
 

 
 
 

 كلٌة التربٌة الرٌاضٌة للبنٌن         
 قسم علوم الصحة الرٌاضٌة          

 

 لتلامٌذ الزائد الوزن لتقلٌل غذائً ونظام رٌاضً برنامج تؤثٌر
 القلٌوبٌة بمحافظة الابتدائٌة المرحلة

 
بحث مقدم ضمن متطلبات الحصول على درجة الماجستٌر فً التربٌة 

  الرٌاضٌة
 
 
 

 إعداد
 الأكـشر محـمد عـبد الحمـٌد طـه

 بكلٌة الرٌاضٌة الصحة علوم بقسم معٌد
 بنها جامعة بنٌن الرٌاضٌة التربٌة

 

 إشــــراف
 دكتـــــور

 حســـٌـــن دري أبــــاظــــة
أستاذ فسٌولوجٌا الرٌاضة والعمٌد المإسس 

 لكلٌة التربٌة الرٌاضٌة للبنات
 جامعة بنها

 دكتـــــور  
 محــمــد سـعــد إسمــاعـٌــل 

 ورئٌس قسم أستاذ بٌولوجٌا الرٌاضة
 الرٌاضٌة بكلٌـة التربٌـة  الصحة علوم 

 جامعة بنها-الرٌاضٌة للبنٌن 

   
 دكتـــــور

 إٌهـاب محـمــد عــمــــاد الـدٌـن
 مدرس بقسم علوم الصحة الرٌاضٌة بكلٌة

 التربٌة الرٌاضٌة للبنٌن 
 جامعة بنها

 دكتـــــور 
 محـمود السـٌـد إبراهـٌـم

 مدرس بقسم علوم الصحة الرٌاضٌة
 بكلٌة التربٌة الرٌاضٌة للبنٌن 

 جامعة بنها
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 وتقدٌر شكر
الحمد على نعمه  فلهإليه  وفقني لما… ، جل شأنه وعظمت قدرته  العالمينالحمد لله رب  بعد

 .  الأمين الأمي النبيوالصلاة والسلام على أشرف المرسلين سيدنا محمد 

حقاقاً لمحؽ وعرفاناً بالجميؿ يتوجو الباحث      جلاؿ وتقدير وا  باسمي معاني وبكؿ احتراـ وا 
الأستاذ الدكتور/ حسٌن درى أباظة  لأساتذتو الأفاضؿ المشرفيف عمى البحثالشكر والتقدير 

والاستاذ أستاذ فسيولوجيا الرياضة والعميد المؤسس لكمية التربية الرياضية لمبنات جامعة بنيا 
رياضية بكمية أستاذ بيولوجيا الرياضة ورئيس قسـ عموـ الصحة ال الدكتور/ محمد سعد اسماعٌل

عموـ الصحة مدرس بقسـ  اٌهاب محمد عماد الدٌن والدكتور/ التربية الرياضية لمبنيف جامعة بنيا
مدرس بقسـ  محمود السٌد ابراهٌم والدكتور/ الرياضية بكمية التربية الرياضية لمبنيف جامعة بنيا

مف توجييات  منيـ قدـلما  عموـ الصحة الرياضية بكمية التربية الرياضية لمبنيف جامعة بنيا
عممية بناءة كاف ليا الأثر الفعاؿ في إنجاز ىذا البحث وقد أثمر ىذا التوجيو النابع مف فكر 

  أداـ الله نفع عمميـ عميّ ودامت ليـ الصحة والعافية.، ثاقب دائـ العطاء 
                 مػػػػػػػفعنػػػػػػػو إلػػػػػػػى كػػػػػػػؿ  التعبيػػػػػػػر وأقػػػػػػػدـ مػػػػػػػف الشػػػػػػػكر مػػػػػػػا تعجػػػػػػػز الكممػػػػػػػات عػػػػػػػف وصػػػػػػػفو أو     

أسػتاذ عمػوـ الصػحة وعميػد كميػة التربيػة الرياضػية  الأستاذ الدكتور/عبدالرحمن عبد الباسط مددنً
الصػػحة  أسػػتاذ مسػػاعد بقسػػـ عمػػوـ و أسددتاذ مسدداعد دكتددور/ محمددد عددود   لٌددلبجامعػػة أسػػواف، 

عمػػػي فميمػػػا عظػػػيـ الشػػػكر وفػػػائؽ ا حتػػػراـ الرياضػػػية بكميػػػة التربيػػػة الرياضػػػية لمبنػػػيف جامعػػػة بنيػػػا 
ثراء البحث . تفضميما بقبوؿ مناقشة  وا 

أخػواتي مػتعيـ الله جميعػا  وعرفانا بالجميؿ يطيب لي أف أتقدـ بخالص حبي وتقديري إلى
لي  جميع أعضاء قسـ عمػوـ الصػحة الرياضػية بكميػة التربيػة  وزملائً أساتذتًبالسعادة الدائمة وا 

لي  ـورقيي ـأداـ الله رفعتيالرياضية لمبنيف جامعة بنيا  ( وأرجوالله ٕ٘ٔٓدفعة ) ودفعتً أ واتًوا 
عمػى  البحدث عٌندةوالسداد و  يفوت الباحث أف يتقدـ بخالص شكره وتقػديره إلػى  التوفيؽ دواـ ليـ

 .مف مجيود صادؽ طواؿ فترة تطبيؽ البحث  هما قدمو 
مػػا فػػى الوجػػود الػػى مػػف يعجػػز لسػػانى عمػػى اف يػػوفييـ حقيػػـ الػػى مػػف  أغمػػىالػػى  وأخيػػر

رحميػـ الله فػننني كممػا حققػت نجاحػاً  ووالدتً والدي الناس الى قمبى أحبشملانى بدعواتيـ الى 
 أو تقدماً فننني أرجعو دوماً إلى صدؽ دعوتيما وكـ كنت أتمنى أف يكونا معي اليوـ .

 مف الله واف أخطنت فالكماؿ لله وحده والحمد لله رب العالميف الميـ إف أصبت فتوفيقاً            

 والله ولي التوفيق
 الباحث
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 قائمة الجداول

 رقم
 الجدول

 عنـــــــوان الجــــدول
 رقم

 الصفحة

 ٕٙ المرجعية العربية.  تالدارسا ٔ
 ٕٗ المرجعية الأجنبية. تالدارسا ٕ
 ٓ٘  .التوصيؼ الإحصائى لعينة البحث في متغيرات السف والوزف والطوؿ ٖ
فػػى سػػمرنوؼ  -اعتداليػػة التوزيػػع الطبيعػػى لمبيانػػات باسػػتخداـ اختبػػار كػػولمجروؼ ٗ

 ٔ٘ .    المتغيرات الجسمانية لممجموعة الضابطة قيد البحث
فػػى سػػمرنوؼ  -اعتداليػػة التوزيػػع الطبيعػػى لمبيانػػات باسػػتخداـ اختبػػار كػػولمجروؼ ٘

 ٕ٘ .    المتغيرات الجسمانية لممجموعة التجريبية قيد البحث
 ٖ٘ البحث.تكافؤ المجموعتيف الضابطة والتجريبية فى المتغيرات الجسمانية قيد  ٙ
 ٘٘ الإطار العاـ لمبرنامج الرياضي. ٚ
 ٙ٘ التوزيع الزمنى لمبرنامج المقترح.    ٛ
 ٛ٘ ا بتدائية قيد البحث.لتلاميذ المرحمة  نموذج لوحدة لتقميؿ الوزف الزائد ٜ
فػػػي المتغيػػػرات الجسػػػمانية لممجموعػػػة  والبعػػػديالقبمػػػى  د لػػػة الفػػػروؽ بػػػيف القيػػػاس ٓٔ

 ٓٙ البحثالضابطة قيد 
فػػػػي المتغيػػػػرات الجسػػػػمانية  والبعػػػػديالقبمػػػػى  بػػػػيف القيػػػػاس النسػػػػب المئويػػػػة لمتغيػػػػر ٔٔ

 ٔٙ لممجموعة الضابطة قيد البحث.
فػػي المتغيػػرات الجسػػمانية  لممجموعػػة  والبعػػدي القبمػػي د لػػة الفػػروؽ بػػيف القيػػاس ٕٔ

 ٕٙ التجريبية قيد البحث.                       
 فى المتغيرات الجسمانيةالقبمى والبعدى  بيف القياس لمتغيرالنسب المئوية  ٖٔ

 ٖٙ لممجموعة التجريبية قيد البحث. 
القياسػػػػييف البعػػػػدييف لممجمػػػػوعتيف الضػػػػابطة والتجريبيػػػػة فػػػػي د لػػػػة الفػػػػروؽ بػػػػيف  ٗٔ

 ٗٙ المتغيرات الجسمانية قيد البحث.        
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 قائمة الأشكال

 رقم
 الشـكل

 عنوان الشكل
رقم 

 الصفحة

فػي المتغيػرات الجسػمانية  لممجموعػة  والبعػدي القبمػي د لة الفروؽ بيف القيػاس ٔ
 ٔٙ الضابطة قيد البحث.

فػػػي المتغيػػػرات الجسػػػمانية  والبعػػػدي القبمػػػي بػػػيف القيػػػاس النسػػػب المئويػػػة لمتغيػػػر ٕ
 ٕٙ لممجموعة الضابطة قيد البحث.

المتغيػرات الجسػمانية  لممجموعػة فػي  والبعػدي القبمػي د لة الفروؽ بيف القيػاس ٖ
 ٖٙ التجريبية قيد البحث.

فػػػي المتغيػػػرات الجسػػػمانية   والبعػػػدي القبمػػػي بػػػيف القيػػػاس النسػػػب المئويػػػة لمتغيػػػر ٗ
 ٗٙ لممجموعة التجريبية قيد البحث. 
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 قائمة المرفقات

 رقم
 المرفق

 
 عنــوان المــرفـق

 

 رقم
 الصفحة

 ٔ/ٔ أسماء السادة الخبراء. 1

استمارة استطلاع رأى الخبراء حوؿ تحديد الجوانب الأساسػية التػى يبنػى عمييػا  2
 ٔ/ٕ لرياضي.البرنامج ا

 ٔ/ٖ التمرينات.  3
 ٔ/ٗ ا بتدائية قيد البحثلتلاميذ المرحمة  لتقميؿ الوزف الزائدالبرنامج الرياضي   4
 ٔ/٘ النظاـ الغذائي.  5
 ٔ/ٙ   (body composition analyzer) جياز تحميؿ مكونات الجسـ 6
 ٔ/ٚ إفادة بتطبيؽ البحث داخؿ المدرسة. 7
 ٔ/ٛ صور أثناء تطبيؽ البحث 8
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 Search Introduction  البحث مقدمة 4/4

 الماضػػيةكبيػػره خػػلاؿ الأربعػػة قػػروف  واجتماعيػػو اقتصػػاديوتطػػورات العربيػػة الػػدوؿ  تشػػيد 
 المرتبطػػػة المزمنػػػة، وأصػػػبحت الأمػػراض والغػػذائي الصػػػحيأدت إلػػى حػػػدوث تغيػػرات فػػػى الوضػػع 

عمػػى رأس ىػػذه الأمػػراض  السػػمنةبالغػػذاء مػػف أىػػـ أسػػباب الوفيػػات فػػى معظػػـ ىػػذه الػػدوؿ، وتػػنتى 
عنػد الأطفػاؿ والبػالغيف قػد تضػاعفت خػلاؿ العشػريف  وزيػادة الػوزف حيث تبيف أف معػد ت السػمنة

واسػعو لوقػؼ زحػؼ  وقائيػةبشكؿ ينذر بخطر كبير إذا لـ تقػـ ىػذه الػدوؿ بػاجراءات  الماضيةسنو 
 المسػػػببة  يوجػػػد مػػػرض تتػػػداخؿ فيػػػو العوامػػػؿ  الحقيقػػػة، وفػػػى العمريػػػةعنػػػد جميػػػع الفئػػػات  السػػػمنة

مكافحتيػػػا فقػػػد تحػػػدث السػػػمنة نتيجػػػة عوامػػػؿ  فػػػيلحدوثػػػو مثػػػؿ السػػػمنة، وىػػػذا شػػػكؿ عقبػػػو كبيػػػره 
 (ٖٙ:  ٕ٘)أو عوامؿ صحيو أو وراثيو . واقتصاديو اجتماعيو

عامػػاً الأخيػػرة حػػدثت تغيػػرات  ٖٓ-ٕ٘أنػػو خػػلاؿ  م( 2005علييي جييلل اليي ين  ويػػري 
كبيرة في الحياة اليومية لمفرد، فقد نقص عدد ساعات العمؿ وانتشرت الميكنة فػي المنػازؿ وأصػب  
وقت الترفيو يتطمب الجموس لفترات طويمة اكثر منو وقتاً نشطاً، واصب  ا رتباط ببرامج التمفزيوف 

لعػػػادات الغذائيػػػة بقػػػدر كػػػاؼ يقابػػػؿ ىػػػذا ا نخفػػػاض فػػػي يشػػػكؿ عائقػػػاً عػػػف الخػػػروج، ولػػػـ تتغيػػػر ا
اسػػتخداـ الطاقػػة، ومػػا تػػزاؿ المناسػػبات ا جتماعيػػة  ومواسػػـ الأعيػػاد تػػرتبط بكثيػػر مػػف الحمػػوى و 
وجبػات الطعػاـ الزائػػدة ،والأغػراء لمطعػػاـ موجػود دائمػػا، والأغذيػة الخفيفػػة التػي تؤخػػذ بػيف الوجبػػات 

دة فػي ا سػتيلاؾ الطاقػة، وسػوؼ تػدفع اجسػادنا الػثمف فػي اصبحت كثيرة ومتنوعة وىذا يعني زيػا
 النياية فتفسد الصحة والمظير العاـ ويتضاعؼ الوزف بعد سنوات.

(٘ٓ  :ٕ٘) 
أجريػت فػى  التػيالدراسػات العديد مف  أف م(2005  محم  ق ري و سهام الغمريويذكر 

 العربيػػػةبشػػػكؿ ممحػػػوظ فػػػى معظػػػـ الػػػدوؿ  منتشػػػرةالسػػػمنة  زيػػػادة الػػػوزف و أفتشػػػير  العربيػػػةالػػػدوؿ 
 الإصػػابةبػػيف ىػػذه الػػدوؿ، حيػػث تتػػراوح نسػػبو  والثقافيػػة ا قتصػػادية الحالػػةبػػالرغـ مػػف التفػػاوت فػػى 

%( ٛ-%ٖسػنوات( بػيف ) ٙ)أقػؿ مػف  المدرسػيبزيادة الوزف والسمنة عند الأطفػاؿ مػا قبػؿ السػف 
%( عنػػد ٕٔ-%ٛوترتفػػع النسػػبة مػػف )، الغربيػػةإذا مػػا تػػـ مقارنتيػػا مػػع الػػدوؿ  عاليػػةوىػػى نسػػبو 
 وتتػػػػراوح بػػػػيف  المراىقػػػػةمرحمػػػػة  فػػػػي، وبعػػػػدىا تتضػػػػاعؼ النسػػػػبة ا بتدائيػػػػة المرحمػػػػة فػػػػيالأطفػػػػاؿ 

ٕٔ%-ٗ٘%.(ٙٔ  :ٕٖٔ) 
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ضػرورة اف يعػرؼ جميػع طبقػات  م(Mackie sheston 2007ويري ميايي للسيتون 
الشػػػعب بكافػػػة درجاتػػػو عمػػػي التغذيػػػة كعمػػػـ فالتغذيػػػة أساسػػػية  لمطفػػػؿ والطالػػػب والجنػػػدي والعامػػػؿ 
والتػػاجر، وسػػوء التغذيػػة ىػػي غيػػاب الغػػذاء المتػػوازف وعػػدـ اسػػتيفاء جسػػـ الإنسػػاف  حتياجاتػػو مػػف 

 (ٔٔ:  ٚ٘المواد الغذائية، مما يؤدي إلي إصابتو بمشاكؿ صحية.)

التغذيػػػة السػػػميمة تعتبػػػر ىػػػي اىػػػـ النقػػػاط الأساسػػػية  أفم(  2015ميييازن علييييان   كرويػػػذ
لموصػوؿ إلػػي حيػاة صػػحية سػميمة تمكػػف الفػرد مػػف أداء وظائفػو الطبيعيػػة بكفػاءة مػػع وجػود فػػائض 
 سػػتغلالو فػػي مناشػػط الحيػػاة ،والعلاقػػة بػػيف الغػػذاء والصػػحة علاقػػة وثيقػػة فالغػػذاء ضػػروري لحيػػاة 

ويتػػػو ونشػػاطو ومقاومتػػػو الأمػػػراض نتيجػػة عػػػدـ توازنػػػو وعػػدـ نظافتػػػو وتعرضػػػو ا نسػػاف ونمػػػوه وحي
 (ٙ٘: ٙ٘لمتموث الكيميائي والإشعاعي.)

أف زيادة الػوزف والسػمنة أصػبحت واحػدة مػف الأمػراض  م(2010عا ل عب  العال  ويري 
ف المنلوفػػة فػػى ىػػذا العصػػر والمنتشػػرة بػػيف جميػػع فئػػات وشػػرائ  المجتمػػع، حيػػث أصػػب  زيػػادة الػػوز 

والسػػػمنة عنػػػد الأطفػػػاؿ مػػػف المشػػػكلات الصػػػحية الخطيػػػرة الآخػػػذة بػػػالنمو بشػػػكؿ كبيػػػر فػػػى الػػػدوؿ 
المتقدمة والناميػة، وتشػير الدراسػات الإحصػائية فػى عػدد مػف الػدوؿ إلػى ازديػاد كبيػر فػى معػد ت 
 انتشػػار زيػػادة الػػوزف والسػػمنة عنػػد الأطفػػاؿ خػػلاؿ العقػػديف الماضػػييف مقارنػػة بػػالعقود السػػابقة، ىػػذه
الزيػػػادة عنػػػد الأطفػػػاؿ زائػػػدي الػػػوزف مثيػػػره لمقمػػػؽ حيػػػث أف زيػػػادة الػػػوزف والسػػػمنة تسػػػبب مشػػػكلات 
صػػػػػحيو عديػػػػػده، بالإضػػػػػافة إلػػػػػى المشػػػػػكلات ا جتماعيػػػػػة أيضػػػػػاً فالطفػػػػػؿ السػػػػػميف أكثػػػػػر عرضػػػػػة 
لممضػػػايقات مػػػف قبػػػؿ زملائػػػو، كمػػػا تعتبػػػر زيػػػادة الػػػوزف والسػػػمنة عنػػػد الأطفػػػاؿ ىػػػى أكثػػػر العوامػػػؿ 

والبعيػػدة المػػدى عمػػى صػػحة الطفػػؿ، ومػػف المحتمػػؿ جػػداً أف الأطفػػاؿ زائػػدي الػػوزف خطػػورة القريبػػة 
سيصػػبحوف بػػالغيف زائػػدي الػػوزف أيضػػاً ممػػا يجعميػػـ فػػى حالػػة خطػػر لحػػدوث أمػػراض مزمنػػة مثػػؿ 

 ( ٕٙ:  ٜٖالسكرى و أمراض القمب فى مراحؿ متقدمة مف العمر.)

أف التمميػذ  يقضػي  م(Karisatayn sadhrland  2005يريستين ساذرلان  وتشير 
في المدرسة وقتا طويلا يفوؽ ما يقضيو مع والديو ولما كاف ىذا الوقت ىو أخطر فترة فػي حياتػو 
فاننػا نقػوؿ دائمػػا أف المدرسػة ىػػي بيػت التمميػػذ الػذي يقضػػي بػو أعوامػػا متتاليػة ينمػػو فػي غضػػونيا 

 (ٔ٘ٔ:  ٗ٘.)و المستقبميةتي تلازمو طواؿ حياتجسمو وتتكوف لدية العادات القوامية والغذائية ال
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  Research problem    مشكلة البحث  4/1
أف المرحمػػة ا بتدائيػػة تعتبػػر بمثابػػة فتػػرة نمػػو ىادئػػة  م(2016صييءاا الخربييوطل   تشػػير 

حيػػث أف حركػػات التلاميػػذ فػػى ىػػذه المرحمػػة اقتصػػادية وموجيػػو ذات ىػػدؼ، ويػػزداد تطػػور نمػػوىـ 
ذو الػػػوعى القػػػوامى يحرصػػػوف دائمػػػا عمػػػى تقويػػػة العضػػػلات  الحركػػػي بصػػػورة ممحوظػػػة، والتلاميػػػذ

، الفقػػريالعمػػود  اخػػتلا تالمقابمػػة لمعضػػلات العاممػػة تفاديػػا لموقػػوع فػػى المشػػاكؿ القواميػػة وخاصػػة 
وفى نياية ىذه المرحمة تبدأ بعض التغيرات الداخمية فى أجيزة الجسـ ويقترب نمو الػرئتيف والقمػب 

ذه المرحمػػػة تتسػػػـ بالعديػػػد مػػػف التغيػػػرات القواميػػػة والفسػػػيولوجية مػػػف الحجػػػـ الطبيعػػػي، ولػػػذا فػػػاف ىػػػ
والتشػػػريحية والمورفولوجيػػػة والعديػػػد مػػػف التغيػػػرات الأخػػػرى التػػػى تػػػؤثر بصػػػورة واضػػػحة عمػػػى قػػػواـ 

 (ٖٓ:  ٖٙالفرد.)

عػػػادة عمػػػى الأشػػػخاص الػػػذيف  تطمػػػؽزيػػػادة الػػػوزف  أف  م(2006حسييين فيييير   ويوضػػػ  
متابعػػة  الفتػػرة, لػػذلؾ يجػػب فػػي ىػػذه  بدايػػة السػػمنة مػػا قبػػؿالػػدىوف وتعتبػػر  يلػػدييـ زيػػادة بسػػيطة فػػ
ف عممية فقداف الػوزف تصػعب كممػا أالزيادة قبؿ خروجيا عف السيطرة حيث  الجسـ والسيطرة عمى

 (ٜٙ:  ٕٕ) زاد الوزف وزاد تراكـ الدىوف.

ألػد أعػػداء ىمػػا الػوزف الزائػػد والسػمنة أف  م(2009سييعي  ريياض وييياني عبيي  العليييم  يػرى و       
عػانى ت التػيف بالجسػـ أحػد أىػـ وأكبػر المشػاكؿ الطبيػة والنفسػية و زيػادة الػدى يعتبرالإنساف، حيث 

منيا المجتمعات فى جميع أنحاء العالـ، كذلؾ تعتبر السمنة حالة مرضية ليا آثارىا السمبية، الػى 
ة الإنسػػاف حتػػى أف الػػبعض أطمػػؽ عمييػػا جانػػب أنيػػا تسػػبب عػػدة أمػػراض أخػػرى تيػػدد صػػحة وحيػػا

 (ٔٗ:  ٖٗ.)مسمى "الأخطبوط" نظرا لتعدد أضرارىا
 ىي: الوزف الزائدأنواع  إلى أف م (2009حسين حلمت ونا ر للب    ويذكر  ٔ/ٕ/ٔ
                        .إصابات بالجياز العصبي  بسببيكوف و  : العصبيالوزن الزائ   1/2/1/1
عمميػػة تنظػػيـ الشػػيية والجػػوع وقػػد تكػػوف  فػػيىػػو اضػػطراب و  :الييوزن الزائيي  الييورا ي  1/2/1/2

 .الأكؿ لدى الشخصو الشيية  تعمؿ عمى زيادةبسبب عوامؿ وراثية نفسية 

 : ويكوف بسبب الآتي  :الوزن الزائ  بسبب ع م توازن الغ   الصماا 1/2/1/3

   .صابة الغدة النخاميةإ ٔ/ٖ/ٔ/ٕ/ٔ
 .اضطراب إفراز الغدة الكظرية  ٕ/ٖ/ٔ/ٕ/ٔ
   .نقص إفراز الغدة الدرقية  ٖ/ٖ/ٔ/ٕ/ٔ
 ( ٜٕٓ:  ٕٗ)    نقص افراز الغدد الجنسية.   ٗ/ٖ/ٔ/ٕ/ٔ 
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مػػف الػوزف الزائػػد ىمػػا زيػػادة آخػػريف ىنػػاؾ نوعػاف  إلػػى أفم ( 2011مييريم حمييو ة   وتشػير       
وتعتبر زيادة الوزف المبكر أكثر صػعوبة نظػراً لزيػادة النسػيج  ، متنخرالوزف المبكر وزياده الوزف ال

%( مػف ٓٛالدىني عمػى حسػاب كػلًا مػف حجػـ الخميػة وعػدد الخلايػا الدىنيػة، لػذلؾ يظػؿ حػوالى )
الأطفػاؿ المصػػابوف بزيػػادة الػػوزف عمػى حػػالتيـ  حتػػى بعػػد البمػػوغ، أمػا زيػػاده الػػوزف المتػػنخر فتكػػوف 

لايػػا الدىنيػػة ولػػيس عػػددىا وبػػذلؾ يمكػػف الحصػػوؿ عمػػى نتػػائج غالبػػاً عمػػى حسػػاب زيػػادة حجػػـ الخ
إيجابيػػة أفضػػؿ عػػف طريػػؽ تنظػػيـ التغذيػػة مػػع برنػػامج رياضػػي جيػػد يػػؤدى إلػػى تقميػػؿ حجػػـ الخلايػػا 
الدىنية ويظير ىذا النوع مف زيادة الوزف بعد البموغ وتزداد خػلاؿ فتػرة العشػرينات والثلاثينػات مػف 

 (ٖٙ: ٗٙ)أقؿ فى الأربعينات.العمر وتستمر فى الزيادة بصورة 

ىػػػي  الرياضػػػيةالتمرينػػػات أف  م(Claude Bouchard  2006يليييو  بوليييار  ويػػػرى        
الطاقػة بالإضػػافة إلػى أنيػػا تعمػؿ عمػػى زيػادة كتمػػة الػدىوف الحػػرة   سػػتيلاؾالوسػػائؿ اليامػة  إحػدى

عمػى اسػتيلاؾ  أنيػا تعمػؿ، كمػا والتي تعمؿ بدورىا عمى زيادة معػدؿ التمثيػؿ الغػذائي أثنػاء الراحػة
وبالتػالي فانيػا الطبيعػي، أعمػى مػف اسػتيلاؾ الشػخص  دذوى الػوزف الزائػقدر مف الطاقة لمشػخص 

 ( ٕٚٔ: ٔٛ) تساعد عمى حرؽ الدىوف واستيلاؾ السعرات الحرارية الزائدة .

أف ممارسة النشاط الرياضي بطريقػة عمميػة مقننػة  م(2015  الرحمن عبي  عب ويوض   ٕ/ٕ/ٔ
 ؿ عمى الآتي :يعم

 .إنقاص الوزف الزائدحرؽ السعرات الحرارية الزائدة وبالتالي  ٔ/ٕ/ٕ/ٔ

 زيادة حرؽ دىوف الجسـ الزائدة. ٕ/ٕ/ٕ/ٔ

 خفض معد ت ضغط الدـ المرتفعة. ٖ/ٕ/ٕ/ٔ

 خفض نسبة السكر بالدـ. ٗ/ٕ/ٕ/ٔ

 خفض نسبة الكوليستروؿ بالدـ. ٘/ٕ/ٕ/ٔ

 بنمراض العصر مثؿ سرطاف القولوف والقمؽ.تخفؼ مف مخاطر الإصابة  ٙ/ٕ/ٕ/ٔ

  (.HDLرفع نسبة الكوليستروؿ عالي الكثافة بالدـ ) ٚ/ٕ/ٕ/ٔ

(ٗ٘  :ٔٔٙ ) 
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مػف خػلاؿ  فػي حػاؿ اتبػاع نظػاـ غػذائي صػحي الزائد فقداف الوزف يمكفويرى الباحث أنو  ٖ/ٕ/ٔ
 اتباع النصائ  الأتية : 

 .جنب المشروبات والأطعمة السكريةت ٔ/ٖ/ٕ/ٔ

الخضراوات والفواكو بحيث تكػوف بػديلًا  مف مجموعات متنوعة مفالطعاـ  تناوؿ ٕ/ٖ/ٕ/ٔ
 .الدىوف والسعرات الحرارية العالية للأطعمة التي تحتوي عمى

، الخبػػػػز) تضػػػػميف النشػػػػويات فػػػػي النظػػػػاـ الغػػػػذائي بحػػػػوالي ثمػػػػث الوجبػػػػات مثػػػػؿ ٖ/ٖ/ٕ/ٔ
 .  ( البطاطا، الحبوب، الأرز

، ) طعمة الدىنية مثؿالتقميؿ مف الأ ٗ/ٖ/ٕ/ٔ  (.، إلخ.الدسـ الجبف، الحميب كامؿ المحوـ

 .تجنب الأطعمة الغنية بالسكر والدىوف ٘/ٖ/ٕ/ٔ
الإشػػػػراؼ عمػػػػى طػػػػلاب التربيػػػػة العمميػػػػة المسػػػػاعدة فػػػػي ب وأثنػػػػاء قيامػػػػ الباحييييثوقػػػػد  حػػػػظ        

مػػا دعػػا وىػػذا  ا بتدائيػػة، زيػػادة الػػوزف بػػيف تلاميػػذ المػػدارس ا بتدائيػػة بمحافظػػة القميوبيػػةبالمػػدارس 
 : الآتيإلى التساؤؿ الباحث 

 الابت ائية ؟لتلميذ المرحلة  لتقليل الوزن الزائ  غذائيونظام  رياضيتأ ير برنامج ما يو 

  Research   significance أهمٌة البحث   4/3

 . ىي دراسة حوؿ برنامج غذائي رياضي متكامؿ لتقميؿ الوزف الزائد لمتلاميذ  ٔ/ٖ/ٔ

 التعرؼ عمى انواع الوزف الزائد لدى التلاميذ. ٕ/ٖ/ٔ

 عمؿ نظاـ غذائي لمتلاميذ المصابيف بالوزف الزائد. ٖ/ٖ/ٔ

 عمؿ برنامج رياضي لمتلاميذ المصابيف بالوزف الزائد. ٗ/ٖ/ٔ

طار برنامج رياضي ونظاـ غذائي لوزارة التربية والتعميـ .  ٘/ٖ/ٔ  وضع توصيات وا 

 الثقافة الغذائية التي تسيـ في تطوير وتحسيف صحة التلاميذ. ا ستفادة مف ٙ/ٖ/ٔ

  



- ٙ - 

 

 

 The Aim of Research   هدف البحث 1/ 4

ونظام غذائي لتقلييل اليوزن الزائي   رياضييه ف البحث إل  التعرف عل  تأ ير برنامج  1/4/1
 من خلل التعرف عل  : قي  البحث لتلميذ المرحلة الابت ائية 

الضػػػابطة فػػػي المتغيػػػرات قيػػػد  لممجموعػػػة والبعػػػدي القبمػػػيدرجػػػة القياسػػػيف  متوسػػػطي ٔ/ٔ/ٗ/ٔ
، قيمة الدىوف، كتمة الجسـ الخالية مف الدىوف بالماء، قيمػة المػاء، كتمػة الوزف البحث )

الحػد الأدنػى مػف الطاقػة لمحفػاظ عمػى الوظػائؼ الجسـ الخالية مف الػدىوف بػدوف المػاء، 
 مؤشر كتمة الجسـ(.، الحيوية

التجريبيػػػة فػػػي المتغيػػػرات قيػػػد  لممجموعػػػة  والبعػػػدي القبمػػػيدرجػػػة القياسػػػيف  متوسػػػطي ٕ/ٔ/ٗ/ٔ
، قيمة الدىوف، كتمة الجسـ الخالية مف الدىوف بالماء، قيمػة المػاء، كتمػة الوزف البحث )

الحػد الأدنػى مػف الطاقػة لمحفػاظ عمػى الوظػائؼ الجسـ الخالية مف الػدىوف بػدوف المػاء، 
 سـ(.مؤشر كتمة الج، الحيوية

التجريبيػة والضػابطة فػي المتغيػرات قيػد  لممجموعػةدرجػة القياسػيف البعػدييف  متوسطي ٖ/ٔ/ٗ/ٔ
، قيمة الدىوف، كتمة الجسـ الخالية مف الدىوف بالماء، قيمػة المػاء، كتمػة الوزف البحث )

الحػد الأدنػى مػف الطاقػة لمحفػاظ عمػى الوظػائؼ الجسـ الخالية مف الػدىوف بػدوف المػاء، 
 .مؤشر كتمة الجسـ(، الحيوية

 Research hypothesesفروض البحث  4/0
توجػػد فػػروؽ ذات د لػػة إحصػػائية بػػيف القيػػاس القبمػػي والبعػػدي لصػػال  القيػػاس البعػػدي   ٔ/٘/ٔ

، قيمػػػة الػػػدىوف، كتمػػػة الجسػػػـ الػػػوزف الضػػػابطة فػػػي المتغيػػػرات قيػػػد البحػػػث ) لممجموعػػػة
الخاليػػة مػػف الػػدىوف بػػدوف المػػاء، الخاليػػة مػػف الػػدىوف بالمػػاء، قيمػػة المػػاء، كتمػػة الجسػػـ 
 مؤشر كتمة الجسـ(.، الحد الأدنى مف الطاقة لمحفاظ عمى الوظائؼ الحيوية

توجػػد فػػػروؽ ذات د لػػػة إحصػػػائية بػػػيف القيػػاس القبمػػػي والبعػػػدي لصػػػال  القيػػػاس البعػػػدي  ٕ/٘/ٔ
ليػة ، قيمة الدىوف، كتمة الجسـ الخاالتجريبية في المتغيرات قيد البحث )الوزف لممجموعة

الحػػػد مػػػف الػػػدىوف بالمػػػاء، قيمػػػة المػػػاء، كتمػػػة الجسػػػـ الخاليػػػة مػػػف الػػػدىوف بػػػدوف المػػػاء، 
 . مؤشر كتمة الجسـ(، الأدنى مف الطاقة لمحفاظ عمى الوظائؼ الحيوية

 ةالضػابط لممجموعػةتوجد فروؽ ذات د لة إحصائية بػيف متوسػطي القياسػييف البعػدييف  ٖ/٘/ٔ
، في المتغيرات قيػد البحػث )الػوزف التجريبية لممجموعةلصال  القياس البعدي  والتجريبية

قيمػة الػدىوف، كتمػة الجسػـ الخاليػة مػف الػدىوف بالمػاء، قيمػة المػاء، كتمػة الجسػـ الخاليػػة 
مؤشػر ، الحد الأدنى مف الطاقة لمحفاظ عمى الوظػائؼ الحيويػةمف الدىوف بدوف الماء، 

 كتمة الجسـ(.
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 nomenclature  البحث مصطلحات 4/0

  ( 1 المقترحالبرنامج  1/6/1

يصػػاحبيا اتبػػاع  تطبػػؽ خػػلاؿ فتػػرة زمنيػػة معينػػة التػػيىػػى مجموعػػة مػػف الوحػػدات التنىيميػػة        
المختمفػػة مجموعػػة مػػف التمرينػػات كػػؿ وحػػدة تنىيميػػة تحتػػوى عمػػى أنظمػػة غذائيػػة مختمفػػة، كمػػا أف 

تسػػػتند إلػػػى مبػػػادئ فسػػػيولوجية وتشػػػريحية وميكانيكيػػػة وتتضػػػمف تمرينػػػات متنوعػػػة   والتػػػيالمقننػػػة و 
 المختمفة.القياسات الجسمانية تحسيف بيدؼ تقميؿ الوزف الزائد و 

 نظام غذائي  *(  1/6/2

 التػيلمظػروؼ البدنيػة والعقميػة ا تبعػو  الطعاـ والشراب الذي يسػتيمؾ مػف قبػؿ شػخص مػا ىو      
أو محدّدة مف الطعاـ، ، الغذائيّ مكوّف مف مجموعة خاصة وقد يكوف النظاـ ،تحدّد طبيعة الطعاـ

ويكػػػوف والمثػػػالي، تحسػػػيف الصػػػحة، أو الوصػػػوؿ إلػػػى الػػػوزف الصػػػحيّ،  والشػػػراب، لأسػػػباب تشػػػمؿ
 .يوميبرنامج  أو، ضمف خطة

 الوزن الزائ  1/6/3

والأشػخاص ذوى الػوزف ، تراكـ غير طبيعي أو مفرط لمدىوف قد يمحؽ الضػرر بالصػحةىو       
 (ٚٔٗ:  ٖٔ.) ٜٕ:  ٕ٘الزائد يتراوح مؤشر كتمة الجسـ لدييـ مف 

 

  

                                                           
1
تعريفإجرائي
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 القراءات النظرٌة والدراسات المرجعٌة 1/4

 Theoretical readings and reference studies 

 Theoretical Readings القراءات النظرٌة 4/ٕ

 overweightالوزن الزائ   2/1/1
 Obesity and Over weightالوزن الزائ  والسمنة  2/1/1/1

مصػػطمحاف يختمفػػاف قمػػيلا عػػف بعضػػيما, فالسػػمنة تعػػرؼ عمػػى أنيػػا  والسػػمنة الػػوزف الزائػػد  
زيػػادة فػػي وزف الجسػػـ عػػف حػػده الطبيعػػي بسػػبب تػػراكـ الػػدىوف فيػػو، وىػػذا التػػراكـ نػػاتج عػػف الزيػػادة 

ة مف المجيود العضػمي والرياضػي اليػومي الػذي يقػوـ المفرطة في تناوؿ الطعاـ مقابؿ نسبة ضئيم
بػػو الشػػخص, فمػػف الضػػروري أف يػػربط الشػػخص بػػيف كميػػة الحركػػة التػػي يقػػوـ بيػػا يوميػػا وكميػػة 
الطعاـ الذي يتناولو, بحيث يتناوؿ كميات تكفي حركتػو ونشػاطو لػيس أكثػر, حتػى   يتػراكـ الزائػد 

 عف حاجتو عمى شكؿ دىوف.

الػػدىوف وتعتبػػر  فػػي نسػػبةالػػذيف لػػدييـ زيػػادة  فػػراديطمػػؽ عػػادة عمػػى الأامػػا زيػػادة الػػوزف فيػػو 
متابعػػة الجسػػـ والسػػيطرة عمػػى الزيػػادة قبػػؿ خروجيػػا عػػف  الفتػػرةبدايػػة السػػمنة, لػػذلؾ يجػػب فػػي ىػػذه 

 (ٛٙ: ٕٕ) السيطرة حيث اف عممية فقداف الوزف تصعب كمما زاد الوزف وزاد تراكـ الدىوف.
الإصابة بزيادة الوزف أنيا ىي زيادة الطاقة الداخمة عف  م(2010عا ل عب  العال  يعرؼ 

الطاقػػة المصػػػروفة، الإمػػر الػػػذي يػػؤدي الػػػي زيػػادة الشػػػحوـ فػػي الجسػػػـ، وبالتػػالي حػػػدوث السػػػمنة، 
ذا زادت نسػػبة الػػدىوف عػػف ٕ٘-ٕٓويحتػػوي جسػػـ المػػرأة عمػػى نسػػبة تتػػراوح بػػيف   ٕ٘% دىػػوف، وا 

% مف وزنػو ٕٓاف نسبة الدىوف في جسمو تساوي % مف الوزف الكمي تعتبر سمينة، أما الرجؿ ف
ذا زادت يعتبر سمينا.)  ( ٙ٘: ٜٖوا 

بػػػػنف ىنػػػػاؾ التباسػػػػاً لػػػػدى الػػػػبعض حػػػػوؿ التعريػػػػؼ  م(Walberg  2006ويلبييييرج  يشػػػػير
( فالسػمنة تعنػي الزيػادة Over – Weight)الحقيقي لمسمنة، والفرؽ بينيا وبػيف الزيػادة فػي الػوزف 

عرؼ الزيادة في الوزف بننو الزيادة يفي الوزف الناتجة عف زيادة كمية الدىوف في الجسـ، في حيف 
فػػػػي وزف الجسػػػػـ منسػػػػوبة إلػػػػى طػػػػوؿ معػػػػيف لمشػػػػخص، وتختمػػػػؼ حسػػػػب العمػػػػر والجػػػػنس والحالػػػػة 

المتػراكـ فتعػد سػمنة، الفيسيولوجية، وفي الحالة الثانية إذا كػاف سػبب الزيػادة فػي الػوزف ىػو الػدىف 
 (٘ٚٔ:  ٜٓ)%( مف وزف الجسـ الطبيعي.ٕٓوتكوف الزيادة بحدود )

فػػي الآونػػة الأخيػػرة عػػدت الزيػػادة فػػي الػػوزف نتيجػػة أنػػو  م(2015أحميي  حسييين  ويضػػيؼ 
%( و سػيما ٕٓ%( حدودا لمسمنة بػد  مػف )٘ٔلزيادة دىف الجسـ مشكمة بحد ذاتيا، تـ اعتبار )

و  تعػػػػػد سػػػػػمنة عنػػػػػد زيػػػػػادة الػػػػػوزف عػػػػػف طريػػػػػؽ بنػػػػػاء الأنسػػػػػجة العضػػػػػمية بالنسػػػػػبة الػػػػػى الرجػػػػػاؿ. 
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(Muscular – Tissue)  كمػػا ىػػو الحػػاؿ لػػدى الرياضػػييف(Very muscular athletes) 
و سػػيما رياضػػيي بنػػاء الأجسػػاـ ورفػػع الأثقػػاؿ و عبػػي كػػرة القػػدـ الأمريكيػػة التػػي تحتػػاج الػػى كتػػؿ 

لأعمػػاؿ المجيػػدة كالحػػدادة والبنػػاء، لػػذلؾ نسػػتطيع عضػػمية كبيػػرة، والأشػػخاص الػػذيف يعممػػوف فػػي ا
القػػوؿ اف ىػػؤ ء الأشػػخاص يعػػدوف بػػدينيف إذا طبقػػت عمػػييـ معػػايير علاقػػة الػػوزف والطػػوؿ حسػػب 

  (ٖٛ:  ٖ)ا عتيادييف. للأشخاصالجداوؿ المعموؿ بيا 
%( عف الوزف المناسب ٕٓبمقدار ) الزيادة ىيالسمنة أف  م(2010عا ل عب العال   يري

%( كػدليؿ، ٓٔ-٘مػف ) النسػبةلمعمر والجنس في جػداوؿ الػوزف، وآخػروف قػد يسػتخدموف  بالنسبة
لكف ىذه الد ئؿ   تفرؽ بيف زيادة الدىوف عف زيادة العضلات أو تراكـ الماء في الجسـ، ويمكف 
معرفػػة ىػػؿ الػػوزف الزائػػد يرجػػع الػػى الػػدىوف بتقػػديرات أو قياسػػات تقػػيس سػػمؾ طبقػػة الجمػػد ولكػػف 

الػوزف ىػػو أكثػر شػيوعاً فػي توصػيؼ السػػمنة، وتعتبػر السػمنة مػف المشػػاكؿ  اسػتخداـا مػازاؿ عمومػ
 الأمريكيػػة المتحػػدة%( مػػف سػػكاف الو يػػات ٕ٘عمػػى مسػػتوى العػػالـ فقػػد قػػدر أف حػػوالى ) الرئيسػػية

%( مػػنيـ ٙٙ%( مػػف عػػدد السػػكاف، )ٖٓأعمػػى مػػف الػػوزف المناسػػب، وتشػػكؿ السػػمنة فػػي مصػػر )
  (ٕ٘:  ٜٖ)السمنة . وشديدي متوسطيبيف  مف السيدات ما

 –ٕ٘) الحيػػاه خػػلاؿأف  م (2009علييي البيييك  وعمييا  أبييو زييي   ومحميي  عبيي    ويػػذكر 
فػػي  ةالميكنػػ وانتشػػرتفقػػد نقػص عػػدد سػػاعات العمػػؿ حػػدث بيػػا تغيػػرات كبيػػرة،  الأخيػػرة( عامػاً ٖٓ

 ا رتبػاطالمنازؿ وأصب  وقت الترفيو يتطمب الجموس لفترات طويمو أكثر منو وقتا نشطاً، وأصػب  
بقػػدر كػػاؼ ليقابػػؿ ىػػذا  الغذائيػػةببػػرامج التمفزيػػوف يشػػكؿ عائقػػاً عػػف الخػػروج، ولػػـ تتغيػػر العػػادات 

بكثيػر مػف ومواسػـ الأعيػاد تػرتبط  ا جتماعيػةطاقػو، ومػا تػزاؿ المناسػبات  استخداـفي  ا نخفاض
تؤخػػذ بػػيف  التػػي الخفيفػػة والأغذيػػة، والإغػػراء لمطعػػاـ موجػػود دائمػػا الزائػػدةالحمػػوى ووجبػػات الطعػػاـ 

، وسػوؼ تػػدفع أجسػػادنا لمطاقػػة ا سػػتيلاؾالوجبػات أصػػبحت كثيػره ومتنوعػػو وىػػذا يعنػى زيػػادة فػي 
  ( ٖٕٔ:  ٔ٘)والمظير العاـ ويتضاعؼ الوزف بعد سنوات. الصحةفتفسد  النيايةالثمف في 

 ا جتماعيػػػة بالطبقػػػةالسػػػمنة مػػػرتبط انتشػػػار  أفم( 2013سيييع  عبييي  الخيييالق  ويوضػػػ  
الأقػػػؿ، كمػػػا لػػػوحظ أيضػػػاً انػػػو يوجػػػد نوعيػػػو مػػػف  ا جتماعيػػػةخاصػػػة فػػػي النسػػػاء وفػػػى المسػػػتويات 

، والػذيف والمراىقػة الطفولػةالوزف وىػـ ىػؤ ء الػذيف أصػيبوا بزيػادة الػوزف خػلاؿ فتػرة  زائديالبالغيف 
  (ٛٚ:  ٖٖ)بالسمنة في فترات بعد ذلؾ مف حياتيـ.أصيبوا 

أف وزف الجسـ يمثؿ جػزءا  م(james F palchin  2005 جيمس ف . باللنويذكر 
فبالنسػبة لمسػيدات ، فقط مف القضية فربما يكوف توزيع الدىوف بالنسبة لمعمر أىـ بكثير مف الػوزف

مػػػف وزف  %(ٚٔتمثػػػؿ حػػػوالى )مػػػف وزف الجسػػػـ بينمػػػا  %(ٕ٘الأصػػػحاء تمثػػػؿ الػػػدىوف حػػػوالى )
( بميوف خميػة دىنيػة، ٓٗإلي ٖٓوجسـ الإنساف في المتوسط يحتوى عمى مف )، الرجاؿ الأصحاء
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ومعظػـ السػػعرات الحراريػة الإضػػافية التػي نحصػػؿ عمييػا عػػف طريػؽ الطعػػاـ والتػي   نحتػػاج إلييػػا 
ة بالأعضػاء الداخميػة، تخزف عمى ىيئة دىوف وعندما تتػراكـ الػدىوف فانيػا تػزحـ الأمػاكف المشػغول

ف كانػػت الزيػػادة المتوسػػطة فػػي الػػوزف تمثػػؿ حمػػلا مفرطػػا عمػػى الظيػػر والسػػاقيف  والسػػمنة حتػػى وا 
والأعضػاء الداخميػػة، وىػػذا مػف المحتمػػؿ أف يفػػاقـ المشػكلات الجسػػدية ويػػؤثر سػمبيا عمػػى الصػػحة، 

خطػر الإصػػابة  وتزيػد السػمنة مػػف مقاومػة الجسػـ للأنسػػوليف والقابميػة لمعػػدوى وتضػع الشػخص فػػي
بػػنمراض الشػػراييف التاجيػػة والسػػكر وأمػػراض المػػرارة وارتفػػاع ضػػغط الػػدـ وأمػػراض الكمػػى والسػػػكتة 
الدماغية والمشكلات الصحية الأخرى الخطيرة التي تؤدى الػى المػوت، وكػذلؾ مضػاعفات الحمػؿ 

عػػانوف وتميػػؼ الكبػػد الشػػائع حػػدوثيا أيضػػا فػػي الأشػػخاص ذوى الػػوزف الزائػػد، والأشػػخاص السػػماف ي
نفسيا كما يعانوف جسػديا  ف المجتمػع يميػؿ الػى الػربط بػيف الجمػاؿ والػذكاء أو حتػى بػيف النجػاح 

 (ٙٔٗ:  ٚٔوالنحافة. )
  Causes of overweight    الوزن الزائ  أسباب 2/1/1/2

بػػيف الطاقػػة التػػي تصػػؿ إلػػى جسػػـ الإنسػػاف عػػف  تنػػتج الزيػػادة فػػي الػػوزف عػػف عػػدـ تػػوازف
الأطعمػة  امتصػاصلتندية شتى الوظائؼ كالتنفس وىضػـ و  الطاقة التي يصرفياطريؽ الغذاء و 

 بعػد مػا أصػبحنا نعػيش فػي مجتمػع يتػوفر فيػو الغػذاء بكثػرة بينمػا تقػؿ فيػو والحركة اليوميػة خاصػة
 .الحركة 

وتتعػػدد أسػػباب الإصػػابة بػػالوزف الزائػػد فينػػاؾ عػػدة عوامػػؿ قػػد يكػػوف واحػػداً منيمػػا أو أكثػػر 
ابة بالوزف الزائد وىذه العوامؿ قد تكوف وراثيػة أو اجتماعيػة أو كيميائيػة أو لأسػباب سبباً في الإص

 .مرضية نتيجة وجود مشكلات في الغدد الصماء إلى جانب الأسباب النفسية

(ٖٛ :ٛٙ) 
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  :ومن أيم أسبابه 2/1/1/2/1

 قلة الحرية والنلاط الرياضي 2/1/1/2/1/1
 Lack of movement and physical activity  

بػػػػيف  زيػػػادة الػػػوزفالأسػػػػباب فػػػي  مػػػف أىػػػـالحركػػػة أو عػػػدـ ممارسػػػػة الرياضػػػة  تعتبػػػر قمػػػة
خاصػػة فػػي المجتمعػػات الغنيػػة حيػػث   يقػػوـ الشػػخص بػػني نػػوع مػػف النشػػاط ، المػػراىقيف والبػػالغيف

وحيػػػث تتػػػوفر كػػػؿ الوسػػػائؿ الحديثػػػة التػػػي تسػػػاعد عمػػػى الخمػػػوؿ وقمػػػة الحركػػػة كالسػػػيارة ، الجسػػػدي
ووجود الخادمة التي تقوـ بكؿ الجيود الذي يجب أف تقوـ ، اء المكاتب وأماـ التمفزيوفوالجموس ور 

 ( ٖٚ:  ٔ).بو ربة الأسرة

فقد أشارت الدراسات أف لمرياضة دوراً في تخفيض نسبة الػدىوف والجموكػوز فػي الػدـ كمػا 
ذاتيػػا غيػػر أف ليػػا دور فػػي نشػػاط الأنسػػوليف واسػػتقباؿ انسػػجة الجسػػـ لػػو ،ولكػػف الرياضػػة فػػي حػػد 

كافيػػػة، حيػػػث أشػػػارت الدراسػػػات أنػػػو   يمكػػػف أف نوصػػػي للأشػػػخاص البػػػدينيف بالرياضػػػة كنسػػػاس 
لتخفيض الوزف، ولكف يمكنيا أف تكوف عاملًا مساعد وخاصة لتخفيؼ الترىلات مف جسػـ البػديف 

 (ٖٛ:  ٚٚالذي أنقص وزنة .)

اعياً وخاصػػػػة كمػػػا أظيػػػرت نتػػػائج الدراسػػػػات أنػػػو فػػػي بعػػػض البمػػػػداف غيػػػر المتقدمػػػة صػػػن
المنػػاطؽ غيػػر المدنيػػة والتػػي   يػػزاؿ الأفػػراد يعتمػػدوف عمػػى العمػػؿ اليػػدوي وبػػذؿ الجيػػد البػػدني فػػي 
إنجاز أعمػاليـ تقػؿ بيػنيـ نسػبة الإصػابة بالسػمنة وأمػراض القمػب والأوعيػة الدمويػة مقارنػة بالػدوؿ 

 ( ٖٗ:  ٕٖالمتقدمة وما تتصؼ بو الحياة مف وسائؿ الراحة وا عتماد عمى الآلة.)
  ال قافة الغذائية 2/1/1/2/1/2

نتيجة لعدـ وجود ثقافة غذائية لدي الفرد فيقوـ بتناوؿ الغذاء المرتفع سعراتو الحرارية مع 
 ( ٗٙ:  ٙٛعدـ حرؽ ىذه السعرات بممارسة الرياضة او أي نشطة حركية كالمشي .)

 النشاط البدني فغالبا ما يكػوفوىو قمة ، بالعامؿ السابؽ وثيقاً  رتباطاً ايرتبط ىذا العامؿ و  
 ويػػػزداد الػػػوزف عنػػػدما يتجػػػاوز مػػػدخوؿ الطعػػػاـ إنفػػػاؽ زائػػػدي الػػػوزف،الميػػػزاف الغػػػذائي مخػػػتلا عنػػػد 

أف  أو إنفػػاؽ الطاقػػػة قػػػؿ دوف عمػػػى حاجػػة الجسػػػـ إليػػػو ازدادوىػػػذا يعنػػػي أف المػػدخوؿ قػػػد ، الطاقػػة
زيػػػادة تنػػػاوؿ  عمػػػى تػػػؤثر التػػػيومػػػف العوامػػػؿ الميمػػػة ، يصػػػاحبو نقػػػص مماثػػػؿ فػػػي مػػػدخوؿ الطاقػػػة

 بالتقػػاءسػػواء ، مطػػاعـ الوجبػػات السػػريعة والجػػو المحػػيط بيػػا فالػػذىاب إلػػى، الطعػػاـ مكػػاف التنػػاوؿ
          مقػػػػػػادير أكبػػػػػػر مػػػػػػف اسػػػػػػتيلاؾيسػػػػػػاىـ فػػػػػػي ، مػػػػػػع الأصػػػػػػدقاء أفػػػػػػراد الأسػػػػػػرة بعضػػػػػػيـ بػػػػػػبعض أو

 ( ٕٕٙ:  ٙٗ.)الطعاـ
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و  تنحصػػر المشػػكمة فػػي نوعيػػة الغػػذاء ولكػػف فػػي الكميػػة التػػى يتناوليػػا الفػػرد أيضػػاً حيػػث 
أظيرت نتائج الدراسات أف كثير مف حا ت السمنة تعود إلى العادات السيئة وعمى رأسيا الإفػراط 

 ( ٜٙ:  ٙٔفي تناوؿ الطعاـ.)

 Age and Gender العمر والجنس 2/1/1/2/1/3

مػػع تقػػدـ العمػػر، وقػػد يكػػوف ىػػذا ىػػو السػػبب الرئيسػػي فػػي زيػػادة  تقػػؿ إف الطاقػػة المبذولػػة
 الوزف مع تقدـ السػف وليسػت الزيػادة فػي تنػاوؿ الطعػاـ، حيػث تبػيف أنػو   يوجػد تغيػر ممحػوظ فػي

لمجػػنس فػػالمعروؼ أف الإنػػاث ليػػف قػػدرة  كميػػة الطعػػاـ الػػذي يسػػتيمكو الشػػخص البػػالب، أمػػا بالنسػػبة
، وتػدؿ معظػـ الدراسػات البشػرية عمػى أف نسػبة الػدىوف عنػد عمى تخزيف الدىوف أكثر مػف الػذكور

 (ٖٚٔ:  ٘ٛ.)والنساء أعمى منيا عند الأو د والرجاؿ البنات

  Heredityالورا ة  2/1/1/2/1/4

، وربط الوراثة الوزف الزائد  يزاؿ ىناؾ الكثير مف الجدؿ حوؿ دور الوراثة في الإصابة ب 
العامػؿ  ىويعتقد بعض البػاحثيف أف الوراثػة المكتسػبة ىػ استنتاجوليس بالأمر السيؿ  وزف الزائدبال

حيػػث يولػػد الطفػػؿ فػػي أسػػرة ليػػا تفضػػيؿ خػػاص لمطعػػاـ وتقػػوـ بتحضػػير أطعمػػة دسػػمة ، الأساسػػي
بعػػػض  كفػوبػػػذلؾ يتعػػػود الطفػػػؿ عمػػػى التمػػػذذ وكثػػػرة تنػػػاوؿ الطعػػػاـ ولػػػسػػػعرات الحراريػػػة، وغنيػػػة بال

أحػدىما  ، خاصة عندما يكوف الأبػواف أووزف الزائدوراثة والبيف ال ارتباطًاالدراسات بينت أف ىناؾ 
  (ٕٔ:  ٗٚاً)سمين

 وزف الزائػػدال%( مػػف المصػػابيف بػػٓٛوتشػػير معظػػـ الإحصػػاءات الطبيػػة الػػي أف حػػوالى ) 
وزف الزائػد ال%( مػف الأطفػاؿ المصػابيف بػٓٗوزف الزائػد، وأف حػوالى )المولدوف لأبػويف مصػابيف بػ

وزف الزائػد، كمػا أظيػرت نتػائج الدراسػػات أنػو فػي حالػة الوالػػديف الباً بػػمولػدوف لأبػويف أحػدىما مصػا
 ( ٖٔ:  ٖٕ%(.)ٚالأسوياء تكوف نسبة إصابة أو دىـ بالسمنة   تتجاوز )

الوراثة ليا دور ىاـ في حدوث زيادة الوزف والسمنة، فقد يولد الطفؿ وعنده القابمية لمزيػادة 
والػديف بػديف أو كلاىمػا، فقػد بينػت الدراسػات أف الوراثػة في الوزف والسمنة وخاصػة إذا كػاف أحػد ال

تمعب دوراً بنسبة كبيػرة كعامػؿ يػؤدي إلػي السػمنة، فينػاؾ جينػات خاصػة تػتحكـ فػي نسػبة التشػحـ 
في مكاف معيف مف الجسـ أو فػي الجسػـ كمػو وتكػوف أعػراض السػمنة واضػحة عنػد سػف البمػوغ أو 

 ( ٛ٘:  ٕٚعائمة الواحدة.)بعدىا بقميؿ في عدد   بنس بو مف أفراد ال
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 Psychological aspects النءسية النواحي 2/1/1/2/1/5

للإنسػػاف، حيػػث يمجػػن الػػبعض فػػي كثيػػر مػػف حػػا ت  ا نفعاليػػة بالحالػػةكمػػا تتػػنثر السػػمنة 
إلػػػى تنػػػاوؿ كميػػػات كبيػػػره مػػػف الطعػػػاـ، وىنػػػاؾ أفػػػراد عمػػػى  بالوحػػػدةالإحبػػػاط أو الفشػػػؿ أو الشػػػعور 

والنجػػاح ومػػف ثػػـ فػػاف  بالسػػعادةعكػػس ذلػػؾ، حيػػث تػػزداد قػػابميتيـ لمطعػػاـ فػػي حػػا ت الإحسػػاس 
دورىا الياـ في تحديد حجـ الطعاـ الذى يتناولو الشخص وتنثير ذلؾ عمى مكونات  النفسيةلمحالة 

 ( ٖٚ:  ٘.)الجسـ وخاصة السمنة عمى وجو التحديد
 Social factors الاجتماعيةالعوامل  2/1/1/2/1/6

الممتعة لجميع الناس، وفي الوطف العربي  ا جتماعيةيعتبر تناوؿ الطعاـ أحد النشاطات 
والعػزاء  وثيقاً بتناوؿ الطعػاـ، فينػاؾ و ئػـ فػي الػزواج ارتباطاوالدينية  ا جتماعيةترتبط المناسبات 

الطعػاـ فػي ىػذه المناسػبات  وغيرىا، وفػي الحقيقػة فػاف الإسػراؼ فػي تنػاوؿوالأعياد وشير الصياـ 
الوزف عند نسبة كبيرة مف البالغيف، ويرجػع  وخاصة في شير رمضاف قد لعب دوراً كبيراً في زيادة

: ٘ٔالسكرية.)في ىذا الشير حيث تكوف غنية بالدىوف والمواد  ذلؾ إلى نوعية الأغذية التي تقدـ
ٖٗ) 

 Economic factors الاقتصا يةالعوامل  2/1/1/2/1/7

إف انخفاض المستوى ا قتصادي في أى مجتمع مف المجتمعات يكوف لو أثر كبير عمػى 
صحة أفراد ىذا المجتمع، كما أف نسبة انتشار الأمراض المعدية تزداد في المجتمعات الفقيرة ذلؾ 
لأف انخفػاض المسػتوى ا قتصػػادي يتبعػو دائمػاً انخفػػاض فػي مسػتوى صػػحة البيئػة، فقػد   يتػػوافر 

ه المجتمعػػػػات المسػػػػكف الصػػػػحي ويكػػػػوف مػػػػف الصػػػػعب عمػػػػى الأفػػػػراد فػػػػي مثػػػػؿ ىػػػػذه فػػػػي مثػػػػؿ ىػػػػذ
المجتمعػػات أيضػػاً المحافظػػة عمػػى تنػػاوؿ الغػػذاء الضػػروري الػػذى يسػػاعد فػػي اكتسػػاب الصػػحة ومػػا 

 ( ٜٖٕ:  ٗٔيعقب ذلؾ مف أمراض سوء التغذية .)

