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تأثير برنامج مقترح غذائي وآخر تدريبي)كرة السمة( في الحد من السمنة 
 الطور الثانويلدى تلاميذ 

The effect of a proposed nutritional and training program 

(basketball) in reducing obesity among secondary school 

students 

  1*جرعوب عبد الرحمان

 bookstaps@gmail.com، الجلفةجامعة زيان عاشور  1

 30/12/2729: الإرسالثاريخ  91/70/2722ثاريخ القبول: 07/70/2722: النشرثاريخ 

العلاقة بين النشاط البدني  بين ثىدفت ىاتو الدراسة عمى البح :الممخص
 ج, في الوسط المدرسي الثانوي قصد محاربتيا باقتراح برنامومعدل السمنة

. بالإضافة إلى أثر ممارسة يبي في نشاط كرة السمةغذائي مقنن وآخر تدر 
التجريبي الأنشطة البدنية والرياضة عمى الصحة العامة وقد تم استخدام المنيج 

من اجل إجراء التجربة عمييا وخمصت إلى أن ىناك  15عمى عينة قواميا 
القياسات عمى لصالح ىذا التطبيق فروق بين القياسات القبمية والبعدية 

 ة.الجسمي
.الثانويالطور ؛ السمنة ؛ برنامج غذائي وتدريبي الكممات المفتاحية:  

Abstract: This study aimed to investigate the relationship between 

physical activity and the rate of obesity, in the secondary school 

environment, in order to combat it by suggesting a legalized diet 

program and a training program in basketball. In addition to the 

impact of physical activities and sports on public health, the 

experimental method was used on a sample of 15 in order to conduct 

the experiment on it and concluded that there are differences between 

the tribal and remote measurements in favor of this application on the 

physical measurements. 
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 :  ومشكمة البحث مقدمة.1
 البدنية الجوانب تنمي التي التربوية العمميات من الرياضي البدني النشاط يعتبر

يرى" أمين أنور و .لمفرد المتكامل النمو لتحقيق والعقمية الاجتماعية والنفسية
الخولي" أن إستخدام كممة النشاط البدني كتعبير يقصد بو المجال الكمي 

سان، وكذلك عممية التدريب و التنشيط و التربص في والإجمالي لحركة الإن
 وضعت ووفق ىذا (22، ص 1996مقابل الكسل والوىن والخمول )الخولي، 

 سامية، أىداف إلى وفمسفتيا أىدافيا ووجيت الرياضي النشاط وقوانين أسس
الاحتياجات التي  خاص بشكل ومنيا الإنسانية، قضايا بمعالجة حديثا واىتمت

 و اجتماعية وخاصة في مرحمة المراىقة،أو صحية أمميذ سواء نفسية يتطمبيا الت
 الصفات وتنمية المجتمع في الاندماج في الفئة ىذه مساعدة ييدف إلى فأصبح
 السمبية النفسية الآثار عمى والتغمب الفرد السوي، شخصية لتشكيل المرغوبة

  .تفرضيا عدة حالات يتاثر بيا المراىق ومنيا السمنة  التي
فالسمنة من المواضيع التي لابد من الوقوف عندىا وتعد من أىم أمراض 
العصر الحالي ويشكو منيا الصغير والكبير ولا تخمو جريدة أو مجمة إلا و بيا 
شيء من السمنة وطرق التخمص منيا. وأعمنت منظمة الصحة العالمية أن 

ى خطورة السمنة ىي من أخطر المشاكل التي تواجو البشرية، حيث أكدت عم
( تحت شعار 2005-9-25السمنة وذلك في موضوع القمب العالمي في)

وقد تم تحديد زيادة السمنة والخمول البدني كمؤشرات  "راقب وزنك يصح قمبك".
(، حيث أن أعداد المصابين في ازدياد مما ينذر WHO, 2004صحية ضارة )

البدني  بكارثة كبرى. والسبب في ذلك يرجع الى انخفاض مستوى النشاط
اليومي، وزيادة توافر الأطعمة الكثيفة الطاقة وتغيير العادات الغذائية وىذا ما 

( مميون بالغ يعانون من 500أكدتو نتائج بعض الدراسات من أن أكثر من )
( مميار بالغ يعانون من زيادة 1.6مميون طفل و) 20السمنة المفرطة، وأن 

