحهد الٍزاع. (-31

 .سىة. (الطبعة الاكلى، الهحرر) 18-7لمفئات العهرية هف 
). تغذية الأطفاؿ كالهراٌقيف في دكؿ الخميج العربي. هركز البحريف 2006ٌزاع بف هحهد الٍزاع. (-32

 .لمبحكث كالدراسات الهىاهة
 .السعكدية-الرياض-ٌزاع بف هحهد الٍزاع. الىشاط البدىي في الصحة كالهرض. جاهعة الهمؾ سعكد -33
ي كالطاقة الهصركفة ). قياس هستكل الىشاط البدى2004ٌزاع هحهد الٍزاع كهحهد بف عمي الاحهدم. (-34

 .لدل الاىساف، الأٌهية كطرؽ القياس الشائعة. جاهعة الهمؾ سعكد
). دليؿ هعمـ التربية الصحية كالبدىية لمصؼ العاشر 2010-2009كزارة التربية كالتعميـ الاهارات لعربية. (-35

 .(الإصدار الاكلى). كزارة التربية كالتعميـ ادارة الهىاٌج
). دليمؾ الى طرؽ الاخيار بكرة القدـ. هاٌي لمىشر كالتكزيع كخدهات 2008ركف. (ابراٌيـ رحهة كاخ-36

 .الكهبيكتر
 .). فيسيكلكجيا التدريب كالرياضة. دار الفكر العربي2003ابك العلب عبد الفتاح. (-37
 .كر العربي). التدريب الرياضي الاسس الفيزيكلكجية. القاٌرة: دار الف1997ابك العلبء احهد عبد الفتاح. (-38
 .). فيزيك لكجيا المياقة البدىية. القاٌرة: دار الفكر العربي2003ابك العلبء احهد عبد الفتاح. (-39
 .). فسيكلكجيا المياقة البدىية (الإصدار الطبعة الاكلى). دار الفكر العربي2003أحهد ىصر الديف السيد. (-40
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ة ىظريات كتطبيقات (الإصدار الطبعة الاكلى). دار ). فيسيكلكجيا الرياض2003احهد ىصر الديف سيد. (-41
 ..الفكر العربي

 .). طرؽ التدريس في التربية البدىية. جاهعة بغداد1984بسطكلي أحهدك عباس أحهد صالح. (-42
 .). الاسس العمهية في تدريب كرة القدـ. القاٌرة: دار الفكر العربي1997حىفي هحهكد هختار. (-43
 .). التحميؿ البيك كيهيائي كالفسمجة في التدريب الرياضي. البصرة: دار الحكهة1991(ريساف خريبط. -44
). الىظريات العاهة في التدريب الرياضي هف الطفكلة الى الهراٌقة. الاردف: 1998ريساف خريبط هجيد. (-45

 .دار الىشر لمطباعة
 ) .2010 .(سهير أحهد ابك شادم كآخركف-46
. عمـ الىفس الصحي. (كساـ دركيش كفكزم شاكر داكد، الهترجهكف) دار الحاهد )2008شيمي تايمكر. (-47

 .لمىشر الاردف
 .). الهكسكعة العمهية في التدريب. القاٌرة: هركز الكتاب لمىشر1998طمحة حساـ الديف. (-48
اب الشعباف. رشاقة الجسـ كيؼ تحافظ عميٍا. شركة السىدباد-49  .فؤاد عبد الكٌ
). الرياضة صحة كرشاقة كهركىة. (الطبعة الأكلى) 2012حهد كهفضي الجبكر ىايؼ. (قبلبف صبحي أ-50

 .هكتبة الهجتهع العربي لمىشر كالتكزيع
 .). تهاريف الهركىة كالمياقة. (خالد العاهرم، الهترجهكف) دار الفاركؽ2004كريستكفر ىكريس. (-51
 .ـ. الاسكىدرية: هىشاة الهعارؼ). السهىة كطرؽ الريجي2007ليمى عبد الهىعـ السباعي. (-52
). دليؿ القياسات الجسهية كاختبارات الاداء الحركي. الاسكىدرية: هىشاة 1995هحهد ابراٌيـ شحاتً. (-53

 .الهعارؼ
  .). الصحة الىفسية2012هحهد الشكبكي. (-54
 .). الهركز الثقافي لمطفكلة2009هحهكد الخطيب. (-55
). هىٍاج التربية البدىية كالرياضية لمسىة الثاىية. هطبعة الديكاف 2006كالتقىي. (هديرية التعميـ الثاىكم -56

 .الكطىي لمتعميـ عف يعد
). الاحصاء الكصفي كالاستدلالي هركاف عبد الهجيد ابراٌيـ. عهاف: 2000هركاف عبد الهجيد ابراٌيـ. (-57

 .دار الفكر
ياضة (الإصدار الطبعة الاكلى). دار الكتاب الحديث. ). المياقة البدىية لمصحة كالر 2010هفتي حهاد. (-58

 .هصر
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