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  ملخص:
طة ا€بد₱ية وا€رياضية في ا€وسط أثر ا€زيادة في حجم ممارسة اأ₱ش إ€ى معرفةا€بحث هدف 

ا€فسيو€وجية  €دى ا€مراهقين ذ₫ور  تغيراتبعض ا€مو  ₱سبة ا€شحوم في ا€جسمعلى  ا€مدرسي
تم تقسيمهم إ€ى  ،تلميذ 71 تم ا€بحث على عي₱ة مت₫و₱ة من .س₱ة18-16في عمر 
 قم₱ا بتقييم ₱سبة ،عي₱ة تجريبية تمارس درسين في اأسبوعو  ،عي₱ة ضابطة، مجموعتين

 اختبار بواسطة ااستهاك اأقصى €أ₫سجين صلوتر، معاد€ة بواسطة ا€شحوم في ا€جسم
ج₱ت و ر ااختبار س (، ا€قدرة ا€اهوائية ا€ا€ب₱ية بواسطة€وك €يجي) إياب-ابهذم  20اأطوار

₱سبة توصل₱ا أن بعد ا€معا€جة ااحصائية €ل₱تائج . مؤشر روفيي بواسطة قدرة ااسترجاع
ازدادت €دى ₫لتا ا€عي₱تين و بدرجة أقل €دى ا€عي₱ة ا€تجريبية. تتميز عي₱ة  سما€شحوم في ا€ج

 احظ₱ا تطور. %11.88و  09.80عادية تراوحت بين في ا€جسم بحث₱ا هذا ب₱سبة شحوم 

€دى ا€عي₱ة استقرار ₱سبي دال في ااستهاك اأقصى €أ₫سجين €صا€ح ا€عي₱ة ا€تجريبية مع 
 €₫ن بدرجة أ₫بر €دى ا€عي₱تين  ا€قدرة ا€اهوائية ا€ا€ب₱يةفي احظ₱ا تطور دال  .ضابطةا€

ب مرسلاا  بقشوط أحمد :حث ا
a.bekachout@univ-

chlef.dz 
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 Abstract  
The aim of this experimental researchis to determine the impact of the 

additional session of physical and sports activities in school on the 

percentage of  body fat and some physiological parameters in adolescent 

boys 16-18yearsold. A sample of 71 students schooling program for (10) 

weeks after beingin formed andreceived written consent .The control 

sample practice  one  physical and  sportingactivity session per week the 

experiment al sample practice two sessions per week. of body  fat by the 

slaughtere quation, the relative vo2max by the 20m shuttle test of 

(lucleger), both samples with a great erdegree in the experiment al 

sample. Regarding the recovery capacity, there wasa significant 

improvement in the level of the experimental group. Thereisan inverse 

relation ship bet ween the percentage of body fat and somephysiological 

variable understudy 
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І - مقدمة .ا 
تشير ا€دائل وا€شواهد ا€علمية أ₫ثر من أي وقت مضى إ€ى أهمية ممارسة ا€₱شاط  

،وفي (Fletcher et al, 1996)ا€بد₱ي €صحة اإ₱سان ا€بد₱ية، ا€عضوية وا€₱فسية
ا€جا₱ب اآخر ،من ا€مؤ₫د أن ₱قص ا€₱شاط ا€بد₱ي يقود إ€ى جملة من اآثار ا€سلبية 

 , U.S. Dept of Health)وظائف جسمه ا€مختلفة.على صحة ا€فرد وعلى 

إن ا€مراهقين اأ₫ثر ₱شاطا €هم قدرة أفضل على تحمل ا€جهد، حيث أن .(1996
ا€ممارسة ا€م₱تظمة €أ₱شطة ا€رياضية في سن ا€مراهقة ترفع مستوى ₫فاءة ا€مراهق 

 (Duché, p. 20 ).على ا€مدى ا€قصير و ا€بعيد باعتبار₲ رجل ا€مستقبل
قضاء ا€مراهقين أوقات ₫بيرة في مشاهدة ا€تلفاز أو استخدام ا€حاسوب أو ا€لعب يسهم 

بأ€عاب ا€فيديو في ا₱خفاض مستويات ممارسة ا€₱شاط ا€بد₱ي و ا€رياضي €ديهم. ومع 
اتساع استخدام ا€ت₫₱و€وجيا في مختلف ₱واحي ا€حياة، تزداد ₱سبة ممارسة ا€تاميذ 

طويلة، مع عدم تعويض ذ€ك با€تقليل من فترات  €أ₱شطة ا€تي تتطلب ا€جلوس €فترات
مشاهدة ا€تلفاز على سبيل ا€مثال واستغا€ها في ممارسة اأ₱شطة ا€بد₱ية وا€رياضية 

ويعتبر ا€خمول مش₫ا حقيقيا خاصة با€₱سبة . )2009(عدان الكياني، ا€مختلفة
€دى  €أعضاء في طور ا€₱مو، حيث يؤدي ا€مجتمع ا€متحضر إ€ى ت₱مية ا€خمول

% من اأطفال في  65إ€ى  50اأطفال و ا€مراهقين ₫ما تثبته ا€دراسات اإحصائية، 
س₱ة €ديهم ضعف أو خلل في وضع ا€جسم  18إ€ى  8عمر ا€مدرسة و ا€تاميذ من 

posture)  ),30 ديهم ضعف في ا€جهاز ا€دوري 25-20% €ديهم وزن زائد€ %
خاصة اأطفال ، (Weineck, 1997, p. 355)₱قا عن Hollmann1983ا€دموي )

و ا€مراهقين ا€ذين يعيشون في س₫₱ات ضيقة و €ديهم فضاءات €عب صغيرة جدا مما 
 deيجعلهم عرضة €بعض ا€هوايات €يست في صا€ح ا€ت₱مية ا€بد₱ية ا€عامة و ا€صحة. )

Marées1981 قا عن₱(Weineck, 1997, p. 356)  ما تشير ا€دراسات إ€ى₫
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ساعة في 22س₱ة،حوا€ي 12-11ا€تاميذ ا€صغار من  وجود أ₱شطة سلبية ع₱د
 .Weineck, 1997, p)عن  ₱قا (، 1981Wursteاأسبوع في مشاهدة ا€تلفاز)

وتعتبر ممارسة ا€₱شاط ساعة في اأسبوع. 20و€دى عي₱ة بحث₱ا إ€ى غاية  ، (356
ن في ا€بد₱ي وا€رياضي خال درس ا€تربية ا€بد₱ية وا€رياضية با€مدرسة بمتوسط ساعتي

ت₫ون ₫بيرة جدا ا ت₫في €تعويض ا€زمن ا€طويل  اأسبوع و با€₱سبة أعداد غا€با ما
ا€ذي يقضيه ا€تلميذ في وضعية  ا€جلوس ا€ذي €ه عاقة با€هوايات أو ا€جلوس في 

( ₱قا عن Fritz et al,1979ا€قسم بما فيها ا€واجبات ا€تي تؤدى في ا€م₱زل )
(Weineck, 1997, p. 356). 