ر ىػػاـ فػػي كمػػا أف لمظػػروؼ ا جتماعيػػة وا قتصػػادية والػػنمط الحيػػاتي اليػػومي للأسػػرة دو  
وتناولػػو لمعديػػد مػػف المسػػميات  التميفزيػػوفحػػدوث السػػمنة, فػػالجموس المتواصػػؿ لمطفػػؿ أمػػاـ شاشػػة 

والميػػػاه الغازيػػػة لػػػو تػػػنثير واضػػػ  عمػػػى حػػػدوث السػػػمنة عنػػػد ىػػػؤ ء الأطفػػػاؿ , كمػػػا أف كثيػػػر مػػػف 
 ( ٙ٘: ٛٔ.)الأميات يعتقدف بنف السمنة د لو عمى صحة الطفؿ وأنيا نعمة قد تحسد عمييا
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 Physiological factors فسيولوجيةعوامل  2/1/1/2/1/8

يػػػرتبط العامػػػؿ الفسػػػيولوجي بقػػػدرة الجسػػػـ عمػػػى اسػػػتيلاؾ الػػػدىف وعمميػػػة التمثيػػػؿ الغػػػذائي 
القاعػػدي ومػػدى تحكػػـ الييبوثػػا مس ) وىػػو أحػػد أجػػزاء المػػخ التقػػدمي ( فػػي دىػػف الجسػػـ ومسػػتوى 

ا سػتيلاؾ اليػومي لمطاقػة، وعميػو فقػد ترجػع الإصػابة المركبات الغنية بالطاقة ومدى الحاجػو إلػى 
 ( ٖٛ: ٖإلى خمؿ في الأداء الوظيفي لمخلايا الدىنية بالجسـ .) وزف الزائدالب

  Major risk of overweight on health وزن الزائ لل الصحيةأيم المخاطر  2/1/1/3

 The lungs الرئتان 2/1/1/3/1

فػاف عمػى الػرئتيف  لزيػادة حجػـ الأشػخاص البػدناء اً نظر أنو م( 2010ذيي محم   يوض  
بالإضػػافة إلػػى ذلػػؾ فػػاف وجػػود طبقػػة ، كسػػجيف ممػػا يشػػكؿ عبئػػا عمييػػاو تػػوفير كميػػة أكبػػر مػػف الأ

لػػػذا فػػػاف ضػػػيؽ التػػػنفس يػػػزداد عنػػػد ، سػػػميكة مػػػف الػػػدىوف فػػػي منطقػػػة الػػػبطف تػػػؤثر عمػػػى التػػػنفس
 (ٗٚ: ٕٛ) .الأشخاص البدناء

 Hypertension ضغط ال م ارتءاع 2/1/1/3/2

ـ( أنو غالبػاً مػا يصػاب الفػرد الػذى يعػانى مػف زيػادة فػي الػوزف  2011)نا يه حام تذكر 
بارتفاع في ضغط الدـ نظراً  رتفاع نسبة الدىوف في الأوعية الدمويػة التػى تقػوـ با نقبػاض لػدفع 

%( مػف المصػابيف بزيػادة فػي الػوزف لػدييـ ارتفػاع فػي ٕ٘الدـ إلى جميػع أجػزاء الجسػـ، وجػد أف )
 (ٙٔ، ٘ٔ: ٓٚضغط الدـ.)

 Joint painآلام المءاصل  2/1/1/3/3

 Patric Holford ,jennifar Meake جينءيييير ميكرباتريييييك يولءييييور  يػػػػري
الركبػة والقػدـ وذلػػؾ نػاتج مػػف الضػغط الػػذي  غالبيػة البػدناء يشػػكو مػف آ ـ مفاصػػؿأف  م(2005 

عمػى كمػا يسػاعد ، وىػذا يقمػؿ مػف حركػة و نشػاط السػميف، يحدثو الػوزف الزائػد عمػى ىػذه المفاصػؿ
 (ٚٓٔ، ٙٓٔ: ٜٔ.)تمؼ العظاـ في ىذه المفاصؿ

 The psychological and social impact والاجتماعي  التأ ير النءس 2/1/1/3/4

أف الزيػػادة فػػي الػػوزف تتسػػبب فػػي مشػػاكؿ نفسػػيو مؤلمػػو م( 2014منييي مصييطءي  وتػػري 
جانػػب مػػف  لمشػػخص المصػػاب حيػػث يشػػعر دائمػػاً أنػػو مرفػػوض مػػف أقرانػػو إضػػافة إلػػى ا سػػتيزاء

بشػكميـ الخػػارجي،  ا سػػتخفاؼ نتيجػةالثقػة بػػالنفس  قمػػةممػا يسػػبب لػو الإحبػػاط والخجػؿ و الآخػريف 
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فػػػي المشػػػاركة فػػػي النشػػػاط الرياضػػػي  الشػػػخص المصػػػاب اسػػػتعدادتقمػػػؿ مػػػف  كمػػػا أف زيػػػادة الػػػوزف
 ( ٕٔ: ٙٙ.)بيذا النشاط ف ا ستمتاعالفردي و الجماعي وبالتالي الحرماف م

 أنواع الوزن الزائ   2/1/1/4

  Nervousالوزن الزائ  العصبي   1/4/1/ 2/1

وقد يكوف السبب في ذلؾ إصابات بالجياز العصبي، حيث اثبتت التجارب عمى الحيػواف 
زيػػػادة نسػػػبة السػػػمنة بعػػػد اصػػػابة أجػػػزاء مػػػف الجيػػػاز العصػػػبي، ويتميػػػز ىػػػذا النػػػوع بػػػالجوع الشػػػديد 

 (ٜٚ:ٙ٘اوؿ الطعاـ. )بالشخص مما يسبب الزيادة المفرطة في تن

  Hereditaryالوزن الزائ  الورا ي  2/1/1/4/2

يعتقػػػد أف السػػػبب فػػػي ىػػػذا النػػػوع مػػػف الزيػػػادة فػػػي الػػػوزف ىػػػو اضػػػطراب فػػػي عمميػػػة تنظػػػيـ 
 ٜٙ).الشيية والجوع وقد تكوف بسبب عوامؿ وراثية نفسية تزيد الشيية وزيادة الأكؿ لدى الشػخص

 :ٖ٘) 
  Endocrine Imbalanceالوزن الزائ  بسبب ع م توازن الغ   الصماا  2/1/1/4/3

 اصابة الغ ة النخامية 2/1/1/4/3/1

 Cushing) تسػػػبب زيػػػادة تجمػػػع السػػػوائؿ فػػػي منطقػػػة الوجػػػو والعنػػػؽ فقػػػط ولػػػيس الأطػػػراؼ 

Syndrome)   
 اضطراب إفراز الغ ة اليظرية  2/1/1/4/3/2

منطقة الوجو والعنؽ والأطػراؼ الأماميػة بسػبب تجمػع السػوائؿ تسبب زيادة الوزف وخاصة في 
 بيا ) زيادة الكورتيزوؿ ( .

 نقص إفراز الغ ة ال رقية 2/1/1/4/3/3

يسبب زيادة في الوزف نتيجة تجمع كميػات مػف المػاء تحػت الجمػد وزيػادة نسػبة الػدىف لػنقص  
 التمثيؿ الدىني .

 زيا ة إفراز الأنسولين  2/1/1/4/3/4

تزيد الدىوف لزيادة استخداـ الجموكوز بواسطة الخلايا نظراً لزيادة افراز الأنسػوليف والػذى وىنا 
 بدورة يزيد مف تناوؿ الطعاـ الذى يتحوؿ إلى دىوف.
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 نقص إفراز الغ   الجنسية  2/1/1/4/3/5

تسبب زيادة في الوزف خاصػة لمسػيدات فػي سػف اليػنس أو عنػد ا ضػطرار ونػزع المبػيض 
 (ٜٚ:ٚ٘:ٛ٘جراحياً.)أو الخصية 

 الوزن الزائ  الناتج عن ع م النلاط   2/1/1/4/4

وىػػو أكثػػر أنػػواع الػػوزف الزائػػد شػػيوعاً وذلػػؾ بسػػبب الخمػػوؿ وقمػػة التػػدريب الرياضػػي ممػػا 
يسػػػبب زيػػػادة فػػػي الػػػوزف حتػػػى مػػػع تنػػػاوؿ كميػػػة غػػػذاء معتدلػػػة، حيػػػث أف عػػػدـ النشػػػاط يقمػػػؿ مػػػف 

بػالجوع، ومػع ذلػؾ يعػانى الشػخص مػف زيػادة فػي الػوزف استيلاؾ الجموكوز مما يقمػؿ مػف الشػعور 
 (ٜٓٔ: ٕٗخاصة النساء.)

  Body Mass Index  مؤلر يتلة الجسم 1/2/ 2

أف كتمة الجسـ ىو حاصؿ قسػمة وزف الجسػـ بػالكيمو جػراـ  م(2006حسن فيري  يشير 
عمػػى مربػػع الطػػوؿ بػػالمتر وىػػو حاصػػؿ عمػػى اعتػػراؼ المعيػػد القػػومي الأمريكػػي لمصػػحة ومنظمػػة 
الصحة العالمية كنفضؿ معيار لقياس السمنة وقد قامت منظمػة الصػحة العالميػة بوضػع تصػنيؼ 

مخػػاطر الصػػحية المترتبػػة عمػػى مسػػتوى مؤشػػر لمسػػمنة تبعػػاً لمقػػادير مؤشػػر كتمػػة الجسػػـ، ودرجػػة ال
 كتمة الجسـ حيث تـ تقسيـ الأفراد البالغيف إلى أربع مستويات أساسيو وىـ :

 (ٚٛ: ٕٕ)الأفراد تحت الوزف، أفراد الوزف الطبيعي، أفراد ذو وزف زائد، الأفراد السماف( .)

يقارف بيف الوزف مقياس وىو مؤشر كتمة الجسـ,  م( 2005 ص يقة عب  الرحمن حدد وت
بانيـ الأفراد الذيف يكوف مؤشر كتمة الجسـ الخاص  الوزف الزائد والطوؿ, الأفراد الذيف يعانوف مف

, ويحدد الأفراد الذيف يعانوف مف السػمنة بػننيـ أصػحاب مؤشػر ٕكجـ/ـٖٓو ٕكجـ/ـٕ٘بيـ بيف 
 (ٜٛ:  ٖ٘) .ٕكجـ/ـٖٓكتمة الجسـ الأكثر مف 

 الوزنالتغذية لإنقاص  2/1/3

أف التغذية السميمة تعتبر مف العوامؿ الإيجابية اليامة التي  م(2005مهجة زاي    تشير 
يمكف أف يقوـ بيا الإنساف لتحسيف صحتو، فالطعاـ ليس ىاماً فقط لمنمو والتطػور والأداء الأمثػؿ 

لتي تسبب لوظائؼ الجسـ بؿ إف التغذية الجيدة ىي الحماية المثمى لكثير مف الأمراض المزمنة وا
تػػدىور الصػػحة و إف الغػػذاء ىػػو أحػػد خمسػػة أسػػباب رئيسػػية لموفػػاة بالو يػػات المتحػػدة الأمريكيػػة، 
حيث أف الغذاء الذي يتميز بتشبعو بقدر عالي مف الدىوف، إضافة إلى العادات الغذائية الخاطئػة 

وسػرطاف يمكف أف يكوف السبب الرئيسي والمباشر لكثير مف الأمراض، وخاصػة تصػمب الشػراييف 



- ٔٚ - 

 

 

القولػػػػػػوف والبروسػػػػػػتاتا والمسػػػػػػتقيـ وارتفػػػػػػاع ضػػػػػػغط الػػػػػػدـ والسػػػػػػكر إلػػػػػػى جانػػػػػػب أمػػػػػػراض الجيػػػػػػاز 
 (٘ٙ: ٚٙاليضمي.)

اىـ اىدؼ أي برنامج لفقػداف الػوزف يجػب أف يركػز فػي  أفم( 2006حسن فيري  ويري 
المقاـ الأوؿ عمى فقداف الدىوف مػع المحافظػة عمػى كتمػة العضػلات وسػوائؿ الجسػـ، فػنى برنػامج 

غذية يؤدى إلى فقداف العضلات وسوائؿ الجسـ فيو برنامج غير صحى، ولف يكوف ناجحاً عمػى ت
 – ٓٓٛٔالمػػدى الطويػػؿ، ويحتػػاج الشػػخص ذو البنيػػة العاديػػة وذو النشػػاط المعتػػدؿ إلػػى حػػوالي )

سعر حرارى( في اليوـ، وذلؾ لتغطية احتياجاتو مف الطاقة، فنى زيادة في كمية السػعرات  ٕٓٓ٘
اوليػػا والتػػي تتعػػدى مػػا تحتػػاج إليػػو فػػاف الجسػػـ لػػف يسػػتخدميا، وسػػوؼ يقػػوـ بتخزينيػػا فػػي التػػي يتن

سػػػعر  ٜٓٓصػػػورة دىػػػوف، فػػػاذا مػػػا تناولػػػت مائػػػة جػػػراـ مػػػف الػػػدىوف فانيػػػا سػػػوؼ تعطيػػػؾ       )
سعرات حرارية (، مف ىذا المثاؿ نرى أنو في وجبة واحدة بػؿ  ٜحرارى( )لكؿ جراـ يعطى حوالى 

لػػت حػػوالى نصػػؼ عػػدد السػػعرات التػػى يحتاجيػػا جسػػمؾ فػػي اليػػوـ الواحػػد مػػف وأقػػؿ مػػف وجبػػة تناو 
جػػراء تنػػاوؿ مائػػة جػػراـ مػػف الػػدىوف بالإضػػافة إلػػى ذلػػؾ فانػػؾ لػػو تناولػػت مائػػة سػػعر حػػراري مػػف 

%( منيا يتحوؿ إلى دىوف مخزنة، أما المائة سػعر ٜ٘الدىوف زائدة عف احتياجاتؾ اليومية فاف )
:  ٕٕ%( منيا تتحوؿ إلى دىوف مخزونة.)ٓٚو البروتينيات : فاف )حرارى الزائدة مف النشويات أ

ٜٛ) 
المواد الغذائية التى نتناوليا ىى عبارة عف خمػيط ـ( أف ٜٕٓٓ) ايمن الحسينيويوض   

مػػف النشػػويات والبروتينيػػات والػػدىوف، ىػػذا بالإضػػافة إلػػى المػػاء والأمػػلاح والفيتامينػػات، كػػؿ ىػػذه 
المواد ميمة جداً لحياتنا، ولكف النشويات والبروتينات والدىوف ىػى فقػط التػى تزودنػا بالطاقػة، أمػا 

إلى عمؿ أجسامنا بنعمى درجة مف  مواد مساعدة ووجودىا يؤدى الفيتامينات والأملاح فما ىى إ 
الكفاءة، فاحتراؽ الأنواع الثلاثة مػف المػواد الغذائيػة يعطػى كميػات مختمفػة مػف السػعرات الحراريػة، 

( ٘إلػي  ٗجػراـ( منيػا، والبروتينػات تعطػى حػوالى )ٔسعرات حراريػة( لكػؿ ) ٗفالنشويات تعطى )
مف ىذا نرى أف عدد السعرات الحرارية التى يعطييا جراـ واحػد مػف  جراـ(،ٔسعرات حرارية لكؿ )

سػػػعرات حراريػػػة( لكػػػؿ  ٜالػػػدىوف ىػػػى ضػػػعؼ مػػػا تعطيػػػو النشػػػويات أو البروتينػػػات فيػػػو يعطػػػي )
 (ٓٛ، ٜٚ:  ٓٔجراـ( مف الدىوف.)ٔ)
 الجوانب الغذائية المرتبطة بطلب الم ارس  2/1/3/1

يقضػػي يومػػو الدراسػػي بالمدرسػػة، وبالتػػالي  أف الطفػػؿ م(2018عصييام أبييو النجييا  يشػػير   
ينػػتظـ وقػػت الطعػػاـ وفقػػا لمبيئػػة الجديػػدة، وكػػذلؾ تػػنثير الػػزملاء وقػػد يكػػوف تػػنثير المعمػػـ أقػػوي مػػف 
تػنثير الآبػػاء فػػي النصػػ  والإرشػاد، وتتميػػز ىػػذه المرحمػػة بحصػوؿ الطفػػؿ عمػػي المصػػروؼ اليػػومي 

حػػلات المجػػاورة لممدرسػػة، وعمػػي الػػرغـ مػػف ،والحريػة فػػي شػػراء الطعػػاـ مػػف المطػػاعـ المدرسػػية والم



- ٔٛ - 

 

 

زيػػادة تنػػاوؿ الطفػػؿ لمطعػػاـ وتنوعػػو فانػػو قػػد يسػػتمر فػػي رفػػض الخضػػروات، وخصوصػػا المطبوخػػة 
% مف كميػة الكػالوري اليوميػة ٕٗوالأطعمة المختمطة والكبد وعادة يتناوؿ اطفاؿ المدارس حوالي 

تواجو الآباء عدـ وجود الوقػت الكػافي الكمية مف السكريات البسيطة، ومف المشكلات الميمة التي 
للأطفػػاؿ فػػي سػػف المدرسػػة لكػػي يجمسػػوا لتنػػاوؿ الطعػػاـ، فالطفػػؿ فػػي ىػػذه المرحمػػة يكػػوف مشػػغوؿ 

 (ٜ٘ٔ:  ٚٗبنشاطات أخري فنجدة ينكؿ بسرعو لمرجوع لمعب، أو مشاىدة التمفزيوف.)
 تناول الطعام بين الوجبات 2/1/3/2

أنػو فػي ىػذه المرحمػة مػف العمػر يلاحػظ أف معػدة  م(2013أحم  توفيق حجيازي   ويذكر  
الطفؿ صغيرة، وبالتالي لف تكفية كمية الطعاـ المتناولة خلاؿ الوجبات الأساسية اليومية، إذا  بد 
مػػػف تنػػػاوؿ وجبػػػات خفيفػػػة بينيػػػا لتسػػػد احتياجاتػػػو مػػػف المغػػػذيات المختمفػػػة ،وتكمػػػف مشػػػكمة تنػػػاوؿ 

وكميػػػة الأطعمػػػة المتناولػػػة، حيػػػث أف الغالبيػػػة مػػػف ا طعمػػػة بػػػيف الوجبػػػات للأطفػػػاؿ فػػػي نوعيتيػػػا 
الأطفػػاؿ يتنػػاولوف أطعمػػة عاليػػة الكػػالوري وذات قيمػػة غذائيػػة منخفضػػة، مثػػؿ المشػػروبات الغازيػػة 
والبطاطس المقمية والذرة المحمصة والحمويات وغيرىا مما يقمؿ مف إقباليـ عمي تناوؿ الطعاـ فػي 

طعمة ذات قيمة غذائية عالية وضرورية لبناء أجساميـ الوجبات الرئيسية التي تحتوي عادة عمي أ
 (ٜٙ:  ٕبناء سميماً.)

أف بعػض الدراسػات قػد توصػمت الػي اف الوجبػات الخفيفػة  م(2011  يالة نصيار وتشير
% ٓٗ% مػف البػروتيف ،وٕٓ% مػف الػدىوف، وٖٖتمد الأطفاؿ حتي سػف العاشػرة يوميػا بحػوالي 
ىػػذه الوجبػػات فػػي مثػػؿ ىػػذه المرحمػػة مػػف العمػػر ،ومػػع مػػف الكربوىيػػدرات، ممػػا يوكػػد عمػػي أىميػػة 

ضرورة اختيار الأطعمة التي توفر أكبر قدر مف المغذيات للأطفاؿ ،مثؿ المبف )الحميب( والجبف، 
 (ٕٕ: ٕٚوالفواكو الطازجة وعصيرىا والخضروات.)

 النظم الغذائية 2/1/4

أف مصػػػطم  النظػػػاـ الغػػػذائي  م(Alexander skaus 2010اليسييين ر سيييياوس ويػػػري      
اصب  للأسؼ يػرد فػي السػياقات ذات معنػي سػمبي، وينظػر إليػة عمػي أنػو يحػد مػف اكتسػاب الفػرد 
لمطاقة، ورغـ حقيقة أف النظاـ الغذائي في معناه البسيط ىي كؿ ما ينكمو الفرد، فانو عنػدما يقػوؿ 

قمػؿ مػف الطاقػة المسػموح بالحصػوؿ أحد أنو يتبع نظاماً غػذائياً، يظػف الجميػع أف النظػاـ الغػذائي ي
 (٘ٔ، ٗٔ:  ٚعمييا أو أنو أحد النظـ الغذائية المعروفة لإنقاص الوزف. )

ولقػػػد كثػػػرت الوصػػػفات الغذائيػػػة ونظػػػـ الغػػػذاء المختمفػػػة التػػػي تيػػػدؼ إلػػػى تقميػػػؿ السػػػعرات 
 الحرارية التي يتناوليا الفرد بيدؼ إنقاص الوزف.

 لإنقاص الوزن إل  النظم الآتية:ويوج  تقسيم النظم الغذائية  2/1/4/1
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 نظاـ الطعاـ مف نوع واحد. ٔ/ٔ/ٗ/ٔ/ٕ

 ريجيـ الماء ) طريقة ستيمماف(. ٕ/ٔ/ٗ/ٔ/ٕ

 (.Atkinsنظاـ الكربوىيدرات المنخفضة والدىوف العالية ) طريقة أتكنز  ٖ/ٔ/ٗ/ٔ/ٕ

 نظاـ الكربوىيدرات المنخفضة والبروتينات العالي. ٗ/ٔ/ٗ/ٔ/ٕ

 كوسيمة لإنقاص الوزف.الصياـ  ٘/ٔ/ٗ/ٔ/ٕ

 ا عتماد عمى وجبة واحدة يوميا. ٙ/ٔ/ٗ/ٔ/ٕ

 النظاـ الغذائي الكيميائي. ٚ/ٔ/ٗ/ٔ/ٕ

 (ٕٖ:  ٕٔنظاـ النقاط لإنقاص الوزف.) ٛ/ٔ/ٗ/ٔ/ٕ

 النظام الغذائي بالسعرات 2/1/4/2

النظػػػاـ الغػػػذائي بالسػػػػعرات يعتبػػػر الطريقػػػة المثمػػػػي  أف م(2005ويليييير مييياير حسيييين  
الػػوزف والمحافظػػة عميػػو لأنػػو يمكنػػؾ مػػف خػػلاؿ تطبيقػػو تنػػاوؿ كافػػة أنػػواع الأطعمػػة ولكػػف لإنقػػاص 

بكميات مكننو ومتوازنة، إ  أف النظـ الغذائية التي تعتمد عمي حساب السعرات الحرارية يجب أف 
تحتػػوي عمػػي وجبػػة أو أثنػػيف مػػف الوجبػػات المدعمػػة بػػالأملاح والفيتامينػػات لإعطػػاء احتياجاتػػو مػػف 

صر، ورغـ أف ىذا النظاـ يسبب انخفاضا بطيئا في الوزف لكنو مؤكد وىػو مفيػد أيضػا حينمػا العنا
 (ٙٗ:  ٛ٘يتعود الجسـ عمي النظـ الغذائية الأخرى.)

 مصاعب إتباع النظم الغذائية 2/1/4/3
أف مصػاعب إتبػاع الػنظـ الغذائيػػة تكمػف فػي الواقػع فػػي  م(2008وائيل ابيو ينيي ي  يػري   

التي تعودنا عمييا في حياتنا، لأف النظـ الغذائية كميا تعني ا رتباط بنظػاـ معػيف  عاداتنا الغذائية
مػػع ا بتعػػاد عػػف الفوضػػى التػػي تسػػبب ا ضػػطراب الػػوظيفي لأجيػػزة الجسػػـ المختمفػػة، وقػػد يشػػكؿ 
نزوؿ وزف الجسػـ ضػغطا نفسػيا عمػي الأنسػاف وخاصػو مػع بػدء تطبيػؽ النظػاـ الغػذائي ولكػف ىػذا 

د الأسػبوع الأوؿ، ورغػػـ ىػػذه المصػاعب فاننػػا يجػػب أف نقتنػع بػػنف اتبػػاع الػػنظـ ا حسػاس يػػزوؿ بعػػ
الغذائية ىو الطريؽ الصحي  لمتمتع بالحيوية والنشاط حيث أثبتت التجارب أنيا تزيد نسبو حمض 

 اللاكتيؾ في دورة الطاقة ويعتبر ىذا الحمض ىو الغذاء الطبيعي لخلايا الأعصاب والقمب.

(ٚ٘  :ٔٛ ،ٜٔ) 
نقاص الوزن 2/1/5  النلاط الب ني وا 
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وتعتبر التمرينػات البدنيػة ىػي أحػد الوسػائؿ اليامػة  سػتيلاؾ الطاقػة بالإضػافة إلػى أنيػا  
تعمػػؿ عمػػى زيػػادة كتمػػة الػػدىوف الحػػرة والتػػي تعمػػؿ بػػدورىا عمػػى زيػػادة معػػدؿ التمثيػػؿ الغػػذائي أثنػػاء 

لطاقػة لمشػخص البػديف أعمػى مػف الراحة، بؿ إف التمرينػات البدنيػة تعمػؿ عمػى اسػتيلاؾ قػدر مػف ا
اسػػػتيلاؾ الشػػػخص الغيػػػر بػػػديف، وبالتػػػالي فانيػػػا تسػػػاعد عمػػػى حػػػرؽ الػػػدىوف واسػػػتيلاؾ السػػػعرات 

 (ٕٚٔ: ٓٛالحرارية الزائدة .)
 مواصءات برنامج النلاط الب ني لانقاص الوزن  2/1/5/1

درة عمى أف التماريف الرياضية تستخدـ كوسيمة إما لزيادة الق م(2009محم  علي  يري  
مػػا لزيػػادة القػػوة، فالقمػػب إذا صػػار أقػػوى أمكنػػو أف يضػػخ مزيػػداً مػػف الػػدـ مػػع كػػؿ نبضػػة  التحمػػؿ وا 
وكمما أمكنو العمؿ فترة أطوؿ قبؿ أف يصبو الإرىاؽ، والتمريف اليػوائي أو تمرينػات التحمػؿ تعمػؿ 

الكبيػرة  ةميعمى حرؽ السػعرات الحراريػة مػف خػلاؿ الحركػات الإيقاعيػة والعنيفػة لممجموعػات العضػ
مما ينػتج عنػو اسػتمرار تػدفؽ الػدـ فػي جميػع أنحػاء العضػلات وبالتػالي حػرؽ المزيػد مػف السػعرات 

 ( ٜٔ:  ٓٙالحرارية لإنقاص الوزف.)
أف الأنشػطة  م(2009يمال عب  الحمي  وأبو العل احمي  ومحمي  السيي  الأميين  ويذكر  

الموجػػودة فػػي العضػػمة، ففػػي الوقػػت الػػذي اليوائيػػة تعتبػػر ىػػي أكثػػر الطػػرؽ فاعميػػة لإزالػػة الػػدىوف 
تصب  فيو العضمة أقؿ سمنة فاف الأيض )التمثيؿ الغذائي( يتغير بطريقػة أوتوماتيكيػة حيػث يقػوـ 

 (ٖٖ: ٘٘)الشخص بحرؽ سعرات حرارية أكثر.

كما اف تمرينات المقاومة ليا نفس التنثير الفعاؿ مثميا مثؿ التمرينات اليوائية في إنقاص 
أثبتػػت التجربػػػة التػػي أجريػػػت عمػػى مجموعػػػة خضػػعت لبرنػػػامج يحتػػوي عمػػػى تمرينػػػات الػػوزف، فقػػػد 

المقاومػػة والتمرينػػات اليوائيػػة تقػػدما ممحوظػػا فػػي إنقػػاص الػػوزف، حيػػث أدى ذلػػؾ إلػػى نقػػص نسػػبة 
%(،  فاليػدؼ مػف ٓٔ%: ٙ.ٜدىوف الجسـ وزيادة في كتمة الدىوف الحػرة بنسػبة تتػراوح مػا بػيف )

لتقميؿ مف دىوف الجسـ الزائدة في حيف تعمؿ تمرينات المقاومة إلػى زيػادة التمرينات اليوائية ىي ا
: ٜٔالوزف الخالي مف الػدىوف وىػو الجػزء الحػارؽ لمسػعرات الحراريػة حتػى أثنػاء           النػوـ.)

ٕٗ) 
أف الشػػدة تعتبػػر ىػػي كميػػة الطاقػػة التػػي  م(2012نيياجم محميي  ونييايف مءضييي   ويشػػير 

مد عمى مسػتوى القمػب، ولكػي نحصػؿ عمػى إعػداد جيػد يجػب أف نرفػع تبذؿ أثناء النشاط وىي تعت
%( عمػػى الأقػػؿ مػػف معػػدؿ القمػػب العػػادي عنػػد الراحػػة، وأف أقصػػى مسػػتوى ٓٙمػػف معػػدؿ القمػػب )

%( ويجػػب أف يكػػوف ذلػػؾ لعػػدد مػػف التكػػرارات يتػػراوح مػػا ٘ٛ – ٓٚللإعػػداد يحػػدث عنػػد مسػػتوى )
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مرات( أسػبوعيا عمػى أف يػتـ ذلػؾ بالتنػاوب أي يومػاً بعػد يػوـ وأقصػى عػدد  ٗ – ٖبيف          )
 (95: 68 .( مرات أسبوعيا بمعنى أنو  بد مف وجود يوـ راحة أسبوعيا ٙمرات ىو )

وبػػالرغـ مػػف أف المبػػدأ الأساسػػي لمتػػدريبات الخاصػػة بعمميػػة إنقػػاص الػػوزف ىػػي اسػػتيلاؾ  
ادة الطاقػة المسػػتيمكة   يػػزاؿ محػؿ جػػدؿ، فيجػػب أف تتسػػـ كميػة كبيػػرة مػػف الطاقػة إ  أف كيفيػػة زيػػ

التدريبات بالفاعمية والعمؿ عمى استيلاؾ كمية كبيرة مف الطاقة وفي نفس الوقت تحػد مػف الوقػوع 
فػػي مخػػاطر الإصػػابة إلػػى جانػػب أنػػو  بػػد أف تتميػػز بننيػػا مناسػػبة لإمكانيػػات الفػػرد، وكػػذلؾ تعمػػؿ 

 (ٕٔٔ: ٛٛ). (EPOC)نتياء التدريب عمى استمرار استيلاؾ الطاقة بعد ا

و لكي يتـ الحصوؿ عمى نتائج إيجابية للارتفاع بمستوى المياقة البدنية والعتبة الفارقة 
نقاص مستوى دىنيات الدـ  اللاىوائية وكذلؾ إنقاص الوزف، زيادة معدؿ التمثيؿ الغذائي لمدىوف وا 
يجب التدريب بشدة تدريبية مرتفعة عند مستوى الحد الأقصى لمنطقة التدريب اليوائي 

(Maximum Aerobic Zone)        حيث يكوف عندىا الحد الأقصى لمعدؿ النبض ما بيف
 ٖ%( مف أقصى معدؿ لنبض القمب ويتراوح عدد مرات التدريب الأسبوعي ما بيف   ٘ٛ – ٓٚ)
 (ٖٗٔ: ٖٛدقيقة( لموحدة التدريبية الواحدة .) ٘ٗ – ٖٓمرات ولفترة استمرار ما بيف ) ٗ –

أنو عند أداء التدريبات اليوائية لإنقاص  م(2006  ذيي محم  ومحم  صلح ويري 
%( مف أقصى معدؿ لمقمب أو يتراوح مف ٓٛالوزف يجب أ  يزيد معدؿ ضربات القمب عف )

%( حتى يمكف إمداد الخلايا بالأكسجيف اللازـ  حتراؽ مواد الطاقة إذ أف معدؿ ٓٛ -% ٘ٙ)
دة حامض اللاكتيؾ مما يسبب الشعور النبض إذا زاد عف ىذا المستوى فسوؼ يترتب عميو زيا

بالتعب وعدـ القدرة عمى ا ستمرار في الأداء وىذا يتعارض مع مبدأ ا ستمرارية في تدريبات 
 (ٖٛ: ٜٕإنقاص الوزف. )
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 تقسيم جوانب الت ريب الرياضي  2/1/5/2

أف التػدريب الرياضػي يػتـ تقسػيمو إلػى ثلاثػة جوانػب  م(2006علا ال ين محمي    يشير
 أساسية مف التدريب وىي:

 الت ريب منخءض الل ة 2/1/5/2/1

ويتمثؿ في التدريبات التي تيدؼ إلى حدوث مستوى عالي مف الإنجاز البدني ويجػب أف 
يحقػػؽ ىػػذا النػػوع تحسػػيف وتطػػوير الكفػػاءة البدنيػػة مػػف خػػلاؿ أداء التمرينػػات ذات الصػػفة المسػػتمرة 

أقصػى معػدؿ لضػربات القمػب، حيػث تعتمػد ىػذه %( مػف ٘ٙلفترات طويمة وبسرعة متغيػرة بشػدة )
 النوعية مف التمرينات عمى أكسجيف اليواء بشكؿ أساسي.

 الت ريب مرتءع الل ة 2/1/5/2/2

ييػػػدؼ ىػػػذا النػػػوع مػػػف التػػػدريب إلػػػى تحسػػػيف الحػػػد الأقصػػػى  سػػػتيلاؾ الأكسػػػجيف ولػػػذا 
% مػف ٓٛوبشػدة ض/ؽ  ٓٛٔتستخدـ فييا التمرينات التي يزيد فييا معدؿ ضػربات القمػب حتػى 

 أقصى معدؿ لضربات القمب.
 الت ريب لاستعا ة اللءاا 2/1/5/2/3

%( مػػػف ٓٚ-ٓٗوفػػػي ىػػػذا النػػػوع مػػػف التػػػدريب يجػػػب أف يتػػػراوح معػػػدؿ النػػػبض مػػػا بػػػيف )
ض/ؽ( مف خلاؿ تمرينات اليرولة والتمرينات ذات ٖٓٔأقصى معدؿ لمنبض عمي أ  يزيد عف )

 (ٙٛ: ٜٗالشدة المنخفضة.)

 سنة  12الي  9خصائص المرحلة السنية من  2/1/6

بعدة خصائص تجعؿ منيا  المرحمة ا بتدائية تمتاز أف م(2007عءاف ع مان  تشير   
مرحمةً ميمةً في حياة الطالِب وعمى المعمِّـ إدراؾ ىذه الخصائص لمقياـ بدوره الفاعؿ والمؤثِّر 

ويحاوؿ إسداء الخير ومعونة الضعفاء  المرحمة ىذة ييتـ الطفؿ بمظيره في بدايةو  بشكؿٍ إيجابي
لى التعرؼ عمى بيئتو ،لإشباع حاجتو للانتماء ثـ يتطور  ،وتزداد حاجة الطفؿ إلى ا ستطلاع وا 

ا ستطلاع إلى الحاجة إلى الحؿ والتركيب في وسط ونياية المرحمة ويشعر الطفؿ بدافع شديد 
المعب   تطوؿ سرعاف ما يتعب, وييتـ الطفؿ  إلى المعب في بداية ىذه المرحمة إ  أف فترة

ويحتاج التمميذ لتنظيـ ألعاب تتفؽ  بالأنشطة التي يمارسيا كننشطة يحبيا وليست لأغراض يريدىا
مع نموه الجسماني الذي يبداْ بطيئا ثـ تزداد سرعتو في نياية المرحمة وميؿ شديد إلي الحركة 

 (ٖٙ: ٛٗالذاتية والنشاط التنافسي .)

  الجانب الب ني 2/1/6/1
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 أف أىـ الخصائص البدنية لممرحمة السنية.  م(2005عب  الحمي  لرف  يري  2/1/6/1/1 

يتحسف ويزداد التوافؽ بػيف العضػلات وا عصػاب وليػذه فالتمرينػات المركبػة تفيػد  ٔ/ٔ/ٔ/ٙ/ٔ/ٕ
 الطفؿ كثيرا في ىذا ا تجاه.

شكؿ نشاط دائـ ويجب عمي أولياء الأمور تزداد الطاقة لدي ا طفاؿ وتظير في  ٕ/ٔ/ٔ/ٙ/ٔ/ٕ
 استغلاؿ ىذه الطاقة بصورة بناءة داخؿ وخارج المنزؿ.

فػػي نيايػػة ىػػذه المرحمػػة ينخػػذ النمػػو فػػي السػػرعة حيػػث تعتبػػر نيايػػة ىػػذة المرحمػػة  ٖ/ٔ/ٔ/ٙ/ٔ/ٕ
بداية مرحمة المراىقة . ولذلؾ يجب أف تكوف كمية النشاط المبذولة محسوبة بدقة 

لطاقة تكوف مف نصيب عمميات البناء السريع التػي يتعػرض ليػا حيث أف معظـ ا
 الطفؿ. 

وما يتعرض لو البنيف يتعرض لو البنات مف سرعة فػي النمػو لكػف يظيػر بصػورة  ٗ/ٔ/ٔ/ٙ/ٔ/ٕ
واضػػػػحة عنػػػػد البنػػػػات . وفػػػػي ىػػػػذه المرحمػػػػة يجػػػػب مراعػػػػاة أف تختمػػػػؼ الأنشػػػػطة 

 الجنس.الخاصة بالبنات عف أنشطة البنيف حيث تظير الفروؽ في 

(ٖٗ :ٜٙ ،ٜٚ) 
 الجانب النءسي  2/1/6/2

 أف أىـ الخصائص النفسية لممرحمة السنية ىي : م(2005   السيفاروق يري  ٔ/ٕ/ٙ/ٔ/ٕ

مراعاة مبدأ الفروؽ الفردية في ىذه المرحمة السنية حيث يختمؼ ا طفاؿ في ىذه  ٔ/ٔ/ٕ/ٙ/ٔ/ٕ
ع القػػػػػدرة والميػػػػػؿ المرحمػػػػػة فػػػػػي القػػػػػدرات والميػػػػػوؿ فالنشػػػػػاط يجػػػػػب أف يتناسػػػػػب مػػػػػ

وا سػػتعداد والجػػنس لأف متطمبػػات البنػػيف تختمػػؼ عػػف متطمبػػات البنػػات فػػي ىػػذه 
 المرحمة .

يتعرض الطفؿ كثيرا لحا ت السنـ والضجر ولتفادي ىذه الظاىرة يمزـ اف يتمشى  ٕ/ٔ/ٕ/ٙ/ٔ/ٕ
النشػػػاط الرياضػػػي الػػػذي يقػػػدـ لػػػة مػػػػع ميولػػػة ورغباتػػػو وقدراتػػػو حتػػػي يػػػتمكف مػػػػف 

 الأداء ويستفيد مف ممارسة ىذه الأنشطة. ا ستمرار في

 يميؿ إلي المحاكاة والتقميد وخاصة للأبطاؿ المرموقيف. ٖ/ٔ/ٕ/ٙ/ٔ/ٕ

 يميؿ الي المعب الجماعي حيث تكوف المنافسات فيو واضحة. ٗ/ٔ/ٕ/ٙ/ٔ/ٕ

يعتز طفؿ ىذه المرحمة بنفسة ويميؿ إلي ا عتماد عمي النفس فػي أنجػاز كػؿ مػا  ٘/ٔ/ٕ/ٙ/ٔ/ٕ
 (ٚٚ: ٖ٘بو أو بالغير.) يتعمؽ

 

 الجانب الجسمي والحريي 2/1/6/3
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أف أىػػػـ الخصػػػائص  م(2016زينيييب عمييير وغيييا ة جيييلل وجيهيييان حامييي    وتػػػري ٔ/ٖ/ٙ/ٔ/ٕ
 الجسمية والحركية لممرحمة السنية ىي :

يختمػػؼ الطفػػؿ فػػي ىػػذه المرحمػػة عػػف المراحػػؿ السػػابقة اختلافػػا ظػػاىرا فػػي الحركػػة  ٔ/ٔ/ٖ/ٙ/ٔ/ٕ
 فتتلاشي أغمبيا وتظير أخري جديدة.والخصائص 

تتميػػػز ىػػػذه المرحمػػػة بػػػالنمو الجسػػػمي المسػػػتمر عػػػف المرحمػػػة السػػػابقة وفػػػي سػػػف  ٕ/ٔ/ٖ/ٙ/ٔ/ٕ
 العاشرة يزداد نمو البنات في الطوؿ والوزف عف البنيف .

يػزداد التوافػػؽ العضػػمي العصػػبي ولػػذا يتميػػز الطفػؿ فػػي ىػػذه المرحمػػة بالقػػدرة عمػػي  ٖ/ٔ/ٖ/ٙ/ٔ/ٕ
 وأداء حركاتو برشاقة.التوازف 

يظيػػػر الفػػػرؽ بػػػيف الجنسػػػيف فػػػي الحركػػػة فيميػػػؿ البنػػػوف إلػػػي نشػػػاط العنػػػؼ والقػػػوة  ٗ/ٔ/ٖ/ٙ/ٔ/ٕ
والخشػػػونة وتميػػػػؿ البنػػػػات إلػػػػي النشػػػػاط الحركػػػي الػػػػذي يتصػػػػؼ بػػػػالتحكـ وا تػػػػزاف 
والرشاقة ويقػبمف عمػي الحركػات الإيقاعيػة والتمرينػات والجمبػاز ولػذلؾ يجػب عمػي 

 ؾ في اعتباره عند التدريس ليذه المرحمة السنية .المدرس أف يضع ذل

 أكثر تحملا في أداء الحركات المختمفة مع زيادة في السرعة والميارة . ٘/ٔ/ٖ/ٙ/ٔ/ٕ

فػػي نيايػػة ىػػذه المرحمػػة ينخػػذ النمػػو فػػي السػػرعة حيػػث تعتبػػر نيايػػة ىػػذه المرحمػػة  ٙ/ٔ/ٖ/ٙ/ٔ/ٕ
شاط المبذولة محسوبة بدقة بداية مرحمة المراىقة . ولذلؾ يجب أف تكوف كمية الن

حيث أف معظـ الطاقة تكوف مف نصيب عمميات البناء السريع التػي يتعػرض ليػا 
 (ٜ٘، ٜٗ: ٖٔالطفؿ.)

 الجانب الاجتماعي  2/1/6/4

أف أىػػػـ  م(2006 طلحييية حسيييينر محمييي  فيييوزير محمييي  السيييي  كػػػلا مػػػف  ويتفػػػؽ ٔ/ٗ/ٙ/ٔ/ٕ
 الخصائص ا جتماعية لممرحمة السنية ىي :

يػػػزداد ميػػػؿ الطفػػػؿ لمعمػػػؿ الجمػػػاعي ولػػػذلؾ يحػػػب ا نتمػػػاء إلػػػي الفػػػرؽ الرياضػػػية  ٔ/ٔ/ٗ/ٙ/ٔ/ٕ
 المختمفة حيث أنو كثير التنثر بنقرانو.

كثيرا ما تتعارض رغباتو مع متطمبات المجتمع الذي يعيش فيو ولذلؾ يمزـ زيادة   ٕ/ٔ/ٗ/ٙ/ٔ/ٕ
اعيػػػػػة الأنشػػػػػطة الرياضػػػػػية التػػػػػي تحػػػػػوي بػػػػػيف طياتيػػػػػا الكثيػػػػػر مػػػػػف القػػػػػيـ ا جتم

 (ٗٗٔ: ٖٛالمرغوبة.)
 الجانب العقلي 2/1/6/5

 أف أىـ الخصائص العقمية لممرحمة السنية: م(2005عب  الحمي  لرف  يري  2/1/6/5/1 
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يػػػزداد نمػػػو الطفػػػؿ فيمػػػا يتعمػػػؽ بيػػػذا الجانػػػب فػػػي بعػػػض العمميػػػات العقميػػػة العميػػػا  ٔ/ٔ/٘/ٙ/ٔ/ٕ
 كالإدراؾ وا نتباه والتصور .

 (ٜٚ، ٜٙ: ٖٗ)          المعرفة والحصوؿ عمييا معتمداً عمي ذاتو.يميؿ إلي  ٕ/ٔ/٘/ٙ/ٔ/ٕ
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 الدراسات المرجعٌة  1/1
 ال راسات المرجعية العربية  2/2/1

 (1ج ول  

عنوان  اسم الباحث
 هدف الدراسة الدراسة

 اجراءات البحث
 أهم النتائج

أدوات جمع  العٌنة المنهج
 البٌانات

آييييييييييييييييييييييييية  
عبيييييي الءتاح 
محمييييييييييييييو  

 العسال
 ( ماجستير 

 م2018
 9) 

فاعميػػػػػػػػػػػػػػػػة 
برنػػػػػػػػػػػػػػامج 
تػػػػػػػػػػػػػػنىيمي 
باسػػػػتخداـ 
التػػػدريبات 
المتقطعػػػػة 
عاليػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػة 
الكثافػػػػػػػػػػػػػػػة 
عمػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػي 
انقػػػػػػػػػػػػػاص 
الػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػوزف 
وعلاقتػػػػػػػػػة 
بمؤشػػػػػػػػػػػػػر 
كتمػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػة 
الجسػػػػػػػػػػػػػػػػـ 
لػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػدي 
الطالبػػػػػات 
 البدينات

ييػػػدؼ البحػػػث إلػػػى 
التعػػرؼ عمػػى مػػدي 

 تػػػنثير تمرينػػػات

(HIIT)  عمػػػػي
إنقػػػػػػػػػػػػػاص الػػػػػػػػػػػػػوزف 
ومؤشػػػػػػػػػػػػػػػر كتمػػػػػػػػػػػػػػػة 
الجسػػػػػػػػػػػػـ ومقػػػػػػػػػػػػدار 
التحسػػػػػػػػػػػػػػػػػف فػػػػػػػػػػػػػػػػػي 
مسػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػتويات 
البروتينػػات الدىنيػػة 

 مرتفعػػػة الكثافػػػة

HDL  والبروتينػات
الدىنيػػػػػة منخفضػػػػػة 

  LDLالكثافػػػة

 وثلاثػى الجمسػرايد

Triglycerides 

لػػػػػػػػػػػػدى الطالبػػػػػػػػػػػػات 
 .البدينات

تػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػـ 
اسػػػػػػػػػػتخدـ 
المػػػػػػػػػػػػػنيج 
التجريبػػػػي 
لمناسػػػػػػبتو 
لطبيعػػػػػػػػػػػػة 
الدراسػػػػػػػػػػػػة 
الحاليػػػػػػػػػػػػػة 
وذلػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػؾ 
باسػػػتخداـ 
التصػػػػػػميـ 
التجريبػػػػي 
لمجموعػػة 
واحػػػػػػػػػػػػػػػػػػدة 
عػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػف 
طريػػػػػػػػػػػػػػػػػؽ 
 القيػػػػػػػػػػػػػاس
القبمػػػػػػػػػػػػػػػػػي 
 .والبعدي

تػػػػػـ اختيػػػػػار 
عينػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػة 
البحػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػث 
بالطريقػػػػػػػػػػػػػػػػة 
العمدية مػف 
طالبػػػػػػػػػػػػػػػػػػػات 
المرحمػػػػػػػػػػػػػػػػػػػة 
ا عداديػػػػػػػػػػػة 

(ٔٗ-ٔٙ 
سػػنة( والتػػي 
بمػػػػب قواميػػػػا 

 .طالبة ٗٔ

 .قطػػػػػػف طبػػػػػػي

كحػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػوؿ 
 .أبػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػيض

سػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػرنجات 
بلاسػػػػػػػػػػػػػػػػػػػتيكية 
تسػػػػتخدـ لمػػػػرة 
 .واحػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػدة

انابيب اختبار 
  (Edita)بيا

لمنػػػػػػػع تجمػػػػػػػػط 
 .الػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػدـ

ميػػػػػػزاف طبػػػػػػي 
 .لقيػػاس الػػوزف

شػػػريط لقيػػػاس 
 .طػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػوؿال

اسػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػتمارة 
تسػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػجيؿ 
 .بيانػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػات

  .ساعة ايقاؼ

برنػامج التمرينػات المتقطعػة  -ٔ
قػد أثػر   (HIIT)عاليػة الكثافػة

تنثير ايجابي عمي انقاص الوزف 
 .ومؤشػػػػػػػػػػػػػػػػػػر كتمػػػػػػػػػػػػػػػػػػة الجسػػػػػػػػػػػػػػػػػػـ

برنػامج التمرينػات المتقطعػة  -ٕ
قػد أثػر   (HIIT)عاليػة الكثافػة

تنثير ايجابي في انخفاض نسػبة 
الكوليسػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػتروؿ بنسػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػبة 

%(لصػػػػػػػػػػػػػػػػال  ٜٔ,ٜٔتحسػػػػػػػػػػػػػػػػف)
 .القيػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػاس البعػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػدي

برنػامج التمرينػات المتقطعػة 3- 
قػد حقػؽ   (HIIT)عالية الكثافػة

نسػػػبة تحسػػػف فػػػي زيػػػادة الػػػدىوف 
بنسػبة   HDL))المرتفعة الكثافػة

%( ٛٔ.ٕٔتحسػػػػػػػػػػػػػػػػف بمغػػػػػػػػػػػػػػػػت)
 لصال  القياس البعدي
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 الدراسة الدراسة
 العٌنة المنهج

أدوات 
جمع 
 البٌانات

رضو  
صلح 

 حسين أحم 
 م(2018  

   ماجستير(
(ٖٓ) 

تنثير برنامج  
رياضػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػي 
ومشػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػروب 
طبيعػػػػي عمػػػػي 
إنقػػاص الػػوزف 
وبعػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػض 
المتغيػػػػػػػػػػػػػػػػػػػرات 
البدنيػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػة 
والبيوكيميائيػػػة 
لػػدي السػػيدات 
البػػػػدينات مػػػػف 

 ٘ٗ:ٓٗسػػػػػف 
 سنو .

ييػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػدؼ  
البحػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػث 
لوضػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػع 
برنػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػامج 
رياضػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػي 
ىػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػوائي 
واسػػػػػػػػػػػػػػػػػػػتخداـ 
مشػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػروب 
طبيعػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػي 
ومعرفػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػة 

عمػػػى  تػػػنثيرىـ
المتغيػػػػػػػػػػػػػػػػػرات 
  البدنيػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػة 
والمتغيػػػػػػػػػػػػػرات 
  البيوكيميائيػػػػػة 
نقػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػاص  وا 
الػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػوزف 
لمسػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػيدات 
البػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػدينات 
عينػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػة 

 . البحث

    

تػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػـ 
اسػػػػػػػػػػػتخدـ 
المػػػػػػػػػػػػػػنيج 
 التجريبي

السيدات 
البدينات 
مػف سػػف 
ٗٓ:ٗ٘ 

 سنو

اختبػػػػػػػػػػػػػػػار 
 بيػػػػػا

(Edita) 

لمنػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػع 
تجمػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػط 
 .الػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػدـ

ميػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػزاف 
طبػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػي 
لقيػػػػػػػػػػػػػػػػػػاس 
 .الػػػػػػػػػػػػػػػػوزف

شػػػػػػػػػػػػػػػػػػػريط 
لقيػػػػػػػػػػػػػػػػػػاس 
 .الطػػػػػػػػػػػػوؿ

اسػػػػػػػػػػػػػتمارة 
تسػػػػػػػػػػػػػػجيؿ 
 .بيانػػػػػػػػػػػات

سػػػػػػػػػػػػػػػػػػػاعة 
 .ايقاؼ

البرنػػػػػامج اليػػػػػوائي الػػػػػذي -ٔ 
تػػػػـ تطبيقػػػػو عمػػػػى المجموعػػػػة 
التجريبيػػػػػػة الأولػػػػػػي أدى إلػػػػػػى 
إنقاص الوزف وتحسيف بعض 
المتغيػػػػػػػػػػػػػػػرات البيوكيميائيػػػػػػػػػػػػػػػة 
لمسػػػػػػػػػػػيدات البػػػػػػػػػػػدينات )قيػػػػػػػػػػػد 

 .البحث(

المشػػروب الطبيعػػي الػػذي -ٕ
اسػػػػػػػػػػػتخدـ مػػػػػػػػػػػع المجموعػػػػػػػػػػػة 

أدى إلػػػػػػػى  التجريبيػػػػػػة الثانيػػػػػػة
إنقاص الوزف وتحسيف بعض 
المتغيػػػػػػػػػػػػػػػرات البيوكيميائيػػػػػػػػػػػػػػػة 
والبدنيػػػػػػة لمسػػػػػػيدات البػػػػػػدينات 

 .  )قيد البحث(

البرنػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػامج اليػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػوائي -ٖ
والمشػػػػػػروب الطبيعػػػػػػي الػػػػػػذي 
اسػػػػػػػػػػػتخدـ مػػػػػػػػػػػع المجموعػػػػػػػػػػػة 
التجريبيػػػػة الثالثػػػػة كػػػػاف ليمػػػػا 
دور فعػػاؿ فػػي إنقػػاص الػػوزف 
وتحسػػػػػػيف بعػػػػػػض المتغيػػػػػػرات 
البيوكيميائيػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػة والبدنيػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػة 

ات البػػػػػػػػػػػدينات )قيػػػػػػػػػػػد لمسػػػػػػػػػػػيد
 . )البحث

 (1تابع ج ول  
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منار عا ل عب  
  العظيم حسن

 ( ماجستير 
 ـ2018

(ٙ٘) 

تػػػػػػػػػػػػػػػػػػػنثير 
برنػػػػػػػػػػػامج 
تػػػػػػدريبات 
ىوائيػػػػػػػػػػػػػػة 
داخػػػػػػػػػػػػػػػػػؿ 
وخػػػػػػػػػػػػػارج 
الوسػػػػػػػػػػػػػط 
المػػػػػػػػػػػػػائي 
وتثقيػػػػػػػػػؼ 
غػػػػػػػػػػػػذائي 
لأنقػػػػػاص 
الػػػػػػػػػػػػػػػػػوزف 
 لمسيدات

يػػػػػػػػػػػػػػػػػدؼ ي
ىػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػذا 
البحػػػػػػػػػػػػػػػث 
إلػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػى 
التعػػػػػػػػػػػرؼ 
عمػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػى 
تػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػنثير 
 اسػػػػػػػػتخداـ
برنػػػػػػػػػػػػػػامج 
تػػػػػػػػدريبات 
ىوائيػػػػػػػػػػػػػػػػة 
داخػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػؿ 
وخػػػػػػػػػػػػػػػارج 
الوسػػػػػػػػػػػػػػػط 
المػػػػػػػػػػػػػػػائي 
وتثقيفػػػػػػػػػػي 
غػػػػػػػػػػػػػػػذائي 
 نقػػػػػػػػاص 
الػػػػػػػػػػػػػػػػػػػوزف 
  لمسيدات

تػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػـ  
اسػػػػػػػػػتخدـ 
المػػػػػػػػػػػػنيج 
التجريبػػػي 
لمناسػػػػبتو 
لطبيعػػػػػػػػػػػة 
الدراسػػػػػػػػػػة 

  الحالية

قامػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػت 
الباحثػػػػػػػػػػػػػػػة 
 باختيػػػػػػػػػػػػار
عينػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػة 
عمديػػػػػػػػػػػػػػػػػة 
قواميػػػػػػػػػػػػػػػػػػػا 

سػػػػيدة  ٕٓ
وتراوحػػػػػػػت 
اعمػػػػػػػػػػارىـ 
مػػػػػف سػػػػػنة 

(٘ٓ-
( سػػػنة ٓٙ

مػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػف 
اعضػػػػػػػػػػػػاء 
نػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػادي 
سػػػػػػػػػػػػػػموحة 
 الرياضي

جيػػػػػػػػػػاز قيػػػػػػػػػػاس 
التكػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػويف 
 الجسػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػمانى
ميػػػػػػػػػػػزاف طبػػػػػػػػػػػي 
 .لقيػػػػػػػاس الػػػػػػػوزف

شػػػػػػػػريط لقيػػػػػػػػاس 
 .الطػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػوؿ

اسػػػتمارة تسػػػجيؿ 
 .بيانػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػات

 ساعة ايقاؼ

أف البرنػػامج التػػدريبي  -ٔ
المقتػػػرح باسػػػتخداـ الوسػػػط 

رنػػػامج المػػػائي اسػػػتخداـ الب
سػيـ فػى  الغػذائي التثقيفي

 .أنقػػػػاص الػػػػوزف لمسػػػػيدات

اظيػػػػػرت نتػػػػػائج  -ٕ 
وزف  انخفػػػػػػػػػػاضالدراسػػػػػػػػػػة 

السػػػػػػػػػػػػيدات بعػػػػػػػػػػػػد تنفيػػػػػػػػػػػػذ 
التجربػػػػػة لصػػػػػال  القيػػػػػاس 

 .البعدى

اظيػػػػػػػػػػػػػػػػػرت نتػػػػػػػػػػػػػػػػػػائج -ٖ 
الدراسػػػػػػػة تحسػػػػػػػف مؤشػػػػػػػر 
كتمػػػػػػػػػػػػة الجسػػػػػػػػػػػػـ ونسػػػػػػػػػػػػبة 
المحيطػػات الخاصػػػة لػػػدي 
السػػػػػيدات و كانػػػػػت نسػػػػػبة 
التحسػػػػػف لصػػػػػال  القيػػػػػاس 

  .البعػػػػػػػػػػػػػػدي

اظيػػػػػػػػػػػػػػرت النتػػػػػػػػػػػػػػػائج -ٗ 
الخاصػػػػػػػػػػػػػػػػػػػة بػػػػػػػػػػػػػػػػػػػالتثقيؼ 
الصػػػػحي تحسػػػػف مسػػػػتوي 
الثقافػػػػػػػػػة الصػػػػػػػػػحية لػػػػػػػػػدي 

 السيدات لصال  القياس
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 عل  المنجو  
  يتورا (  

 م2017
 40) 

الػػػدمج بػػػيف 
التمرينػػػػػػػػػات 
اليوائيػػػػػػػػػػػػػػػػػػة 
واللاىوائيػػػػة 
عمي بعض 
مكونػػػػػػػػػػػػػػػػات 
الجسػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػـ 
ودىػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػوف 
الػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػدـ 
للأطفػػػػػػػػػػػػػػػاؿ 
زائػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػدي 

 الوزف.

