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  :الملخص
هدفت هذه الدراسة الى معرفة أثر وحدات تدریبیة  

على بعص الصفات المورفولوجیة والوظیفیة لعینة 

، تم 2و 1من المراهقین یعانون من السمنة درجة

تلامیذ، تم  10اختیار العینة بطریقة قصدیة قوامها 

التدریبیة تطبیق الاختباراتالقبلیة والحصص 

والاختبارات في صورتها البعدیة، تم التوصل الى 

وجود فروق ذات دلالة إحصائیة في كل من 

المتغیرات الانتروبومتریة والفیسیولوجیة لصالح 

 .الاختبارات البعدیة

القیاس الفیسیولوجي، القیاس :كلمات مفتاحیة

  الانتروبومتري، البدانة، برنامج تدریبي، المراهقة

Abstract:  
 

This study aimed to find out the effect 
of training units on some 
Anthropometric and Physiological 
characteristics of a sample of 
adolescents suffering from obesity 
category 1 and 2. The sample was 
chosen in an intentional manner 
consisting of 10 students. Pre-tests, 
training sessions and Post-tests were 
applied. Statistically significant 
differences were found. in both 
anthropometric and physiological 
variables in favor of post tests. 

Key words:Physiologicalmeasurement, 
Anthropometric measurement, Obesity, 
Training programme, Adolescence 
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  : مقدمة. 1

الناتجة عن التغذیة الغیر صحیة وقلة الحركة لدى  الأمراضقد ظهرت العدید من 

 الأرض االلهفي العصر الحدیث بسبب الابتعاد عن التوازن الطبیعي الذي فطر  الانسان

،التي تشكل خطرا على الفرد والمجتمع، حیث أنها )البدانة(ومن بینها ظاهرالسمنة  ،علیه

المزمنة، حیث اكدت عدید الدراسات  الامراضبالعدید من  للإصابةتسهم في تعریض الفرد 

وذات البعد الصحي او النفسي او حتى المعرفي التحصیلي على المخاطر الناجمة عنها، 

هناك دلیل قاطع على وجود علاقة قویة بین زیادة ان ) 2007(للتلمیذ، تقول أبو المجد 

الذین  عندنسبة الوفیات بین مرضى السكري، حیث تزید اربعة أضعاف  وارتفاعالوزن 

فیما یؤكد كل من عابدو انتصار ووداد  ، )2007المجد، _ابو(یعانون من الوزن الزائد 

مما  ،ان السمنة تسبب التعب وعدم الراحة للطفل بسبب الوزن الزائد) 2019(الصالحین 

، كما یمكن أن تؤدي السمنة إلى ضغط علي العظام والمفاصل والأرجلیؤدي الي الزیادة ال

التي یمكن تمثل هذه المشاكل في الالتهابات بعض مشاكل الصحیة خلال فترة طفولتهم و ت

  .)2019انتصار و الصالحین، ( مزمنة في مفاصل الركبة و الحوض ان تتطور الى

السمنة لدى الأطفال والناشئة لا تقل خطورة عن سمنة الكبار، بل ربما تفوقها 

، حیث تم إیجاد علاقة إیجابیة دالة احصائیا بین الضغط النفسي وقلق المستقبل ةخطور 

، كما توصلت حبي خدیجة )2017العظامات، (بالنسبة للمراهقین الذین یعانون من السمنة، 

ن البدینة م أن صورة الذات عند المراهقة تكون هشة، فقد تعاني المراهقةالى ) 2022(

نظرة دونیة لذاتها جراء نظرة المجتمع لها، واهتمامها هي الأخرى بآراء الناس مشاكل نفسیة و 

بنظرتهم لها، بالإضافة الى عدم ثقتها بنفسها التي یترتب عنها شخصیة ضعیفة و  عنها

  .)2022حبي، ( .ل تحطیمیاهیس

لقد انتشرت السمنة في العدید من الدول الصناعیة، وهي الآن تزحف بقوة نحو 

البلدان في طور النمو، ذلك ما تشیر إلیه وتحذر منه عدة تقاریر صادرة عن منظمة الصحة 

وتعد السمنة . العالمیة حول تفشي السمنة في دول العالم، وأهمیة اتخاذ كل السبل لمكافحتها

لإنسان وتساهم في الإصابة بالعدید من الأمراض المزمنة، مثل مصدر خطورة على صحة ا

أمراض القلب، وارتفاع ضغط الدم، وداء السكري من النوع الثاني، وأمراض المفاصل، ولها 

وتشیر الدراسات الحدیثة إلى أن موقع تراكم الشحوم في الجسم هو . تبعات نفسیة واجتماعیة
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تجة عن السمنة، و یبدو أن تراكم الشحوم حول الجذع الأكثر ارتباطا بالمخاطر الصحیة النا

والبطن وفي الأحشاء أكثر خطورة على الصحة من تراكمها في الفخذین والأرداف، ویعتقد 

الشحمیة الموجودة في منطقة  الخلایاأن أحد الأسباب المهمة المؤدیة إلى ذلك تكمن في أن 