ارسة اأ₱شطة ا€بد₱ية وا€رياضية على مستوى ا€مدارس ا€جزائرية يتم بمعدل إن مم
ساعتين في اأسبوع مخصصة €أ€عاب ا€فردية وا€جماعية، حيث ي₫تفي ا€مراهق 
ا€جزائري بهذا ا€قدر ا€ضئيل، في حين يبقى €ساعات طويلة في مقاعد ا€دراسة أو أمام 

يت... وي₱تج عن هذا ا€وضع ا€ذي تقل فيه شاشة ا€تلفزيون أو أ€عاب ا€فيديو واا₱تر₱
ا€حر₫ة بصفة عامة وا€حر₫ة ا€رياضية بصفة خاصة، آثار سلبية على خصائص ا€₱مو 
ا€تي تتطلب قدرا ₫افيا من ا€حر₫ة، وا€تي ا يم₫ن تحقيقها إا عن طريق ممارسة 

 :اأ₱شطة ا€بد₱ية وا€رياضية بصورة م₱تظمة.وعليه تبادر €₱ا طرح ا€تساؤل اآتي
ما مدى تأثير ا€زيادة في حجم ممارسة اأ₱شطة ا€بد₱ية و ا€رياضية في ا€وسط 

ا€فسيو€وجية €دى ا€مراهقين  تغيراتبعض ا€م ₱سبة ا€شحوم في ا€جسموا€مدرسي على 
 س₱ة( ؟ 18-16ذ₫ور في عمر )

و €إجابة على مش₫لة ا€بحث توجب على ا€باحث اإجابة على ا€تساؤات ا€فرعية 
 ا€تا€ية:  
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  هل ممارسة اأ₱شطة ا€بد₱ية و ا€رياضية في ا€وسط ا€مدرسي بمعدل ساعتين مرة في
اأسبوع يؤثر على ₱سبة ا€شحوم في ا€جسم و بعض ا€متغيرات ا€فسيو€وجية €دى 

 س₱ة(؟18-16ا€مراهقين ذ₫ور في عمر)
  هل ا€زيادة في حجم ممارسة اأ₱شطة ا€بد₱ية و ا€رياضية في ا€وسط ا€مدرسي بمعدل

ين مرتين في اأسبوع يؤثر على ₱سبة ا€شحوم في ا€جسم و بعض ا€متغيرات ساعت
 (س₱ة ؟18-16ا€فسيو€وجية €دى ا€مراهقين ذ₫ور في عمر)

  ما هي طبيعة ا€عاقة بين ₱سبة ا€شحوم في ا€جسم  و بعض ا€متغيرات ا€فسيو€وجية قيد
 ا€دراسة؟

"ممارسة ا€تربية ا€بد₱ية  بع₱وان 2010 بشير صديق و آخرون س₱ة قام بها  دراسة يف-
وا€رياضية و تأثيرها على ا€سم₱ة €دى ا€تاميذ ا€مراهقين دراسة ميدا₱ية و تحليلية في 
بعض ثا₱ويات ا€شلف " هدفت إ€ى توضيح ا€عاقة بين ا€سم₱ة وممارسة ا€تربية ا€بد₱ية 

ف عبر وا€رياضية ،أجري ا€بحث على عي₱ة من تاميذ ا€س₱ة ا€ثا₱ية ثا₱وي  بواية ا€شل
تم اختيار ا€عي₱ة با€طريقة ا€ع₱قودية ا€عشوائية، واعتمدوا في توزيع  مختلف ثا₱وياتها.

ااستمارات على ا€تاميذ ا€مراهقين في صفوف ا€س₱ة ا€ثا₱ية ثا₱وي ذ₫ور و إ₱اث دون 
استث₱اء، ₫ما اعتمدوا في بحثهم على مقياس ااستبيان، و مؤشر ₫تلة ا€جسم و ذ€ك 

أ₱ه ا يوجد تأثير  إ€يهامن حيث ا€طول و ا€وزن. واهم ₱تيجة توصلوا بقياس ا€تاميذ 
€عدد ا€حصص ا€ممارسة على ا€سم₱ة مما يؤ₫د على عدم وجود برمجة علمية 

ن،  وموضوعية €لحصص ا€ممارسة من حيث ا€حجم و ا€عدد. (بشير صديق  آخر
2010( 
ا€₱شاط ا€بد₱ي على بع₱وان "اثر   2009هاشمعد₱ان ا€₫يا₱يبها قام دراسة و في 

هدفت إ€ى تحديد  "مستوى ا€سم₱ة و ا€لياقة ا€بد₱ية €دى أطفال ا€صف ا€رابع وا€خامس
أثر ا€₱شاط ا€بد₱ي على مستوى ا€سم₱ة و ا€لياقة ا€بد₱ية €دى أطفال ا€صف ا€رابع 
وا€خامس و قد استخدم ا€باحث ا€م₱هج ا€تجريبي ، أجريت ا€دراسة على عي₱ة قوامها 



رياضية اأثر  بدنية و ا  زيادة في حجم ممارسة اأنشطة ا

مدرسي على  وسط ا جسمنسبفي ا شحوم في ا  بعض و  ة ا

م وجية تغيراتا فسيو مراهقين ا ور دى ا  (16.18عمر) في ذ
 

 

103 
 

( ب₱ات تطوعوا €لمشار₫ة في ا€بر₱امج €مدة ا تقل عن ثاثة 16ذ₫ور و) (12( . )28)
أيام في اأسبوع. تم اختبارهم قبل وبعد ااشتراك في بر₱امج €ل₱شاط ا€بد₱ي €مدة عشرة 
أسابيع في قياسات: ₫تلة ا€جسم ، و تمري₱ات ا€بطن، و تمري₱ات ا€قرفصاء، و ا€صعود 

هون(. أظهرت ₱تائج اختبار )ت( €أزواج وجود وا€هبوط، و مجموع طيات ا€جلد )ا€د
 )2009( عدنان الكياني، اثر ايجابي €ل₱شاط ا€بد₱ي على ا€متغيرات قيد ا€دراسة  

ك ) قام بهادراسة و في  - ما  ا€مورفو€وجيبع₱وان "ا€خصائص  (2008معلم عبد ا
يان س₱ة بواية بس₫رة" هدفت إ€ى وصف وتب 15-13وا€وظيفية  €أطفال ما بين 

س₱ة €واية بس₫رة. وقد  15-13ا€خصائص ا€مورفو€وجية وا€وظيفية €أطفال ما بين 
ب₱ات 115شاب خامل  231استخدم ا€باحث ا€م₱هج ا€تجريبي حيث شملت ا€عي₱ة 

 إطارذ₫ور متمدرسين في ا€طور ا€متوسط €واية بس₫رة ويمارسون ا€رياضة في  116
هي  إ€يها₱تيجة توصل  أهم. اأسبوعدة في حصة ا€تربية ا€بد₱ية و ا€رياضية مرة واح

ا€زيادة ا€ملحوظة في ₫ل ا€مؤشرات ا€مورفو€وجية خاصة ا€قامة و ا€وزن ، و₫ذ€ك زيادة 
ا€ذي يتراوح ما VO2maxفي ا€قدرات ا€اهوائية ا€لب₱ية وا€ا€ب₱ية €₫ن استقرار₱سبي في 

 )Maallem ،2008(ملل/₫لغ. 50-47بين
بع₱وان "ا€لياقة  1994س₱ة  وآخرونور هزاع محمد ا€هزاع ا€د₫تبهاقام دراسة و في -

ا€قلبية ا€ت₱فسية ومستوى ا€₱شاط ا€بد₱ي وارتباطهما بمؤشرات ا€₱مو ا€هي₫لي وا€تطور 
ا€عضلي €دى اأطفال في ا€ممل₫ة ا€عربية ا€سعودية" هدفت إ€ى تحديد ا€لياقة ا€قلبية 

بمؤشرات ا€₱مو ا€هي₫لي وا€تطور ا€ت₱فسية ومستوى ا€₱شاط ا€بد₱ي وطبيعة ا€عاقة  
ا€مدارس اابتدائية  أطفالاجري على عي₱ة من  .ا€سعوديين اأطفالا€عضلي €دى 

و قد استخدم ا€باحث  س₱ة ، 12- 7ما بين  أعمارهموا€متوسطة بمدي₱ة ا€رياض تتراوح 
 اأقصىحيث تم تحديد ₱سبة ا€شحوم €ديهم  وقياس استها₫هم  ا€م₱هج ا€تجريبي،
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أما مستوى ا€₱شاط ا€بد₱ي . سجين بطريقة مباشرة أث₱اء ا€جري على ا€سير ا€متحرك€أو₫
 .فتم تحديد₲ بواسطة جهاز ضربات ا€قلب عن بعد

هي ارتباط ₱سبة ا€شحوم ارتباطاً سا€باً دااً مع مؤشرات   إ€يهاو أهم ₱تيجة توصل 
ا€شحوم €دى اأطفال ا€لياقة ا€قلبية ا€ت₱فسية ₫ما أشارت ا€دراسة أيضاً إ€ى أن ₱سبة 

زاع ، تزداد في ا€فئات ا€عمرية ا€₫برى مقار₱ة با€فئات ا€صغرى.  )1994(ال
بع₱وان "أثر 2008وآخرون سنة  Patricia CH Wong قامت بهادراسة و في  -