الدراسػػػػػػػػػػػػػػػػػػة 
الػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػى 
التعػػػػػػػػػػػػػػػػػرؼ 
عمػػي تػػنثير 
الػػدمج بػػػيف 
التمرينػػػػػػػػات 
اليوائيػػػػػػػػػػػػػػػػػة 
واللاىوائيػػػة 
عمػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػى 
بعػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػض 
مكونػػػػػػػػػػػػػػات 
الجسػػػػػػػػػػػـ و 
دىػػوف الػػدـ 
للأطفػػػػػػػػػػػػػػاؿ 
زائػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػدي 
الػػػػوزف مػػػػف 

ٜ  :ٕٔ 
سػػػػػػػنة مػػػػػػػف 
 تلاميػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػذ
المرحمػػػػػػػػػػػػػػػػة 

  الإبتدائية

عػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػدد  التجريبي
العينػػػػػػػػػػػػػػػة 

(ٕٔ )
تمميػػػػػػػػػػػػػػػػػػذ 
مػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػف 
تلاميػػػػػػػػػػػػذ 
المرحمػػػػػػػة 
 ا بتدائية
زائػػػػػػػػػػػػػػػدي 

 الوزف

قيػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػاس 
التكػػػػػػػػػػػػويف 
 الجسمانى
ميػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػزاف 
طبػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػي 
لقيػػػػػػػػػػػػػػػػػػاس 
 .الػػػػػػػػػػػػػػػػوزف

شػػػػػػػػػػػػػػػػػػػريط 
لقيػػػػػػػػػػػػػػػػػػاس 
 .الطػػػػػػػػػػػػوؿ

اسػػػػػػػػػػػػػتمارة 
تسػػػػػػػػػػػػػػجيؿ 
 .بيانػػػػػػػػػػػات

سػػػػػػػػػػػػػػػػػػػاعة 
 ايقاؼ

الدمج فيػو بػيف التمرينػات اليوائيػة 
و التمرينػػػػػػػات اللاىوئيػػػػػػػة بصػػػػػػػورة 
منتظمػػػػػة أدي إلػػػػػي التحسػػػػػف فػػػػػى 

 مؤشػػػػػرمتغيػػػػػرات كتمػػػػػة الجسػػػػػـ ) 
معدؿ ا يض  BMI- كتمة الجسـ
 نسػبة الػدىف  BMR- القاعػدى

 -FAT% كتمػػػة الػػػدىف 

 -FATMASS  الكتمػػة الخاليػػة
المػاء حجػـ   FFM- مػف الػدىف

  ( TBYالكمػػى فػػى الجسػػـ

 .للأطفػػػػػػػػػػػػػػػػػاؿ عينػػػػػػػػػػػػػػػػػة البحػػػػػػػػػػػػػػػػػػث

ػػػػػ ممارسػػػػة برنػػػػامج تمرينػػػػات يػػػػتـ 
الدمج فيػو بػيف التمرينػات اليوائيػة 
و التمرينػػػػػػػات اللاىوئيػػػػػػػة بصػػػػػػػورة 
منتظمػػػػػة أدي إلػػػػػي التحسػػػػػف فػػػػػي 
المتغيػػػػػػػػػػػػرات البدنيػػػػػػػػػػػػة )السػػػػػػػػػػػػرعة 

 –التحمػػػػػؿ  –الرشػػػػػاقة –ا نتقاليػػػػػة
القػػػػػدرة(  –القػػػػػوة المميػػػػػزة بالسػػػػػرعة

  .عينة البحثللأطفاؿ 
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تػػػػػػػنثير نظػػػػػػػاـ 
غذائي حركي 
عمػػػي انقػػػاص 
الػػوزف ومعػػدؿ 
التمثيػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػؿ 
الغػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػذائي 
القاعػػدي وفقػػا 
لفصػػػائؿ الػػػدـ 

 لمسيدات
 

التعػػػػػػػػرؼ عمػػػػػػػػي 
نثير تػػػػػػػػػػػػػ مػػػػػػػػػػػػػدي

نظػػػػػػاـ غػػػػػػذائي ال
حركػػػػػػػػػػي عمػػػػػػػػػػػي 
انقػػػاص الػػػدىوف 
لمبػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػدينات 
اصحاب فصيمة 

 .(A)دـ

التعػػػػػرؼ عمػػػػػي -
تػػػػػػػػػػػػػنثير مػػػػػػػػػػػػػدي 

نظػػػػػػاـ غػػػػػػذائي ال
حركػػػػػػػػػػي عمػػػػػػػػػػػي 
انقػػػاص الػػػدىوف 
لمبػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػدينات 
اصحاب فصيمة 

  .(B)دـ

سػػػػػػػػػتخدـ ا
الباحػػػػػػػػػػث 
المػػػػػػػػػػػػنيج 
 التجريبي

وقد بمب 
عػػػػػػػػػػػػػػػدد 
العينػػػػػػػػة 

(ٕٔ )
سػػػػػػػػػػػػيدة 
مػػػػػػػػػػػػػػػػػػػف 
لػػػػػػػػػػػدييـ 

وزف 
 زائد

يسػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػتاميتر 
 لقيػػاس الطػػوؿ

ميػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػزاف - 
 طبػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػي

جيػػاز سػػمؾ -
 ثنايػػا الجمػػد

Skin fold. 
 جيػػػػاز- 

Precision 
Sensor 

”BRAUN 
BP 2510 
- BP 

لقياس ”2005
معػػدؿ النػػبض 
 وضغط الدـ

انخفػػػاض الػػػوزف الكمػػػي -
فػي فصػائؿ الػدـ ا ربعػة 
المجموعػػػػػػػػػػػة التجريبيػػػػػػػػػػػة 
لمنظػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػاـ الغػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػذائي 
المخصػػػػػص ليػػػػػا بنسػػػػػبة 

ف المجموعػػػػػػػػة اكبػػػػػػػػر مػػػػػػػػ
الضػػػػػػػػػػػػػػػػػػػابطة النظػػػػػػػػػػػػػػػػػػػاـ 
 .الغػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػذائي

انخفػػاض نسػػبة الػػدىوف -
ومؤشػػر كتمػػة الجسػػـ فػػي 
فصػػػػػػػائؿ الػػػػػػػدـ ا ربعػػػػػػػػة 
المجموعػػػػػػػػػػػة التجريبيػػػػػػػػػػػة 
لمنظػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػاـ الغػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػذائي 
المخصػػػػػص ليػػػػػا بنسػػػػػبة 
اكبػػػػػػػػر مػػػػػػػػف المجموعػػػػػػػػة 
الضابطة النظاـ الغذائي 
)الغيػػػػػػػػػػػػػػػػػر مخصػػػػػػػػػػػػػػػػػص 

 . لفصائؿ الدـ
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(ٛ) 

تصػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػميـ 
برنػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػامج 
تدريبي مقتػرح 
 نقػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػاص 
الػػػوزف وتػػػنثيره 
عمػػػػػػي بعػػػػػػض 
القياسػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػات 
الجسػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػمية 
والفسػػػػػيولوجية 
والنفسػػية لػػدي 

 البدناء .

تػػنثير برنػػامج 
لإنقػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػاص 
الػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػوزف 
بنسػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػموب 
تمرينػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػات 
البيلاتػػػػػػػػػػػػػػػػػػيس 
عمػػػػي تركيػػػػب 
الجسػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػـ 
وبعػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػض 
المتغيػػػػػػػػػػػػػػػػػرات 
الفسػػػػػػػػيولوجية 
والبدنيػػػة لػػػدي 

 البدناء.

المػػػػػػػػػػػػنيج 
 التجريبي

وكانػػػػت 
عينػػػػػػػػػػػػة 
البحػػػػػث 
تضػػػػػػػػػػػػـ 

(ٖٓ )
فرد مف 
 البدناء

يسػػػػػػػػػػػػػػػػػػتاميتر ر 
 لقيػػاس الطػػوؿ

ميػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػزاف - 
 طبػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػي

جيػػاز سػػمؾ -
 ثنايػػا الجمػػد

Skin fold. 
 جيػػػػاز- 

Precision 
Sensor 

”BRAUN 
BP 2510 

وجود فػروؽ ذات د لػة -
إحصػػائية بػػيف متوسػػطي 
القياسػيف القبمػي والبعػػدي 
فػػي وزف الجسػػـ وتركيػػب 
الجسػػػـ قيػػػد البحػػػث وفػػػي 
اتجػػػػػػاه القيػػػػػػاس البعػػػػػػدي 
حيػػػػػػػػػث أف جميػػػػػػػػػع قػػػػػػػػػيـ 
مسػػتوى الد لػػة أقػػؿ مػػػف 

 .٘ٓ,ٓمسػػػػػتوى الد لػػػػػة 

وجػػد فػػروؽ غيػػر د لػػة -
إحصػػائية بػػيف متوسػػطي 
القياسػيف القبمػي والبعػػدي 
فػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػي المتغيػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػرات 
الفسيولوجية )ضغط الدـ 
ا نقباضػػي، ضػػغط الػػدـ 
ا نبسػػػاطي( قيػػػد البحػػػث 
حيػػػػػػػػػث أف جميػػػػػػػػػع قػػػػػػػػػيـ 
مستوى الد لة أكبػر مػف 

 .٘ٓ,ٓمستوى الد لة 
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 (1تابع ج ول  

اسم 
 الباحث

عنوان 
 الدراسة

هدف 
 الدراسة

 اجراءات البحث
 أهم النتائج

أدوات جمع  العٌنة المنهج
 البٌانات

عب  
الحمي  
علوي 
محم  
 سليم.

 م(2017 
  يتورا 

(ٗٗ) 

تصػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػميـ 
برنػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػامج 
تدريبي مقتػرح 
 نقػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػاص 
الػػػوزف وتػػػنثيره 
عمػػػػػػي بعػػػػػػض 
القياسػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػات 
الجسػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػمية 
والفسػػػػػيولوجية 
والنفسػػية لػػدي 

 البدناء .

التعػػػرؼ عمػػػي 
تػػػػػػػنثير مػػػػػػػدي 

البرنػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػامج 
التػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػدريبي 
المقتػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػرح 
 نقػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػاص 
الػػػػػػػوزف  مػػػػػػػف 
خػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػلاؿ 
التعػػػرؼ عمػػػى 
بعػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػض 
القياسػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػات 
الجسػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػمية 

ية والفسػػػػػيولوج
والنفسػػية لػػدى 

 البدناء

المػػػػػػػػػػػػنيج 
 التجريبي

تػػػػػػػـ اختيػػػػػػػار 
عينة البحػث 
مػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػف 
المصػػػػػػػػػػػػابيف 
بػػداء السػػمنة 

مػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػف         
(ٖٓ-ٗٓ )

سػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػنة 
المتػػػػػػػػػػػػػػػردييف 
عمى المركز 
الصػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػحي 
بمدينة شبيف 
الكػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػوـ 
بمحافظػػػػػػػػػػػػػػػػة 
المنوفيػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػة 
وبمغػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػت 

 ( حالةٕٙ)

  جيػػػػػػػػػاز 

Precision 

Sensor  

"BRAUN  

BP 2510 - 

BP 

لقيػػػػػػػػػػػػػاس "2005
معػػػػػػػػػػدؿ النػػػػػػػػػػبض 

- ٕوضغط الدـ.
جيػػػػػػػػػػػػػػػػػػاز كػػػػػػػػػػػػػػػػػػرة 

 السرعة.
 ساعة إيقاؼ 

دراجػػػػػػػػة ثابتػػػػػػػػة )  
دراجة أرجوميتريػة 

.) 
 السير المتحرؾ.

صػػػػػػندوؽ خشػػػػػػبي 
 ٓ٘مقسػػـ ارتفػػاع 

 سـ.
 

البرنػػػػػػػػػػػامج التػػػػػػػػػػػدريبي 
المقتػػػػػػػػػػػرح باسػػػػػػػػػػػتخداـ 
المشػػػػػػػػػػػػػػي أدى إلػػػػػػػػػػػػػػى 
التحسػػػػػػف فػػػػػػي تركيػػػػػػز 
الػػدىوف ومعػػدؿ نػػبض 
القمػػػػػب وضػػػػػػغط الػػػػػػدـ 
ا نقباضػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػي 
وا نبساطي  ومستوى 

اب النفسػػػػػػػػػي. ا غتػػػػػػػػػر 
أعمػػػػػػى نسػػػػػػبة تحسػػػػػػف 
لممجموعػػػػػة التجريبيػػػػػة 
كانػػػػػػػت فػػػػػػػي متغيػػػػػػػري 
الكوليسػػػػػػػػتروؿ عػػػػػػػػالي 

حيػػػػػػث  HDLالكثافػػػػػة 
ارتفػػع تركيػػزه فػػي الػػدـ 
، وأنخفػػػػػػػػػػض تركيػػػػػػػػػػز 
ثلاثػػػػػػػػػػػػػػي الجمسػػػػػػػػػػػػػػرايد 

ٝ ٘ٛٗ.ٕٗبنسػػػػػػػػػػػػػػػػبة 
بينما كانػت أقػؿ نسػبة 
تحسػػػػػػػف فػػػػػػػي متغيػػػػػػػػر 
ضػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػغط الػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػدـ 

 ا نقباضي.
 

 (1تابع ج ول  
 

 أهم النتائج اجراءات البحثهدف عنوان اسم 
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 الدراسة الدراسة الباحث
أدوات جمع  العٌنة المنهج

 البٌانات
محم  
محم  
فتح  
السعي  
 خنلع
 م2017
 

  يتورا 
(ٕٙ) 

فاعميػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػة 
برنػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػامج 
تػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػنىيمي 
لأنقػػػػػػػػػػػػػػػػػاص 
الػػػػػػوزف مػػػػػػع 
تنػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػاوؿ 
الكػػػػػػػػػػارنيتيف 
عمػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػي 
مكونػػػػػػػػػػػػػػػػػػات 
الجسػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػـ 
 لمرياضييف.

يػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػدؼ ي
البحػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػث 
الػػى دراسػػة 
فعاليػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػة 
برنػػػػػػػػػػػػػػػػػػػامج 
تػػػػػػػػػػػػػػػػػػاىيمى 
 نقػػػػػػػػػػػػاص 
الػػػػوزف مػػػػع 
تنػػػػػػػػػاوؿ اؿ 
كػػػػػػػػػػػارنيتيف 
عمػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػى 

رفػػع  ناشػػ 
 . ا ثقاؿ

 اسػػػػػػػػػػػػػػػػػػػتخدـ
 الباحػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػث 
المػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػنيج 
التجريبػػػػػػػػػػػػػػى 
باسػػػػػػػػػػػػتخداـ 
التصػػػػػػػػػػػػػػػميـ 
التجريبػػػػػػػػػػػػػػى 
لمجمػػوعتيف 
احػػػػػػػػػػػػػػػػػداىما 
تجريبيػػػػػػػػػػػػػػػػػػػة 
وا خػػػػػػػػػػػػػػػرى 
ضػػػػػػػػػػػػػػػػػػابطة 
مسػػػػػػػػػػػػػتخدما 
القيػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػاس 
)القبمػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػى 
والبعػػػػػػػػدى ( 
وذلػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػؾ 
لملائمتػػػػػػػػػػػػػػػة 
لطبيعػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػة 

  البحث

تػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػـ 
اختيػػػػػػػػػػار 
عينػػػػػػػػػػػػػػػػػػة 
البحػػػػػػػػػػػث 
بالطريقػػػة 
العمديػػػػػػػة 
مػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػف 
ناشػػػػػػػػػػػػػػػى 
رفػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػع 
ا ثقػػػػػػػػػػاؿ 
وعػػػػػددىـ 

 (ٔٗ  )
يتػػػراوح و 

اعمػػػػارىـ 
( ٔٚ-

    (سنوٕٓ

يسػػتاميتر لقيػػاس ر -
 الطػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػوؿ

 ميػػػػػػػػػػػػزاف طبػػػػػػػػػػػػي- 
جيػػاز سػػمؾ ثنايػػا -

 .Skin fold الجمػد
 جيػػػػػػػػاز- 

Precision 
Sensor 

”BRAUN BP 
2510 - BP 

لقيػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػاس ”2005
معػػػػػػػػػػػػػػدؿ النػػػػػػػػػػػػػػبض 

 ..وضػػػػػػػػػػػػغط الػػػػػػػػػػػػدـ
خشػػػػػػبي  صػػػػػػندوؽ-

-      مقسػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػـ 
 .    سػاعة إيقػاؼ

دراجػػػػػػػػػػة ثابتػػػػػػػػػػة  -  
 دراجػة أرجوميتريػة

. 
السػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػير -  

المتحػػػرؾ. صػػػندوؽ 
تمرينػػػػػػػػات . حبػػػػػػػػاؿ 

  الوثب 

  وقد اظيرت النتائج:
تحسػػف فػػي تركيػػز الػػدىوف فػػى -ٔ

الػػػػػدـ وتحسػػػػػيف محيطػػػػػات الجسػػػػػـ 
وزيػػادة الكتمػػة العضػػمية وانخفػػاض 

 . كتمة الدىوف بالجسـ

لممجموعػة أعمى نسبة تحسف  -ٕ
التجريبيػػػة كانػػػت فػػػي متغيػػػر كتمػػػة 
الػػدىوف حيػػث انخفػػض نسػػبتو فػػي 
الجسػػػػـ ، بينمػػػػا كانػػػػت أقػػػػؿ نسػػػػبة 
 .تحسف في متغيػر محػيط الكتفػيف

يػػػؤدى اسػػػتخداـ التمرينػػػات  -ٖ
اليوائية لػدى المجموعػة الضػابطة 
فقػػط إلػػى تحسػػف متغيػػرات البحػػث 
ولكػػػػػػػػػػػف اقػػػػػػػػػػػؿ مػػػػػػػػػػػف المجموعػػػػػػػػػػػة 
التجريبيػػػػػػػػػػػػػػة التػػػػػػػػػػػػػػى اسػػػػػػػػػػػػػػتخدمت 

اليوائيػػػػة واؿ كػػػػارنيتيف  التمرينػػػػات
  . معػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػا

أعمى نسبة تحسف لممجموعػة  -ٗ
الضػػػابطة كانػػػت فػػػي متغيػػػر كتمػػػة 
الػػػػػػدىوف حيػػػػػػث انخفضػػػػػػت نسػػػػػػبة 
تركيػػػػػػزه فػػػػػػي الجسػػػػػػـ وأقػػػػػػؿ نسػػػػػػبة 
تحسػػػػف كانػػػػت فػػػػي متغيػػػػر محػػػػيط 

 . الكتفيف
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حم  أ
محمو  
 سالم
 م2016
 ماجستير

 4 ) 

تػػػنثير برنػػػامج 
 تػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػدريبي
لإنقػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػاص 
الػػػػػػػوزف عمػػػػػػػى 
بعػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػض 
المتغيػػػػػػػػػػػػػػػػػػػرات 
البيولوجيػػػػػػػػػػػػػػػػػػة 
لممرحمػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػة 
العمريػػػػػػة مػػػػػػف 

(ٕ٘- ٖٓ )
 سنة 

ييػػػػدؼ البحػػػػث 
إلػػػػػػػػى تصػػػػػػػػميـ 
برنػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػامج 

ىػػوائى  رياضػػي
ودراسػػػػػػػػػة أثػػػػػػػػػرة 
عمػػػػػػى إنقػػػػػػاص 
الػػػػػوزف لقػػػػػدامى 

 الرياضييف

أسػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػتخدـ 
الباحػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػث 
المػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػنيج 
 التجريبػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػي
لػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػثلاث 
مجموعػػػػػػػػػػػػػػػات 
تجريبيػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػة 
بطريقػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػة 
القياس القبمى 

  والبعدى 

وكانػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػت 
( ٜٖالعينػػة )

حالػػػة تتػػػراوح 
 أعمػػػػارىـ مػػػػا

– ٕ٘بػػػػيف )
( سػػػػػنة ، ٖٓ

لدييـ الرغبػة 
فػػػػى إنقػػػػاص 

 الوزف

جيػػػػػػػػػػػػػػػػػاز  -ٔ
موجػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػات 

 -ٕصػػػػػػوتية .
جيػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػاز 

 -ٖبيػػػػػػػػػػػػػػػػػػوير.
 رستاميتر 

ميػػػػػػػػػػػػػػػػػػزاف  -ٗ
 طبى .

سػػػػػػػػػػػػػػػػػاعة  -٘
 إيقاؼ.

ات سػػػػػػػممي -ٙ
 حائط .

وقػػػػػد أظيػػػػػرت نتػػػػػائج 
الدراسػػة وجػػود فػػروؽ 
إحصػػائية ذات د لػػة 
معنويػػة عنػػد مسػػتوى 

وبػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػيف  ٘ٓ.ٓ
القياسػػػػػػػػػػػػػيف القبمػػػػػػػػػػػػػى 
والبعػػدى لأفػػراد عينػػة 
البحػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػث فػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػى 
المتغيػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػرات 
البيوكميائية الجسمية 
، والوظيفيػػػة والبدنيػػػة 
لصػػػػػػػػػػػػػػال  القيػػػػػػػػػػػػػػاس 

 البعدى
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(ٜ٘) 

تػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػنثير 
برنػػػػػػػػامجي 
لإنقػػػػػػػػػػػاص 
الػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػوزف 
)مػػػػنخفض 
ومرتفػػػػػػػػػػػػػػػػع 
الشػػػػػػػػػػػػػػدة ( 
عمػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػي 
بعػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػض 
المتغيػػػػرات 
البدنيػػػػػػػػػػػػػػػػػػػة 
وتركيػػػػػػػػػػػػب 
الجسػػػػػػػػػػػػػػػػػػػـ 
لمبػػػػػػػػػػػػػػػػػػدناء 
مػػػػػػف سػػػػػػف 

٘ٓ:ٗ٘ 
 سنة .

ييػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػدؼ 
البحػػػػػػػػػػػػػػػػػػث 
الػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػي 
التعػػػػػػػػػػػػػػػرؼ 

مػدي عمي 
تػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػنثير  
برنػػػػػػامجيف 
تػػػػػػػػػػػػػػدريبيف 
)مػػػػنخفض 
ومرتفػػػػػػػػػػػػػػػػع 
الشػػػػػػػػػػػػػػدة ( 
عمػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػي 
بعػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػض 
المتغيػػػػرات 
البدنيػػػػػػػػػػػػػػػػػػػة 
وتركيػػػػػػػػػػػػػب 
الجسػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػـ 
لمبدناء مف 

:  ٘ٗسف 
 سنة. ٓ٘

أسػػػػػػػػػتخدـ 
الباحػػػػػػػػػث 
المػػػػػػػػػػػػنيج 
 التجريبي 

وكانػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػت 
عينػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػة 
الدراسػة مػف 
بعػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػض 
البػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػدناء 
الػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػذيف 
تتػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػراوح 
اعمػػػػػػػػػػػػػػػػارىـ 

:  ٘ٗبػػيف )
 ( سنة.ٓ٘

 ميزاف طبي -
 ريستاميتر -
 شريط قياس-
 ساعة ايقاؼ-
جيػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػاز -

 الأسبيروميتر
جيػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػاز -

 سيفيجمومانوميتر
إسػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػتمارات -

 تسجيؿ القياسات 

 وقد أظيرت نتائج البحث:
وجػػود تحسػػف فػػي بعػػض -

المتغيػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػرات البدنيػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػة 
)المرونػػػػػػػػػػػػػػػػػػػة. الرشػػػػػػػػػػػػػػػػػػػاقة 
 .القوة.التحمؿ العضمي (

وجػػود تحسػػف فػػي بعػػض -
متغيػػػػػرات تركيػػػػػب الجسػػػػػـ 
)الػػػػػػوزف .نسػػػػػػبة الػػػػػػدىوف. 
عػػػػػرض الكتفػػػػػيف. عػػػػػرض 

لقفػػص الصػػدري. عػػرض ا
الحػػػػوض. محػػػػيط القفػػػػص 
الصػػػدري. محػػػيط الػػػبطف. 
محػػػػػػػػػيط الفخػػػػػػػػػذ. محػػػػػػػػػيط 
السػػػػػػاؽ. محػػػػػػيط العضػػػػػػد. 

 محيط الساعد(.
وجػػود تحسػػف فػػي بعػػض -

المتغيػػػػػػػػػرات الفسػػػػػػػػػيولوجية 
)النػػػػػػػػبض. ضػػػػػػػػغط الػػػػػػػػػدـ 
الإنقباضػػػػػػي ضػػػػػػغط الػػػػػػدـ 
الإنبسػػػػػػػػػػػػػػػػػاطي. السػػػػػػػػػػػػػػػػػعة 

 الحيوية (
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سالم 
  اللمري
 م 2015
  يتورا  

 37) 

تصػػػػػػػػػػػػػػػػػػميـ 
برنػػػػػػػػػػػػػػػػػػػامج 
غػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػذائي 
رياضػػػػػػػػػػػػػػػػي 
مقتػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػرح 
لمرياضػػػييف 
القػػػػػػػػػػػػػػػػدامي 
المصػػػػػػابيف 
بالسػػػػػػػػػػػػػػػػمنة 
فػػػػػػي دولػػػػػػة 
 الكويت .

يػػػػػػػػػدؼ البحػػػػػػػػػث ي
 ي إلػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػ

تصػميـ برنػامج   
غػػػػػذائي رياضػػػػػي 
لإنقػػػػػػاص الػػػػػػػوزف 
لػػػػػػػػػػػػػػدي قػػػػػػػػػػػػػػدامي 
الرياضػػػػػػييف مػػػػػػف 
  خػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػلاؿ

التعػػػػػػرؼ عمػػػػػػى   
تػػػػػػنثير كػػػػػػلا مػػػػػػف 
البرنامج التدريبي 
والنظػػػػاـ الغػػػػذائى 
عمػػػػػى المتغيػػػػػرات 
الجسػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػمية 
والوظيفيػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػة 

قيػػػػػػػػػػػػػػد والبدنيػػػػػػػػػػػػػػة 
 .البحث

سػػػػػػػػػػػػػتخدـ 
الباحػػػػػػػػػػػث 
المػػػػػػػػػػػػػنيج 
التجريبػػػػى 
بتصػػػػػػػػميـ 
القيػػػػػػػػػػػػػاس 
القبمػػػػػػػػػػػػػػػػػي 
والبعػػػػػػػػدي 
لمجموعػػة 
تجريبيػػػػػػػػػػة 
واحػػػػػػػػػػػػػػػػػػدة 
وذلػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػؾ 
لمناسػػػػػػبتو 
لطبيعػػػػػػػػػػػػة 

 .البحث

 بمػػب حجػػـ
العينػػػػػػػػػػػػػػػػػػة 

(ٔ٘ )
فػػػػػػػػرد تػػػػػػػػـ 
اختيػػػػػػارىـ 
بالطريقػػػػػػػة 
العمديػػػػػػػػػػػة 
مػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػف 
الأفػػػػػػػػػػػػػػػػراد 
المصابيف 

  بالسمنة

لقيػػاس   رسػػتاميتر •
طػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػوؿ الجسػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػـ 

  .بالسػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػنتيمتر
  ميزاف طبى  •

جيػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػاز  
   سػػػػػفيجمومانوميتر

   عجمػة أرجوميتريػة •
لقيػػػػاس الكفػػػػاءة البدنيػػػػة 
والحػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػد الأقصػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػى 
لإسػػػػػػػتيلاؾ الأكسػػػػػػػجيف 

  . المطمػػػػػػػػػػػؽ
  جياز اسبيروميتر•
   اعة إيقاؼس•
سػػػػػػػػػػػػػػػػػػػير كيربػػػػػػػػػػػػػػػػػػػي •  

 (إلكتروني

أقمػاع تدريبيػة ارتفػاع  •
     سػػػػػـ ٖٓ

  (Meter) قياس متر•

اسػػػتخداـ البػػػرامج  -
الرياضػػػػػػػػػػػػػػية والػػػػػػػػػػػػػػنظـ 
الغذائيػػػػػػػػػػػػػػػػة كوسػػػػػػػػػػػػػػػػيمة 
لإنقػػػػػاص الػػػػػوزف تحػػػػػػد 
مػػػف مضػػػاعفات زيػػػادة 
الػػػػػػػػػػػوزف ومػػػػػػػػػػػف ىػػػػػػػػػػػذه 
المضػػػػػػػػػػػاعفات زيػػػػػػػػػػػادة 
نسػػػبة الإصػػػابات لػػػدى 
الأفػػػػػػػػػػػػراد المصػػػػػػػػػػػػابوف 
بالسػػػػػػػػػػػػػػػػػػػمنة نتيجػػػػػػػػػػػػػػػػػػػة 
 نخفػػػػػػػػػػػاض مسػػػػػػػػػػػتوى 
ليػػػػػاقتيـ البدنيػػػػػة حيػػػػػث 
أظيرت النتائج حدوث 
تحسػػػػػػف داؿ إحصػػػػػػائيا 
فػػػػػػي عناصػػػػػػر المياقػػػػػػة 
البدنيػػػػػػػػة قيػػػػػػػػد البحػػػػػػػػث 
وىػػػػػػي القػػػػػػوة والتحمػػػػػػؿ 
والمرونػػػػػػػػػػػػة والرشػػػػػػػػػػػػاقة 

  .والسرعة
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فاعميػػػػػػػػػػػػػػػػػػة 
برنػػػػػػػػػػػػػػػػامج 
حركػػػػػػػػػػػػػػػػػػى 
مقتػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػرح 
لإنقػػػػػػػػػػاص 
الػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػوزف 
عمػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػى 
تحسػػػػػػػػػػػػػػػيف 
درجػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػة 
 ا تػػػػػػػػػػػػػػػػزاف
الكمػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػى 
لػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػدى 
 البدينات  

ييػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػدؼ 
البحػػػػث إلػػػػى 
تصػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػميـ 
برنػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػامج 

لػػػدى  حركػػػي
البدينات مف 

(ٖ٘ -ٗ٘ )
سػػنة ومعرفػػة 

عمػػػػػى  تػػػػػنثيره
إنقػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػاص 
الػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػوزف 
وتحسػػػػػػػػػػػػػػػػػػػيف 
درجػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػة 
 ا تػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػزاف
الكمػػػػػى لػػػػػدى 
السػػػػػػػػػػػػػػػػػػػيدات 

 البدينات 

وقػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػد 
 اسػػػػتخدمت
الباحثػػػػػػػػػػػػػػػػػة 
المػػػػػػػػػػػػػػػػػػنيج 

 التجريبي

 اختيػػاروتػػـ 
العينػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػة 
بالطريقػػػػػػػػػػػػػػػة 
العمدية مػف 
السػػػػػػػػػػػػػػػػيدات 
البػػػػػػػػػػػػػػػػدينات 
ويتػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػراوح 
أعمػػػػػػػػػػػػػػػػػارىـ 

 -ٖ٘مػػػػػػف )
( سػػػػػػػػػػنة ٘ٗ

والبػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػالب 
عػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػددىـ 

  ( سيدة٘ٔ)

 ستاميترر 
ميزاف  -

 . طبى
ساعة  -

 إيقاؼ.
اسػػػػػػػػػػػتمارة -

تسػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػجيؿ 
 القياسات

قػػػػػػػػػػػػػػػد توصػػػػػػػػػػػػػػػمت 
الباحثػػػػػػػػػػػػػػة إلػػػػػػػػػػػػػػى 

الػػػػػػوزف  انخفػػػػػػاض
وتحسػػػػػػػػػػػف القػػػػػػػػػػػوة 
العضػػػػمية لمظيػػػػػر 
والػػػبطف والػػػرجميف 
ويػػػػػػؤثر البرنػػػػػػامج 
الحركػػػػػػى إيجابيػػػػػػاً 
فػػػػػػػػػػػػػػػى تحسػػػػػػػػػػػػػػػيف 
المتغيػػرات البدنيػػة 
نقػػػػػػػػاص الػػػػػػػػوزف  وا 
لمحصػػػػػػػوؿ عمػػػػػػػى 
إتػػػػػػػػػػػػػزاف أفضػػػػػػػػػػػػػؿ 
لمبػػػػػػػػػدينات أثنػػػػػػػػػاء 
الحركػػػػػػػػػػػػػة وفػػػػػػػػػػػػػى 

 الثبات.
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تػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػنثير 
برنػػػػػػػػػػػػػػػػػامج 
 تػػػػػػػػػػػػػػػػنىيمي
 حركػػػػػػػػػػػػػػػػػػػي
ونظػػػػػػػػػػػػػػػػػػػاـ 
 غػػػػػػػػػػػػػػػػػذائي
لفصػػػػػػػػػػػػائؿ 
الػػػدـ عمػػػى 
إنقػػػػػػػػػػػػػػػاص 
الػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػوزف 
والمياقػػػػػػػػػػػػػػػػة 
البدنيػػػػػػػػػػػػػػػػػػة 
لػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػدى 

 السيدات

 ىػػػػػػػػذهوتيػػػػػػػػدؼ 
الدراسػػػػػػػػػة إلػػػػػػػػػى 
التعػػػػػػرؼ عمػػػػػػى 
تػػػػػػػنثير برنػػػػػػػامج 

 حركػػػػي تػػػػنىيمي
لإنقػػػاص الػػػوزف 
والمياقػػػة البدنيػػػة 
وكػػػػػػػذلؾ تػػػػػػػنثير 
البرنػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػامج 
التنىيػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػؿ 
الحركػػى ونظػػػاـ 
 غػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػذائي
باسػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػتخداـ 
فصػػػػػػػػػائؿ الػػػػػػػػػدـ 
عمػػػػػػػى إنقػػػػػػػاص 
الػػػػػوزف والمياقػػػػػة 
البدنيػػػػػػػػػػة لػػػػػػػػػػدى 

 البدينات .

وقػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػد 
اسػػػػتخدمت 
الباحثػػػػػػػػػػػػػػػػػػة 
 المػػػػػػػػػػػػػػػػػػػنيج
 التجريبػػػػػػػػػػي
 عمى ثلاث
مجموعػػات 
تجريبيػػػػػػػػػػػػػػػة 
بطريقػػػػػػػػػػػػػػػػػػة 
القيػػػػػػػػػػػػػػػػػػػاس 
 القبمػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػي
  والبعدي.

 

 وكانػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػت
العينػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػة 

( سػػػيدة ٖٓ)
 اختيػػارىـتػػـ 

بالطريقػػػػػػػػػػػػػػػػة 
العمديػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػة 
ويتػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػراوح 
اعمػػػػػػػػػػػػػػػػػػارىـ 

- ٕٓمػػف )
 ( سنةٕ٘
 

ميػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػزاف -
 طبى.

 رستاميتر  -
حقػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػف  -

 بلاستيؾ. 
شػػػػػػػػػػػػػػػػػػريط  -

 قياس.
سػػػػػػػػػػػػػػػػػػاعة  -

 إيقاؼ.
اقمػػػػػػػػػػػػػػػػػػػاع  -

 تدريبية.
صػػػػػػناديؽ  -

 خطو. 
 

وتوصػػػػمت الباحثػػػػة 
إلػػػػػػى أف البرنػػػػػػامج 

 إيجػػػػػابيتػػػػنثير  لػػػػو
عمػػػػػػػػى المتغيػػػػػػػػرات 
البدنيػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػة 
والأنثروبومتريػػػػػػػػػػػػػػػػة 
والفسػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػيولوجية 
وكػػػػػػػػػػػػذلؾ النظػػػػػػػػػػػػاـ 
الغػػػذائى والبرنػػػامج 
معاً لػة تػنثير أكثػر 

 ىػػػذهإيجابيػػػة عمػػػى 
 المتغيرات
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 41) 

تػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػنثير  
برنػػػػػػػػػػػػػػػػػامج 
التمرينػػػػػات 
اليوائيػػػػػػػػػػػػػػة 
باسػػػػػػػتخداـ 
التػػػػػػػػػػػػػػػػدليؾ 
عمػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػى 
إنقػػػػػػػػػػػػػػػػاص 
الػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػوزف 
والكفػػػػػػػػػػػػاءة 
الوظيفيػػػػػػػػػة 
لػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػدى 
السػػػػػػػػػػيدات 

 البدينات

ييػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػدؼ   
البحػػػػػػػػث إلػػػػػػػػى 
التعػػػػرؼ عمػػػػى 
تػػػػنثير برنػػػػامج 
التمرينػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػات 
اليوائيػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػة 
باسػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػتخداـ 
التػػػػػدليؾ عمػػػػػى 
إنقػػػاص الػػػوزف 
والكفػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػاءة 
الوظيفيػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػة 
 وبعػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػض
المتغيػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػرات 
المورفولوجيػػػػػػػػة  
لػػػدى السػػػيدات 

 البدينات
 

 

المػػػػػػػػػػػػنيج 
 التجريبي

وكانػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػت 
( ٘ٔالعينػػة )

سػػػػػػػػػيدة مػػػػػػػػػف 
السػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػيدات 
البػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػدينات 
المتػػػػػػػػػػػػػرددات 
عمػػى النػػػادى 
 الرياضػػػػػػػػػػػػػػػػػي
 البحػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػري
 بالإسكندرية

 

ميػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػزاف -ٔ  
 طبى
 ريستاميتر -ٕ
سػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػاعة  -ٖ

 إيقاؼ
جيػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػاز  -ٗ

الأسػػػػػػػػػػػػبيروميتر 
 الجاؼ 

جيػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػاز -٘
الكترونى لقياس 

 ضغط الدـ 
 اسػػػػػػػػػتمارات -ٙ

تسػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػجيؿ 
 ت.القياسا

 

تطبيػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػؽ برنػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػامج -
التمرينػػػػػػػػػػػػػػػػػػات اليوائيػػػػػػػػػػػػػػػػػػة 
باسػػػتخداـ التػػػدليؾ الػػػذاتى 
 .يؤدى إلى إنقاص الوزف

تطبيػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػؽ برنػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػامج  -
التمرينػػػػػػػػػػػػػػػػػػات اليوائيػػػػػػػػػػػػػػػػػػة 
باسػػػػتخداـ التػػػػدليؾ يػػػػؤدى 

بمسػػػػػػػػتوى  ا رتقػػػػػػػػاءإلػػػػػػػػى 
الكفػػػػػػػاءة الوظيفيػػػػػػػة لػػػػػػػدى 

-ٕ٘السػػػيدات البػػػدينات )
 ( سنة .ٓٗ
تطبيػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػؽ برنػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػامج  -

التمرينػػػػػػػػػػػػػػػػػػات اليوائيػػػػػػػػػػػػػػػػػػة 
باسػػػػتخداـ التػػػػدليؾ يػػػػؤدى 
إلػػػػػػػػػى نقػػػػػػػػػص محيطػػػػػػػػػات 

 –الصػػػػػػػػػػػدر  –)العضػػػػػػػػػػد 
محػػػػػيط  –محػػػػػيط الػػػػػبطف 

 الفخذ( 
تطبيػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػؽ برنػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػامج  -

التمرينػػػػػػػػػػػػػػػػػػات اليوائيػػػػػػػػػػػػػػػػػػة 
باسػػػػتخداـ التػػػػدليؾ يػػػػؤدى 
إلى نقص فػى سػمؾ ثنايػا 

 الجمد .
 

 (1تابع ج ول  
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فاعميػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػة  
برنػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػامج 

مقتػرح  تدريبي
لإنقػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػاص 
الػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػوزف 
باسػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػتخداـ 
أجيػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػزة 
التػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػدريب 
 الإلكترونيػػػػػػػػػػػػػة
 وعلاقتػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػو
بػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػبعض 
المتغيػػػػػػػػػػػػػػػػػػػرات 
البيولوجيػػػػػػػػػػػػػػػػػة 
 والفسيولوجية

ييػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػدؼ 
البحػػث إلػػى 
تصػػػػػػػػػػػػػػػػػػػميـ 
برنػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػامج 
رياضػػػػػػػػػػػػػػػػػي 
ىػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػوائى 
واسػػػػػػػػػػػتخداـ 
الأجيػػػػػػػػػػػػػػػػػػزة 
ا لكترونيػػػة 
 وتػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػنثيره
عمػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػى 
إنقػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػاص 

     الوزف
 

 

أسػػػػػػػػػػػػػػػتخدـ 
الباحػػػػػػػػػػػػػػػػث 
المػػػػػػػػػػػػػػػػػػػنيج 

 التجريبي

وكانػػػػػت العينػػػػػة 
( حالػػػػػػػػػػػػػػػػػػة ٖٓ)

مػػػػف الممتحقػػػػيف 
بمدرسػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػة 
التمػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػريض 
التابعػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػة 
لمستشػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػفى 
جامعػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػة 
  السػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػويس 
وتتػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػراوح 
أعمػػػػػػػارىـ مػػػػػػػف 

(ٔٙ -ٕٓ )
 .سنة

 رستاميتر-
 ميزاف طبى  -
عجمػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػة -

 أرجوميترية 
 كرات طبية - 
مقاعػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػد -

 سويدية 
جيػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػاز  - 

 كاليبر. 

أظيػػػػػػػػرت نتػػػػػػػػائج 
الدراسػػػػػػػػة وجػػػػػػػػود 
فػػػروؽ إحصػػػائية 
ذات د لػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػة 
معنويػػػػػػػػػػػػة عنػػػػػػػػػػػػد 

 ٘ٓ.ٓمسػػػػػػػػػػػتوى 
بػػػػػػػػػيف القياسػػػػػػػػػيف 
القبمػػػػػى والبعػػػػػدى 
لأفػػػػػػػػػػػػػراد عينػػػػػػػػػػػػػة 
البحػػػػػػػػػػػػػػػث فػػػػػػػػػػػػػػػى 
  المتغيػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػرات 
لصػػػػػال  القيػػػػػػاس 

 .البعدى
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 (ٚٔ) 

فاعميػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػة 
برنػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػامج 
 علاجػػػػػػػػػػػػػػػػي
لمسػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػمنة 
الموضػػػػػعية 
وأثػػػرة عمػػػى 
بعػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػض 
المتغيػػػػػػػرات 
القواميػػػػػػػػػػػػػػػػػة 
والبدنيػػػػػػػػػػػػػػػػػة 
لػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػدى 
السػػػػػػػػػػػػػيدات 
مػػػػػػػػف سػػػػػػػػف 

(ٖٓ :
 ( سنة٘ٗ
 
 

وييػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػدؼ 
البحػػػػػػػث إلػػػػػػػى 
التعػػرؼ عمػػى 
تنثير كلًا مف 
البرنػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػامج 
 العلاجػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػي
المقتػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػرح 
والعػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػلاج 
 بػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػالإبر
الصػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػينية 
والعػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػلاج 
بػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػالحقف 
 الموضػػػػػػػػػػػػػػػػعي

  عمى 
عينػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػو  

 البحث.
 

وقػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػد 
 اسػػػػتخدمت
الباحثػػػػػػػػػػػػػػػػػػة 
المػػػػػػػػػػػػػػػػػػػنيج 
 التجريبػػػػػػػػػػي
عمى ثلاث 
 مجموعات

وكانػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػت 
العينػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػة 

( سػػػػيدة ٔٗ)
 اختيػػارىـتػػـ 

بالطريقػػػػػػػػػػػػػػػػػة 
العمديػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػة 
وتتػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػراوح 
أعمارىـ مف 

(ٖٓ – 
 ( سنة٘ٗ

 ميزاف طبى -
 ستاميترر -
 أبر صينية  -
حقػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػف  -

 بلاستيؾ
   
 

إلػػى   وقػػد توصػػمت 
أف نسػػػػػػػػػػبة التغيػػػػػػػػػػر 
الإيجابيػػػػػػة لبرنػػػػػػامج 
الإبػػػػػػػػػػػػػر الصػػػػػػػػػػػػػينية 
وبرنػػػػػػػػػػػامج الحقػػػػػػػػػػػف 

 فػػػػػػػػػػػػػي الموضػػػػػػػػػػػػػعي
القياسػػػػػػات القواميػػػػػػة 
والأنثروبومتريػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػة 

 والبدنية .
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 الأجنبية المرجعية ال راسات 2/2/2
 (2ج ول  

عنوان  اسم الباحث
 الدراسة

هدف 
 الدراسة

 اجراءات البحث

 أهم النتائج
 العٌنة المنهج

أدوات 
جمع 
 البٌانات

 اليسن ر ج 
Alexander 

G 

 م(2007 
 79 ) 

تػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػنثير 
تعػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػديؿ 
النظػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػاـ 
الغػػػػػػػػػػػػػػػػػػذائي 
والتمرينػػػػػات 
عمػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػى 
مسػػػػػػػػػػتويات 
الإنزيمػػػػػػػات 
الناقمػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػة 
للأمػػيف فػػى 
مرضػػػػػػػػػػػػػػػػػػى 

 السمنة.

معرفػػػػػة مػػػػػدى 
تػػػنثير الحميػػػة 
الغذائيػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػة 
والتمرينػػػػػػػػػػػػػػػات 
اليوائيػػة عمػػى 
مسػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػتوى 
إنزيمػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػات 
الكبػػػػػد الناقمػػػػػة 
للأمػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػيف 
ALT,AST 

  التجريبي
 

(ٙ٘ )
مريضػػػػػػػػػػاً 
بالسػػػػػػػػمنة 
أعمػػػػػارىـ 

±(ٖٛ ,)
(ٚٛ )%

مػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػنيـ 
 ذكور 

 

ميػػػػػػػػػزاف -ٔ
 طبى 

ٕ- 
 رستاميتر

سػػػاعة  -ٖ
 إيقاؼ

ٗ- 
 اسػػػػػػػتمارات
تسػػػػػػػػػػػػػػػػػػجيؿ 
 القياسات 

حػػدوث انخفػػاض ذو  -
د لػػػػػػػػػػة معنويػػػػػػػػػػة فػػػػػػػػػػى 
مؤشػػػػػػػػر كتمػػػػػػػػة الجسػػػػػػػػـ 

BMI  ٜٛلػػػػػػػػػدى.ٖ %
 مف أفراد البحث .

فػػػى المرضػػػى الػػػذيف  -
أتمػػػػػػوا الدراسػػػػػػة وصػػػػػػؿ 

إلػػػػػػػػػػى  ALTمسػػػػػػػػػػتوى 
 المعد ت الطبيعية .

حػػػدث انخفػػػاض فػػػى  -
الػػػػػوزف لػػػػػدى المرضػػػػػي 

كيمػو جػراـ  ٔ.ٖالبدناء 
 فى الشير .

 ,ALT مسػػػتوى -

AST  ظػػؿ أعمػػى مػػف
المجموعػػة معد تػػو فػػى 

التػػػى لػػػـ تكمػػػؿ الدراسػػػة 
. 
الشػػػػػػػػػػػػػػدة المعتدلػػػػػػػػػػػػػػة  -

لمتمرينػػػػػػػػػػػػػات اليوائيػػػػػػػػػػػػػة 
تساىـ فى الحفاظ عمى 
المسػػػػػػػػػػػػػتوى الطبيعػػػػػػػػػػػػػي 

فػػى مرضػػى   ALTلػػػ
 السمنة.
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 (2ج ول  تابع 

 هدف الدراسة عنوان الدراسة اسم الباحث
 اجراءات البحث

 أهم النتائج
أدوات جمع  العٌنة المنهج

 البٌانات
 بيانو 
 بار ول

Depiano 
A   

Pardo 
Wl 

 (م2007 
 83) 

قصػػػور التمثيػػػؿ 
والنظػاـ  الغذائي

 الغػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػذائي
لممػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػراىقيف 

 البدناء 

وضػػػػػػػػػػػع نظػػػػػػػػػػػاـ 
غػػػػذائى مناسػػػػب 
لمرضػػى السػػمنة 

يساعد  شننومف 
عمػػػػػػػػػى تحسػػػػػػػػػيف 
عمميػػػػػػة التمثيػػػػػػؿ 

ذابػػػػػة  الغػػػػػذائي وا 
الػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػدىوف 
المتراكمػػػػػػػػة فػػػػػػػػى 
أمػػػػػػػاكف الجسػػػػػػػـ 

 المختمفة .  

المػػػػػػػػػنيج 
 التجريبي

وكانػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػت 
العينػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػة 

(ٖٗ )
مريضػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػاً 
أعمػػػػػػػػػػػػػػػارىـ 

 ٘ٔ) مػػػػػػػػػػػػف
 ( سنة ٜٔ-
 

ميػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػزاف -
 . طبى
 رستاميتر -
حقػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػف  -

 .بلاستيؾ
 اسػػػػػػػػػػػػػتمارات-

تسػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػجيؿ 
 .القياسات

 الغػػػػػػػػػػػػػػػذائيالبرنػػػػػػػػػػػػػػػامج  -
أحدث تحسيف فى التمثيؿ 

 لمرضى السمنة  الغذائي
فػػػػػػػى  انخفػػػػػػاضحػػػػػػدث  -

مؤشػػػػػػػػػػػر كتمػػػػػػػػػػػػة الجسػػػػػػػػػػػػـ 
والجموكػػػػػػػػػػػػػػػوز والػػػػػػػػػػػػػػػدىوف 
 والكولسػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػتروؿ 

 الغػػػػػػػػػػػػػػػذائيالبرنػػػػػػػػػػػػػػػامج  -
لمعالجة مرضػى  ضروري
 السمنة

 أيايز إف
  يميري  

Akyuz 

F 

Demir 

K 
 م(2007 

 78) 

تػػػػنثير اسػػػػتخداـ 
كػػػػػػػػػػػػػػػػػػػؿ مػػػػػػػػػػػػػػػػػػػف 
الروزجميتػػػػػػػػازوؿ 
والميتوفػػػػػػػػػػورميف 
والحميػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػة 
الغذائيػػػػػػػػػػة مػػػػػػػػػػع 
التمرينػػات عمػػى 
 مرضى السمنة 

مقارنػػػػػػػػػة تػػػػػػػػػنثير 
الأدويػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػة 
والعقاقير وكذلؾ 
النظػػػػاـ الغػػػػذائي 
مػػػػػػػع التمرينػػػػػػػات 
عمػػػػػػػػى مرضػػػػػػػػى 

 السمنة 

 ٚٗ التجريبي
مػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػريض 
أعمارىـ ما 

 – ٖٗبػػػيف 
سػػػػػػػػػػػػػنة  ٗٗ

 ٖٓمػػػػػػػػػػنيـ 
رجػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػؿ و 

 سيده ٚٔ

ميػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػزاف -ٔ
 .طبى
 رستاميتر -ٕ
حقػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػف  -ٖ

 .بلاستيؾ 
ٗ- 

 اسػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػتمارات
تسػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػجيؿ 

 . القياسات

عػػدـ وجػػود فػػروؽ ذات  -
د لة إحصائية فى مؤشر 
كتمػػػة الجسػػػـ لممجمػػػوعتيف 

( ولكػػػػػػػػػف تغيػػػػػػػػػر ٕ( و)ٔ)
كجػـ  ٖٓوزف الجسػـ مػف 

 ٕ/ ـكجػـ  ٕٙإلى  ٕ/ ـ
( بعػػػػػد ٖفػػػػػى المجموعػػػػػة )
 تطبيؽ البرنامج .

حػػػػػػػػػدث تحسػػػػػػػػػيف فػػػػػػػػػى  -
 ,ALTإنزيمػػػات الكبػػػد 

AST  فػػػػػػػى المجموعػػػػػػػات
الػػثلاث ولكػػف كانػػت أكبػػر 

 (ٖلصال  المجموعة )
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 (2ج ول  تابع 

عنوان  اسم الباحث
 الدراسة

هدف 
 الدراسة

 اجراءات البحث
 أهم النتائج

أدوات جمع  العٌنة المنهج
 البٌانات

 زييو اتيش جيا 
Zhu H J 
Shiy F  

 (م2007 
 91) 

تػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػنثير 
إنقػػػػػػػػػػػػػػػػػػاص 
الوزف عمى 
 اسػػػػػػػػػػػػػػػتعادة
التغيػػػػػػػػػػػػرات 
 التػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػي
تحػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػدث 
لنسػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػب 
الػػػػػػػػػػػػػػػػػدىوف 
فػػى الجسػػـ 
لػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػدى 
المرضػػػػػػػػػػى 
 زائػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػدي

 الوزف .

ييدؼ 
البحث 
إلى 
دراسة 
تنثير 
إنقاص 
الوزف 
عمى 
مرضى 
 السمنة

المػػػػػػػػػػػػػػنيج 
 التجريبي

(ٗ٘ )
مريضػػػػػػػػػػػػػػػاً 
مػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػف 
المصابوف 

 بالسمنة

ميػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػزاف -ٔ
 طبى
 رستامير -ٕ
حقػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػف  -ٖ

 بلاستيؾ 
 استمارات -ٗ

تسػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػجيؿ 
 القياسات

% مػػػػػف المشػػػػػتركيف  ٚ.٘ٙ-
فػػػػػػى البرنػػػػػػامج حػػػػػػدث لػػػػػػدييـ 
انخفػػػػػػػػاض داؿ معنويػػػػػػػػاً فػػػػػػػػى 

 ALT.   مستوى 
داؿ  انخفػػػػػػػػػػػػػػػػاضحػػػػػػػػػػػػػػػػدث  -

معنوياً فى مؤشر كتمة الجسـ  
فػػػى القيػػػاس البعػػػدى بمتوسػػػط 

وانحػػػػػػػػػػػػراؼ  ٕٖ.ٖحسػػػػػػػػػػػػابى 
 ٓٔٓ.ٓمعيارى 

حػػػػػػػػػػدوث إنخفػػػػػػػػػػاض فػػػػػػػػػػى  -
مسػػػػػػػػػػتوى الػػػػػػػػػػدىوف الثلاثيػػػػػػػػػػة 

 ٜٙٛ.ٓبمتوسػػػػػػػػػط حسػػػػػػػػػابى 
  ٘ٓٓ.ٓوأنحػػػػػػػػراؼ معيػػػػػػػػارى 

زيػػػادة معػػػدؿ الكوليسػػػتروؿ  -
عػػػػػػػػػػػػالى الكثافػػػػػػػػػػػػة بمتوسػػػػػػػػػػػػط 

معيػػػػػػػػارى  وانحػػػػػػػػراؼ ٕٚٚ.ٓ
ٓ.ٓٔٙ  

غيػػر  الػػدىنيمػػرض الكبػػد  -
أحػػػد أىػػػـ الأمػػػراض  الكحػػػولي

 الناتجة عف السمنة .
الإنقاص السميـ لمػوزف ىػو  -

فػػػػػػى عػػػػػػلاج  حجػػػػػػر الأسػػػػػػاس
 دىوف الكبد .
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 (2ج ول  تابع 

اسم 
 الباحث

عنوان 
 الدراسة

هدف 
 الدراسة

 اجراءات البحث
 أهم النتائج

أدوات جمع  العٌنة المنهج
 البٌانات

 يء  ر أو 
 سور 

David O 
Sword  

 (م2007 
 82 ) 

تدريب 
المقاومة 
 كاستراتيجية

 لإدارة
التحكـ فى 
الوزف الزائد 
والسمنة : 

تكوف  متى
تدريبات 
المقاومة 
مؤثرة فى 
عممية 
إنقاص 
 الوزف؟

ييدؼ 
البحث 
إلى 
دراسة 
تنثير 

المقاومة 
فى 
عممية 
إنقاص 
 الوزف .

