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 المستخلص
إعداد تمارين حركية بمصاحبة نظام غذائي لتطوير بعض القدرات الحركية وتخفيض الوزن  الى يهدف البحث

لطلاب المدارس المتوسطة في بغداد، وافترض الباحثان وجود فروق معنوية ذات دلالة إحصائية بين نتائج 
لصالح الاختبار البعدي، الاختبارين القبلي والبعدي في متغيرات البحث قيد الدراسة للمجموعة التجريبية الواحدة و

مته طبيعة البحث بتصميم المجموعة الواحدة ذات الاختبارين القبلي ءاختار الباحثان المنهج التجريبي لملا
في بغداد،  الثانيةوالبعدي، وتمثل مجتمع البحث بطلاب المدارس المتوسطة بقسم اللطيفية التابع لمديرية الكرخ 

( وحدة 30( طالباً، بينما كأن عدد الوحدات التدريبية )15أفراد العينة)( سنة، بلغ عدد 15-13وبإعمار من )
( 30( أيام في الاسبوع والأيام هي )الاحد،الثلاثاء،الخميس( وقد استخدم الباحثان )3بواقع )وع اب(اس10لمدة)
 .  spss ( وبعد استخدام نظام الاحصائي1موزعة ومكررة على الوحدات التدريبية المذكورة في ملحق) اتمرين
في المتغيرات قيد الدراسة في  اإيجابي ااستنتج الباحثان أن للتمرينات الحركية بمصاحبة النظام الغذائي تأثير    

 تطوير القدرات الحركية، وتخفيض الوزن، ولصالح الاختبارات البعدية. 
يوصي الباحثان أن الاستفادة من نتائج الدراسة وبتطبيق التمرينات الحركية بمصاحبة النظام الغذائي لغرض     

المنتشرة في المدارس  البدانةتخفيض الوزن. فضلاً عن حث وزارة التربية والمديريات التابعة لها بمتابعة حالات 
 ل الرياضي.المتوسطة، وإيجاد الحلول المناسبة لها، من خلال العم

 تمرينات حركية ، نظام غذائي ، القدرات الحركية الكلمات المفتاحية:
The effect of motor exercises accompanied by a diet to develop 

some motor abilities and reduce weight for middle school students 
in Baghdad 

Omer Mohammed Abed 
1
 , Jumaa Mohammed Awadh 

2
 

University of Anbar / College of Physical Education and Sports Sciences 1 
University of Anbar / College of Physical Education and Sports Sciences 2 

Abstract 
The research aims to prepare motor exercises accompanied by a diet to develop some 
motor abilities and reduce weight for middle school students in Baghdad. The 
researchers assumed that there were statistically significant differences between the 
results of the pre- and post-tests in the research variables under study for one 
experimental group, in favor of the post-test. The researchers chose the experimental 
method because it suits the nature of the research. With a one-group design with two 
pre- and post-tests. The research community was represented by middle school 
students in the Latifiyah Department of the Second Karkh District in Baghdad, with 
ages ranging from (13-15) years. The number of sample members was (15) students, 
while the number of training units was (30) for (10) weeks, (3) days per week and the 
days are (Sunday, Tuesday, Thursday). The researchers used (30) exercises distributed 
and repeated over the training units mentioned in Appendix (1) and after using the 
SPSS statistical system. The researchers concluded that motor exercises accompanied 
by diet have a positive effect on the variables under study in developing motor 
abilities and weight loss, and in favor of the post-tests. The researchers recommend 
that taking advantage of the results of the study and applying movement exercises to 
accompany the diet for the purpose of weight loss. In addition to urging the Ministry 
of Education and its affiliated directorates to follow up on cases of obesity that are 
widespread in middle schools, and to find appropriate solutions for them, through 
sports work. 
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 التعریف بالبحث -1
 البحث  وأهميةمقدمة ال 1-1

الحيااة فاي العصار الحاديث أدى الاى قلاة الحركاة،  جوانبأن التقدم الحاصل في التكنولوجيا في جميع      
وبالتااالي يااعثر علااى الكفاااءة البدنيااة والفساايولوجية، ممااا يجعاال الفاارد أكثاار عرضااة ل صااابة بااالكثير ماان 
الامااراض، مثاال امااراض الساامنة، وارتفاااع ضااغل الاادم، والقلااب، وتصاالب الشاارايين، والسااكر، والالاام 

 المفاصل، والكولسترول، وغيرها.
العامة أكثار مماا هاي لياقاة بدنياة  تهأن اهتمام الفرد بممارسة التمرينات الحركية يعني الاهتمام بصحو     

لذا فأن التمرينات الحركية تقلل من الإصابة بالأمراض والحصول على التغيرات الوظيفية الإيجابية ومان 
 ثم التطور في القدرات الحركية واللياقة البدنية.

السمنة مصدراً للعديد من الامراض، وأن زيادة الوزن تعُد حالة  مرضية مزمنة تتطلب الكثير من  دو تعُ  
الجهد والتعب ويتم التخلص من هذه الحالة بشتى الطرق المتاحة، وأن الزيادة في الوزن يرجع ساببها الاى 

تهلكها الجسام اقال ماان الفارد حيااث تكاون الساعرات التاي يسا يتناولهااالزياادة فاي الساعرات الحرارياة التاي 
، أو بسابب قلاة النشااط البادني أو الحركاي، أو مان خالال عادم أنتبااه الفارد لمقاادير يتناولهااالسعرات التاي 
 ، أو بسبب العادات الغذائية المغلوطة ولا يأخذها الفرد بعين الاعتبار.يتناولهاالطعام التي 
ام غذائي اسمتها في تخفيض الوزن وتكمن أهمية الدراسة في عمل تمرينات حركية بمصاحبة نظ 

وتطوير القدرات الحركية  ويرى الباحثان  بأن الحركة المنظماة بإكاكالها المتعُاددة ماع تقناين الغاذاء وفاق 
في تطوير بعض القدرات الحركية، وتخفيض الاوزن لطالاب المادارس المتوساطة  يسهمانالأسس العلمية 

 في بغداد. 
 مشكلة البحث 1-2
إذ تتبلااور مشااكلة البحااث بالساامنة وماادى خطورتهااا علااى الفاارد لكونهااا تساابب الكثياار ماان الأمااراض     

