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 أشكر الله سبحانو وتعالذ على فضلو لر، والقائل في لزكم تنزيلو

«لئن شكرتم لأزيدنكم»  

 يسعدلش كثتَا أف أتقدـ بأسمى معالش الشكر والتقدير والاحتًاـ لأستاذي الجليل والعلم القدير 

 الأمتُ العاـ للمجمع العلمي العربي لعلوـ الرياضة الدكتور الفاضل 

 بوسكرة أحمد الذي سهل لر طريق العمل ولد يبخل علي بنصائحو القيمة

ف نعم الدشرؼفوجهتٍ حتُ الخطأ وشجعتٍ حتُ الصواب، فكا    

 كما أتقدـ بالشكر إلذ الدكتور قارة سعيد ودكتور غلاب حكيم اللذاف ساعدالش في بحثي

 من بدايتو حتى النهاية

 وعماؿ مكتبة الدعهد وإلذ كافة أساتذة معهد لدا قدموه 

 من معلومات وتوجيهات خلاؿ الدشوار الدراسي بالدعهد.

 

 

 

 

  



 

 

 

 

«وارحمها كما ربٌانً صغٌرا  » إلى من قال عز وجل  

سورة الإسراء( – 42)الآٌة   

 أولا: أماه.. لو كان عمرك بٌدي لزدته ولو كان فٌه فنائً..

 أماه.. لو كان أمري بٌدي لرفعتك لعنان السماء..

والله.. لن ٌوفٌك حقك إلا الله..   

 إلٌك أٌتها الشمعة التً تحترق لتضًء لً طرٌقً إلى أمً الغالٌة "حلٌمة"

 إلى من تحدى الصعاب إلى من تعب وشقً فً تعلٌمً حتى وصولً إلى هذا المستوى

 إلى أبً العزٌز " جمال الدٌن "

 إلى أخً الكبٌر أدامه الله تاج فوق رأسً "محمد"

 إلى أختً الكبٌرة نبع الحان فاطٌمة وزوجها بادٌس وابنتٌها شٌماء وحلٌمة وأبها آدم.

راسة بثٌنة وزوجها ٌوسف وأبنها عبد الغانً.إلى أختً العزٌزة سندي فً الد  

 إلى أخً الصغٌر عادل.

إلى كل من شجعنً فً رحلتً إلى التمٌز والنجاح       

 أستاذي غلاب حكٌم وقارة سعٌد.

 إلى كل هؤلاء أهدي ثمرة نجاحً.

 

فاٌزة                     
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 مقدمة8

لقد قطعت الرياضة مراحل عدة من العهد البدائي إلذ يومنا ىذا إذ مارست الشعوب الأولذ بعض الأنشطة البدنية       
للتعبتَ عن انفعالاتها و عواطفها كسباقات الجري , الدصارعة ،استخداـ الدلاكمة ، التسلق ، الرماية ، السباحة وبعض 

 العاب الكرة.

يثة في اعتبارىا إلذ وسيلة الحصوؿ على القوة البدنية والصحة و تنمية الثقة بالنفس وتنمية ترجع التًبية  الرياضية الحد
 القواـ الرشيقة وتنمية صفات الجرأة وضبط النفس والأخلاؽ الكرلؽة 

انا ىاما تعتبر التًبية البدنية والرياضية عنصرا من عناصر التًبية التي توافق وتكيف بتُ الإنساف وبيئتو كما أنها برتل مك
ومتميزا  لأنها تلمس كل جوانب شخصية الطفل وتعاملو كوحدة واحدة نفسيا ، اجتماعيا وبدنيا ، وتتجلى مكانة 

 وىدؼ النشاطات الرياضية في تطورىا وتقدمها السريع وتعداد فروعها .

اف العضوية والنفسية، وإلذ تشتَ الدلائل والشواىد العلمية أكثر من أي وقت مضى إلذ ألعية النشاط البدلش لصحة الإنس
خطورة الخموؿ البدلش على صحتو ووظائفو الجسمية، حيث أف آثاره السلبية على المجتمع تفوؽ تلك الآثار السلبية الدتًتبة 
عليو من جراء زيادة الكولستًوؿ في الدـ أو ارتفاع ضغط الدـ الشريالش، نظرا لأف نسبة الخاملتُ بدنيا في المجتمع تتجاوز 

 نسبة الدصابتُ بارتفاع في الكولستًوؿ الدـ أو زيادة في ضغط الدـ الشريالش أو حتى نسبة الددخنتُ، نتيجة التغتَات بكثتَ
الحياتية التي شهدىا العالد الصناعي في النصف الثالش في القرف الداضي، وما تبع ذلك من زيادة ملحوظة في الأمراض 

اض القلب وداء السكري وىشاشة العظاـ والبدانة. )رائد الرقاد الدرتبطة بنمط الحياة الدعاصرة ومنها أمر 
(119،ص2007وآخروف،  

من  %51كشفت دراسة للمعهد الوطتٍ للصحة العمومية عن إصابة    2011في مقاؿ نشرتو جريدة الشروؽ سنة 
افحتها والحذر منها حيث  الدواطنتُ بزيادة الوزف والسمنة التي وضعها الدختصوف في دائرة الأمراض الدزمنة التي لغب مك

كشفت الدكتورة زىراء كماؿ، رئيسة أمراض الغدد بالدستشفى الدركزي للجيش لزمد صغتَ نقاش أسباب الارتفاع الدفرط 
للوزف إلذ انتشار واستهلاؾ الدواد الغذائية الدصنعة الغنية بالدىوف والسكريات والدلح والفقتَة من الألياؼ، ووصفت 

لقنبلة الدوقوتة" التي تهدد العديد من دوؿ العالد، خاصة أف زيادة الوزف تسبب العديد من الأمراض الإصابة بالسمنة ب"ا
 الخطتَة الدزمنة من بينها أمراض القلب وداء السكري والإصابة بالكلستًوؿ وارتفاع ضغط الدـ الشريالش.

فقد كشفت الدراسة تم إجراءىا على بعض  وفي حتُ تبقى الدراسات الدهتمة بزيادة الوزف والبدانة في الجزائر ناقصة
في مدينة قسنطينة. % 9.92و %18ولايات الوطن أف نسبة زيادة الوزف والبدانة في مدينة بوزريعة تعادؿ   

(Belounis Rachid،2012،P5( 



  مقدمة
 

 
  ت

 18-15)وفيما لؼص تنامي شبح زيادة السمنة في فتًة الدراىقة بصفة عامة وفي فتًة الدراىقة الدتوسطة بصفة خاصة 
سنة( والتي تقابل فتًة التعليم الثانوي، وىي فتًة لزل بحثنا ىذا لدا لػدث فيها من تطورات وتغتَات بدنية وجسمية، والتي 
تؤثر أيضا على الجانب النفسي الانفعالر للمراىق، حيث تتكوف لرموعة من الانفعالات والسلوكيات الجديدة كالقلق 

تصحب فتًة الدراىقة وعدـ فهمها وعدـ التعامل معها بجدية وطرؽ علمية تزيد من تفاقم والعدواف فكل ىتو التغتَات التي 
وتزايد لساطر الدرحلة العمرية ومن بينها العزوؼ عن لشارسة الأنشطة البدنية والرياضية، والتي تؤدي إلذ تراكم الدىوف بصفة  

 كبتَة لشا يسبب الزيادة في الوزف.

د الحلوؿ الناجعة للحد من تفاقم ىذه الظاىرة الخطتَة التي تستدعي تضافر المجهود كل ومنو لغب التدخل السريع لإلغا
 الجهات الفعالة، سواء على الصعيد المجتمعي أو على صعيد الفرد.