 .WHO. 2010)الوزن )
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أنواع سوء التغذية التي تواجو الفرد، حيث تكون  وتعتبر السمنة نوع من
مصحوبة بحالة من القمق خاصة لدى المراىقات لأنيم لا يتقبمون مظيرىم كما 
ىو ويعتبرونيا تشويو لأجسادىم و أشكاليم وتعرضون للاستفزازات والتنمر من 
أصدقائيم وحتى في الشارع. لذلك  السمنة تمس العديد من فئات المجتمع 

ئة المراىقة وىي تعد من المراحل الحرجة في حياة الفرد، لما يحدث خاصة ف
(.كما 21-12فييا من تغيرات فسيولوجية وجسمية، والتي غالبا ما تحدد بين )

تترتب عمييا توترات إنفعالية حادة ويصاحبيا الشعور بالقمق من الوزن الزائد 
 .ه وجمالوالذي يعاني منو الفرد المراىق لأنو يعتبرىا تشويو لمنظر 

ومن ىذا المنطمق جاءت دراستنا لتكشف عن ىاتو الظاىرة وعند وقوعيا كيفية 
محاربتيا عن طريق برنامج غذائي وآخر تدريبي لمتقميل منيا و الحد منيا 

 وخاصة في الوسط المدرسي لدى المراىقين.
أثبتت الدراسات النفسية والاجتماعية أن الأشخاص الذين يمارسون الرياضة 

عون بثقة اكبر بمن لا يمارسون أية رياضة ، فثقة المرء بكثير من قدراتو يتمت
تنمو وتتطور نتيجة لمتحسن العام في المياقة التي يحققيا المشي، ويمثل النشاط 
البدني علاجا فعالا ضد الإجياد الذي تسببو الحياة اليومية حيث عند المشي 

م تساعد عمى إزالة مثلا يحرر الجسم ىرمونات مضادة للإجياد في الد
الإعراض أو تخفيفيا، أن الأشياء التي تؤثر سمبا أو إيجابا عمى الصحة 
والحيوية والمياقة البدنية والشعور بالراحة لا تخفى عمى احد فكثير من العادات 

بالأكل أو سوء التغذية والتدخين  تشكل خطرا  عمى الصحة  كالإفراطالخاطئة 
 ،المسببة للأمراض الخطر)كلاوس شوماخر وتعد ىذه العادات من العوامل

 ."(13.ص2002
 حول :  تساؤلنا العاموعمى ىذا كان لزاما عميناان نطرح 
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هل لمبرنامج الغذائي والتدريبي )نشاط كرة السمة(أثر في التقميل من السمنة 
 لدى تلاميذ المرحمة الثانوية؟

 التساؤلات الجزئية:.2

قياسين القبمي والبعدي لممجموعة ىل توجد فروق دالة إحصائية بين ال-
 –الصدر –)التجريبية لصالح القياس البعدي في متغير بعض محيطات الجسم 

 الفخذ ( . -الحوض

ىل توجد فروق دالة إحصائية بين القياسين القبمي و البعدي لممجموعة -
 التجريبية لصالح القياس البعدي في متغير الوزن .

ن القياسين القبمي و البعدي لممجموعة ىل توجد فروق دالة إحصائية بي- 
 التجريبية لصالح القياس البعدي في نسبة الدىون في الجسم . 

 : البحث أهداف.3
وييدف البحث إلى التعرف عمى تأثير برنامج تدريبي و غذائي عمى بعض 
 المتغيرات الأنثروبومترية لدى الأطفال المصابين بالسمنة من خلال الأتي : 

البرنامج التدريبي والغذائي المقترح من خلال نشاط كرة السمة التعرف عمى • 
 كنشاط تدريبي مقترح. 

التعرف عمى المتغيرات الجسمية الأنثروبومترية ) الوزن ، المحيطات ، نسبة • 
 الدىون في الجسم(

إظيار أىمية النشاط البدني وأىمية ىاتو الفئة المدروسة ومساعدتيا وىم •
 ي مرحمة المراىقة.أصحاب السمنة وخاصة ف

ومن خلال أىداف البحث تمكنت الباحثة من وضع  فروض البحث :.4
 الفروض الأتية:
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توجد فروق دالة إحصائية بين القياسين القبمي والبعدي لممجموعة التجريبية  -
 -الحوض –لصالح القياس البعدي في متغير بعض محيطات الجسم )الصدر 

 الفخذ( .

بين القياسين القبمي و البعدي لممجموعة التجريبية  توجد فروق دالة إحصائية-
 لصالح القياس البعدي في متغير الوزن .