 ،نها في الأوعیة الدمویة المتجهة إلى الكبدتقوم بإطلاق دهو  ،البطن للذین لدیهم بدانة مفرطة

مما یجعلها ترتبط بشكل أكبر بالمخاطر الصحیة، الا ان الأسباب المؤدیة الى ذلك تتغیر 

حسب عدة تقاریر وابحاث من منطقة الى أخرى، حیث تقول كل من كارلا وباتزابیث 

حیث زیادة استهلاك  ان التغییرات في الأنماط الغذائیة في العقود الأخیرة  من) 2010(

السكریات البسیطة، والأطعمة المصنعة، وعدم كفایة الفواكه والخضروات، ساهمت مباشرة 

في زیادة الوزن في فئة المراهقین من السكان، بالإضافة إلى ذلك، فإن الانخفاض التدریجي 

كثافة في النشاط البدني المرتبط بزیادة الوقت الذي یقضیه المراهق في أنشطة منخفضة ال

في زیادة وزن  هو الآخر قد ساهم ،مثل مشاهدة التلفزیون، والعاب الكمبیوتر والفیدیو

والتي ) 2015(، كما توصلت دراسة كل من میستري وبوثوسري (Enes, 2010).المراهقین

 نقص: دراسة ان أسباب السمنة لدى العینات كانت كما یلي 23تمت من خلال جمع 

، أربع رلعب ألعاب الكمبیوت/الأنشطة البدنیة، ست دراسات؛ مشاهدة تلفزیون لمدة طویلة

أربع دراسات؛ والاستهلاك المتكرر للغذائیة  ،دراسات؛ الاستهلاك المتكرر للوجبات السریعة

حالة الوشملت عوامل الخطر على مستوى الأسرة و . دراستین ،كثیفة السعرات الحراریة

قتصادیة، حیث ظهرت في أربع دراسات والتاریخ العائلي للسمنة في ثلاث لاالاجتماعیة وا

  .دراسات

همیة النشاط البدني لصحة الإنسان العضویة أیتبین جلیا من خلال هذه الدراسات، 

وعلى الرغم . والنفسیة، والى خطورة الخمول البدني على صحة الفرد، ووظائف أجهزة جسمه

ائدة النشاط البدني لصحة الفرد لیست ولیدة الیوم، الا أن من أن المعلومات العلمیة حول ف

التغیرات الحیاتیة التي شهدها العالم الصناعي في النصف الثاني من القرن الماضي، وما 

تبع ذلك من زیادة ملحوظة في الأمراض المرتبطة بنمط الحیاة المعاصرة، ومنها أمراض 

أدت إلى تسارع وتیرة حركة البحث العلمي في  القلب، داء السكري، البدانة، وهشاشة العظام،

، الأمر أمراض نقص الحركة العقود الثالثة الماضیة، حول دور الخمول البدني في حدوث
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الذي نتج عنه حقائق علمیة، التي أكدت الخطورة الصحیة للخمول البدني على صحة 

النشاط البدني  الإنسان ووظائف أعضائه، والدور الإیجابي الذي یسهم به كل من زیادة

وفي تعزیز صحته،  ،وارتفاع اللیاقة القلبیة التنفسیة للفرد في تحسین وظائف أجهزة جسمه

من خلال اتباع . حیث یعتبر النشاط الحركي من الاسباب الهامة في المحافظة على الوزن

برنامج تدریبي منتظم مع تغذیة صحیة سلیمة، تقي الانسان مما لا یحمد عقباه، من خلال 

  : ما سبق، طرحنا التساؤل التالي

ما الأثر الانتروبومتري والفیسیولوجي الناتج عن اخذ وحدات تدریبیة للمراهقین  -

 .2و1الذین یعانون من السمنة درجة 

  :افترضنا ان

 .إیجابي فیما یتعلق بالقیاسات الانتروبومتریة لعینة الدراسة أثریة بللوحدات التدری -

 .إیجابي فیما یتعلق بالقیاسات الفیسیولوجیة لعینة الدراسة التدریبیةإثرللوحدات  -

  : اهداف الدراسة

لدى عینة ) BMI(الوحدات التدریبیة على مؤشر الكتلة الجسمیة  أثرمعرفة  -

 .الدراسة

الوحدات التدریبیة على المتغیرات الانتروبومتریة، المتمثلة في سمك  أثرمعرفة  -

 .الطیات الجلدیة ونسبة الشحوم لدى افراد العینة

الوحدات التدریبیة على المتغیرات الفیسیولوجیة، متمثلة في معدل نبض  أثرمعرفة  -

  .مرونةالراحة والتحمل الدوري التنفسي، اختبار القوة العضلیة والتحمل العضلي وال

  التعریف بالمصطلحات والمفاهیم.2

  : السمنة 1.2

الدهون الناتجة عن عدم التوازن  تراكمعن حده الطبیعي نتیجة  الجسمهي زیادة وزن  -

 )2004هیكل، (.بین الطاقة المتناولة من الطعام والطاقة المستهلكة في الجسم

تراكم الدهون غیر الطبیعي أو المفرط : عرفتها منظمة الصحة العالمیة على انها -

  )Obesity and overweight  ،2023(.الصحةیلحق ضرربالذي قد 
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  ):الجسمي(القیاس الانتروبومتري 2.2