أسبوع على ا€لياقة ا€هوائية ،ا€ت₫وين ا€جسمي و دهون ا€دملدى  12بر₱امج تدريب من 
€ى معرفة  أثر  بر₱امج تدريب يشمل تماري₱ات مت₱وعة على ا€مراهقين ا€بد₱اء" هدفت إ

€دى ا€مراهقين ا€بد₱اء .تم استخدام  ا€ت₫وين ا€جسمي و بعض ا€متغيرات ا€فسيو€وجية
 14 -13طفل يتراوح عمرهم ما بين  24ا€م₱هج ا€تجريبي حيث شملت ا€عي₱ة على 

تلميذ في ₫ل  12س₱ة، قسمت إ€ى مجموعتين ،عي₱ة ضابطة و ثا₱ية تجريبية من 
 40مجموعة .₫ا ا€مجموعتين شار₫ت في درس ا€تربية ا€بد₱ية مرتين في اأسبوع €مدة 

دقيقة في ا€مدرسة ، تم إضافة حصتين تدريبيتين في اأسبوع €لمجموعة ا€تجريبية فقط 
دقيقة €لحصة ا€واحدة ، شمل ا€بر₱امج على ا€تمارين ا€هوائية  60إ€ى  45مدتها 

%  من أقصى ₱بض  85-% 65ارج ا€قاعة بشدة تراوحت ما بين وا€تحمل داخل وخ
أسبوع.أظهرت ا€₱تائج حدوث تحسن دال في ₱سبة  12ا€سن ( €مدة  -220ا€قلب  ) 

 اا₱قباضي،₱بض ا€قلب ع₱د ا€راحة ،ضغط ا€دم  BMI ا€عضات ،مؤشر ₫تلة ا€جسم
€جسم €دى ا€عي₱ة وثاثيات ا€جليسيريد €دى ا€عي₱ة ا€تجريبية ،زيادة دا€ة في وزن ا

و أوصى ا€باحث بإدراج بر₱امج تدريبي إضافي مع حصة ا€تربية ا€بد₱ية . ا€ضابطة
وا€رياضية في ا€مدرسة إحداث تحسن فسيو€وجي و با€تا€ي ا€تأثير على ا€سم₱ة وا€وقاية 

 (Wong, 2008)من ا€زيادة في ا€وزن.
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رياضية: - بدنية و ا سطة ا€عضات ا€هي₫لية يع₱ي حر₫ة جسم اإ₱سان بوااأنشطة ا
ما يصرف من طاقة أث₱اء ا€راحة. ويدخل ضمن  بما يؤدي إ€ى صرف طاقة تتجاوز

₫ا€قيام باأعمال ا€بد₱ية ا€يومية من مشي  هذا ا€تعريف جميع اأ₱شطة ا€بد₱ية ا€حياتية،
ا€م₱زل، أو ا€قيام بأي ₱شاط بد₱ي رياضي أو حر₫ي  وحر₫ة، أو ا€عمل ا€بد₱ي في

 .)13، صفحة 2009زاع ، (الترويحي. 
مراهقة- ا€مرحلة ا€تي تقع بين ا€طفو€ة وسن ا€رشد وهي غير محددة تماما من حيث : ا

ا€مدة ا€زم₱ية بسبب اختاف في ا€ج₱س، ا€عرق، ا€ظروف ا€جغرافية، ا€مستوى 
من ا€عمر  21إ€ى  11ااقتصادي وا€ثقافي و غيرهما و€₫ن غا€با ما تمتد ما بين 

سريعة في ا€₱مو ا€جسدي وااجتماعي واا₱فعا€ي و ا€عقلي وفيها ي₱تقل  وتتميز بتغيرات
ا€فرد من طور ي₫ون فيه معتمدا على غير₲ إ€ى طور يعتمد فيه على ₱فسه ويتحمل 

ي، مسؤو€ياته.  )87، صفحة 1984(عيسا
شحوم: - هي مخزون ا€جسم من ا€طاقة و توجد أسفل ا€جلد، وتترا₫م ₫ميات زائدة من ا

ا€مو€دة  اأطعمةي ا€جسم بسبب ₱قص صرف هذ₲ ا€طاقة وت₱اول ا€شحوم ف
 )21، صفحة 2006(العوادي ،  €لطاقة)ا€₫ربوهيدرات وا€دهون(.

وجية- فسيو هو علم وظائف ا€₫ائ₱ات ا€حية أو دراسة وظائف جميع أعضاء  :ا
 أحد ا€فروع ا€هامة €علم ا€بيو€وجي ا€ذي يهتم بدراسة ا€فسيو€وجيةا€جسم . يعد علم 

ظاهرة ا€حياة في ا€₫ائ₱ات ا€حية بصورة عامة، و ₫يفية حدوث وظائف ا€₫ائن ا€حي 
ا€خ، … ا€مختلفة مثل عمل جهاز ا€دوران، جهاز ا€ت₱فس، ا€جهاز ا€عضلي، ا€غدد ا€صم

وا₫تشاف آ€ية هذ₲ ا€وظيفة فضا عن دراسة ا€عاقة بين أ₱شطة أعضاء ا€₫ائن ا€حي 
₱شطة. ترتبط ا€فسيو€وجية مع ا€علوم ا€مورفو€وجية مثل وا€عوامل ا€تي تؤثر على هذ₲ اأ

 .علم ا€تشريح، علم ا€خلية، علم اأ₱سجة وارتباطه أيضا مع ا€₫ثير من علوم ا€طب
 (كلية بابل)
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اهوائية :- قدرة ا  إ₱تاجتشير في معظم اأحوال إ€ى أقصى معدل من ا€شغل ) ا
و ت₫سير فوسفات  ATPاأدي₱وزين ا€فوسفات ثاثي ا€جهد( يقتضي استهاك )است₱فاذ(

ا€تي يتم ا₱جازها خال فترة   Peak powerفي ا€جسم ، فا€قدرة ا€قمة  CPا€₫رياتين 
 )207، صفحة 2008(أبو العا ، ثوان أث₱اء أداء ااختبار 05
سجينااستهاك اأقصى -  أث₱اء اأ₫سجين استهاك حجم أ₫بر :  VO2max أ

، 2003(أبوالعاء، ا€جسم . من عضات % 50 من ثرأ₫ باستخدام ا€عضلي ا€عمل
 )215صفحة 

ااسترجاع بعد ا€تمرين يم₫ن أن يُعرف بواسطة ₱بض ا€قلب. إذا ₫ا₱ت  ااسترجاع :-
ا€عودة إ€ى معدل ضربات ا€قلب أث₱اء ا€راحة سريعة و م₱تظمة ، فيم₫ن ا€ح₫م على 

 ( Bruno Chauzi).ااسترجاع با€مرض و أ₱ه عامة €حا€ة بد₱ية جيدة

П - طريقة واأدوات  :ا
يدرسون  ( تلميذ ذ₫ور71اشتملت عي₱ة ا€بحث على ) :وطرق اختيارها.عينة ا -1
شيهان علي بمدي₱ة ا€شلف من بين ا€ممارسين €ل₱شاط ا€رياضي خال درس  ثا₱ويةب

 ويزاو€ون ا€دراسة في( س₱ة،18و  16تتراوح أعمارهم بين )ا€تربية ا€بد₱ية و ا€رياضية، 
 إ€ىثم قسمت  اختيارها با€طريقة ا€عشوائية ا€بسيطة، تم،  (2011/2012) ا€موسم

 ثاث مجموعات:
 تاميذ. 10تلميذ وعي₱ة استطاعية  30تلميذ ، عي₱ة ضابطة   31عي₱ة تجريبية 

بحث.2  : إجراءات ا

بحث: .1.2 مستخدم في ا منهج ا  ا
م₱اهج €لوصول إ€ى أ₱سب وأدق ا€€قد استخدم ا€طا€ب ا€باحث ا€م₱هج ا€تجريبي €₫و₱ه 

 أهداف ا€دراسة.