بحيث وجب التأكيد على أف الحل الأمثل يكمن في إتباع نظاـ غذائي صحي ولشارسة الأنشطة البدنية والرياضية بدختلف 
ء داخل الدؤسسات التًبوية من خلاؿ الدنهاج الدسطرة في حصة التًبية البدنية والرياضية، أو في الأندية الرياضية أنوعها سوا

التي تهدؼ إلذ الجانب التنافسي من النشط البدلش والرياضي، أو بغرض التًويح أو العلاج، لخدمة الأغراض اليومية 
 للحياة.

 ومنو جاء بحثنا برت عنواف :

( سنة 06-03ة النشاط البدني الرياضي التنافسي للتقليل من الوزن الزائد لدى المراهقين )أثر ممارس   

"دراسة مقارنة بين المراهقين الممارسين للرياضات الجماعية والفردية"                   

 حيث كاف تقسيمنا لذذا البحث كالتالر:

الخلفية النظرية والدراسات السابقةالفصل الأول8   

الإطار العاـ للدراسة الفصل الثاني8   

الإجراءات الديدانية للدراسةالفصل الثالث8   

عرض ومناقشة النتائجالفصل الرابع8   

استنتاجات واقتًاحاتالفصل الخامس8   

وفي آخر بحثنا وضعنا اقتًاحات وتوصيات والتي نأمل أف تكوف ىذه الدراسة الدتواضعة قد أضافت ولو لبػنػة في مسرح 
البدنية والرياضية وبخصوص النشاط التنافسي الذي ىو السبب من الأسباب الرئيسية للقضاء على الوزف الزائد عند  التًبية
الدراىقتُ.فئة 
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شاط البدني حسب المنظمة العالمية للصحة8الن -0  

النشاط البدلش ىو كل حركة جسمية تؤديها العضلات الذيكلية وتتطلب إنفاؽ كمية من الطاقة، أما الخموؿ البدلش )قلة 
البدلش( فهو لػتل الدرتبة الرابعة ضمن عوامل الخطر الرئيسة الكامنة وراء الوفيات التي تسجل على الصعيد العالدي النشاط 

% من الوفيات العالدية( وتشتَ التقديرات إلذ أف الخموؿ البدلش لؽثل السبب الرئيسي الذي يقف وراء حدوث لضو  6)
% من عبء الدرض الناجم عن 30حالات السكري، وقرابة % من  27% من حالات سرطالش القولوف والثدي و25

(60،ص1965مرض القلب.)لزمد عادؿ خطاب،  

أنواع النشاط البدني الرياضي التنافسي8 -0  

الرياضات الفردية8 0-0  

ستها ىي تلك الرياضات التي يواجو فيها اللاعب خصما واحدا في الديادين الرياضة الفردية، وىي الديادين التي تعود لشار    
على الشجاعة والصبر وبذؿ الجهد واستخداـ الفكر وحسن التصرؼ وبذنب اليأس في حالة الذزلؽة ومن أمثلتها: ألعاب 

 القوى، الجمباز، الجيدو، السباحة....الخ

الرياضات الجماعية8 0-0  

و بالديناميكية الجماعية لػصل فيها تفاعل كبتَ بتُ الرياضيتُ بكل كبتَة وصغتَة، وىذا التفاعل ينجم عنو ما نسمي   
حيث لػقق فيها تنظيم علاقة الفرد الواحد بالفريق الذي ينتمي إليو، وفيها أيضا تنظيم دقيق لعلاقة الفرد أماـ الخصم 

 ونسي أنانيتو والتعود على برمل الدسؤولية عن طيب خاطرا وتشجيع روح التضامن القوي والتعاوف الوثيق.

تماعية، لكن لؽكننا تقسيمو حسب أوجو النشاط وتبعا للطريقة التي يؤدي بها ىذا النشاط، ىذا التقسيم من الناحية الاج
 فمن النشاط ما لػتاج إلذ كرات أو أدوات خاصة، وبعضها لا لػتاج إلذ ذلك ومنها:

دود  لا برتاج إلذ لرهود جسمالش يقوـ بو الفرد وحده أو مع أقرانو في جو ىادئ، ومكاف لزلعاب هادئة8 الأ 0-0-0
 كقاعة الألعاب الداخلية، أو إحدى الغرؼ، وأغلب ما تكوف ىذه الألعاب فكرية مثل الشطرنج.

ترجع بساطتها إلذ خلوىا من التفاصيل وكثرة القواعد وتتمثل في شكل أناشيد وقصص لعاب بسيةة8 الأ 0-0-0
 مقروءة ببعض الحركات البسيطة التي تناسب الأطفاؿ كالدوجودة في الدسرحيات.

برتاج إلذ مهارة وتوافق عضلي عصبي، ولرهود جسمالش يتناسب ونوع ىذه الألعاب لعاب المنافسة8 الأ 0-0-1
(70،ص1965يتنافس فيها الأفراد فرديا وجماعيا ومن أمثلتها كرة القدـ والجمباز.)لزمد عادؿ خطاب،  
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جميع الشروط من قبل أحد الدتنافستُ من  إذا بدا أف الدنافسة يشتًط فيها توفر خصمتُ أو متنافستُ، فلا بد من توفتَ
 أجل برقيق الفوز.

وفيما لؼص النشاط الرياضي الدرتبط بالددرسة والذي يدعى بالنشاط اللاحق للتًبية البدنية، فإنو يعتبر أحد الأجزاء 
 الدكملة لبرنامج التًبية البدنية ولػقق نفس أىدفها، وينقسم بدوره إلذ نشاط داخلي ونشاط خارجي.

خصائص النشاط البدني الرياضي التنافسي8 -1  

 يتميز النشاط البدلش الرياضي بعدة خصائص منها:

 .النشاط البدلش الرياضي عبارة عن نشاط اجتماعي وىو تعبتَ عن تلاقي كل متطلبات الفرد مع متطلبات المجتمع 
  الرياضي.يعد جسم الإنساف وما يصدر عنو من حركات المحور الأساسي في النشاط البدلش 
  التدريب و النافسة أىم مكونات النشاط البدلش الرياضي الذي يتطلب لرهود بدلش والذي يؤثر على الحالة النفسية

 التي تتطلب الانتباه والتًكيز
  يبرز النشاط البدلش الرياضي قيم اجتماعية ونفسية كالفوز والخسارة والنجاح والفشل بصورة مباشرة أكثر من أي

 نشاط آخر.
 شاط الرياضي لػتوي على مزايا عديدة ومفيدة تساعد الفرد على التكيف مع لزيطو ولرتمعو حيث يستطيع إخراج الن

 (12، ص1982الكبت الداخلي.)عصاـ عبد الخالق، 

دوافع النشاط البدني الرياضي التنافسي8 -2  

تجابة، والدافع الأساسي لكل الدافع بصفة عامة عبارة عن مثتَات يؤدي وجودىا إلذ زيادة في احتماؿ حدوث اس  
نشاط ذاتي، وىي تأخذ أشكالا عديدة، وبهذا فالدافع ىو أية حالة في الفرد توجهو لضو لشارسة العمل معتُ وبردد مدى  

(297، ص1986كفاية نشاطو وإبساـ عملو.)السيد ختَ الله،   

الفرد في عملو، ويقصد بالدافع الحالات أو إذف فالدافع يوجو الفرد لضو مواقف معينة، ولػدد قدرة النشاط ومدى كفاية 
القوى الداخلية التي بررؾ الفرد وتوجهو لتحقيق ىدؼ معتُ، فالطفل لصده يقبل على اللعب ويبذؿ جهدا بدنيا كبتَا 

 بدافع إشباع تعطشو الجامح للحركة.

ي حالات في كائن الحي، يستنتج والدوافع ليست شيئا ماديا، أي أنها ليست حالات أو قوى لؽكن رؤيتها مباشرة وإلظا ى
 وجودىا من ألظاط السلوؾ الدختلفة، ومن نشاط الكائن الحي نفسو.