، أعراض تعبر عن مسافة بین نقطتین جسمیة مقننة تقیس أطوال أوهیا قیاسات  -

  )2020زموري، (.جلدیةأو سمك ثنیة  محیطات،أوقیاسات 

جسم الإنسان وأجزائه المختلفة،حیث یهتم بقیاس  و فرع من فروع الأنثروبولوجیا الطبیعیةه -

عمارة و (.تحدث له شكلاتطور الإنسان والتعرف على التغیرات التي في دراسة یستفاد منه 

  )2017محضر، 

  ):الوظیفیة(القیاسات الفیسیولوجیة  2.3

عن  تنبؤیةتعرف الاختبارات الفیسیولوجیة على انها إجراءات توفر معلومات تشخیصیة  -

لأجهزة الجسم المختلفة، وتتم من خلال تعریض المفحوص لجهد بدني ثم  الوظیفیةالحالة 

وأجهزة الجسم كنتیجة  الوظیفیةلأعضاءفهي قیاس للحالة . علیه الوظیفیةاجراء القیاسات 

  )4، صفحة 2011قطب، ( .المباشرة للمجهود البدني للتأثیرات

سیولوجیة على انها متغیرات مختلفة تشتمل جمیع أجهزة الجسم، كما تعرف القیاسات الفی -

مجادي، سعیدان ، و (  .ویتقدم مستوى الأداء الریاضي كلما كانت هذه المتغیرات إیجابیة

  )2014سعودي، 

  : مؤشر الكتلة الجسمیة 4.2

هو مؤشر إحصائي یستخدم وزن الشخص وطوله لتقدیم  BMIمؤشر كتلة الجسم أو  -

یتم حسابه بأخذ وزن الشخص  ،تقدیر لدهون الجسم لدى الذكور والإناث في أي عمر

) بالكیلوغرام(الوزن = بالكیلوجرام، مقسومًا على طوله، بالمتر المربع، أو مؤشر كتلة الجسم 

. هو رقم مؤشر كتلة الجسم للفردالرقم الناتج من هذه المعادلة ). المتر(مربع الطول/ 

الآن مؤشر كتلة الجسم لتعریف الشخص بأنه یعاني ) NIH(یستخدم المعهد الوطني للصحة 

من نقص الوزن أو الوزن الطبیعي أو زیادة الوزن أو السمنة بدلاً من مخططات الطول 

ل المعاهد یتم استخدام هذه التصنیفات لمؤشر كتلة الجسم من قب. التقلیدیة مقابل الوزن

 ,Weir CB) .لجمیع الافراد والاعمار) WHO(الوطنیة للصحة ومنظمة الصحة العالمیة 

2022)  
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  الجانب التطبیقي.3

  :منهج البحث1.3

یحتاج البحث العلمي الى استراتیجیة علمیة واضحة المعالم، وقابلة للتطبیق، والمنهج 

في البحث العلمي یختلف باختلاف المواضیع، لذا توجد أنواع عدیدة من المناهج العلمیة، 

یعتبر تصمیم البحث . حیث ان طبیعة البحث ونوع المشكلة هیا التي تحدد المنهج المتبع فیه

ة التي تعمل كدلیل في جمع البیانات، وتحلیلها في مشروع البحث، ویمثل الخطة الأساسی

العمل الذي یحدد نوع المعلومات المطلوبة ومصادر المعلومات  إطارتصمیم البحث 

جراءات تجمیعها ، في دراستنا الحالیة تم اعتماد المنهج )33، صفحة 1996العلاونة، ( .وإ

التجریبي بأسلوب العینة الواحدة الخاضعة للبرنامج التجریبي، حیث یتم تحلیل النتائج عن 

عادة الاختبار بعد ضبط المتغیرات الدخیلة، حیث یمكن اعتباره  مجموعة طریق الاختبار وإ

لمحیطة بظواهر معینة، مما یعدها الباحثون ویربطونها بالظروف ا محكمة التي التدابیر

 .یساعد في استخلاص بعض النتائج من العلاقات بین المتغیرات التي تؤثر في الظواهر

  )2022علیوان و ادیر، (

  :مجتمع وعینة البحث 2.3

 1تمثل مجتمع الدراسة في تلامیذ الطور الثانوي الذي یعانون من السمنة درجة 

تلامیذ  10والتي لا تعود الى أسباب مرضیة بحتة، اما العینة فتمثلت في  2ودرجة 

 والمعروف السمنة،بطریقة قصدیة ممن یعانون من  اختیارهمتم ) ذكور 06(و ) اناث04(

 الاخطاء،والبحث إلى العمل یعرض طویلا،مما وقتا حتما كله یستغرق المجتمع دراسة ان

 المجتمع أفراد عن معینة نسبة أو معین جزء حالة یدرس الذي البحث هو العینة بطریقة

  )2022هزرشي، (.الدراسة مجتمع على نتائجه بتعمیم ینتهي ثم الاصلي

  : أدوات البحث: 3.3

  : معطیات حول افراد العینة -

  معطیات تقنیة حول افراد العینة: 01الجدول 
  درجة السمنة  BMIمؤشر   )سم(الطول   )كلغ(الوزن  )سنة(العمر  الجنس  الاسم واللقب