لمتغيرات  -2.2 ضبط اإجرائي   :ا
مستقل*   متغير ا  .ممارسة اأ₱شطة ا€بد₱ية و ا€رياضية : حجما
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تابع*   متغير ا  ا€فسيو€وجية  تغيراتبعض ا€مو  ₱سبة ا€شحوم في ا€جسم: ا
عشوائية:*   متغيرات ا ي ₱فس ا€وقت، ا€غيابات، إجراء ااختبارات €لمجموعتين ف ا

ا€₱مو، ا€تغذية، ممارسة اأ₱شطة ا€رياضية خارج ا€مدرسة. وقد تم ضبطها باإجراءات 
 ا€تا€ية.

اختيار ا€عي₱ة بطريقة عشوائية ، تطبيق ااختبارات في ₱فس ا€يوم، إ€غاء ا€تاميذ -
ة ، يقوم ₫ل ا€ذين €هم غيابات مت₫ررة، إ€غاء ا€تاميذ ا€م₱خرطين في اأ₱دية ا€رياضي

 ،تجا₱س أفراد ا€عي₱تينباستدرا₫ها من خال عمل فردي،  تلميذ متخلف عن ا€حصة
 إشراف اأستاذ  على ا€عملية ا€تدريسية .

بحث:  -3.2  أدوات ا
وا€تي حاو€₱ا من خا€ها ا€تعرف على  تم ااستفادة من ₱تائج ااستبيان، ااستبيان:-

ة ا€ضابطة وا€تجريبية، حيث تبين أن ا€عي₱تين مستوى ا€₱شاط ا€بد₱ي ع₱د ₫ل من ا€عي₱
€هما ₱فس ₱سبة ا€ممارسة تقريبا مع اختاف في طبيعة هذ₲ ا€ممارسة وقد تم استعمال 

 اأسئلة متعددة اأجوبة.
 
وجية: - فسيو قياسات اأنثروبومترية و ااختبارات ا  ا
 (Slaughter)(بواسطة معاد€ة صلوترGr%قياس ₱سبة ا€شحوم ₱سبة €وزن ا€جسم )  
 ملم: 35إذا ₫ان مجموع سمك طيتي ا€جلد أ₫بر من  

 ( + رقم ثابت T+S)مجموع سمك طيتي ا€جلدل  0.783₱سبة ا€شحوم €لب₱ين = 
 ملم: 35إذا ₫ان مجموع سمك طيتي ا€جلد أصغر من   
 (%Gr)=1.21€لب₱ين(مجموع سمك طيتي ا€جلدل T+S)– 0.008(مجموع سمك ل

 م ثابت .رق – T+S )2طيتي ا€جلد
(Tسمك طيتي ا€جلد ع₱د ا€عضلة ا€عضدية ثاثية ا€رؤوس:) 
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 (S سمك طيتي ا€جلد تحت عظم €وح ا€₫تف:) 
 .Thiebauld, 1988, p). €لسود 6.8€لبيض، 5.5س₱ة =  15ا€رقما€ثابت:أ₫بر من 

167) 

€حساب (Luc léger) م ذهاب إياب20( Test navetteاختبار اأطوار)
VO2max)مل/₫لغ.د(. 

 ا€₱سبي(. VO2maxحساب ااستهاك اأقصى €أ₫سجين) : غرضا
 مذياع ، شريط تسجيل ااختبار أو مترو₱وم و ملعب ₫رة ا€يد. أدوات ااختبار :

م ، ا€جري مع احترام ا€ريتم )ريتم 20بين خطين متباعدين  مواصفات اأداء :
)زيادة ا€سرعة ب م في ا€ساعةل₫ 8ا€ميترو₱وم( وزيادة ا€سرعة ₫ل دقيقة ابتداء من 

 ₫م/سا ₫ل دقيقة (.0.5

VO2max=31.025(+3.238x)سرعةا€مت₫ررة-  (3.248x)ا€سن + 
((0.1536x)سرعة ا€مت₫ررةx )ا€سن .    (tests vma navette ،2010) 

 Cap( €حساب قدرة ااسترجاع )  Indice de Ruffiéاختبار مؤشر روفييي ) 

Récup :) 

غرض   (.Capacité de récupérationحساب قدرة ااسترجاع ): ا
 .مترو₱وم، عداد، جهاز حساب ا€₱بض عن بعدأدوات ااختبار:

عميقة على ا€ساقين خال مد  -ث₱ي 30على أداء  ي₱ص ااختبار مواصفات اأداء :
ضربة في ا€دقيقة يحسب ا€₱بض 80ثا₱ية باتباع ريتم  ا€ميترو₱وم ا€مضبوط على  45

(ثم دقيقة p1( بعد ذ€ك مباشرة بعد ااختبار )p0) في وضعية ا€جلوس قبل ااختبار
 (Palau, 1985)( بواسطة جهاز حساب ا€₱بض عن بعد. p2بعد ا€جهد )

Indice de Ruffié =(P0 +P1 +P2 )- 200 
                                 10       

 :(PAA) €حساب ا€قدرة ا€اهوائية ا€ا€ب₱ية اختبار ا€وثب ا€عمودي )اختبار سارج₱ت(
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غرض  (.Puissance anaérobie alactiqueحساب ا€قدرة ا€اهوائية ا€ا€ب₱ية ): ا
 با€س₱تيمتر مدرجة حائط على مثبتة أو موضوعة خشبية €وحة أدوات ااختبار :

 على متعامد وخط اأرض من  )م1 ( متر يبدأ بعد ا€تدريج م4 عن يقل ا ارتفاعه
 .شيرا€طبا من وقطعة سم 21 طو€ه ا€حائط
مستعملة: .4.2 يب واأدوات اإحصائية ا قد اعتمد₱ا في بحث₱ا على ا€معا€جة € اأسا

" ا€حزم اإحصائية €لعلوم SPSSا€بر₱امج اإحصائي   اإحصائية باستخدام
 ااجتماعية" 

تجربة ااستطاعية:-  ا

عي₱ة  بعدما تم تحديد ا€قياسات ا€جسمية و ااختبارات ا€فسيو€وجية تم تطبيقها على
 وذ€ك بهدف ااطاع على ما يلي: تاميذ 10قوامها 

 وا₱سجامها مع مستوى ا€تاميذ. مدى م₱اسبة ااختبارات 
 ا€مستخدمة. اأجهزة صاحية ومدى ا€عمل طريقة على ا€تعرف 
 .ا€توصل إ€ى أفضل طريقة إجراء ا€قياسات و ااختبارات 
   تطبيق ااختباراتا€تأ₫د من م₱اسبة ا€ترتيب وا€تسلسل ا€مقترح في. 

 اأساسية.  ا€تجربة تواجه ا€طا€ب في ا€تي ا€صعوبات معرفة 

 
اختبارات : - علمية   اأسس ا
و يقصد به درجة ا€ر₫ود على ₱تائج ا€مقياس و درجة ا€ثقة في هذ₲  ثبات ااختبار: -

يدار، ا€₱تائج فضا عن ثبات هذ₲ ا€₱تائج و عدم تغيرها.  )166، صفحة 2005(د
اا₱تهاء من تطبيق ااختبار )ا€قبلي و ا€بعدي ( €لتجربة ااستطاعية قام  و بعد

ا€طا€ب ا€باحث با€معا€جة ااحصائية واستخاص ا€₱تائج باستخدام معامل اارتباط 
 .ا€بسيط )بيرسون(
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 .( : يوضح ثبات ااختبارات01ا€جدول ) 
حجم  ا€متغيرات

 ا€عي₱ة
ا€قيمة 

ا€محسوبة 
€معامل 
 ا€ثبات

ة ا€قيم
ا€جدو€ية 
€معامل 
 اارتباط

درجة 
 ا€حرية

  1  -ن

مستوى 
ا€دا€ة 

 اإحصائية

%Gr ()سبة ا€شحوم ₱سبة₱  
10 

0.81  
0.60 

 
09 

 
0.05 VO2max  (ملل/₫غ.د) 0.83 

PAA0.82 ا€قدرةا€اهوائيةا€ا€ب₱ية 
IR )0.86 )قدرة ااسترجاع 

ا€₫شف في جدول داات €ارتباط €معرفة بعد حساب معامل اارتباط €بيرسون قم₱ا ب
( تبين من خال 0.05( و مستوى ا€دا€ة )09ثبات ااختبارات ع₱د درجة حرية )

( أن هذ₲ ااختبارات تتميز بدرجة ثبات عا€ية ، حيث أن ا€قيم 01ا€جدول رقم )
( هي أ₫بر من 0.86(  و )0.81ا€متحصل عليها ₫ا₱ت عا€ية حيث تراوحت بين )

( مما يشير إ€ى اارتباط ا€قوي بين ₱تائج ااختبار 0.60€جدو€ية ا€تي تساوي )ا€قيمة ا
 ا€قبلي و ا€بعدي. 