منها طلاب المدارس المتوسطة، حيث تكمن مشكلة البحاث  يعانونوالصعوبات في الحركة وغيرها، التي 
في قلة الحركة والنشاط  البدني وذلك لعدم ممارسة التمرينات الحركية من قبل الكثيار مان الفتاات العمرياة 
وخاصة طلاب المدارس المتوسطة ، لأسباب متعددة منها قلة الملاعب، والساحات الرياضية في المدرسة 

ياار قاادراً علاى ممارسااة الرياضاة، وأن وجادت فهاي ممارسااة ضاعيفة جاداً لا تفااي بحياث يكاون الطالاب غ
علااى الحصااص فااي درس الرياضااة ماان قباال  التجاااوزبااالغرض ماان الناحيااة الفنيااة والصااحية، فضاالاً عاان 

ماان قباال ماادرس التربيااة  اإدارات الماادارس وإعطاااء الحصااص لبقيااة المااواد الأخاارى، وهااذا يعُااد تقصااير
ه بحقوقااه الكاملااة بالحصااص الموجااودة فااي الجاادول الدراسااي الااذي اقرتااهُ  وزارة الرياضااة لعاادم مطالبتاا

التربية، فضلاً عن ظهور ما يسمى إمراض قلة الحركة ومنها، السامنة، وارتفااع ضاغل الادم، والساكري، 
وتصلب الشرايين،  والجلطات، والم المفاصل، وغيرها. ومن خلال الزيارات المتكررة لاحظ الباحثان أن 

الباحثان أن سابب ذلاك، يعاود  ىة حالات السمنة وزيادة الوزن مع ضعف الحركة واللياقة البدنية، ويركثر
 ً وتم التأكد مان ذلاك مان خالال المقاابلات الشخصاية  …لقلة الحركة وعدم تنظيم وجبات الطعام كماً ونوعا

أن  بالباحثين ىامة مما حدمع المدرسين والطلبة وأولياء الأمور، ما تشكل مشكلة كبيرة تتعلق بالصحة الع
تقناين  اساتخداموضاع حلاول مناسابة لهاا مان خالال التمريناات الحركياة ماع  ومحاولاةدراسة هذه المشاكلة 

للغذاء بمواصفات علمية مستعينين بخباراء التغذياة والمختصاين فاي مجاال فسايولوجيا الرياضاة محااولين 
للمحافظة على قدرة الفرد البدنية ووزن الجسام وضع أسس سليمة تحاكي المبادئ العلمية للحركة والتغذية 

 ضمن الحدود الطبيعية ليستطيع الفرد أداء واجباته بشكل حسِن. 
 البحث اهداف 1-3
 إعداد تمرينات حركية بمصاحبة نظام غذائي لطلاب المدارس المتوسطة. .1
الحركياة لطالاب نظام غذائي لتطوير بعض القدرات التعرف على تأثير التمرينات الحركية بمصاحبة  .2

 المدارس المتوسطة.
نظااام غااذائي لتخفاايض الااوزن لطاالاب الماادارس التعاارف علااى تااأثير التمرينااات الحركيااة بمصاااحبة  .3

 المتوسطة.

 فرض البحث 1-4

وجود فروق معنوية ذات دلالة إحصائية بين نتائج الاختبارين القبلي والبعدي في متغيرات البحث قياد  .1

 ولصالح الاختبار البعدي. الدراسة للمجموعة التجريبية 

 مجالات البحث  5 –1

 منطقة اللطيفية. الثانيةالمجال البشري: طلاب المدارس المتوسطة في بغداد الكرخ  1 – 5 – 1

 : ساحة وملعب متوسطة الخضراء للبنين في اللطيفية.المكانيالمجال  2 – 5 – 1

 .26/6/2024ولغاية  20/11/2023: للمدة من الزمانيالمجال  3 – 5 – 1

 ساحة وملعب متوسطة الخضراء للبنين في اللطيفية. 
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 الميدانيةمنهج البحث وإجراءاته 2
 منهج البحث2-1

مته طبيعة البحث بتصميم المجموعة الواحادة ذات الاختباارين ءاستخدم الباحثان المنهج التجريبي لملا     
 .القبلي والبعدي

 المجتمع وعينة البحث 2-2
(طالباً بقسم اللطيفية التاابع لمديرياة 48تمثل مجتمع البحث بطلاب المدارس المتوسطة والبالغ عددهم)     

تم اختيار عيناة البحاث بالطريقاة العمدياة مان طالاب ( سنة. 15-13في بغداد، وبإعمار من ) الثانيةالكرخ 
علاى اكماال البحاث وفاق ين قاادرن  يالتي تجعل البااحث الإمكاناتلتوفر مدرسة الخضراء المتوسطة وذلك 

( سنة، والذين يتصفون بالسمنة 15-13أعمارهم من ) تتراوح البا( ط15، والبالغ عددهم )الشروط العلمية
% عاان وزنهاام الطبيعااي مااع مراعاااة بعااض 20فااي حااال زيااادة وزن الجساام عاان  البدانااةحسااب معكاارات 

ً 15تجريبية واحادة عاددهم )وعة العوامل ومنها )الطول والوزن والجنس والعمر( تم تصميم مجم , ( طالباا
 (1كما مبين في جدول )
 (15یبين تجأنس عينة البحث في متغيرات الطول والوزن والعمر )ن =(1جدول)
 معامل الاختلاف c .v ع   س   وحدة القياس المتغيرات

 6.84 11.27 164.6 سم الطول

 14.50 11.64 80.26 كغم الوزن

 5.42 0.77 14.2 سنة العمر

فاي متغيارات الطاول، والاوزن، والعمار، إذ تباين أن قيماة  متجانساة( أن العينة المختاارة 1جدول )يوضح 
 مرتفع. التجانس( يكون 1، وكلما اقتربت قيمته من )30-1معامل الاختلاف كأنت بين 

 ة والأدوات ووسائل جمع المعلوماتالأجهز 2-4
 الأجهزة والأدوات 2-4-1

، منشاأ صايني، ميازأن الإلكتروناي تام (hp)الرستميتر(، جهاز حاسوب نوع جهاز قياس الطول )     
(، صااندوق لقياااس 5(، ساااعة توقياات)5معايرتااه مااع أدوات مشااابهه. منشااأ صاايني، صااافرة عاادد )
 (.20المرونة، اقماع ملونة لأداء التمرينات وتحديد الحركة عدد)