وكانػػػػػػػػػػػػػػػػػت  التجريبي
العينػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػة 

(ٙٓ )
مريضػػػػػػػػػػػػػػػػاً 
مػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػف 
المصابوف 
بػػػػػػػػػػػػػػػػػػالوزف 

 الزائد

ميػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػزاف -ٔ
 . طبى
 .رستامير-
 اسػػػػػػػػػػػػػتمارات-

تسػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػجيؿ 
 . القياسات

تدريبات المقاومات التى تزيد -
الأكسجيف بعػد  ستيلاؾامعدؿ 

التػػػدريب يمكػػػف أف تزيػػػد معػػػدؿ 
الطاقة لمستوى أعمى  استيلاؾ

مػػف التػػدريبات التػػى تػػؤدى إلػػى 
زيادة كتمة الدىوف الحرة والػذى 

أيػػػػػاـ  ٖيمكػػػػػف أف يمتػػػػػد لمػػػػػدة 
وىكذا يمكنيا التحكـ فى الوزف 

. 
( ٗ.ٚٔفقػػػػد أفػػػػراد العينػػػػة ) - 

 مف كتمة الدىوف الحرة 
طريؽ التحكـ فى الوزف عف  -

تػػػػػػػػػػدريبات المقاومػػػػػػػػػػات وىػػػػػػػػػػى 
الحفػػػػػاظ عمػػػػػى معػػػػػدؿ التمثيػػػػػؿ 

 الغذائى فى الراحة.
الحفػػاظ عمػػى مسػػتوى عػػالى  -

مف الأيػض أثنػاء الراحػة يمكػف 
أف يسػػاعد عمػػى نقصػػاف الػػوزف 
وبػػػػػػػرامج الػػػػػػػػتحكـ فػػػػػػػى الػػػػػػػػوزف 

 طويمة المدى .
المػػػػزج بػػػػيف بػػػػرامج تػػػػدريبات  -

المقاومػػػػػات وبػػػػػرامج التػػػػػدريبات 
ف اليوائيػػػػػػػة يكػػػػػػػوف أفضػػػػػػػؿ مػػػػػػػ
 .استخداـ كؿ نوع عمى حدة

 
 (2ج ول  تابع 



- ٗٙ - 

 

 

اسم 
 الباحث

عنوان 
 الدراسة

هدف 
 الدراسة

 اجراءات البحث

 أهم النتائج
 العٌنة المنهج

أدوات 
جمع 
 البٌانات

روس  
 جينسين
Ross , 

R 

Janssen 
 م( 2001 

     (98) 

التػػػػػػػػػػػػػػػػػػػدريب 
الرياضػػػػػػػػػػػػػي 
والنشػػػػػػػػػػػػػػػػػػاط 
الجسػػػػػػػػػػػػػػػػمي 
وتػػػػػػػػػػػػػػػػػنثيرىـ 
عمػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػي 
السػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػمنة 
العامػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػة 
 والموضعية

تنثير 
الرياضة 
عمي إذابة 
الدىوف 
العامة 

والموضعية 
 في الجسـ 

اسػػػػػػػػػػػػػػػتخدـ 
الباحػػػػػػػػػػػػػػػػث 
المػػػػػػػػػػػػػػػػػػنيج 
التجريبػػػػػػػػػي 
عمػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػي 
مجموعػػػػػػػػػػػة 

 واحدة

كانػػػػػػػػػػػػػػػػػت 
العينػػػػػػػػػػػػػػػػة 

(٘ٓ )
 فرد 

 ميزاف طبي 
 رستاميتر

شػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػريط 
 قياس 

سػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػاعة 
 ايقاؼ

أف التمرينػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػات 
الرياضية ليػا نتيجػة 
ايجابيػػة فػػي إنقػػاص 
الػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػوزف العػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػاـ 
ومنػػػػػػػػػػػػػػاطؽ تػػػػػػػػػػػػػػراكـ 
الػػػػػػػدىوف الموجػػػػػػػودة 
فػػػػػػػػػػػػػػػػػػي  منػػػػػػػػػػػػػػػػػػاطؽ 
 محدودة في الجسـ 

 
 التعليق عل  ال راسات المرجعية  2/2/3

مػػػػف العديػػػػد مػػػػف الدراسػػػػات  استخمصػػػػيا والتػػػػيمدراسػػػػات المرجعيػػػػة لبعػػػػد عػػػػرض الباحػػػػث 
 ىػػذهرتباطػػاً بموضػػوع البحػػث وبتحميػػؿ محتػػوى اعمػػى أكثػػر الدراسػػات  اقتصػػرتإ  أنيػػا  المشػػابية

الدراسػػػات مػػػف حيػػػث المػػػنيج ، العينػػػة ، اليػػػدؼ ، أىػػػـ  ىػػػذهتنػػػاوؿ يالدراسػػػات يمكػػػف لمباحػػػث أف 
 النتائج.

 من حيث المنهج  2/2/3/1
باسػػتخداـ مجموعػػة أو مجمػػوعتيف أو ثػػلاث  التجريبػػيأغمػػب الدراسػػات المػػنيج  اسػػتخدمت

 محميييي  الييييرف( ودراسػػػػة ٗ)م(2016احميييي  سييييالم  ودراسػػػػة مثػػػػؿ دراسػػػػة  مجموعػػػػات لممقارنػػػػة
الباحػػث مػػف الدراسػػات المرجعيػػة فػػى وضػػع أنسػػب المنػػاىج لمدراسػػة  اسػػتفاد، وقػػد  (ٜ٘)م(2016 

الدراسػة مػف حيػػث  ليػذه لملائمتػػووذلػؾ تيف لمجمػوع التجريبػيالباحػث المػػنيج  اسػتخدـالحاليػة وقػد 
 العينة .

 من حيث العينة      2/2/3/2
 تـ تطبيػؽ البرنػامج عمييػا قيػد البحػث التيشممت الدراسات المرجعية بعض مف العينات  

 .(52م( 2017عمرو مسع   ( ودراسة ٘ٙ) م(2018منار عا ل  دراسة مثؿ 

 من حيث اله ف  2/2/3/3
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لمعرفػة تػػنثير  اتفمنيػا دراسػػ واختمفػػتوضػعت لمدراسػػات المرجعيػة  التػػيتنوعػت الأىػداؼ 
ودراسػػة  (9م( 2018أييية عبيي الءتاح  كػػلا مػف مثػػؿ دراسػػة  ة عمػػى إنقػػاص الػوزفرياضػػيالبػرامج ال

لمعرفػة تػنثير  اتدراسػ ، ومنيا  (ٛ( )م2017اَمنة علي  ( ودراسة ٓٗ) م(2017عا ل علي   
رضيوي صيلح مثػؿ دراسػة كػلا مػف الزائػد  عمػى إنقػاص الػوزفرياضػية الالأنظمة الغذائية والبرامج 

 Depiano A  بييانو بيار ول( ودراسػة ٖٚ)م(2013يايي ي وليي   ودراسػة  ( ٖٓ)م(2018 
Pardo Wl  2007)م(ٖٛ). 

الدراسػػات المرجعيػػة فػػى وضػػع أىػػداؼ البحػػث المختمفػػة فػػى  ىػػذهالباحػػث مػػف  اسػػتفادوقػػد 
 . لتقميؿ الوزف الزائد لتلاميذ المرحمة الأبتدائية غذائي رياضي ونظاـ التعرؼ عمى تنثير برنامج 

 من حيث وسائل جمع البيانات  2/2/3/4

البػرامج  اسػتخدمتاستخدمت أغمػب الدراسػات البػرامج المختمفػة سػواء الغذائيػة أو التػى قػد 
احميييييي  سييييييالم  ودراسػػػػػػة( 62م(  2017محميييييي  م  فتحيييييي  مثػػػػػؿ دراسػػػػػػة كػػػػػلا مػػػػػػف  رياضػػػػػيةال
 Akyuz  يميريي  أييايز إف ودراسػة( ٗٗ)م(2017عب الحمي  علوي   ودراسػة( 4م( 2016 

F Demir K  2007 )87م.) 

الباحث مف الدراسات المرجعيػة فػى تحديػد أنسػب وسػائؿ جمػع بيانػات الدراسػة  استفادوقد 
 body composition)جيػػػاز تحميػػػؿ مكونػػػات الجسػػػـ )سػػػتخدـ الباحػػػث يالحاليػػػة وسػػػوؼ 

analyzer  الدراسةه ىذلجمع بيانات .  
      من حيث المعالجات الإحصائية  2/2/3/5

 قد اختمفت وتعددت المعالجات الإحصائية لكؿ دراسة قد تـ حصرىا فيما يمى :

 الوسيط -      المتوسط الحسابى                           -     

 الإلتواءمعامؿ  -              ا نحراؼ المعيارى                  -     

 النسبة المئوية لمتغير % -اختبار ) ت ( لعينتاف مستقمتاف ومرتبطتاف        -     

 سمرنوؼ -اختبار كولمجروؼ  -     

 

 
 من حيث النتائج  2/2/3/6
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أف ىنػػػاؾ ضػػػرورة لمراعػػػاة الجوانػػػب الجسػػػمية  مرجعيػػػةيتضػػػ  لنػػػا مػػػف خػػػلاؿ الدراسػػػات ال
والبدنية ، كما أظيػرت النتػائج أف انقػاص الػوزف بػالطرؽ العاديػة دوف المجػوء إلػى البػرامج الغذائيػة 
أو البػػػرامج الرياضػػػية  يمكػػػف أف يػػػؤدى إلػػػى التعػػػرض لػػػبعض النتػػػائج السػػػمبية ) كػػػنقص فػػػى كتمػػػة 

 سوء التغذية (. معدؿ الحرؽ ، وغيرىا مف أمراض انخفاضالعضلات ، 

الدراسات المرجعية التى استخدمت البرامج الرياضية والتي أظيرت تحسف فى تقميؿ الوزف الزائد   
 ودراسػة( 40م( 2017عيا ل عليي    ودراسػة( 9م( 2018أيية عبي الءتاح  كلا مػف  مثؿ دراسة
م 2016احم  سالم   ودراسة( 62م(  2017محم   فتحي   ودراسة( 8م(  2017اَمنة علي  

 ودراسػػػة( 26م ( 2013حنيييان حامييي    ودراسػػػة(59م (  2016محمييي  اليييرف   ودراسػػػة( 4( 
 يءييي  أو سييور   ودراسػػة( 63م ( 2012(  و راسيية محميي  يييلل  41م( 2012عاييي ة محميي   

 (.82 م( 2007 

تحسػف فػى  الدراسات السابقة التى استخدمت البرنامج الرياضػي والنظػاـ الغػذائي والتػى أظيػرت   
منيييار عيييا ل  ودراسػػػة( 30م( 2018رضيييوي صيييلح  مثػػػؿ دراسػػػة كػػػلا مػػػف تقميػػػؿ الػػػوزف الزائػػػد 

( و راسييييييية عب الحميييييييي  عليييييييوي 52م(  2017عميييييييرو مسيييييييع    ودراسػػػػػػػة( 65م(  2018 
ودراسػة م( 2013يايي ي وليي    (ودراسػةٖٚ)م( 2015طيلل ضيايف   ودراسة( 44م( 2017 

  يميرييي  أيييايز إف ودراسػػة( 83م( Depiano A Pardo Wl  2007  بيييانو بييار ول
Akyuz F Demir K  2007 )يءي  ر أو سيور ودراسػة   (78م  David O Sword 

   (. ٜٚـ()ٕٚٓٓ) Alexander G( ودراسة الكسندر جي ٕٛـ ()2007 

تبػػاع الػػنظـ  الرياضػيوقػد أجمعػػت نتػػائج الدراسػات السػػابقة عمػػى أىميػة ممارسػػة النشػػاط  وا 
لما لو مف أثار إيجابية عمى تنمية الجوانب الصحية والبدنية والنفسية لدى الممارسيف مف الغذائية 

 . الوزف الزائد الأفراد الذيف يعانوف مف 
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 م   الاستءا ة من ال راسات المرجعية 2/2/4

 تحديد ماىية وأىمية المشكمة. ٔ/ٗ/ٕ/ٕ

 تحديد ىدؼ البحث وفروضو. ٕ/ٗ/ٕ/ٕ

 تحديد الخطوات المتبعة مف إجراءات البحث سواء خطوات فنية أو إدارية.  ٖ/ٗ/ٕ/ٕ

 لتطبيؽ ىدؼ الدراسة. المشابيةأساس اختيار المنيج والعينة ووسائؿ جمع البيانات  ٗ/ٗ/ٕ/ٕ

 كيفية إجراء القياسات التى تساعد فى جمع البيانات.  ٘/ٗ/ٕ/ٕ

 تحديد الطريقة الملائمة لعرض البيانات وتحميميا وتفسيرىا.   ٙ/ٗ/ٕ/ٕ

 اختيار الأسموب الإحصائي المناسب. ٚ/ٗ/ٕ/ٕ

 توصيات ىذه الدراسات المرجعية كانت دعامة أساسية لفكرة ىذا البحث.  ٛ/ٗ/ٕ/ٕ
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  Research proceduresالبحث إجراءات 3/4
 Research curriculum منهج البحث 3/4

اسػػتخدـ الباحػػث المػػنيج التجريبػػى باسػػتخداـ التصػػميـ التجريبػػى لمجمػػوعتيف إحػػداىما       
 متو لطبيعة البحث .ئتجريبية والأخرى ضابطة وذلؾ لملا

  community and sample Research  مجتمع وعٌنة البحث 3/1

 (ٓٓٗيشػػػتمؿ مجتمػػػع البحػػػث عمػػػى تلاميػػػذ المرحمػػػة الإبتدائيػػػة ذوى الػػػوزف الزائػػػد وعػػػددىـ )
تمميػػػػذ مػػػػف تلاميػػػػذ المرحمػػػػة الإبتدائيػػػػة بالصػػػػؼ ) الرابػػػػع، الخػػػػامس، السػػػػادس ( بمػػػػدارس ) ىػػػػدى 
شػػػعرواى الإبتدائيػػػة المشػػػتركة، ابػػػف خمػػػدوف الإبتدائيػػػة المشػػػتركة ، كمػػػاؿ الػػػديف حسػػػيف الإبتدائيػػػة 

 المشتركة(.
  Research sample عٌنة البحث 3/3

ميػػػذ مػػػف تلاميػػذ المرحمػػػة الإبتدائيػػػة ذوى تم( ٓٗاـ الباحػػػث باختيػػار عينػػػة عمديػػػة قواميػػا )قػػ
الػػوزف الزائػػد مػػف تلاميػػذ المرحمػػة الإبتدائيػػة بالصػػؼ )الرابػػع، الخػػامس، السػػادس( بمػػدارس )ىػػدى 
شػػػعرواى الإبتدائيػػػة المشػػػتركة، ابػػػف خمػػػدوف الإبتدائيػػػة المشػػػتركة ، كمػػػاؿ الػػػديف حسػػػيف الإبتدائيػػػة 

وثمانيػة ينػة أساسػية تمميػذ كع (ٕٖنيـ )مػف مجتمػع البحػث مػ %ٓٔ بنسبة مئوية بمغتالمشتركة( 
ولقػػد  ،ىػػـ أفػػراد عينػػة البحػػث الإسػػتطلاعية مػػف نفػػس مجتمػػع البحػػث وخػػارج عينػػة البحػػث  تلاميػػذ

الضػػابطة تطبيػػؽ البرنػػامج الرياضػػى فقػػط ، بينمػػا اتبػػع مػػع المجموعػػة  اتبػػع الباحػػث مػػع المجموعػػة
 التجريبية تطبيؽ البرنامج الرياضى مع النظاـ الغذائى قيد البحث .

 لعينة البحث في متغيرات السن والوزن والطول  الإحصائيالتوصيف  3/2/1

 (3ج ول  
 ل التوصيف الإحصائ  لعينة البحث في متغيرات السن والوزن والطو

 04ن=                                                                                               

 معامل الالتواء الانحراف المعٌارى الوسٌط المتوسط وحدة القٌاس المتغٌرات

 1.98- 1.0 01 8.9 سنة السن

 1.06 8.6 77 77.5 يجم الوزن

 1.00 7.9 067 068.6 سم الطول

( أف قيـ معاملات ا لتػواء لمتغيػرات السػف والػوزف والطػوؿ انحصػرت بػيف ٖيوض  جدوؿ )      
 مما يدؿ عمى إعتدالية التوزيع الطبيعى لمبيانات. ٖ±( أى أنيا تقع بيف ٕٚ.ٓ:  ٙٛ.ٓ-) 
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 ( 4ج ول   
المتغيرات ف  سمرنوف  -اعت الية التوزيع الطبيع  للبيانات بإستخ ام اختبار يولمجروف
 .     الجسمانية للمجموعة الضابطة قي  البحث

 16ن=                                                                          

 وحدة القٌاس المتغٌرات الجسمانٌة
 البعديالقٌاس  القبلًالقٌاس 

قٌمة 
 الا تبار 

القٌمة 
 الاحتمالٌة

قٌمة 
 الا تبار 

القٌمة 
 الاحتمالٌة

 1.00 1.05 1.05 1.08 الكيمو جراـ الوزن

 1.01 1.00 1.00 1.05 الكيمو جراـ قيمة ال يون

يتلة الجسم الخالية من ال يون 
 الكيمو جراـ بالماا

1.00 1.01 1.00 1.01 

 1.00 1.05 1.01 1.00 لتر قيمة الماا

 يتلة الجسم الخالية من ال يون
 الكيمو جراـ ب ون الماا 

1.01 1.18 1.00 1.01 

الح  الأ ن  من الطاقة للحءاظ عل  
 الكيمو جراـ الوظائف الحيوية

1.05 1.00 1.00 1.01 

 1.00 1.05 1.01 1.00 ٕ/ـجـك مؤلر يتلة الجسم
 
 

لمقياس القبمػى والبعػدى فػى المتغيػرات  P-Value( أف القيمة الإحتمالية  ٗيوض  جدوؿ )       
( وىػػػى أكبػػػر مػػػف  1.01 : 1.00تنحصػػػر بػػػيف )  الضػػػابطة قيػػػد البحػػػثالجسػػػمانية  لممجموعػػػة 

، وىذا يدؿ عمى أف البيانات تتبػع التوزيػع الطبيعػى ويجػب اسػتخداـ ا ختبػار المعممػى "ت" ٘ٓ.ٓ
 لعينياف مرتبطتيف .



- ٕ٘ - 

 

 

 ( 5ج ول   
ف  المتغيرات سمرنوف  -اعت الية التوزيع الطبيع  للبيانات بإستخ ام اختبار يولمجروف
 .     الجسمانية للمجموعة التجريبية قي  البحث

 16ن=                                                                          

 وحدة القٌاس المتغٌرات الجسمانٌة
 البعديالقٌاس  القبلًالقٌاس 

قٌمة 
 الا تبار 

القٌمة 
 الاحتمالٌة

قٌمة 
 الا تبار 

القٌمة 
 الاحتمالٌة

 1.01 1.07 1.05 1.08 الكيمو جراـ الوزن

 1.05 1.08 1.01 1.07 الكيمو جراـ قيمة ال يون

يتلة الجسم الخالية من ال يون 
 الكيمو جراـ بالماا

1.08 1.01 1.05 1.00 

 1.01 1.00 1.01 1.06 لتر قيمة الماا

يتلة الجسم الخالية من ال يون ب ون 
 الكيمو جراـ الماا

1.08 1.06 1.00 1.01 

الح  الأ ن  من الطاقة للحءاظ عل  
 الكيمو جراـ الوظائف الحيوية

1.08 1.05 1.06 1.01 

 1.06 1.08 1.01 1.07 ٕ/ـجـك مؤلر يتلة الجسم

لمقياس القبمػى والبعػدى فػى المتغيػرات  P-Value( أف القيمة الإحتمالية  ٘يوض  جدوؿ )       
( وىػػػػى أكبػػػػر مػػػػف  1.01:  1.00تنحصػػػػر بػػػػيف )  الجسػػػػمانية لممجموعػػػػة الضػػػػابطة قيػػػػد البحػػػػث

، وىذا يدؿ عمى أف البيانات تتبػع التوزيػع الطبيعػى ويجػب اسػتخداـ ا ختبػار المعممػى "ت" ٘ٓ.ٓ
 لعينياف مرتبطتيف .
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 البحثفي متغيرات  مجموعتي البحثالتيافؤ بين  3/2/2
 ( 6 ج ول  

 الجسمانية قي  البحثتيافؤ المجموعتين الضابطة والتجريبية ف  المتغيرات 

 16=2= ن 1ن                                                                      
 

 وحدة القٌاس المتغٌرات الجسمانٌة
المجموعة 
الفرق بٌن  المجموعة التجرٌبٌة الضابطة

 متوسطٌن
 قٌمة ت

 ع س   ع س   المحسوبة

 0.7 7.6 8.8 70.0 01.0 80.8 الكيمو جراـ الوزن

 0.6 0.0 0.5 01.0 5.0 00.6 الكيمو جراـ قيمة ال يون

يتلة الجسم الخالية من 
 الكيمو جراـ ال يون بالماا

71.0 0.0 68.7 6.8 5.8 0.7 

 0.8 0.5 0.8 58.5 6.6 59.8 لتر قيمة الماا

يتلة الجسم الخالية من 
 الكيمو جراـ ال يون ب ون الماا

00.7 0.9 01.0 0.8 0.6 0.7 

الح  الأ ن  من الطاقة للحءاظ 
 الكيمو جراـ عل  الوظائف الحيوية

0815.7 096 0710.8 005.7 87.8 0.7 

 0.6 1.8 0.0 00.0 0.8 09 ٕ/ـجـك مؤلر يتلة الجسم

 10796= .0ودرجة حرية  0.0.قيمة ت الجدولية عند مستوى معنوية 

أنػػو   توجػػد فػػروؽ دالػػة إحصػػائيا بػػيف القياسػػيف القبميػػيف لممجمػػوعتيف ( ٙيوضػػ  جػػدوؿ )       
التجريبية والضابطة فى القياسات الجسػمانية قيػد البحػث حيػث انحصػرت قػيـ )ت( المحسػوبة بػيف 

( ، ممػا ٘ٓ.ٓ( وكانت القيـ المحسوبة أقؿ مف القيمة الجدولية عند مسػتوى معنويػة )0.8:  0.6)
يدؿ عمى تكافؤ المجموعتيف فى القياسيف القبميػيف لممجمػوعتيف التجريبيػة والضػابطة فػى القياسػات 

 الجسمانية قيد البحث.
 لروط اختيار العينة 3/2/3
رحمػػػػة الأبتدائيػػػػة الصػػػػؼ ) الرابػػػػع ، الخػػػػامس، اف يكػػػػوف أفػػػػراد العينػػػػة مػػػػف طػػػػلاب الم ٔ/ٖ/ٕ/ٖ

 السادس(.
 أف يكػػػػػػػوف افػػػػػػػراد العينػػػػػػػة مػػػػػػػف زائػػػػػػػدي الػػػػػػػوزف بحيػػػػػػػث يكػػػػػػػوف مؤشػػػػػػػر كتمػػػػػػػة الجسػػػػػػػـ  ٕ/ٖ/ٕ/ٖ

 %. ٜٕالي  ٕ٘مف 
 موافقة ورغبة افراد العينة واولياء أمورىـ عمي ا شتراؾ في إجراءات الدراسة. ٖ/ٖ/ٕ/ٖ
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 أدوات ووسائل جمع البٌانات  3/1
اسػػػػتعاف الباحػػػػث بعػػػػدد مػػػػف الأدوات والأجيػػػػزة التػػػػي تمكنػػػػو مػػػػف إجػػػػراء القياسػػػػات الخاصػػػػة       

   بموضوع البحث، وكذلؾ تطبيؽ البرنامج التنىيمي المقترح حيث تمت ا ستعانة بما يمي:

 ميتر لقياس الطوؿ بالسنتيمتر.اجياز الرست ٔ/ٗ/ٖ
 راـ. ميزاف طبى معاير لتقدير وزف الجسـ بالكيمو ج ٕ/ٗ/ٖ
 ( ٙ.مرفؽ )  Body Analysisجياز التحميؿ الجسماني  ٖ/ٗ/ٖ

 

  طوات تصمٌم البرنامج المقترح  3/0

البحث بالإطلاع عمى المراجع العممية المتخصصة والدراسات السابقة بموضوع  اـ الباحثق      
ذوى الوزف الزائد  وذلؾ بيدؼ تصميـ البرنامج الرياضى والنظاـ الغذائى لتلاميذ المرحمة الإبتدائية

 وتـ الأتى :
 تح ي  اله ف من البرنامج المقترح  3/5/1
 وييدؼ البرنامج الرياضي المقترح إلى الأتى :  
 تقميؿ الوزف الزائد لتلاميذ المرحمة الإبتدائية قيد البحث . ٔ/ 3/5/1
)الػػػوزف، قيمػػػة الػػػدىوف، كتمػػػة الجسػػػـ الخاليػػػة مػػػف  مثػػػؿالقياسػػػات الجسػػػمانية  تحسػػػيف ٕ/ 3/5/1

الدىوف بالماء، قيمة الماء، كتمة الجسػـ الخاليػة مػف الػدىوف بػدوف المػاء، الحػد الأدنػى مػف الطاقػة 
 لمعينة قيد البحث . لمحفاظ عمى الوظائؼ الحيوية، مؤشر كتمة الجسـ(

 تح ي  أسس البرنامج المقترح 3/5/2
 البرنامج المقترح اليدؼ الذى وضع مف أجمو.أف يحقؽ محتوى  ٔ/3/5/2
 ملائمة البرنامج المقترح لعينة البحث مع مراعاتو للأسس العممية. ٕ/ 3/5/2 
 إمكانية تنفيذ البرنامج المقترح ومرونتو وقبولو لمتطبيؽ العممي. ٖ/ 3/5/2
 .تناسب محتوى البرنامج المقترح مع الزمف الكمى وعدد الوحدات المحددة ٗ/ٕ/٘/ٖ
 مراعاة أف يكوف ىناؾ تسمسؿ واستمرارية فى أجزاء البرنامج المقترح. ٘/ٕ/٘/ٖ
مراعػػاة ترتيػػب تمرينػػات البرنػػامج المقتػػرح بطريقػػة تسػػاعد عمػػى تتػػابع العمػػؿ العضػػمي  ٙ/ٕ/٘/ ٖ

بػػيف المجموعػػات العضػػمية لأجػػزاء الجسػػـ المختمفػػة بصػػفة عامػػة ومنطقػػة ا نحػػراؼ 
 بصفة خاصة .

 لتمرينات البرنامج المقترح مثيرة شيقة وتؤدى فى وجود الموسيقى.أف تكوف ا ٚ/ٕ/٘/ٖ
 التقنيف السميـ لمتغيرات الحمؿ التنىيمي. ٛ/ٕ/٘/ٖ
 مراعاة عامؿ الأمف والسلامة في اختيار التمرينات. ٜ/ٕ/٘/ٖ
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 تح ي  الإطار العام والتوزيع الزمن  للبرنامج المقترح  3/5/3
 (7ج ول  

 الرياضيالإطار العام للبرنامج 

 النسبة المئوٌة
مجموع أراء 

 ال براء
 مكونات الإطار العام للبرنامج النموذج الزمنى

 9 صفر صفر

 عدد الأسابٌع
81% 9 8 

 10 صفر صفر

01% 0 00 

 2 صفر صفر

عدد الوحدات التدرٌبٌة فى 
 الأسبوع

 3 صفر صفر

011% 10 4 

 5 صفر صفر

 35 صفر صفر

الٌومٌة زمن الوحدة التدرٌبٌة  
 45 صفر صفر

81% 8 55 

01% 0 65 

 5-7 صفر صفر

فترة الأحماءزمن   011% 01 10-7 

 10-15 صفر صفر

 25 صفر صفر

 الجزء الرئٌسىزمن 
81% 8 30 

01% 1 35 

 40 صفر صفر

 5-0 صفر صفر

 5-6 0 %01 )التهدئة( الجزء ال تامىزمن 

81% 8 6-7 

 أقصي صفر صفر
لحمل المناسب فى زمن ا

 البرنامج
 أفل من الأقصي صفر صفر

 متوسط 01 011%

 
 ( 8ج ول   

 التوزيع الزمن  للبرنامج المقترح    
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 التوزٌع الزمنى المحتوى

 أسابيع ٜ ع   أسابيع البرنامج

 مراحؿ ٖ مراحل البرنامج المقترح

 ع   أسابيع يل مرحلة 
 في البرنامج المقترح

 ثلاثة أسابيع لممرحمة الأولى. -      
 ثلاثة أسابيع لممرحمة الثانية.  -      
 ثلاثة أسابيع لممرحمة الثالثة. -      

 ؽ (  ٘ٙؽ ( وينتيى ب )  ٘٘يبدأ ب )  زمن الوح ة

 وحدة تدريبية ٖٙ الع   اليل  لوح ات البرنامج

 زمن تطبيق يل مرحلة 
 من البرنامج المقترح

ؽ لممرحمة الثانية ،  ٕٓٚلممرحمة الأولى ، ؽ   ٓٙٙ
 ؽ لممرحمة الثالثةٓٛٚ

 الزمن اليل  لتطبيق
 البرنامج المقترح 

 ساعة ( ٖٙؽ ) ٕٓٙٔ

 بعد العصر فترة تنءيذ الوح ات

 ترتيب أجزاا الوح ات

إعطػػػاء نصػػػائ  وارشػػػادات غذائيػػػة لتلاميػػػذ المرحمػػػة  -
 ا بتدائية.

 الإحماء.  -

 .الجزء الرئيسي -
 التيدئة. -

 متوسط الحمل المناسب ف  البرنامج المقترح
لمبرنػػػػامج المقتػػػػرح لتلاميػػػػذ المرحمػػػػة التوزيػػػػع الزمنػػػػى ( الإطػػػػار العػػػػاـ و ٛيوضػػػػ  جػػػػدوؿ )

الإبتدائيػػة ذوى الػػوزف الزائػػد فػػى ضػػوء المراجػػع العمميػػة والدراسػػات السػػابقة حيػػث أف مػػدة البرنػػامج 
(  ٖٙوكانػت عػدد  وحػػدات البرنػامج الرياضػػي )  ( مراحػػؿ،ٖ( أسػبوع مقسػػمة عمػى )ٜالرياضػي )

ساعة ( ، وكانت الوحدات التدريبية تطبؽ بعد العصر باستخداـ  ٖٙؽ ( )  ٕٓٙٔوحدة بزمف ) 
 الحمؿ المتوسط.

 
 تح ي  محتو  البرنامج الرياضي 3/4/4/4

رامج قػػػػاـ الباحػػػػث بػػػػالإطلاع عمػػػػى المراجػػػػع والدراسػػػػات السػػػػابقة التػػػػى تناولػػػػت تصػػػػميـ البػػػػ       
الرياضػػػية   المختمفػػػة التػػػى تعمػػػؿ عمػػػى تقميػػػؿ الػػػوزف الزائػػػد ، ثػػػـ وضػػػع مجموعػػػة مػػػف التمرينػػػات 
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الرياضػػػػية التػػػػى تعمػػػػؿ عمػػػػى تحسػػػػيف بعػػػػض المتغيػػػػرات الجسػػػػمانية مػػػػع تحديػػػػد اليػػػػدؼ مػػػػف تمػػػػؾ 
 ( ٖالتمرينات.مرفؽ )

  طوات تطبٌق البرنامج الرٌاضً والنظام الغذائً 3/0 

 ال راسة الاستطلعية 3/6/1

ـ إلػػػػػػػػي  ٕٛٔٓ/ٜ/ٖٕقػػػػػػػػاـ الباحػػػػػػػػث بػػػػػػػػاجراء دراسػػػػػػػػة اسػػػػػػػػتطلاعية خػػػػػػػػلاؿ الفتػػػػػػػػرة مػػػػػػػػف        
ـ عمي عينة قواميا ثمانيػة تلاميػذ مػف نفػس مجتمػع البحػث وخػارج العينػة الأساسػية ٕٛٔٓ/ٜ/ٕٚ

 وذلؾ بغرض التنكد مف ملائمة البرنامج الرياضي لمعينة قيد البحث.

 بحث الأساسية  راسة ال 3/6/2

فػػػػي ضػػػػوء مػػػػا أسػػػػفرت عنػػػػو الدراسػػػػة الإسػػػػتطلاعية قػػػػاـ الباحػػػػث بتطبيػػػػؽ دراسػػػػة البحػػػػث    
 الأساسية عمي النحو التالي:

 القياسات القبلية  3/6/3

قاـ الباحث باجراء القياسات القبميػة لممتغيػرات الجسػمانية عمػي العينػة قيػد البحػث فػي يػوـ     
 ـ. ٕٛٔٓ/ٜ/ٖٓ
 تطبيق  راسة البحث الأساسية  3/6/4

قػاـ الباحػػث بتطبيػؽ البرنػػامج الرياضػػي والنظػاـ الغػػذائي عمػي العينػػة قيػػد البحػث بمدرسػػة كمػػاؿ    
ـ إلػػػػي ٕٛٔٓ/ٓٔ/ٖالػػػػديف حسػػػػيف الأبتدائيػػػػة المشػػػػتركة ببنيػػػػا محافظػػػػة القميوبيػػػػة فػػػػي الفتػػػػرة مػػػػف 

 ٜثنيف ،الأربعاء ، الخميس ( ولمدة ـ بواقع أربع وحدات أسبوعيا أياـ ) الأحد ، الإٕٛٔٓ/ٕٔ/٘
 أسابيع.
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 (9ج ول  
 قي  البحث . لتلميذ المرحلة الإبت ائية نموذج لوح ة لتقليل الوزن الزائ 

 

 أي اف
 : الوح ة 

 زيا ة ت فق ال م والأيسجين لأعضاا وأجهزة الجسم المختلءة -
 تلميذمستو  اليءااة الب نية لل تحسين -

   التاريخ :

 ق50 الزمن :

 

 

متغيرات 
 الحمل

 

 الل ة
 الي افة الحجم

 بين التيرارات بين المجموعات التيرار المجموعات

 ( ث30-15   ( ث 60   (10-12   ( 2-3   % (55 -% 50  

 

أجزاا 
 البرنامج

 الأ وات الزمن الإخراج المحتيييييييييييييييييييو 

 -------- ق10 المرحلة الأبت ائية قي  البحثإعطاا نصائم وارلا ات غذائية لتلميذ 

 
 الإحماا

  لعبه صغيرة  أحسن توازن(

ينتليير التلميييذ فييي انتلييار حيير فييي الملعييب وعنيي ما يعطييي 
الميي رس الإلييارة يقييف التلميييذ عليي  قيي م واحيي ة ويعيي  إليي  

  علرة ويلجع الم رس الطالب صاحب أحسن توازن.

 ق7-10

 
------- 

 

الجزا 
 الرئيس 

 وخلءييا   أماميا   الييذراعين مرجحية مييع أماميا   المليي (  وقيوف   
 .بالتبا ل

 

 ق30

 
 

 
 
 
 
 
 يرات مطاطة -
 

 . الميان في الخءيف الجري(  وقوف   

 

 عمييل مييع للأمييام المليي (  جانبييا   الييذراعين. فتحييا.  وقييوف 
 . للأمام بالذراعين صغيرة  وائر

 

 الظهر وخلف أمامأ التصءيق مع المل ( وقوف  
 

وقوف .  فتحا  . الذراعان جانبا  . الييرة علي  اليي  اليمني  (  
 نقل اليرة إل  الي  اليسر  مع مروريا من فوق الرأس .  

 
  وقوف(  ني الريبتين والمليي أماميا  علي  اليي ين بالتبيا ل  

 للوصول لوضع الانبطاح المائل .
 

 
 الته ئة

يقييوم التلميييذ  بييأ اا تمرينييات الإسييترخاا والته ئيية لجميييع  
ستعا ة اللءاا  .  عضلت الجسم لتحسين عملية التنءس وا 

 

 ق2-3

 
------- 

 

قيػػػد  تقميػػػؿ الػػوزف الزائػػػد لتلاميػػػذ المرحمػػة الإبتدائيػػػةالبرنػػامج المقتػػػرح ل ( يوضػػػ  ٗومرفػػؽ )       
 البحث .

    البع يةالقياسات  3/6/5
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قاـ الباحث باجراء القياسات البعدية لممتغيرات الجسمانية عمي العينػة قيػد البحػث فػي يػوـ 
 ـ .ٕٛٔٓ/ٕٔ/ٙ

      Statistical Analysis    المعالجات الإحصائٌة 3/7

 لإيجاد مايمى :                  " SPSS 25 " تـ معالجة البيانات إحصائيا باستخداـ برنامج 
 الحسابي.المتوسط  ٔ/ٚ/ٖ
 .الوسيط ٕ/ٚ/ٖ

 المعياري.ا نحراؼ  ٖ/ٚ/ٖ
 .لتواءمعامؿ ا  ٗ/ٚ/ٖ
 اختبار ) ت ( لعينتاف مستقمتاف ومرتبطتاف. ٘/ٚ/ٖ
 النسبة المئوية لمتغير)%(. ٙ/ٚ/ٖ
 سمرنوؼ -اختبار كولمجروؼ  ٚ/ٚ/ٖ
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 عرض النتائج ومناقشتها وتفسٌرها   1/4

   عرض النتائج 1/4
مػػف خػػلاؿ ىػػدؼ البحػػث وفروضػػو والبيانػػات الخاصػػة بعينػػة البحػػث الأساسػػية وتبويبيػػا فػػى        

 جداوؿ ومعالجتيا إحصائيا ظيرت نتائج البحث كما يمى : 
 والذ  ينص عل  : بالءرض الأولعرض النتائج الإحصائية المرتبطة  4/1/1

لصالح القٌاس البعدي توجد فروق ذات دلالة إحصائٌة بٌن القٌاس القبلً والبعدي " 

، قٌمة الدهون، كتلة الجسم الخالٌة من الوزن الضابطة فً المتغٌرات قٌد البحث ) ةللمجموع

الحد الأدنى من الطاقة الدهون بالماء، قٌمة الماء، كتلة الجسم الخالٌة من الدهون بدون الماء، 

 " ( مؤشر كتلة الجسم،  للحفاظ على الوظائف الحٌوٌة
 (10ج ول  

 ف  المتغيرات الجسمانيةالقبل  والبع     لالة الءروق بين القياس
 للمجموعة الضابطة قي  البحث 

 16ن=                                                                           

 وحدة القٌاس المتغٌرات الجسمانٌة
الفرق  البعديالقٌاس  القبلًالقٌاس 

بٌن 
 متوسطٌن

 قٌمة ت
المحسو

 ع س   ع س   بة
 *5.7 01.8 6.8 70 01.0 80.8 الكيمو جراـ الوزن

 *7.9 6.8 0 0.7 5.0 00.6 الكيمو جراـ قٌمة الدهون

كتلة الجسم ال الٌة من الدهون 
 بالماء

 الكيمو جراـ
71.0 0.0 66.6 5.0 7.0 0.8* 

 *0.0 5.0 0.0 56.8 6.6 59.8 لتر قٌمة الماء

ال الٌة من الدهون    كتلة الجسم 
 بدون الماء

 الكيمو جراـ
00.7 0.9 8.7 0.8 0 0.5* 

 الحد الأدنى من الطاقة للحفاظ
 على الوظائف الحٌوٌة

 الكيمو جراـ
0815.7 096 0670.6 80 070.0 0.8* 

 *8.7 6.6 1.8 05.8 0.8 09 ٕ/ـجـك مإشر كتلة الجسم

 10600= 10ودرجة حرية  0.0.قيمة ت الجدولية عند مستوى معنوية 

أنػػػػو توجػػػػد فػػػػروؽ دالػػػػة إحصػػػػائيا بػػػػيف القيػػػػاس القبمػػػػى والبعػػػػدى فػػػػى ( ٓٔيوضػػػػ  جػػػػدوؿ )       
المتغيػػرات الجسػػمانية لممجموعػػة الضػػابطة قيػػد البحػػث حيػػث انحصػػرت قػػيـ ) ت ( المحسػػوبة بػػيف                    

 ( 1.17( وكانت القيـ المحسوبة أكبر مف القيمة الجدولية عند مستوى معنوية ) 8.7:  0.5) 
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 ف  المتغيرات الجسمانيةالقبل  والبع     لالة الءروق بين القياس (1  ليل
 للمجموعة الضابطة قي  البحث 

 
 (11ج ول  

 ف  المتغيرات الجسمانيةالقبل  والبع    بين القياس النسب المئوية للتغير
 للمجموعة الضابطة قي  البحث . 

 16ن=                                                                           

 النسب المئوٌة البعديالقٌاس  القبلًالقٌاس  وحدة القٌاس المتغٌرات الجسمانٌة
 ع س   ع س   للتغٌر %  

 %08.8 6.8 70 01.0 80.8 الكيمو جراـ الوزن

 %58.7 0 0.7 5.0 00.6 الكيمو جراـ الدهون قٌمة

كتلة الجسم ال الٌة من الدهون 
 بالماء

 الكيمو جراـ
71.0 0.0 66.6 5.0 00.6% 

 %8.8 0.0 56.8 6.6 59.8 لتر قٌمة الماء

كتلة الجسم ال الٌة من الدهون   
 بدون الماء

 الكيمو جراـ
00.7 0.9 8.7 0.8 00.6% 

 للحفاظالحد الأدنى من الطاقة 
 على الوظائف الحٌوٌة

 الكيمو جراـ
0815.7 096 0670.6 80 8.6% 

 %07.0 1.8 05.8 0.8 09 ٕ/ـجـك مإشر كتلة الجسم

فػػػػى المتغيػػػػرات القبمػػػى والبعػػػػدى  القيػػػػاسالنسػػػػب المئويػػػة لمتغيػػػػر بػػػػيف ( ٔٔيوضػػػ  جػػػػدوؿ )      
الجسػػػمانية لممجموعػػػة الضػػػابطة قيػػػد البحػػػث ، حيػػػث انحصػػػرت نسػػػب التغيػػػر بػػػيف القياسػػػيف بػػػيف                    

 (8.6  : %58.7. )% 
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 ف  المتغيرات الجسمانيةالقبل  والبع    بين القياس النسب المئوية للتغير (2  ليل

 للمجموعة الضابطة قي  البحث 

 والذ  ينص عل  : بالءرض ال ان عرض النتائج الإحصائية المرتبطة  4/1/2
 ةتوجد فروق ذات دلالة إحصائٌة بٌن القٌاس القبلً والبعدي لصالح القٌاس البعدي للمجموع" 

، قٌمة الدهون ، كتلة الجسم الخالٌة من الدهون التجرٌبٌة فً المتغٌرات قٌد البحث )الوزن

الحد الأدنى من الطاقة للحفاظ بالماء، قٌمة الماء، كتلة الجسم الخالٌة من الدهون بدون الماء، 

 " ( مؤشر كتلة الجسم، على الوظائف الحٌوٌة
 (12ج ول  

 ف  المتغيرات الجسمانيةالقبل  والبع     لالة الءروق بين القياس
 16ن=للمجموعة التجريبية قي  البحث                                                      

 المتغٌرات الجسمانٌة

وحدة 
 القٌاس

الفرق بٌن  القٌاس البعدى القٌاس القبلى
 متوسطٌن

 قٌمة ت
المحسو

 ع س   ع س   بة

 *06.6 00.8 7.7 67.5 8.8 70.0 الكٌلو جرام الوزن
 *00.9 7.5 0.5 7.6 0.5 01.0 الكٌلو جرام قٌمة الدهون

 *07.0 8.8 6.5 58.8 6.8 68.7 الكٌلو جرام كتلة الجسم ال الٌة من الدهون بالماء
 *06.6 5.8 0.6 50.6 0.8 58.5 لتر قٌمة الماء

 كتلة الجسم ال الٌة من الدهون
 بدون الماء  

 *06.8 0.8 0.8 0.7 0.8 01.0 الكٌلو جرام
 الحد الأدنى من الطاقة للحفاظ

 على الوظائف الحٌوٌة
 *06.6 080.0 015.7 0567.0 005.7 0710.8 الكٌلو جرام

 *07.8 7.8 0.6 00.7 0.0 00.0 1/مجمك مإشر كتلة الجسم

 10600= 10ودرجة حرية  0.0.قيمة ت الجدولية عند مستوى معنوية 

أنػػػػو توجػػػػد فػػػػروؽ دالػػػػة إحصػػػػائيا بػػػػيف القيػػػػاس القبمػػػػى والبعػػػػدى فػػػػى  ( ٕٔيوضػػػػ  جػػػػدوؿ )       
المتغيرات الجسمانية  لممجموعػة التجريبيػة قيػد البحػث حيػث انحصػرت قػيـ ) ت ( المحسػوبة بػيف                    

  (1.17)وكانت القيـ المحسوبة أكبر مف القيمة الجدولية عند مستوى معنوية  (07.8:  00.9)
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 ف  المتغيرات الجسمانيةالقبل  والبع    الءروق بين القياس لالة  (3  ليل

 للمجموعة التجريبية قي  البحث 
 

 (13ج ول  

 ف  المتغيرات الجسمانيةالقبل  والبع    بين القياس النسب المئوية للتغير
 للمجموعة التجريبية قي  البحث . 

 16ن=                                                                           

 النسب المئوٌة البعديالقٌاس  القبلًالقٌاس  وحدة القٌاس المتغٌرات الجسمانٌة
 ع س   ع س   للتغٌر %  

 01.9 7.7 67.5 8.8 70.0 الكٌلو جرام الوزن
 68.7 0.5 7.6 0.5 01.0 الكٌلو جرام قٌمة الدهون

كتلة الجسم ال الٌة من الدهون 
 بالماء

 06.0 6.5 58.8 6.8 68.7 جرامالكٌلو 
 01.0 0.6 50.6 0.8 58.5 لتر قٌمة الماء

كتلة الجسم ال الٌة من الدهون  
 بدون الماء

 07.0 0.8 0.7 0.8 01.0 الكٌلو جرام
 الحد الأدنى من الطاقة للحفاظ

 على الوظائف الحٌوٌة
 01.9 015.7 0567.0 005.7 0710.8 الكٌلو جرام

 01.0 0.6 00.7 0.0 00.0 1/مجمك مإشر كتلة الجسم

فػػػػى المتغيػػػػرات القبمػػػى والبعػػػػدى  القيػػػػاسالنسػػػػب المئويػػػة لمتغيػػػػر بػػػػيف ( ٖٔيوضػػػ  جػػػػدوؿ )      
الجسػػػمانية لممجموعػػػة التجريبيػػػة قيػػػد البحػػػث ، حيػػػث انحصػػػرت نسػػػب التغيػػػر بػػػيف القياسػػػيف بػػػيف                    

 (ٔٓ.ٚ  : %ٜٗ.٘. )% 
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 المتغيرات الجسمانيةف  القبل  والبع    بين القياس النسب المئوية للتغير (4  ليل

 للمجموعة التجريبية قي  البحث  
 

 والذ  ينص عل : بالءرض ال الثعرض النتائج الإحصائية المرتبطة  4/1/3
 ةتوجد فروؽ ذات د لة إحصائية بيف متوسطي القياسييف البعدييف لممجموعو الضابط" 

، قيمة الوزف والتجريبيو لصال  القياس البعدي لممجموعو التجريبيو في المتغيرات قيد البحث )
الدىوف، كتمة الجسـ الخالية مف الدىوف بالماء، قيمة الماء، كتمة الجسـ الخالية مف الدىوف  

 "مؤشر كتمة الجسـ(،  الحد الأدنى مف الطاقة لمحفاظ عمى الوظائؼ الحيويةبدوف الماء ، 
 (14ج ول  

 القياسيين البع يين للمجموعتين الضابطة والتجريبية لالة الءروق بين 
 16=2= ن 1نف  المتغيرات الجسمانية قي  البحث                             

 المتغٌرات الجسمانٌة

وحدة 
 القٌاس

الفرق بٌن  البعديالقٌاس  القبلًالقٌاس 
 متوسطٌن

 قٌمة ت
المحسو

 ع س   ع س   بة

 *5.0 8.0 7.7 67.5 6.8 70 الكٌلو جرام الوزن
 *7 0.0 0.5 7.6 0 0.7 الكٌلو جرام قٌمة الدهون

 *5.0 6.7 6.5 58.8 5.0 66.6 الكٌلو جرام كتلة الجسم ال الٌة من الدهون بالماء
 *5.0 0.7 0.6 50.6 0.0 56.8 لتر قٌمة الماء

 كتلة الجسم ال الٌة من الدهون
 بدون الماء   

 *5.0 0 0.8 0.7 0.8 8.7 الكٌلو جرام
 الحد الأدنى من الطاقة للحفاظ

 على الوظائف الحٌوٌة
 *5.0 010.0 015.7 0567.0 80 0670.6 الكٌلو جرام

 *7.0 0.0 0.6 00.7 1.8 05.8 1/مجمك مإشر كتلة الجسم

 10796= .0ودرجة حرية  0.0.قيمة ت الجدولية عند مستوى معنوية 

أنػػو توجػػد فػػروؽ دالػػة إحصػػائيا بػػيف المجموعػػة الضػػابطة والمجموعػػة ( ٗٔيوضػػ  جػػدوؿ )       
    التجريبيػػة فػػى المتغيػػرات الجسػػمانية لصػػال  المجموعػػة التجريبيػػة قيػػد البحػػث حيػػث انحصػػرت قػػيـ       

( وكانت القػيـ المحسػوبة أكبػر مػف القيمػة الجدوليػة عنػد مسػتوى ٕ.٘:  ٔ.ٖ)ت( المحسوبة بيف )
 (.٘ٓ.ٓمعنوية )

 Results discussion  مناقشة النتائج وتفسٌرها 1/1
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جراءاتو وحدود العينة المختارة وصفاتيا وما توصؿ إليو  فى ضوء أىداؼ البحث وفروضو وا 
واعتماداً عمى نتائج التحميؿ الإحصائي لبيانات البحث مع الباحث مف نتائج تـ عرضيا 

ا سترشاد بالمراجع العممية والدراسات السابقة قاـ الباحث بمناقشة وتفسير النتائج التي تـ 
 الحصوؿ عمييا لمتحقؽ مف صحة فروض البحث:

 

 :مناقشة نتائج الفرض الأول 1/1/4

بػيف القيػاس القبمػي والبعػدي لصػال   توجد فػروؽ ذات د لػة إحصػائيةوالذي ينص عمي " 
، قيمػة الػدىوف، كتمػة الجسػـ الػوزف القياس البعدي لممجموعو الضابطة في المتغيرات قيد البحػث )

الحػد الأدنػى الخالية مف الدىوف بالماء، قيمة الماء، كتمة الجسـ الخالية مف الدىوف  بدوف المػاء، 
 ." كتمة الجسـمؤشر ،  مف الطاقة لمحفاظ عمى الوظائؼ الحيوية

 تم مراجعة نتائج البحث والمرتبطة بالءرض الأول وأظهرت ما يلي:
أنو توجد فروؽ دالػة إحصػائيا بػيف القيػاس القبمػى والبعػدى فػى ( ٓٔيوض  جدوؿ )              

المتغيػػرات الجسػػمانية لممجموعػػة الضػػابطة قيػػد البحػػث حيػػث انحصػػرت قػػيـ ) ت ( المحسػػوبة بػػيف                    
 (.  ٘ٓ.ٓ( وكانت القيـ المحسوبة أكبر مف القيمة الجدولية عند مستوى معنوية )  8.7:  0.5) 

فػػػػى المتغيػػػػرات القبمػػػى والبعػػػػدى  القيػػػػاسالنسػػػػب المئويػػػة لمتغيػػػػر بػػػػيف ( ٔٔوؿ )يوضػػػ  جػػػػد      
الجسػػػمانية لممجموعػػػة الضػػػابطة قيػػػد البحػػػث ، حيػػػث انحصػػػرت نسػػػب التغيػػػر بػػػيف القياسػػػيف بػػػيف                    

 (ٜ.ٗ  : %ٖٜ.٘. )% 
 ذلؾ إلي الأتي : والسا ة الملرفين الباحث ويعزو

بمػػػا يحتويػػػة مػػػف تمرينػػات متدرجػػػة فػػػي تقميػػػؿ الػػػوزف الزائػػػد لتلاميػػػذ فاعميػػة البرنػػػامج الرياضػػػي  -ٔ
 المرحمة الأبتدائية قيد البحث .

 التطبيؽ السميـ لمتغيرات الحمؿ التنىيمي عمي تلاميذ المرحمة الأبتدائية قيد البحث . -ٕ

أييييية عبيييي الءتاح وتتفػػػػؽ النتػػػػائج التػػػػي توصػػػػؿ الييػػػػا الباحػػػػث مػػػػع نتػػػػائج دراسػػػػة كػػػػلأ مػػػػف 
(ر 8م(  2017اَمنيييية علييييي   ودراسػػػػة(ر 40م( 2017عييييا ل علييييي    ودراسػػػػة(ر 9م( 2018 

(ر و راسية محمي  4م ( 2016احمي   سيالم   ودراسػة(ر 62م(   2017و راسة محم   فتحيي  
عاييييييي ة محميييييي   ودراسػػػػػػة(ر 26م( 2013حنييييييان حاميييييي    ودراسػػػػػػة(ر 59م( 2016الييييييرف  

أف  م(2007ءي  أو سور    ي ودراسة(ر 63م ( 2012محم  يلل   ودراسة(ر  41م( 2012 
البرنػػػامج الرياضػػػي أحػػػدث تحسػػػف لممجموعػػػو التجريبيػػػة فػػػي المتغيػػػرات الجسػػػمانية  فيمػػػا أدي الػػػي 

 . BMIانقاص الوزف وأنخفاض مؤشر كتمة الجسـ 
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 الػػػي أف اسػػػتخداـ التمرينػػػات اليوائيػػػة تػػػؤدي الػػػي م(2010 عبييي  الله مصييييقر يػػػذكر  و
الجميكػوجيف والػدىوف  عمػىف نظػاـ الطاقػة اليوائيػة يعتمػد ألػي إويعزي ذلػؾ  الجسـ،انخفاض وزف 

( المصػػدر المباشػػر ATP)عػػادة بنػػاء ادينػػوزيف ثلاثػػي الفوسػػفات ا  كمصػػادر غيػػر مباشػػرة لمطاقػػة و 
تػػػوازف تمثيػػػؿ الػػػدىوف بالجسػػػـ عػػػف طريػػػؽ الخلايػػػا  عمػػػىلمطاقػػػة فالتػػػدريب اليػػػوائي المقػػػنف يسػػػاعد 

: ٕٗ.)ا الدىنيػػة أو الػػتخمص منػػو عػػف طريػػؽ الكبػػدالعضػػمية أكثػػر ممػػا يسػػم  بترسػػيبو فػػي الخلايػػ
ٛ٘) 

أف ا نشػطة اليوائيػة م( 2009  علي البيك و عميا  الي ين أبوزيي  و محمي  عبي  ويذكر
تعتبر ىى اكثر الطرؽ فاعمية فى ازالة الدىف الموجود فػى العضػمة , فػى الوقػت الػذى تصػب  فيػو 
العضػػػمة اقػػػؿ سػػػمنو فػػػاف الأبػػػيض ) التمثيػػػؿ الغػػػذائي (  يتغيػػػر بطريقػػػة اوتوماتيكيػػػة , حيػػػث يقػػػوـ 

المثمػػػػى  الشػػػخص بحػػػػرؽ سػػػعرات حراريػػػػة أكثػػػػر دوف أف يعػػػرؼ , كمػػػػا توضػػػػ  أيضػػػا اف الطريقػػػػة
لمتخمص مف الوزف الزائد ىو التمريف, أي ذلؾ النوع مف التمريف الذى يحرؽ معظـ الدىف فى اقؿ 

ليػوائى, فعنػدما تقػوـ العضػلات بعمػؿ مسػتمر مكثػؼ فانيػا تتطمػب تػدفقا اوقت ممكف وىو النشاط 
بدايػػة ثابتػػا مػػف الجميكػػوجيف  نتػػاج الحركػػة وعنػػدما يسػػتنزؼ ا كسػػوجيف الػػذى كػػاف موجػػودا قبػػؿ 

التمػػريف فػػاف احتيػػاطى الػػدىف المخػػزوف يزودنػػا بجميكػػوجيف إضػػافى إلػػى اف يتوقػػؼ التمػػريف وبيػػذه 
 (ٔ٘:ٚٗالطريقة تحترؽ الدىوف.)

المكونػات الجسػـ  أحػداف النسيج الػدىني لمجسػـ يعتبػر م( 2007أيمن اللربين    ويشير
مػػدي الحركػػة والنشػػاط ا ساسػػية التػػي تشػػكؿ نسػػبة مػػف وزف الجسػػـ تختمػػؼ تبعػػا لمسػػف والجػػنس و 

ثػػؿ مخػػزوف الجسػػـ مػػف الطاقػػة ويوجػػد فػػي ا نسػػجة الدىنيػػة مونجػػد اف الػػدىف المخػػزوف بالجسػػـ ي
الجمػػد وحػػوؿ ا عضػػاء الرئيسػػية كالقمػػب والكميتػػيف ويسػػتخدـ كمصػػدر لمطاقػػة  أسػػفؿوصػػفة خاصػػة 

 (ٕٙ: ٔٔ).والحماية مف الصدمات
أف نظػػاـ الطاقػػة اليػػوائي يعتمػػد عمػػى الجميكػػوجيف  (م2015 أحميي  عبيي  العزيييز يشػػير و 

والػػدىوف كمصػػادر غيػػر مباشػػرة لإنتػػاج الطاقػػة حيػػث يسػػاعد التػػدريب اليػػوائي المقػػنف عمػػى تػػوازف 
تمثيؿ الدىوف بالجسـ عف طريؽ الخلايا العضمية أكثر مما يسم  بترسيبو في الخلايػا الدىنيػة أو 

 ( ٜٗ: ٖالتخمص منو عف طريؽ الكبد . )
النشػػاط فػػي  ا نتظػػاـف أ عمػػىف دراسػػات كثيػػره دلػػت أ  م(2013أحميي  حجييازي   ويػػذكر
ترسػػػػب  احتمػػػػا تذلػػػػؾ  عمػػػػى تقميػػػػؿ مسػػػػتوي الػػػػدىوف فػػػػي الػػػػدـ وتقػػػػؿ بنػػػػاء الػػػػي  البػػػػدني يػػػػؤدي

عاقػة مػرور الػدـ إجػدار الشػراييف التػي تكػوف بػدورىا سػببا فػي  عمػىالكولستروؿ وثلاثي الجمسػريف 
. حدوث جمطة الػدـ احتماؿوتقمؿ فرصة التعرض للإصابة بنمراض تصمب الشراييف وبالتالي يقؿ 

(ٕ: ٔ٘ٗ) 
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ف التمرينات اليوائية أ م(2009يمال عب الحمي  وابوالعل احم  ومحم  الأمين   ويري
جؿ الصحة ويقصد بيا العمؿ العضمي أأصبحت اليدؼ الرئيسي لجميع برامج المياقة البدنية مف 
نتاج الطاقة إكسجيف في ستيلاؾ الأإ عمىوعمميات التمثيؿ الغذائي اليوائية وتعتمد بشكؿ أساسي 

حيث ترتبط التمرينات اليوائية بعمميات الوقاية مف أمراض القمب والأوعية الدموية والجياز 
تركيز دىنيات البلازما وتعويض الوزف وتحسيف ضغط الدـ و  إنقاص عمىالتنفسي كما تساعد 

 (٘ٔٔ: ٘٘الجسـ.)وتخفيض دىوف  جموكوز الدـنشاط الأنسوليف وتقميؿ 
التمرينات اليوائية تساعد  أف (petra and Adam  2006بيتر واَ م ويري كلا مف 

مما يقمؿ ( ATP) لي ثلاثي أدينوزيف الفوسفاتإحويؿ المواد الكربوىيدراتية والمواد الدىنية تعمي 
    (ٙٔٔ: ٚٛالوزف.)مف دىوف الجسـ ويؤدي تخفيض 

البدنية والفسيولوجية  الكفاءةف رفع أ  م(2012ناجم محم  ر ونايف مءضي   ويشير 
ستعادة الحيوية والنشاط كما تساعد ا  الحركية تسيـ في رفع المياقة البدنية و  الأنشطةطريؽ  فع

ىناؾ علاقة مباشرة بيف الإصابة بالسمنة وقمة النشاط الحركي، حيث النفسي ، و ا ستقرار  عمى
أظيرت نتائج الدراسات أنو في بعض البمداف غير المتقدمة صناعيا وخاصة في المناطؽ الغير 
مدنية والتي  يزاؿ فييا الأفراد يعتمدوف عمى العمؿ اليدوي وبذؿ الجيد البدني في إنجاز أعماليـ 

ابة بالسمنة وأمراض القمب والأوعية الدموية مقارنة بالدوؿ المتقدمة وما تقؿ بينيـ نسبة الإص
  ( ٘ٚ: ٛٙتتصؼ بو الحياة مف وسائؿ الراحة وا عتماد عمى الآلة.)