وهو يساوي ا€جذر ا€تربيعي €لثبات،  تم استخدام ا€صدق ا€ذاتي :صدق ااختبار  -
حيث تبين أن ااختبارات تتميز بدرجة عا€ية من ا€صدق ا€ذاتي ₫ون ا€قيم ا€محسوبة 

ذاتي €اختبارات أ₫بر من ا€قيمة ا€جدو€ية €معامل ارتباط بيرسون €معامل ا€صدق ا€
( و درجة ا€حرية 0.05( ع₱د مستوى ا€دا€ة ) 0.92( و )0.9حيث تراوحت بين )

(09.) 

يقصد با€موضوعية  ا€تحرر من ا€تحيز أو ا€تعصب و عدم  موضوعية ااختبار:  -
، 2003(العيسوي، أح₫ام  ا€عوامل ا€شخصية فيما يصدر ا€طا€ب ا€باحث من إدخال

و تع₱ي أن ااختبار يعطي ₱فس ا€₱تائج مهما ₫ان ا€قائم و€قد أ₱جزت في  )332صفحة 
₱فس ا€ظروف ا€م₫ا₱ية وا€زما₱ية أما فريق ا€عمل فقد تميز با€تجا₱س من حيث 
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ا€مؤهات ا€علمية باإضافة إ€ى ذ€ك تلقوا شرحا ₫افيا حول مضمون ااختبار، و€قد 
€ب ا€باحث ₱فس ا€وسائل، ومما سبق يستخلص ا€طا€ب ا€باحث أن استخدم ا€طا

 ااختبار ا€مستخدم تتمتع  بموضوعية عا€ية.
تجربة -   :إجراءات وتصميم ا

أسابيع وفق م₱هاج ا€تربية  10تم تسطير دروس ا€تربية ا€بد₱ية و ا€رياضية تتوزع على
 ا€ثا₱وي ₫اآتي: ا€بد₱ية و ا€رياضية حسب مستوى ا€س₱ة ا€ثا₱ية من ا€تعليم 

دروس تعليمية با€₱سبة €لعي₱ة ا€ضابطة بمعدل درس واحد في اأسبوع )ساعتين(، 10-
درسا با€₱سبة €لعي₱ة ا€تجريبية أي بمعدل درسين في اأسبوع )أربع ساعات(،  20و

تشمل اأ₱شطة ا€تا€ية: ا€مداومة و ا€سرعة ₫أ€عاب فردية و₫رة ا€يد ₫لعبة جماعية. 
ضافية ₱فس اأ₱شطة ا€رياضية ا€مذ₫ورة أعا₲. وقد ₱تج عن ذ€ك اإتضم₱ت ا€دروس 

 مشار₫ة ا€طلبة في ا€تمارين ا€رياضية بمعدات عا€ية.
 

ПІ –  نتائج تحليل ا و عرض: 
 
تجريبية:نتائج عرض و تحليل  - ضابطة و ا لعينتين ا قبلي   ااختبار ا
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 .ي₱تين ا€ضابطة و ا€تجريبيةااختبار ا€قبلي €لع₱تائج  ( : يوضح02جدول )
 

 ا€متغيرات

 ت 1ع' 1س' 1ع 1س
 ا€محسوبة

 درجة 
 ا€حرية

     
 ت 

ا€جدو€
 ية

 مستوى
 ا€تجريبية ا€ضابطة ا€دا€ة

  0.61 0.75 17.60 0.76 17.48 ا€سن
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1.67 

 
 

0.05 

 0.69 10.5 61.06 9.79 62.86 )₫غ(ا€وزن

 0.59 0.67 1.728 0.52 1.737 )م(ا€طول

 %Gr 10.77 6.24 9.80 6.41 0.59 

Vo2max 44.96 4.86 45.84 4.88 0.70 

PAA 
 )سم(

39.96 6.67 39.74 6.84 0.13 

IR 13.68 3.23 14.82 3.45 1.33 

أن ا€عي₱تين متجا₱ستين €عدم وجود فروق دا€ة إحصائيا بين ( 02)₱احظ من ا€جدول 
( 0.13حيث أن ا€قيمة ا€محسوبة ا€م₱حصرة ما بين )متوسطات قيم ا€مجموعتين، 

( با€₱سبة €قدرة ااسترجاع ₫حد 1.33₫حد أد₱ى و) €لقدرة ا€اهوائية ا€ا€ب₱يةبا€₱سبة 
،وهذا 0.05و مستوى دا€ة 59ع₱د درجة حرية  1.67أقصى أقل من ا€قيمة ا€جدو€ية 

 د ا€دراسةيع₱ي أن ا€عي₱تان €هما ₱فس ا€مستوى تقريبا في ا€متغيرات قي
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ضابطة: تحليل عرض و - لعينة ا بعدي  قبلي و ا  نتائج ااختبار ا
 .ااختبار ا€قبلي و ا€بعدي €لعي₱ة ا€ضابطة₱تائج ( : يوضح 03جدول )

 
 ا€متغيرات

 ت 2ع 2س 1ع 1س
ا€محسو 

 بة

 درجة 
 ا€حرية

 
 

29 

 ت      
 ا€جدو€ية

 
 

1.69 

 مستوى
 ا€دا€ة

 
 

0.05 

 ا€بعدي ا€قبلي

 %Gr 10.77 6.24 11.8 5.46 2.76 

Vo2ma 44.96 4.86 44.8 4.54 0.46 

PAA  39.96 6.67 40.8 6.58 2.28 
IR 13.68 3.23 13.3 2.66 0.85 

جسم) وزن ا جسم نسبة  شحوم في ا  (:Gr%أوا. نسبة ا
 1.69دو€ية أ₫بر من ا€قيمة ا€ج  2.76أن ا€قيمة ا€محسوبة ( 03)₱احظ من ا€جدول 

.وهذا يع₱ي أن ا€فرق دال إحصائيا، وأن 0.05،و مستوى دا€ة 29ع₱د درجة حرية 
ممارسة اأ₱شطة وعليه ، % 01.11ه₱اك زيادة في ₱سبة ا€شحوم في ا€جسم بلغت 

بمعدل ساعتين مرة واحدة في اأسبوع €يس €ه تأثير على ا€خفض ا€بد₱ية و ا€رياضية 
 .ة €وزن ا€جسم من ₱سبة ا€شحوم في ا€جسم ₱سب

سجين .ثانيا أ غ.د(.(VO2maxااستهاك اأقصى   ملل/
 1.69،أقل من ا€قيمة ا€جدو€ية 0.46أن ا€قيمة ا€محسوبة( 03)₱احظ من ا€جدول 

، وهذا يع₱ي عدم وجود دا€ة إحصائية 0.05،و مستوى دا€ة 29ع₱د درجة حرية 
ستهاك اأقصى €أ₫سجين €لفرق بين ا€متوسطين، و أن ه₱اك ا₱خفاض طفيف في اا

بمعدل  ممارسة اأ₱شطة ا€بد₱ية و ا€رياضيةوعليه ، .  )ملل/₫غ. د(  0.13بلغ 
 .VO2max علىساعتين مرة واحدة في اأسبوع €م يؤثر با€قدر ا€₫افي 