فلمصادر الدوافع ليست خارجية وإلظا داخلية، فهي عبارة عن مثتَات داخلية توجو الفرد إلذ القياـ بعمل ما.)لزمد 
(158، ص1986حسن علاوي،   
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أنواع الدوافع8 2-0  

لذ نوعتُ أساستُ لعا:لؽكن تقسيم الدوافع إ  

الدوافع الأولية8 2-0-0  

وتسمى أيضا بالدوافع والحاجات الفيزيولوجية أو الجسمانية، وىي عبارة عن دوافع أو حاجات جسمانية تفرضها طبيعة   
تكوين الجسم الإنساف ووظائف أعضائو ومن أمثلتها: الحاجة إلذ الطعاـ، الحاجة إلذ شراب، الحاجة إلذ الراحة، 

احة الجنسية، الحاجة إلذ اللعب )عند الأطفاؿ مثلا(، والحاجة إلذ الحركة والنشاط...الر   

إلا أف الكثتَ من علماء النفس في الوقت الحالر لا يستخدموف مصطلح   الغرائز"وقدلؽا كانت تسمى ىذه الدوافع ب "
.لتفستَ سلوؾ الإنساف إذ غالبا ما يستخدمونو لتفستَ سلوؾ الحيوافالغرائز" "  

وتسمى أيضا بالدوافع أو الحاجات الدكتسبة أو الاجتماعية، إذ يكتسبها الفرد نتيجة لتفاعلو مع البيئة، وتقوـ الدوافع    
الثانوية على الدوافع الأولية غتَ أنها تستقل عنها، وتصبح لذا قوتها التي تؤثر في السلوؾ كنتيجة لتأثتَ العوامل 

لدوافع والحاجات الثانوية، الحاجة إلذ التفوؽ، الحاجة إلذ التقدير والحاجة إلذ الاجتماعية الدتعددة، ومن أمثلة ا
(159، ص1986إثبات الذات....)سيد ختَ الله،   

نستخلص أف الدوافع الأولية تشمل حاجات الفرد الفيزيولوجية من أجل الدعيشة الطبيعية، أما الدوافع الثانوية فتشمل 
من أجل التأقلم مع الطبيعة التي ينشط فيها. حاجات الفرد البيئية أي الحاجات  

من خلاؿ ما سبق عرفنا الدافع بصفة عامة، وكما ىو معلوـ أف الفرد في حياتو اليومية لؽارس عدة نشاطات، وقبل 
لشارستها تكوف لديو دوافع بذعلو يقوـ بذلك، ومن بتُ ىذه النشاطات، النشاط البدلش الرياضي.)السيد ختَ 

(162، ص 1986الله،   

الدوافع المباشرة الخاصة بالنشاط الرياضي التنافسي8  2-0-0  

 تتلخص أىم الدوافع الدباشرة الخاصة بالنشاط البدلش الرياضي فيما يلي:

الإحساس بالرضاء والإشباع كنتيجة للنشاط البدلش الرياضي. -  

الدتعة الجمالية بسبب الرشاقة وجماؿ ومهارة الحركات الذاتية للفرد. -  

الشعور بالارتياح كنتيجة للتغلب على التدريبات البدنية التي تتميز بصعوبتها والتي تتطلب الدزيد من الشجاعة الرياضية  -
 و ما يرتبط من خبرات انفعالية متعددة.
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  تسجيل الأرقاـ القياسية والبطولات واثبات التفوؽ وإحراز الفوز.  -

راحة النفسية للفرد عند قيامو بنشاط رياضي مانستخلص لشا سبق أف الدوافع الدباشرة توفر ال  

الدوافع غير مباشرة للنشاط البدني الرياضي التنافسي8 2-0-1  

 من أىم الدوافع غتَ مباشر للنشاط البدلش الرياضي ما يلي:

لنشاط لزاولة اكتساب الصحة واللياقة البدنية عن طريق لشارسة النشاط الرياضي فإف سألت الفرد عن سبب لشارستو ا -
 البدلش الرياضي فإنو قد لغيب بدا يلي: أمارس الرياضة لأنها تكسبتٍ الصحة وبذعلتٍ قويا.

لشارسة النشاط البدلش الرياضي يساىم في رفع الدستوى قدرتو في عملو ويرفع من مستوى إنتاجو في العمل. -  

أت في لشارسة النشاط البدلش الرياضي لأنو الإحساس بضرورة لشارسة النشاط البدلش الرياضي إذ قد لغيب بدا يلي: بد -
من الضروري على حضور حصص التًبية البدنية والرياضية بالددرسة، نظرا لأنها إجبارية تدخل ضمن البرنامج 

 الدراسي.

اضية، الوعي بالدور الاجتماعي التي تقوـ بو الرياضة، إذ يرى الفرد أنو يريد أف يكوف رياضيا يشتًؾ في الأندية والفرؽ الري
ويسعى للانتماء إلذ جماعة معينة وبسثيلها رياضيا، ومن خلاؿ ذكرنا للأىداؼ السابقة لؽكن القوؿ بأف لدمارسة 
النشاط البدلش الرياضي دور فعاؿ في حياة الأفراد، فمنو يكتسبوف اللياقة البدنية الجيدة ويزداد نشاطهم العملي 

، 160، ص 1986اص عند فئة الدراىقة.)لزمد حسن علاوي، ويندلروف في الوسط الاجتماعي، ويبرز أثره الخ
161)  

نصائح وإرشادات عامة عند ممارسة النشاط البدني التنافسي8 -3  

  تشتَ التوصيات الصادرة من الجمعيات الطبية الدتخصصة إلذ أف أي شخص دوف الأربعتُ من العمر ولا يعالش من
يأة للإصابة بأمراض القلب التاجية، لؽكنو لشارسة النشاط الدشكلات الصحية،  وليس لديو أي لساطر صحية مه

 (30، ص2010البدلش بدوف الحاجة إلذ إجراء الكشف الطبي. )منظمة الصحة العالدية، 
أما من ىو  فوؽ الأربعتُ من العمر أو من يعنوف من لساطر الإصابة بأمراض القلب )مثل ارتفاع ضغط الدـ، أو زيادة 

أو من الددخنتُ، أو يعالش من داء السكري، أو لشن أصيب أحد والديو أو أخوتو بأمراض القلب الكولستًوؿ في الدـ، 
 سنة(، فيلزمو إجراء الفحص الطبي بدا في ذلك عمل بزطيطا للقلب أثناء الجهد. 55قبل عمر 

  في صدر أو عند القياـ بدمارسة النشاط البدلش، ينبغي على الدمارس أف يتوقف عن الدمارسة عند شعوره بألد
الكتفتُ، أو شعوره بضيق في التنفس، أو الشعور بالدوخة أو الغثياف، أو ما شابو ذلك ومن ثم عليو استشارة 

 الطبيب.
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  على الدمارس ارتداء الحذاء الرياضي الدناسب، فالذرولة والجري لذما حذاء خاص يساعد على امتصاص الصدمات
كما أف الرياضة الأخرى كالتنس وغتَىا لذا أحذيتها الدناسبة التي   وقلل من الإجهاد على مفصلي الكاحل والركبة،

 بسنع الانزلاؽ.
  ينبغي عند لشارسة الأنشطة البدنية ارتداء الدلابس القطنية الدرلػة، والابتعاد عن الدلابس البلاستكية، أو التي لا تسمح

 بتبخر العرؽ.
 ي بذنب الدمارسة في أوقات الحرارة أو البرودة الشديدتتُ، من الضروري اختيار الوقت والدكاف الدناسبتُ، حيث ينبغ

مع الابتعاد ما أمكن عن الأماكن التي يزداد فيها تلوث الذواء مثل أرصفة الشوارع الدزدحمة بالسيارات، كما يستحسن 
اللتاف تسبباف  في حالة الذرولة أو الجري أف يتم ذلك على أرض لينة كالأرض التًابية وليست الإسفلتية أو الإسمنتية

 إجهاد على الدفاصل.
  لا بسارس النشاط البدلش مرتفع الشدة بعد تناوؿ وجبة غذائية دسمة، بل أنتظر من ساعتتُ إلذ ثلاث ساعات، ثم