ف الطريقػة المثمػي لمػتخمص مػف الػدىوف أ م( 2009حسين حلمت ونيا ر ليلبي   وذكر  
نقػػاص إلػػي إمنػػو، وبالتػػالي تػػؤدي آلػػي خػػرؽ الػػدىوف بطريقػػة إىػػو التمرينػػات اليوائيػػة حيػػث تػػؤدي 

نيػػػا تتطمػػػب تػػػدفقا ثابتػػػا مػػػف الجميكػػػوجيف نبعمػػػؿ مسػػػتمر مكثػػػؼ ب الػػوزف، فعنػػػدما تقػػػوـ العضػػػلات 
حتياطي الػدىف المخػزوف إف اكسجيف الموجود بعد بداية التمريف فلإنتاج الحركة وعندما يستنفذ الأ

الطريقػة يحتػرؽ الػدىوف ، كمػا  ف يتوقػؼ التمػريف وبيػذهألػي إضػافي إزود العضػلات بجميكػوجيف يػ
كثػػر مػػف أ كميػػة ؽحػػر  وتسػػاعد عمػػي نيػػا تسػػاعد عمػػي نغمػػة العضػػمة تزيػػد معػػدؿ التمثيػػؿ الغػػذائي أ

السػػعرات الحراريػػة حتػػي اثنػػاء الراحػػة والنػػوـ، فالتمرينػػات اليوائيػػة تعنػػي نشػػاطا ثابتػػا يتطمػػب عمػػؿ 
لػػي إعضػػلات تعمػػؿ بشػػدة دقيقػػة فيػػي تجعػػؿ ال ٕٔمػػف العضػػلات عمػػي مػػدي   تقػػؿ عػػف  مسػػتمراً 

ف المفيػوـ الرئيسػي لمتمرينػات اليوائيػة أكسػجيف، مػع ملاحظػة لي كمية مف الأإدرجة تحتاج معيا 
وثابتػػػا فالتمرينػػػات التػػػي تتوقػػػؼ لمػػػدة ثػػػـ تسػػػتمر بعػػػد ذلػػػؾ   يفيػػػد فػػػي تخمػػػص  أف يكػػػوف مسػػػتمراً 

ي نشػاط وخاصػة قػؿ مػدة يوصػي بيػا عنػد القيػاـ بػنأدقيقػة عمػي  ٕٔف أالعضلات مف الدىف كما 
  (ٕٖ، ٖٔ: ٕٗ)السير المتحرؾ. استخداـعند 
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توجػػد فػػروؽ ذات د لػػة إحصػػائية بػػيف القيػػاس القبمػػي والبعػػدي لصػػال  والػػذي يػػنص عمػػي "        
، قيمة الدىوف ، كتمػة الجسػـ  القياس البعدي لممجموعو التجريبية في المتغيرات قيد البحث )الوزف

الحػػد الخاليػػة مػػف الػػدىوف بالمػػاء ، قيمػػة المػػاء ، كتمػػة الجسػػـ الخاليػػة مػػف الػػدىوف بػػدوف المػػاء ، 
 ."  مؤشر كتمة الجسـ،  الأدنى مف الطاقة لمحفاظ عمى الوظائؼ الحيوية
 وأظهرت ما يلي: ال انيتم مراجعة نتائج البحث والمرتبطة بالءرض 

أنػػػػو توجػػػػد فػػػػروؽ دالػػػػة إحصػػػػائيا بػػػػيف القيػػػػاس القبمػػػػى والبعػػػػدى فػػػػى  ( ٕٔوؿ )يوضػػػػ  جػػػػد       
المتغيرات الجسمانية  لممجموعػة التجريبيػة قيػد البحػث حيػث انحصػرت قػيـ ) ت ( المحسػوبة بػيف                    

 (.٘ٓ.ٓ( وكانت القيـ المحسوبة أكبر مف القيمة الجدولية عند مستوى معنوية )07.8:  00.9)
فػػػى المتغيػػػرات القبمػػػى والبعػػػدى  القيػػػاسالنسػػػب المئويػػػة لمتغيػػػر بػػػيف ( ٖٔيوضػػػ  جػػػدوؿ )       

الجسػػػمانية لممجموعػػػة التجريبيػػػة قيػػػد البحػػػث ، حيػػػث انحصػػػرت نسػػػب التغيػػػر بػػػيف القياسػػػيف بػػػيف                    
 (01.0  : %68.7. )% 

 ذلؾ إلي الأتي  : الباحث والسا ة الملرفينويعزو 

البرنػػامج الرياضػػي  والنظػػاـ الغػػذائي فػػي تقميػػؿ الػػوزف الزائػػد لتلاميػػذ المرحمػػة  فاعميػػة-ٔ
 الأبتدائية قيد البحث .

إتبػػاع الإرشػػادات والنصػػائ  الغذائيػػة التػػي تبػػث لمطػػلاب ذوي الػػوزف الزائػػد مػػف قبػػؿ -ٕ          
 الباحث .
رضيييوي صيييلح وتتفػػػؽ النتػػػائج التػػػي توصػػػؿ الييػػػا الباحػػػث مػػػع نتػػػائج دراسػػػة كػػػلأ مػػػف  

عبيييييي  الحمييييييي  علييييييوي  ودراسػػػػػػة( 52م( 2017عمييييييرو مسييييييع    ودراسػػػػػػة(ر 30م(  2018 
 Depiano A  بيانو بار ولودراسة (ر 37م( 2015طلل ضايف   ودراسة(ر 44م( 2017 

Pardo Wl  2007 يميرييي  أيييايز إف ودراسػػةم(ر  Akyuz F Demir K  2007)م 
أف البرنػػامج الرياضػػي والنظػػاـ   م(David O Sword   2007  يءيي  ر أو سييور ودراسػػة 

الغذائي أحدث تحسف لممجموعو التجريبية فػي المتغيػرات الجسػمانية  فيمػا أدي الػي انقػاص الػوزف 
 .  BMIوأنخفاض مؤشر كتمة الجسـ 

مف خلاؿ مسحيـ المرجعي  م(petra and Adam  2006بيتر واَ م ويري كلا مف          
عمي دور كلا مف الغذاء والتمرينات في إنقاص الوزف إالي أف البرامج الغذائية لأنقاص الوزف 
عندما تصاحب ببرامج بدنية يكوف لو أثر كبير في زيادة الطاقة المستيمكة وكما أنيا تعطي فوائد 

حافظة عمي كتمة الجسـ إيجابية في إنقاص الوزف بشكؿ اساسي مف كتمة دىوف الجسـ مع الم
 (ٕٔٗ،  ٕٓٗ: ٚٛ)(.FMMبدوف دىوف)
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أف دىوف الجسـ تبطيء مف معدؿ التمثيؿ الغذائى   م(2006حسن فير   ويذكر            
وزيادة الوزف, والتى يمكف  اف تسبب بدورىا مرض السكر وامراض الغدة الدرقية وامراض الكبد 
الدىنى وغير ذلؾ مف المشاكؿ اليرمونية أو امراض  القمب والأوعية الدمويو , ومع استمراار 

مفرغة مف الزيادة فى الوزف واكتساب المزيد مف بطء التمثيؿ الغذائى سيقود ذلؾ إلى دائرة 
الدىوف فى الجسـ, وىو بدوره يعوؽ عف ممارسة الرياضة وا نضماـ لبرامج ممارسة التمرينات, 
وبدوف ممارسة نشاط بدنى مناسب بشكؿ منتظـ , سوؼ تئف معظـ إنظمة الجسـ وتصاب 

اض معدؿ التمثيؿ الغذائى فى بالخموؿ مما يسم  بتراكـ السموـ داخؿ الجسـ , ويرجع انخف
%( مف الحا ت إى عدـ الحصوؿ عمى التغذية المناسبة أو التغذية الخاطئة وقمة  ٓٓٔحوالي )

 (ٖٗ: ٕٕ)النشاط البدنى.
أنو عند نمو جسػـ الإنسػاف فػاف الزيػادة فػي الػوزف تػنتي م( 2005وين ي  راين  ويوض  

  شيء، كما أف الطعاـ مطموب لممحافظة  عف طريؽ الطعاـ، إذ   يمكف بناء أنسجة جديدة مف
عمى الجسـ ووقايتو مف الأمراض، ومػف اجػؿ ديمومػة الحيػاة واسػتمرارىا كػاف   بػد مػف المحافظػة 
عمػػػػى التػػػػوازف بػػػػيف الإنسػػػػاف والبيئػػػػة المحيطػػػػة بػػػػو، والتػػػػي تتطمػػػػب إعػػػػدادا مسػػػػتمرا ومناسػػػػبا مػػػػف 

 (ٜٛ: ٙٚ)الطاقة.
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 مناقلة نتائج الءرض ال الث  4/2/3

توجػػد فػػروؽ ذات د لػػة إحصػػائية بػػيف متوسػػطي القياسػػييف البعػػدييف والػػذي يػػنص عمػػي "
والتجريبيػػػو لصػػػال  القيػػػاس البعػػػدي لممجموعػػػو التجريبيػػػو فػػػي المتغيػػػرات قيػػػد  ةلممجموعػػػو الضػػػابط

، قيمػػػة الػػػدىوف ، كتمػػػة الجسػػػـ الخاليػػػة مػػػف الػػػدىوف بالمػػػاء ، قيمػػػة المػػػاء ، كتمػػػة  الػػػوزف البحػػػث )
،  الحد الأدنى مف الطاقة لمحفاظ عمى الوظائؼ الحيويةمف الدىوف  بدوف الماء ،  الجسـ الخالية

 ". ( مؤشر كتمة الجسـ
 وأظهرت ما ٌلً: الثالثتم مراجعة نتائج البحث والمرتبطة بالفرض 

أنو توجد فروؽ دالة إحصائيا بػيف المجموعػة الضػابطة والمجموعػة التجريبيػة ( ٗٔيوض  جدوؿ )
الجسػػػمانية لصػػػال  المجموعػػػة التجريبيػػػػة قيػػػد البحػػػث حيػػػث انحصػػػرت قػػػػيـ) ت ( فػػػى المتغيػػػرات 
( وكانت القيـ المحسوبة أكبر مف القيمة الجدولية عند مستوى معنويػة  7.0: 5.0المحسوبة بيف )

 (ٓ.ٓ٘     . ) 
ذلػػؾ إلػػي فاعميػػة البرنػػامج الرياضػػي والنظػػاـ الغػػذائي معػػا عػػف الباحييث والسييا ة الملييرفين ويعػػزو 

 نامج الرياضي في إنقاص الوزف الزائد لتلاميذ المرحمة البتدائية قيد البحث .البر 
منيار عيا ل دراسػة  وتتفؽ تمؾ النتائج التي توصؿ الييا الباحػث مػع نتػائج دراسػة كػلأ مػف  
 Alexander Gاليسن ر جيي ودراسة   (ر73م( 2013ياي ي ولي   ( ودراسة ٘ٙ)م(2018 
عمػػػي أف البرنػػػامج الرياضػػػي والنظػػػاـ الغػػػذائي أحػػػدث تحسػػػف لممجموعػػػو التجريبيػػػة فػػػي  م(2007 

بطريقػػة  BMIالمتغيػػرات الجسػػمانية  فيمػػا أدي الػػي انقػػاص الػػوزف وأنخفػػاض مؤشػػر كتمػػة الجسػػـ 
 .أفضؿ مف أداء البرنامج الرياضي مع المجموعة الضابطة بدوف النظاـ الغذائي

الكثيػػػر مػػػف  عمػػػي لنظػػػاـ الغػػػذائى الػػػذى يحتػػػوىف اأم( 2005سيييان را ييييابوت  وتوضػػػ  
الػػدىوف المشػػبعة والسػػكريات المكػػررة وقمػػة الحركػػة المصػػاحبة لمحيػػاة العصػػرية أدى إلػػى بطػػى فػػى 
التمثيػػؿ الغػػذائى وتػػراكـ الػػدىوف بخلايػػا الكبػػد عمػػى الػػرغـ مػػف انػػو ىػػو العضػػو المسػػئوؿ عػػف حػػرؽ 

سػػػوؼ الػػػدىوف بالجسػػػـ, ومػػػع إسػػػتمرار تنػػػاوؿ ا نػػػواع غيػػػر الصػػػحية مػػػف الطعػػػاـ وقمػػػة الحركػػػة , ف
يسػػتمر الكبػػد فػػى افػػراز المزيػػد مػػف الػػدىوف , وبالتػػالى يسػػتمر تخػػزيف الػػدىوف بالجسػػـ بدرجػػة كبيػػرة 

, لػذلؾ  بػد مػف  ومف ثـ زيادة فػى الػوزف ومػا يترتػب عمػى تمػؾ الزيػادة مػف مشػاكؿ صػحية خطيػرة
تقميػؿ أتباع نظاـ غذائي صحي وزيادة الحركة المصػاحبة لمحيػاة العصػرية لزيػادة التمثػؿ الغػذائي و 

 (ٗٛ: ٕٖنسبة الدىوف بالجسـ .)

عندما يتناوؿ الأنساف كميات مف الغذاء أكثر مف  أنو م(2005ويلير ماير حسن  
حاجة الجسـ البشري ومستوي نشاطة البدني فاف ذلؾ يؤدي الي زيادة الوزف والسمنة وبلأضافو 
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لستيروؿ الحميد في الدـ الي أرتفاع نسبة الدىوف وزيادة الكولستروؿ الخبيث وأنخفاض نسبة الكو 
مما يؤدي قطعا الي ارتفاع ضغط الدـ وقد أثبتت التجارب أف ىناؾ علاقة طردية بيف النشاط 
الرياضي وبيف الوقاية مف أمراض القمب والشراييف التاجية ، كما أنيا تزيد مف رفع كفاءة القمب 

ي العمميات الأيضية القاعدية والجياز الدوري التنفسي، وتشير التجارب الي أف مقدار الأرتفاع ف
يستمر حتي بعد الأنتياء مف ممارسو النشاط البدني والحركي مما يؤدي إلي حرؽ السعرات 

 ( ٖٙ: ٛ٘الحرارية وخفض نسبة الكولستروؿ الخبيث في الدـ.)

أنو يجب أف يحافظ الشخص عمي وزنة المناسب  م(2018عصام أبو النجا  ويذكر  
ة الطاقة المستيمكة مع الطاقة المصروفة ، ولتقميؿ كمية الطاقة لطولو ، وىذا يتـ بمعادل

المستيمكة ينص  بتحديد الأغذية المحتوية عمي مقادير كبيرة مف الدىوف والسكريات ، ويجب 
 (ٕٓ: ٚٗالإنتظاـ في ممارسة الرياضة لتصريؼ الطاقة الحرارية.)

كميػة الغػذاء والسػعرات الحراريػة اللازمػة ونػوع العمػؿ  م( أن2005وين ي  رايين  ويوض         
الذي يمارسو فى حياتو اليومية تختمػؼ لكػؿ فػرد عػف الأخػر، لػذا فػنف الفػرد فػى امػس الحاجػة الػى 
تنظيـ غذائو وتوازنو وعميو فالمبدأ ىو اف كػؿ مايتناولػو الفػرد مػف طعػاـ ولػـ يصػرؼ خػلاؿ الجيػد 

يخػػزف عمػػى شػػكؿ دىػػوف ممػػا يػػؤدى الػػي زيػػادة نسػػبتو فػػى  البػػدنى اليػػومي فػػنف القسػػـ ا كبػػر منػػو
الجسـ مؤديػو إلػى الكثيػر مػف ا مػراض وعميػو وممػا تقػدـ فػاف ا نسػاف سػوؼ يصػاب بػالكثير مػف 
ا مػػػراض كضػػػغط الػػػدـ، ارتفػػػاع نسػػػبة الكولسػػػتروؿ الكمػػػي ،انخفػػػاض البروتينػػػات الدىنيػػػو عاليػػػو 

افة ومرض السكري ،وثلاثػي الكمسػريد ،وزيػادة نسػبو الكثافة، وارتفاع البروتينات الدىنية واطئة الكث
الػػدىوف فػػى الجسػػـ ممػػا يجعػػؿ اجيػػزة الجسػػـ الوظيفيػػة غيػػر قػػادرة عمػػى القيػػاـ بالوظػػائؼ الحيويػػة 

 (ٗٔ: ٙٚبصورة اعتيادية مؤدية الى ا خلاؿ بالبيئة الداخمية لمجسـ.)
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 والتوصٌات الاستنتاجات  0/4

 الاستنتاجات 0/4

 فيي  ضييوا ييي ف البحييث وفروضييه وفيي  حيي و  طبيعيية العينيية واسييتنا ا عليي  المعالجييات      
الإيجياب  للبرنيامج المقتيرح أ   إلي   التأ يرأن  الإحصائية للنتائج وتءسيريا توصل الباحث إل 

 الأت  :

اف البرنػػامج الرياضػػي لػػو تػػنثير إيجػػابي داؿ احصػػائيا لصػػال  القيػػاس البعػػدي لممجموعػػة   ٔ/ٔ/٘
، كتمػة الجسػـ الخاليػة مػف الػدىوف بالمػاء، قيمػة المػاء، فالػوزف، قيمػة الػدىو  )الضابطة فػي

كتمػػػػة الجسػػػػـ الخاليػػػػة مػػػػف الػػػػدىوف بػػػػدوف المػػػػاء، الحػػػػد الأدنػػػػى مػػػػف الطاقػػػػة لمحفػػػػاظ عمػػػػى 
 .( تمة الجسـالوظائؼ الحيوية، مؤشر ك

اف البرنػػػامج الرياضػػػي والنظػػػاـ الغػػػذائي لػػػو تػػػنثير إيجػػػابي داؿ احصػػػائيا لصػػػال  القيػػػاس   ٕ/ٔ/٘
، كتمػػة الجسػػـ الخاليػػة مػػف الػػدىوف فالػػوزف، قيمػػة الػػدىو  )البعػػدي لممجموعػػة التجريبيػػة فػػي

بػدوف المػاء، الحػد الأدنػى مػف الطاقػة   بالماء، قيمة الماء، كتمة الجسـ الخالية مف الدىوف
 .( حفاظ عمى الوظائؼ الحيوية، مؤشر كتمة الجسـلم

وجػػػود فػػػروؽ دالػػػو احصػػػائيا بػػػيف القياسػػػيف البعػػػدييف لممجموعػػػة التجريبيػػػة والضػػػابطة فػػػي  ٖ/ٔ/٘
، كتمػػة الجسػػـ الخاليػػة مػػف الػػدىوف بالمػػاء، قيمػػة المػػاء، كتمػػة الجسػػـ ف)الػػوزف، قيمػػة الػػدىو 
محفػاظ عمػى الوظػائؼ الحيويػة، بدوف الماء، الحد الأدنى مػف الطاقػة ل الخالية مف الدىوف 
 لصال  القياس البعدي لممجموعة التجريبية . ( مؤشر كتمة الجسـ

تفػػػوؽ القيػػػاس البعػػػدي عمػػػي القيػػػاس القبمػػػي لممجموعػػػة الضػػػابطة فػػػي نسػػػب التحسػػػف فػػػي  ٗ/ٔ/٘
، كتمػػة الجسػػـ الخاليػػة مػػف الػػدىوف بالمػػاء، قيمػػة المػػاء، كتمػػة الجسػػـ ف)الػػوزف، قيمػػة الػػدىو 
بدوف الماء، الحد الأدنى مػف الطاقػة لمحفػاظ عمػى الوظػائؼ الحيويػة،   الخالية مف الدىوف
 .   ( مؤشر كتمة الجسـ

تفػػػوؽ القيػػػاس البعػػػدي عمػػػي القيػػػاس القبمػػػي لممجموعػػػة التجريبيػػػة فػػػي نسػػػب التحسػػػف فػػػي   ٘/ٔ/٘
، كتمػػة الجسػػـ الخاليػػة مػػف الػػدىوف بالمػػاء، قيمػػة المػػاء، كتمػػة الجسػػـ ف)الػػوزف، قيمػػة الػػدىو 
بدوف الماء، الحد الأدنى مػف الطاقػة لمحفػاظ عمػى الوظػائؼ الحيويػة،   فالخالية مف الدىو 
 .   ( مؤشر كتمة الجسـ
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تفوقػػت المجموعػػة التجريبيػػة عمػػي المجموعػػة الضػػابطة فػػي نسػػب التحسػػف لمقيػػاس البعػػدي  ٙ/ٔ/٘
، كتمػػة الجسػػـ الخاليػػة مػػف الػػدىوف بالمػػاء، فالػػوزف، قيمػػة الػػدىو  )عػػف القيػػاس القبمػػي فػػي 

بدوف المػاء، الحػد الأدنػى مػف الطاقػة لمحفػاظ   الجسـ الخالية مف الدىوف قيمة الماء، كتمة
 .   ( عمى الوظائؼ الحيوية، مؤشر كتمة الجسـ

 التوصٌات 0/1

ف  ضوا ي ف البحث واعتما ا عل  البيانات والنتائج التي  تيم التوصيل اليهيا وفي  ضيوا       
 :بالآتيعينة البحث يوص  الباحث 

القياسػػػات  الرياضػػػى والنظػػػاـ الغػػػذائى لتقميػػػؿ الػػػوزف الزائػػػد وتحسػػػيف بالبرنػػػامجالإسترشػػػاد  ٔ/ٕ/٘
)الػػػوزف، قيمػػػة الػػػدىوف، كتمػػػة الجسػػػـ الخاليػػػة مػػػف الػػػدىوف بالمػػػاء، قيمػػػة  مثػػػؿالجسػػػمانية 

الماء، كتمة الجسـ الخالية مف الدىوف بدوف الماء، الحد الأدنى مف الطاقػة لمحفػاظ عمػى 
 عينة قيد البحث.لم ( الوظائؼ الحيوية، مؤشر كتمة الجسـ

فػى الإىتمػاـ بالحالػة  التربيػة والتعمػيـضرورة التعػاوف بػيف كميػات التربيػة الرياضػية ووزارة  ٕ/ٕ/٘
رياضػػية مػػف خػػلاؿ وضػػع بػػرامج تمرينػػات  لتلاميػػذ المرحمػػة الإبتدائيػػةالصػػحية والغذائيػػة 

 .وأنظمة غذائية مختمفة

 بيف تلاميذ المرحمة ا بتدائية. والغذائي الصحينشر الوعى  ٖ/ٕ/٘

لتلاميػػػذ المرحمػػػة الحالػػػة الصػػػحية والغذائيػػػة  تحسػػػيف قوميػػػة تسػػػتيدؼ اسػػػتراتيجيةوضػػػع  ٗ/ٕ/٘
 ا بتدائية.

 .ةتصميـ برامج رياضية ونظـ غذائية للأعمار السنية المختمف ٘/ٕ/٘

التوعية الصحية مف خلاؿ ا علاـ المرئي والمسموع في المحطات التمفزيونيػة وا ذاعيػة  ٙ/ٕ/٘
بتعمػيـ وارشػاد المػػواطنيف لمعػادات الغذائيػػة السػميمة وأىميػػة ممارسػة الرياضػػة ميمػا كانػػت 

 نوعيا  
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 المراجع

 أولاً: المراجع العربٌة 
 طرؽ تغذية الرياضييف، ماىي لمنشر والتوزيع، الإسكندرية  :م( 2007  ابراييم رحمة -ٔ

التغذيػة والػريجيـ وحسػب فئػة الػدـ: تغذيػة صػحية وحميػة  :م( 2013  أحم  توفيق حجيازي -ٕ
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 جيمس الزماف، القاىرة 
ا التغذية الرياضية، دار المجد لمنشػر والتوزيػع، عمػاف، فسيولوجيأحم  حسين عب  العزيز :  -ٖ

 ـ( ٕ٘ٔٓ)
لإنقػػػػاص الػػػػوزف عمػػػػى بعػػػػض  تػػػػدريبيتػػػػنثير برنػػػػامج  :م(  2016  سييييالم محمييييو احميييي   -ٗ

رسػػػالة ماجسػػػتير، ، ( سػػػنةٖٓ -ٕ٘المتغيػػػرات البيولوجيػػػة لممرحمػػػة العمريػػػة مػػػف )
 كمية التربية الرياضية، جامعة حمواف.

التربيػػػة الصػػػحية لػػػذوي  :م(2006 محمييي ر مصيييطءي طييياير أسيييامة ريييياضر عيييلا الييي ين -٘
تنىيػػػػػؿ رياضػػػػػي غػػػػػذائي، دار الوفػػػػػاء لمطباعػػػػػة والنشػػػػػر، -ا حتياجػػػػػات الخاصػػػػػة

 الإسكندرية،. 
كيػػػػؼ تػػػػتخمص مػػػػف السػػػػمنة: دراسػػػػة عػػػػف أسػػػػبابو  : م(2012  اسييييماعيل عييييويس امييييين -ٙ

تمفػة، ,مشكلاتو, علاجػو, طػرؽ الوقايػة, نمػاذج عمميػة مدروسػة لأنػواع الػرجيـ المخ
 مكتبة الصؼ لمنشر والتوزيع، القاىرة. 

السػػػػػػمنة عنػػػػػػد الرجػػػػػػاؿ المشػػػػػػكمة والحػػػػػػؿ، دار الفػػػػػػارؽ م( : 2010اليسيييييين ر سييييييياوس   -ٚ
 للاستثمارات الثقافية.

تصميـ برنامج تػدريبي مقتػرح  نقػاص الػوزف وتػنثيره  م(:2017  منة علي جميل للقام آ -ٛ
رسػػػػػالة عمػػػػػي بعػػػػػض القياسػػػػػات الجسػػػػػمية والفسػػػػػيولوجية والنفسػػػػػية لػػػػػدي البػػػػػدناء، 

 ماجستير، كمية التربية الرياضية، جامعة المنيا.
فاعميػػة برنػػامج تػػنىيمي باسػػتخداـ التػػدريبات  :  م( 2018  آييية عبيي الءتاح محمييو  العسييال -ٜ

كثافػػػة عمػػػي انقػػػاص الػػػوزف وعلاقتػػػو بمؤشػػػر كتمػػػة الجسػػػـ لػػػدي المتقطعػػػة عاليػػػة ال
 ، رسالة ماجستير، كمية التربية الرياضية، جامعة المنصورة . الطالبات البدينات

قاىر السػمنة ومختػزؿ الػدىوف، مكتبػة ابػف  –ريجيـ الميموف  : م(2009 ايمن الحسيني  -ٓٔ
  .سينا لمنشر والتوزيع، القاىرة 

 دار الطلائع، القاىرة.ر رجيـ بدوف حرماف :م( 2007اللربيني  أيمن  -ٔٔ
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 . الطباعة، الإسكندرية
 الصحة والتربية الصحية، دار الفكر العربي ،القاىرة. م(:2007  بهاا ال ين سلمة -ٗٔ
فئػػات دـ النظػػاـ الغػػذائي المناسػػب, تخمػػص مػػف  م(:2005بيتيير  ا امييور يييا رين ويتنييي   -٘ٔ
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الطبيعيػػػة لمحفػػػاظ عمػػػي الػػػوزف والشػػػكؿ المثػػػالي لمجسػػػـ، مكتبػػػة الشػػػروؽ الدوليػػػة، 
 القاىرة. 

ثػػػورة جديػػػدة  )كيػػػؼ تػػػنقص وزنػػػؾ وفػػػؽ فصػػػيمة دمػػػؾ  :م(2006حسييين فيييير  منصيييور   -ٕٔ
 .الطلائع، القاىرةدار (،  واكتشافات حديثة في عالـ التغذية والرشاقة
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 (4مرفق )

 )*( اسماء السادة ال براء

 م
الإســـــــــــــــــ

 ـــــــــــم
 الوظيفة

كميػػػػػػة التربيػػػػػػة  عمػػػػػػوـ الصػػػػػػحة الرياضػػػػػػية وعميػػػػػػدأسػػػػػػتاذ  عبدالرحمن عبدالباسط مدنًا.د/  4
 . اسوافجامعة  - الرياضية

أسػػػػتاذ الصػػػػحة الرياضػػػػية ووكيػػػػؿ كميػػػػة التربيػػػػة الرياضػػػػية  ا.د/ مسعود كمال غرابة  1
 جامعة طنطا –لشئوف خدمة المجتمع والبيئة 

أسػػػتاذ الأصػػػابات الرياضػػػية  ورئػػػيس قسػػػـ عمػػػوـ الصػػػحة  ا.د/ مجدي محمود وكوك 3
 . جامعة طنطا –الرياضية بكمية التربية الرياضية   

 –أسػػػػػتاذ فسػػػػػيولوجيا الرياضػػػػػة بكميػػػػػة التربيػػػػػة الرياضػػػػػية   ا.د/ احمد سلٌمان ابراهٌم  1
 جامعة المنصورة

أسػػتاذ الأصػػابات الرياضػػية والعػػلاج الطبيعػػي وعميػػد كميػػة  ا.د/ مجدي علٌوة الحسٌنً  0
 التربية الرياضية جامعة الزقازيؽ

أسػػتاذ ا صػػابات والتنىيػػؿ البػػدني بكميػػة التربيػػة الرياضػػية  ا.د / حسٌن صادق داود  0
 جامعة المنوفية-

أسػػتاذ ا صػػابات والتنىيػػؿ البػػدني بكميػػة التربيػػة الرياضػػية  ا.د/ اقبال رسمً محمد  7
 جامعو حمواف –لمبنات

كميػػػة الأصػػػابات الرياضػػػية والتنىيػػػؿ البػػػدني وعميػػػد أسػػػتاذ  عبدالحلٌم عكاشةا.د/  8
 . المنصورةجامعة  –  التربية الرياضية 

بقسػػـ عمػػوـ الصػػحة الرياضػػية بكميػػة التربيػػة  مسػػاعد أسػػتاذ محمود فاروق صبرة  .د/ .ما 9
 . سيوطجامعة ا –  الرياضية

بقسػػـ عمػػوـ الصػػحة الرياضػػية بكميػػة التربيػػة  مسػػاعد أسػػتاذ ا.م.د/ محمد عودة  لٌل 44
 .بنياجامعة  –  الرياضية

 مية حسب ال رجة العلا * تم ترتيب أسماا الخبرا
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 للبنٌنكلٌة التربٌة الرٌاضٌة 

 قسم علوم الصحة الرٌاضٌة

 (1مرفق )
 استمارة استطلاع رأى ال براء حول تحدٌد الجوانب الأساسٌة 

 لرٌاضً.ٌبنى علٌها البرنامج ا التً
 

 ............................................. السيد الأستاذ الدكتور /

 تحية طيبة وبع  ررر

معي  بقسم علوم الصحة الرياضية  -  لأيلراطه عب الحمي  محم  /  قوـ الباحثي
برنامج رياضي ونظام  يرتأ    تحت عنوافباجراء بحث   بيلية التربية الرياضية جامعة بنها

وذلؾ ضمف متطمبات  (غذائي لتقليل الوزن الزائ  لتلميذ المرحلة الأبت ائية بمحافظة القليوبية 
 .الرياضيةة الماجستير فى التربية الحصوؿ عمى درج

سيادتكـ التكرـ  لذلؾ نرجو مفونظاـ غذائي,  رياضيبتصميـ برنامج  وقد قاـ الباحث
حيث أف رأى سيادتكـ والنظاـ الغذائي  الأطار العاـ لمبرنامج الرياضيمناسبة  يبابداء الرأى مد

 فى ىذة النواحى سوؼ يكوف لة اثر كبير فى نتيجة ىذا البحث لما عرؼ عف سيادتكـ مف خبرة
طلاع كنحد رواد التربية   .الرياضية فى جميورية مصر العربيةواسعة وا 

 وتفضموا سيادتكـ بقبوؿ فائؽ ا حتراـ

 ع ا                                إ                                                                    
 ييئة الألراف والباحث                                                                   
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 لرأ  سيا تيم هالمناسب ه( ف  الخانالرجاا من سيا تيم وضع علمة  

 ملاحظات
غٌر 
 مناسب

 م النموذج الزمنى مناسب

الفترة الزمنٌة التى ٌستغرقها البرنامج: -أ      
أسابٌع 8 -4  
أسابٌع 9 -1  
ابٌعأس 44 -3  
أسبوع  41 -1  

4 

عدد الوحدات التدرٌبٌة فى الأسبوع:-ب      
مرتان -4  
مرات  3 -1  
مرات  1 -3  
مرات 0 -1  

1 

زمن الوحدة التدرٌبٌة الٌومٌة : -ج     
دقٌقة 30 -4  
دقٌقة  10 -1  
دقٌقة  00 -3  
دقٌقة   00 -1  

3 

فترة الأحماء : -د     
دقٌقة  7 - 0   -4  
دقٌقة  44 - 7  -1  
دقٌقة  40 - 44  -3  

1 

الجزء الرئٌسى : -       
دقٌقة  10 -4  
دقٌقة  34 -1  
دقٌقة   30 -3  
دقٌقة  14 -1  

0 

 :)التهدئة(  الجزء ال تامى -و    
 دقٌقة 3 - 1  -4
 دقٌقة  1 - 3  -1
 دقٌقة  0 - 1  -3

0 

 الحمل المناسب فى البرنامج : -ز   
 أقصى -4
 أقل من الأقصى  -1
 متوسط -3

7 

 
  :* مقترحات أخرى ترونها سيادتكم   

1 - ......................................................................................  
2 - ......................................................................................  
3 - ......................................................................................  
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 (3مرفق )
 جزء الأحماء )الألعاب الصغٌرة (

اسم  طرٌقة الأداء الإ راج الهدف
 اللعبة

 م

ر الطفل وشع-
بالمتعة و 
البهجة و 

 . السرور
 
تقوٌة الجسم و -

تمرٌن 
العضلات 

الكبٌرة 

 .  والصغٌرة 
 
الت لص من -

التوتر و 
الانفعالات 

الضارة ومن 

 . الطاقة الزائدة
 
تعلٌم الطفل -

العدٌد من 
المهارات 

الحركٌة مثل 
الركض و 

 .القفز والتسلق

 
  

  

ينتشػػػػر التلاميػػػػذ فػػػػي انتشػػػػار حػػػػر فػػػػي الممعػػػػب وعنػػػػدما يعطػػػػي  
التلاميػػذ عمػػى قػػدـ واحػػدة ويعػػد إلػػى عشػػرة المػػدرس الإشػػارة يقػػؼ 

 ويشجع المدرس الطالب صاحب أحسف توازف.

أحسن 
 توازن

4 

 

يقؼ التلاميذ في صفيف متساوييف متواجييف المسافة بينيما 
مناسبة يرقـ الصفيف في اتجاه عكسي ، توضع في منتصؼ 
المسافة بيف الصفيف الكرة ) الكنز ( ، وعند ينادي المعمـ أحد 

الأرقاـ يجري التمميذ الذي يحمؿ الرقـ مف كؿ صؼ محاوً  أخذ 
رجاعيا إلى صفو ، والفائز تحسب لو  الكرة قبؿ زميمو برجمو وا 

 نقطو .

سباق 
الحصول 
 على الكنز

1 

الجري بطوؿ الممعب وعند سماع الصفارة يقوـ كؿ تمميذ بالمؼ  
تجاه دورة كاممة حوؿ نفسو ثـ ا ستمرار في الجري في نفس ا 

 وتكرر.

 العقدة

 
3 

خمؼ خط البداية ،  ساوية تقؼلأربع قاطرات مت تلاميذيقسـ ال 
لخط النياية   الأوؿ مف كؿ قاطرة حجؿيوعند سماع الصافرة 

والعودة لممس التمميذ الثاني في القاطرة والتتابع حتى أخر تمميذ 
 . والقاطرة إلتي تنتيي أوً  تعتبر ىي الفائزة

 1 تتابع الحجل

  

حدود المربع طالبيف ومعيـ كرة ) يرسـ مربع ويقؼ عمى 
صيادوف ( وباقي الطلاب منتشريف داخؿ المربع ) حيوانات ( 
يحاوؿ الصيادوف إصابة أكبر عدد مف الحيوانات داخؿ المربع 
والمصاب يخرج مف المعبة وىكذا حتى يبقى طالبيف يصبحوف 

 ىـ الفائزوف ويصبحوف الصيادوف .

الصٌاد 
 والحٌوانات

0 

  

يقؼ كؿ فريؽ عمى جانب الممعب  –يقسـ التلاميذ إلى فريقيف 
ومع كؿ فريؽ عدد متساوي مف الكرات ، وعند سماع الصافرة 
يحاوؿ كؿ فريؽ رمي الكرات التي معو في جانب الفريؽ الآخر 
عادة إي كرة تصؿ إليو مف  مف فوؽ حاجز مرتفع بينيما وا 
الفريؽ الآخر بسرعة ، وبعد فترة محددة يوقؼ السباؽ ، وتعد 

نصؼ ممعب والفريؽ الذي يكوف عنده أقؿ عدد  الكرات في كؿ
 مف الكرات يصب  ىو الفائز.

الت لص من 
 الكرة
 

0 

اسم  طرٌقة الأداء الإ راج الهدف
 اللعبة

 م
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ر الطفدددل وشدددع-

بالمتعة والبهجة 

 .والسرور
 
تقوٌددددة الجسددددم -

وتمددددددددددددددددددددرٌن 
العضدددددددددددددددلات 
الكبٌددددددددددددددددددددددرة 

 . والصغٌرة
 
الدددت لص مدددن -

التدددددددددددددددددددددددوتر 
والانفعددددددددددالات 
الضددددارة ومددددن 

 . الطاقة الزائدة
 
تعلددددٌم الطفددددل -

العدٌددددددددد مددددددددن 
المهددددددددددددددددارات 
الحركٌددددة مثددددل 
الدركض والقفدز 

 .والتسلق

 

 

يقسـ التلاميذ إلى قسميف قسـ منيـ داخؿ دائرة كبيرة ويمثؿ 
حوؿ الدائرة ويمثؿ الصياديف ويبدأ  والقسـ الثاني منتشراً الحماـ 

الدائرة الحماـ داخؿ  عمى الكرةالمعب بنف يصوب الصيادوف 
الصيادوف إلى أف يبقى أخر  ومف يصاب مف الحماـ ينضـ إلى

 .الحماـ ويكوف ىو الفائز 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 صٌد الحمام
7 
 

 

يضع كؿ طالب حبؿ قصػير داخػؿ السػرواؿ ومػف الخمػؼ بحيػث  
يخرج جزء منو لمخارج لعممية المسؾ ، ويعيف طالبيف صياديف ، 

عند الإشارة يجروف الطلاب في ممعب كرة يد محاوليف اليروب و 
مػف الصػػياديف وا حتفػاظ عمػػى الحبػؿ والطالػػب الػذي يفقػػد الحبػػؿ 
يخػػػرج مػػػف المعبػػػة حتػػػى يبقػػػى طػػػالبيف ىػػػـ الفػػػائزوف ويصػػػبحوف 

 صيادوف .

 مساكة الذٌل

 

 
8 

 

يجػػري التلاميػػذ فػػي انتشػػار حػػر بعػػد الصػػافرة يشػػير الباحػػث بيػػده 
لأعمػػى أو لأسػػفؿ، فيقػػوـ التلاميػػذ بػػالجموس عمػػى أربػػع إذا أشػػار 
لأعمػػػى أو الوقػػػوؼ عمػػػى المشػػػطيف مػػػع رفػػػع الػػػذراعيف عاليػػػاً إذا 

 أشار لأسفؿ ..... وىكذا 

 فوق وتحت

 
9 

اسم  طرٌقة الأداء الإ راج الهدف
 اللعبة

 م
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مقمػػديف صػػوت السػػيارة يجػػري التلاميػػذ فػػي انتشػػار حػػر بالممعػػب  
وىػػي تسػػير وعنػػد سػػماع الصػػفارة يحػػاوؿ كػػؿ تمميػػذ الوقػػوؼ فػػي 

فجػػػػنة ويػػػػنج  كػػػػؿ تمميػػػػذ  وأخػػػػذ وضػػػػع ا نبطػػػػاح المائػػػػؿ مكانػػػػو
 )سائؽ( يوقؼ سيارتو أسرع.

السائق 
 الماهر

44 

 

مجموعػػػػات المجموعػػػػة الأولػػػػي والثانيػػػػة  ٗيقسػػػػـ الطػػػػلاب إلػػػػى  
مائؿ والمجموعػة ألثالثػو والرابعػة تقػوـ بػالزحؼ مػف  حتؤدى انبطا

تحػػػػت ألمجموعػػػػو الأولػػػػى والثانيػػػػة والمجموعػػػػة التػػػػي تنتيػػػػي أوؿ 
 يتـ التبديؿ بيف المجموعات . ٓٓٓتعتبر ىي الفائزة 

سباق 
 الثعابٌن

44 

 
 

يقسـ الفصؿ إلى أربع قاطرات ويحػدد خػط البدايػة وخػط النيايػة  
، وأماـ كؿ قاطرة طوقاف احدىما بداخمػو كػرة طبيػة بعػد الصػافرة 
يقوـ الطالب الأوؿ مف كؿ قاطرة بالجري ورفػع الكػرة الطبيػة مػف 
داخػػؿ الطػػوؽ والجػػري بيػػا ووضػػعيا فػػي الطػػوؽ الآخػػر الموجػػود 

ا . والقاطرة التػي  تنتيػي أفػراد في خط النياية والعودة .... وىكذ
 مجموعتيا أوً  تصب  ىي الفائزة.

سباق نقل 
الكرات 
 الطبٌة

 

41 

ر الطفدددددل وشدددددع-
بالمتعددة و البهجددة 

 . و السرور
تقوٌددددددة الجسددددددم -

وتمدددددددددددددددددددددددددرٌن 
 العضلات الكبٌدرة

 .والصغٌرة
الددددددت لص مددددددن -

التددددددددددددددددددددددددددددوتر 
والانفعدددددددددددددددالات 
الضددددددارة ومددددددن 

.  الطاقدددة الزائددددة
تعلدددددددٌم الطفدددددددل -

مددددددددددن العدٌددددددددددد 
المهدددددددددددددددددددددارات 
الحركٌدددددددة مثدددددددل 
الدددركض و القفدددز 

 والتسلق

ويحػدد يقسـ التلاميذ إلى أربع قاطرات ومع كػؿ قػاطرة كػرة طبيػة  
خط البداية والنياية وعنػد سػماع الصػافرة يبػدأ الطالػب الأوؿ مػف 
كؿ قاطرة بدحرجة الكرة حتى خط النياية والعودة  بيا إلي زميمو 
الػػذي يميػػو وىكػػذا ... حتػػى ينتيػػي أفػػراد المجموعػػة والػػذي ينتيػػي 

 أوً  يصب  ىو الفائز .

سباق 
دحرجة 

 الكرة

43 

 

متسػػػاوية ومػػع كػػػؿ قػػاطرة كػػػرة  يقسػػـ الفصػػػؿ إلػػى أربعػػػة قػػاطرات
طبية ويحدد خط بداية وخط نياية وعند الإشارة يجري الأوؿ مف 
يابػػا ثػػـ يتسػػمميا الػػذي يميػػو وىكػػذا  كػؿ قػػاطرة حػػاملا الكػػرة ذىابػػا وا 

  والقاطرة التي تنتيي أو  ىي الفائزة.
سباق حمل 
 المصابٌن

41 

اسم  طرٌقة الأداء الإ راج الهدف
 اللعبة

 م

. 

 
 

يقسػػـ التلاميػػذ إلػػى أربعػػة قػػاطرات مػػع كػػؿ قػػاطرة عصػػى، ويحػػدد 
سػـ مػف الأرض ٓ٘البداية والنياية وفػي المنتصػؼ حبػؿ بارتفػاع 

ويجري اللاعب الأوؿ مف كؿ قػاطرة مػع الزحػؼ تحػت الحبػؿ ح 
والجػػػػري  إلػػػػى خػػػػط النيايػػػػة ثػػػػـ العػػػػودة إلػػػػى زميمػػػػو .... وىكػػػػذا 

ق سبا
الزحف 

 تحت  الحبل

40 
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 والقاطرة التي تنتيي أو  ىي الفائزة .

 

يجػػري التلاميػػذ حػػوؿ الممعػػب وفػػي منتصػػؼ الممعػػب كػػرة وعنػػد  
سػػماع الصػػافرة يجػػري التلاميػػذ نحػػو الكػػرة لمسػػكيا والتمميػػذ الػػذي 

 يصؿ أوً  يصب  ىو الفائز .

سباق مسك 
 الكرة

40 

 

ينتشر التلاميذ في جري حر في الممعػب ثػـ ينػادي المػدرس أي  
عػػػدد يحػػػاوؿ التلاميػػػذعمؿ دوائػػػر مػػػف نفػػػس العػػػدد والػػػدائرة التػػػي 

 تتكوف أوُ  يصفؽ ليا باقي التلاميذ .. وىكذا

تكوٌن دوائر 
 بالعدد

 
47 

 

 

يقسػػـ الفصػػؿ إلػػى أربػػع قػػاطرات وأمػػاـ كػػؿ قػػاطرة ثػػلاث مراتػػب  
جمباز منفصمة عف الأخرى ، بعد الصافرة يجرى الأوؿ مػف كػؿ 
قػاطرة لمدحرجػػة عمػػى المراتػػب حتػػى نيايػػة السػػباؽ ثػػـ العػػودة إلػػى 

 القاطرة ، والفائز مف ينتيي أوً  .

سباق 
 الدحرجة

 
48 

 

 

الصػافرة يقػؼ عمػى رجػؿ يجري التلاميذ في الممعب وعنػد سػماع 
 واحدة .

 

 49 الجري الحر

ر الطفدددددل وشدددددع-
بالمتعددة و البهجددة 

 .والسرور
تقوٌددددددة الجسددددددم -

تمددرٌن العضددلات 
 الكبٌرة والصغٌرة 

الددددددت لص مددددددن -
التدددددددددددددددددددددددوتر و 
الانفعددددددددددددددددددالات 
الضددددددارة ومددددددن 

 . الطاقة الزائدة
تعلدددددددٌم الطفدددددددل -

العدٌددددددددددد مددددددددددن 
المهدددددددددددددددددددددارات 
الحركٌدددددددة مثدددددددل 
الدددركض و القفدددز 

 .والتسلق

 
 

يقسػػػـ الفصػػػؿ إلػػػى أربعػػػة قػػػاطرات ويمسػػػؾ التمميػػػذاف الأماميػػػاف 
خمفػو عصا عمى ارتفاع مناسب ويحػدد خػط البػدء وتقػؼ القػاطرة 

وعنػػػد البػػػدء يجػػػري التلاميػػػذ ويثبػػػوف فػػػوؽ العصػػػا ويعػػػودوف إلػػػى 
 أماكنيـ والذي ينتيي أو  ىو الفائز.

 

سباق تتابع 
الوثب فوق 

 العصا
 

14 
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يقسػػػػـ الفصػػػػؿ إلػػػػى عػػػػدة فػػػػرؽ مػػػػف طػػػػالبيف يقػػػػوـ الطالػػػػب الأوؿ 
ألأخػػر بنقميػػا إلػػى السػػمة ، وىكػػذا بدحرجػػة الكػػرة إلػػى زميمػػة ليقػػوـ 

... والفريػػؽ الػػذي يسػػتطيع إدخػػاؿ جميػػع الكػػرات بوقػػت أقػػؿ ىػػو 
 الفائز .

نقل البٌض 
 دا ل السلة

 

 

14 
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يقسػػػـ التلاميػػػذ إلػػػى أربػػػع قػػػاطرات وأمػػػاـ كػػػؿ قػػػاطرة سػػػمة كػػػرات 
وكرسػػي وعارضػػة  وأطػػواؽ وفػػي الخػػط النيػػائي سػػمو توضػػع فييػػا 

يقوـ أوائؿ كؿ قاطرة بنخذ كرة مف  الكرات ، وعند سماع الصافرة
السػػمة ثػػـ الجػػري والصػػعود فػػوؽ الكرسػػي ثػػـ اليبػػوط والوثػػب مػػف 
فػػوؽ العارضػػة ثػػـ اليبػػوط والقفػػز بػػبف الأطػػواؽ حتػػى يصػػؿ الػػى 
ألسػػػمو ويضػػػع الكػػػره ثػػػـ يعػػػود لممػػػس زميمػػػو وىكػػػذا حتػػػى تعػػػرؼ 

 القاطرة الفائزة

 نقل الكرات

 
11 

 

مسػػافة مناسػػبة ويقسػػـ الفصػػؿ إلػػى يرسػػـ خطػػاف متوازيػػاف بينيمػػا 
مجموعتيف ويطمؽ عمييا )الغنـ( ويقفوف عمى الخطػيف ، ويختػار 
المعمػػـ طالبػػاف يمػػثلاف )الػػذئب( ويقفػػاف فػػي منتصػػؼ المسػػافة ، 
وعنػػػػد الإشػػػػارة يتبػػػػادؿ المجموعتػػػػاف أماكنيمػػػػا ويحػػػػاوؿ كػػػػؿ مػػػػف 
الطػػالبيف )الػػذئاب( اصػػطياد اكبػػر عػػدد ممكػػف مػػف )الغػػنـ( حتػػى 

 اف يصبحاف ىما )الذئاب( .يبقى طالب

 13 الغنم والذئب

  

يقسػـ التلاميػذ إلػػى مجمػوعتيف متسػاويتيف تقفػػاف مواجيتػاف عمػػى  
، وفي منتصؼ المسافة صولجانات أو أقمػاع ،  متر ٘ٔمسافة 

المجموعػػػػة الأولػػػػى تصػػػػوب الكػػػػرة محاولػػػػة إسػػػػقاط الصػػػػولجانات 
والأخػػرى ثبػػت الكػػرة بالقػػدـ وتصػػوب عمػػى الصػػولجانات ، وىكػػذا 
..... المجموعػػػػػػة الفػػػػػػػائزة ىػػػػػػػي التػػػػػػػي تسػػػػػػقط أكبػػػػػػػر عػػػػػػػدد مػػػػػػػف 

 الصولجانات

إسقاط 
 الصولجانات

11 
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اسم 
 اللعبة

 م

ر الطفػػػػؿ و شػػػع-
بالمتعػػة والبيجػػة 

 . والسرور
 
تقويػػػػػة الجسػػػػػـ -

وتمػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػريف 
العضػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػلات 
الكبيػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػرة 

 .والصغيرة
 
الػػػػتخمص مػػػػف -

التػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػوتر 
وا نفعػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػا ت 
الضػػػػػػػػػارة ومػػػػػػػػػف 

 .الطاقة الزائدة
 
تعمػػػػػػيـ الطفػػػػػػؿ -

العديػػػػػػػػػػػػػد مػػػػػػػػػػػػػػف 
الميػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػارات 
الحركيػػػػػػػػة مثػػػػػػػػؿ 
الػػػػركض والقفػػػػز 

 .والتسمؽ
 

 

قػاطرات يقفػوف عمػى خػط البدايػة ، وأمػاـ يقسـ التلاميذ إلػى أربػع 
كػؿ قػػاطرة سػػمة مػػف الكػػرات ، بعػػد الصػػافرة يجػػري الأوؿ مػػف كػػؿ 
قػاطرة لأخػػذ الكػػرة مػػف السػػمة ونقميػػا إلػػى السػػمة الأخػػرى الموجػػودة 
عمػى خػط النيايػة ثػـ العػػودة .... وىكػذا حتػى نقػؿ جميػع الكػػرات 

 والقاطرة التي تنتيي أوً  ىي الفائزة .

سباق نقل 
الكرات  من 

وضع 
الجلوس 
 التربٌع

 

10 

 

يقسػػـ الفصػػؿ إلػػى مجمػػوعتيف متسػػاويتيف تقفػػاف مواجيتػػاف عمػػى 
متر ، تتباد ف بينيمػا الكػرة الأولػى تصػوب والأخػرى  ٘ٔمسافة 

 تثبت وىكذا ويشجع المعمـ فضؿ أداء .

لعبة تبادل 
 الكرة

 
10 

 

مجموعػػات متسػػاوية ، أمػػاـ كػػؿ مجموعػػة  ٖيقسػػـ التلاميػػذ إلػػى  
مرمػػػػى ، يضػػػػع طالػػػػب يمثػػػػؿ ) حػػػػارس مرمػػػػى ( ، تبػػػػدأ المعبػػػػة 

الحارس الكرة إلى أحد أفراد مجموعتو والذي يقػوـ بتثبيػت  ربتمري
الكػػػرة بالقػػػدـ ثػػػـ التصػػػويب عمػػػى المرمػػػى لتسػػػجيؿ اليػػػدؼ ، مػػػف 

 يستطيع التسجيؿ يصب  ىو الحارس .

 17 سجل هدفك

 

وعنػد  باحػثيجري التلاميذ فػي المحػؿ فػي انتشػار حػر مواجػو لم 
سػػماع الصػػافرة يقػػوـ كػػؿ تمميػػذ بالوثػػب عاليػػا ومحاولػػة المػػؼ فػػي 

 .باحثاليواء دورة كاممة لمعودة لمواجية ال

 المروحة

 
18 

 

يقسـ التلاميذ إلػى مجمػوعتيف متسػاويتيف متقػابمتيف ، يحػدد خػط  
البداية وخط النياية وفي المنتصؼ يؤدوف الطلاب انبطاح مائػؿ 
) نفؽ ( ، ويقؼ طالباف عمى خط البداية ، وعند سماع الصافرة 
يجري الطالباف لمدخوؿ في النفؽ والخروج منو ثـ الجري لموقوؼ 

 ً  يعتبر ىو الفائز .عمى خط النياية ، مف يصؿ أو 

 لعبة النفق

 
19 

 

 

إلػػى مجمػوعتيف أو أكثػر وتقػػؼ فػي قػاطرات خمػػؼ  تلاميػذيقسػـ ال
خط مرسوـ ويوضػع عمػـ أمػاـ كػؿ قػاطرة وعمػى بعػد مناسػب مػف 

ـ وعند سماع الصفارة يجري دليؿ كؿ قػاطرة لإحضػار ٘ٔ -ٓٔ
العمـ ثػـ العػودة لتسػميمو للاعػب الثػاني الػذي يجػري لوضػع العمػـ 

ي فػػػي مكانػػػو الأوؿ والعػػػودة بسػػػرعة... وىكػػػذا يفػػػوز بالسػػػباؽ الػػػذ
 ينتيي أو .

الحصول 
 على العلم
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 اللعبة

ر الطفػػػػؿ و شػػػع-
بالمتعػػة والبيجػػة 

 . والسرور
تقويػػػػػة الجسػػػػػـ -

وتمػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػريف 
العضػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػلات 
الكبيػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػرة 

 .والصغيرة
الػػػػتخمص مػػػػف -

التػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػوتر 
وا نفعػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػا ت 
الضػػػػػػػػػارة ومػػػػػػػػػف 

 .الطاقة الزائدة
تعمػػػػػػيـ الطفػػػػػػؿ -

العديػػػػػػػػػػػػػد مػػػػػػػػػػػػػػف 
الميػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػارات 
الحركيػػػػػػػػة مثػػػػػػػػؿ 
الػػػػركض والقفػػػػز 

 .والتسمؽ
 

  

 

ينتشػػر التلاميػػذ فػػي انتشػػار حػػر فػػي الممعػػب ويقػػوـ المعمػػـ برمػػي 
كػرات التػنس فػي الممعػػب ويطمػب مػف التلاميػػذ جمػع ىػذه الكػػرات 

 ومف يجمع اكبر عدد مف الكرات يعتبر فائزا.

جمع 
 المحصول

34 

 

 

عػدد مػف يقسـ الفصؿ إلى أربع قاطرات ويوضع أمػاـ كػؿ قػاطرة 
الكػػرات الطبيػػة المسػػافة بينيمػػا متػػر واحػػد ، بعػػد الصػػافرة يجػػري 
الطالػػػػب الأوؿ مػػػػف كػػػػؿ قػػػػاطرة لموثػػػػب بكمتػػػػا القػػػػدميف مػػػػف فػػػػوؽ 
الكرات الطبية حتى خط النياية ثـ العودة .... وىكػذا ، والقػاطرة 

 التي تنتيي أوً  تصب  ىي الفائزة .

سباق الوثب 
فوق الكرات 

 الطبٌة

31 

 
 

 

  ٗيقؼ التلاميذ في صؼ منشريف عمى جانب الممعب ويختار  
أفػػػػراد كصػػػػػياديف وعنػػػػػد سػػػػػماع الصػػػػفارة يجػػػػػري التلاميػػػػػذ لممػػػػػس 
الجانػػػب الآخػػػر لمممعػػػب متحاشػػػيف إمسػػػاؾ الصػػػياد ليػػػـ وتسػػػتمر 

 المعبة مع تغيير الصياديف.

الجري من 
جانب لآ ر 
بعٌدا عن 
 الصٌادٌن

33 
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يقػػؼ التلاميػػذ فػػي أربػػع قػػاطرات ويوضػػع أمػػاـ كػػؿ قػػاطرة طػػوؽ  
وعنػػػد بػػػدء إشػػػػارة المػػػدرس يجػػػػري التمميػػػذ الأوؿ مػػػػف كػػػؿ قػػػػاطرة 
ويمػػرر الطػػوؽ حػػوؿ نفسػػو مػػف أسػػفؿ إلػػى أعمػػى ثػػـ يضػػعو عمػػى 
الأرض ثػػػػـ يعػػػػود لػػػػيممس زميمػػػػو الػػػػذي يميػػػػو ليقػػػػوـ بػػػػنفس العمػػػػؿ 

 والقطار الذي ينتيي أو  يعتبر فائز.

سباق 
 الأطواق

31 

 
 

يقسـ الفصؿ إلى قسميف احدىما النػار والآخػر المػاء ويقػؼ كػؿ  
قسػػػـ فػػػي ناحيػػػة مػػػف الممعػػػب ، عنػػػد ينػػػادي الباحػػػث النػػػار يتقػػػدـ 
الطلاب ) النار( في خطوات طويمة بطيئة للأمػاـ وعنػدما ينػادي 
الباحػػػث الطػػػلاب )المػػػاء( يسػػػتدير الطػػػلاب )النػػػار( لمخمػػػؼ مػػػع 

خمػؼ )النػار( لإطفائيػا  الجري في يتقدـ الطلاب )الماء( بػالجري
 ) مسؾ أكبر عدد ممكف مف الطلاب ( وىكذا تكرر المعبة.