توجد فروق دالة إحصائية بين القياسين القبمي و البعدي لممجموعة التجريبية - 
 لصالح

 القياس البعدي في نسبة الدىون في الجسم . 
 مصطمحات البحث : .5

اسم حسن حسين فيعتبر النشاط البدني يرى ق النشاط البدني الرياضي:1.5
الرياضي ميدان ىام من ميادين التربية عموما، و التربية البدنيـــــة خصوصا  
ويعد عنصـــــرا قويـــــا في إعــــداد الفـــرد الصــــالح ، وتزويـــده بخبرات وميارات 

تماعي و الخمقي حركيــــة تـــــؤدي إلى توجيـــــو نموه البدني و النفسي و الإج
لموجية الإيجابية ، لخدمة الفـــــرد نفسو ومن خلالو خدمة المجتمع) قاسم حسن، 

( عمى أنو حركة جسم 63.ص  2009ويرى )اليزاع،  .(65، ص  1990
الإنسان بواسطة العضلات الييكمية مما يؤدي إلى صرف طاقة تتجاوز ما 

 يصرف أثناء الراحة.
(" وىي تراكم الدىون في جسم obesityف ب )وىي السمنة وتعر  السمنة:2.5

 & out   2008وعرفيا ) (.497.ص 1983)محمد ممتاز الجندي  الإنسان
Herve عند الاطفال المراىقين لانو حالة طمبة ممثمة بفرط الوزن من خلال )

زيادة كمية الأنسجة الدىنية ، الموزعة فب المناطق المخصصة بتراكم الدىون 
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يا اخرون عمى أنيا زيادة الوزن عن الحد الطبيعي بسبب في الجسم. كما عرف
 قمة ممارسة النشاط البدني.

البرنامج التدريبي ىو أحد العناصر  مصطمح البرنامج التدريبي : 3.5
الأساسية لمخطة وبدونو يكون التخطيط ناقصا فالبرنامج ىو الخطوات التنفيذية 

تحقيق اليدف وىناك بعض في صورة أنشطة تفصيمية من الواجب القيام بيا ل
)عبد الحميد  الأسس العممية التي يجب مراعاتيا عند وضع البرنامج التدريبي .

 (122، ص 1996شرف،  
عرفو وليامس بانو: "البرنامج بصفة عامة عبارة عن عممية التخطيط لممقررات 

والأنشطة والعمميات التعميمية المقترحة لتغطية فترة زمنية محددة" . وتعرفو 
ورية موسی حممي إبراىيم بأنو: "ىو مجموعة من أوجو نشاط معين ذات ح

صيغة معينة لتحقيق ىدف واحد". ويمكن أن نستخمص أىمية البرنامج بصفة 
عامة ىي إكتساب عنصر التخطيط فاعميتو حيث أن البرنامج عنصر حيوي 
وأساسي من عناصر التخطيط ففي غياب البرنامج تصبح عممية التخطيط 

 2000يحي السيد الحاوي :  ) ونقصانيا يجعميا عديمة الفاعمية.ناقصة 
 (106ص،

ىو الشيء الذي يغذي الجسم؛ حيث يمكن تعريف الغذاء عمى أنو  الغذاء:4.5
أي مادة يتم تناوليا أو شربيا، بحيث تمبي احتياجات الطاقة وبناء الجسم 

ن تناول النوع الصحيح من الطعام بكميات مناسبة  والتنظيم و حماية الجسم، وا 
يضمن تغذية جيدة والصحة. أما التغذية ىو الطعام أثناء عممو في الجسم؛ 
ويشمل كل ما يحدث من تناول الطعام إلى استخدامو في وظائف مختمفة، 
والمغذيات ىي مكونات الأطعمة التي يحتاجيا الجسم بكميات كافية لمنمو 

. 2010اعيل البسيط.,)موسى إسم .السميم والتكاثر والعيش حياة طبيعية
 (25ص
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 الدراسات السابقة :.6

وقد تناول ىذا الموضوع مجموعة من الدراسات السابقة والتي نجمميا في ما 
 يمي: 

دراسة د. توفيق ادريس أحيد البكري أستاذ مساعد بقسم التربية البدنية كمية 
 جامعة أم القرى -التربية 

بعنوان النشاط  2018عشر لسنة  مجمة البحث العممي في التربية العدد التاسع
البدني وعلاقتو بمعدل السمنة وبعض مظاىر الحالة الانفعالية في المنطقة 

الغربية بالمممكة العربية السعودية بحث عن العلاقة بين النشاط البدني ومعدل 
السمنة وىدفت ىذه الدراسة إلى التعرف مظاىر الحالة الانفعالية في المنطقة 