 مارس نشاطك البدلش الدفضل، ولا تنسى تعويض السوائل الدفقودة من خلاؿ العرؽ بشرب كميات كافية من الداء.
 حماء ثم الانتهاء بالتهدئة، مع عدـ إغفاؿ بسرينات الإطالة.لغب البدء الدمارسة بالإ 
  من الضروري وضع أىداؼ طويلة الدد، وبالبدء بالتدرج سواء في الشدة أو الددة أو حتى تكرار الدمارسة، أو في حالة

 (2010الانقطاع لسبب من الأسباب، لابد من مراعاة التدرج أيضا.)منظمة الصحة العالدية، 
  التهاب في الحلق أو في الصدر أو ارتفاع درجة الحرارة الجسم نتيجة الإصابة بالأنفلونزا مثلا، يستحسن عند حدوث

 عدـ مزاولة أي نشاط بدلش لرهد، بعد برستُ الحالة الصحية، لؽكن معاودة الدمارسة ولكن بالتدرج.
 ف الأوعية الدموية تكوف متسعة بعد بذنب حماـ ساخن أو حماـ البخار بعد لشارسة النشاط البدلش مباشرة، نظرا لأ

النشاط البدلش مباشرة والحماـ الساخن أو ساونا تزيد من اتساعها لشا يؤدي إلذ الطفاض ضغط الدـ الشريالش خاصة 
عند فقداف كمية من السوائل أثناء لشارسة النشاط البدلش كما ينبغي تعويض السوائل الدفقودة قبل الدخوؿ إلذ 

 الساونا.
 البدني الرياضي التنافسي لدى المراهق8 النشاط -4

يلعب النشاط البدلش الرياضي التنافسي دورا فعالا في حياة الدراىق فهو يساعده على تنمية الكفاءة الرياضية، والدهارات 
الرياضي البدنية النافعة في حياتو اليومية والتي بسكنو من إلصاز بعض الصعوبات والدخاطر التي تعيقو كما أف النشاط 

 التنافسي دور في تنمية القدرات الذىنية والعقلية التي بذعلو متمكن في لستلف المجالات كالدراسة ولستلف الإبداعات
والنشاط الرياضي التنافسي يستغل أوقات الفراغ لدى الدراىق، فهو ينمي صفات القيادة الصالحة، والتبعية السليمة بتُ 

التنافسي تتاح الفرصة للطالزتُ للوصوؿ إلذ مرتبة البطولة في الدنافسات الرياضية، كما  الدواطنتُ، ويفضل النشاط الرياضي
 أنو ينمي في الدراىقتُ الصفات الخلقية، ويدلرو في المجتمع.
 ولصد عرض أدوار النشاط الرياضي في جمهورية ألدانيا الغربية:

 برستُ الحالة الصحية للمواطن. -
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 ية كأساس من أجل زيادة الإنتاج.النمو الكامل للحالة البدن -
 النمو الكامل للناحية البدنية كأساس للدفاع عن الوطن. -
 (75، ص1982التقدـ بالدستويات العالية.)عصاـ عبد الخالق، -
 الفوائد الصحية الناتجة عن ممارسة النشاط البدني التنافسي بانتظام لدى المراهقين8 -5
 ارتفاع كفاءة القلب والرئتتُ. -1
 برستُ لياقة العضلات ومرونة الدفاصل. -2
 الطفاض لساطر الإصابة بأمراض شرايتُ القلب التاجية، من خلاؿ: -3
 (HDL-Cارتفاع مستوى الكولستًوؿ عالر الكثافة )الجيد( في الدـ ) -4
 ( في الدـ.TGالطفاض مستوى الدىوف الثلاثية ) -5
 خفض نسبة الشحوـ في الجسم. -6
 ـ الشريالش )إذا كاف مرتفعا(.الطفاض ضغط الد -7
 زيادة الضلاؿ مادة الفيبرين في الدـ، لشا يساعد على سيولة الدـ -8
 الإقلاؿ من التصاؽ الصفائح الدموية، لشا لؼفض من فرصص حدوث الجلطة. -9

 زيادة حساسة خلايا الجسم للأنسولتُ، لشا لؼفض سكر الدـ -10
 الوقاية من السمنةزيادة مصروؼ الطاقة، لشا يساعد على  -11
 زيادة كثافة العظاـ، لشا يقلل احتماؿ تعرضها للسكر. -12
 (35، ص 2002خفض القلق والكآبة )ىزاع لزمد ىزاع، -13
 البرنامج الرياضي الخاص باللاعبين المصابين بالوزن الزائد8 -6
 نوع النشاط البدني8 -0 -6

إلذ أف أنواع الأنشطة الدمارسة لتنمية الصحية العامة لدى الأطفاؿ  وفيما يتعلق بأنواع الأنشطة الدمارسة فتشر التوصيات
( سنة لؽكن أف تكوف مشيا أو ركوب الدرجات أو صعود السلالد أو أعمالا منزلية أو أنشطة بدنية برمل وزف 18.5)

فز والألعاب الجماعية الجسم وتؤدي إلذ برستُ صحة العظاـ مثل التمرينات والجمباز والتمرينات الذوائية الإيقاعية والق
مثل كرة السلة، أما أنواع الأنشطة البدنية التي بسارس لغرض التنمية والمحافظة على عناصر اللياقة البدنية الدرتبطة بالصحة 

( سنة فهي عبارة عن الدشي السريع والذرولة وصعود السلالد وكرة القدـ والسلة 18،11لدى الأطفاؿ والدراىقتُ عمر )
 (168،ص 2009ب والسابحة والتزحلق وركوب الدرجات.)عصاـ حسنات، وألعاب الدضر 

أف لشارسة رياضة الجري ىي أمثل طريقة لإنقاص الوزف وتقليل نسبة الدىوف والسمنة في الجسم، كما أنو لػسن من الدظهر 
ه الطاقة الخارجي للجسم، ولو أنك قمت بتناوؿ كمية سعرات حرارية أكثر من لشا لػتاجها جسمك سوؼ لؼزف ىذ

الزائدة على ىيئة دىوف، لذا إذا أردت إنقاص وزنك فينبغي عليك أف بررؽ سعرات حرارية أكثر لشا تأكل، والجري ىو 
 (14، ص 2004أفضل وسيلة لزيادة كمية السعرات الحرارية التي يستهلكها الجسم.)أوين باردر، 
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الوزف لأنو يستهل طاقة أكثر من أي النشاطات ويرى مهند حستُ البشتاوي أف الجري من أفضل الطرؽ لإنقاص 
، 2004والتمارين التي بررؽ الأكسجتُ )الأيروبيك( مثل الدشي وركوب الدراجة والسباحة.)مهند حستُ البشتاوي، 

 (116ص
 شدة النشاط البدني8 -6-0

ف، ولكن لا لغب بالضرورة أف تلعب الأنشطة الحركية دورا ىاما في الحصوؿ على والوزف الدناسب، والمحافظة على ىذا الوز 
يكوف النشاط عنيفا، فقد تكفي لشارسة التمرينات الذوائية )الأيروبيك( داخل نادي صحي للوصل إلذ الأىداؼ 

 (189، ص2004الدطلوبة.)مدحت قاسم، أحمد عبد الفاتح، 
ي رياضة الدشي حيث لغب لشارسة أي رياضة خفيفة بشكل منتظم لأنها تساعد على حرؽ الدىوف وأنسب رياضة ى
كالوري.   300ولقد وجد أف الدشي لددة ساعة يوميا بدعدؿ أربع كيلومتًات في الساعة بخطوات سريعة ينتج عنو فقد 

 (235،ص2010)حازـ النهار وآخروف، 
سنة تشتَ إلذ ألعية أف لؽارس ىؤلاء الأطفاؿ أنشطة بدنية معتدلة  18.5وصدرت مؤخرا توصيات خاصة بالأطفاؿ عمر 