  2درجة   36.82  179  118  18  ذكر  ج –ز 

  2درجة   35.15  172  104  19  ذكر  ز –د 

  2درجة   36.51  179  117  17  ذكر  ك –ب 
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  2درجة   37.99  179  122  19  ذكر  ع –ب 

  1درجة   33.27  181  109  19  ذكر  م –ب 

  2درجة   35.49  161  92  17  ذكر  م –ش 

  1درجة   33.74  166  93  18  انثى  ا –م 

  1درجة   32.76  162  86  17  انثى  ح –ز 

  2درجة   36.91  157  91  18  انثى  ك –س 

  1درجة   31.64  160  81  19  انثى  ش –ح 

  

 : تجانس مفردات العینة -

 اختبار قیاس تجانس مفردات العینة: 02الجدول 
  الالتواءمعامل   الانحراف المعیاري  المتوسط الحسابي  المتغیرات

  – 0.22  0.87  18.1  السن

  – 0.003  9.4  169.6  الطول

  0.15  14.63  101.3  الوزن

  – BMI  35.02  2.09  0.24مؤشر 

من خلال الجدول یمكن ملاحظة ان قیم معامل الالتواء قد انحصرت بین القیمة 

السن ، مما یمكن القول ان البیانات تتوزع توزعا طبیعیا فیما یتعلق متغیرات ) -3/  3(

والطول والوزن، وهذا دلیل على ان العینة متجانسة ویمكن القیام بالاختبارات البارامتریة 

  .علیها

 : توزع البیانات في اختبارات البحث -

 توزع البیانات في القیاسات الانتروبومتریة القبلیة: 03الجدول 
  الالتواءمعامل   الانحراف المعیاري  المتوسط لحسابي  وحدة القیاس  المتغیرات

  – 0.65  8.98  30.3  مم  العضلة ثنائیة الرؤوس

العضلة ثلاثیة 

  الرؤوس

43  9.88  0.19 –  

  – 0.74  10.63  49.2  لوح الكتف

  – 0.03  10.72  55.2  الخصر

  – 0.45  4.43  38.39  %  نسبة الشحوم



  موساوي علاء الدینشریفي ولید، 
  

184 
 

یتضح من خلال الجدول ان البیانات تتوزع توزعا طبیعیا بعد ان انحصرت قیم 

  .±3وهما قیمتان تنحصران في المجال ، -0.074و-0.03الالتواء بین القیمتین معامل 

  توزع البیانات في القیاسات الفیسیولوجیة القبلیة: 04الجدول 
  معامل الالتواء  الانحراف المعیاري  المتوسط لحسابي  وحدة القیاس  المتغیرات

  0.15  5.61  74.2  د/ن  نبض القلب في الراحة

  – 1.53  6.46  19.8  د/مرة  التحمل العضلي

  0.69  235.66  1625.8  م  التحمل الدوري التنفسي

  – 0.28  5.59  1.2  سم  المرونة

  0.47  9.47  27.48  كلغ  القوة العضلیة

یتضح من خلال الجدول ان البیانات تتوزع توزعا طبیعیا بعد ان انحصرت قیم 

  .±3تنحصران في المجال وهما قیمتان ، 0.69و-1.53معامل الالتواء بین القیمتین 

 : أدوات جمع البیانات -

  : حیث تم الاعتماد على: الاختبارات الانتروبومتریة

 .الطول والوزن •

 .BMIمؤشر الكتلة الجسمیة  •

 .سمك الثنایا الجلدیة •

 .نسبة الشحوم •

  : حیث تم الاعتماد على: الاختبارات الفیسیولوجیة

 1.قیاس مرونة الجذع: الاختبارالغرض من : اختبار ثني الجذع من وضع الوقوف •

  

  

 

                                         
 

  www.minia.edu.egتم اخذ الصورة من موقع : 1
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قوة تحمل : الغرض من الاختبار: اختبار الجلوس من الرقود مع ثني القدمین •

  2.عضلات البطن

  

  

  

  

  

  

قیاس القوة العضلیة لقبضة الید الیمنى : الغرض من الاختبار: اختبار قوة القبضة •

 3.والیسرى

  

  

  

  

  

 