 وسائل جمع المعلومات 2-4-2
 المصادر العربية والأجنبية، كبكة المعلومات الدولية )الأنترنيت(، الملاحظة، القياس والاختبار.     
 الإجراءات الميدأنية للبحث 2-5
 القياسات والاختبارات المستخدمة في البحث 2-5-1
قياس الطول: 2-5-1-1

(1)
 

تم القيااس بادون حاذاء، والحاائل إذ تم قياس طول الجسم الى أقرب سنتيمتر، باستخدام مقياس الطول       
طة لوحاة اوأن ياتم الضاغل علاى راس المفحاوم بوسا، المدرج كدليل ويكاون المفحاوم منتصاب القاماة

 المقياس وخاصة عندما يكون الشعر كثيفا.
قياس الوزن:  2-5-1-2

(2)
  

كتروني حساس بعد اجراء المعايرة له، لأ ميزانطة ا( غم بوس100لجسم الى أقرب )تم قياس وزن ا        
 على أرضية صلبة. الميزانوتمت عملية القياس بدون حذاء وبالملابس الرياضية الداخلية، وتم وضع 

 تحدید الاختبارات المستخدمة في البحث  2-5-2-1
من اجل تحدياد الاختباارات الخاصاة بموضاوع البحاث، قاام الباحثاان بمراجعاة العدياد مان المصاادر        

العلميااة ماان اجاال التعاارف علااى الاختبااارات التااي تناسااب مااع افااراد العينااة. وثاام قااام الباحثااان بأعااداد 
 . الفسلجة *وعرضها على عدد من الخبراء والمختصين في مجال علم التدريب الرياضي وعلماستبانة

 ( یبين النسب المئویة للمتغيرات الحركية بحسب رأي الخبراء.2الجدول )
 النسبة المئویة المتغيرات الحركية ت

 %30 التوافق 1

 %90 التوازن 2

 %80 المرونة 3

 %100 الرشاقة 4

الباحثااان  وبااذلك حصاال الباحثااان علااى الاختبااارات الاتيااة حسااب النسااب التااي وضااعها الخبااراء واختااار 

 %.70الاختبارات التي تقع نسبتها فوق 

                                                           
 ((1

هزاع بن محمد الهزاع واخرون: الدليل الاركادي لاختبار اللياقة البدنية المرتبطة بالصحة لدول مجلس التعاون للفتات 
 52، م2001، مجلس التعاون الخليج العربية، الأمانة العامة، كعون الانسان والبيتة، 1ط( سنة، 18-7العمرية من)

((2
 .53هزاع بن محمد الهزاع واخرون: مصدر سبق ذكرة، م
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 الاختبارات الحركية2-5-2-2
بعااد تحديااد المتغياارات الحركيااة عمااد الباحثااان الااى وضااع ثلاثااة اختبااارات علااى كاال متغياار ماان 

المتغيرات المناسبة للمرحلة العمرية، وتم عرض هذه الاختباارات علاى الخباراء والمختصاين، وتام اتفااق 

 (.   3صلاحيتها كما موضح في الجدول رقم ) اغلبيتهم على

 (یبين النسب المئویة لاتفاق الخبراء لاختيار الاختبار المناسب من المتغيرات الحركية3جدول )
 النسبة المئویة الاختبارات المتغيرات

 المرونة
 %30 ثني الجذع من وضع الجلوس الطویل

 %10 اللمس السفلي والجأنبي
 %70 من الوقوفثني الجذع للأمام 

 الرشاقة
 %30 جري الزكزاك بين الحواجز
 %50 الأنبطاح المائل من الوقوف

 %80 بارو

 التوازن
 %0 التوازن المتحرك

 %90 التوازن الثابت )الوقوف على مشط القدم(
 %0 الوقوف بالقدم )مستعرضة على العارضة(

المرونة  2-5-2-2-1
(3)

 
 اسم الاختبار: اختبار ثني الجذع للأمام من الوقوف. 

 الهدف من الاختبار: قياس مرونة العمود الفقري على المحور الأفقي.

 الأدوات المستخدمة: 

سم( مثبتة علاى المقعاد 100سم(، مسطرة غير مرنة مقسمة من صفر إلى ) 50مقعد بدون مسند ارتفاعه )

ً 50عمودياً، بحيث يكون رقم ) ( موازيااً للحافاة 100(، ورقم )-لسطح المسطرة وتكون بالسالب ) ( موازيا

 السفلى للمقعد وتكون الأرقام بالموجب)+(، معكر خشبي يتحرك على سطح المسطرة. 

 طريقة إجراء الاختبار:  -

ن اوأصابع القدمين مثبتة على حافة المقعد، والركبت مضمومتان والقدمانالطالب المختبر فوق المقعد  يقف

، يقوم اللاعب بثني جذعه للأمام وللأسفل، بحيث يدفع المعكر بأصابعه إلى أبعد مسافة يستطيع تانممدود

 . ثانية 2الوصول إليها، ويثبت في آخر مسافة وصل إليها لمدة 

 التسجيل

  .تسجل للمختبر المسافة التي وصل إليها 

 وتحسب له المسافة الأكبر بالسنتمتر.   محاولتاناللاعب  ىتعط 

الرشاقة:  2-5-2-2-2
(4)

 

 اسم الاختبار: اختبار الجري المتعرج)بارو(. 
 الهدف من الاختبار: قياس الرشاقة 

 الأدوات المستخدمة
الأربااع  الأركااان( م، تثباات أربااع كااواخص فااي 5*3خمسااة كااواخص، ساااعة إيقاااف، مسااتطيل طولااه )
 للمستطيل، ويثبت الشاخص الخامس في المنتصف.

 الاختبارطریقة إجراء 
الاز أحد الشواخص الأربع المحددة للمساتطيل، يقاوم المختبار بجاري  بجانبالبداية يقف المختبر  مكانمن 
 ، يعدي المختبر هذا العمل ثلاث دورات. الإنكليزية( باللغة 8على ككل ) كزاك

 التسجيل
يسجل الزمن المنقطع للمختبر في ثلاث دورات، كلما كأن الوقت المنقطع قصير كأنت الدرجاة أفضال  -

 والعكس صحيح. 