لعبة النار 
 والماء

30 

 

 

ينتشر التلاميذ في انتشار حر فػي الممعػب وعنػد إطػلاؽ الباحػث 
صػػفارة واحػػدة يجػػري التلاميػػذ فػػي المحػػؿ وعنػػد إطػػلاؽ صػػفارتيف 

مػػف قبػػؿ يجمػػس التلاميػػذ جمػػوس عمػػى أربػػع وىكػػذا ويػػتـ التشػػجيع 
 الباحث.

صفارة 
 صفارتٌن

36 
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 الجزء الأساسً

 تمرٌنات سهلة الأداءأولا : 

 م التمرٌن الإ راج الهدف

تنشيط الدورة  -
 الدموية
 

تقوية عضلات  -
الجسـ وزيادة مرونة 
 المفاصؿ بصفة عامة 

 
حرؽ الدىوف وشد  -

 الترىلات .
 

زيادة تدفؽ الدـ  -
والأكسجيف لأعضاء 

وأجيزة الجسـ 
 .المختمفة
 

تحسيف شكؿ  -
 وتناسؽ الجسـ .

 
تقوية عضلات  -

 الجانبيف.
 

 

 رفػػع تبػػادؿ مػػع المكػػاف فػػي المشػػي( وقػػوؼ)
 .عاليا الركبتيف

4 

 

 رفػػع تبػػادؿ مػػع المكػػاف فػػي المشػػي( وقػػوؼ)
 . خمفا العقبيف

1 

 

 فػي المشػي(  امامػ  الػذراعيف ثني.  وقوؼ)
 . عاليا اماما الذراعيف مد مع المكاف

3 

 
 فػػي المشػػي(  جانبػػ  الػػذراعيف ثنػػي. وقػػوؼ)

 عاليا جانب  الذراعيف رفع مع المكاف

1 

 

 أمامػػػاً  المشػػػي( عاليػػػاً  الػػػذراعيف.   وقػػػوؼ) 
 . أماماً  الذراعيف دوراف مع

0 

 
 مػػع أمامػػاً  المشػػي( عاليػػاً  الػػذراعيف. وقػػوؼ)

 .لمخمؼ الذراعيف دوراف

0 

 

 المشػػػى(  جانبػػػاً  الػػػذراعيف. فتحػػػا.  وقػػػوؼ)
 بالػػػذراعيف صػػػغيرة دوائػػػر عمػػػؿ مػػػع للأمػػػاـ
 . للأماـ

7 

 
 الػذراعيف مرجحػة مػع أماماً  المشي( وقوؼ)

 .بالتبادؿ وخمفاً  أماماً 

8 

 

 الػػػػرجميف رفػػػػع مػػػػع أمامػػػػاً  المشػػػػي( وقػػػػوؼ)
 . بالتبادؿ عالياً 

9 

 

 44 .أماماً  الكتفيف دوراف مع المشى( وقوؼ)

 

 44 .خمفا الكتفيف دوراف مع المشى( وقوؼ)

 



- ٜٗ - 

 

 

 م التمرٌن الإ راج الهدف

تنشيط الدورة  -
 الدموية
 

تقوية عضلات  -
الجسـ وزيادة مرونة 
 المفاصؿ بصفة عامة 

 
حرؽ الدىوف وشد  -

 الترىلات .
 

زيادة تدفؽ الدـ  -
والأكسجيف لأعضاء 

وأجيزة الجسـ 
 .المختمفة
 

تحسيف شكؿ  -
 وتناسؽ الجسـ .

 
تقوية عضلات  -

 الجانبيف.
 

 
 وخمػؼ أمامػن التصػفيؽ مػع المشػى( وقوؼ)

 .الظير

41 

 

 43 . المكاف في الخفيؼ الجري( وقوؼ) 

 

 41 . الممعب حوؿ الخفيؼ الجرى( وقوؼ)

 

 رفػػػػػػػع مػػػػػػػع المكػػػػػػػاف فػػػػػػػى الجػػػػػػػرى( وقػػػػػػػوؼ)
 . بالتبادؿ أماماً  الركبتيف

40 

 

 لمػػػس مػػػع   المكػػػاف فػػػي   الجػػػري( وقػػوؼ)
 . لممقعدة العقبيف

40 

 
 دوائػػػػر عمػػػػؿ مػػػػع للأمػػػػاـ الجػػػػرى( وقػػػػوؼ)

 . بالتبادؿ للأماـ باليديف

47 

 

 مػػػػع المكػػػػاف فػػػػي الخفيػػػػؼ الجػػػػري( وقػػػػوؼ)
 . للاماـ واحدة خطوة اخذ

48 

 

  تقػػػػػاطع مػػػػػع المكػػػػػاف فػػػػػى الوثػػػػػب( وقػػػػػوؼ)
 .والزراعيف القدميف

49 

 
 14 .فتحا الوثب( وقوؼ)

 

 امامػػػا القػػػدميف تبػػػديؿ مػػػع الوثػػػب(  وقػػػوؼ)
 . وخمفا

14 

 

 11 .اماما بالقدميف الوثب(  وقوؼ)

 

 13 .واحدة قدـ عمي الوثب تبادؿ(  وقوؼ)

 

 11 .الجانبيف عمي بالقدميف الوثب(  وقوؼ)

 
 

 م التمرٌن الإ راج الهدف
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تنشيط الدورة  -
 الدموية
 

تقوية عضلات  -
الجسـ وزيادة مرونة 
 المفاصؿ بصفة عامة 

 
الدىوف وشد حرؽ  -

 الترىلات .
 

زيادة تدفؽ الدـ  -
والأكسجيف لأعضاء 

وأجيزة الجسـ 
 .المختمفة
 

تحسيف شكؿ  -
 وتناسؽ الجسـ .

 
تقوية عضلات  -

 الجانبيف.
 

 

 10 . خمفا بالقدميف الوثب(  وقوؼ) 

 

 10 .للأماـ اليمني القدـ عمي الحجؿ( وقوؼ) 

 

 للأمػاـ اليسػري القػدـ عمي الحجؿ( وقوؼ) 
 .والعكس

17 

 

 مرجحػة(  واحػدة قدـ عمى ارتكاز.  وقوؼ)
 . التبديؿ مع الحرة الرجؿ

18 

 

 الكػػػرة.  جانبػػػاً  الػػػذراعاف.  فتحػػػاً .   وقػػػوؼ)
 اليػػػػػد إلػػػػػى الكػػػػػرة نقػػػػػؿ(  اليمنػػػػػى اليػػػػػد عمػػػػػى

 .  . الرأس فوؽ مف مرورىا مع اليسرى

19 

 
 34 .الجسـ  حوؿ الكرة لؼ( فتحاً .   وقوؼ)

 

 مسػػػؾ.  جانبػػػاً  الػػذراعاف.  فتحػػػا.  وقػػوؼ) 
 باليػػػػد دوائػػػػر عمػػػػؿ(  اليمنػػػػى باليػػػػد الطػػػػوؽ
 .   ولمخمؼ للأماـ اليمنى

34 

 

 مسػػػؾ.  جانبػػػاً  الػػذراعاف.  فتحػػػا.  وقػػوؼ) 
 باليػػػػد دوائػػػػر عمػػػػؿ(  اليسػػػػري باليػػػػد الطػػػػوؽ
 .  ولمخمؼ للأماـ اليسري

31 

 

 ثنػػػػػى(  عاليػػػػػاً  الػػػػػذراعاف.  فتحػػػػػا. وقػػػػػوؼ) 
 فػػػػػػػػى الضػػػػػػػػغط ثػػػػػػػػـ اسػػػػػػػػفؿ أمامػػػػػػػػاً  الجػػػػػػػػذع

 .  المنتصؼ

33 

 

 ثنػػػػػى(  عاليػػػػػاً  الػػػػػذراعاف.  فتحػػػػػا. وقػػػػػوؼ) 
 جيػػػػػػة  الضػػػػػػغط ثػػػػػػـ اسػػػػػػفؿ أمامػػػػػػاً  الجػػػػػػذع
 .اليميف

31 
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 م التمرٌن الإ راج الهدف
تنشيط الدورة  -

 الدموية
 

تقوية عضلات  -
الجسـ وزيادة مرونة 
 المفاصؿ بصفة عامة 

 
حرؽ الدىوف وشد  -

 الترىلات .
 

زيادة تدفؽ الدـ  -
والأكسجيف لأعضاء 

وأجيزة الجسـ 
 .المختمفة
 

تحسيف شكؿ  -
 وتناسؽ الجسـ .

 
تقوية عضلات  -

 الجانبيف.
 

 

لمػػس  لأسػػفؿ الجػػذع ثنػػى(  فتحػػا. وقػػوؼ) 
اليػػػد اليمنػػػػي لعقػػػػب القػػػدـ اليسػػػػري والعكػػػػس 

  .بالتبادؿ

30 

 

 لأسػػػػػػػفؿ الجػػػػػػػذع ثنػػػػػػى(  فتحػػػػػػػا.  وقػػػػػػوؼ) 
 . والثبات

30 

 

وقوؼ( ثني الركبتيف والمشػي أمامػاً عمػى ) 
اليػػػديف بالتبػػػادؿ لموصػػػوؿ لوضػػػع ا نبطػػػاح 

 المائؿ .

37 

 
 أعمػػػػى ثنػػػػى(  عاليػػػػاً  الػػػػذراعاف.  انبطػػػػاح) 

 . لمخمؼ الجذع
38 

 

 الصػػػعود( الخطػػػو صػػػندوؽ مواجػػػو وقػػػوؼ)
 صندوؽ عمى واليبوط

39 

 

 مرجحػػػة(  الخطػػػو صػػػندوؽ عمػػػى وقػػػوؼ) 
 . والعكس وخمفا أماما اليمنى الرجؿ

14 
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 ثانٌا : تمرٌنات متوسطة الأداء

 م التمرٌن الإ راج الهدف

رفع درجة حرارة -
 الجسـ
 

زيادة نسبة تدفؽ  -
الدـ إلى العضلات 

 الممرنة
 

زيادة نسبة تدفؽ  -
 الدـ إلى القمب

 
التقميؿ مف لزوجة  -

 العضلات
 

 التعرؽ المبكر -
 

 تسريع عممية  -
 انتقاؿ النبضات

 العصبية
 

 

 تبػػػػادؿ مػػػػع أمامػػػػاً  المشػػػػى(  وقػػػػوؼ) 
 والتصػػفيؽ  الجسػػـ أمػػاـ الػػركبتيف رفػػع
 . المرفوعة الركبة أسفؿ

14 

 

 تقػػاطع مػع لمجانػب المشػى(  وقػوؼ) 
 .بالتبادؿ وخمفاً  أماماً  الرجميف

11 

 

(  امامػا الجػذع ميػؿ.  فتحػا الوقوؼ) 
 . القدميف مشط عمي الجري

13 

 

 المكػػػاف فػػػي الخفيػػػؼ الجػػػري( وقػػػوؼ)
 . القدميف عمي الوثب مع

11 

 

 الوثػػػػػػػػػب تبػػػػػػػػػادؿ(  فتحػػػػػػػػػا الوقػػػػػػػػػوؼ) 
 . واحدة قدـ عمي لموقوؼ

10 

 

 ٘ٗ اليمنػػػػػي الركبػػػػػة رفػػػػػع.  الوقػػػػػوؼ)
 ثػـ امامػا الركبػة فػرد مع الوثب( درجة

 . التبديؿ

10 

 

 رفػػػػػػػػع(  عرضػػػػػػػػا انثنػػػػػػػػاء.  وقػػػػػػػػوؼ) 
 . عالياً  مائلاً  الذراعيف

17 

 

(    جانبػػاً  الػػذراعاف.  فتحػػا. وقػػوؼ) 
 . الركبتيف رفع تبادؿ

18 

 

(  جانبػػػػػاً  الػػػػػذراعاف.  فتحػػػػػا. وقػػػػػوؼ) 
 التصفيؽ مع أماماً  الرجميف رفع تبادؿ
 المرفوعة الرجؿ أسفؿ

19 
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 م التمرٌن الإ راج الهدف

رفع درجة حرارة - 
 الجسـ
 

زيادة نسبة تدفؽ  -
الدـ إلى العضلات 

 الممرنة
 

زيادة نسبة تدفؽ  -
 الدـ إلى القمب

 
التقميؿ مف لزوجة  -

 العضلات
 

 التعرؽ المبكر -
 

 تسريع عممية  -
انتقاؿ النبضات 

 العصبية
 

 

 

. امامػػا الجػػذع ميػػؿ.  فتحػػاً .   وقػػوؼ)
 مف الكرة نقؿ(  اليمنى اليد عمى الكرة
 .بالتبادؿ اليسري لميد الركبة خمؼ

04 

 

.  لمظيػػػػر الظيػػػػر.  فتحػػػػاً .  وقػػػػوؼ) 
 أمػػػػػػػػاـ الكػػػػػػػػرة الػػػػػػػػزميميف أحػػػػػػػػد مسػػػػػػػػؾ
 لتسػػػػػميـ الجػػػػػذع لػػػػػؼ تبػػػػػادؿ( الصػػػػػدر

 ) : ( الزميؿ إلى الكرة

04 

 

 دوراف( باليػػديف الكػػرة مسػػؾ.  جمػػوس)
 . الجانبيف عمى الجذع

00 

   

( جانبػػػػػػا الػػػػػػذراعيف. قرفصػػػػػػاء رقػػػػػػود) 
  . بالتبادؿ باليد العقب لمس محاوؿ

03 

 

 باليػػػد الطػػػوؽ مسػػؾ. فتحػػػاً .  وقػػوؼ) 
 .  الرأس فوؽ دوائر عمؿ( اليمني

01 

 

 أمامػػػػاً  الجػػػػذع ثنػػػػى( فتحػػػػا.  وقػػػػوؼ) 
 باليػػػػد اليسػػػػرى القػػػػدـ لمػػػػس مػػػػع اسػػػػفؿ
 .والعكس اليمنى

00 

 

 جانبػػػػػا الجػػػػػذع ثنػػػػػي تبػػػػػادؿ( وقػػػػػوؼ)
 ا تجػاه نفػس في بالذراع الركبة لممس

. 

00 

 
 

( الػػرأس اعمػػي تشػػبيؾ الكفػػيف وقػػوؼ) 
 . اسفؿ اماما الجذع ثني

07 

 

( الجسػـ خمػؼ تشػبيؾ الكفػيف وقوؼ) 
 . اسفؿ اماما الجذع ثني

08 

 

 م التمرٌن الإ راج الهدف



- ٜٜ - 

 

 

رفع درجة حرارة -
 الجسـ
 

زيادة نسبة تدفؽ  -
الدـ إلى العضلات 

 الممرنة
 

زيادة نسبة تدفؽ  -
 الدـ إلى القمب

 
التقميؿ مف لزوجة  -

 العضلات
 

 التعرؽ المبكر -
 

 تسريع عممية  -
انتقاؿ النبضات 

 العصبية
  
 

 

(  جانبػػػػا الػػػذراعاف.  فتحػػػػا.  وقػػػوؼ) 
 . بالتبادؿ الجانبيف عمى الجذع ثنى

09 

 

(  جانبػػػػا الػػػذراعاف.  فتحػػػػا.  وقػػػوؼ) 
 . الجانبيف عمى الجذع لؼ

04 

 

)انبطػػػػػاح مائػػػػػؿ .عػػػػػالي( تبػػػػػادؿ ثنػػػػػي 
 المرفقيف.

04 

 

(  جانبػػػػػاً  الػػػػػذراعيف.  فتحػػػػػا. وقػػػػػوؼ) 
 ثنػػػػى تبػػػػادؿ مػػػػع المكػػػػاف فػػػػى توقيػػػػت
 . الكتفيف عمى الذراعاف

01 

 

 أمامػػػاً  الجػػػذع ثنػػػى(  قرفصػػػاء رقػػػود) 
 .  باليديف الركبة لمس مع

03 

 

 01 عاليا الجذع رفع(  القرفصاء رقود)

 

(  جانبػػػا الػػػذراعيف. الطويػػػؿ الجمػػػوس)
 . ا رض عف الرجميف رفع تبادؿ

00 

 

 لمػػػػػػػس محاولػػػػػػػة(  التػػػػػػػوازف جمػػػػػػػوس) 
 . القدـ لمشطى اليديف

00 

 

بالجانػػػػػب  الصػػػػػندوؽ مواجػػػػػو وقػػػػػوؼ)
 ( الوسػػػػػػػط ثبػػػػػػػات الػػػػػػػذراعيف. ا يمػػػػػػػف
 اليسػػػري يمييػػػا اليمنػػػي بالقػػػدـ الصػػػعود

  . التبديؿ ثـ

07 

 

(  الخطػػػػػػػو صػػػػػػػندوؽ عمػػػػػػػى وقػػػػػػػوؼ) 
 .ويسارا يمينا اليمنى الرجؿ مرجحة

08 
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 م التمرٌن الإ راج الهدف

رفع درجة حرارة - 
 الجسـ
 

زيادة نسبة تدفؽ  -
الدـ إلى العضلات 

 الممرنة
 

زيادة نسبة تدفؽ  -
 الدـ إلى القمب

 
التقميؿ مف لزوجة  -

 العضلات
 

 التعرؽ المبكر -
 

 تسريع عممية  -
انتقاؿ النبضات 

 العصبية
 

 

 

 

(  الخطػػػػػو صػػػػػندوؽ مواجػػػػػو وقػػػػػوؼ) 
 القػػػػػػػدـ ثػػػػػػػـ اليمنػػػػػػػى بالقػػػػػػػدـ الصػػػػػػػعود
 . الخطو صندوؽ فوؽ اليسرى

09 

 

 

(  الخطػػػػػو صػػػػػندوؽ مواجػػػػػو وقػػػػػوؼ) 
 القػػػػػػػدـ ثػػػػػػـ اليسػػػػػػػرى بالقػػػػػػدـ الصػػػػػػعود
 . الخطو صندوؽ فوؽ اليمنى

74 
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 ثانٌا : تمرٌنات صعبة الأداء

 م التمرٌن الإ راج الهدف

زيادة كفاءة القمب 
سواءً مف حيث حجمو 
الذي يكبر لضخ 
المزيد مف الدّـ إلى 
 .أنحاء الجسـ وقوتو

 
تزيد مف قدرة الجسـ 

استيلاؾ  عمى
الأكسجيف وجودة 
التنفس وقوة الرئتيف 
وقدرتيا عمى استقباؿ 
الأكسجيف وتوزيعو 

 .لمجسـ
 

تحسيف ىذه التماريف 
لأداء العضلات 
وقدرتيا عمى إنتاج 
الطاقة بالإضافة إلى 

 .قوتيا ومرونتيا

 
 

 

 

 بالجانػػػب الصػػػندوؽ مواجػػػو وقػػػوؼ)
 ( الوسػػػط ثبػػػات الػػػذراعيف.  ا يسػػػر
 خطوة  وأخذ اليسري بالقدـ الصعود
 .والعكس ا يمف لمجانب

74 

 

 الصػعود(  الصندوؽ مواجة وقوؼ)
 الركبػػػػػػػة رفػػػػػػػع مػػػػػػػع اليمنػػػػػػػي بالقػػػػػػػدـ
 .التبديؿ ثـ عاليا اليسرى

71 

 

 

. الأيسػػػر بالجانػػػب مواجػػػو وقػػػوؼ) 
 رفػع (الصػندوؽ عمي اليسرى الرجؿ
 التبديؿ ثـ عاليا جانبا اليمني الرجؿ

73 

 

 الصػعود(  الصندوؽ مواجة وقوؼ)
 القػدـ عقػب لمػس مػع اليسري بالقدـ
 التبديؿ ثـ لممقعدة اليمني

71 

 

 

 ثنػػػػػي.  الصػػػػػندوؽ مواجػػػػػة وقػػػػػوؼ)
 بالقػػػػػدـ الصػػػػػعود(  جانبػػػػػا الػػػػػذراعيف
 رفػػػػػػػع مػػػػػػػع اليسػػػػػػػري يمييػػػػػػػا اليمنػػػػػػػي
 . التبديؿ ثـ لآعمي الذراعيف

70 

 

 

 رفػػػػع.   الصػػػػندوؽ مواجػػػػة وقػػػػوؼ)
 الصػػػػػػعود(  عاليػػػػػا امامػػػػػا الػػػػػذراعيف
 الركبػػػػػػػة رفػػػػػػػع مػػػػػػػع اليسػػػػػػػري بالقػػػػػػػدـ
 امامػػػا الػػػذراعيف خفػػػض مػػػع اليمنػػػي
 . التبديؿ ثـ المرفقيف وثني اسفؿ

70 

 

 

 م التمرٌن الإ راج الهدف
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زيادة كفاءة القمب 
سواءً مف حيث حجمو 
الذي يكبر لضخ 
المزيد مف الدّـ إلى 
 .أنحاء الجسـ وقوتو

 
تزيد مف قدرة الجسـ 
عمى استيلاؾ 

وجودة  الأكسجيف
التنفس وقوة الرئتيف 
وقدرتيا عمى استقباؿ 
الأكسجيف وتوزيعو 

 .لمجسـ
 

تحسيف ىذه التماريف 
لأداء العضلات 

وقدرتيا عمى إنتاج 
الطاقة بالإضافة إلى 

 .قوتيا ومرونتيا

 

 الجػػػري(  الصػػػندوؽ مواجػػػة وقػػػوؼ)
 . الصندوؽ عمي التبادلي

77 
 

 

 الحػػػػوض باتسػػػػاع القػػػػدميف وقػػػػوؼ)
 اربػػع عمػػي جمػػوس(  عاليػػا الػػذراعيف

 الػػػػي لموصػػػػوؿ خمفػػػػا القػػػػدميف قػػػػذؼ
 .المائؿ ا نبطاح وض 

78 

 

 القػػػػػػدميف قػػػػػػذؼ(  مائػػػػػػؿ انبطػػػػػػاح) 
 . بالتبادؿ أماماً 

79 

 

 عمػى الآرتكػاز.  الجانبي ا نبطاح)
  التبديؿ ثـ ثبات( اليسرى اليد كؼ

84 

 

 عمػي الآرتكػاز.  الجانبي ا نبطاح)
 الرجػػؿ رفػػع مػػع( اليسػػري اليػػد مرفػػؽ
 .التبديؿ ثـ و سفؿ  عمي اليمني

84 

 

 تبػػػػػادؿ(  المائػػػػػؿ ا نبطػػػػػاح وضػػػػػع)
 .اماما الركبتيف ثني

81 

 

(  المػػػرفقيف عمػػػي المائػػػؿ ا نبطػػػاح)
 .ثبات

83 

 
 ميػػػػػػػزاف عمػػػػػػػؿ(  فتحػػػػػػػا.  وقػػػػػػػوؼ) 

 .أمامي

81 

 

 أمامػػاً  الجػػذع ثنػػى(  فتحػػا.  رقػػود) 
 الجمػػػػػػػػػوس وضػػػػػػػػػع إلػػػػػػػػػى لموصػػػػػػػػػوؿ
 الطويؿ.

80 

 

 

 
 

 م التمرٌن الإ راج الهدف
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زيادة كفاءة القمب 
سواءً مف حيث حجمو 
الذي يكبر لضخ 
المزيد مف الدّـ إلى 
 .أنحاء الجسـ وقوتو

 
تزيد مف قدرة الجسـ 
عمى استيلاؾ 
الأكسجيف وجودة 
التنفس وقوة الرئتيف 
وقدرتيا عمى استقباؿ 
الأكسجيف وتوزيعو 

 .لمجسـ
 

تحسيف ىذه التماريف 
لأداء العضلات 
وقدرتيا عمى إنتاج 
الطاقة بالإضافة إلى 

 .قوتيا ومرونتيا

 

 رفػػػػػػع(  جانبػػػػػػاً  الػػػػػػذراعاف.  رقػػػػػػود )
 . قائمة زاوية الرجميف

80 

 

 رفػػػػػػع(  جانبػػػػػػاً  الػػػػػػذراعاف.  رقػػػػػػود) 
 .  درجة ٘ٗ حادة زاوية الرجميف

87 

 

 تبػػػػػادؿ( جانبػػػػػا الػػػػػذراعيف.  رقػػػػػود) 
 . الرجميف رفع

88 

 

 89 . التبديؿ حركة(  رقود)

 
 خمػػػػػػػػؼ اليػػػػػػػػديف تشػػػػػػػػبيؾ.  رقػػػػػػػػود) 

 عمػػػػى اليمنػػػػى  الركبػػػػة ثنػػػػى( الػػػػرأس
 الأيسػػر المرفػؽ تممػػس حتػى الصػدر
 .والعكس

94 

 

 رفػػػػػع(  عاليػػػػػا الػػػػػذراعيف.  الرقػػػػػود) 
 الػػػػرجميف رفػػػػع مػػػػع  امامػػػػا الػػػػذراعيف

 . عاليا

94 

 

(  جانبػػػا ذراعػػػيف.  القرفصػػػاء رقػػػود)
 . أعمي  اماما الركبتيف رفع تبادؿ

91 

 

 فػػػرد تبػػػادؿ(  جانبػػػا الػػػذراعيف رقػػػود)
 . الركبتيف وثني

93 

 
 

 اليمنػي الرجػؿ رفػع(  طويؿ جموس)
 ثػػػػػػـ لمػػػػػػداخؿ ثػػػػػػـ لمخػػػػػػارج والػػػػػػدوراف
 . لمتبديؿ

91 

 

 خمػؼ اليػديف سند . طويؿ جموس) 
 . عالياً  الرجميف الجسـ( تبادؿ رفع

90 

 

 

 

 م التمرٌن الإ راج الهدف

كفاءة القمب زيادة 
 

.  عاليػا الػذراعاف.  فتحػا.  وقوؼ)  90 
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سواءً مف حيث حجمو 
الذي يكبر لضخ 
المزيد مف الدّـ إلى 
 .أنحاء الجسـ وقوتو

 
تزيد مف قدرة الجسـ 
عمى استيلاؾ 
الأكسجيف وجودة 
التنفس وقوة الرئتيف 
وقدرتيا عمى استقباؿ 
الأكسجيف وتوزيعو 

 .لمجسـ
 

تحسيف ىذه التماريف 
لأداء العضلات 
وقدرتيا عمى إنتاج 

بالإضافة إلى الطاقة 
  .قوتيا ومرونتيا

 عمػػػػػػؿ(  بػػػػػػالكرة ممسػػػػػػكتاف اليػػػػػػداف
 . بالجذع دوائر

 

.  جانبػػػػػػػاً  الرجػػػػػػػؿ.  نصػػػػػػػفا جثػػػػػػػو) 
 ممسػػػكتاف اليػػػداف.  عاليػػػاً  الػػػذراعاف

 جانبػػػػاً  الجػػػػذع ثنػػػػى(  مطاطػػػػة بكػػػرة
 . بالتبادؿ

97 

 

 مػػػائلا الػػػذراعاف.  فتحػػػا.  وقػػػوؼ) 
 بيػػػػػػػد الكػػػػػػػرة مسػػػػػػػؾ.  أسػػػػػػػفؿ جانبػػػػػػػاً 
 جانبػاً  عاليػاً  باليػد الكػرة رمى( واحدة
  بالتبادؿ الأخرى باليد ولقفيا

98 

 

.  عاليػػاً  الػػذراعاف.  فتحػػاً .  وقػػوؼ)
 تمريػر(  اليػديف باحػدى طػوؽ مسؾ
 . الرجميف بيف الطوؽ

99 

 

 داخػػػػػػػػؿ الوثػػػػػػػػب( فتحػػػػػػػػاً .  وقػػػػػػػػوؼ)
 . الطوؽ وخارج

444 
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 التهدئة

 تمرٌنات التهدئة 

 م التمرٌن الإ راج الهدف

عودة جسـ التلاميذ  -
 .لحالتو الطبيعية

 

 4 )وقوؼ( المشي الخفيؼ في المكاف

 

لمشػػػػػى( مػػػػػع تبػػػػػادؿ رفػػػػػع وخفػػػػػض )ا 
. الذراعاف وعمؿ شييؽ وزفير  

1 

 

رقػػود( اخػػذ نفػػس عميػػؽ ثػػـ كتمػػة )  
وخروجػػػػة ببطػػػػىء يكػػػػرر مػػػػع غمػػػػض 
.العينيف . 

3 

) وقػػوؼ (  ثنػػى الجػػذع أمامػػا وعمػػؿ  
 مرجحات بالذراعيف .  

1 
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 (1مرفق )
 الابت ائية قي  البحثلتلميذ المرحلة  لتقليل الوزن الزائ البرنامج الرياضي 

 

 أي اف
 : الوح ة 

 لأعضاا وأجهزة الجسم المختلءةزيا ة ت فق ال م والأيسجين  -
 تلميذ مستو  اليءااة الب نية لل تحسين -

   3/10/2018 التاريخ :

 ق 55 الزمن :

 

 
متغيرات 
 الحمل

 

 الل ة
 الي افة الحجم

 بين التيرارات بين المجموعات التيرار المجموعات

 ( ث30-15   ( ث 60   (10-12   ( 2-3   % (55 -% 50  

 

 
 

أجزاا 
 البرنامج

 الأ وات الزمن الإخراج المحتيييييييييييييييييييو 

 
 
 
 
 
 
1 

 ق10 إعطاا نصائم وارلا ات غذائية لتلميذ المرحلة الأبت ائية قي  البحث
 

 

 الإحماا

  (أحسف توازفلعبو صغيرة )

ينتشػػػر التلاميػػػذ فػػػي انتشػػػار حػػػر فػػػي الممعػػػب وعنػػػدما يعطػػػي المػػػدرس 
الإشارة يقؼ التلاميذ عمػى قػدـ واحػدة ويعػد إلػى عشػرة ويشػجع المػدرس 

  الطالب صاحب أحسف توازف.

 ق7-10

 

     ____ 
 

  
يس
الرئ
زا 
الج

 

.بالتبادل و لفاً  أماماً  الذراعٌن مرجحة مع أماماً  المشى(  وقوف)  -8  

 

 ق30

 
 

 
 
 
 
 
 يرات مطاطة -
 

. المكان فً ال فٌف الجري(  وقوف)  -43  

 
 صغٌرة دوائر عمل مع للأمام المشى(  جانباً  الذراعٌن. فتحا.  وقوف) -7

. للأمام بالذراعٌن  
 

 الظهر و لف أماما التصفٌق مع المشى( وقوف)-41

 
 الكػػرة نقػػؿ(  اليمنػػى اليػػد عمػػى الكػػرة.  جانبػػاً  الػػذراعاف.  فتحػػاً .   وقػػوؼ)-ٜٕ
 .   الرأس فوؽ مف مرورىا مع اليسرى اليد إلى

 
) وقوؼ( ثني الركبتيف والمشي أماماً عمى اليديف بالتبادؿ لموصوؿ -ٖٚ

 لوضع ا نبطاح المائؿ .
 

 
 

 الته ئة

بييأ اا تمرينييات الاسييترخاا والته ئيية لجميييع عضييلت  تلميييذ قييوم الي 
 الجسم لتحسين عملية التنءس واستعا ة اللءاا  .

   

 ق3-5
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 ي افا
 : الوح ة 

 لأعضاا وأجهزة الجسم المختلءةزيا ة ت فق ال م والأيسجين  -
 تلميذمستو  اليءااة الب نية لل تحسين -

   4/10/2018   التاريخ :

 ق 55 الزمن :

 

 
متغيرات 
 الحمل

 

 الل ة
 الي افة الحجم

 بين التيرارات بين المجموعات التيرار المجموعات

 ( ث30-15   ( ث 60   (10-12   ( 2-3   % (55 -% 50  

 

 
 

أجزاا 
 البرنامج

 الأ وات الزمن الإخراج المحتيييييييييييييييييييو 

 
 
 
 
 
 
2 

 ق10 إعطاا نصائم وارلا ات غذائية لتلميذ المرحلة الأبت ائية قي  البحث
 

 

 الإحماا

 لعبة صغٌرة)سباق الحصول على الكنز(

يقؼ التلاميذ في صفيف متساوييف متواجييف المسافة بينيما مناسبة 
عكسي ، توضع في منتصؼ المسافة بيف يرقـ الصفيف في اتجاه 

الصفيف الكرة ) الكنز ( ، وعند ينادي المعمـ أحد الأرقاـ يجري التمميذ 
الذي يحمؿ الرقـ مف كؿ صؼ محاوً  أخذ الكرة قبؿ زميمو برجمو 

رجاعيا إلى صفو ، والفائز تحسب لو نقطو .  وا 
 

 

 ق7-10

 

  يرات  
 

  
يس
الرئ
زا 
الج

 

. عالٌا الركبتٌن رفع تبادل مع المكان فً المشً(  وقوف) -4  

 

 ق30

 
 

 
 
 
 
 
 يرات مطاطة -
 

 اماما الذراعٌن مد مع المكان فً المشً(  امامآ الذراعٌن ثنً.  وقوف) -3
. عالٌا  

 

.فتحا الوثب(  وقوف) -14  

 
. للأمام والعكس الٌسري القدم علً الحجل(   وقوف)  -17  

 
 . الجسـ  حوؿ الكرة لؼ( فتحاً .   وقوؼ)-ٖٓ

 
 . والثبات لأسفؿ الجذع ثنى(  فتحا.  وقوؼ) -ٖٙ

 
 

 الته ئة
بػػػػنداء تمرينػػػػات ا سػػػػترخاء والتيدئػػػػة لجميػػػػع عضػػػػلات  تلاميػػػػذ قػػػػوـ الي

 الجسـ لتحسيف عممية التنفس واستعادة الشفاء  .
   

 ق3-5
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 أي اف
 : الوح ة 

 لأعضاا وأجهزة الجسم المختلءةزيا ة ت فق ال م والأيسجين  -
 تلميذمستو  اليءااة الب نية لل تحسين -

     8/10/2018 التاريخ :

 ق 55 الزمن :

 

 
متغيرات 
 الحمل

 

 الل ة
 الي افة الحجم

 بين التيرارات بين المجموعات التيرار المجموعات

 ( ث30-15   ( ث 60   (10-12   ( 2-3   % (55 -% 50  

 

 
 

أجزاا 
 البرنامج

 الأ وات الزمن الإخراج المحتيييييييييييييييييييو 

 
 
 
 
 
 
3 

 ق10 إعطاا نصائم وارلا ات غذائية لتلميذ المرحلة الأبت ائية قي  البحث
 

 

 الإحماا

 
 لعبة صغٌرة)العقدة( 

دورة  الجري بطوؿ الممعب وعند سماع الصفارة يقوـ كؿ تمميذ بالمؼ
 كاممة حوؿ نفسو ثـ ا ستمرار في الجري في نفس ا تجاه وتكرر.

 

 

 ق7-10

 

    
 

  
يس
الرئ
زا 
الج

 

. الملعب حول ال فٌف الجرى( وقوف)-41  

 

 ق30

 
 

 
 
 
 
 
 صن وق الخطو -
 

. و لفا اماما القدمٌن تبدٌل مع الوثب(   وقوف) -14  

 
. لل لف الجذع أعلى ثنى(  عالٌاً  الذراعان.  انبطاح) -38  

 

. بالتبادل عالٌاً  الرجلٌن رفع مع أماماً  المشى(  وقوف) -9  

 
 . بالتبادؿ للأماـ باليديف دوائر عمؿ مع للأماـ الجرى( وقوؼ)-ٚٔ

 
 صندوؽ عمى واليبوط الصعود( الخطو صندوؽ مواجو وقوؼ)-ٜٖ

 
 

 الته ئة

بػػػػنداء تمرينػػػػات ا سػػػػترخاء والتيدئػػػػة لجميػػػػع عضػػػػلات  تلاميػػػػذ قػػػػوـ الي
 الجسـ لتحسيف عممية التنفس واستعادة الشفاء  .

  

 ق3-5

 
  

 

 
 
 

     10/10/2018 التاريخ : لأعضاا وأجهزة الجسم المختلءةزيا ة ت فق ال م والأيسجين  - أي اف



- ٜٔٓ - 

 

 

 ق 55 الزمن : تلميذمستو  اليءااة الب نية لل تحسين - : الوح ة 

 

 
متغيرات 
 الحمل

 

 الل ة
 الي افة الحجم

 بين التيرارات بين المجموعات التيرار المجموعات

 ( ث30-15   ( ث 60   (10-12   ( 2-3   % (55 -% 50  

 

 
 

أجزاا 
 البرنامج

 الأ وات الزمن الإخراج المحتيييييييييييييييييييو 

 
 
 
 
 
 
4 

 ق10 نصائم وارلا ات غذائية لتلميذ المرحلة الأبت ائية قي  البحثإعطاا 
 

 

 الإحماا

  لعبة صغٌرة )تتابع الحجل(

خمػػؼ خػػط البدايػػة ، وعنػػد  سػػاوية تقػػؼلأربػػع قػػاطرات مت تلاميػػذيقسػػـ ال
لخػط النيايػة والعػودة لممػس   الأوؿ مف كؿ قاطرة حجؿيسماع الصافرة 

التمميذ الثاني في القػاطرة والتتػابع حتػى أخػر تمميػذ والقػاطرة إلتػي تنتيػي 
 . أوً  تعتبر ىي الفائزة

 

 ق7-10

 

 يرات   -
 

  
يس
الرئ
زا 
الج

 

  لفا. العقبٌن رفع تبادل مع المكان فً المشً(  وقوف) -1

 

 ق30

 
 

 
 
 
 
 
 صن وقالخطو -
 

 . أماماً  الكتفيف دوراف مع المشى( وقوؼ)-ٓٔ

 
 . خمفا الكتفيف دوراف مع المشى( وقوؼ)-ٔٔ

 

. القدمٌٌن  تقاطع مع المكان فى الوثب( وقوف)-49  

 
لمس اليد اليمني لعقب القدـ  لأسفؿ الجذع ثنى(  فتحا. وقوؼ) -ٖ٘

 .اليسري والعكس بالتبادؿ

 
 وخمفا أماما اليمنى الرجؿ مرجحة(  الخطو صندوؽ عمى وقوؼ) -ٓٗ

 . والعكس
 

 
 الته ئة

بػػػنداء تمرينػػػات ا سػػػترخاء والتيدئػػػة لجميػػػع عضػػػلات  تلاميػػػذ قػػػوـ الي  
 الجسـ لتحسيف عممية التنفس واستعادة الشفاء  .

  

 ق3-5

 
  

 
  



- ٔٔٓ - 

 

 

 أي اف
 : الوح ة 

 لأعضاا وأجهزة الجسم المختلءةزيا ة ت فق ال م والأيسجين  -
 تلميذمستو  اليءااة الب نية لل تحسين -

     11/10/2018 التاريخ :

 ق 55 الزمن :

 

 
متغيرات 
 الحمل

 

 الل ة
 الي افة الحجم

 بين التيرارات بين المجموعات التيرار المجموعات

 ( ث30-15   ( ث 60   (10-12   ( 2-3   % (55 -% 50  

 

 
 

أجزاا 
 البرنامج

 الأ وات الزمن الإخراج المحتيييييييييييييييييييو 

 
 
 
 
 
 
5 

 ق10 نصائم وارلا ات غذائية لتلميذ المرحلة الأبت ائية قي  البحثإعطاا 
 

 

 الإحماا

 لعبة صغٌرة )الصٌاد والحٌوانات(

يرسـ مربع ويقؼ عمى حدود المربع طالبيف ومعيـ كرة ) صيادوف ( وباقي الطلاب 
منتشريف داخؿ المربع ) حيوانات ( يحاوؿ الصيادوف إصابة أكبر عدد مف الحيوانات 
داخؿ المربع والمصاب يخرج مف المعبة وىكذا حتى يبقى طالبيف يصبحوف ىـ الفائزوف 

 ويصبحوف الصيادوف .
 

 

 ق7-10

 

 يرات   -
 

  
يس
الرئ
زا 
الج

 

. بالتبادل أماماً  الركبتٌن رفع مع المكان فى الجرى( وقوف)-40  

 
 

 ق30

 
 

 
 
 
 
 
 يرات مطاطة -
 

 جانبآ الذراعٌن رفع مع المكان فً المشً(  جانبآ الذراعٌن ثنً. وقوف)-1
 عالٌا

 

. للمقعدة العقبٌن لمس مع   المكان فً   الجري( وقوف)-40  

 
 .   اماما بالقدميف الوثب(   وقوؼ) -ٕٕ

 
 الكرة نقؿ(  اليمنى اليد عمى الكرة.  جانباً  الذراعاف.  فتحاً .   وقوؼ)-ٜٕ
   .   الرأس فوؽ مف مرورىا مع اليسرى اليد إلى

 
 . واحدة قدـ عمي الوثب تبادؿ(   وقوؼ) -ٖٕ

 
 

 الته ئة

بػػػنداء تمرينػػػات ا سػػػترخاء والتيدئػػػة لجميػػػع عضػػػلات الجسػػػـ لتحسػػػيف  تلاميػػػذ قػػػوـ الي  
 عممية التنفس واستعادة الشفاء  .

 
 

 ق3-5
 
  

 

 
 



- ٔٔٔ - 

 

 

 أي اف
 : الوح ة 

 لأعضاا وأجهزة الجسم المختلءةزيا ة ت فق ال م والأيسجين  -
 تلميذمستو  اليءااة الب نية لل تحسين -

    14/10/2018 التاريخ :

 ق 55 الزمن :

 

 
متغيرات 
 الحمل

 

 الل ة
 الي افة الحجم

 بين التيرارات بين المجموعات التيرار المجموعات

 ( ث30-15   ( ث 60   (10-12   ( 2-3   % (60 -% 55  

 

 
 

أجزاا 
 البرنامج

 الأ وات الزمن الإخراج المحتيييييييييييييييييييو 

 
 
 
 
 
 
6 

 ق10 إعطاا نصائم وارلا ات غذائية لتلميذ المرحلة الأبت ائية قي  البحث
 

 

 الإحماا

 لعبة صغٌرة ) الت لص من الكرة(

يقؼ كؿ فريؽ عمى جانب الممعب ومع  –يقسـ التلاميذ إلى فريقيف 
كؿ فريؽ عدد متساوي مف الكرات ، وعند سماع الصافرة يحاوؿ كؿ 
فريؽ رمي الكرات التي معو في جانب الفريؽ الآخر مف فوؽ حاجز 
عادة إي كرة تصؿ إليو مف الفريؽ الآخر بسرعة ،  مرتفع بينيما وا 

نصؼ ممعب  وبعد فترة محددة يوقؼ السباؽ ، وتعد الكرات في كؿ
 والفريؽ الذي يكوف عنده أقؿ عدد مف الكرات يصب  ىو الفائز.

 

 

 ق7-10

 

 يرات   -
 

  
يس
الرئ
زا 
الج

 

. للامام واحدة  طوة ا ذ مع المكان فً ال فٌف الجري( وقوف) - 18 

 

 ق30

 
 

 
 
 
 
 
 اطواق  -
 

. أماماً  الذراعٌن دوران مع أماماً  المشى(  عالٌاً  الذراعٌن.   وقوف) -0  

 
  الضغط ثم اسفل أماماً  الجذع ثنى(  عالٌاً  الذراعان.  فتحا. وقوف) -31
. الٌمٌن والعكس جهه  

 

الجانبٌن علً بالقدمٌن الوثب(   وقوف) -11  

 
 عمؿ(  اليمنى باليد الطوؽ مسؾ.  جانباً  الذراعاف.  فتحا.  وقوؼ) -ٖٔ

 .   ولمخمؼ للأماـ اليمنى باليد دوائر

 
 عمؿ(  اليسري باليد الطوؽ مسؾ.  جانباً  الذراعاف.  فتحا.  وقوؼ) -ٕٖ

 .  ولمخمؼ للأماـ اليسري باليد دوائر

 
 

 التيدئة

بػػػنداء تمرينػػػات ا سػػػترخاء والتيدئػػػة لجميػػػع عضػػػلات  تلاميػػػذ قػػػوـ الي  
 الجسـ لتحسيف عممية التنفس واستعادة الشفاء  .

 

 ق3-5
 
  

 



- ٕٔٔ - 

 

 

 أي اف
 : الوح ة 

 لأعضاا وأجهزة الجسم المختلءةزيا ة ت فق ال م والأيسجين  -
 تلميذمستو  اليءااة الب نية لل تحسين -

   15/10/2018    التاريخ :

 ق 55 الزمن :

 

 
متغيرات 
 الحمل

 

 الل ة
 الي افة الحجم

 بين التيرارات بين المجموعات التيرار المجموعات

 ( ث30-15   ( ث 60   (10-12   ( 2-3   % (60 -% 55  

 

 
 

أجزاا 
 البرنامج

 الأ وات الزمن الإخراج المحتيييييييييييييييييييو 

 
 
 
 
 
 
7 

 

 إعطاا نصائم وارلا ات غذائية لتلميذ المرحلة الأبت ائية قي  البحث
 ق10

 

 

 الإحماا

 لعبة صغٌرة )صٌد الحمام(

يقسـ التلاميذ إلى قسميف قسـ منيـ داخؿ دائرة كبيرة ويمثؿ الحماـ 
حوؿ الدائرة ويمثؿ الصياديف ويبدأ المعب بنف  والقسـ الثاني منتشراً 
الحماـ داخؿ الدائرة ومف يصاب مف  عمى الكرةيصوب الصيادوف 
الصيادوف إلى أف يبقى أخر الحماـ ويكوف ىو  الحماـ ينضـ إلى

 .الفائز 

 
 

 ق7-10

 

 يرات   -
 

  
يس
الرئ
زا 
الج

 

. التبدٌل مع الحرة الرجل مرجحة(  واحدة قدم على ارتكاز.  وقوف)-18  

 

 ق30

 
 

 
 
 
 
 
 صن وق الخطو -
 

.  لفا بالقدمٌن الوثب(   وقوف)  -25  
 فى الضغط ثم اسفل أماماً  الجذع ثنى(  عالٌاً  الذراعان.  فتحا. وقوف) -33

.  المنتصف   
صندوق. على والهبوط الصعود( ال طو صندوق مواجه وقوف)- 39 

 
 . للأماـ اليمني القدـ عمي الحجؿ(   وقوؼ)  -ٕٙ

 
 .لمخمؼ الذراعيف دوراف مع أماماً  المشى(  عالياً  الذراعيف.   وقوؼ) -ٙ

 
 

 الته ئة

بػػػنداء تمرينػػػات ا سػػػترخاء والتيدئػػػة لجميػػػع عضػػػلات  تلاميػػػذ قػػػوـ الي  
 الجسـ لتحسيف عممية التنفس واستعادة الشفاء  .

  

 ق3-5

 
  

 

 
    17/10/2018 التاريخ : لأعضاا وأجهزة الجسم المختلءةزيا ة ت فق ال م والأيسجين  - أي اف



- ٖٔٔ - 

 

 

 ق 55 الزمن : تلميذمستو  اليءااة الب نية لل تحسين - : الوح ة 

 

 
متغيرات 
 الحمل

 

 الل ة
 الي افة الحجم

 بين التيرارات بين المجموعات التيرار المجموعات

 ( ث30-15   ( ث 60   (10-12   ( 2-3   % (60 -% 55  

 

 
 

أجزاا 
 البرنامج

 الأ وات الزمن الإخراج المحتيييييييييييييييييييو 

 
 
 
 
 
 
8 

 ق10 إعطاا نصائم وارلا ات غذائية لتلميذ المرحلة الأبت ائية قي  البحث 
 

 

 الإحماا

 لعبة صغٌرة) مساكة الذٌل (

يضع كؿ طالب حبؿ قصير داخؿ السرواؿ ومف الخمؼ بحيث يخرج 
جزء منو لمخارج لعممية المسؾ ، ويعيف طالبيف صياديف ، وعند 

محاوليف اليروب مف الإشارة يجروف الطلاب في ممعب كرة يد 
الصياديف وا حتفاظ عمى الحبؿ والطالب الذي يفقد الحبؿ يخرج مف 

 المعبة حتى يبقى طالبيف ىـ الفائزوف ويصبحوف صيادوف .
 

 ق7-10 

 

 يرات  -
  احبال-
 

  
يس
الرئ
زا 
الج

 

. المكان فً ال فٌف الجري(  وقوف) -43  

 

 ق30

 
 

 
 
 
 
 
 يرات مطاطة -
 

للأمام والعكس الٌسري القدم علً الحجل(   وقوف)  -17  
 

الظهر و لف أمامؤ التصفٌق مع المشى( وقوف)-41  
 

. والثبات لأسفل الجذع ثنى(  فتحا.  وقوف) -30  
 

 صػغيرة دوائػر عمػؿ مػع للأمػاـ المشػى(  جانبػاً  الػذراعيف. فتحػا.  وقوؼ) -ٚ
 للأماـ بالذراعيف

 
 . الجسـ  حوؿ الكرة لؼ( فتحاً .   وقوؼ)-ٖٓ

 
 

 الته ئة

بػػػنداء تمرينػػػات ا سػػػترخاء والتيدئػػػة لجميػػػع عضػػػلات  تلاميػػػذ قػػػوـ الي  
 الجسـ لتحسيف عممية التنفس واستعادة الشفاء  .

  

 ق3-5

 
  

 
 
 

 أي اف
 : الوح ة 

 لأعضاا وأجهزة الجسم المختلءةزيا ة ت فق ال م والأيسجين  -
 تلميذمستو  اليءااة الب نية لل تحسين -

    18/10/2018 التاريخ :

 ق 55 الزمن :



- ٔٔٗ - 

 

 

 

 
متغيرات 
 الحمل

 

 الل ة
 الي افة الحجم

 بين التيرارات بين المجموعات التيرار المجموعات

 ( ث30-15   ( ث 60   (10-12   ( 2-3   % (60 -% 55  

 

 
 

أجزاا 
 البرنامج

 الأ وات الزمن الإخراج المحتيييييييييييييييييييو 

 
 
 
 
 
 
9 

 

 إعطاا نصائم وارلا ات غذائية لتلميذ المرحلة الأبت ائية قي  البحث
 ق10

 

 

 الإحماا

 لعبة صغٌرة )فوق وتحت (

يجري التلاميذ في انتشار حر بعد الصافرة يشير الباحث بيده لأعمى 
بالجموس عمى أربع إذا أشار لأعمى أو أو لأسفؿ، فيقوـ التلاميذ 

الوقوؼ عمى المشطيف مع رفع الذراعيف عالياً إذا أشار لأسفؿ ..... 
 وىكذا .

 

 

 ق7-10

 

 يرات   -
 

  
يس
الرئ
زا 
الج

 

 اماما الذراعٌن مد مع المكان فً المشً(  امامآ الذراعٌن ثنً.  وقوف) -3
 عالٌا .

 

 ق30

 
 

 
 
 
 
 
 يرات مطاطة -
 

بالتبادل و لفاً  أماماً  الذراعٌن مرجحة مع أماماً  المشى(  وقوف)  -8  

عالٌا. الركبتٌن رفع تبادل مع المكان فً المشً(  وقوف) -4  

 

) وقوؼ( ثني الركبتيف والمشي أماماً عمى اليديف بالتبادؿ لموصوؿ -ٖٚ
 لوضع ا نبطاح المائؿ .

 
 

 . فتحا الوثب(  وقوؼ) -ٕٓ
 

 الكػػرة نقػػؿ(  اليمنػػى اليػػد عمػػى الكػػرة.  جانبػػاً  الػػذراعاف.  فتحػػاً .   وقػػوؼ)-ٜٕ
 .   الرأس فوؽ مف مرورىا مع اليسرى اليد إلى

 
 

 الته ئة

بػػػنداء تمرينػػػات ا سػػػترخاء والتيدئػػػة لجميػػػع عضػػػلات  تلاميػػػذ قػػػوـ الي  
 الجسـ لتحسيف عممية التنفس واستعادة الشفاء  .

  

 ق3-5

 
  

 

 
 

 أي اف
 : الوح ة 

 لأعضاا وأجهزة الجسم المختلءةزيا ة ت فق ال م والأيسجين  -
 تلميذمستو  اليءااة الب نية لل تحسين -

   21/10/2018 التاريخ :

 ق 55 الزمن :



- ٔٔ٘ - 

 

 

 

 
متغيرات 
 الحمل

 

 الل ة
 الي افة الحجم

 بين التيرارات بين المجموعات التيرار المجموعات

 ( ث30-15   ( ث 60   (10-12   ( 2-3   % (60 -% 55  

 

 
 

أجزاا 
 البرنامج

 الأ وات الزمن الإخراج المحتيييييييييييييييييييو 

 
 
 
 
 
 
10 

 ق10 إعطاا نصائم وارلا ات غذائية لتلميذ المرحلة الأبت ائية قي  البحث
 

 

 الإحماا

 (السائق الماهرلعبة صغٌرة )

يجري التلاميذ في انتشار حر بالممعب مقمديف صوت السيارة وىي 
وأخذ  تسير وعند سماع الصفارة يحاوؿ كؿ تمميذ الوقوؼ في مكانو

فجنة وينج  كؿ تمميذ ) سائؽ ( يوقؼ سيارتو  وضع ا نبطاح المائؿ
 أسرع.

 

 ق7-10 

 

_____    
 

  
يس
الرئ
زا 
الج

 

. الملعب حول ال فٌف الجرى( وقوف)-41  

 

 ق30

 
 

 
 
 
 
 
 صن وق الخطو -
 

. بالتبادل عالٌاً  الرجلٌن رفع مع أماماً  المشى(  وقوف) -9  
 

الٌد الٌمنً لعقب القدم الٌسري لمس  لأسفل الجذع ثنى(  فتحا. وقوف) -30
.والعكس بالتبادل  

 
. و لفا اماما القدمٌن تبدٌل مع الوثب(   وقوف) -14  

 
 وخمفػػػا أمامػػػا اليمنػػػى الرجػػػؿ مرجحػػػة(  الخطػػػو صػػػندوؽ عمػػػى وقػػػوؼ) -ٓٗ

 . والعكس
 

 القدمييف .  تقاطع مع المكاف فى الوثب( وقوؼ)-ٜٔ

 
 

 الته ئة

بػػػنداء تمرينػػػات ا سػػػترخاء والتيدئػػػة لجميػػػع عضػػػلات  تلاميػػػذ القػػػوـ ي  
 الجسـ لتحسيف عممية التنفس واستعادة الشفاء  .

  

 ق3-5

 
  

 

 أي اف
 : الوح ة 

 لأعضاا وأجهزة الجسم المختلءةزيا ة ت فق ال م والأيسجين  -
 تلميذمستو  اليءااة الب نية لل تحسين -

    22/10/2018 التاريخ :

 ق 55 الزمن :

 

 
متغيرات 

 

 الل ة
 الي افة الحجم

 بين التيرارات بين المجموعات التيرار المجموعات



- ٔٔٙ - 

 

 

 ( ث30-15   ( ث 60   (12-10   ( 3-2   % (65 -% 60   الحمل

 

 
 

أجزاا 
 البرنامج

 الأ وات الزمن الإخراج المحتيييييييييييييييييييو 
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 ق10 نصائم وارلا ات غذائية لتلميذ المرحلة الأبت ائية قي  البحثإعطاا 
 

 

 الإحماا

  

 لعبة صغٌرة )سباق الثعابٌن (
مجموعات المجموعة الأولً والثانٌة تؤدى  4ٌقسم الطلاب إلى 

مائل والمجموعة ألثالثه والرابعة تقوم بالزحف من تحت  حانبطا
ألمجموعه الأولى والثانٌة والمجموعة التً تنتهً أول تعتبر هً 

 ٌتم التبدٌل بٌن المجموعات . 000الفائزة 
 

 

 ق7-10

 

 ____ 
 

  
يس
الرئ
زا 
الج

 

 

 لممقعدة العقبيف لمس مع   المكاف الجري في( وقوؼ)-ٙٔ
 

 ق30

 
 

 
 
 
 
 
صيييييييييييييييييين وق    -

 الخطو
 

. بالتبادل للأمام بالٌدٌن دوائر عمل مع للأمام الجرى( وقوف)-47  
 

. واحدة قدم علً الوثب تبادل(   وقوف) -13  

 

صندوق على والهبوط الصعود( ال طو صندوق مواجه وقوف)-39  

 
 لمخمؼ الجذع أعمى ثنى(  عالياً  الذراعاف.  انبطاح) -ٖٛ

 
 الجانبيف عمي بالقدميف الوثب(   وقوؼ) -ٕٗ

 
 

 الته ئة

بػػػنداء تمرينػػػات ا سػػػترخاء والتيدئػػػة لجميػػػع عضػػػلات  تلاميػػػذ قػػػوـ الي  
 الجسـ لتحسيف عممية التنفس واستعادة الشفاء  .

  

 ق3-5

 
  

 

 
 

 
 أي اف

 : الوح ة 

 الجسم المختلءةلأعضاا وأجهزة زيا ة ت فق ال م والأيسجين  -
 تلميذمستو  اليءااة الب نية لل تحسين -

   24/10/2018 التاريخ :

 ق 55 الزمن :

 

 
متغيرات 
 الحمل

 

 الل ة
 الي افة الحجم

 بين التيرارات بين المجموعات التيرار المجموعات

 ( ث30-15   ( ث 60   (10-12   ( 2-3   % (65 -% 60  



- ٔٔٚ - 

 

 

 

 
 

أجزاا 
 البرنامج

 الأ وات الزمن الإخراج المحتيييييييييييييييييييو 
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 ق10 إعطاا نصائم وارلا ات غذائية لتلميذ المرحلة الأبت ائية قي  البحث
 

 

 الإحماا

 (سباق نقل الكرات الطبٌةلعبة صغٌرة )
ٌقسممم الفصممل إلممى أربمم  قمماطرات وٌحممدد خممط البداٌممة وخممط النهاٌممة ، 

احمدهما بداخلمه كمرة طبٌمة بعمد الصمافرة ٌقموم وأمام كل قاطرة طوقان 
الطالممب الأول مممن كممل قمماطرة بممالجري ورفمم  الكممرة الطبٌممة مممن داخممل 
الطمموق والجممري بهمما ووضممعها فممً الطمموق افخممر الموجممود فممً خممط 
النهاٌمة والعممودة .... وهكممذا . والقمماطرة التممً  تنتهممً أفممراد مجموعتهمما 

  أولاً تصبح هً الفائزة .

 ق7-10

 

   طبيةيرات  -
 

  
يس
الرئ
زا 
الج

 

. للأمام والعكس الٌسري القدم علً الحجل(   وقوف)  -17  

 

 ق30

 
 

 
 
 
 
 
 يرات مطاطة -
 

. التبدٌل مع الحرة الرجل مرجحة(  واحدة قدم على ارتكاز.  وقوف)-18  

 

 فى الضغط ثم اسفل أماماً  الجذع ثنى(  عالٌاً  الذراعان.  فتحا. وقوف) -33
    المنتصف

. أماماً  الذراعٌن دوران مع أماماً  المشى(  عالٌاً  الذراعٌن.   وقوف) -0  

 
 .فتحا الوثب(  وقوؼ) -ٕٓ

 
 . الجسـ  حوؿ الكرة لؼ( فتحاً .   وقوؼ)-ٖٓ

 
 

 الته ئة

بػػػنداء تمرينػػػات ا سػػػترخاء والتيدئػػػة لجميػػػع عضػػػلات  تلاميػػػذ قػػػوـ الي  
 الجسـ لتحسيف عممية التنفس واستعادة الشفاء  .