 .كفاءة الجهازین الدوري والتنفسيقیاس : الغرض من الاختبار): د12(اختبار كوبر •

  : للأدواتالمعاملات العلمیة : 3.4

                                         
 

https://kwoodhambtg.weebly.com/blog/muscular-: تم اخذ الصورة من موقع: 2
test-up-sit-minute-1-endurance  

  
measure-that-tests-simple-https://cathe.com/2-: تم اخذ الصورة من موقع: 3

early-dying-of-odds-the-and-fitness-overall/  



  موساوي علاء الدینشریفي ولید، 
  

186 
 

عادة الاختبار، على عینة من   6لقیاس الثبات، تم الاعتماد على طریقة الاختبار وإ

تلامیذ تم اختبارهم بالطریقة العمدیة ممن تتوفر فیهم الشروط، حیث تم تطبیق الاختبارین 

  .بالنسبة للصدق فقد تم الاعتماد على معامل الصدق الذاتيبفارق زمني قدره أسبوع، اما 

  .قیم معامل الارتباط والصدق لاختبارات البحث: 05الجدول 

  قیمة الدلالة  معامل الصدق الذاتي  معامل الارتباط بیرسون  الاختبار

  0.002  0.96  0.92**  اختبار كوبر

  0.000  0.98  0.96**  اختبار التحمل العضلي

  0.000  0.97  0.94**  القبضةاختبار قوة 

  0.000  0.99  0.99**  اختبار المرونة

(N=6)  :** / 0.01دال عند مستوى معنویة  

یتضح من خلال الجدول ان الاختبارات على قدر مرتفع من الصدق والثبات، بعد 

قابلة  تالاختباراوجود درجة ارتباط عالیة بین الاختبارین الأول والثاني، مما یدل على ان 

  .للتطبیق المیداني

  : الوحدات التدریبیةتصمیم : 4.4

جزء تحضیري، جزء رئیسي، : أجزاء 03تم تقسیم كل وحدة الى : من حیث الشكل •

 .جزء ختامي

 : مستویات 03تم تقسیم الوحدات الى : من حیث المحتوى •

 .اكتساب مستوى لیاقي بدني: المستوى الأول -

 .المستوىتطویر هذا : المستوى الثاني -

 .المحافظة علیه: المستوى الثالث -

حصص أسبوعیا،  3بمعدل  أشهر 03مدة الحصص التدریبیة : من حیث الشدة •

د في آخر 65د كل ثلاث أسابیع، لتستقر عند 05د، مع زیادة 50مدة كل حصة 

 .البرنامج
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 : تمارین ریاضیة بسیطة، تختلف بین هوائیة ولاهوائیة، بهدف:من حیث المضمون •

 .بعض عناصر اللیاقة البدنیة تنمیة -

 .التخفیف من سمك الثنایا الجلدیة -

 .تنمیة قوة القبضة والتحمل العضلي -

  .تنمیة المرونة واللیاقة القلبیة التنفسیة -

  :أسالیب التحلیل الاحصائي: 5.4

=��:الحسابيالمتوسط  • ∑ ���
���

�
 

��:الانحراف المعیاري • = � �
���

∑ ���� ���− �̄�� 

�: معامل الارتباط بیرسون • = ��∑ �����∑ ���∑ ��

� �� ∑ ����∑ ������ ∑ ����∑ ����
 

��:معامل الالتواء • = ���� �
��

 

=�:لعینتین مرتبطتین tاختبار  • ∑ �

� ��∑ �����∑ ���

���

  

  :تحلیل النتائج. 6.4

  : عرض وتحلیل نتائج الفرضیة الجزئیة الأولى: 4.1

 : عرض وتحلیل نتائج الاختبارات الانتروبومتریة •

 نتائج اختبار مؤشر الكتلة الجسمیة: 06الجدول 
 – BMI <18.5  18.5قیمة 

24.99  

25 – 

29.99  

30 – 

34.99  

35 – 

39.99  

>40  

سمنة   2سمنة د  1سمنة د  وزن زائد  معتدل  نحافة  التصنیف

  مفرطة

+ المتوسط الحسابي 

  الانحراف المعیاري القبلي

        35.02  

1.84±  

  

      33.17      + المتوسط الحسابي 
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  ±2.09  المعیاري القبليالانحراف 

یتضح من خلال الجدول ان متوسط قیمة مؤشر الكتلة الجسمیة، والذي بلغ في 

ضمن  اكانو ، والذي یعني ان افراد العینة 1.84، بانحراف معیاري 35.02القبلي  الاختبار

، والذي یعني سمنة درجة 33.17، قد انخفض لیصل الى متوسط 2نطاق السمنة درجة 

 .من سمنة درجة ثانیة الى سمنة درجة أولى االأولى، مما یعني ان افراد العینة قد انتقلو 

  نتائج اختبار سمك الثنایا الجلدیة ونسبة الدهون: 07الجدول 
المتوسط   القیاس  المتغیر