، وعلى قليلي النشاط البدلش من صغار السن أف لؽارسوا أنشطة بدنية الشد ة )كحد أدلس( لددة ساعة واحدة في اليوـ
 ( 167، ص2009معتدلة الشدة لددة لا تقل عن نصف ساعة في الأسبوع.)عصاـ حسنات، 

 مدة النشاط البدني8 -6-1
توصيات أف عليهم لؽارسوا أنشطة بشكل يومي، أو ( سنة فتشتَ ال21.11أما فيما يتعلق بالأطفاؿ والدراىقتُ من )

أغلب أياـ الأسبوع، وعلى أف تكوف ىذه الأنشطة جزاءا من اللعب أو ألعاب جماعية، والدنافسات الرياضية والعمل 
ع، كما أف والتنقل والتًبية البدنية، وبرامج الأنشطة البدنية الدقننة على أف يكوف ذلك في إطار العائلة أو الددرسة أو المجتم

دقيقة أو أكثر للجرعة التدريبية  20على ىذه الفئة لشارسة أنشطة بدنية معتدلة الشدة ثلاث مرات في الأسبوع لددة 
 (167،ص2009الواحدة.)عصاـ حسنات، 

ساعات في الأسبوع على الأقل، وكلما ازداد مقدار  5.4ويرى الذزاع أنو لغب لشارسة نشاط بدلش معتدؿ الشدة بدعدؿ 
قت كلما كاف ذلك أفضل، حيث العبرة في لرمل الطاقة الدصروفة في الأسبوع وليس بالشدة.)ىزاع بن لزمد الذزاع، الو 

 (52،ص 2009
 التدرج في الشدة والتكرار8 -6-2

في برامج خفض الوزف للأطفاؿ البدناء والناشئتُ، لغب التًكيز على مدة النشاط البدلش وتكراره بغرض النظر عن الشدة، 
مرات في الأسبوع على الأقل،  3ين في الحسباف قاعدة التدرج بالطبع، ولؽكن البدء ببرنامج لخفض الوزف تتم لشارستو آخذ

مرات في الأسبوع، ولا بد ىنا من  5أو  4لددة تتدرج لتصل بعد عدة أسابيع إلذ ساعة كل يوـ وبتكرار يصل إلذ 
إلذ تطوير الدهارات الحركية للطفل أو الناشئ.)ىزاع بن لزمد  الإشارة إلذ مراعاة أف يكوف البرنامج مشوقا، ويسعى

 (122، ص2001ىزاع،
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  ( في أي حاؿ من الأحواؿ، حيث أف الأوزاف الثقيلة 8لغب عدـ رفع أوزاف ثقيلة ) التكرار لغب ألا ينقص عن
 حد التعب العضلي لؽكن أف تشكل خطرا وتلفا في تركيب الذيكل والدفاصل، ولا يوصي بأداء بسارين الدقاومة إلذ

 الوقتي.
  بدجرد حدوث تأثتَ التدريب فإنو لؽكن زيادة الحمل أولا عن طريق زيادة عدد التكرارات للتمرين ومن ثم زيادة الوزف

 (166، ص2009)عصاـ حسنات، 
  معظم  دقيقة يوميا أو 60زيادة مدة النشاط بالتدرج وعدد مرات تكراره في الأسبوع لتصل بعد فتًة من التدرج إلذ

أياـ الأسبوع، حيث تزيد مدة النشاط وعدد مرات تكراره في الأسبوع أولا ثم شدة النشاط لاحقا.)ىزاع بن لزمد 
 (   254،ص2012الذزاع،

 دور النشاط البدني الرياضي التنافسي في خفض الوزن8 -7
ض المحافظة على الوزف الطبيعي أو لػظى النشاط البدلش منذ القدـ بدور واضح ومهم في معادلة اتزاف الطاقة، سواء بغر 

من أجل فقداف الشحوـ الجسم، ويكوف تلخيص أىم أدوار النشاط البدلش الرياضي التنافسي في برامج خفض الوزف فيما 
 يلي:
 .زيادة استخداـ الدىوف في الجسم كمصدر للطاقة 
 .التقليل من فقداف الكتلة العضلية 
 لحيوية داخل الجسم في أوقات الراحة من جراء الحمية الغذائية.منع الالطفاض الحاصل في معدؿ العمليات ا 
 . يقود النشاط البدلش إلذ نتيجة أفضل في خفض الوزف على الددى الطويل عند تزامنو مع حمية 

ويعتقد العديد من الدختصتُ أف الدور الحقيق للنشاط البدلش الرياضي التنافسي في مكافحة السمنة يكمن في الواقع في 
اية منها على الددى الطويل حيث تشتَ النتائج العديد من البحوث أف الطفاض النشاط البدلش لدى الدراىقتُ يعد الوق

أحد العوامل الرئيسية الدهيئة للإصابة بالسمنة، ويبدو أف الطاقة الكلية الدطلوب صرفها خلاؿ الأسبوع من أجل المحافظة 
 اط البدلش الذوائي الذي يعادؿ ساعة من الذرولة، الجري ركوب الدرجات....على الوزف وعدـ زيادتو تتمثل في لشارسة النش

ويؤكد ألعية تكثيف لشارسة النشاط البدلش الأسبوعي وىذا ما جاء في تقرير علمي صادر من الكلية الأمريكية للطب 
لشارسة نشاط بدلش معتدؿ الشدة الرياضي بشاف الإستًابذيات الدلائمة لخفض الوزف الوقاية من السمنة مفاده أف ينبغي 

 (8،ص1995دقيقة في الأسبوع بعد فتًة من التدرج.)ىزاع لزمد ىزاع، 300-200يصل في مدتو مابتُ 
 الوزن الزائد8 -04

أسباب الوزن الزائد8 -04-0  

للوزف الزائد أسباب كثتَة ويتفق الأطباء على لرموعة منها وىي:   

 8النمط الغذائي 
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تناوؿ الغذاء الغتٍ بالسعرات الحرارية العالية مع عدـ صرؼ ىذه السعرات يؤدي إلذ تراكم  حيث أنو من الدؤكد أف
الدىوف في الجسم الإنساف علما بأف الدىوف لذا القدرة أعلى من الكربوىيدرات والبروتينات في التكتل في أنسجة الجسم 

 (228، ص 2010الدىنية. )حازـ النهار وزملاؤه، 
 8قلة النشاط والحركة 

وىي أكثر أنواع الوزف زائد شيوعا، وذلك بسبب الخموؿ وقلة التدريب الرياضي، لشا يسبب زيادة الوزف حتى مع تناوؿ  
كمية غذاء معتدلة، لأف عدـ النشاط يقلل من استهلاؾ الجلوكوز لشا يقلل من الإحساس بالجوع، ومع ذلك يعالش 

 (116-115،ص 2009الدين،  الشخص زيادة في الوزف خاصة النساء.)حشمت ولزمد صلاح
 8العوامل النفسية 

ىذه الحالة منتشرة في السيدات أكثر منها في الرجاؿ فحتُ يتعرضن لدشاكل نفسية ينعكس ذلك في صورة التهاـ الكثتَ 
 من الطعاـ.