                                                           
(1)

، التعليم العالي ، جامعة  1ريسأن مجيد خريبل ، موسوعة القياسات والاختبارات في التربية البدنية والرياضية ، ج 
 .183م, 1989البصرة ، كلية التربية الرياضية ،مطابع التعليم العالي، 

((4
بعض المهارات الأساسية  مهند عبد الستار عبد الهادي ووسن حنون علي، تمرينات خاصة للركاقة وتأثيرها في تطوير

( سنه، مجلة التربية الرياضية، جامعة بغداد، كلية التربية البدنية وعلوم الرياضة, 18-17بكرة السلة للشباب بأعمار )
 .8(، م 2( العدد)21م، مجلد)2009
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التوازن الثابت:  2-5-2-2-3
(5)

 
 اسم الاختبار: اختبار الوقوف على مشط القدم 

 ن الاختبار: قياس التوازن الثابتالهدف م
 الأدوات المستخدمة

 . البياناتساعة إيقاف، استمارة لتسجيل 
 طریقة إجراء الاختبار

يقف الطالب المختبر وضع الوقوف على مشل احدى القدمين ويفضال أن تكاون قادم الرجال هاي رجال     
الاداخلي لركباة الرجال التاي يقاف عليهاا المختبار  الجانابالارتقاء، ثم يقوم بوضع قدم الرجال الحارة علاى 

 ند أداء التطبيق. ويأخذ وصع التخصر ع
 : التسجيل

ماان لحظااة رفااع الرجاال الحاارة عاان الأرض وحتااى  محاااولاتيسااجل الاازمن الأفضاال للاختبااار لااثلاث  -
 ارتكاب المختبر للخطأ التوازن. 

 التجربة الاستطلاعية 2-6
 وتمت الإفادة من الاتي: 2/12/2023تم أجراء تجربة استطلاعية يوم )السبت( بتاريخ      
لمعرفة العينة على طريقاة تنفياذ الاختباارات وتمات الإجاباة علاى كافاة التسااصلات بخصاوم تطبياق  -

 الاختبارات المستخدمة وما هو المطلوب منهم. 
السلبيات وتأكير الحاالات الإيجابياة.  وتجاوز. الميدانيتعرف فريق العمل المساعد على طبيعة العمل  -

 البحث بشكل حسن. ازلأنج
 خطاء وتركيد الزمن واستثمار الوقت.تلافي كافة الأ -
 التعرف على التمرينات وتطبيقها والزمن المستغرق لكل تمرين. -
 الاختبارات القبلية 2-7

( ولغاياة 5/12/2023الباحثان الاختبارات القبلية لعيناة البحاث فاي ياوم )الثلاثااء( الموافاق ) ىأجر
(، وتم اجراء القيااس القبلاي للاختباارات والقياساات المساتخدمة فاي 7/12/2023يوم )الخميس( الموافق )

حصاول علاى البحث، في ساحة وملعاب )متوساطة الخضاراء للبناين( فاي تماام السااعة التاساعة صاباحاً، لل
 البيأنات الأولية. 

 التجربة الرئيسة 2-8
قااام الباحثااان بتنفيااذ تجربااة البحااث الرئيسااة ماان خاالال تطبيااق  ماان الاختبااارات القبليااة الانتهاااءبعااد        

( 10/12/2023البرنااامج التاادريبي الخااام بالمجموعااة التجريبيااة الواحاادة، فااي يااوم )الاحااد( الموافااق )
المشااي فضاالا عاان (، اسااتخدم الباحثااان التمرينااات الحركيااة 18/2/2024افااق )ولغايااة يااوم )الاحااد( المو

بالمختصااين فااي مجااال التاادريب الرياضااي التااي تاام  والاسااتعانةالسااريع والرجااوع الااى المصااادر العلميااة 
تاتلاءم مااع قادرات الطلبااة  ا( تمريناا31. وقااد اختاار الباحثااان فاي النهاياة )ا( تمرينا40مقاابلتهم وتام وضااع)

 ذلك الخبراء عندما عرضت عليهم تلك التمرينات.  وايد وإمكاناتهم
 وكأنت هذه التمرينات حركية والبعض منها باستخدام الأدوات ومنها الكرات المختلفة. 

( دقيقااة تصاااعديا 15-10وقااد اسااتخدم الباحثااان المشااي  ومنااه المشااي السااريع لإفااراد العينااة يتاارأوح ماان )
 ( نبضه في الدقيقة. 110-100-90عة مساهمة في وصول النبض من )وبشكل يومي بحيث تكون السر

( بواقاع ثالاث وحادات تدريبياة فاي الأسابوع للأياام )الاحاد 10والفترة الزمنية للبحث هاي عشارة أساابيع )
 ( دقيقة. 65-50مدة الوحدة التدريبية من ) وتتراوحوالثلاثاء والخميس(. 

الخااام بالمجموعااة ماان خاالال توزيااع كااراس يحتااوي علااى  بالإضااافة تطبيااق النظااام الغااذائي المتااوازن
مجموعة من الأغذية المتنوعة معتمدا علاى المصاادر العلمياة بحياث تشُاكل الوجباة الغذائياة حساب الاوزن 

 ومن خلال الخبراء والمختصين في مجال التغذية. وتم اتباع خطوات النظام الغذائي المتوازن وهي: 
   100-المعادلة: الطول تحديد الوزن المثالي من خلال 
  ،تحديد الكمية المطلوبة من السعرات الحرارية تبعا لمعكرات النمو )وزن الجسم، العمار، الطاول

 النشاط اليومي(. 
  الثانويةتم توزيع السعرات الحرارية المسموح بها على الوجبات الأساسية والوجبات. 