ثا بنية)ثا ا اهوائية ا قدرة ا أن ا€قيمة ا€محسوبة ( 03)₱احظ من ا€جدول  :(PAA.ا
، 0.05،و مستوى دا€ة 29ع₱د درجة حرية  1.69ا€جدو€ية  أ₫بر من ا€قيمة 2.28
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ا€قدرة وهذا يع₱ي وجود دا€ة إحصائية €لفرق بين ا€متوسطين، و أن ه₱اك زيادة في 
بمعدل  ممارسة اأ₱شطة ا€بد₱ية و ا€رياضيةوعليه، . )سم(0.9بلغت  ا€اهوائية ا€ا€ب₱ية

ا€قدرة ا€اهوائية ا€ا€ب₱ية دون إهمال قد أثر إيجابا على ساعتين مرة واحدة في اأسبوع 
 .عامل ا€₱مو

 : (IRرابعا. قدرة ااسترجاع )
 1.69،أقل من ا€قيمة ا€جدو€ية 0.85أن ا€قيمة ا€محسوبة ( 03)₱احظ من ا€جدول 

، وهذا يع₱ي عدم وجود دا€ة إحصائية 0.05، و مستوى دا€ة 29ع₱د درجة حرية 
وعليه،  0.36سن طفيف في مؤشر روفيي بلغ €لفرق بين ا€متوسطين، و أن ه₱اك تح
€م يؤثر بمعدل ساعتين مرة واحدة في اأسبوع ممارسة اأ₱شطة ا€بد₱ية و ا€رياضية 

 با€قدر ا€₫افي على قدرة ااسترجاع.
تجريبية: تحليل عرض و  - لعينة ا بعدي  قبلي و ا  نتائج ااختبارين ا

 .بعدي €لعي₱ة ا€تجريبيةا€قبلي و ا€ ااختبار₱تائج يوضح  :(04جدول )
 

 ا€متغيرات

 ت 2ع 2س 1ع 1س
 ا€محسوبة

 درجة 
 ا€حرية

 
30 

 ت      
 ا€جدو€ية

 
1.69 

 مستوى
 ا€دا€ة

 
0.05 

 ا€بعدي ا€قبلي

 %Gr 9.80 6.41 10.82 6.11 3.01 

Vo2ma 45.84 4.88 48.77 4.50 8.44 

PAA  39.74 6.84 43.19 6.62 7.44 
IR  14.82 3.45 11.80 3.21 6.05 

جسم ) وزن ا شحوم نسبة   (:Gr%أوا. نسبة ا
 1.69،أ₫بر من ا€قيمة ا€جدو€ية 3.01أن ا€قيمة ا€محسوبة ( 04)₱احظ من ا€جدول 

، وأن إحصائيا، وهذا يع₱ي أن ا€فرق دال 0.05،و مستوى دا€ة 30ع₱د درجة حرية 
ممارسة اأ₱شطة ا€بد₱ية عليه، .و  %  01.02ه₱اك زيادة في ₱سبة ا€دهون بلغت  
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€يس €ه تأثير على ا€خفض من ₱سبة  ساعتين مرتين في اأسبوع بمعدل وا€رياضية 
 ا€شحوم في ا€جسم ₱سبة €وزن ا€جسم دون إهمال عامل ا€₱مو و ا€تغذية.

سجيننياثا أ غ.د(:(VO2max. ااستهاك اأقصى   ملل/
 1.69أ₫بر من ا€قيمة ا€جدو€ية  08.44أن ا€قيمة ا€محسوبة ( 04)₱احظ من ا€جدول 

، وهذا يع₱ي أن ا€فرق بين ا€متوسطين دال 0.05و مستوى دا€ة  30ع₱د درجة حرية 
 2.93، وأن ه₱اك زيادة في ااستهاك اأقصى €أ₫سجين بلغت إحصائيا
 ممارسة اأ₱شطة ا€بد₱ية وا€رياضيةا€زيادة في حجم د(. وعليه يم₫ن ا€قول أن .)مل/₫لغ

 قد أثر إيجابا على ااستهاك اأقصى €أ₫سجين . اأسبوعساعتين مرتين في  بمعدل
ثا بنية: ثا ا اهوائية ا قدرة ا  .ا

 1.69أ₫بر من ا€قيمة ا€جدو€ية  07.44أن ا€قيمة ا€محسوبة ( 04)₱احظ من ا€جدول 
، وهذا يع₱ي أن ا€فرق بين ا€متوسطين دال 0.05،و مستوى دا€ة 29ع₱د درجة حرية 

.وعليه  )سم(03.45بلغت  ا€قدرة ا€اهوائية ا€ا€ب₱ية، وأن ه₱اك زيادة في إحصائيا
بمعدل ساعتين  ممارسة اأ₱شطة ا€بد₱ية و ا€رياضيةا€زيادة في حجم يم₫ن ا€قول أن 

 .ا€قدرة ا€اهوائية ا€ا€ب₱يةقد أثر إيجابا على  اأسبوعمرتين في 
 (:(IR. مؤشر روفييي رابعا

أ₫بر من ا€قيمة ا€جدو€ية  06.05أن ا€قيمة ا€محسوبة ( 04)ول ₱احظ من ا€جد 
، وهذا يع₱ي أن ا€فرق بين 0.05و مستوى دا€ة  30ع₱د درجة حرية  01.69

.  03.02بلغ مؤشر روفييا€متوسطين دال احصائيا. و أن ه₱اك ا₱خفاض )تحسن( في 
بمعدل  €رياضيةممارسة اأ₱شطة ا€بد₱ية و افي حجم وعليه يم₫ن ا€قول أن ا€زيادة 

 قدرة ااسترجاع. ساعتين مرتين في اأسبوع قد أثر إيجابا على
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تجريبية. تحليل عرض و  - ضابطة و ا لعينتين ا بعدي   نتائج ااختبار ا
 ااختبار ا€بعدي €لعي₱ة ا€ضابطة و ا€تجريبية:₱تائج  ( : يوضح05جدول)

ا€متغيرا
 ت

 ت       2ع' 2س' 2ع 2س
 ا€محسوبة

 درجة 
 حريةا€

 ت      
 ا€جدو€ية

 مستوى
 ا€تجريبية     ا€ضابطة      ا€دا€ة

  0.71 0.76 17.85 0.75 17.71 ا€سن
 

59 
 

 
 

1.67 

 
 

0.05 
 %Gr 11.88 5.46 10.82 6.11 0.71 

Vo2max 44.83 4.54 48.77 4.50 3.40 

PAA  40.86 6.58 43.19 6.62 1.37 
IR  13.32 2.66 11.80 3.21 2.00 

جسم ) وزن ا شحوم نسبة   (:Gr%أوا: نسبة ا
( أقل من ا€قيمة ا€جدو€ية 0.71أن ا€قيمة ا€محسوبة )( 05)يتضح من ا€جدول 

، وهذا يع₱ي عدم وجود دا€ة احصائية €لفرق بين 0.05( ع₱د مستوى دا€ة 1.67)
ممارسة ي حجم وعليه فان ا€زيادة ف .ا€متوسطين، أي أن ا€فرق عشوائي راجع €لصدفة

بمعدل ساعتين مرتين في اأسبوع €م يحدث فرقا في ا€تأثير اأ₱شطة ا€بد₱ية و ا€رياضية
 على ₱سبة ا€شحوم في ا€جسم مقار₱ة با€حجم ا€ساعي ا€معمول به .