 8الأسباب الوراثية 
سؤوؿ عنو الجينات الوراثية في % من أسباب الإصابة بدرض السمنة والد80.6تؤكد الأبحاث الحديثة أف الوراثة برتل بتُ 

جتُ مسؤلا عن السمنة في الحيوانات الدعمل إلا أف معظمها مازاؿ برت لراؿ  200الجسم وقد تم اكتشاؼ أكثر من 
البحث بالنسبة للإنساف، والأسباب الوراثية تشمل طريقة توزيع الدىوف في الجسم، معدؿ الحرؽ للجسم وكيفية برويل 

 أف نشاط بعض الأنزلؽات يعتمد على بعض الجينات الوراثية. الدىوف إلذ الطاقة كما
 8الجنس 

ىناؾ بعض الأجناس الأكثر عرضة للوزف الزائد مثل سكاف منطقة حوض الأبيض الدتوسط والأمريكاف من الأصل 
 أوروبا مكسيكي والزنوج الأمريكاف، بينما تقل بتُ الأجناس الشرؽ الأقصى مثل الياباف والصتُ والأجناس البيضاء في

 (.231، ص 2010وأمريكا.)حازـ النهار وزملاؤه، 
 8السن 

 10كغم( كل 42وتزيد معدلات الوزف الزائد مع السن فكلما تقدـ السن زاد الوزف ومن الدقبوؿ أف يزداد الوزف بدعدؿ )
ض ىشاشة العظاـ سنوات وىذه الزيادة الطبيعية مع تقدـ السن لذا فوائد خاصة بتُ الإناث فهي برمي من الإصابة بدر 

حيث تقوـ الدىوف بإفراز ىرموف الأستًوجتُ، كما أنها تقلل من ظهور التجاعيد في الوجو والرقبة والكفتُ ومن الدعروؼ 
 أف الأطفاؿ الدصابوف بالوزف الزائد معرضوف للإصابة بالوزف الزائد مدى الحياة.

 8الهرمونات والغدد 
لعها فتًة البلوغ والحمل والإرضاع وفتًة انقطاع الطمث ومن الدعروؼ أف وىناؾ فتًات حرجة للإصابة بدرض السمنة وأ

ىذه الفتًات يصاحبها الاضطرابات في الذرمونات الجسم وخاصة ىرمونات الأنثوية ولذلك فالإصابة السمنة بالنسبة 
 للإناث ىي ضعف الرجاؿ، وىناؾ بعض الأسباب التي لؽكن التحكم فيها وعلاجها وىي:

 ت والعادات الصحية الدرتبطة بالتغذية والرياضة.. السلوكيا1
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. بعض الأدوية التي تؤدي إلذ فتح الشهية والإقلاؿ من معدؿ حرؽ الجسم وبززين الدىوف وألعها الكورتيزوف 2
 ومضادات الحساسية الذستامتُ ومضادات الاكتئاب.

أىم الأسباب الخارجية( وقدرت الأبحاث أف . الضغوط النفسية اليومية والقلق والتوتر الدائم والاكتئاب )وىي من 3
، ص 2010% من الدصابتُ بدرض السمنة ىو نتيجة للتوتر والقلق والضغوط النفسية.)حازـ النهار وزملاؤه، 70

232.) 
 بالإضافة إلذ أسباب أخرى مثل:

أسفر عن وجود أكثر من مليار ساىم أسلوب حياة الددف وعولدة أسواؽ الطعم في زيادة انتشار الوزف الزائد في العالد لشا 
مليوف طفل يعانوف من زيادة الوزف عالديا، وربدا تساىم البطالة في  155شخص من سكاف العالد البالغتُ وأكثر من 

 (162، ص 2008زيادة الوزف و خاصة إذا كاف لديو مصادر مالية من الوالدين أو الأصدقاء )كماؿ جميل الربضي، 

طة8  أمراض السمنة المفر  -04-0   

 تشكل السمنة الدفرطة خطورة كبتَة على الجسم الإنساف لدا بردثو من تغتَات كثتَة في جسمو ومنها:

اضطرابات في دقات القلب والدورة الدموية بشكل عاـ. -  

إصابة الفرد بالجلطات بأنواعها الدختلفة جلطة القلب وجلطة أوعية الأطراؼ، لأف دىوف البطن الدتًاكمة تسبب بررر  -
حموض دىنية حرة في الوريد الكبتَ الذي ينقل الدـ من الدعدة والأمعاء إلذ الكبد، وتسبب ىذه الدىوف لاحقا تضيقا 

 وتصلبا في الشرايتُ تقود بالتالر إلذ أمراض الجلطات القلبية والدماغية.

أمراض السكري وارتفاع الدىنيات في الدـ -  

.أوجاع الدفاصل والركبتتُ والظهر والقدمتُ  -  

إحداث خللا في عمل الجهاز التنفسي بسبب الضغط الزائد على العضلات التنفسية.-  

اضطرابات ىرمونية "اضطرابات الدورة الشهرية عند الدرأة" -  

تتوافق البدانة أيضا مع مرض السرطاف، وكما يقوؿ العلماء أف ىذا الدوضوع بحاجة إلذ العديد من الدراسات لتأكد  -
الخبراء في ىذا المجاؿ يعتقدوف أف الدستويات العالية من الأنسولتُ في أجساـ البدينتُ قد تنشط وتطور الأوراـ  ذلك إلا أف 

كما أف الرجاؿ البدينتُ معرضوف أكثر لخطر الوفاة من السلطاف القولوف والدستقيم البروستات والنساء البدينات في سن 
(75،ص 2006والرحم والدبيض. )شعباف برواؿ، اليأس معرضات أكثر لخطر الإصابة بسلطاف الثدي  
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أهم الأعراض الناتجة عن تقليل الوزن8  -04-1  

 .فقداف الحيوية والنشاط في الجسم 
 الاضطرابات النفسية والأرؽ ليلا 
 ارتعاش الأطراؼ 
 سرعة نبض القلب 

ربدا واحدة منها، وىذا يعتمد على  ىذه الأعراض ربدا توافق عملية إنقاص الوزف وليس بالضرورة برصل جميعها عند الفرد،
تقبل الفرد لذذا الشكل أو ذلك من الحمية، وىذه الأعراض تنطبق على جميع أنواع وأشكاؿ الحميات الدختلفة.)رائد 

 (23،ص 2007الرقاد، 

قياس الوزن الزائد8 -04-2  

و كل إنساف وذلك بالجوء إلذ القياسات قبل التطرؽ لقياس الوزف الزائد يستلزـ معرفة الوزف الدفضل الذي لغب أف يتمتع ب
" الذي ىو مقياس BODY  SSS  NDEXومعدلات حسابية، ومن بتُ ىذه القياسات مؤشر كتلة الجسم "
 متعارؼ عليو عالديا للتمييز بتُ الوزف الزائد والتحوؿ والوزف الدثالر.

وفقا للمعادلة التالية8مؤشر كتلة الجسم الذي حددتو منظمة الصحة العالدية، يرتبط بدتغتَين بسيطتُ لعا الوزف والطوؿ     

(S   0444  , P 0مؤشر كتلة الجسم=الوزن بالكيلو غرام/ مربع الةول بالمتر  )    

ئد، إلا أف استخداـ مقياس مؤشر كتلة الجسم لكن في الواقع ىناؾ العديد من الدؤشرات الدستخدمة في قياس الوزف الزا -
ىو أكثرىا استخداما، وبالرغم من وجود بعض الدأخذ على ىذا الدؤشر إلا أف سهولة قياسو ساعد على استخدامو في 

 معظم الدراسات الدتعلقة بالوزف الزائد.  