ة العربية السعودية. بالإضافة إلى أثر ممارسة الأنشطة البدنية الغربية بالمممك
والرياضة عمى الصحة العامة وبعض مظاىر الحالة النفسية. وقد تم استخدام 

المنيج الوصفي التحميمي لمدراسة من خلال استبانة تم توزيعيا عمى عينة 
اناث(.  854ذكور، 539فردا من مجتمع الدراسة ) 1393عشوائية من 

ظيرت النتائج أن ىناك تباين في مستويات الزيادة في%( من عينة البحث وأ
الوزن الأفراد عينة البحث. حيث يعاني  33.18من الذكور من زيادة شديدة في

الوزن، بينما كانت  27.17)%(. أما عن مظاىر الحالة الانفعالية فقد كانت
رغم من ارتفاع نسب النسبة أقل لدى الإناث ) تميل إلى المظاىر الإيجابية بال

غير الممارسين لمنشاط البدني والرياضي. كما كانت ىناك علاقة ارتباطية 
سالبة )عكسية( بين ممارسة النشاط البدني ومستوى السمنة، وكذلك ىناك 
 علاقة ارتباطية سالبة )عكسية( بين مستوى السمنة والمظاىر الإيجابية 

توى السمنة و المياقة البدنية لدى دراسة بعنوان "أثر النشاط البدني عمى مس -
(، والتي ىدفت 2009أطفال الصف الرابع والخامس" )ىاشم عدنان الكيلاني 



 جرعوب عبد الرحمان
 

 
 875 

إلى تحديد أثر النشاط البدني عمى مستوى السمنة و المياقة البدنية لدى أطفال 
 28الصف الرابع والخامس استخدم فييا المنيج التجريبي في عينة قواميا 

( بنات وأظيرت نتائج اختبارات( للأزواج وجود 16ور و)( ذك12موزعون بين )
اثر ايجابي لمنشاط البدني عمى المتغيرات قيد الدراسة. وأوصى الباحث بعدة 

توصيات من أىميا إجراء المزيد من الدراسات التي تتناول التغيير الحاصل في 
 الاتجاىات والسموكيات التي تصاحب برامج الأنشطة الرياضية. 

 ة الميدانية:الدراس.7

تقوم الدراسة الاستطلاعية عمى عينة خارج العينة .الدراسة الاستطلاعية :1.7
 واقيمت الأساسية لمدراسة، بغرض تحديد المنيج المناسب لمدراسة ونوع المعاينة

 مارس الى شير افريل الفائت.

تم تحديد عينة خارج عينة الدراسة  إجراءات الدراسة الاستطلاعية:2.7
، من اجل تطبيق الاختبار واعادة تطبيقو في نفس الشروط اختبار الأساسية

قبمي واختبار بعدي ، لمتحقق من الخصائص السيكومترية، والتأكد من مدى 
 مصداقيتو وملائمتو مع البيئة والعينة.

يعرفو محمد بدوي بأنو: "مجموعة القواعد التي يستعمميا .منهج الدراسة: 8
محمد بيدف الوصول إلى الحقيقة العممية ،.)الباحث لتفسير ظاىرة معينة 

ويتوقف اعتماد الباحث عمى منيج دون غيره انطلاقا من   (،9, 1987بدوي،
طبيعة الموضوع الذي يفرض نفسو عمى الباحث والذي يحدد الطريقة الأنسب 

التجريبي ولملاءمتو لطبيعة البحثواخترنا التي يتبعيا، وقد إتبعنا في دراستنا  
 حدة مقصودة .مجموعة وا

ىو المجتمع الذي سحبت منو العينة ويشمل كل  مجتمع عينة البحث: .9 
الأفراد المتمدرسين بالطور الثانوي المصابين بالسمنة والتي لا تعود إلى أسباب 

 وراثية أو مرضية. 
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: تــم اختيارىــا بالطريقــة العمديــة مــن تلاميــذ ثانويــة حاشــي عبــد عينةةة البحةةث.11
انـــــاث مـــــن  5ذكـــــور و10تلاميـــــذ  15مفـــــة ، وكـــــان عـــــددىم الرحمـــــان ولايـــــة الج

 المصـــابين بالســـمنة وقـــادرين عمـــى تنفيـــذ البرنـــامج المقتـــرح واشـــترطنا فـــي العينـــة
الرغبة في المشاركة والانتظام في جميع خطوات ومراحل البحـث الفحـص الطبـي 

انة المبدئي لممشاركات لمعرفة سلامة الأجيزة الوظيفية والحيوية ، ،وذلك بالاستع
 2ممضـرين و 2بطبيب المدرسة طبيب العيادة المتواجدة في الثانوية مـن طاقمـو 