الغذائيااة الأساسااية والتااي تتميااز بقلااة سااعراتها تضاامن النظااام الغااذائي المتااوازن علااى العناصاار             
الحراريااة والتركيااز علااى الأغذيااة ذات نسااب عاليااة ماان الالياااف. وتكااون متااوفرة فااي البياات أو الأسااواق 

المحاضاارات والاركااادات ماان قباال فريااق العماال  إعطاااءالمحليااة وتكااون مناساابة ماان حيااث السااعر، مااع 
أهمياة ذلاك. وتفهام افاراد العيناة عان  وبياانالنظاام الغاذائي وتطبيقاه بالمساعد التي تتضمن كيفية الالتزام  

                                                           
5((5

ت الساق للوقاية حميد عبد النبي وعماد خليف جابر، تأثير تمرينات القوة الخاصة في تطوير التوازن العضلي لعضلا
( سنة، مجلة كلية التربية الرياضية، جامعة بغداد، كلية 13-11من الالتواء في مفصل الكاحل للاعبي التايكواندو بأعمار )

 . 6(، م3(، العدد)27م، المجلد)2015التربية البدنية وعلوم الرياضة, 
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مكونات المواد الغذائية وفائدتها و خطورتها إذا زادت عن الحد المسموح والمشكلات التاي تساببها السامنة 
      ومدى خطورتها على الفرد من وما تلقيه علية من أعباء نفسية وصحية.

 الاختبارات البعدي 2-9
ولغاياااة ياااوم )الاحاااد(الموافق  28/2/2024الاختباااار البعااادي يوم)الاربعااااء( بتااااريخ  تااام إجاااراء

على عينة البحث في ساحة وملعاب )مدرساة الخضاراء المتوساطة( فاي تماام السااعة التاساعة  3/3/2024
 للاختبار القبلي. نفسها والمكانية الزمانيةوفي  الظروف 

 الوسائل الإحصائية.  2-10
 ( لاستخراج النتائج، وقد تم استخدام القوأنين الآتية:SPSSالحقيبة الإحصائية )تم استخدام 

 الوسل الحسابي.  -1
 المعياري.  الانحراف -2
 قيمة ال)ت( الجدولية.  -3
 قيمة ال)ت( المحسوبة. -4
 عرض نتائج الاختبارات القبلية والبعدیة للمجموعة التجریبية في القدرات الحركية.3-1 

المحسوبة ودلالة الفروق بين الاختبارات القبلية والبعدیة للمجموعة التجریبية  یبين قيم )ت( (4جدول )
 في القدرات الحركية

القدرات 

 الحركية

 المتغيرات
وحدة 

 القياس

 بعدي قبلي
 ع  ف س  ف

قيمة )ت(* 

 المحسوبة
 الدلالة

 ع س   ع س  

 دال 8.59 9.76 21.66 6.18 11.4 7.80 33.06 سم - المرونة

 دال 12.73 1.76 5.73 3.24 38.4 3.70 44.13 ثأنية الرشاقة

 دال 14.89 1.82 7 2.13 8.95 0.86 1.95 ثأنية التوازن

 (14( = )1-15(، ودرجة حریة )0.05(، عند مستوى دلالة )2.14*قيمة )ت( الجدولية )
 الاختباارات البعدياة ( الخاام بالمجموعاة التجريبياة أن الفاروق دالاة احصاائيا لصاالح4تبين من جادول )

 للمجموعة التجريبية الواحدة
عرررض نتررائج الاختبررارات القبليررة والبعدیررة للمجموعررة التجریبيررة الواحرردة لمتغيررر الرروزن ولصررال   3-2

 الاختبارات البعدیة للمجموعة التجریبية.
موعة التجریبية یبين قيم )ت( المحسوبة ودلالة الفروق بين الاختبارات القبلية والبعدیة للمج (5جدول )

 الوزن في

 (14( = )1-15(، ودرجة حریة )0.05(، عند مستوى دلالة )2.14*قيمة )ت( الجدولية )
( الخام بالمجموعة التجريبية أن الفروق دالة احصائيا لصاالح الاختباارات البعدياة 2-3)تبين من جدول 

 للمجموعة التجريبية الواحدة.
 مناقشة النتائج 3-3
 مناقشة نتائج الاختبارات القبلية والبعدیة للمجموعة التجریبية.3-3-1
ريبية تبين أن جميع المتغيرات كأنت من خلال عرض نتائج الاختبارات القبلية والبعدية للمجموعة التج    

دالة احصائيا ولصالح الاختبارات البعدياة، أن التطاور فاي الاختباارات البعدياة للمجموعاة التجريبياة نااتج 
عن التمرينات الحركية، إذ تلعب التمريناات الحركياة دوراً مهمااً فاي تطاوير القادرات الحركياة، المروناة، 

تعرضت المجموعة التجريبية للمشاي ومناه المشاي الساريع لقاد اساتخدم والركاقة، والتوازن، وغيرها، إذ 
الباحثان تمرينات المشي السريع لتعويد العينة عليه حيث كأنت العينة تمارس تمرينات المشي الساريع فاي 
كال الوحادات بعااد الاحمااء وهاذا مااا يتماكاى ماع المصااادر العلمياة الحديثاة واراء الخبااراء حساب ماا ذكاار 

(Paffe barger أن المشي السريع مهم جدا في نطاق الصاحة العاماة وينصاح أن يماارس خماس مارات )
( دقيقة للمرة الواحدة وممكن اخذ وقت اقصر مان ذلاك عناد دماج تمريناات المشاي 30من الأسبوع بواقع )

بتمرينات رياضية أخرى
(6)

د ، وهذا ما ذهب اليه الباحثان في تطبياق الوحادات التدريبياة كافاة، وهاذا يعكا 
ن فااي موضااوع بحثهمااا وأن التمرينااات الحركيااة لا بااد ماان مرافقتهااا بنظااام غااذائي يصااحة اتجاااه الباااحث

للوصول الى نتائج ايجابية في تطور القدرات الحركية وتخفايض الاوزن ، إذ يعاد النظاام الغاذائي ج منهجاا 
متوازنا فاي تصانيف الغاذاء والنظار الياه كوحادة متكاملاة ، إذ يعتبار اي نظاام غاذائي لا يتصاف باالتوازن 

                                                           
((6 

Paffenbarger Jr, R. S., Hyde, R. T., Wing, A. L., Lee, I.-M., Jung, D. L., & Kampert, J. B. 
(1993). The association of changes in physical-activity level and other lifestyle characteristics 
with mortality among men. New England journal of medicine, 328(8), 538-545 .