  الحسابي

 الانحراف

  المعیاري

درجة   Tقیمة 

  الحریة

  الدلالة

  دال  9  5.59  8.98  30.3  قبلي  العضلة ثنائیة الرؤوس

  11.02  25.3  بعدي

العضلة ثلاثیة 

  الرؤوس

  دال  4.30  9.88  43  قبلي

  11.98  37.4  بعدي

  دال  3.71  10.63  49.2  قبلي  لوح الكتف

  10.53  45.6  بعدي

  دال  8.20  10.72  55.2  قبلي  الخصر

  10.70  51  بعدي

  دال  4.26  4.43  38.39  قبلي  نسبة الشحوم

  5.40  36.80  بعدي

)N=10 / (0.05: مستوى المعنویة  

أتت كلها دالة احصائیا  tنلاحظ من خلال الجدول ان القیم الإحصائیة لاختبار   

، وهذا دلیل على وجود فروق ذات دلالة 9، ودرجة حریة 0.05عند مستوى معنویة 

إحصائیة بین الاختبار القبلي والاختبار البعدي، وبالعودة الى المتوسطات الحسابیة، نجد ان 

لوح متوسط سمك الثنایا الجلدیة لكل من العضلة ثلاثیة الرؤوس وكذا الثنائیة الرؤوس و 

الكتف والخصر قد انخفض في الاختبار البعدي مقارنة بالاختبار القبلي، ونفس الشيء یقال 

دالة احصائیا لصالح الاختبار البعدي في  الفروقعلى نسبة الشحوم، مما یدل على ان 

  .القیاسات الانتروبومتریة

  نتائج الاختبارات الفیسیولوجیة: 08الجدول 
المتوسط   القیاس  المتغیر

  ابيالحس

الانحراف 

  المعیاري

درجة   Tقیمة 

  الحریة

  الدلالة
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  دال  9  4  5.61  74.2  قبلي  النبض وقت الراحة

  5.48  72.6  بعدي

  دال  5.06  235.66  1625.80  قبلي  التحمل الهوائي

  385.20  1941.70  بعدي

  دال  4.46  9.47  27.48  قبلي  قوة القبضة

  13.27  40.49  بعدي

  دال  6.46  6.46  19.80  قبلي  التحمل العضلي

  7.33  26.60  بعدي

  دال  10.20  5.59  1.20  قبلي  المرونة

  6.35  10.20  بعدي

)N=10 / (0.05: مستوى المعنویة  

أتت كلها دالة احصائیا  tنلاحظ من خلال الجدول ان القیم الإحصائیة لاختبار   

، وهذا دلیل على وجود فروق ذات دلالة 9، ودرجة حریة 0.05عند مستوى معنویة 

إحصائیة بین الاختبار القبلي والاختبار البعدي، وبالعودة الى المتوسطات الحسابیة، نجد ان 

، وهو مؤشر 72.6الى   74.2النبض في وقت الراحة قد تناقص دقتین في الدقیقة، من 

ید، اما فیما یخص التحمل الهوائي، فقد ارتفعت المسافة المقطوعة في اختبار كوبر من ج

م، نفس الشيء بالنسبة لقوة القبضة التي ارتفعت 300، اكثر من 1941.7م الى 1625.8

سم، وكذا التحمل 10سم الى غایة 1نیوتن، والمرونة التي تحسنت من  20بأزید من 

مرة، وعلیه یمكن  26مرة في الاختبار الى اكثر من  19من  العضلي الذي ارتفع لدى العینة

  .القول ان الفروق جاءت دالة احصائیا ولصالح الاختبارات الفیسیولوجیة البعدیة

  :تفسیر النتائج في ضوء النتائج المتوصل الیها: 4.7

للوحدات التدریبیة أثر إیجابي فیما یتعلق بالقیاسات : الفرضیة الجزئیة الأولى -

 :روبومتریة لعینة الدراسةالانت

، تم التوصل الى انه توجد فروق ذات 07والجدول  06الجدول  نتائجمن خلال 

دلالة إحصائیة بین الاختبارین القبلي والبعدي ولصالح الاختبار البعدي في القیاسات 

إیجابي بالنسبة لعینة  تأثیرالانتروبومتریة، مما یعني ان الوحدات التدریبیة كانت ذات 

الدراسة فیما یتعلق بالمتغیرات الجسمیة، ویعزو الباحثون ذلك الى طبیعة التمارین 

المعتمدة في الحصص التدریبیة والتي ركزت على حرق اكبر قدر من الدهون من خلال 
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ادراج تمارین التحمل والمطاولة كالجري لفترات زمنیة متباعدة، مع التقلیل تدریجیا في 