سجين:ثانيا أ غ.د(:(VO2maxااستهاك اأقصى   ملل/
€قيمة ا€جدو€ية ( أ₫بر من ا3.40أن ا€قيمة ا€محسوبة )( 05)يتضح من ا€جدول 

€لفرق بين  إحصائية، وهذا يع₱ي  وجود دا€ة 0.05( ع₱د مستوى دا€ة 1.67)
بمعدل ممارسة اأ₱شطة ا€بد₱ية و ا€رياضيةا€متوسطين. وعليه فان ا€زيادة في حجم 

ساعتين مرتين في اأسبوع قد أحدث فرقا في ا€تأثير على ااستهاك اأقصى 
 ي ا€معمول به. €أ₫سجين مقار₱ة با€حجم ا€ساع
بنية ا اهوائية ا قدرة ا ثا.ا  :(PAA)ثا

( 1.67( أقل من ا€قيمة ا€جدو€ية )1.37أن ا€قيمة ا€محسوبة )(05)يتضح من ا€جدول 
€لفرق بين ا€متوسطين،  إحصائية، وهذا يع₱ي عدم وجود دا€ة 0.05ع₱د مستوى دا€ة 
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ممارسة اأ₱شطة في حجم أي أن ا€فرق عشوائي راجع €لصدفة. وعليه فان ا€زيادة 
بمعدل ساعتين مرتين في اأسبوع €م يحدث فرقا في ا€تأثير على ا€بد₱ية و ا€رياضية

 قار₱ة با€حجم ا€ساعي ا€معمول به.ا€قدرة ا€اهوائية ا€ا€ب₱ية م
 (:IRرابعا.قدرة ااسترجاع )

 ( أ₫بر من ا€قيمة ا€جدو€ية2.00أن ا€قيمة ا€محسوبة )( 05)يتضح من ا€جدول  
€لفرق بين  إحصائية، وهذا يع₱ي  وجود دا€ة 0.05( ع₱د مستوى دا€ة 1.67)

بمعدل  ممارسة اأ₱شطة ا€بد₱ية وا€رياضيةا€متوسطين. وعليه فان ا€زيادة في حجم 
مقار₱ة قدرة ااسترجاعساعتين مرتين في اأسبوع  قد أحدث فرقا في ا€تأثير على 

 با€حجم ا€ساعي ا€معمول به.
متغيرات: تحليلعرض و  عاقة بين ا  نتائج ا

بعض ₱سبة ا€شحوم في ا€جسم و يمثل ا€عاقة اارتباطية بين  (02) و( 01ا€ش₫ل)
 €لعي₱ة ا€تجريبية ااختبار ا€بعدي. ا€متغيرات ا€فسيو€وجية

 بين ( يوضح ا€عاقة ا€ع₫سية02ا€ش₫ل)  يوضح ا€عاقة ا€ع₫سية بين( 01ا€ش₫ل)
VO2max €و₱سبة ا€شحوم في €ب₱ية €اا€قدرة ا€اهوائية ا جسمو₱سبة ا€شحوم في ا

 .ا€جسم
 ₱احظ ما يلي :
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ااستهاك اأقصى ₫ا من ع₫سي بين ₱سبة ا€شحوم في ا€جسم و اارتباط ا€-
بمع₱ى أن ا€زيادة في ₱سبة ا€شحوم في ا€جسم  ا€قدرة ا€اهوائية ا€ا€ب₱ية.و  €أ₫سجين
ا€قدرة ا€اهوائية  و)ملل/₫لغ.د(₫سجين ااستهاك اأقصى €أ ا₱خفاض في يصاحبها

 .ا€ا€ب₱ية وا€ع₫س صحيح
IV –: نتائج  مناقشة ا

جسم ) شحوم في ا  (. %Grنسبة ا
بمعدل درسين في اأسبوع على درس واحد بصورة واضحة ممارسة عدم أفضلية حجم ا€

 ₱سبة ا€شحوم في ا€جسم ₫ما توضحه ا€₱تائج في ا€جداول.€با€₱سبة 
صل₱ا إ€يه با€دراسة ا€₱ظرية و ا€دراسات ا€مشابهة يم₫ن أن ₱ف₫ر بأن وبمقار₱ة ما تو 

في وزن ا€جسم ₫بيرة ا€عي₱ة قيد ا€دراسة هي في مرحلة طفرة ا€₱مو حيث ت₫ون ا€زيادة 
جداً، خاصة €دى ا€ذ₫ور، ₱تيجة €زيادة ا€₫تلة غير ا€شحمية €ديهم في هذ₲ ا€مرحلة، 

فهو مرتبط  ا€غا€ب ₱مطاً شبيهاً بطول ا€جسمخاصة ا€عضات ا€هي₫لية. يتبع ا€وزن في 
علميا با€₱مو و ا€₱ضج و ا€لياقة ا€حر₫ية عموما و ₫ذا ا€ظروف ااجتماعية 

 )1997(أبوالعاء، وااقتصادية.
₱سبة ا€شحوم في ا€جسم €دى ا€عي₱تين  أظهر ا€تحليل اإحصائي زيادة في ا€مستوى   -

تتميز  ( €دى ا€عي₱ة ا€تجريبية.%1.01( €دى ا€عي₱ة ا€ضابطة و )%1.10يقدر ب  )
إذا علم₱ا   %11.88و  09.80عي₱ة بحث₱ا هذا ب₱سبة شحوم عادية تراوحت ما بين 

يم₫ن ا€قول أن ا₱خفاض ا€₱شاط ا€بد₱ي  .%02أن هذ₲ ا€₱سبة تعتبر عا€ية إذا فاقت 
ئيسية €دى ا€مراهقين و با€تا€ي ا₱خفاض ا€طاقة ا€مصروفة من قبلهم يعد أحد ا€عوامل ا€ر 

ا€مهيأة €لزيادة في ₱سبة ا€شحوم في ا€جسم، وأ₱₱ا €م ₱بلغ بعد ا€حد اأد₱ى من ا€₱شاط 
، ا€داخليةفي دراسته ا€موسعة   Strideا€بد₱ي ا€₫فيل بم₱ع زيادة ا€وزن مثلما أوصى به 

₫لم في  13أي ممارسة ₱شاط بد₱ي مشي )أو هرو€ة( يعادل قطع مسافة أ₫ثر من 
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اء في تقرير علمي صادر من ا€₫لية اأمري₫ية €لطب اأسبوع، أو مثلما ج
بشأن ااستراتيجيات ا€مائمة €خفض ا€وزن وا€وقاية من ا€سم₱ة،  (ACSMا€رياضي)

دقيقة في  د 60مفاد₲ أ₱ه ي₱بغي ممارسة ₱شاطاً بد₱ياً معتدل ا€شدّة يصل في مدته 
د  10مرحلة  د شدة عا€ية ، يم₫ن تقسيمها على مراحل مدة ₫ل  30-20أو ، ا€يوم
 3-2تمارين ا€تقوية ا€عضلية  ا€تدرج في ا€شدة و ا€مدة و ا€ت₫رار. ممارسة  مراعاةمع 

 سعر₲ 2000 اأقلحرق على مرات في اأسبوع و تمارين ا€مرو₱ة مرتين في اأسبوع.
 (Garber et al, 2011).اأسبوعحراري في 

ا€ضابطة مقار₱ة با€عي₱ة ا€زيادة ا€طفيفة في ₱سبة ا€شحوم في ا€جسم €دى ا€عي₱ة -
ساعتين مرة  ،ا€تجريبية ،€ها عاقة بحجم ا€ممارسة ا€ذي ₫ان أقل €دى ا€عي₱ة ا€ضابطة 

و من مقار₱ة €₱تائج ا€متحصل عليها ₱احظ أن تذهب في ₱فس واحدة في اأسبوع. 
 (2010بشير صديق (،)1994سياق ₱تائج )ا€هزاع 

 
وجية       فسيو متغيرات ا  ا

، أظهر ا€تحليل اإحصائي  VO2maxبة €استهاك اأقصى €أ₫سجين با€₱س    -
 /₫لغ.د(،لمل2.93تطور ودا€ة إحصائية في مستوى ا€مجموعة ا€تجريبية يقدر ب)

مل/₫لغ.د(، يم₫ن  0.13مقار₱ة با€مجموعة ا€ضابطة ا€ذي ا₱خفض مستواها قليا ب)
عاقة بمستوى حجم أن ₱ف₫ر بأن ا€زيادة في ااستهاك اأقصى €أ₫سجين €ه 

ا€ممارسة ساعتين بمعدل مرتين في اأسبوع و تر₫يب ا€جسم ا€ذي €ه دور مهم في 
عملية استهاك اأ₫سجين، فا€ذين يتمتعون ب₱سبة ₫بيرة من ا€عضات و₱سبة قليلة من 
ا€دهون يحققون مستوى أ₫بر من ااستهاك اأقصى €أ₫سجين. إن تحسين ااستهاك 