 

 وحدة القياس المتغيرات
 بعدي قبلي

 ع  ف س  ف
قيمة )ت(* 

 المحسوبة
 الدلالة

 ع س   ع س  

 دال 9.35 3.26 7.86 8.74 72.4 13.83 80.26 كغم الوزن
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وغير صحي هو الذي يحتوي على كمية من الطعام تكون اقل فائدة مان غيرهاا ، فاالتوازن فاي الغاذاء هاو 
الطعام الذي يوفر فائدة لكل الجسم 
(7 )

 
أن النظام الغذائي الذي اتبعاه الباحثاان والمصااحب للتمريناات الحركياة كاأن باتجااه صاحيح عنادما تام      

احتياجاات الفارد مان الطاقاة الحرارياة كونهاا تتوقاف علاى  الاوزن مراعاة وزن الطالاب ، نتيجاة اخاتلاف 
كغام يختلاف فاي عادد  60وكثافة وسرعة التمرين وطول فترته وعلى سابيل المثاال الرياضاي الاذي وزناه 

كغام خالال سااعة واحادة نتيجاة تغيار الاوزن ،  80السعرات الحرارية التاي يساتنزفها عان رياضاي وزناه 
اتبااااع نظااام غاااذائي خااام والاساااتمرار فااي ممارساااة التماااارين  نبغاايوعليااه ولغااارض عاالاج السااامنة ي

الرياضية
(8)

 
أن اتبااااع اي نظاااام غاااذائي لا يراعاااي مباااادئ التغذياااة الساااليمة ياااعدي الاااى زياااادة الاااوزن أو الاصاااابة     

بالأمراض كنقص المعادن والفيتامينات وعدم توفرها للجسم، وقاد بينات الدراساات فاي مجاال التغذياة الاى 
لاقاة باين الغااذاء المتكامال والمتاوازن إذ يااعثر ايجابياا فاي عملياات النمااو وزياادة القادرات البدنيااة وجاود ع
ويرفع من الذكاء والنمو السلوكي والنفسي والعصبي والمقاومة

 (9)
    

الااوزن وعاالاج  فقاادانوياارى الباحثااان أن ممارسااة التمرينااات الحركيااة ماان الضااروريات للحفاااظ علااى     

لى مدى طويال، وعلاى الارغم مان أن النشااط الرياضاي قاد ياعدي الاى اساتهلاك الساعرات لوزن الزائد عا

الحرارية الا أن الحفاظ على خفض الوزن يتطلب الالتزام بنظام غاذائي، وأن خفاض الاوزن ساوف ياعدي 

 الى اكتساب الطالب الى القدرات الحركية كالركاقة والمرونة التي تساهم في بناء القوة العضلية.

( أن فساايولوجيا الحركااة تهاادف الااى استكشاااف التااأثيرات المباكاارة التااي 2008وتعكااد ساامعية خلياال )     

تتسبب بها الحركة )التمرينات( فاي وظاائف العضالات والأعضااء والأجهازة الجسامية المختلفاة، وعلاقاة 

هذه النشاطات بالصحة واللياقة البدنية 
(10 )

ها الباحثان  الى تطور لذلك ادت التمرينات الحركية التي وضع 

 ملحوظ في القدرات الحركية والوزن. 

أن القدرات الحركية تتطور من خلال التمرينات الحركية التي تستثمر الاحساس الحركاي لغارض           

التمكين من التحكم بالحركات ، واستخدام الجهازين العصبي المركزي والمحيطي 
(11 )

الحالاة ادت  ه، وهاذ

 الانقبااض، إذ ج يقوم الجهاز العصبي بتعبتة الوحادات الحركياة للمشااركة فاي  الانفجارية الى تطور القوة

التي تواجه العضلة ، وليس بالضرورة دائما أن يحتاج الفرد الى أنتااج القاوة  المقاومةالعضلي تبعا لمقدار 

قال باادرجات % بال العكاس فااأن معظام ماا تقاوم بااه العضالات مان أعماال تتطلااب دائماا نسابة أ100بنسابة 

مختلفة ، وكلما ازدادت عملية التحكم في أنتاج مقادار القاوة المطلوباة بالضابل تمياز الاداء الحركاي بالدقاة 

والاقتصادية بالجهدج
(12)

 

ويرى الباحثان أن التمرينات الحركية قد تميزت بالخصوصية في استهداف القدرات الحركية المطلوب     

تخدم عدد من القدرات البدنية، فضلا عن ذلك العلاقاة باين القادرات تطويرها، لأن كل قدرة حركية هي تس

الحركية نفسها جعل التطور فيها كون معظم القادرات تعتماد علاى السايطرة الحركياة، وعلاى سابيل المثاال 

تتحااادد عملياااة تطاااور الركااااقة حساااب رأي زاتسيورساااكي بوجاااد معاااايير تحااادد تطورهاااا وهاااو التوافاااق 

الحركي
(13)

 
ثااان أن التمرينااات الرياضااية الحركيااة هااي ماان اساساايات أنقااام الااوزن وهناااك فاارق بااين وياارى الباح    

عمليااة الحفاااظ علااى الااوزن أو خفااض الااوزن ويتعلااق الاماار بشاادة التمرينااات المسااتخدمة، وكلمااا كأناات 
التمرينات هادفاه وتمازج باين العمال الهاوائي واللاهاوائي كاأن أفضال مان اساتخدام تمريناات عشاوائية. إذ 

التمرينات الهوائية على زيادة استهلاك الأوكسجين في حين تساهم التمرينات اللاهوائية على الزيادة تعمل 

                                                           
7

 .73, م2013, الرياض , دار المعلف للنشر ,  1م, ط( جوان ويستر: الغذاء والتغذية,  )ترجمة(زينب منع
8

, البحرين , معسسة أحمدي , 1التغذية السليمة لتحقيق أفضل إنجاز رياضي , ط –( عبد الرحمن مصيقر؛ تغذية الرياضي 
 .23 -17, م1989

(
9
 .77م، 2020محمد محمد الحماحمي؛ التغذية والصحة للحياة الرياضية ، مصر، مركز الكتاب للنشر،  
(
10
 .13, م2008, جامعة بغداد, كلية التربية الرياضية, 1سميعة خليل محمد ؛ مبادئ الفسيولوجيا الرياضية, ط 

11
 .22، م2010، بغداد، مطبعة الكلمة الطيبة ،2( يعرب خيون؛ التعلم الحركي بين المبدأ والتطبيق، ط

(
12
 .111, م2003لة الثالثة, القاهرة, دار الفكر العربي, أبو العلا عبد الفتاح ؛ فسيولوجيا التدريب والرياضة, السلس 

13
, التعليم العالي , جامعة  1( ريسان مجيد خريبل , موسوعة القياسات والاختبارات في التربية البدنية والرياضية , ج

 .149, م1989البصرة , كلية التربية الرياضية ,مطابع التعليم العالي, 
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في قوة الجسم وهي مفيدة للقلب لأن الفكرة تقوم على أن زيادة كتلة الجسم العضلية دليل على زياادة حارق 
 الدهون. 