ت الراحة، مما یساعد الجسم على انتاج اكبر قدر من الطاقة لمزاولة العمل، حیث وق

، التي بینت ان تمرینات الكاردیو )2021(تتناسب هذه النتیجة مع دراسة شریط وقاسمي

قاسمي و شریط، (.كانت ذات اثر إیجابي وخفضت من نسب السمنة لدى عینة الدراسة

الى  2بالنسبة لمؤشر الكتلة الجسمیة، فقد تراجعت عموما من سمنة درجة  ،)2021

، وهذا ان دل على شيء انما یدل على التراجع الجید في الوزن، وهذا 1سمنة درجة 

سببه بالنسبة لنا عائد الى التزام مفردات العینة بالتوصیات المعطاة لهم خلال الحصص 

أهمیة التوعیة ) 2021(یث اكدت دراسة شیباني التدریبیة، والتشجیع على المواصلة، ح

الصحیة والحث على الممارسة الریاضیة بالنسبة لمن یعاني من السمنة، معززة ان 

التركیز على العوامل الوقائیة من السمنة من خلال توجیه اهتمام الافراد الى تبني سلوك 

مها صحي، قد یصبح عادات صحیة من شانها تدعیم الجانب الصحي، ومن أه

ممارسة الأنشطة الریاضیة الذي یعد سلوكا صحیا وقائیا وعلاجیا یساعد على تخفیف 

، كما اكدت النتائج فاعلیة )2021شیباني، (.الاعراض المرضیة الناجمة عن السمنة

لیها دهنیة یلجأ ا ثنایاالبرنامج التدریبي في الانقاص من سمك الثنایا الجلدیة، وهیا 

الطاقة، بعد العجز في انتاج الطاقة من المصادر السكریة المباشرة  لإنتاجالجسم كبدیل 

كالجلایكوجین في الكبد، وهذا دلیل على ان الحصص التدریبیة والتي ركزت على 

تمارین التحمل الدوري العام، من خلال حث الجسم على الإنتاج المستمر للطاقة حتى 

د الأساسي لها الا وهي السكریات البسیطة، هذا ما توافق مع في حالات عدم توفر الوقو 

إیجابي أدت الى تحسن  تأثیر، في ان التمرینات الهوائیة ذات )2022(دراسة الجوهري 

لدى عینة الدراسة ممن یعانون من السمنة فیما یخص وزن الجسم وشكله ومحیطاته، 

كما توافقت هذه ، )2022الجوهري، (.والدهون الثلاثیة الكولیسترولوكذا تحسن نسب 

، حیث توصلت )2020(الیه دراسة كل من بوجلیدة وقسیمي  تما توصلالنتائج مع 

برنامج تدریبي على التخفیض من مستویات السمنة  إثردراستهم والتي هدفت الى معرفة 

جسمیة بین الاختبارین القبلي لدى الرجال، الى تحدید دلالة الفروق في المتغیرات ال

 انخفاض، حیث تم التوصل الى ملاحظة وجود )بعد تطبیق البرنامج التدریبي(والبعدي 

 تأثیرملحوظ في مستویات محیط البطن، ومحیط الحوض، ومحیط الفخذ نعود الى 
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كما تجدر الإشارة الى ان )2020بوجلیدة و قسیمي ، (.ممارسة البرنامج التدریبي

الممارسة الریاضیة بوتیرة معتدلة ودون انقطاع كان له الأثر البالغ في تحقیق الأثر 

حصص أسبوعیا یعتبر قدرا جد كافي قادر على  3الإیجابي المرجو، حیث ان ممارسة 

 وبن حلیمةأكدته دراسة قویسم  مااحداث التغییرات المرغوبة في المفحوص، هذا 

ن الممارسة الریاضیة المنتظمة والمعتدلة تساهم في علاج داء ا) 2017(

  )2017قویسم و بن حلیمة ، (.السمنة

للوحدات التدریبیة أثر إیجابي فیما یتعلق بالقیاسات : الفرضیة الجزئیة الثانیة -

 :لعینة الدراسة الفیسیولوجیة

، تم التوصل الى انه توجد فروق ذات دلالة إحصائیة 08من خلال نتائج الجدول 

بین الاختبارین القبلي والبعدي ولصالح الاختبار البعدي في القیاسات الفیسیولوجیة، مما 

إیجابي بالنسبة لعینة الدراسة فیما یتعلق  تأثیریعني ان الوحدات التدریبیة كانت ذات 

تأثیر التمارین المعتمدة في البرنامج  بالمتغیرات الفیسیولوجیة، یعزو الباحث ذلك الى

والتي استهدفت جانب تحسین وظائف الأعضاء خاصة الجهازین الدوري والتنفسي، 

حیث تم الاعتماد على تمارین المطاولة لهذا الغرض، مما أدى الى تحسن ملحوظ على 

ر مستوى القدرات التنفسیة والقدرات القلبیة، وهذا ما انعكس في نتائج اختبار كوب

، والتي هدفت )2022(، حیث توافقت هده الدراسة مع دراسة ناصر مصطفى )د12(

الى معرفة اثر برنامج ریاضي صحي على بعض المتغیرات الفیسیولوجیة، حیث توصل 

الباحث الى وجود تحست في مستوى القدرات البدنیة متمثلة في التحمل الدوري 

دا ضرورة تطبیق البرنامج التدریبي التنفسي، ومعدل نبض الراحة وبعد المجهود، مؤك

أهمیة ) 2021(، كما اكدت دراسة رضا مالك )2022ناصر، (على ذوي السمنة،

تمارین المطاولة والایروبیك في التقلیل من السمنة خاصة فئة النساء، حیث توصل الى 

تلة الجسمیة وبعض وجود فروق ذات دلالة إحصائیة في بعض محیطات الجسم والك

المتغیرات الجسمیة أوضحت فاعلیة تمارین التحمل العام في التقلیل من ظاهرة 

كما نلاحظ من خلال نتائج الجدول تحسن في متغیرات القوة )2021مالك، (.السمنة

ة من متمثلة في صفة تحمل القوة، وصفة قوة القبضة، وهذا عائد الى اعتماد مجموع
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تمارین التقویة العضلیة التي تستهدف كثیرا منطقة البطن والخصر والارداف مثل 