ممرضات لممسـاعدة فـي تقيـيم المختبـرين بالاضـافة ان لـدييم بطاقـة تركيبيـة لكـل 
مــتفحص ســابقا فالــذكور نعــالجيم نحــن فــي القياســات وبالنســبة للانــاث فقــد كــان 

لحساسية الفتـاة  .بالاضـافة  دور الممرضة كعنصر بشري مساعد لقياساتيم نظرا
متابعــة أفــراد عينــة البحــث منــذ إجــراء التجربــة حتــى نيايتيا.وذلــك لتحقيــق أىــداف 

 البحث.

قبــل تطبيــق البرنــامج الغــذائي المقتــرح مــع نشــاط كــرة  :.خصةةائص العينةةة 1.11
السمة قمنا  بالتجانس بين أفراد عينة البحث في متغيرات ) السن ،الطول ،الوزن 
( ،حيــث تــم حســاب العمــر الزمنــي لأفــراد عينــة البحــث لأقــرب )ســنة( ،كمــا تـــم 
قيـــاس الطـــول لأقـــرب ) ســـم( ، والـــوزن لأقـــرب )كغـــم( ، وكمـــا ىـــو موضـــح فـــي 

 (.1رقم ) الجدول

 (خصائص عينة البحث1جدول )

وحدة  المتغيرات
 القياس

الوسط 
 الحسابي

الانحراف 
 المعياري

 معامل الالتواء

 -0.312 1.455 17 سنة العمر

 -0.584 3.2509 174.15 سم الطول
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 -0.744 5.3383 85.26 كغم الوزن

والــوزن ( أن معامــل الالتــواء لكــل مــن العمــر والطــول 1يلاحــظ فــي الجــدول رقــم )
-(وىـو اقـل مـن ) /-0.744،  -0.585لإفراد عينة البحث انحصر ما بين )

 (ويشر ذلك إلى تجانس أفراد عينة البحث في ىذه المتغيرات.3

 تضمنت الدراسة المتغيرات الآتية:متغيرات الدراسة:.12

 برنامج تدريبي غذائي.المتغير المستقل:1.12ـ

 السمنة .المتغير التابع: 2.12

 الدراسة: حدود .13
تبحث الدراسة عمى الفروق بين الاختبار القبمي  الحدود الموضوعية: 1.13

والاختبار البعدي وطبقت من خلال أداتين ىما:برنامج تدريبي متمثلا في نشاط 
كرة السمة برنامج غذائي في المدرسة وفي البيت مع استشارة لاولياء التلاميذ 

 والطاقم المدرسي المسؤول عن المطعم .
أجريت الدراسة عمى تلاميذ ثانوية حاشي عبد الرحمان الحدود البشرية: 2.13

بمدينة مسعد لتوفر قاعة رياضية لكرة السمة وايضا لوجود مطمعم مدرسي مميز  
. 

 19الى غاية  2021سبتمبر 10أجريت الدراسة في الحدود الزمانية: 3.13
 اسابيع .10أي خلال  2021نوفمبر 

 ريت الدراسة بالثانوية المذكورة سابقا .أجةالحدود المكانية:
 أدوات الدراسة: .14

 أدوات البحث والأجهزة والأدوات المساعدة :1.14
 أدوات البحث:2.14
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المــوارد البشــرية ا المســاعدة طبيــب وممرضــو  -المقابمــة -الاختبــار والقيــاس . -
لثانويـــة المدرســـة بالإضـــافة إلـــى الطـــاقم المدرســـي الأســـاتذة لمتربيـــة البدنيـــة فـــي ا

مستشــار التربيــة لمثانويــة  وأيضــا مســؤولو المطعــم بالإضــافة إلــى أوليــاء التلاميــذ 
 المجربون لمتابعة حالة أولادىم.

 الأجهزة والأدوات المساعدة:3.14

 .جياز متري لقياس القياسات الجسمية محيطات الجسم

جيــــاز قيــــاس الطــــول والــــوزن و الشــــحوم ألمــــاني الصــــنع مثــــل الــــذي يوجــــد فــــي 
 يدليات تم إعارتو من صيدلية أولاد نايل الص

 . أجيزة رياضية شواىد كرات سمة صافرة مسند بلاستيكي.ميقاتي كرات طبية  

 . استمارات التسجيل تسجيل المعمومات بطاقة ملاحظة.