جسم كما يلي8فيكون حساب مؤشر كتلة الكلغ   75سم والوزف 55ـ و 1عندما يكوف شخص طولو مثال8   

وبالتالي هذا الشخص يعاني من الوزن زائد 10503(=0533()0533/)53مؤشر كتلة الجسم=  

ويعطى ىذا الدؤشر فكرة عن نسبة الشحوـ في الجسم، فلو قمت ذات مرة بحساب قياساتك بنفسك كشخص بالغ 
وؽ الوزف الصحي أو تعالش الوزف فسوؼ تعرؼ أف ىناؾ أرقاـ عالدية بزبرؾ بأنك برت الوزف الصحي أو الطبيعي أو ف

(u, 2012,X,102 ,P 67الزائد فإف مؤشر كتلة الجسم يكوف كالتالر:)   
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(: مؤشر الكتلة الجسمية1الجدوؿ رقم )  

خطورة الإصابة بالأمراض الدصاحبة 
 للسمنة 

 التصنيف   Xمؤشر كتلة الجسم 

18.50أقل من  قليل)ولكن الإصابة بأمراض أخرى(  ناقص الوزن 
24.99-18.50 معدل طبيعي  المعدل الةبيعي 
29.99-25  يزداد الخةر  ما قبل السمنة 
34.99-30 متوسط 0سمنة رقم    
39.99-35 شديد 0سمنة رقم    

40<  شديد الخةورة 1سمنة رقم    
 

وتعتقد منظمة الصحة العالدية أف قياس الوزف الزائد عند الدراىقتُ لا لؽكن الاعتماد عليو باستخداـ مؤشر كتلة        
الجسم فقط، وذلك للتغتَات الفيزيولوجية التي بردث للمراىق وبخاصة تراكم الدىوف في ىذه الدرحلة، لذا فقد قامت 

راىقتُ يعتمد على قياس سمك الجلد، بالإضافة إلذ مؤشر كتلة الجسم، وقد الدنظمة بإعداد مقاس أخر للوزف الزائد عند الد
أوضحت دراسة حديثة مقارنة لذذه الدقاييس أف مقياس منظمة الصحة العالدية الدعتمد على مؤشر كتلة الجسم، بالإضافة 

 قياس سمك الجلد عاليا، لشا إلذ سمك الجلد عاليا، لشا لغعل استخداـ مؤشر كتلة الجسم لوحده ، كما أف مقدار الخطأ في
لغعل استخداـ ىذا الدقياس في الدوؿ النامية التي تفتقر إلذ الأشخاص الدؤىلتُ في قياس سمك الجلد صعبا وتنقصو 

( 372، ص 2007الدقة.)مصيقر،   

إنقاص الوزن وعدم الإصابة بالبدانة8 -00  

الجسمالش ونعتٍ بذلك وزف الجسم وخاصة الدنتظم منو، تساءؿ الكثتَوف منا ما إذا كاف للنشاط البدلش دور في تركيب 
وكانت الإجابة في كمية الطاقة الدصروفة حيث تبدأ الزيادة في الوزف عندما تكوف الطاقة الدصروفة أصغر من الطاقة 

(54، ص2008الدستهلكة التي لضصل عليها من الطعاـ الذي نتناولو.) عصاـ الحسنات،   

لنشاط البدلش الرياضي التنافسي يؤدي إلذ:ولؽكننا القوؿ بأف زيادة ا  

التقليل من الاحتماؿ الإصابة بالآلاـ أسفل الظهر. -  

العمل على برستُ نسبة الجلوكوز والتخفيض التأثتَات المحتملة لدرض السكر.   -  
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     سنة(068إلى03المراهقة الوسةى)  -00

فيها الدراىق من الدرحلة الأساسية إلذ الدرحلة تعتبر الدرحلة الوسطى من أىم مراحل الدراىقة،حيث ينتقل 
الثانوية،بحيث يكتسب فيها الشعور بالنضج والاستقلاؿ والديل إلذ تكوين عاطفة مع شخص آخر وفي ىذه الدرحلة يتم 
يها النضج الدتمثل في النمو الجنسي،العقلي،الاجتماعي،الانفعالر والفيزيولوجي والنفسي،لذذا فهي تسمى قلب الدراىقة وف

 تتضح كل الدظاىر الدميزة لذا بصفة عامة.

فالدراىقوف والدراىقات في ىذه الدرحلة يعلقوف ألعية كبتَة على النمو الجنسي والاىتماـ الشديد بالدظهر الخارجي 
وكذا الصحة الجسمية وىذا ما لصده واضحا عند تلاميذ الثانوية باختلاؼ سنهم، كما تتميز بسرعة لظو الذكاء،لتصبح 

(252كات الدراىق أكثر توافقا وانسجاما وملائمة.)حامد عبد السلاـ زىراف، صحر   

خصائص النمو في مرحلة المراهقة00-0-8  

كما ذكرنا سابقا في تعريف الدراىقة أنها عملية بيولوجية عضوية في بدايتها وظاىرة اجتماعية في نهايتها يشتَ 
سنة( التي تسبب الكثتَ 18-16ىامة ألا وىي الدراىقة الوسطى) مصطفى زيداف على أف الدرحلة الثانوية تصادؼ فتًة

من القلق والاضطراب النفسي, ففيها بردد معالد الجسم وتطور النواحي العقلية بصفة عامة وتتضح الصفات الانفعالية  
بو لذذا برتاج إلذ كما تظهر صفاتو الاجتماعية, علاقاتو, ابذاىاتو, قيمو ومثلو التي كونها واكتسبها من الوسط المحيط 

عناية خاصة من الآباء والدربتُ فلابد أف تتاح الفرص الكافية للمراىق للتعبتَ عن نفسو واستعماؿ إمكانياتو وقدراتو 
.)لزمد مصطفى زيداف،  الجديدة وإعطاءه الثقة بنفسو دوف الخروج عما وضعتو الجماعة من قيم ومثل عليا

(152،ص1975  

 8النمو الجسمي 

الدرحلة بزيادة النمو الجسمي للفتى والفتاة بصورة واضحة ويزداد لظو العضلات الجذع والصدر والرجلتُ تتميز ىذه 
بدرجة أكبر مع لظو العظاـ حتى يستعيد الشباب اتزانو الجسمي إذا تأخذ ملامح الجسم والوجو صورتها الكاملة وتصبح 

(147، ص1992 عضلات الفتياف أطوؿ وأثقل من الفتيات.)لزمد عوض البسيولش،  

إنو في ىذه الدرحلة يتكامل النمو الجسمي وتظهر بعض الفوارؽ في تركيب جسم الذكور والإناث بشكل واضح ويزداد 
الجذع والصدر وارتفاع في قوة العضلات لاسيما عند الذكور وتصل الإناث في سن السادسة عشر إلذ أقصى 

مو بينما تستمر سرعة الزيادة في وزنها في سن العشرين حد من النمو الطولر وبعد ىذه الدرحلة يبطأ ىذا الن
بخلاؼ الذكور فأف لظوىم في الوزف والطوؿ يستمر إلذ غاية أربعة وعشرين سنة. )قاسم الدندلاوي وآخروف، 

(21،ص 1990  
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والصدر  إف من أىم خصائص الدرحلة ظهور الفوارؽ في تركيب الجسم بتُ الفتى والفتاة، وبصفة خاصة يزداد لظو  الجذع
 ويصل الجنستُ في ىذه الدرحلة إلذ نضجهم الجسمي تقريبا.

 8 النمو الحركي 

" مانيل" و "هامبورجر"،"جوركنتتعارض الآراء بالنسبة لمجاؿ النمو الحركي في مرحلة الدراىقة،فلقد اتفق كل من "
النسبة لنواحي التوافق والتناسق على أف حركات الدراىق في بداية الدرحلة تتميز بالاختلاؿ في التوازف والاضطراب ب

والانسجاـ، وأف ىذا الاضطراب الحركي لػمل الطابع الوقتي،إذ لا يلبث الدراىق بعد ذلك أف تتبدؿ حركاتو لتصبح أكثر 
 توافقا وانسجاما عن ذي قبل، أي أف مرحلة الدراىقة ىي "فتًة الارتباؾ الحركي وفتًة الاضطراب".     

إلذ أف النمو الحركي في مرحلة الدراىقة لا يتميز بالاضطراب ولا ينبغي أف نطلق على ىذه " أشارت ماتييفإلا أف "
الدرحلة مصطلح الأزمة الحركية للمراىق بل على العكس من ذلك يستطيع الفرد في ىذه الدرحلة أف لؽارس العديد من 

 الدهارات الحركية ويقوـ بتثبيتها. 