تمارین عضلات البطن، وتمارین التقویة العضلیة التي تستهدف العضلة الثنائیة 

الرؤوس والعضلة الثلاثیة الرؤوس، كما تمیز البرنامج التدریبي بإدخال مجموعة تمارین 

في  البدال التركیز على تمارین الاطالة العضلیة قبل تستهدف صفة المرونة، من خلا

، واثناءها، خاصة بین المجموعات والتكرارات، مما اسفر على تحسن ةالتدریبیالحصة 

ملحوظ ف مستوى مرونة الجذع لدى عینة الدراسة، هذا ما توافق مع نتائج دراسة 

له اثر إیجابي في  ، والتي توصلت الى ان ممارسة النشاط البدني)2022(نواصریة منى

تحسن صفة المرونة لدى التلامیذ الذین یعانون من السمنة، بعد وجود فروق بین العینة 

التجریبیة والعینة الضابطة غیر الممارسة للنشاط البدني، مما اكد دور الممارسة 

نواصریة، (.الریاضیة في المساعدة على التقلیل من ظاهرة السمنة بین التلامیذ

، تجدر الإشارة في الأخیر الى الأهمیة الكبیرة التي تلعبها ممارسة الأنشطة )2022

البدنیة والریاضیة كحل وقائي وعلاجي لداء السمنة، حیث اكدت دراسة مزاري وآخرون 

ان لقلة ممارسة الناشط الریاضي الدور الكبیر في الإصابة بداء السمنة في ) 2017(

مزاري، ساسي، و (.زائر خاصة مع غیاب الثقافة الغذائیة والعادات الغذائیة السلیمةالج

  )2017حماني، 

  :خاتمة .5

هدفت هذه الدراسة أساسا الى معرفة الأثر الفیسیولوجي والمورفولوجي لبرنامج تدریبي 

مدار ى التطبیق المیداني للبرنامج علد مقترح لمن یعانون من السمنة من التلامیذ، حیث بع

اشهر، واجراء الاختبارات القبلیة والبعدیة على العینة بعد التأكد من تجانسهاـ تم التوصل  03

 انخفاضالى ان للبرنامج التدریبي اثر إیجابي على كل من الجانب المورفولوجي متمثلا في 

نایا الجلدیة وكذا انخفاض في متوسط الوزن لدى افراد العینة وكذا انخفاض في سمك الث

نسبة الشحوم بعد تطبیق البرنامج التدریبي، كما تم التوصل الى ان للبرنامج التدریبي اثر 

إیجابي على الجانب الفیسیولوجي متمثلا في ارتفاع ملحوظ في مستوى التحمل الدوري 

حظة تحسن التنفسي من خلال التحسن في المسافة المقطوعة في اختبار كوبر، كما تم ملا

في مستوى المرونة لدى عینة الدراسة وصفة القوة، وبناءا على النتائج المتوصل الیها، یمكن 

  : ان نقدم مجموعة من التوصیات لعل من أهمها
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باء قبل الأبناء اخذها بعین من امراض العصر التي وجب على الآ یعد داء السمنة -

 .لأبنائهمالاعتبار، من خلال المراقبة المستمرة 

من بین اهم مسببات الإصابة بالسمنة، النظام الغذائي العشوائي، لهذا وجب على  -

 .الأقل الالتزام بنظام غذائي یخلو من مسببات السمنة المباشرة

تعتبر الممارسة الریاضیة من بین اهم الطرق الوقائیة والعلاجیة التي وجب الالتزام  -

 .التخفیف من داء السمنة لدى المصابین به لأجلبها 

ضرورة المتابعة المستمرة للتطورات الحاصلة في القیاسات الجسمیة للمصاب  -

بالسمنة الممارس للنشاط الریاضي، لمعرفة مدى تقدمه في الوصول الى أهدافه 

 .المسطرة، خاصة الوزن ومؤشر الكتلة الجسمیة

ضرورة ان یولي المصابون بالسمنة أهمیة قصوى للجانب الفیسیولوجي على قدر  -

یعتبر عامل محدد في قدرة المصاب على  لأنهیة بالجانب المورفولوجي، الأهم

 .مزاولة النشاط الریاضي بكفاءة قصد التقلیل من مظاهر السمنة

  :قائمة المراجع. 6
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