  

 ق3-5

 
  

 

  



- ٔٔٛ - 

 

 

 أي اف
 : الوح ة

 . تحسين النغمة العضلية للجسم بصءة عامة - 
 جسم.حرق ال يون ول  تريلت ال -

     25/10/2018 التاريخ :

 ق  60  الزمن :

 

 
متغيرات 
 الحمل

 

 الل ة
 الي افة الحجم

 بين التيرارات بين المجموعات التيرار المجموعات

 ( ث30-15   ( ث 60   (10-12   ( 2-3   % (65 -% 60  

 

 
 

أجزاا 
 البرنامج

 الأ وات الزمن الإخراج المحتيييييييييييييييييييو 
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 ق10 المرحلة الأبت ائية قي  البحثإعطاا نصائم وارلا ات غذائية لتلميذ 
 

 

 الإحماا

 لعبة صغٌرة)سباق دحرجة الكرة (

يقسـ التلاميذ إلى أربع قاطرات ومع كؿ قاطرة كرة طبية ويحدد خط 
البداية والنياية وعند سماع الصافرة يبدأ الطالب الأوؿ مف كؿ قاطرة 

يميو  بدحرجة الكرة حتى خط النياية والعودة  بيا إلي زميمو الذي
وىكذا ... حتى ينتيي أفراد المجموعة والذي ينتيي أوً  يصب  ىو 

 الفائز .

 

 ق7-10

 

 طبيةيرات   -
 

  
يس
الرئ
زا 
الج

 

. القدمٌن علً الوثب مع المكان فً ال فٌف الجري( وقوف)-11  

 

 ق35

 
 

 
 
 
 
 
 يرات مطاطة -
 صن وق الخطو-

. بالتبادل بالٌد العقب لمس محاول( جانبا الذراعٌن. قرفصاء رقود) -03  

 
. الجانبٌن على الجذع دوران( بالٌدٌن الكرة مسك.  جلوس)-01  

 

 اماما الذراعٌن مد مع المكان فً المشً(  امامآ الذراعٌن ثنً.  وقوف) -3
. عالٌا  

 
 القػػػػدـ ثػػػػـ اليمنػػػػى بالقػػػػدـ الصػػػػعود(  الخطػػػػو صػػػػندوؽ مواجػػػػو وقػػػػوؼ) -ٜٙ

 . الخطو صندوؽ فوؽ اليسرى

 
لمػػػػس اليػػػػد اليمنػػػػي لعقػػػػب القػػػػدـ  لأسػػػػفؿ الجػػػػذع ثنػػػػى(  فتحػػػػا. وقػػػػوؼ) -ٖ٘

 .اليسري والعكس بالتبادؿ

 
 

 الته ئة

بػػػنداء تمرينػػػات ا سػػػترخاء والتيدئػػػة لجميػػػع عضػػػلات  تلاميػػػذ قػػػوـ الي  
 الجسـ لتحسيف عممية التنفس واستعادة الشفاء  .

 
 ق3-5  

 
  

     28/10/2018 التاريخ : . تحسين النغمة العضلية للجسم بصءة عامة -  أي اف



- ٜٔٔ - 

 

 

 ق           60 الزمن : جسم .ال حرق ال يون ول  تريلت  - : الوح ة

 

 
متغيرات 
 الحمل

 

 الل ة
 الي افة الحجم

 بين التيرارات بين المجموعات التيرار المجموعات

 ( ث30-15   ( ث 60   (10-12   ( 2-3   % (65 -% 60  

 

 
 

أجزاا 
 البرنامج

 الأ وات الزمن الإخراج المحتيييييييييييييييييييو 
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 ق10 الأبت ائية قي  البحثإعطاا نصائم وارلا ات غذائية لتلميذ المرحلة 
 

 

 الإحماا

 لعبة صغيرة سباق حمل المصابين (
يقسم الءصل إل  أربعة قاطرات متساوية ومع يل قاطرة يرة طبية 
ويح   خط ب اية وخط نهاية وعن  الإلارة يجري الأول من يل قاطرة 
يابا  م يتسلمها الذي يليه وييذا والقاطرة التي  حامل اليرة ذيابا وا 

 تنتهي أولا يي الءائزة.
 

 ق7-10

 

   طبية يرات -
 

  
يس
الرئ
زا 
الج

 

. القدمٌن مشط علً الجري(  اماما الجذع مٌل.  فتحا الوقوف) -13  

 

 ق35

 
 

 
 
 
 
 
 يرات مطاطة -
 صن وق الخطو-

. لل لف الجذع أعلى ثنى(  عالٌاً  الذراعان.  انبطاح) -38  

 

الركبتٌن. رفع تبادل(  فتحا . وقوف) -18    

 

 أمام الكرة الزمٌلٌن أحد مسك.  للظهر الظهر.  فتحاً .  وقوف) -04
) : ( الزمٌل إلى الكرة لتسلٌم الجذع لف تبادل( الصدر  

 
 .فتحا الوثب(  وقوؼ) -ٕٓ

 
 ( الوسػػػػط ثبػػػػات الػػػػذراعيف. بالجانػػػػب ا يمػػػػف الصػػػػندوؽ مواجػػػػو وقػػػػوؼ)-ٚٙ

 . التبديؿ ثـ اليسري يمييا اليمني بالقدـ الصعود

 
 

 الته ئة

بػػػنداء تمرينػػػات ا سػػػترخاء والتيدئػػػة لجميػػػع عضػػػلات  تلاميػػػذ قػػػوـ الي  
 الجسـ لتحسيف عممية التنفس واستعادة الشفاء  .

 
 ق3-5  

 
  

 
 أي اف
 : الوح ة

 . تحسين النغمة العضلية للجسم بصءة عامة - 
 جسم .ال حرق ال يون ول  تريلت  -

     29/10/2018 التاريخ :

 ق60 الزمن :



- ٕٔٓ - 

 

 

 

 
متغيرات 
 الحمل

 

 الل ة
 الي افة الحجم

 بين التيرارات بين المجموعات التيرار المجموعات

 ( ث30-15   ( ث 60   (10-12   ( 2-3   % (65 -% 60  

 

 
 

أجزاا 
 البرنامج

 الأ وات الزمن الإخراج المحتيييييييييييييييييييو 
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 ق10 إعطاا نصائم وارلا ات غذائية لتلميذ المرحلة الأبت ائية قي  البحث
 

 

 الإحماا

 لعبة صغٌرة)سباق الزحف تحت  الحبل(

يقسـ التلاميذ إلى أربعة قاطرات مع كؿ قاطرة عصى، ويحدد البداية 
سـ مف الأرض ويجري ٓ٘والنياية وفي المنتصؼ حبؿ بارتفاع 

قاطرة مع الزحؼ تحت الحبؿ ح والجري  إلى اللاعب الأوؿ مف كؿ 
خط النياية ثـ العودة إلى زميمو .... وىكذا والقاطرة التي تنتيي أو  

  ىي الفائزة .

 ق7-10

 

 عصا -
  احبال-
 

  
يس
الرئ
زا 
الج

 

 نقل(  الٌمنى الٌد على الكرة.  اماما الجذع مٌل.  فتحاً .   وقوف) -04
. بالتبادل الٌسري للٌد الركبة  لف من الكرة  

 

 ق35

 
 

 
 
 
 
 
 يرات مطاطة -
 

 الٌسرى القدم لمس مع تبادل اسفل أماماً  الجذع ثنى(  فتحا.  وقوف) -00
.والعكس الٌمنى بالٌد  

 

.  لفا العقبٌن رفع تبادل مع المكان فً المشً(  وقوف) -1   

  

. الارض عن الرجلٌن رفع تبادل(  جانبا الذراعٌن. الطوٌل الجلوس)  00-  

 
 ثػـ امامػا الركبػة فػرد مع الوثب( درجة ٘ٗ اليمني الركبة رفع.  الوقوؼ)-ٙٗ

 . التبديؿ

 
) وقػػػوؼ( ثنػػػي الػػػركبتيف والمشػػػي أمامػػػاً عمػػػى اليػػػديف بالتبػػػادؿ لموصػػػوؿ -ٖٚ

 لوضع ا نبطاح المائؿ .

 
 

 الته ئة

بػػػنداء تمرينػػػات ا سػػػترخاء والتيدئػػػة لجميػػػع عضػػػلات  تلاميػػػذ قػػػوـ الي  
 الجسـ لتحسيف عممية التنفس واستعادة الشفاء  .

 ق3-5  
 
  

 
     10/2018/ 31 التاريخ : . تحسين النغمة العضلية للجسم بصءة عامة -  أي اف



- ٕٔٔ - 

 

 

 ق   60             الزمن : جسم .ال حرق ال يون ول  تريلت  - : الوح ة

 

 
متغيرات 
 الحمل

 

 الل ة
 الي افة الحجم

 بين التيرارات بين المجموعات التيرار المجموعات

 ( ث30-15   ( ث 60   (12  ( 3   % (70 -% 65  

 

 
 

أجزاا 
 البرنامج

 الأ وات الزمن الإخراج المحتيييييييييييييييييييو 
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 ق10 الأبت ائية قي  البحثإعطاا نصائم وارلا ات غذائية لتلميذ المرحلة 
 

 

 الإحماا

 لعبة صغٌرة)سباق مسك الكرة (

يجري التلاميذ حوؿ الممعب وفي منتصؼ الممعب كرة وعند سماع 
الصافرة يجري التلاميذ نحو الكرة لمسكيا والتمميذ الذي يصؿ أوً  

 يصب  ىو الفائز .
  

 ق7-10

 

 يرات   -
 

  
يس
الرئ
زا 
الج

 

 والتصفٌق  الجسم أمام الركبتٌن رفع تبادل مع أماماً  المشى(  وقوف) -14
. المرفوعة الركبة أسفل  

 

 ق35

 
 

 
 
 
 
 
 اطواق -
 صن وق الخطو -
 

.  الرأس فوق دوائر عمل(  الٌمنً بالٌد الطوق مسك. فتحاً .  وقوف) -01  

 
. و لفا اماما القدمٌن تبدٌل مع الوثب(   وقوف) -14  

 

 الاتجا  نفس فً بالذراع الركبة للمس جانبا الجذع ثنً تبادل(  وقوف)-00
. 

 
 صندوؽ عمى واليبوط الصعود( الخطو صندوؽ مواجو وقوؼ)-ٜٖ

 
 . اسفؿ اماما الجذع ثني(  الجسـ خمؼ تشبيؾ الكفيف وقوؼ) -ٛ٘

 
 

 الته ئة

بػػػنداء تمرينػػػات ا سػػػترخاء والتيدئػػػة لجميػػػع عضػػػلات  تلاميػػػذ قػػػوـ الي  
 الجسـ لتحسيف عممية التنفس واستعادة الشفاء  .

 
 ق3-5  

 
  

 
 أي اف
 : الوح ة

 . تحسين النغمة العضلية للجسم بصءة عامة - 
 جسم.حرق ال يون ول  تريلت ال -

     1/11/2018 التاريخ :

 ق60 الزمن :
 



- ٕٕٔ - 

 

 

 
متغيرات 
 الحمل

 

 الل ة
 الي افة الحجم

 بين التيرارات بين المجموعات التيرار المجموعات

 ( ث30-15   ( ث 60   (12  ( 3   % (70 -% 65  

 

 
 

أجزاا 
 البرنامج

 الأ وات الزمن الإخراج المحتيييييييييييييييييييو 
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 ق10 إعطاا نصائم وارلا ات غذائية لتلميذ المرحلة الأبت ائية قي  البحث
 

 

 الإحماا

 لعبة صغٌرة)تكوٌن دوائر بالعدد(

ينتشر التلاميذ في جري حر في الممعب ثـ ينادي المدرس أي عدد 
يحاوؿ التلاميذعمؿ دوائر مف نفس العدد والدائرة التي تتكوف أوُ  

 يصفؽ ليا باقي التلاميذ .. وىكذا
 

 

 ق7-10

 

.......... 
 

  
يس
الرئ
زا 
الج

 

. الجانبٌن على الجذع لف(  جانبا الذراعان.  فتحا.  وقوف) -04  

 

 ق35

 
 

 
 
 
 
 
 يرات مطاطة -
 صن وق الخطو    -

عالٌا . الجذع رفع(  القرفصاء رقود)-01  

 
 ثنى تبادل مع المكان فى توقٌت(  جانباً  الذراعٌن.  فتحا. وقوف) -01

. الكتفٌن على الذراعان  

 

. واحدة قدم علً الوثب تبادل(   وقوف) -13  

 
 .ويسارا يمينا اليمنى الرجؿ مرجحة(  الخطو صندوؽ عمى وقوؼ) -ٛٙ

 
 الكػػرة نقػػؿ(  اليمنػػى اليػػد عمػػى الكػػرة.  جانبػػاً  الػػذراعاف.  فتحػػاً .   وقػػوؼ)-ٜٕ
 .  . الرأس فوؽ مف مرورىا مع اليسرى اليد إلى

 
 

 الته ئة

بػػػنداء تمرينػػػات ا سػػػترخاء والتيدئػػػة لجميػػػع عضػػػلات  تلاميػػػذ قػػػوـ الي  
 الجسـ لتحسيف عممية التنفس واستعادة الشفاء  .

 
 ق3-5  

 
  

 
 أي اف
 : الوح ة

 . تحسين النغمة العضلية للجسم بصءة عامة - 
 جسم.حرق ال يون ول  تريلت ال -

 11/2018/ 4 التاريخ :

 ق  60 الزمن :

 

 الي افة الحجم  



- ٕٖٔ - 

 

 

متغيرات 
 الحمل

 بين التيرارات بين المجموعات التيرار المجموعات الل ة

 ( ث30-15   ( ث 60   (12  ( 3   % (70 -% 65  

 

 
 

أجزاا 
 البرنامج

 الأ وات الزمن الإخراج المحتيييييييييييييييييييو 
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 ق10 إعطاا نصائم وارلا ات غذائية لتلميذ المرحلة الأبت ائية قي  البحث
 

 

 الإحماا

 (لعبة صغٌرة ) سباق الدحرجة 
يقسـ الفصؿ إلى أربع قاطرات وأماـ كؿ قاطرة ثلاث مراتب جمباز 
منفصمة عف الأخرى ، بعد الصافرة يجرى الأوؿ مف كؿ قاطرة 
لمدحرجة عمى المراتب حتى نياية السباؽ ثـ العودة إلى القاطرة ، 

 والفائز مف ينتيي أوً  .
 

 

 ق7-10

 

 مراتب -
 

  
يس
الرئ
زا 
الج

 

. واحدة قدم علً للوقوف الوثب تبادل(  فتحا الوقوف) -10  

 

 ق35

 
 

 
 
 
 
 
 صن وق الخطو -
 

. للمقعدة العقبٌن لمس مع   المكان فً   الجري( وقوف)-40  

 
 القدم ثم الٌسرى بالقدم الصعود(  ال طو صندوق مواجه وقوف) -74

. ال طو صندوق فوق الٌمنى  

 

. عالٌاً  مائلاً  الذراعٌن رفع(  عرضا انثناء.  وقوف) -17  

 
 الجانبيف عمي بالقدميف الوثب(   وقوؼ) -ٕٗ
 

 
 . اسفؿ اماما الجذع ثني(  الرأس اعمي تشبيؾ الكفيف وقوؼ) -ٚ٘

 
 

 الته ئة

بػػػنداء تمرينػػػات ا سػػػترخاء والتيدئػػػة لجميػػػع عضػػػلات  تلاميػػػذ قػػػوـ الي  
 الجسـ لتحسيف عممية التنفس واستعادة الشفاء  .

 
 ق3-5  

 
  

 
 

 أي اف
 : الوح ة

 . تحسين النغمة العضلية للجسم بصءة عامة - 
 جسم.حرق ال يون ول  تريلت ال -

   5/11/2018 التاريخ :

 ق  60 الزمن :

 



- ٕٔٗ - 

 

 

 
متغيرات 
 الحمل

 

 الل ة
 الي افة الحجم

 بين التيرارات بين المجموعات التيرار المجموعات

 ( ث30-15   ( ث 60   (12  ( 3   % (70 -% 65  

 

 
 

أجزاا 
 البرنامج

 الأ وات الزمن الإخراج المحتيييييييييييييييييييو 
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 ق10 إعطاا نصائم وارلا ات غذائية لتلميذ المرحلة الأبت ائية قي  البحث
 

 

 الإحماا

 لعبة صغٌرة )الجري الحر ( 

يجري التلاميذ في الممعب وعند سماع الصافرة يقؼ عمى رجؿ واحدة 
. 
 

  

 ق7-10

 

______ 
 

  
يس
الرئ
زا 
الج

 

. بالتبادل الجانبٌن على الجذع ثنى(  جانبا الذراعان.  فتحا.  وقوف) -09  

 

 ق35

 
 

 
 
 
 
 
 صن وق الخطو -
 

.  بالٌدٌن الركبة لمس مع أماماً  الجذع ثنى(  قرفصاء رقود) -03  

 
)انبطاح مائل .عالً( تبادل ثنً المرفقٌن.-04  

 

.   اماما بالقدمٌن الوثب(   وقوف) -11  

 
 .بالتبادؿ وخمفاً  أماماً  الرجميف تقاطع مع لمجانب المشى(  وقوؼ) -ٕٗ

 
 . للاماـ واحدة خطوة اخذ مع المكاف في الخفيؼ الجري( وقوؼ)-ٛٔ

 
 

 الته ئة

بػػػنداء تمرينػػػات ا سػػػترخاء والتيدئػػػة لجميػػػع عضػػػلات  تلاميػػػذ قػػػوـ الي  
 الجسـ لتحسيف عممية التنفس واستعادة الشفاء  .

 
 ق3-5  

 
  

 
 

 أي اف
 : الوح ة

 . تحسين النغمة العضلية للجسم بصءة عامة - 
 جسم.حرق ال يون ول  تريلت ال -

   7/11/2018 :التاريخ 

 ق  60 الزمن :

 

 
متغيرات 

 

 الل ة
 الي افة الحجم

 بين التيرارات بين المجموعات التيرار المجموعات



- ٕٔ٘ - 

 

 

 ( ث30-15   ( ث 60   (12  ( 3   % (70 -% 65   الحمل

 

 
 

أجزاا 
 البرنامج

 الأ وات الزمن الإخراج المحتيييييييييييييييييييو 
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 ق10 قي  البحث إعطاا نصائم وارلا ات غذائية لتلميذ المرحلة الأبت ائية
 

 

 الإحماا

 لعبة صغٌرة )سباق تتابع الوثب فوق العصا(

يقسـ الفصؿ إلى أربعة قاطرات ويمسؾ التمميذاف الأمامياف عصا 
عمى ارتفاع مناسب ويحدد خط البدء وتقؼ القاطرة خمفو وعند البدء 
يجري التلاميذ ويثبوف فوؽ العصا ويعودوف إلى أماكنيـ والذي ينتيي 

 الفائز. أو  ىو
 

 ق7-10 

 

   عصا -
 

  
يس
الرئ
زا 
الج

 

.  الرأس فوق دوائر عمل(  الٌمنً بالٌد الطوق مسك. فتحاً .  وقوف) -01  

 

 ق35

 
 

 
 
 
 
 
 أطواق -
 

 بالٌد الٌسرى القدم لمس مع اسفل أماماً  الجذع ثنى(  فتحا.  وقوف) -00
.والعكس الٌمنى   

 مع أماماً  الرجلٌن رفع تبادل(  جانباً  الذراعان.  فتحا. وقوف) -19
المرفوعة الرجل أسفل التصفٌق  

 
. بالتبادل للأمام بالٌدٌن دوائر عمل مع للأمام الجرى( وقوف)-47  

 
 . القدـ لمشطى اليديف لمس محاولة(  التوازف جموس) -ٙٙ

 
 . وخمفا اماما القدميف تبديؿ مع الوثب(   وقوؼ) -ٕٔ

 
 

 الته ئة

بػػػنداء تمرينػػػات ا سػػػترخاء والتيدئػػػة لجميػػػع عضػػػلات  تلاميػػػذ قػػػوـ الي  
 الجسـ لتحسيف عممية التنفس واستعادة الشفاء  .

 
 ق3-5  

 
  

 
 

 أي اف
 : الوح ة

 . تحسين النغمة العضلية للجسم بصءة عامة - 
 جسم.حرق ال يون ول  تريلت ال -

   8/11/2018 التاريخ :

 ق  60 الزمن :

 

 
متغيرات 
 الحمل

 

 الل ة
 الي افة الحجم

 بين التيرارات بين المجموعات التيرار المجموعات

 ( ث15   ( ث 60   (12-15  ( 3-4   % (75 -% 70  



- ٕٔٙ - 

 

 

 

 
 

أجزاا 
 البرنامج

 الأ وات الزمن الإخراج المحتيييييييييييييييييييو 
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 ق10 المرحلة الأبت ائية قي  البحثإعطاا نصائم وارلا ات غذائية لتلميذ 
 

 

 الإحماا

 لعبةصغيرة) نقؿ البيض داخؿ السمة (
يقسـ الفصؿ إلى عدة فرؽ مف طالبيف يقوـ الطالب الأوؿ بدحرجة 
الكرة إلى زميمة ليقوـ ألأخر بنقميا إلى السمة ، وىكذا ... والفريؽ 

 الذي يستطيع إدخاؿ جميع الكرات بوقت أقؿ ىو الفائز .
  

  

 ق7-10

 

 يرات   -
 

  
يس
الرئ
زا 
الج

 

. الجانبٌن على الجذع دوران( بالٌدٌن الكرة مسك.  جلوس)-01  

 

 ق35

 
 

 
 
 
 
 
 يرات مطاطة -
 صن وق الخطو -

الركبتٌن رفع تبادل(  فتحا . وقوف)  -18   

 

لل لف الجذع أعلى ثنى(  عالٌاً  الذراعان.  انبطاح) -38  
 

 القػػػػدـ ثػػػػـ اليمنػػػػى بالقػػػػدـ الصػػػػعود(  الخطػػػػو صػػػػندوؽ مواجػػػػو وقػػػػوؼ) -ٜٙ
 . الخطو صندوؽ فوؽ اليسرى

   
 .فتحا الوثب(  وقوؼ) -ٕٓ

 

. بالتبادل بالٌد العقب لمس محاول( جانبا الذراعٌن. قرفصاء رقود) -03  

 
 

 الته ئة

بػػػنداء تمرينػػػات ا سػػػترخاء والتيدئػػػة لجميػػػع عضػػػلات  تلاميػػػذ قػػػوـ الي  
 الجسـ لتحسيف عممية التنفس واستعادة الشفاء  .

 
 ق3-5  

 
  

 

 
 
 

 أي اف
 : الوح ة

 . تحسين النغمة العضلية للجسم بصءة عامة - 
 جسم.حرق ال يون ول  تريلت ال -

    11/11/2018 التاريخ :

 ق  60 الزمن :

 

 
متغيرات 
 الحمل

 

 الل ة
 الي افة الحجم

 بين التيرارات بين المجموعات التيرار المجموعات

 ( ث15   ( ث 60   (12-15  ( 3-4   % (75 -% 70  



- ٕٔٚ - 

 

 

 

 
 

أجزاا 
 البرنامج

 الأ وات الزمن الإخراج المحتيييييييييييييييييييو 
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 ق10 البحثإعطاا نصائم وارلا ات غذائية لتلميذ المرحلة الأبت ائية قي  
 

 

 الإحماا

 لعبة صغٌرة ) نقل الكرات (
ٌقسم التلامٌذ إلى أرب  قاطرات وأمام كل قاطرة سلة كرات وكرسً 
وعارضة  وأطواق وفً الخط النهائً سله توض  فٌها الكرات ، 
وعند سماع الصافرة ٌقوم أوائل كل قاطرة بأخذ كرة من السلة ثم 

والوثب من فوق العارضة  الجري والصعود فوق الكرسً ثم الهبوط
ثم الهبوط والقفز ببن الأطواق حتى ٌصل الى ألسله وٌض  الكره ثم 

 ٌعود للمس زمٌله وهكذا حتى تعرف القاطرة الفائزة
 

 

 ق7-10

 

 يرات   -
 اطواق-
 عارضة-
 يرسي-

  
يس
الرئ
زا 
الج

 

 ( الوسط ثبات الذراعٌن. بالجانب الاٌمن الصندوق مواجه وقوف)-07
. التبدٌل ثم الٌسري ٌلٌها الٌمنً بالقدم الصعود  

 

 ق35

 
 

 
 
 
 
 صن وق الخطو-
 يرات مطاطة -
 

 اماما الذراعٌن مد مع المكان فً المشً(  امامآ الذراعٌن ثنً.  وقوف) -3
  عالٌا
. القدمٌن علً الوثب مع المكان فً ال فٌف الجري( وقوف)-11  

 
 أمام الكرة الزمٌلٌن أحد مسك.  للظهر الظهر.  فتحاً .  وقوف) -04

) : ( الزمٌل إلى الكرة لتسلٌم الجذع لف تبادل( الصدر  

 
 القدميف مشط عمي الجري(  اماما الجذع ميؿ.  فتحا الوقوؼ) -ٖٗ

 
لمػػػػس اليػػػػد اليمنػػػػي لعقػػػػب القػػػػدـ  لأسػػػػفؿ الجػػػػذع ثنػػػػى(  فتحػػػػا. وقػػػػوؼ) -ٖ٘

 .اليسري والعكس بالتبادؿ
 

 
 الته ئة

بػػػنداء تمرينػػػات ا سػػػترخاء والتيدئػػػة لجميػػػع عضػػػلات  تلاميػػػذ قػػػوـ الي  
 الجسـ لتحسيف عممية التنفس واستعادة الشفاء  .

 
 ق3-5  

 
  

 
 

 أي اف
 : الوح ة

 . تحسين النغمة العضلية للجسم بصءة عامة - 
 جسم.حرق ال يون ول  تريلت ال -

  12/11/2018 التاريخ :

 ق  60 الزمن :

 

 
متغيرات 
 الحمل

 

 الل ة
 الي افة الحجم

 بين التيرارات بين المجموعات التيرار المجموعات

 ( ث15   ( ث 60   (12-15  ( 3-4   % (75 -% 70  



- ٕٔٛ - 

 

 

 

 
 

أجزاا 
 البرنامج

 الأ وات الزمن الإخراج المحتيييييييييييييييييييو 
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 ق10 المرحلة الأبت ائية قي  البحثإعطاا نصائم وارلا ات غذائية لتلميذ 
 

 

 الإحماا

 لعبة صغيرة) الغنـ والذئب(.
يرسـ خطاف متوازياف بينيما مسافة مناسبة ويقسـ الفصؿ إلى 

مجموعتيف ويطمؽ عمييا ) الغنـ ( ويقفوف عمى الخطيف ، ويختار 
المعمـ طالباف يمثلاف ) الذئب ( ويقفاف في منتصؼ المسافة ، وعند 

يتبادؿ المجموعتاف أماكنيما ويحاوؿ كؿ مف الطالبيف ) الإشارة 
الذئاب ( اصطياد اكبر عدد ممكف مف ) الغنـ ( حتى يبقى طالباف 

 يصبحاف ىما )الذئاب ( .
 

 ق7-10

 

_______ 
 

  
يس
الرئ
زا 
الج

 

صندوق على والهبوط الصعود( ال طو صندوق مواجه وقوف)-39   

 

 ق35

 
 

 
 
 
 
 
 يرات مطاطة -
 

. الارض عن الرجلٌن رفع تبادل(  جانبا الذراعٌن. الطوٌل الجلوس)-00  

 
و لفا اماما القدمٌن تبدٌل مع الوثب(   وقوف) -14  

 

 الكرة نقل(  الٌمنى الٌد على الكرة.  اماما الجذع مٌل.  فتحاً .   وقوف)-04
بالتبادل الٌسري للٌد الركبة  لف من  

 
الػػػركبتيف والمشػػػي أمامػػػاً عمػػػى اليػػػديف بالتبػػػادؿ لموصػػػوؿ ) وقػػػوؼ( ثنػػػي -ٖٚ

 لوضع ا نبطاح المائؿ .

 
 اليسػرى القػدـ لمػس مػع تبػادؿ اسػفؿ أمامػاً  الجػذع ثنى(  فتحا.  وقوؼ) -٘٘
 والعكس اليمنى باليد

 
 

 الته ئة

بػػػنداء تمرينػػػات ا سػػػترخاء والتيدئػػػة لجميػػػع عضػػػلات  تلاميػػػذ قػػػوـ الي  
 الجسـ لتحسيف عممية التنفس واستعادة الشفاء  .

 
 ق3-5  

 
  
 
 

 أي اف
 : الوح ة

 . تحسين النغمة العضلية للجسم بصءة عامة - 
 جسم.حرق ال يون ول  تريلت ال -

   14/11/2018 التاريخ :

 ق  60 الزمن :

 

 
متغيرات 
 الحمل

 

 الل ة
 الي افة الحجم

 بين التيرارات بين المجموعات التيرار المجموعات

 ( ث15   ( ث 60   (12-15  ( 3-4   % (75 -% 70  

 



- ٕٜٔ - 

 

 

 
 

أجزاا 
 البرنامج

 الأ وات الزمن الإخراج المحتيييييييييييييييييييو 
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 ق10 إعطاا نصائم وارلا ات غذائية لتلميذ المرحلة الأبت ائية قي  البحث
 

 

 الإحماا

 لعبة صغيرة ) إسقاط الصولجانات (
ٌقسم التلامٌذ إلى مجموعتٌن متساوٌتٌن تقفان مواجهتان على مسافة 

المسافة صولجانات أو أقماع ، المجموعة  منتصؼمتر ، وفً  40

الأولى تصوب الكرة محاولة إسقاط الصولجانات والأ رى ثبت 
الكرة بالقدم وتصوب على الصولجانات ، وهكذا ..... المجموعة 

 الفائزة هً التً تسقط أكبر عدد من الصولجانات
 

 

 ق7-10

 

 يرات  -
 صولجان-
  اقماع-
 

  
يس
الرئ
زا 
الج

 

   .الرأس فوق دوائر عمل(  الٌمنً بالٌد الطوق مسك. فتحاً .  وقوف) -01

 

 ق35

 
 

 
 
 
 
 
 اطواق -
 

  لفا . العقبٌن رفع تبادل مع المكان فً المشً(  وقوف) -1

 

 الاتجا  نفس فً بالذراع الركبة للمس جانبا الجذع ثنً تبادل(  وقوف)-00
. 

 

. اسفل اماما الجذع ثنً(  الجسم  لف تشبٌك الكفٌن وقوف) -08  

 
 ثػـ امامػا الركبػة فػرد مع الوثب( درجة ٘ٗ اليمني الركبة رفع.  الوقوؼ)-ٙٗ

 . التبديؿ

 
 عاليا الجذع رفع(  القرفصاء رقود)-ٗٙ

 
 

 الته ئة

بػػػنداء تمرينػػػات ا سػػػترخاء والتيدئػػػة لجميػػػع عضػػػلات  تلاميػػػذ قػػػوـ الي  
 الجسـ لتحسيف عممية التنفس واستعادة الشفاء  .

 ق3-5  
 
  

 

 أي اف
 : الوح ة

   . تحسين أ اا العضلت وق رتها عل  إنتاج الطاقة  - 
   .ة عضلت الجسم  قو  تحسين مرونة المءاصل وزيا    -

 15/11/2018 التاريخ :

 ق 65 الزمن :

 

 
متغيرات 
 الحمل

 

 الل ة
 الي افة الحجم

 بين التيرارات بين المجموعات التيرار المجموعات

 ( ث 15   ( ث 60   ( 12-15   ( 3-4   % (75 -% 70  

 



- ٖٔٓ - 

 

 

 
 

أجزاا 
 البرنامج

 الأ وات الزمن الإخراج المحتيييييييييييييييييييو 
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 ق10 لتلميذ المرحلة الأبت ائية قي  البحثإعطاا نصائم وارلا ات غذائية 
 

 

 الإحماا

  لعبة صغيرة )سباؽ نقؿ الكرات  مف وضع الجموس التربيع (

يقسـ التلاميذ إلى أربع قاطرات يقفوف عمى خط البداية ، وأماـ كؿ 
قاطرة سمة مف الكرات ، بعد الصافرة يجري الأوؿ مف كؿ قاطرة لأخذ 

السمة الأخرى الموجودة عمى خط النياية ثـ  الكرة مف السمة ونقميا إلى
العودة .... وىكذا حتى نقؿ جميع الكرات والقاطرة التي تنتيي أوً  

 ىي الفائزة .
 

 

 ق7-10

 

 يرات   -
   سلة  -
 

  
يس
الرئ
زا 
الج

 

 الركبة رفع مع الٌمنً بالقدم الصعود(  الصندوق مواجة وقوف)-71
. التبدٌل ثم عالٌا الٌسري  

 

 ق40

 
 

 
 
 
 
 
  
 صن وق الخطو -
 اطواق  -
 

. الركبتٌن وثنً فرد تبادل(  جانبا الذراعٌن رقود)-93  

 

. القدمٌن مشط علً الجري(  اماما الجذع مٌل.  فتحا الوقوف) -13  

 

ثبات(  المرفقٌن علً المائل الانبطاح)-83  

 
 .لمخمؼ الذراعيف دوراف مع أماماً  المشى(  عالياً  الذراعيف.   وقوؼ) -ٙ

 
 تمرير(  اليديف باحدى طوؽ مسؾ.  عالياً  الذراعاف.  فتحاً .  وقوؼ)-ٜٜ

 . الرجميف بيف الطوؽ

 
 

 الته ئة

بػػػنداء تمرينػػػات ا سػػػترخاء والتيدئػػػة لجميػػػع عضػػػلات  تلاميػػػذ قػػػوـ الي  
 الجسـ لتحسيف عممية التنفس واستعادة الشفاء  .

 ق3-5  
 
  

 
 أي اف
 : الوح ة

   . تحسين أ اا العضلت وق رتها عل  إنتاج الطاقة  - 
   .ة عضلت الجسم  قو  تحسين مرونة المءاصل وزيا    -

 18/11/2018 التاريخ :

 ق 65 الزمن :

 

 
متغيرات 
 الحمل

 

 الل ة
 الي افة الحجم

 بين التيرارات بين المجموعات التيرار المجموعات

 ( ث 15   ( ث 60   ( 12-15   ( 3-4   % (80 -% 75  

 



- ٖٔٔ - 

 

 

 
 

أجزاا 
 البرنامج

 الأ وات الزمن الإخراج المحتيييييييييييييييييييو 
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 ق10 إعطاا نصائم وارلا ات غذائية لتلميذ المرحلة الأبت ائية قي  البحث
 

 

 الإحماا
 لعبة صغيرة )لعبة تبادؿ الكرة (

ٌقسم الفصل إلى مجموعتٌن متساوٌتٌن تقفان مواجهتان على مسافة 
متر ، تتبادلان بٌنهما الكرة الأولى تصوب والأ رى تثبت وهكذا  40

 وٌشجع المعلم أفضل أداء .
 

 

 ق7-10

 

 يرات   -
 

  
يس
الرئ
زا 
الج

 

. التبدٌل ثم ثبات( الٌسرى الٌد كف على الآرتكاز.  الجانبً الانبطاح)-84  

 

 ق40

 
 

 
 
 
 
 
  
 صن وق الخطو -
  
 

 رفع( الصندوق علً الٌسري الرجل.  الآٌسر بالجانب مواجه وقوف) -73
التبدٌل ثم عالٌا جانبا الٌمنً الرجل  

 

. واحدة قدم علً للوقوف الوثب تبادل(  فتحا الوقوف) -10  

 
الطوٌل الجلوس وضع إلى للوصول أماماً  الجذع ثنى(  فتحا.  رقود) -80  

 
 . أماماً  الذراعيف دوراف مع أماماً  المشى(  عالياً  الذراعيف.   وقوؼ) -٘

 
 . عالياً  الرجميف الجسـ( تبادؿ رفع خمؼ اليديف سند . طويؿ جموس) -ٜ٘

 
 

 الته ئة

بػػػنداء تمرينػػػات ا سػػػترخاء والتيدئػػػة لجميػػػع عضػػػلات  تلاميػػػذ قػػػوـ الي  
 الجسـ لتحسيف عممية التنفس واستعادة الشفاء  .

 
 ق3-5  

 
  

 
 

 أي اف
 : الوح ة

   . تحسين أ اا العضلت وق رتها عل  إنتاج الطاقة  - 
   .ة عضلت الجسم  قو  تحسين مرونة المءاصل وزيا    -

 19/11/2018 التاريخ :

 ق65 الزمن :

 

 
متغيرات 
 الحمل

 

 الل ة
 الي افة الحجم

 بين التيرارات بين المجموعات التيرار المجموعات

 ( ث 15   ( ث 60   ( 12-15   ( 3-4   % (80 -% 75  

 



- ٖٕٔ - 

 

 

 
 

أجزاا 
 البرنامج

 الأ وات الزمن الإخراج المحتيييييييييييييييييييو 
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 ق10 المرحلة الأبت ائية قي  البحث إعطاا نصائم وارلا ات غذائية لتلميذ
 

 

 لعبة صغيرة )  سجؿ ىدفؾ (  الإحماا
مجموعات متساوٌة ، أمام كل مجموعة مرمى ،  3ٌقسم التلامٌذ إلى 

الحارس  رٌضع طالب ٌمثل ) حارس مرمى ( ، تبدأ اللعبة بتمرٌ
الكرة إلى أحد أفراد مجموعته والذي ٌقوم بتثبٌت الكرة بالقدم ثم 

التصوٌب على المرمى لتسجٌل الهدف ، من ٌستطٌع التسجٌل ٌصبح 
 هو الحارس .

 

 ق7-10

 

 يرات   -
 

  
يس
الرئ
زا 
الج

 

 80-) رقود . الذراعان جانباً  ( رفع الرجلٌن زاوٌة قائمة .

 

 ق40

 
 

 
 
 
 
 
 يرات مطاطة -
 صن وق الخطو -
  
 

 والتصفٌق  الجسم أمام الركبتٌن رفع تبادل مع أماماً  المشى(  وقوف) -14
. المرفوعة الركبة أسفل  

 

(  واحدة بٌد الكرة مسك.  أسفل جانباً  مائلا الذراعان.  فتحا.  وقوف) -90
. بالتبادل الأ رى بالٌد ولقفها جانباً  عالٌاً  بالٌد الكرة رمى   
 الوسط ثبات الذراعٌن. الاٌسر بالجانب الصندوق مواجه وقوف)-74

.  والعكس الاٌمن للجانب  طوة  وأ ذ الٌسري بالقدم الصعود(  

 
 جانبػ  الػذراعيف رفػع مػع المكػاف فػي المشي(  جانب  الذراعيف ثني. وقوؼ)-ٗ

 عاليا
 

 . بالتبادؿ أماماً  القدميف قذؼ(  مائؿ انبطاح)-ٜٚ

 
 

 الته ئة

بػػػنداء تمرينػػػات ا سػػػترخاء والتيدئػػػة لجميػػػع عضػػػلات  تلاميػػػذ قػػػوـ الي  
 الجسـ لتحسيف عممية التنفس واستعادة الشفاء  .

 
 ق3-5  

 
  

 

 
 أي اف
 : الوح ة

   . تحسين أ اا العضلت وق رتها عل  إنتاج الطاقة  - 
   .ة عضلت الجسم  قو  تحسين مرونة المءاصل وزيا    -

 21/11/2018 التاريخ :

 ق 65 الزمن :

 

 
متغيرات 
 الحمل

 

 الل ة
 الي افة الحجم

 بين التيرارات بين المجموعات التيرار المجموعات

 ( ث 15   ( ث 60   ( 12-15   ( 3-4   % (80 -% 75  

 



- ٖٖٔ - 

 

 

 
 

أجزاا 
 البرنامج

 الأ وات الزمن الإخراج المحتيييييييييييييييييييو 
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 ق10 إعطاا نصائم وارلا ات غذائية لتلميذ المرحلة الأبت ائية قي  البحث
 

 

 الإحماا

 ( المروحةلعبة صغيرة ) 
يجري التلاميذ في المحؿ في انتشار حر مواجو لممدرس وعند سماع 
الصافرة يقوـ كؿ تمميذ بالوثب عاليا ومحاولة المؼ في اليواء دورة 

 كاممة لمعودة لمواجية المدرس.
 

 

 ق7-10

 

________ 
 

  
يس
الرئ
زا 
الج

 

. الصندوق علً التبادلً الجري(  الصندوق مواجة وقوف)-77  

 

 ق40

 
 

 
 
 
 
 
  
 صن وق الخطو -
  
 

 الاتجا  نفس فً بالذراع الركبة للمس جانبا الجذع ثنً تبادل(  وقوف)-00
. 

 

 الرجل رفع مع( الٌسري الٌد مرفق علً الآرتكاز.  الجانبً الانبطاح)-84
. التبدٌل ثم ولاسفل لاعلً الٌمنً  

 

. التبدٌل حركة(  رقود)-89  

 
 . بالتبادؿ للأماـ باليديف دوائر عمؿ مع للأماـ الجرى( وقوؼ)-ٚٔ

 
 بالقػدـ الصػعود(  عاليػا امامػا الػذراعيف رفػع.   الصػندوؽ مواجػة وقوؼ)-ٙٚ

 المػرفقيف وثنػي اسػفؿ اماما الذراعيف خفض مع اليمني الركبة رفع مع اليسري
 . التبديؿ ثـ

 
 

 الته ئة

بػػػنداء تمرينػػػات ا سػػػترخاء والتيدئػػػة لجميػػػع عضػػػلات  تلاميػػػذ قػػػوـ الي  
 الجسـ لتحسيف عممية التنفس واستعادة الشفاء  .

 
 ق3-5  

 
  

 
 

 أي اف
 : الوح ة

   . تحسين أ اا العضلت وق رتها عل  إنتاج الطاقة  - 
     .ة عضلت الجسم  قو  تحسين مرونة المءاصل وزيا    -

 22/11/2018 التاريخ :

 ق 65 الزمن :

 

 
متغيرات 
 الحمل

 

 الل ة
 الي افة الحجم

 بين التيرارات بين المجموعات التيرار المجموعات

 ( ث 15   ( ث 60   ( 12-15   ( 3-4   % (80 -% 75  

 



- ٖٔٗ - 

 

 

 
 

أجزاا 
 البرنامج

 الأ وات الزمن الإخراج المحتيييييييييييييييييييو 
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 ق10 إعطاا نصائم وارلا ات غذائية لتلميذ المرحلة الأبت ائية قي  البحث
 

 

 الإحماا

 لعبة صغيرة ) لعبة النفؽ (
يقسـ التلاميذ إلى مجموعتيف متساويتيف متقابمتيف ، يحدد خط البداية 

يؤدوف الطلاب انبطاح مائؿ ) نفؽ ( ، وخط النياية وفي المنتصؼ 
ويقؼ طالباف عمى خط البداية ، وعند سماع الصافرة يجري الطالباف 
لمدخوؿ في النفؽ والخروج منو ثـ الجري لموقوؼ عمى خط النياية ، 

 مف يصؿ أوً  يعتبر ىو الفائز .
 

 

 ق7-10

 

 
 

_________ 
 
 

  
يس
الرئ
زا 
الج

 

. الطوق و ارج دا ل الوثب( فتحاً .  وقوف)-444  

 

 ق40

 
 

 
 
 
 
 
 يرات مطاطة -
  
 اطواق  -
 

.  درجة 10 حادة زاوٌة الرجلٌن رفع(  جانباً  الذراعان.  رقود) -87  

 

. أمامى مٌزان عمل(  فتحا.  وقوف) -81   

. الجانبٌن على الجذع دوران( بالٌدٌن الكرة مسك.  جلوس)-01  

 
 اربع عمي جموس(  عاليا الذراعيف الحوض باتساع القدميف وقوؼ)-ٛٚ
 .المائؿ ا نبطاح وض  الي لموصوؿ خمفا القدميف قذؼ

 
 . وخمفا اماما القدميف تبديؿ مع الوثب(   وقوؼ) -ٕٔ

 
 

 الته ئة

بػػػنداء تمرينػػػات ا سػػػترخاء والتيدئػػػة لجميػػػع عضػػػلات  تلاميػػػذ قػػػوـ الي  
 الجسـ لتحسيف عممية التنفس واستعادة الشفاء  .

 
 ق3-5  

 
  

 
 أي اف
 : الوح ة

   . تحسين أ اا العضلت وق رتها عل  إنتاج الطاقة  - 
   .ة عضلت الجسم  قو  تحسين مرونة المءاصل وزيا    -

 25/11/2018 التاريخ :

 ق 65 الزمن :

 

 
متغيرات 
 الحمل

 

 الل ة
 الي افة الحجم

 بين التيرارات بين المجموعات التيرار المجموعات

 ( ث 15   ( ث 60   ( 12-15   ( 3-4   % (80 -% 75  

 



- ٖٔ٘ - 

 

 

 
 

أجزاا 
 البرنامج

 الأ وات الزمن الإخراج المحتيييييييييييييييييييو 
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 ق10 لتلميذ المرحلة الأبت ائية قي  البحثإعطاا نصائم وارلا ات غذائية 
 

 

 الإحماا
 ( الحصوؿ عمى العمـلعبة صغيرة ) 

إلى مجموعتيف أو أكثر وتقؼ في قاطرات خمؼ خط  تلاميذيقسـ ال
ـ ٘ٔ -ٓٔمرسوـ ويوضع عمـ أماـ كؿ قاطرة وعمى بعد مناسب مف 

وعند سماع الصفارة يجري دليؿ كؿ قاطرة لإحضار العمـ ثـ العودة 
لتسميمو للاعب الثاني الذي يجري لوضع العمـ في مكانو الأوؿ 

 ي ينتيي أو .والعودة بسرعة... وىكذا يفوز بالسباؽ الذ

  

 ق7-10

 

   اعلم -
  
 

  
يس
الرئ
زا 
الج

 

 الرجلٌن رفع مع  اماما الذراعٌن رفع(  عالٌا الذراعٌن.  الرقود) -94
. عالٌا  

 

 ق40

 
 

 
 
 
 
 
 يرات مطاطة -
 صن وق الخطو -
  
 

 القدم عقب لمس مع الٌسري بالقدم الصعود(  الصندوق مواجة وقوف)-71
التبدٌل ثم للمقعدة الٌمنً  

 

. اسفل اماما الجذع ثنً(  الجسم  لف تشبٌك الكفٌن وقوف) -08  

 
 ثم للدا ل ثم لل ارج والدوران الٌمنً الرجل رفع(  طوٌل جلوس)-91

. للتبدٌل   
 .فتحا الوثب(  وقوؼ) -ٕٓ

 
 بكػػرة ممسػػكتاف اليػػداف.  عاليػػاً  الػػذراعاف.  جانبػػاً  الرجػػؿ.  نصػػفا جثػػو) -ٜٚ

 . بالتبادؿ جانباً  الجذع ثنى(  مطاطة

 
 

 الته ئة

بػػػنداء تمرينػػػات ا سػػػترخاء والتيدئػػػة لجميػػػع عضػػػلات  تلاميػػػذ قػػػوـ الي  
 الجسـ لتحسيف عممية التنفس واستعادة الشفاء  .

 
 ق3-5  

 
  

 
 أي اف
 : الوح ة

   . تحسين أ اا العضلت وق رتها عل  إنتاج الطاقة  - 
   .ة عضلت الجسم  قو  تحسين مرونة المءاصل وزيا    -

 26/11/2018 التاريخ :

 ق 65 الزمن :

 

 
متغيرات 
 الحمل

 

 الل ة
 الي افة الحجم

 بين التيرارات بين المجموعات التيرار المجموعات

 ( ث 15   ( ث 60   ( 12-15   ( 3-4   % (80 -% 75  

 



- ٖٔٙ - 

 

 

 
 

أجزاا 
 البرنامج

 الأ وات الزمن الإخراج المحتيييييييييييييييييييو 
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 ق10 إعطاا نصائم وارلا ات غذائية لتلميذ المرحلة الأبت ائية قي  البحث
 

 

 الإحماا
 لعبة صغيرة ) جمع المحصوؿ (

ينتشر التلاميذ في انتشار حر في الممعب ويقوـ المعمـ برمي كرات 
التلاميذ جمع ىذه الكرات ومف يجمع التنس في الممعب ويطمب مف 

 اكبر عدد مف الكرات يعتبر فائزا.
 

 ق7-10

 

 يرات   -
 

  
يس
الرئ
زا 
الج

 

. أعلً  اماما الركبتٌن رفع تبادل(  جانبا ذراعٌن.  القرفصاء رقود)-91  

 

 ق40

 
 

 
 
 
 
 
 يرات مطاطة -
 صن وق الخطو -
  
 

 عمل(  بالكرة ممسكتان الٌدان.  عالٌا الذراعان.  فتحا.  وقوف) -90
. بالجذع دوائر   

 اماما الركبة فرد مع الوثب( درجة 10 الٌمنً الركبة رفع.  الوقوف)-10
. التبدٌل ثم  

 

 الٌمنً بالقدم الصعود(  جانبا الذراعٌن ثنً.  الصندوق مواجة وقوف)-70
. التبدٌل ثم لآعلً الذراعٌن رفع مع الٌسري ٌلٌها  

 
 . لممقعدة العقبيف لمس مع   المكاف في   الجري( وقوؼ)-ٙٔ

 
 . اماما الركبتيف ثني تبادؿ(  المائؿ ا نبطاح وضع)-ٕٛ

 
 

 الته ئة

بػػػنداء تمرينػػػات ا سػػػترخاء والتيدئػػػة لجميػػػع عضػػػلات  تلاميػػػذ قػػػوـ الي  
 الجسـ لتحسيف عممية التنفس واستعادة الشفاء  .

 
 ق3-5  

 
  

 

 
 

 أي اف
 : الوح ة

   . تحسين أ اا العضلت وق رتها عل  إنتاج الطاقة  - 
   .ة عضلت الجسم  قو  تحسين مرونة المءاصل وزيا    -

 28/11/2018 التاريخ :

 ق 65 الزمن :

 

 
متغيرات 
 الحمل

 

 الل ة
 الي افة الحجم

 بين التيرارات بين المجموعات التيرار المجموعات

 ( ث 15   ( ث 60   ( 12-15   ( 3-4   (% 80 -% 75  

 



- ٖٔٚ - 

 

 

 
 

أجزاا 
 البرنامج

 الأ وات الزمن الإخراج المحتيييييييييييييييييييو 
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 ق10 إعطاا نصائم وارلا ات غذائية لتلميذ المرحلة الأبت ائية قي  البحث
 

 

 الإحماا

 لعبة صغيرة ) سباؽ الوثب فوؽ الكرات الطبية ( 
أربع قاطرات ويوضع أماـ كؿ قاطرة عدد مف الكرات  يقسـ الفصؿ إلى

الطبية المسافة بينيما متر واحد ، بعد الصافرة يجري الطالب الأوؿ 
مف كؿ قاطرة لموثب بكمتا القدميف مف فوؽ الكرات الطبية حتى خط 
النياية ثـ العودة .... وىكذا ، والقاطرة التي تنتيي أوً  تصب  ىي 

 الفائزة .
 

 ق7-10

 

   طبيةيرات  -
 

  
يس
الرئ
زا 
الج

 

. الصندوق علً التبادلً الجري(  الصندوق مواجة وقوف)-77  

 

 ق40

 
 

 
 
 
 
 
 يرات مطاطة -
 صن وق الخطو -
  
 

 الصدر على الٌمنى  الركبة ثنى( الرأس  لف الٌدٌن تشبٌك.  رقود) -94
.والعكس الأٌسر المرفق تلمس حتى   

 الكرة نقل(  الٌمنى الٌد على الكرة.  اماما الجذع مٌل.  فتحاً .   وقوف)-04
. بالتبادل الٌسري للٌد الركبة  لف من   
.والزراعٌن القدمٌن  تقاطع مع المكان فى الوثب( وقوف)-49  

 
 . التبديؿ حركة(  رقود)-ٜٛ

 
 ثبات(  المرفقيف عمي المائؿ ا نبطاح)-ٖٛ

 
 

 الته ئة

بػػػنداء تمرينػػػات ا سػػػترخاء والتيدئػػػة لجميػػػع عضػػػلات  تلاميػػػذ قػػػوـ الي  
 الجسـ لتحسيف عممية التنفس واستعادة الشفاء  .

 
 ق3-5  

 
  

 

 

 

 أي اف
 : الوح ة

   . تحسين أ اا العضلت وق رتها عل  إنتاج الطاقة  - 
   .ة عضلت الجسم  قو  تحسين مرونة المءاصل وزيا    -

 29/11/2018 التاريخ :

 ق 65 الزمن :

 

 
متغيرات 
 الحمل

 

 الل ة
 الي افة الحجم

 بين التيرارات بين المجموعات التيرار المجموعات

 ( ث 15   ( ث 60   ( 12-15   ( 3-4   % (80 -% 75  

 

 الأ وات الزمن الإخراج المحتيييييييييييييييييييو أجزاا  



- ٖٔٛ - 

 

 

 البرنامج 
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 ق10 غذائية لتلميذ المرحلة الأبت ائية قي  البحثإعطاا نصائم وارلا ات 
 

 

 الإحماا

 الجري مف جانب لآخر بعيدا عف الصياديف ( لعبة صغيرة )
أفراد   ٗيقؼ التلاميذ في صؼ منشريف عمى جانب الممعب ويختار 

كصياديف وعند سماع الصفارة يجري التلاميذ لممس الجانب الآخر 
لمممعب متحاشيف إمساؾ الصياد ليـ وتستمر المعبة مع تغيير 

 الصياديف.
 

 ق7-10

 

______ 
 

  
يس
الرئ
زا 
الج

 

 تمرٌر(  الٌدٌن بإحدى طوق مسك.  عالٌاً  الذراعان.  فتحاً .  وقوف)-99
. الرجلٌن بٌن الطوق  

 

 ق40

 
 

 
 
 
 
 
  
 صن وق الخطو -
 اطواق  -
 

. القدمٌن علً الوثب مع المكان فً ال فٌف الجري( وقوف)-11  

 
 90) جلوس طوٌل . سند الٌدٌن  لف الجسم( تبادل رفع الرجلٌن عالٌاً  .

 

الجانبٌن علً بالقدمٌن الوثب(   وقوف) -11  

 
 الركبػػػػة رفػػػػع مػػػػع اليمنػػػػي بالقػػػػدـ الصػػػػعود(  الصػػػػندوؽ مواجػػػػة وقػػػػوؼ)-ٕٚ

 . التبديؿ ثـ عاليا اليسري

 
 . التبديؿ ثـ ثبات( اليسرى اليد كؼ عمى الآرتكاز.  الجانبي ا نبطاح)-ٓٛ

 
 

 الته ئة

بػػػنداء تمرينػػػات ا سػػػترخاء والتيدئػػػة لجميػػػع عضػػػلات  تلاميػػػذ قػػػوـ الي  
 الجسـ لتحسيف عممية التنفس واستعادة الشفاء  .

 
 ق3-5  

 
  

 أي اف
 : الوح ة

   . تحسين أ اا العضلت وق رتها عل  إنتاج الطاقة  - 
   .ة عضلت الجسم  قو  تحسين مرونة المءاصل وزيا    -

 12/2018/ 2 التاريخ :

 ق 65 الزمن :

 

 
متغيرات 
 الحمل

 

 الل ة
 الي افة الحجم

 بين التيرارات بين المجموعات التيرار المجموعات

 ( ث 15   ( ث 60   ( 12-15   ( 3-4   % (80 -% 75  

 

 
 

أجزاا 
 البرنامج

 الأ وات الزمن الإخراج المحتيييييييييييييييييييو 



- ٖٜٔ - 
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 ق10 إعطاا نصائم وارلا ات غذائية لتلميذ المرحلة الأبت ائية قي  البحث
 

 

 الإحماا

 ( سباؽ الأطواؽلعبة صغيرة ) 
قاطرات ويوضع أماـ كؿ قاطرة طوؽ وعند بدء يقؼ التلاميذ في أربع 

إشارة المدرس يجري التمميذ الأوؿ مف كؿ قاطرة ويمرر الطوؽ حوؿ 
نفسو مف أسفؿ إلى أعمى ثـ يضعو عمى الأرض ثـ يعود ليممس 
زميمو الذي يميو ليقوـ بنفس العمؿ والقطار الذي ينتيي أو  يعتبر 

 فائز.
 

 

 ق7-10

 

   اطواق  -
   اقماع  -
 

  
يس
الرئ
زا 
الج

 

. ثبات(  المرفقٌن علً المائل الانبطاح)-83  

 

 ق40

 
 

 
 
 
 
 
  
 صن وق الخطو -
  
 

  الطوٌل. الجلوس وضع إلى للوصول أماماً  الجذع ثنى(  فتحا.  رقود) -80

 

 والتصفٌق  الجسم أمام الركبتٌن رفع تبادل مع أماماً  المشى(  وقوف) -14
. المرفوعة الركبة أسفل  

 

. الركبتٌن وثنً فرد تبادل(  جانبا الذراعٌن رقود)-93  

 
 رفػػع( الصػػندوؽ عمػػي اليسػػري الرجػػؿ.  الآيسػػر بالجانػػب مواجػػو وقػػوؼ) -ٖٚ

 التبديؿ ثـ عاليا جانبا اليمني الرجؿ

 
 صػغيرة دوائػر عمػؿ مػع للأمػاـ المشػى(  جانبػاً  الػذراعيف. فتحػا.  وقوؼ) -ٚ

 . للأماـ بالذراعيف
 

 
 الته ئة

بػػػنداء تمرينػػػات ا سػػػترخاء والتيدئػػػة لجميػػػع عضػػػلات  تلاميػػػذ قػػػوـ الي  
 الجسـ لتحسيف عممية التنفس واستعادة الشفاء  .

 
 ق3-5  

 
  

 

 
 أي اف
 : الوح ة

   . تحسين أ اا العضلت وق رتها عل  إنتاج الطاقة  - 
   .ة عضلت الجسم  قو  تحسين مرونة المءاصل وزيا    -

 3/12/2018 التاريخ :

 ق 65 الزمن :

 

 
متغيرات 
 الحمل

 

 الل ة
 الي افة الحجم

 بين التيرارات بين المجموعات التيرار المجموعات

 ( ث 15   ( ث 60   ( 12-15   ( 3-4   % (80 -% 75  

 

 
 

أجزاا 
 البرنامج

 الأ وات الزمن الإخراج المحتيييييييييييييييييييو 



- ٔٗٓ - 
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 ق10 إعطاا نصائم وارلا ات غذائية لتلميذ المرحلة الأبت ائية قي  البحث
 

 

 الإحماا

 لعبة صغيرة ) لعبة النار والماء (
يقسـ الفصؿ إلى قسميف احدىما النار والآخر الماء ويقؼ كؿ قسـ 

 في ناحية مف الممعب ، عند ينادي المعمـ النار يتقدـ الطلاب ) النار(
في خطوات طويمة بطيئة للأماـ وعندما ينادي المعمـ الطلاب ) 

الماء( يستدير الطلاب ) النار( لمخمؼ مع الجري في يتقدـ الطلاب ) 
الماء ( بالجري خمؼ ) النار( لإطفائيا ) مسؾ أكبر عدد ممكف مف 

  الطلاب ( وىكذا تكرر المعبة .