 الاستنتاجات والتوصيات -4
 الاستنتاجات 4-1
الحركيااة المعطااة للطلبااة مااع تقناين النظااام الغاذائي ساااهم فااي تطاوير القاادرات الحركيااة أن للتمريناات  .1

 الآتية: المرونة، الركاقة، التوازن.
أن للتمرينااات الحركيااة المعطاااة للطلبااة مااع تقنااين النظااام الغااذائي ساااهم فااي تخفاايض الااوزن بدرجااة  .2

 معنوية.
 التوصيات 4-2
وذلك بتطبيق التمريناات الحركياة بمصااحبة النظاام الغاذائي فاي ، للباحثينالاستفادة من نتائج الدراسة  .1

 تخفيض الوزن.
 في المحافظة على الوزن . إيجابيةالاهتمام بالرياضة بصورة عامة لما لها من أثار  .2

 اجعالمر

أبو العلا عبد الفتاح ؛ فسيولوجيا التدريب والرياضة، السلسلة الثالثة، القاهرة، دار الفكر العربي،  -

2003. 

احمد حسن ياس : تأثير استخدام تمرينات مقترحة لبعض القدرات البدنية المرتبطة بالصحة لتفادي  -

(، رسالة ماجستير غير منشورة،كلية التربية الرياضية، جامعة 55-50امراض قلة الحركة لإعمار)

 .2008ديالى ، 

دار الفكر العربي،  بهاء الدين سلامة: الصحة الرياضية والمحدد الفسيولوجيا للنشاط الرياضي، -

 .2002القاهرة ،

 .2013، الرياض ، دار المعلف للنشر ،  1جوأن ويستر: الغذاء والتغذية، )ترجمة( زينب منعم ،ط -

حتم صابر قادر خوكنأو -
 

: القوة العضلية وعلاقتها في تطوير مستوى الأنجاز في السباحة المسافات 

 .2013عمأن ،، الأردن 1القصيرة ،دار غيداء للنشر والتوزيع ،ط

حميد عبد النبي، وعماد خليف جابر؛ تأثير تمرينات القوة الخاصة في تطوير التوازن العضلي  -

( سنة، 13-11لعضلات الساق للوقاية من الالتواء في مفصل الكاحل للاعبي التايكوأندو بأعمار )

(، 27، المجلد)ضة، مجلة كلية التربية الرياضية، جامعة بغداد، كلية التربية البدنية وعلوم الريا

 .2015,(3العدد)

، التعليم  1ريسأن مجيد خريبل : موسوعة القياسات والاختبارات في التربية البدنية والرياضية ، ج -

 .1989العالي ، جامعة البصرة ، كلية التربية الرياضية ،مطابع التعليم العالي، 

 .2008غداد، كلية التربية الرياضية، ، جامعة ب1سميعة خليل محمد : مبادئ الفسيولوجيا الرياضية، ط -

 .2007، عمأن دار الميسرة للنشر، 2صبحي كحاتة العبد: التنحيف وزيادة الوزن ، ط -

، البحرين 1التغذية السليمة لتحقيق أفضل أنجاز رياضي ، ط –عبد الرحمن مصيقر؛ تغذية الرياضي  -

 .1989، معسسة أحمدي ، 

نات تأهيلية بمصاحبة نظام غذائي في بعض مكونات تأثير تمري علي رحيم عبد الحسين صاحب: -

اللياقة الصحية للمصابين بالأم أسفل الظهر من ذوي الوزن الزائد، رسالة ماجستير غير منشورة، 

 .2023كلية التربية البدنية وعلوم الرياضة، جامعة بابل، 

 .2020للنشر،  التغذية والصحة للحياة الرياضية ، مصر، مركز الكتاب :محمد محمد الحماحمي -

مهند عبد الستار عبد الهادي ؛وسن حنون علي: تمرينات خاصة للركاقة وتأثيرها في تطوير بعض  -

( سنه، مجلة التربية الرياضية، جامعة بغداد، 18-17المهارات الأساسية بكرة السلة للشباب بأعمار )

 (.2( العدد)21م، مجلد)2009كلية التربية البدنية وعلوم الرياضة، 

 .2010، بغداد، مطبعة الكلمة الطيبة ،2يعرب خيون: التعلم الحركي بين المبدأ والتطبيق، ط -

- mortality among men. New England journal of medicine، 328(8). 
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)247) 

- Paffenbarger Jr، R. S.، Hyde، R. T.، Wing، A. L.، Lee، I.-M.، Jung، D. L.، & 

Kampert J B: The association of changes in physical-activity level and other 

lifestyle characteristics with .1993. 
 الملاحق

 ( انموذج وحدة تدریبية1ملحق )
 59.33زمن الوحدة:                                                          1الأسبوع:

 الهدف : تطوير القدرات الحركية والوظيفية    %      60الشدة :       الوحدة التدريبية: الأولى       
 المحتویات/  الزمن الزمن اقسام الوحدة

الاحماء العام 

 والخاص

 د 5

 د 15

 .مع لمس الارض عند سماع الصافرة  _السير ، الهرولة الاعتيادیة ،تحریك الذراعين على شكل دوائر للأمام والخلف1

 _ المشي السریع2

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 القسم 

 الرئيسي

 

 

 

 

 

 

 

 

 

37.7

 د9

 التمرینات
رقم 

 التمرین

الحد 

الأقصى 

 للتكرار

التكرا

 ر

زمن 

التكرا

ر 

 )ثا(

الراحة 

بين 

التكرارا

 ت)ثا(

المجام

 یع

الراحة 

بين 

المجام

 یع)ثا(

زمن 

التمرین 

 الكلي)د(

)الوقوف فتحا، الذراعأن 

للجأنبين( فتل الجذع إلى 

 الجأنبين.