 : إجراءات البحث الميدانية.15

بعد أن تـم تصـميم البرنـامج الرياضـي إعداد البرنامج الرياضي والغذائي :1.15
والغــذائي وبعــد عرضــو عمــى بعــض المختصــين الجانــب الرياضــي والطبــي مثــال 
طبيب المدرسة وبعض أساتذة الجمفة ذوي اختصاص التـدريب الرياضـي والطـب 
الرياضــــي مثــــل الأســــتاذ مســــعودان مخمــــوف والأســــتاذ شــــريط عبــــد الحكــــيم وىــــو 
مخــتص فــي الطــب والطــب الرياضــي  لغــرض تقييمــو مــن حيــث المفــردات التــي 

ــــامج الرياضــــي يحوي ــــة البحــــث فكانــــت مواصــــفات البرن يــــا ومــــدى ملائمتيــــا لعين
 كالتالي ...

وحـــــدات  3أســــبوع ( تــــدريبي بواقــــع ) 10أســــتغرقت فتــــرة البرنــــامج حــــوالي )  -
 الخميس .-الثلاثاء –تدريبية ( لكل أسبوع ولأيام الأحد 
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 وحدة تدريبية (.  30مجموع الوحدات التدريبية )  -

 دقيقة( وحدة تدريبية نموذجية 45يبية الواحدة)زمن الوحدة التدر  -

 مكونة من مراحل :وحدة تدريبية لكرة السمة مكررة في كل حصة 

شرح الحصة اجراء تسخين عام وخاص عن طريق  :المرحمة التمهيدية.1
دقائق واجراء حركات تسخينية من القدم الى الراس  5الجري الخفيف لمدة 

,الشدة 2.تكرار العمل 5-5-5مل بمجموعات الع .تسخين بالكرة لتجنب الممل
د ككل لمحصة التمييدية 15زمن التمرينبين التمرينات  د2د/2, الراحة 70%

 .خمق جو من المرح تجنب لمممل ,ملاحظة :

 : المرحمة الرئيسية-.2

المشيور مع الجري تخممو وضعية المضخة تقوية لمصدر وايضا  6تمرير  1.1
جموس عمى  مختمفة تخممو أماكنع القفز من تمارين قذف الكرة مو  لمفخذ

 4التكرار 5-5-5الارض وتمرينات البطن مع تمرير الكرة العمل بالمجموعات 
خمق منافسة في كل التمرينات لتجنب د ملاحظة 1.5الراحة%80مرات.الشدة 

 دقائق.5مدة التمرين  الممل واليزيمة النفسية

ع الجري وضعيات تنافسية مع تمرين دوبل سومال او الخطوة المضاعفة م 2.1
مرات الشدة  4تكرار التمارين  5-5-5القذف نحو السمة العمل بالمجموعات 

 الإرىاق فقط لتجنبالعمل من نصف الممعب د ملاحظة 1.5الراحة80%
 دقائق. 5.مدة التمرين الزائد

منافسات ثنائية وثلاثية عمى شكل مقابلات تنافسية مع حساب النتيجة  3.1
د 2الراحة  %80مرات مقابلات الشدة  6التكرار 5-5-5مجموعات العمل بال
 دقائق .10مدة التمرين  حساب النتائج لمتحفيز ملاحظة
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 خفيف يالعضلات مش ءواسترخا تمرينات تمديد :المرحمة الختامية.3
مدة  %30الشدة  جماعي يكون العملاستطالات العضلات لعبة شبو رياضية 

البرنامج الغذائي بشكل متوازي مع البرنامج  في حين جاء دقائق 5التمرين 
 02الرياضي البرنامج الغذائي . جدول رقم 

 

 العشاء  الغذاء  الفطور  اليوم 

كوب حميب خالي  الاحد
من الدسم قطعة 

خبز صغيرة  فنجان 
 قيوة قميل السكر

طبق أرز  طبق 
خس  كوب حميب 

  برتقالة 

قميل من الخس 
 سمطة خضروات   

 رات حبة تفاح مكس

كوب حميب خالي  الاثنين 
من الدسم قطعة 

خبز صغيرة  فنجان 
 قيوة قميل السكر

طبق ارز  صدر 
دجاج   برتقالة 
  قميل من الخبز 

سمطة خضروات طبق 
 زيتون  تفاحة 

كوب حميب خالي  الثلاثاء
من الدسم قطعة 

خبز صغيرة  فنجان 
 قيوة قميل السكر

طبق سمك مشوي  
 طبق خس مع 

مون  و الخل والمي
بيضة مطبوخة ربع 
 من الخبز  برتقالة

سمطة فواكو  عصير 
بدون سكر طبيعي 

  مكسرات 

الفطور يكون في  ملاحظات 
 المدرسة أيام التجربة 

الغذاء يكون في 
المدرسة أيام 

 التجربة 

العشاء يكون في 
البيت مراعاة مع 
 استرشاد الأولياء
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 القياس القبمي:.16