 ق7-10

 

_______ 
 

  
يس
الرئ
زا 
الج

 

 أمام الكرة الزمٌلٌن أحد مسك.  للظهر الظهر.  فتحاً .  وقوف) -04
) : ( الزمٌل إلى الكرة لتسلٌم الجذع لف تبادل( الصدر  

 

 ق40

 
 

 
 
 
 
 
 يرات مطاطة -
 صن وق الخطو -
  
 

.بالتبادل و لفاً  أماماً  الذراعٌن مرجحة مع أماماً  المشى(  وقوف) -8  

 

. الصندوق علً التبادلً الجري(  الصندوق مواجة وقوف)-77  

 
 اربع علً جلوس(  عالٌا الذراعٌن الحوض باتساع القدمٌن وقوف)-78

.المائل الانبطاح وضح الً للوصول  لفا القدمٌن قذف  
 

 الصدر على الٌمنى  الركبة ثنى( الرأس  لف الٌدٌن تشبٌك.  رقود) -94
..والعكس الأٌسر المرفق تلمس حتى   
 . التبديؿ حركة(  رقود)-ٜٛ

 
 

 الته ئة

بػػػنداء تمرينػػػات ا سػػػترخاء والتيدئػػػة لجميػػػع عضػػػلات  تلاميػػػذ قػػػوـ الي  
 الجسـ لتحسيف عممية التنفس واستعادة الشفاء  .

 
 ق3-5  

 
  

 
 

 
 أي اف
 : الوح ة

   . تحسين أ اا العضلت وق رتها عل  إنتاج الطاقة  - 
   .ة عضلت الجسم  قو  تحسين مرونة المءاصل وزيا    -

 5/12/2018 التاريخ :

 ق 65 الزمن :

 

 
متغيرات 
 الحمل

 

 الل ة
 الي افة الحجم

 بين التيرارات بين المجموعات التيرار المجموعات

 ( ث 15   ( ث 60   ( 12-15   ( 3-4   % (80 -% 75  

 

 
 

 الأ وات الزمن الإخراج المحتيييييييييييييييييييو أجزاا 



- ٔٗٔ - 

 

 

 البرنامج
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 ق10 إعطاا نصائم وارلا ات غذائية لتلميذ المرحلة الأبت ائية قي  البحث
 

 

 الإحماا
 لعبة صغيرة ) صفارة صفارتيف (

ينتشر التلاميذ في انتشار حر في الممعب وعند إطلاؽ المدرس 
صفارة واحدة يجري التلاميذ في المحؿ وعند إطلاؽ صفارتيف يجمس 

  جموس عمى أربع وىكذا ويتـ التشجيع مف قبؿ المدرس.التلاميذ 
 

 ق7-10

 

_______ 
 

  
يس
الرئ
زا 
الج

 

 الرجل رفع مع( الٌسري الٌد مرفق علً الآرتكاز.  الجانبً الانبطاح)-84
. التبدٌل ثم ولاسفل لاعلً الٌمنً  

 

 ق40

 
 

 
 
 
 
 
  
 صن وق الخطو -
 اطواق  -
 

 الرجلٌن رفع مع  اماما الذراعٌن رفع(  عالٌا الذراعٌن.  الرقود) -94
. عالٌا  

 
.  الرأس فوق دوائر عمل(  الٌمنً بالٌد الطوق مسك. فتحاً .  وقوف) -01  

 

 بالقدم الصعود(  عالٌا اماما الذراعٌن رفع.   الصندوق مواجة وقوف)-70
 وثنً اسفل اماما الذراعٌن  فض مع الٌمنً الركبة رفع مع الٌسري

التبدٌل ثم المرفقٌن  

 
 . بالتبادؿ أماماً  الركبتيف رفع مع المكاف فى الجرى( وقوؼ)-٘ٔ

 
 . الطوؽ وخارج داخؿ الوثب( فتحاً .  وقوؼ)-ٓٓٔ

 
 

 الته ئة

بػػػنداء تمرينػػػات ا سػػػترخاء والتيدئػػػة لجميػػػع عضػػػلات  تلاميػػػذ قػػػوـ الي  
 الجسـ لتحسيف عممية التنفس واستعادة الشفاء  .

 ق3-5  
 
  

 
  



- ٕٔٗ - 

 

 

 (0مرفق )
النظام الغذائً

 الٌوم الثانً
 السعرات الحرارٌة وجبة الأفطار  

 جرام                                                                        444فول  - 
 نص رغٌف بلدي                                          -
           بٌضة مسلوقة  4 -

314 
414 
84 

  بعد الأفطار بثلاث ساعات 

   440 ثمرة موز   متوسطه                                                               - 

  وجبة الغداء  

 مكرونة مسلوق نصف كوب                                   - 
 جرام                               174طبق سلطه  -
 جرام                              94تونه معلبة   -

99 
04 
404 

  بعد االغداء بثلاث ساعات 

 74 حبه                                14فاكهة العنب  - 

  وجبة العشاء 

 كوب حلٌب كامل الدسم                                                  4 - 
                                                 جرام 414ثمرة مانجو  4 -

404 
94 

 

  

 الٌوم الأول
 السعرات الحرارٌة وجبة الأفطار  

 بٌضة مسلوقة 1 - 
 نصف رغٌف بلدي   -
 جرام                                                                 444جبنة قرٌش  -

404 
184 
444 

  بعد الأفطار بثلاث ساعات 

   81 ثمرة تفاح                                        -       

  وجبة الغداء 

 معالق                                           9أرز  - 
 كوب                          4 ضار مشكل مطبوخ  -
 ربغ فرخ مشوي      -

141 
448 
407 

  بعد االغداء بثلاث ساعات 

 01 برتقالة                                                4 - 

  وجبة العشاء 

 كوب زبادي                                                                                       - 
 جرام                                                         04قطعة جبنة بٌضاء  -
 ربع رغٌف بلدي                                                                                 -
 ثمرة تفاحة متوسطة                                     -

414 
404 
74 
84 



- ٖٔٗ - 

 

 

 

 تابع النظام الغذائً

 الٌوم الثالث
 السعرات الحرارٌة وجبة الأفطار  

 جم                       444قطعة جبنة قرٌش  - 
 بٌضة مسلوقة                                    -
 نصف رغٌف بلدي    -

 
                           

444 
84 
414 
 

  بعد الأفطار بثلاث ساعات 

   414 ثمرة جوافة                                    1 - 

  وجبة الغداء 

 معالق                                   9أرز  - 
 كوب              4فاصولٌا  ضراء مطبو ه  -
 جرام                  434لحم عجل مطبوخ   -

 141 
14 
189 

  بعد االغداء بثلاث ساعات 

 440 جرام              444موزة واحدة متوسطة   - 
01 

  وجبة العشاء 

 كوب زبادي كامل الدسم                                                     - 

 جرام                                                       144بطٌخ طازج  -
414 
01 
 

 الٌوم الرابع
 الحرارٌة السعرات وجبة الأفطار  

 بٌضه مسلوقة                                  1 - 
 كوب حلٌب كامل الدسم                           -

404 
404 

  بعد الأفطار بثلاث ساعات 

   440 موز  متوسطه                                      - 

  وجبة الغداء 

 معالق  أرز                                        9 - 
 ملعقة طحٌنة                                      1 -
 جرام                           104سمك مشوي  -

 141 
148 
148 

  بعد االغداء بثلاث ساعات 

 71 ثمرة                         1تٌن طازج متوسط  - 

  وجبة العشاء 

 جرام                      444قطعة جبن قرٌش  - 
 جرام         174سلطه    -

444 
04 

 تابع النظام الغذائً

 الٌوم ال امس



- ٔٗٗ - 

 

 

 السعرات الحرارٌة وجبة الأفطار  

 شرٌحة                                                              1توست بنً   - 
 جرام                     00شرٌحة 1جبنة شٌدر  -
 كوب حلٌب كامل الدسم                            -

411 
118 
404 

  بعد الأفطار بثلاث ساعات 

   94 ثمرة مانجو متوسطه                           4 - 

  وجبة الغداء 

 كوب                             4بامٌة مطبو ة  - 
 صدر دجاج مشوي                                -
 معالق                                       9أرز  -

 04 
493 
141 

  بعد االغداء بثلاث ساعات 

 411 ثمر  برتقال                                   1 - 

  وجبة العشاء 

                                                                  بٌضة مسلوقة 1 - 

 نصف رغٌف بلدي                                   -
404 
414 

 

 الٌوم السادس
 السعرات الحرارٌة وجبة الأفطار 

 جم                           444قطعة جبنة قرٌش  - 
 بٌضة مسلوقة                                      -
 نصف رغٌف بلدي                               -

444 
84 
414 

  بعد الأفطار بثلاث ساعات 

   401 ثمرة تفاح                                         1 - 

  وجبة الغداء 

 جرام                      404مكرونة بالصلصة  - 
 بٌضة                                              1 -
 جرام                                    174سلطه  -

 133 
404 
04 

  بعد االغداء بثلاث ساعات 

 440 جرام                         444موزة متوسطه  - 

  وجبة العشاء 

 جرام                                              04قطعة جبنه بٌضاء  - 
 نصف رغٌف بلدي                                   -
 كوب زبادي                 -

404 
414 
414 

 

  



- ٔٗ٘ - 

 

 

 تابع النظام الغذائً

 الٌوم السابع
 السعرات الحرارٌة وجبة الأفطار 

 جرام                            444فول مدمس  - 
 نصف رغٌف بلدي                                -
 كوب لبن كامل الدسم                             -

474 
414 
414 

  بعد الأفطار بثلاث ساعات 

   411 ثمرة برتقال متوسطه                             1 - 

  وجبة الغداء 
 جرام                80ف ذ دجاج مشوي بدوجلد  - 

 معالق أرز                                          9 -
 جرام                            174سطلة  ضراء  -
 برتقالة طازجه متوسطة                          1 -

 407 
141 
04 
411 

  بعد االغداء بثلاث ساعات 

 444 ثمرة رمان متوسطه                           4 - 

  وجبة العشاء 
 بٌضة مسلوقة                                            - 

 جرام                                 414ثمر  تفاح   -
84 
84 

 

 

 

  



- ٔٗٙ - 

 

 

( 0مرفق )  

 جهاز تحلٌل مكونات الجسم 

 

جهاز تحليل مكونات الجسم   

 (body composition analyzer) مميزات القياس بجهاز     

 .ا ستخداـآمف وسيؿ  -ٔ
 الأحدث والأكثر تطوراً. - ٕ
 يستخدـ لكافة الأعمار.  -ٖ
 .جسمويزود الشخص بمعمومات عالية الدقة عف مكونات  -ٗ
 يعطى فكرة شاممة عف حالة الجسـ الصحية والغذائية. - ٘
 يعطى فكرة عف كثافة العظـ. -ٙ
                       مفيد للأشخاص الرياضييف.  -ٚ

                                                                    (ٖٔ  :ٜٛ ) 
  



- ٔٗٚ - 

 

 

 (7مرفق )

 ل المدرسة إفادة بتطبٌق البحث  دا

 

  



- ٔٗٛ - 

 

 

 (8مرفق )

 صور أثناء تطبٌق البحث

 

 

  



- ٜٔٗ - 

 

 

 

 



 
 

  

 
 كلٌة التربٌة الرٌاضٌة للبنٌن         

 قسم علوم الصحة الرٌاضٌة          

 ملخص البحث باللغت العربيت

 لتلامٌذ الزائد الوزن لتقلٌل غذائً ونظام رٌاضً برنامج تؤثٌر
 القلٌوبٌة بمحافظة الابتدائٌة المرحلة

 
الحصول على درجة الماجستٌر فً التربٌة بحث مقدم ضمن متطلبات 

  الرٌاضٌة
 
 
 

 إعداد
 الأكـشر محـمد عـبد الحمـٌد طـه

 بكلٌة الرٌاضٌة الصحة علوم بقسم معٌد
 بنها جامعة بنٌن الرٌاضٌة التربٌة

 

 إشــــراف
 دكتـــــور

 حســـٌـــن دري أبــــاظــــة
أستاذ فسٌولوجٌا الرٌاضة والعمٌد المإسس 

 التربٌة الرٌاضٌة للبناتلكلٌة 
 جامعة بنها

 دكتـــــور  
 محــمــد سـعــد إسمــاعـٌــل 

 ورئٌس قسم أستاذ بٌولوجٌا الرٌاضة
 الرٌاضٌة بكلٌـة التربٌـة  الصحة علوم 

 جامعة بنها-الرٌاضٌة للبنٌن 

   
 دكتـــــور

 إٌهـاب محـمــد عــمــــاد الـدٌـن
 بكلٌة مدرس بقسم علوم الصحة الرٌاضٌة
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 مد ل البحث 

     مشكلة البحثو مقدمة 

 الماضػػيةكبيػػره خػػلاؿ الأربعػػة قػػروف  واجتماعيػػو اقتصػػاديوتطػػورات العربيػػة الػػدوؿ  تشػػيد
 المرتبطػػػة المزمنػػػة، وأصػػػبحت الأمػػراض والغػػذائي الصػػػحيأدت إلػػى حػػػدوث تغيػػرات فػػػى الوضػػع 

عمػػى رأس ىػػذه الأمػػراض  السػػمنةبالغػػذاء مػػف أىػػـ أسػػباب الوفيػػات فػػى معظػػـ ىػػذه الػػدوؿ، وتػػنتى 
ضػاعفت خػلاؿ العشػريف عنػد الأطفػاؿ والبػالغيف قػد ت وزيػادة الػوزف حيث تبيف أف معػد ت السػمنة

واسػعو لوقػؼ زحػؼ  وقائيػةبشكؿ ينذر بخطر كبير إذا لـ تقػـ ىػذه الػدوؿ بػاجراءات  الماضيةسنو 
 المسػػػببة  يوجػػػد مػػػرض تتػػػداخؿ فيػػػو العوامػػػؿ  الحقيقػػػة، وفػػػى العمريػػػةالسػػػمنة عنػػػد جميػػػع الفئػػػات 

مكافحتيػػػا فقػػػد تحػػػدث السػػػمنة نتيجػػػة عوامػػػؿ  فػػػيلحدوثػػػو مثػػػؿ السػػػمنة، وىػػػذا شػػػكؿ عقبػػػو كبيػػػره 
 أو عوامؿ صحيو أو وراثيو. واقتصاديو اجتماعيو

أجريت فى  التيالدراسات العديدة مف  أف م(2005  محم  ق ري و سهام الغمريويذكر 
بػالرغـ مػف التفػاوت  العربيػةبشكؿ ممحوظ فػى معظػـ الػدوؿ  منتشرةأف السمنة تشير  العربيةالدوؿ 
بزيػادة الػوزف والسػمنة  الإصػابةبيف ىػذه الػدوؿ، حيػث تتػراوح نسػبو  والثقافية قتصاديةا  الحالةفى 

إذا  عاليػة%( وىػى نسػبو ٛ-%ٖسػنوات( بػيف ) ٙ)أقػؿ مػف  المدرسػيعند الأطفاؿ ما قبػؿ السػف 
 المرحمػػة فػػي%( عنػػد الأطفػػاؿ ٕٔ-%ٛ، وترتفػػع النسػػبة مػػف )الغربيػػةمػػا تػػـ مقارنتيػػا مػػع الػػدوؿ 

 .%٘ٗ-%ٕٔ وتتراوح بيف  المراىقةمرحمة  في، وبعدىا تتضاعؼ النسبة ا بتدائية

أف زيادة الػوزف والسػمنة أصػبحت واحػدة مػف الأمػراض  م(2010عا ل عب  العال  ويري 
المنلوفة فى ىذا العصر والمنتشرة بيف جميع فئػات وشػرائ  المجتمػع، حيػث أصػبحت السػمنة عنػد 

لآخػذة بػالنمو بشػكؿ كبيػر فػى الػدوؿ المتقدمػة والناميػة، الأطفاؿ مف المشكلات الصحية الخطيػرة ا
وتشير الدراسات الإحصائية فى عدد مف الدوؿ إلى ازديػاد كبيػر فػى معػد ت انتشػار السػمنة عنػد 
الأطفػاؿ خػلاؿ العقػديف الماضػييف مقارنػة بػالعقود السػابقة، ىػذه الزيػادة عنػد الأطفػاؿ زائػدي الػوزف 

مشكلات صحيو عديده، بالإضافة إلػى المشػكلات ا جتماعيػة  مثيره لمقمؽ حيث أف السمنة تسبب
أيضاً فالطفؿ السميف أكثػر عرضػة لممضػايقات مػف قبػؿ زملائػو، كمػا تعتبػر السػمنة عنػد الأطفػاؿ 
ىػػػى أكثػػػر العوامػػػؿ خطػػػورة القريبػػػة والبعيػػػدة المػػػدى عمػػػى صػػػحة الطفػػػؿ، ومػػػف المحتمػػػؿ جػػػداً أف 

ي الػوزف أيضػاً ممػا يجعميػـ فػى حالػة خطػر لحػدوث الأطفاؿ زائدي الػوزف سيصػبحوف بػالغيف زائػد
 أمراض مزمنة مثؿ السكرى و أمراض القمب فى مراحؿ متقدمة مف العمر.

أف المرحمػػة ا بتدائيػػة تعتبػػر بمثابػػة فتػػرة نمػػو ىادئػػة  م(2016صييءاا الخربييوطل   تشػػير 
ر نمػػوىـ حيػػث أف حركػػات التلاميػػذ فػػى ىػػذه المرحمػػة اقتصػػادية وموجيػػو ذات ىػػدؼ، ويػػزداد تطػػو 

ذو الػػػوعى القػػػوامى يحرصػػػوف دائمػػػا عمػػػى تقويػػػة العضػػػلات  الحركػػػي بصػػػورة ممحوظػػػة، والتلاميػػػذ
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، الفقػػريالعمػػود  اخػػتلا تالمقابمػػة لمعضػػلات العاممػػة تفاديػػا لموقػػوع فػػى المشػػاكؿ القواميػػة وخاصػػة 
يف والقمػب وفى نياية ىذه المرحمة تبدأ بعض التغيرات الداخمية فى أجيزة الجسـ ويقترب نمو الػرئت

مػػػف الحجػػػـ الطبيعػػػي، ولػػػذا فػػػاف ىػػػذه المرحمػػػة تتسػػػـ بالعديػػػد مػػػف التغيػػػرات القواميػػػة والفسػػػيولوجية 
 والتشريحية والمورفولوجية والعديد مف التغيرات الأخرى التى تؤثر بصورة واضحة عمى قواـ الفرد.

عػػػادة عمػػػى الأشػػػخاص الػػػذيف  تطمػػػؽزيػػػادة الػػػوزف  أف  م(2006حسييين فيييير   ويوضػػػ  
متابعػػة  الفتػػرة, لػػذلؾ يجػػب فػػي ىػػذه  بدايػػة السػػمنة مػػا قبػػؿالػػدىوف وتعتبػػر  يلػػدييـ زيػػادة بسػػيطة فػػ
ف عممية فقداف الػوزف تصػعب كممػا أالزيادة قبؿ خروجيا عف السيطرة حيث  الجسـ والسيطرة عمى

  زاد الوزف وزاد تراكـ الدىوف.
ألػد أعػػداء ىمػػا الػوزف الزائػػد والسػمنة أف  م(2009العليييم  سييعي  ريياض وييياني عبيي  يػرى و       

عػانى ت التػيف بالجسػـ أحػد أىػـ وأكبػر المشػاكؿ الطبيػة والنفسػية و زيػادة الػدى يعتبرالإنساف، حيث 
منيا المجتمعات فى جميع أنحاء العالـ، كذلؾ تعتبر السمنة حالة مرضية ليا آثارىا السمبية، الػى 

أخػػرى تيػػدد صػػحة وحيػػاة الإنسػػاف حتػػى أف الػػبعض أطمػػؽ عمييػػا جانػػب أنيػػا تسػػبب عػػدة أمػػراض 
 .مسمى "الأخطبوط" نظرا لتعدد أضرارىا

 ىي: الوزف الزائدأنواع  إلى أف م (2009حسين حلمت ونا ر للب    ويذكر  -

                        .إصابات بالجياز العصبي  بسببيكوف و  : العصبيالوزن الزائ   -

عممية تنظيـ الشػيية والجػوع وقػد تكػوف بسػبب عوامػؿ  فيىو اضطراب و  :الوزن الزائ  الورا ي -
 .الأكؿ لدى الشخصو الشيية  تعمؿ عمى زيادةوراثية نفسية 

 : ويكوف بسبب الآتي  :الوزن الزائ  بسبب ع م توازن الغ   الصماا 

   .صابة الغدة النخاميةإ -

 .اضطراب إفراز الغدة الكظرية -

   .إفراز الغدة الدرقيةنقص  -

       نقص افراز الغدد الجنسية.   -
مػػف الػوزف الزائػػد ىمػػا زيػػادة آخػػريف ىنػػاؾ نوعػاف  إلػػى أفم ( 2011مييريم حمييو ة   وتشػير       

وتعتبر زيادة الوزف المبكر أكثر صػعوبة نظػراً لزيػادة النسػيج  ، متنخرالوزف المبكر وزياده الوزف ال
%( مػف ٓٛالدىني عمػى حسػاب كػلًا مػف حجػـ الخميػة وعػدد الخلايػا الدىنيػة، لػذلؾ يظػؿ حػوالى )

الأطفػاؿ المصػػابوف بزيػػادة الػػوزف عمػى حػػالتيـ  حتػػى بعػػد البمػػوغ، أمػا زيػػاده الػػوزف المتػػنخر فتكػػوف 
لايػػا الدىنيػػة ولػػيس عػػددىا وبػػذلؾ يمكػػف الحصػػوؿ عمػػى نتػػائج غالبػػاً عمػػى حسػػاب زيػػادة حجػػـ الخ
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إيجابيػػة أفضػػؿ عػػف طريػػؽ تنظػػيـ التغذيػػة مػػع برنػػامج رياضػػي جيػػد يػػؤدى إلػػى تقميػػؿ حجػػـ الخلايػػا 
الدىنية ويظير ىذا النوع مف زيادة الوزف بعد البموغ وتزداد خػلاؿ فتػرة العشػرينات والثلاثينػات مػف 

 أقؿ فى الأربعينات.العمر وتستمر فى الزيادة بصورة 

 إحػدىىػي  الرياضػيةالتمرينػات أف  م(Claude Bouchard  2006يلو  بولار  ويػرى        
الطاقػػة بالإضػػافة إلػػى أنيػػا تعمػػؿ عمػػى زيػػادة كتمػػة الػػدىوف الحػػرة والتػػي   سػػتيلاؾالوسػػائؿ اليامػػة 

عمػػى اسػػتيلاؾ قػػدر  ، كمػػا أنيػػا تعمػػؿتعمػؿ بػػدورىا عمػػى زيػػادة معػػدؿ التمثيػػؿ الغػػذائي أثنػػاء الراحػػة
وبالتػػػالي فانيػػػا الطبيعػػػي، أعمػػػى مػػػف اسػػػتيلاؾ الشػػػخص  دذوى الػػػوزف الزائػػػمػػػف الطاقػػػة لمشػػػخص 

   تساعد عمى حرؽ الدىوف واستيلاؾ السعرات الحرارية الزائدة .

ـ( أف ممارسػػػة النشػػػاط الرياضػػػي بطريقػػػة عمميػػػة مقننػػػة ٕ٘ٔٓ) الػػػرحمف عبيػػػد عبػػػدويوضػػػ   
 يعمؿ عمى الآتي :

 .إنقاص الوزف الزائدات الحرارية الزائدة وبالتالي حرؽ السعر  -

 زيادة حرؽ دىوف الجسـ الزائدة. -

 خفض معد ت ضغط الدـ المرتفعة. -

 خفض نسبة السكر بالدـ. -

 خفض نسبة الكوليستروؿ بالدـ. -

 تخفؼ مف مخاطر الإصابة بنمراض العصر مثؿ سرطاف القولوف والقمؽ. -

  (.HDLبالدـ )رفع نسبة الكوليستروؿ عالي الكثافة  -

مين خيلل  في حال اتبياع نظيام غيذائي صيحي الزائ  فق ان الوزن يمينوير  الباحث أنه 
 اتباع النصائم الأتية : 

 .جنب المشروبات والأطعمة السكريةت -

الخضراوات والفواكو بحيث تكوف بػديلًا للأطعمػة  مف مجموعات متنوعة مفالطعاـ  تناوؿ -
 .الحرارية العاليةالدىوف والسعرات  التي تحتوي عمى

البطاطػػػػا، ، الخبػػػز) تضػػػميف النشػػػويات فػػػي النظػػػاـ الغػػػذائي بحػػػػوالي ثمػػػث الوجبػػػات مثػػػؿ -
 .  ( الحبوب، الأرز

، ) التقميؿ مف الأطعمة الدىنية مثؿ -  ...، إلخ (.الدسـ الجبف، الحميب كامؿ المحوـ

 .تجنب الأطعمة الغنية بالسكر والدىوف -
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ا بتدائيػػة بالإشػػراؼ عمػػى طػػلاب التربيػػة العمميػػة بالمػػدارس  وأثنػػاء قيامػػ الباحييثوقػػد  حػػظ        
إلػى التسػاؤؿ الباحػث مػا دعػا وىػذا  ا بتدائيػة، زيادة الوزف بػيف تلاميػذ المػدارس بمحافظة القميوبية

 : الآتي
 الابت ائية ؟لتلميذ المرحلة  لتقليل الوزن الزائ  غذائيونظام  رياضيتأ ير برنامج ما 

  أهمٌة البحث  

 ىي دراسة حوؿ برنامج غذائي رياضي متكامؿ لتقميؿ الوزف الزائد لمتلاميذ.  -

 التعرؼ عمى انواع الوزف الزائد لدى التلاميذ. -

 عمؿ نظاـ غذائي لمتلاميذ المصابيف بالوزف الزائد. -

 عمؿ برنامج رياضي لمتلاميذ المصابيف بالوزف الزائد. -

طار برنامج رياضي ونظاـ غذائي لو  -  زارة التربية والتعميـ . وضع توصيات وا 

 ا ستفادة مف الثقافة الغذائية التي تسيـ في تطوير وتحسيف صحة التلاميذ. -

    هدف البحث 
ونظام غيذائي لتقلييل اليوزن الزائي  لتلمييذ  رياضييه ف البحث إل  التعرف عل  تأ ير برنامج 

 من خلل التعرف عل  : قي  البحث المرحلة الابت ائية 

 الضػابطة فػي المتغيػرات قيػد البحػث ) لممجموعػة والبعدي القبميدرجة القياسيف  متوسطي -
، قيمػػة الػػدىوف، كتمػػة الجسػػـ الخاليػػة مػػف الػػدىوف بالمػػاء، قيمػػة المػػاء، كتمػػة الجسػػـ الػػوزف

، الحد الأدنى مف الطاقة لمحفاظ عمى الوظػائؼ الحيويػةالخالية مف الدىوف  بدوف الماء، 
 مؤشر كتمة الجسـ(.

 التجريبية في المتغيرات قيػد البحػث ) لممجموعة  والبعدي القبميدرجة القياسيف  يمتوسط -
، قيمػػة الػػدىوف، كتمػػة الجسػػـ الخاليػػة مػػف الػػدىوف بالمػػاء، قيمػػة المػػاء، كتمػػة الجسػػـ الػػوزف

، الحد الأدنى مف الطاقة لمحفاظ عمى الوظػائؼ الحيويػةالخالية مف الدىوف  بدوف الماء، 
 مؤشر كتمة الجسـ(.

التجريبيػػػة والضػػػابطة فػػػي المتغيػػػرات قيػػػد  لممجموعػػػةدرجػػػة القياسػػػيف البعػػػدييف  توسػػػطيم -
، قيمة الػدىوف، كتمػة الجسػـ الخاليػة مػف الػدىوف بالمػاء، قيمػة المػاء، كتمػة الوزف البحث )

الحػد الأدنػى مػف الطاقػة لمحفػاظ عمػى الوظػائؼ الجسػـ الخاليػة مػف الػدىوف  بػدوف المػاء، 
 .سـ(مؤشر كتمة الج، الحيوية
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 فروض البحث  

توجػػػد فػػػروؽ ذات د لػػػة إحصػػػائية بػػػيف القيػػػاس القبمػػػي والبعػػػدي لصػػػال  القيػػػاس البعػػػدي  -
، قيمة الدىوف، كتمة الجسػـ الخاليػة الوزف الضابطة في المتغيرات قيد البحث ) لممجموعة

 الحد الأدنىمف الدىوف بالماء، قيمة الماء، كتمة الجسـ الخالية مف الدىوف  بدوف الماء، 
 مؤشر كتمة الجسـ(.، مف الطاقة لمحفاظ عمى الوظائؼ الحيوية

توجػػػد فػػػروؽ ذات د لػػػة إحصػػػائية بػػػيف القيػػػاس القبمػػػي والبعػػػدي لصػػػال  القيػػػاس البعػػػدي  -
، قيمػة الػدىوف، كتمػة الجسػـ الخاليػة التجريبية في المتغيرات قيػد البحػث )الػوزف لممجموعة

الحد الأدنى خالية مف الدىوف  بدوف الماء، مف الدىوف بالماء، قيمة الماء، كتمة الجسـ ال
 . مؤشر كتمة الجسـ(، مف الطاقة لمحفاظ عمى الوظائؼ الحيوية

 ةالضػػابط لممجموعػػةتوجػػد فػػروؽ ذات د لػػة إحصػػائية بػػيف متوسػػطي القياسػػييف البعػػدييف  -
، فػي المتغيػرات قيػد البحػث )الػوزف التجريبيػة لممجموعػةلصػال  القيػاس البعػدي  والتجريبية

مة الدىوف، كتمة الجسـ الخالية مف الدىوف بالماء، قيمة الماء، كتمة الجسـ الخالية مػف قي
مؤشػر كتمػة ، الحد الأدنى مف الطاقة لمحفػاظ عمػى الوظػائؼ الحيويػةالدىوف بدوف الماء، 

 (. الجسـ
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 إجراءات البحث 

  منهـج البحث 
التجريبػػى لمجمػػوعتيف إحػػداىما اسػػتخدـ الباحػػث المػػنيج التجريبػػى باسػػتخداـ التصػػميـ       

 متو لطبيعة البحث .ئتجريبية والأخرى ضابطة وذلؾ لملا

   مجتمع البحث
( ٓٓٗيشػػػتمؿ مجتمػػػع البحػػػث عمػػػى تلاميػػػذ المرحمػػػة الإبتدائيػػػة ذوى الػػػوزف الزائػػػد وعػػػددىـ )

تمميػػػػذ مػػػػف تلاميػػػػذ المرحمػػػػة الإبتدائيػػػػة بالصػػػػؼ ) الرابػػػػع، الخػػػػامس، السػػػػادس ( بمػػػػدارس ) ىػػػػدى 
شػػػعرواى الإبتدائيػػػة المشػػػتركة، ابػػػف خمػػػدوف الإبتدائيػػػة المشػػػتركة ، كمػػػاؿ الػػػديف حسػػػيف الإبتدائيػػػة 

 المشتركة(.

  عٌنة البحث 
تمميػػػذ مػػػف تلاميػػذ المرحمػػػة الإبتدائيػػػة ذوى ( ٓٗاـ الباحػػػث باختيػػار عينػػػة عمديػػػة قواميػػا )قػػ

السػػادس( بمػػدارس )ىػػدى  الػػوزف الزائػػد مػػف تلاميػػذ المرحمػػة الإبتدائيػػة بالصػػؼ )الرابػػع، الخػػامس،
شػػػعرواى الإبتدائيػػػة المشػػػتركة، ابػػػف خمػػػدوف الإبتدائيػػػة المشػػػتركة ، كمػػػاؿ الػػػديف حسػػػيف الإبتدائيػػػة 

وثمانيػة ينػة أساسػية تمميػذ كع (ٕٖمػف مجتمػع البحػث مػنيـ ) %ٓٔ بنسبة مئوية بمغتالمشتركة( 
ولقػػد  ،ينػػة البحػػث ىػػـ أفػػراد عينػػة البحػػث الإسػػتطلاعية مػػف نفػػس مجتمػػع البحػػث وخػػارج ع تلاميػػذ

الضػػابطة تطبيػػؽ البرنػػامج الرياضػػى فقػػط ، بينمػػا اتبػػع مػػع المجموعػػة  اتبػػع الباحػػث مػػع المجموعػػة
 التجريبية تطبيؽ البرنامج الرياضى مع النظاـ الغذائى قيد البحث .

 أدوات ووسائل جمع البٌانات 

اسػػػػتعاف الباحػػػػث بعػػػػدد مػػػػف الأدوات والأجيػػػػزة التػػػػي تمكنػػػػو مػػػػف إجػػػػراء القياسػػػػات الخاصػػػػة       
   بموضوع البحث ، وكذلؾ تطبيؽ البرنامج التنىيمي المقترح حيث تمت ا ستعانة بما يمي:

 ميتر لقياس الطوؿ بالسنتيمتر.اجياز الرست -

 ميزاف طبى معاير لتقدير وزف الجسـ بالكيمو جراـ.  -

 ( ٙ. مرفؽ )  Body Analysisجياز التحميؿ الجسماني  -
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  طوات تطبٌق البرنامج الرٌاضً والنظام الغذائً 

 ال راسة الاستطلعية -

ـ إلػػػػػػػػي  ٕٛٔٓ/ٜ/ٖٕقػػػػػػػػاـ الباحػػػػػػػػث بػػػػػػػػاجراء دراسػػػػػػػػة اسػػػػػػػػتطلاعية خػػػػػػػػلاؿ الفتػػػػػػػػرة مػػػػػػػػف        
ـ عمي عينة قواميا ثمانيػة تلاميػذ مػف نفػس مجتمػع البحػث وخػارج العينػة الأساسػية ٕٛٔٓ/ٜ/ٕٚ

 وذلؾ بغرض التنكد مف ملائمة البرنامج الرياضي لمعينة قيد البحث.
  راسة البحث الأساسية  -

رت عنػػػػو الدراسػػػػة الإسػػػػتطلاعية قػػػػاـ الباحػػػػث بتطبيػػػػؽ دراسػػػػة البحػػػػث فػػػػي ضػػػػوء مػػػػا أسػػػػف   
 الأساسية عمي النحو التالي:

 القياسات القبلية  -

قاـ الباحث باجراء القياسات القبميػة لممتغيػرات الجسػمانية عمػي العينػة قيػد البحػث فػي يػوـ     
 ـ. ٕٛٔٓ/ٜ/ٖٓ

 تطبيق  راسة البحث الأساسية  -

قػاـ الباحػػث بتطبيػؽ البرنػػامج الرياضػػي والنظػاـ الغػػذائي عمػي العينػػة قيػػد البحػث بمدرسػػة كمػػاؿ    
ـ إلػػػػي ٕٛٔٓ/ٓٔ/ٖالػػػػديف حسػػػػيف الأبتدائيػػػػة المشػػػػتركة ببنيػػػػا محافظػػػػة القميوبيػػػػة فػػػػي الفتػػػػرة مػػػػف 

 ٜـ بواقع أربع وحدات أسبوعيا أياـ ) الأحد ، الإثنيف ،الأربعاء ، الخميس ( ولمدة ٕٛٔٓ/ٕٔ/٘
 أسابيع.

 المعالجات الإحصائٌة     
 لإيجاد مايمى :                  " SPSS 25 " تـ معالجة البيانات إحصائيا باستخداـ برنامج 

 الحسابي.المتوسط  -

 .الوسيط -

 المعياري.ا نحراؼ  -

 .لتواءمعامؿ ا  -

 اختبار ) ت ( لعينتاف مستقمتاف ومرتبطتاف. -

 النسبة المئوية لمتغير)%(. -

 سمرنوؼ . –كولمجروؼ  اختبار  -
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 الإستنتاجات والتوصٌات
 الإستنتاجات 

 فيي  ضييوا ييي ف البحييث وفروضييه وفيي  حيي و  طبيعيية العينيية واسييتنا ا عليي  المعالجييات      
الإيجياب  للبرنيامج المقتيرح أ   إلي   التأ يرأن  الإحصائية للنتائج وتءسيريا توصل الباحث إل 

 الأت  :

  إيجػػابي داؿ احصػػائيا لصػػػال  القيػػاس البعػػدي لممجموعػػػة اف البرنػػامج الرياضػػي لػػو تػػػنثير
، كتمػة الجسػـ الخاليػة مػف الػدىوف بالمػاء، قيمػة المػاء، فالػوزف، قيمػة الػدىو  )الضابطة في

بػػػػدوف المػػػػاء، الحػػػػد الأدنػػػػى مػػػػف الطاقػػػػة لمحفػػػػاظ عمػػػػى  كتمػػػػة الجسػػػػـ الخاليػػػػة مػػػػف الػػػػدىوف
 .( الوظائؼ الحيوية، مؤشر كتمة الجسـ

 ضػػػي والنظػػػاـ الغػػػذائي لػػػو تػػػنثير إيجػػػابي داؿ احصػػػائيا لصػػػال  القيػػػػاس اف البرنػػػامج الريا
، كتمػػة الجسػػـ الخاليػػة مػػف الػػدىوف فالػػوزف، قيمػػة الػػدىو  )البعػػدي لممجموعػػة التجريبيػػة فػػي

بالماء، قيمة الماء، كتمة الجسـ الخالية مف الدىوف  بػدوف المػاء، الحػد الأدنػى مػف الطاقػة 
 .( كتمة الجسـلمحفاظ عمى الوظائؼ الحيوية، مؤشر 

  وجػػػود فػػػروؽ دالػػػو احصػػػائيا بػػػيف القياسػػػيف البعػػػدييف لممجموعػػػة التجريبيػػػة والضػػػابطة فػػػي
، كتمػػة الجسػػـ الخاليػػة مػػف الػػدىوف بالمػػاء، قيمػػة المػػاء، كتمػػة الجسػػـ ف)الػػوزف، قيمػػة الػػدىو 
بدوف الماء، الحد الأدنى مف الطاقة لمحفاظ عمى الوظائؼ الحيوية،   الخالية مف الدىوف 

 لصال  القياس البعدي لممجموعة التجريبية . ( ر كتمة الجسـمؤش

  تفػػػوؽ القيػػػاس البعػػػدي عمػػػي القيػػػاس القبمػػػي لممجموعػػػة الضػػػابطة فػػػي نسػػػب التحسػػػف فػػػي
، كتمػػة الجسػػـ الخاليػػة مػػف الػػدىوف بالمػػاء، قيمػػة المػػاء، كتمػػة الجسػػـ ف)الػػوزف، قيمػػة الػػدىو 
بدوف الماء، الحد الأدنى مف الطاقة لمحفاظ عمى الوظائؼ الحيوية،   الخالية مف الدىوف 
 .   ( مؤشر كتمة الجسـ

  تفػػػوؽ القيػػػاس البعػػػدي عمػػػي القيػػػاس القبمػػػي لممجموعػػػة التجريبيػػػة فػػػي نسػػػب التحسػػػف فػػػي
، كتمػػة الجسػػـ الخاليػػة مػػف الػػدىوف بالمػػاء، قيمػػة المػػاء، كتمػػة الجسػػـ ف)الػػوزف، قيمػػة الػػدىو 
بدوف الماء، الحد الأدنى مف الطاقة لمحفاظ عمى الوظػائؼ الحيويػة،    الخالية مف الدىوف
 .   ( مؤشر كتمة الجسـ
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  تفوقػػت المجموعػػة التجريبيػػة عمػػي المجموعػػة الضػػابطة فػػي نسػػب التحسػػف لمقيػػاس البعػػدي
، كتمػػة الجسػػـ الخاليػػة مػػف الػػدىوف بالمػػاء، فالػػوزف، قيمػػة الػػدىو  )عػػف القيػػاس القبمػػي فػػي 

مة الجسـ الخاليػة مػف الػدىوف بػدوف المػاء، الحػد الأدنػى مػف الطاقػة لمحفػاظ قيمة الماء، كت
 .   ( عمى الوظائؼ الحيوية، مؤشر كتمة الجسـ

 التوصٌات 

ف  ضوا ي ف البحث واعتما ا عل  البيانات والنتائج التي  تيم التوصيل اليهيا وفي  ضيوا       
 :بالآتيعينة البحث يوص  الباحث 

  القياسػػػػات  الرياضػػػى والنظػػػػاـ الغػػػذائى لتقميػػػػؿ الػػػوزف الزائػػػػد وتحسػػػيف بالبرنػػػػامجالإسترشػػػاد
)الوزف، قيمة الدىوف، كتمة الجسـ الخالية مف الدىوف بالمػاء، قيمػة المػاء،  مثؿالجسمانية 

بػػػدوف المػػػاء، الحػػػد الأدنػػػى مػػػف الطاقػػػة لمحفػػػاظ عمػػػى   كتمػػػة الجسػػػـ الخاليػػػة مػػػف الػػػدىوف
 معينة قيد البحث.ل ( الوظائؼ الحيوية، مؤشر كتمة الجسـ

  فػػى الإىتمػػاـ بالحالػػة  التربيػػة والتعمػػيـضػػرورة التعػػاوف بػػيف كميػػات التربيػػة الرياضػػية ووزارة
رياضػػػية مػػػف خػػػلاؿ وضػػػع بػػػرامج تمرينػػػات  لتلاميػػػذ المرحمػػػة الإبتدائيػػػةالصػػػحية والغذائيػػػة 

 .وأنظمة غذائية مختمفة
  بيف تلاميذ المرحمة ا بتدائية. والغذائي الصحينشر الوعى 
  لتلاميػػػػذ المرحمػػػػة الحالػػػػة الصػػػػحية والغذائيػػػػة  تحسػػػػيف قوميػػػػة تسػػػػتيدؼ اسػػػػتراتيجيةوضػػػػع

 ا بتدائية.
 ةتصميـ برامج رياضية ونظـ غذائية للأعمار السنية المختمف. 
  التوعية الصحية مػف خػلاؿ ا عػلاـ المرئػي والمسػموع فػي المحطػات التمفزيونيػة وا ذاعيػة

لغذائيػػة السػػميمة وأىميػػة ممارسػػة الرياضػػة ميمػػا كانػػت بتعمػػيـ وارشػػاد المػػواطنيف لمعػػادات ا
 نوعيا  



 
 

         
 كلٌة التربٌة الرٌاضٌة للبنٌن    
 قسم علوم الصحة الرٌاضٌة     

 العربيت  البحث باللغت مستخلص

 المرحلة لتلامٌذ الزائد الوزن لتقلٌل غذائً ونظام رٌاضً برنامج تؤثٌر
 القلٌوبٌة بمحافظة الابتدائٌة

 إعداد
 الأكـشر محـمد الحمـٌد عـبد طـه

 إشــــراف
 أ.د/ حـسـٌـن دري أبـاظــة
 أ.د/ محمد سعد إسماعٌل

 م.د/ إٌهاب محمد عماد الدٌن
 م.د/  محمود السٌد إبراهٌم

 

ونظػػػاـ غػػػذائي لتقميػػػؿ الػػػوزف الزائػػػد  رياضػػػيييػػػدؼ البحػػػث إلػػػى التعػػػرؼ عمػػػى تػػػنثير برنػػػامج  
اسػػػتخدـ الباحػػػث المػػػنيج التجريبػػػى باسػػػتخداـ التصػػػميـ قيػػػد البحػػػث وقػػػد لتلاميػػػذ المرحمػػػة ا بتدائيػػػة 

 متو لطبيعة البحثئالتجريبى لمجموعتيف إحداىما تجريبية والأخرى ضابطة وذلؾ لملا
( تمميػذ ٓٓٗالزائد وعػددىـ )واشتمؿ مجتمع البحث عمى تلاميذ المرحمة الإبتدائية ذوى الوزف 

مػػػف تلاميػػػذ المرحمػػػة الإبتدائيػػػة بالصػػػؼ ) الرابػػػع، الخػػػامس، السػػػادس ( بمػػػدارس ) ىػػػدى شػػػعرواى 
اـ الإبتدائية المشتركة، ابف خمدوف الإبتدائيػة المشػتركة ، كمػاؿ الػديف حسػيف الإبتدائيػة المشػتركة(. قػ

المرحمػػػة الإبتدائيػػػة ذوى الػػػوزف الزائػػػد  تمميػػػذ مػػػف تلاميػػػذ( ٓٗالباحػػػث باختيػػػار عينػػػة عمديػػػة قواميػػػا )
ىػػـ  وثمانيػػة تلاميػػذينػػة أساسػػية تمميػػذ كع (ٕٖمػػف مجتمػػع البحػػث مػػنيـ ) %ٓٔ بنسػػبة مئويػػة بمغػػت

ولقػد اتبػع الباحػث مػع  ،أفراد عينة البحث الإستطلاعية مف نفس مجتمع البحث وخػارج عينػة البحػث
اتبػػػع مػػػع المجموعػػػة التجريبيػػػة تطبيػػػؽ  الضػػػابطة تطبيػػػؽ البرنػػػامج الرياضػػػى فقػػػط، بينمػػػا المجموعػػػة

 البرنامج الرياضى مع النظاـ الغذائى قيد البحث.
ولقد اظيرت الدراسو اف البرنامج الرياضي والنظػاـ الغػذائي ادي الػي تحسػف جميػع المتغيػرات 

، كتمػػة الجسػػـ الخاليػػة مػػف الػػدىوف بالمػػاء، قيمػػة المػػاء، كتمػػة الجسػػـ فالػػوزف، قيمػػة الػػدىو الجسػػمانية )
بػػدوف المػػاء، الحػػد الأدنػػى مػػف الطاقػػة لمحفػػاظ عمػػى الوظػػائؼ الحيويػػة، مؤشػػر   خاليػػة مػػف الػػدىوفال

 ( .كتمة الجسـ
بػيف تلاميػذ  والغذائي الصحينشر الوعى  الرياضى، و بالبرنامجويوصي الباحث بالإسترشاد 

لتلاميػػػذ الحالػػػة الصػػػحية والغذائيػػػة  تحسػػػيف قوميػػػة تسػػػتيدؼ اسػػػتراتيجيةوضػػػع المرحمػػػة ا بتدائيػػػة، و 
 المرحمة ا بتدائية    
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 Introduction And research problem     

The Arab countries are witnessing great economic and social 

developments during the last four centuries, which led to changes in the 

health and nutritional status. Chronic diseases related to food have become 

the most important causes of death in most of these countries. Obesity is at 

the top of these diseases. Has doubled over the past twenty years in a form 

of great risk if these countries did not undertake large preventive measures 

to stop the march of obesity in all age groups, and in fact there is no disease 

that interferes with the factors causing it, such as obesity, and this form a 

major obstacle in the fight may occur As a result of obesity, 

economic , social or health or genetic factors , factors. 

It mentions Muhammad Qadri and arrows Subsea (2005) that 

many of the studies conducted in Arab countries indicate that obesity is 

significantly prevalent in most Arab countries , despite the 

disparity in theeconomic and cultural situation between these countries, 

ranging the incidence of overweight and obesity in children before The 

school age (less than 6 years) is between 3% and 8%, which is high if 

compared with western countries. The percentage rises from 8% to 12% in 

children in primary school. Between 12% and 45% . 

Cons Adel Abdel Aal (2010) that overweight and 

obesity has become one of the familiar diseases in this age and spread 

among all groups and segments of society, where obesity has become 

children of serious health problems ever grow dramatically in developed 

and developing countries, statistical studies indicate the number of 

Countries have seen a significant increase in the prevalence of childhood 

obesity in the last two decades compared with previous decades. This 

increase in overweight children is worrying because obesity causes many 

health problems. In addition to social problems, overweight children are 

more likely to be harassed by For children, obesity is the most immediate 

and long-term risk factor for children's health. It is very likely that 

overweight children will become overweight adults too, making 

them at risk of chronic diseases such as diabetes and heart disease in 

later years. 

 Indicate purity of Kherbotaly (2016) that the primary stage is considered 

as a quiet period of growth as the pupils movements at this 

stage of economicandorientedwith the goal,andincrease the development of

 motordevelopmentsignificantly,andstudents with awareness Rulmy always 

keentostrengthen the correspondingmusclesof the musclesworking in ordert

oavoid the occurrence of the skeleton problems especially the spineimbalan
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ces, and at the end of thisstage , some internal changes start in the organs of 

the body and approaching the growth of the lungs and the heart 

of the normal size, so this stage characterized by many physiological 

andskeleton anatomical changes and morphological and many 

change Other data affecting clearly on the strength of the individual. 

Explains Hassan Fikri (2006) that the weight gain usually calls 

people who have a simple increase in fat and is considered as 

before the onset of obesity, so you must in this period , the follow - up body 

and control theincrease before the out of control as the weight loss 

process is difficult to the greater weight and increased accumulation Fats. 

See Said Riad and Hani Abdel - Alim (2009) that overweight and obesity 

are the worst enemies of man, where is the increased body fat one largest 

and most important medical and psychological problems afflicting 

communities in all parts of the world, as well as Obesity 

is the case of satisfying its negative effects, as well as they Caused several 

other diseases threatening the health and life of human beings that some 

have called it "octopus" due to the multiplicity of damage. 

- Hussein Hishmat and Nadir Shalaby (2009) states that the overweight 

types are: 

- Excessive weight : It is caused by injuries to the nervous system. 

- Genetic overload : It is a disorder in the process of regulation of appetite 

and hunger and may be due to genetic factors that increase mental appetite 

and eating in the person . 

Excess weight due to endocrine imbalance : It is due to the following : 

- Pituitary gland injury .                             

- Adrenal gland disorder. 

- Hypothyroidism.                             

- Deficiency of sexual glands.                                                                       

According to Mary Hamouda (2011) indicates that there are other 

types of excess weight are increasing early weight and increase late 

weight, is considered to increase early weight is more difficult due 

to the increased fat tissue on both cell size and number of fat cells account, 

so remain about (80%) of Children are overweight after puberty. Late 

weight increases are often at the expense of increasing the size of the fat 

cells rather than their number, so that better results can be obtained by 

regulating nutrition with a good exercise program that reduces the size of 

the fat cells and shows this type of increase Weight after puberty 

increases Ed during the twenties and thirties of age and continue to increase 

less in the forties. 
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Claude Bouchard thinks Claude Bouchard (2006) that exercise is one of 

the important means of energy consumption in addition to it works to 

increase the mass of free fat, which in turn increase the rate of metabolism 

during rest, and it works to consume a lot of energy for people who are 

overweight than the consumption of the natural person, Thus they help to 

burn fat and consume excess calories. 

Abdul Rahman Obaid (2015) explains that the exercise of sports activity 

in a scientific way is based on the following: 

- Burn excess calories and thus lose excess weight. 

- Increased burning of excess body fat. 

- Reduce high blood pressure . 

- Reduce blood sugar. 

- Reduce blood cholesterol. 

- Reduce the risk of diseases such as colon cancer and anxiety. 

- Elevated HDL cholesterol ( HDL ). 

The researcher believes that it can Losing excess weight in the 

event of a healthy diet by following the following tips: 

- Avoid drinks and sugary foods . 

- Eat from a variety of groups Vegetables and fruits to be a substitute for 

foods containing Fat and high calories . 

-  Include carbohydrates in the diet about a third of meals (bread, 

potatoes, cereals, rice). 

-  Minimize fatty foods such as meat, cheese, whole milk Fat, etc.). 

- Avoid foods high in sugar and fat . 

The researcher observed during the supervision of students of practical 

education in primary schools in Qaliubiya governorate increased the weight 

among primary school students, which led the researcher to ask the 

following: 

What is the effect of a sports program and diet to reduce excess weight 

for primary school students? 

Importance of research 

- Is a study on an integrated sports diet program to reduce the extra 

weight of pupils. 

-  Identify the types of overweight students. 

- Dieting for students with extra weight. 

-  Perform a sports program for students with extra weight. 

-  Develop recommendations and a framework for a sports program and a 

diet for the Ministry of Education. 
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- Take advantage of the food culture that contributes to the 

development and improvement of students' health. 

Research goal 

The aim of the research is to identify the effect of a sports program 

and diet to reduce the excess weight of primary school students in the 

study by identifying : 

- the average of the tribal and remote measures of the control group in the 

variables under consideration (weight, fat value, fat-free body mass in 

water, water value, fat-free body mass in water without water, minimum 

energy to maintain vital functions, BMI)  

- (Weight, fat value, fat-free body mass in water, water value, fat-free 

body mass in water without water, minimum energy to maintain vital 

functions, BMI). 

- (Weight, fat value, fat-free body mass in water, water value, fat-free 

body mass in water without water, minimum energy to maintain vital 

functions, BMI). 

Research hypotheses 

- There are statistically significant differences between pre-and post-

measurement for the post-measurement of the control group in the 

variables under study (weight, fat value, fat-free body mass in water, 

water value, fat-free body mass in water without water, minimum 

energy to maintain functions). Vital, body mass index). 

- There are statistically significant differences between the pre-

measurement and the post-measurement of the experimental group in 

the variables under study (weight, fat value, fat-free body mass in water, 

water value, fat-free body mass in water without water, minimum 

energy to maintain jobs). Vital, body mass index). 

- There were statistically significant differences between the mean of the 

two dimensions of the control and experimental group in favor of post-

measurement of the experimental group in the variables under study 

(weight, fat value, fat-free body mass in water, water value, fat-free 

body mass in water without water, minimum energy) To maintain vital 

functions, BMI). 

  

Search procedures 

Research Methodology 

The researcher  used 
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the experimental method Using the experimental design of two groups, one 

experimental and the other control to suit the nature of the research. 

Search Community   

Research community includes primary school pupils who are overweight 

and the number (400) , a pupil of primary school pupils in grade (IV, V, VI) 

schools (Huda Haroay Primary Primary School , Ibn KhaldunElementary 

Primary School , Kamaluddin Hussain Primary Joint). 

Research Sample 

The researcher to choose the sample has 40 pupils of primary school 

pupils who are overweight primary school students in grade (IV, V, VI) 

schools (Huda Haroay Primary common, Ibn Khaldun primary common, 

Kamal al- Din Hussein primary common) by a percentage of 10% 

of the research community , including (32) students as a sample basic and 

eight students are members of the research sample MEU from the same 

research community and outside of the research sample, and I 

follow the researcher with the control group Apply the sports program only, 

while follow the experimental group to apply the sports program with 

the diet in question. 

Tools and means of data collection 

The researcher used a number of tools and devices to enable him to make 

measurements of the research subject, as well as the application of the 

proposed rehabilitation program where the following was used: 

- Resistameter device to measure length in centimeters. 

- Medical balance calibrated to estimate body weight in kilograms. 

- Body analysis device Body Analysis . Annex (6) 

 Steps to apply the sports program and diet 

- Survey study 

       The researcher conducted an exploratory study during the period from 

23/9/2018 to 27/9/2018 on a sample of eight students from the same 

research community and outside the basic sample in order to ascertain the 

suitability of the mathematical program for the sample in question. 

- Basic research study 

                In light of the outcome of the scoping study , the researcher 

applying the study of basic research as follows: 
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- Tribal measurements 

                 The researcher conducted the tribal measurements of the 

physical variables on the sample in question on 30/9/2018. 

- Application of basic research study 

The researcher applied the sports program and the diet on the sample in 

question at the primary school of Kamaluddin Hussein primary school in 

Banha province of Qalioubia from 3/10/2018 to 5/12/2018 by four units per 

week on Sunday, Monday , Wednesday, Thursday and for 9 Weeks. 

Statistical treatments 

The data was processed statistically using a program " SPSS 25 " To 

find the following : 

-          Arithmetic average. 

-          Mediator. 

-          Standard deviation . 

-          Torsion coefficient . 

-          Test (T) for two independent and linked samples . 

-          Percentage change (%). 

Conclusions and Recommendations 

Conclusions 

      In light of the objective of the research and its hypotheses and 

within the nature of the sample and based on the treatments The 

researcher concluded that the positive effect of the proposed program 

led to the following : 

 The athlete program has a statistically significant positive effect 

for the post-measurement of the control group (weight, fat value, 

fat-free body mass in water, water value, fat-free body mass in 

water without water, minimum energy to maintain vital 

functions, the body ). 

 The diet and diet program have a statistically positive effect for 

the post-experimental measurement of weight, fat value, body 

fat-free body mass, water value, fat-free body mass in water 

without water, minimum energy to maintain vital functions, 

BMI ). 
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 There were statistically significant differences between the two 

parameters of the experimental and control group (weight, fat 

value, fat-free body mass in water, water value, fat-free body 

mass in water without water, minimum energy to maintain vital 

functions, body mass index) Remote measurement of the 

experimental group. 

 Prevalence of the post-measurement of the control group in the 

improvement ratios (weight, fat value, body fat-free body mass, 

water value, fat-free body mass with water without water, 

minimum energy to maintain vital functions, BMI) . 

 Prevalence of the experimental measurement of the experimental 

group in the improvement ratios (weight, fat value, fat-free body 

mass in water, water value, fat-free body mass in water without 

water, minimum energy to maintain vital functions, BMI) . 

 The experimental group was superior to the control group in the 

rates of improvement of the telemetry measurement of the tribal 

measurement (weight, fat value, fat-free body mass in water, 

water value, fat-free body mass in water without water, 

minimum energy to maintain vital functions) body mass ). 

Recommendations 

      In light of the goal of the research and depending on the data and 

results that have been reached and in the research 

sample is recommended the following researchers light: 

 Guided by the program sports and diet to reduce excess weight 

and improve physical measurements (such as weight, fat value, 

lean body mass of fat water, the value of water, lean body fat 

water mass without water, minimum energy to maintain vital 

functions, body mass index) For the sample in question. 

 The necessity of cooperation between the faculties of Physical 

Education and the Ministry of Education in To take care of 

the health and nutritional status of primary 

school students through the development of various sports and 

diet programs. 

 Dissemination of health and nutrition awareness among primary 

school students. 

 Develop a national strategy aimed at improving the health and 

nutritional status of primary school students. 

 Design sports programs and food systems for different age 

groups. 
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 Health awareness through audio and visual media in television 

and radio stations to educate and guide citizens to the proper 

food habits and the importance of practicing sports of any kind 
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 The aim of the research was to identify the effect of a sports program and 

diet to reduce the excess weight of primary school students. The researcher 

used the experimental method Using the experimental design oftwo groups, 

one experimental and the other control to suit the nature of the research 

The research community included primary school students of extra 

weight (400) students of primary school ( grades 4, 5 and 6) in 

Huda Shaarawy schools Primary Primary School , Ibn Khaldun Elementary 

Primary School , Kamaluddin Hussain Primary Joint). The 

researcher to choose the sample has 40 pupils of primary school 

pupils who are overweight by a percentage of 10% of the research 

community , including (32) students as a sample basic and eight students 

are members of the research sample MEU from the same research 

community and outside of the research sample, and I follow the researcher 

With the control group to apply the sportsprogram only, while follow with 

the experimental group to apply the sports program with the diet in 

question. 

The study showed that the hydrotherapy program improved all 

the school variables ( Weight, fat value, fat-free body mass in water, water 

value, fat-free body mass in water without water, minimum energy to 

maintain vital functions, body mass index ) . 

The researcher recommends Guided by the sports program , the 

dissemination of health awareness and nutrition among primary school 

students, and the development of a national strategy aimed at improving the 

health and nutritional status of primary school students 

 
 