17 35 22 2 _____ 4 60 6.93 

)الوقوف،تخصر( رفع الرجل 

 جأنبا باستمرار.
25 26 16 2 _____ 4 60 6.13 

)الوقوف( امام الحائط ، الميل 

على الحائط مع ثني الذراعأن 

ثم مدها ورفع الكعبين 

 باستمرار.

3 25 16 2 _____ 4 60 6.13 

)الاستناد الامامي(الارتكاز على 

القدمأن مثنية خلفاً الركبتين ،

 ،ثني ومد الذراعين )عدتين(.

5 30 19 3 _____ 4 60 7.8 

)الاستلقاء( ثني الركبتين 

،الذراعأن جأنبا ،رفع الجذع 

والثني جأنبا ،لمس القدمين 

 مره 15بالتعاقب. كل جهة 

4 10 6 3 _____ 4 60 5.2 

  

)الوقوف فتحا ( الذراعأن 

متقاطعتأن على الصدر القفز 

 جأنبا یمين ویسار

1 20 12 2 _____ 4 60 5.6 

القسم 

 الختامي
 د 5

لعبة عكس الاشارة:ینتشر الطلاب في أنتشار حر داخل الملعب ویقوم المدرس بالإشارة إلى مكأن معين في الملعب ویقوم 

 التلاميذ بالجري عكس الاتجاه

 العينة(یوض  نموذج من النظام الغذائي الذي تم اتباعه من قبل 2ملحق )

 سعرة حراریة( 1400)نظام غذائي 
 العشاء سناك الغداء سناك الإفطار الأیام

 السبت
بيضة +  3توست أسمر +  3

 ثمرة خيار. 1خس + 
 .ثمرة موز 1

غم +  180صدر دجاج 

 5ملاعق أرز +  5

 ملاعق مرق + سلطة.

 حبة جوز. 5

 2+  توست أسمر 2

ملعقة زبدة فول سودأني 

 ثمرة تفاح. 1+ 

 الاحد

بيضة  2توست اسمر +  2

مثلث جبن +  1مسلوقة + 

 جرجير

 .حبات لوز 5

سمك مشوي مقدار كف 

ملاعق أرز +  7اليد + 

 سلطة.

كوب عصير 

 بدون سكر.

بيضة  2توست أسمر + 1

ثمرة  1مع الخضار + 

 تفاح.

 الاثنين

كوب  1ملاعق شوفأن +  6

ملعقة صغيرة عسل  1حليب + 

 ثمرة موز. 1+ 

 كاجو.حبة  5

لحم مسلوق مقدار 

ملاعق  8أصابع اليد + 

برغل + طبق شوربة + 

 سلطة.

علبة زبادي  1

لأیت + موز 

 حبة واحدة

 2اسمر +  توست 1

ملعقة زبدة فول السودأني 

 حبات لوز. 7+ 

 الثلاثاء

 150بيضة +  3بيض بالفطر )

ملعقة زیت + ½ جم فطر + 

بصل وثوم مفروم + مل  

 وفلفل(.

 حبات فستق. 5

ملاعق  12رز مسلوق 

+ مرق كأسة صغيرة + 

 سلطة.

بطاطا  2

مشویة حجم 

 صغير.

شریحة توست أسمر +  1

ملعقة زبدة فول  1

 ثمرة تفاح. 2سودأني + 

 بيضة مسلوقة + سلطة. 2 الأربعاء

كوب ليمون  1

حبات  3بالنعناع + 

 كاجو.

 5جم كبدة +  250

 ملاعق أرز + سلطة.

علبة زبادي  1

حبات  5+ 

 .فرأولة

 1بطاطا مشویة +  2

 حبات لوز. 3ثمرة موز + 

شریحة توست أسمر +  1 ثمرة برتقال.1 4+  200صدر دجاج  حبات جوز. 5بيضة  2توست اسمر +  1 الخميس
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مثلث جبن +  1مسلوقة + 

 خس.

ملاعق  4ملاعق أرز + 

 مرق + سلطة.

ملعقة زبدة فول  1

 سودأني

 الجمعة

 150بيضة +  2بيض بالفطر )

ملعقة زیت + + ½  جم فطر

بصل وثوم مفروم + مل  

 وفلفل(.

 ثمرة تفاح.1

لحم مسلوق مقدار 

ملاعق  8أصابع اليد + 

برغل + طبق شوربة + 

 سلطة.

 ثمرة تفاح. 1سلطة +  حبات لوز 5

 (یبين أسماء الخبراء و المختصين في مجال التربية البدنية وعلوم الریاضة الذین حددو3ملحق)

 الاختبارات والتمارین التدریبية
 مكأن العمل الاختصاص اللقب العلمي الاسم ت

 أ.د عارف عبد الجبار حسين 1
فسيولوجيا وتاهيل 

 الإصابات

كلية التربية البنية وعلوم الریاضة/جامعة 

 الأنبار

 التدریب الریاضي أ.د عدنأن عمر فدعوس 2
كلية التربية البنية وعلوم الریاضة/جامعة 

 الأنبار

 فسلجة التدریب الریاضي أ.د أسامة احمد حسين 3
كلية التربية البنية وعلوم الریاضة/جامعة 

 بغداد

 فسلجة التدریب الریاضي أ.د وسن سعيد رشيد 4
كلية التربية البنية وعلوم الریاضة/جامعة 

 بغداد

 كلية التربية الأساسيةالجامعة المستنصریة /  فسلجة التدریب الریاضي أ.د ماهر احمد عاصي 5

 الجامعة المستنصریة / كلية التربية الأساسية علم التدریب الراضي أ.د مصطفى حسن عبد الكریم 6

 علم  التدریب الریاضي أ.م.د ميثم حبيب سبهان 7
كلية التربية البنية وعلوم الریاضة/جامعة 

 بغداد

 أ.م.د عمر خالد یاسر 8
فسيولوجيا التدریب 

 الریاضي

كلية التربية البنية وعلوم الریاضة/جامعة 

 بغداد

 أ.م.د زینة عبد الأمير حميد 9
–فسلجة التدریب الریاضي 

 اللياقة البدنية

كلية التربية البنية وعلوم الریاضة/جامعة 

 بغداد

 التدریب الریاضي أ.م.د فواد حماد عسل 10
كلية التربية البنية وعلوم الریاضة/جامعة 

 الأنبار
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