اســــــات الجســــــمية القبميـــــة لعينــــــة البحـــــث يــــــوم الجمعــــــة قـــــام الباحــــــث بـــــ جراء القي
 .أي قبل تطبيق البرنامج الغذائي مع التدريب بيوم واحد .09/09/2021

 وشممت ىذه القياسات ما يمي :

 :القياسات الانثروبومترية

 الطول والوزن يتم قياسو بالماكنة الآلية.-أ

 حتى نسبة الشحوم قياسو بالماكنة الآلية. -ب

الفخـــذ (تـــم  -الحــوض –يطـــات الجســم :  قيـــاس محــيط )الصـــدر قيــاس المح-ج
قيــاس ىــذه المحيطــات باســتخدام شــريط القيــاس ،والمــدرج بالســنتمتر ،وقــد راعينــا 
عند أجراء ىذه القياسات أن يكون الشريط ملاصقا تماما لمجسـم دون أي ضـغط 
عمــى الجمــد وتؤخــذ جميــع القياســات الخاصــة بالمحيطــات مــن وضــع الوقــوف ، 

 وىي:

قيــاس محــيط الحــوض: تــم قيــاس محــيط العضــد مــن وضــع الوقــوف ،حيــث - 1
يوضــع شــريط القيــاس مفصــل الحــوض ويــدور الشــريط المصــق حتــى يرجــع فــي 

 نفس المكان  .

قيـاس محـيط الصــدر : تـم قيــاس محـيط الصــدر بوضـع شــريط القيـاس عمــى - 2
ظمتـى الصدر من الأمام إلى الخمف بحيث يمر الشـريط أسـفل الزاويـة السـفمى لع

 لوح الكتف،ويوخذ القياس لأقرب سم .
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قيــاس محــيط الفخــذ : تــم قيــاس محــيط الفخــذ مــن وضــع الوقوف،والقــدمين  - 3
مفتوحتان باتساع الحوض ،ويوضع شريط القياس بشكل أفقي عمى الحد العمـوي 

 لعظمتى الردفة ويؤخذ القياس لأقرب سم.

رنــامج الرياضــي والغــذائي بعــد الانتيــاء مــن تطبيــق البالاختبةةارات البعديةةة : .17
فقد تم أجراء الاختبارات البعدية بنفس المكان والوقت وتحت نفس الظروف التي 

وتـــم أخـــذ ىـــذه النتـــائج  19/11/2021أجريـــت فييـــا الاختبـــارات القبميـــة بتـــاري  
 لغرض أجراء المعالجات الاحصائية المناسبة .

 الخصائص السيكومترية للاداة : .18 

يـــوم  15تطبيـــق الاختبـــار التـــدريبي واعـــادة تطبيقـــو فـــي : الاداة وصةةةد  ثبةةةات 
وىو دال عند ىـذه 0.78وبنفس الشروط الأولى أدى إلى معامل ارتباط بيرسون 

عرض الاختبار عمى مجموعة مـن الخبـراء  .القيمة مما يدل عمى ثبات الاختبار
ى أن خمصـنا واسـاتذة ذوي الاختصـاص وكـان التوجيـو إلـ من اطباء  وصـيدليون

 .البرنامج المقترح الى

 (3رقم ) جالبحث يبين دلالة الفروق بين القياسات الجسمية القبمية والبعدية قيد 

المتغيـــــــــرا
 ت

قيمــــــــة )  مجموع الرتب  متوسط الرتب الوسط الحسابي
z  )

المحســــو 
 بة 

مســـتوى الدلالـــة 
الإحصــــــــــــــــــــائية 

 لمطرفين
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 (165، ص2001) محمد جاسم الياسري  : الوسائل الاحصائية.19

 .                            معامل الالتواء-أختبار ولكوكسن . -الانحراف الربيعي.  -الوسيط -

مـن خـلال الجــدول يتبـين إن الفــروق دالـة إحصــائيا عنـد مســتوى دلالـة إحصــائية 
 فين ومن ىنا لدلالة الطر  0.05

يتضح من الجدول أعلاه والخاص بدلالة الفروق بين القياسين القبمي والبعدي  
لمقياسات الانثربومترية قيد الدراسة لأفراد عينة البحث باستخدام )اختبار 