، صفحة Daniels ،1971(مرتبطة بش₫ل وثيق با€₱مو وا€تدريب. اأقصى €أو₫سجين

₱وعية بسبب  .ا€مجموعة ا€ضابطة ₫ا₱ت أقل ₱شاط من ا€مجموعة ا€تجريبية،)141
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ا€برامج ا€تعليمية )ا€₫ثافة، ا€مدة وت₫رار ا€حصص ا€تعليمية( ،فعدم ا€تطور ا€ملحوظ 
لد خال فترة ا€بلوغ ا€م₱سوب €وزن ا€جسم مرد₲ ترا₫م ا€دهون تحت ا€جVO2maxفي

(Brauner, 1986, p. 337) ا€₫لية اأمري₫ية وتوصيات و بسبب عدم احترام معايير
مرات أو أ₫ثر  5د في ا€يوم،  30ا€شدة معتد€ة ا تقل عن ( ACSM)€لطب ا€رياضي 

. أو مرات على اأقل في اأسبوع 3، د في ا€يوم 20أو شدة عا€ية €مدة في اأسبوع  
مرات في اأسبوع و تمارين  3-2د€ة وعا€ية، تمارين ا€تقوية ا€عضلية مزيج €شدة معت

 ا€مرو₱ة مرتين في اأسبوع.
(Garber et al, 2011) 

، أظهر ا€تحليل اإحصائي تطور ودا€ة إحصائية في IRبا€₱سبة €مؤشر روفيي   -
مقار₱ة با€مجموعة ا€ضابطة  3.01مستوى ا€مجموعة ا€تجريبية با₱خفاض قدر ب

فقط ، يم₫ن أن ₱ف₫ر بأن هذا اا₱خفاض €ه عاقة بمستوى ا€₱شاط  0.36ض ب ا₱خفا
 ا€بد₱ي ا€ذي أحدث تحسن في مستوى ااستهاك اأقصى €أ₫سجين وا€ذي بدور₲ أثر

باسترجاع أفضل بعد  VO2maxحيث تسمح  .Wong(2008)  روفي مؤشر على
₱اء سريعة ا€تمرين أ₱ها تتم في ظروف هوائية وتضمن €لتدريب إعادة ب

ع₱دما ي₫ون مرتفع يساعد ₱تيجة ا€مدة VO2max (Sparling, 1984, p. 77)€لطاقة
ا€طويلة، ويسمح أيضا تحمل أحمال ₫بيرة با€حجم وا€شدة ويساعد على ت₱مية ا€صفات 

 .(1995Brikci,اأخرى )
، أظهر ا€تحليل اإحصائي تطور في (PAA)با€₱سبة €لقدرة ا€اهوائية ا€ا€ب₱ية   - 
با€₱سبة €لمجموعة ا€ضابطة  0.22€دى ا€مجموعة ا€تجريبية و 0.42€مستوى يقدر با

مع عدم وجود أفضلية حجم ا€ممارسة بمعدل درسين في اأسبوع على درس ا€واحد 
بصورة واضحة . يم₫ن أن ₱ف₫ر بأن ا€زيادة في ا€قدرة ا€اهوائية ا€ا€ب₱ية با€₱سبة 

€طول و ₱سبة ا€عضات ₱تيجة ا€زيادة في €لعي₱تين €ه عاقة با€₱مو حيث يزداد ا
 (or-Bar،1981) اإفرازات ا€هرمو₱ية في هذ₲ ا€مرحلة) ا€مراهقة(.
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( أن ا€قدرة ,1989Grodjinovskyحيث أثبتت دراسات ) (،Hertogh,1992و
٪( وا€ذين €ديهم ساعتين  من ا€تربية  28ا€اهوائية ا€ا€ب₱ية تزداد €دى ا€رياضيين )

 ٪(. 26) بوعاأسا€بد₱ية في 
اأفضلية ا€موجودة €دى ا€عي₱ة ا€تجريبية €ها عاقة بمستوى ا€₱شاط ا€بد₱ي مثلما أشارت 

(.₫ذا€ك ₱سبة ا€دهون ا€مرتفعة €دى Duché,2000إ€يه عدة بحوث من بي₱ها بحث)
ا€عي₱ة ا€ضابطة مقار₱ة با€عي₱ة ا€تجريبية أثرت سلبا على هذ₲ اأخيرة. 

(Dorée ,1999.) 
عاقة بي - متغيراتا بين ع₫سية  ارتباط€قد أشارت ₱تائج ا€دراسة إ€ى أن ه₱اك عاقة  : ن ا

₫ا من ااستهاك اأقصى €أ₫سجين)ملل/₫غ.د( و ا€قدرة ₱سبة ا€شحوم في ا€جسم  و 
و₫تلة VO2max₫بير بين  ارتباط ا€عديد من ا€دراسات احظوا ا€اهوائية ا€ا€ب₱ية.

 (.Malina1980،Armstrong et al 1996.)وا€قامة. ا€جسم

 Duchéقوي بين ا€قدرة ا€اهوئية وأبعاد ا€جسم ) ارتباطدراسات عديدة د€ت على وجود 

ا€لياقة ا€قلبية ا€ت₱فسية وبعض مؤشرات ا€₱مو  تغيراته₱اك ارتباط بين م (.1992،
مع مؤشرات  اع₫سي₱سبة ا€شحوم ارتباطا  ارتبطتا€هي₫لي وا€تطور ا€عضلي ،بي₱ما 

 وجود عاقة  بين ₫ل ااختبارات ا€فسيو€وجية. (.1994،لبية ا€ت₱فسية.)هزاع ا€لياقة ا€ق
(,Kamper2001) 

I –.خاصة 

إن حجم ممارسة اأ₱شطة ا€بد₱ية وا€رياضية في ا€وسط ا€مدرسي بمعدل ساعتين مرة 
ااستهاك اأقصى في اأسبوع €م يؤثر با€قدر ا€₫افي على ₱سبة ا€شحوم في ا€جسم ،

إن ا€زيادة في حجم ممارسة  و ا€قدرة ا€اهوائية ا€ا€ب₱ية. درة ااسترجاع€أ₫سجين، ق
اأ₱شطة ا€بد₱ية وا€رياضية في ا€وسط ا€مدرسي بمعدل ساعتين مرتين في اأسبوع €م 
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، في حين ا€قدرة ا€اهوائية ا€ا€ب₱يةيؤثر با€قدر ا€₫افي على ₱سبة ا€شحوم في ا€جسم و 
.  ااستهاك اأقصى €أ₫سجين و قدرة ااسترجاع ₫ان €ه تأثيرا إيجابيا دال على

ااستهاك و ₫ا من ( Gr%)وجود عاقة ع₫سية بين  ₱سبة ا€شحوم في ا€جسم 
 (.PAAو ا€قدرة ا€اهوائية ا€ا€ب₱ية ) (VO2maxاأقصى €أ₫سجين )

من خال ا€₱تائج ا€متوصل إ€يها وا€مستخلصة من ا€قياسات اأ₱ثروبومترية ،ااختبارات 
 ا€فسيو€وجية وا€دراسات ا€₱ظرية خرج₱ا بهذ₲ ا€توصيات:

  ا€بد₱ية وا€رياضية في ا€وسط ا€مدرسي بمعدل ساعتين مرتين  اأ₱شطةزيادة حجم ممارسة
في اأسبوع €ما €ه من تأثير أفضل على بعض ا€متغيرات ا€فسيو€وجية في إطار 

 .صفية ₱شطات ا
 تحدثها ا€زيادة في عدد ا€حصص ا€تعليمية  إجراء دراسات مشابهة €مختلف ا€تأثيرات ا€تي

وا₱ع₫اسها على مختلف ا€متغيرات اأ₱ثروبومترية ، ا€فسيو€وجية ،ا€بد₱ية، ا€مهارية، 
 .ا€ت₫تي₫ية

   ااهتمام بإجراء قياس ₱سبة ا€شحوم في ا€جسم وااختبارات ا€فسيو€وجية €لمراحل
 ميذ.ا€دراسية ا€مختلفة ₫مؤشر €لصحة وا€لياقة ا€بد₱ية €لتا

  من اأهمية بما ₫ان وضع بر₱امج وط₱ي €رفع مستوى ا€لياقة ا€بد₱ية €جميع ا€مراحل
 ا€عمرية .
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