_(  عند مستوى  3.089-3.066( انحصرت ما بين )zولككسون( أن قيمة) 
ية وجميعيا لصالح القياس (  وجود فروق ذات دلالة إحصائ0.002دلالة )

البعدي وجميعيا دالة إحصائيا ويعزى سبب ذلك إلى أن برنامج الغذاء المقترح 
مع تمارينات كرة السمة أدى إلى نقص الوزن وذلك واضح من النتائج التي 

توصمت إلييا قياسات الوزن ومحيط أجزاء الجسم ككل وايضا عمى انخفاض 

 السالبة الموجبة السالبة  الموجبة البعدي القبمي

 78 صفر 6.50 صفر 66 70 الوزن
3.066

- 
0.002       
** 

محيط 
 الحوض

 78 صفر 6.50 صفر .92.3 100.1
3.078

- 
0.002     
** 

محيط 
 الصدر

 78 صفر 6.50 صفر 90.11 97.22
3.074

- 
0.002      
** 

محيط 
 الفخذ

 78 صفر 6.50 صفر 68.4  72.50

3.089
- 

 

0.002      
** 

نسبة 
 الشحوم

 **0.002 -0.45 78 صفر 6.50 صفر 31.22 38.39
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الى" أن 2001وصل آلية جمال عبد االنبي ،نسبة الشحوم  ،وىذا يتفق مع ما ت
تباع العادات الغذائية الصحية  النظام الغذائي المتوازن مع النشاط الرياضي وا 
والتدريب الرياضي بانتظام يؤدي بدوره إلى زيادة كمية الأوكسجين المستنشق 

(. 207.ص2001وحدوث تغيير بالقياسات الانثروبومترية " )جمال عبد النبي ،
 يدل عمى صحة الفرض الرئيسي والفروض المقترحة .وىذا ما
 :الاستنتاجات والتوصيات  .21

  الاستنتاجات :1.20

مـــن كـــل ىــــذا توجـــد فــــروق بـــين النتـــائج القبميــــة والبعديـــة فــــي البرنـــامج الغــــذائي 
التــدريبي المقتــرح ومنــو مــن خــلال عــرض النتــائج وتحميميــا باســتخدام الأســاليب 

 النتائج خرج الباحث بالاستنتاجات التالية :الاحصائية ومن خلال مناقشة 

ـــى  -1 ـــأثير أيجـــابي عم ـــرح فـــي كـــرة الســـمة  ت ـــامج الرياضـــي والغـــذائي المقت لمبرن
 انخفاض نسبة الشحوم والوزن .

 لمبرنامج الرياضي والغذائي تأثير أيجابي القياسات الجسمية لمتلاميذ. -2

 حة النفسية لمتلانيذ . لمبرنامج الرياضي والغذائي تأثير أيجابي عمى الص -3

 لمبرنامج الرياضي والغذائي تأثير أيجابي في مرحمة المراىقة . -4

 

 التوصيات : 2.21

 : موضوع بحثو يوصي الباحث بما يمي في ضوء النتائج التي توصمنا عمييا في

 ضرورة التعميم والتثقيف عمى أىمية التمارين الرياضية المنتظمة . -1
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حميـــة غذائيـــة مناســـبة وخاصـــة لأصـــحاب الـــوزن الزائـــد  التأكيـــد عمـــى أتبـــاع -2
لتقميل الوزن وبالتـالي تقميـل المضـاعفات كالسـمنة وأيضـا الابتعـاد عـن الإمـراض 

 المزمنة  .

ضرورة المراقبـة للأسـرة ولممدرسـين لتلاميـذىم وأيضـا لمطـاقم الطبـي المسـؤول -3
 عن المدرسة  .

ميـــــات غذائيـــــة لمتلاميـــــذ اســـــتعمال فـــــي المطـــــاعم المدرســـــية وجبـــــات تتبـــــع ح-4
 المقصودين. 

ضـــرورة زيـــادة حصـــص التربيـــة البدنيـــة فـــي الثانويـــات وتقســـيميا عمـــى عـــدد  -5
الأيــام الدراســية لان حصــة واحــدة لاتكفــي وىــذا الطمــب يوجــو لمســمطات الوصــية 

 وىي وزارة التربية ومفتشييا .

ــــف المجتمــــع  -6 ــــي ىــــذا المجــــال لتثقي ــــد مــــن البحــــوث ف الســــعي لخــــوض المزي
 المدرسة ولمحد من الحالات التي تمس ابناءنا.   و 
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