لدستوى بالنسبة للأفراد العاديتُ من ناحية والدوىوبتُ من ناحية أخرى،وبذلك فهي كما أف ىذه الفتًة بسثل انفراجا في ا
ليست مرحلة تعلم ولكنها مرحلة أداء لشيز، حيث نرى برسنا في الدستوى في بداية الدرحلة وثباتا واستقرار حركيا 

(185،ص 1996في نهايتها. )بسطوسي أحمد،   

 8النمو الفيزيولوجي 

ف القلب ينمو في ىذه الدرحلة بسرعة لا يتماشى مع سرعة لظو الشرايتُ وكذلك تنمو الرئتاف " أمصةفى زيدانيرى "
ويتسع الصدر وتكوف الرئتاف عند الأولاد أكبر منها عند البنات في مراحل الطفولة أما الزيادة في النمو عند 

وىا تقريبا في سن السادس عشر الأولاد تكوف مستمرة في ىذه الدرحلة لشا ىو عليو عند الفتيات, حيث يتوقف لظ
سنة في الوقت الذي يستمر فيو 16ويرجع السبب في ذلك إلذ قلة لشارسة الفتيات للرياضة خصوصا بعد سن 

الولد لشارسة النشاطات الرياضية الدختلفة بعد ذلك لشا ساعد في اتساع صدره ولظو رئتيو وكذلك تكوف الألياؼ 
لطوؿ ويرتبط ىذا بالنمو العقلي  في العمليات كالتفكتَ، التذكر، الانتباه.) العصبية في الدخ من ناحية السمك وا

(154،ص1975لزمد مصطفى زيداف،  

" أنو في ىذه الدرحلة يتكامل لظو الأجهزة الداخلية ولاسيما قاسم المندلاويوعن الخصائص الفيزيولوجية دائما يبتُ " 
يصلوف إلذ تطورىم الوظيفي  18والطلاب في سن  17سن الدورة الدموية والأوعية والقلب وأف الطالبات في 

للأجهزة الداخلية إلذ مستوى الكبار وىذا لغعل تكيف أكبر وأفضل للأجهزة الداخلية للنشاط الحركي وبتقدـ 
العمر يزداد حجم القلب وقدرتو على برمل بسارين السرعة والقوة ولكنو لا يزاؿ ضعيفا في بسارين الدداومة ولاسيما 
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باؽ الدسافات الطويلة ويشمل النمو أيضا الجهاز العصبي فيتكامل النمو الفكري أو قدرة الفرد للعمل في س
(21،ص 1990والاعتماد على النفس.)قاسم الدندلاوي وآخروف،  

   8النمو العقلي 

الناحية النفسية بأنها فتًة لا يقتصر النمو في الدراىقة على التغتَات الجسمية الفيزيولوجية إلظا تتميز فتًة الدراىقة من 
نضج في القدرات والنمو العقلي عموما، وىنا لغب أف تستَ إشارة خاصة إلذ ظهور فروؽ الفرد، في مرحلة الدراىقة 

 بشكل واضح، ويقصد بهذه الفروؽ أف توزيع الذكاء لؼتلف من شخص لآخر.

محمد ظواىر الاجتماعية التي بها يقوؿ "وفي ىذه الدرحلة نستطيع القوؿ أف الطفل يفكر ويستعمل التحاليل لل
" يزداد نضج العمليات العقلية كالتذكر والتفكتَ إذ ينتقل الطفل من طور تفكتَ الخياؿ إلذ طور الواقعية،  حسين علاوي

 كما تزداد قدرتو على الانتباه والتًكيز من حيث الددى والددة. 

الذكاء8  -أ  

العامة, يلاحظ عنو لظو مفرط وتظهر فيو الفروؽ الفردية حيث لؽكن كشف شيء من وىو القدرة العقلية الفطرية والدعرفية 
، 1990الدقة عن قدرات أفراد ىذه الدرحلة، وبالتالر لؽكننا توجيههم تعليميا حسب استعداداتهم العقلية.)نور حافظ، 

(48ص  

الانتباه8  -ب  

 تزداد قدرة البالغ على الانتباه سواء في مدتو أو مداه.

تذكر8ال -ج  

يبتٌ تذكر الدراىق على أسس الفهم والديل، فتعتمد عملية التذكر على القدرة في استنتاج العلاقات الجديدة، فلا 
 يتذكروف موضوعا إلا إذا فهموه وربطوه بغتَه من الدواضيع. 

ئف عدة لػددىا يتسم خياؿ الدراىق بأنو الوسيلة التي يتجاوز من خلاؿ حواجز الزماف والدكاف، ولو وظاالتخيل8 -د
الدراىق، فهو أداة ترولغية كما أنو مسرح للمطامع غتَ المحققة، وىو يرتبط بالتفكتَ, ذلك إف الخياؿ يعتبر وسيلة من 

(48، ص1990وسائل حل الدشاكل بالنسبة للمراىق، بل يعتبر وسيلة ىامة لتحقيق الانفعالات.)نور حافظ،   

  8النمو الجنسي 

و الجنسي بسرعة لضو النضج, ويتم فيها استمرار واستكماؿ التغتَات التي حدثت في في ىذه الدرحلة يتجو النم
الدرحلة الدبكرة ويزداد نبض قلب الدراىق بالحب وتزداد الانفعالات الجنسية في شدتها وتكوف موجهة عادة لضو الجنس 
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ب, ويزداد التعرض للمثتَات الأخر ويلاحظ الإكثار من الأحاديث والقراءات والدشاىدات الجنسية والشغف والطر 
الجنسية وقد لؽر الدراىق بدرحلة انتقاؿ من الجنسية الدثيلة إلذ الجنسية الغتَية وعادة ما يتجو الدراىق بسرعة بعاطفتو إلذ أوؿ 

 من يصادؼ من الجنس الأخر.

نس الأخر, والدعاكسة وحب وفي ىذه الدرحلة يلاحظ الحب الدتعدد والاىتماـ بالجماؿ والرغبة في جذب انتباه أفراد الج
الاستطلاع الجنسي, واخذ الدواعيد الدتعددة مع أفراد الجنس الأخر التي يدفع إليها عوامل لستلفة منها الصداقة والجاذبية 

الشخصية والاكتشاؼ الدتبادؿ والدافع للتزوج وفي نهاية ىذه الدرحلة يصل جميع الذكور والإناث إلذ النضج 
(396لاـ زىراف، صالجنسي.)حامد عبد الس  

ويتأثر النمو الجنسي والسلوؾ الجنسي بعدة عوامل من بينها شخصية الدراىق, نوع المجتمع الذي يعيش فيو, الحالة 
 الاجتماعية والاقتصادية والثقافية لو، التكوين النفسي لأفراد الجنس الأخر, والابذاه الديتٍ.

 8النمو الأخلاقي  

الوسطى يكوف قد تعلم الدشاركة الوجدانية والتسامح والأخلاقيات العامة الدتعلقة بالصدؽ مع وصوؿ الدراىق إلذ الدراىقة 
والعدالة والتعاوف والولاء والدودة والدرونة والطموح وبرمل الدسؤولية ... الخ, وتزيد ىذه الدفاىيم عمقا مع النمو, ومن بعض 

ة لصد من بينها مضايقة الددرستُ ومشاغبة الزملاء والتخريب ألظاط السلوؾ الخارج عن الدعايتَ الأخلاقية في ىذه الدرحل
والغش والخروج بدوف استئذاف الكبار وارتياد أماكن غتَ مرغوبة والتأخر خارج الدنزؿ والعدواف والذروب من الدنزؿ 

ثقافاتنا وقيمنا ومعاكسة أفراد الجنس الآخر, والالضلاؿ وتقليد بعض ألظاط سلوؾ الدستورد من ثقافات أخرى لا يتفق مع 
(399-394الأخلاقية.)حامد عبد السلاـ، ص   

 8 النمو الانفعالي 

انفعالات الدراىق بزتلف في أمور كثتَة عن انفعالات الأطفاؿ وكذلك الشباب، يتمثل ىذا الاختلاؼ في النقاط 
 التالية:

الأسباب.بستاز الفتًة الأولذ من الدراىقة بانفعالات عنيفة فيثور الدراىق لأتفو  -  

الدراىق في ىذه الدرحلة لا يستطيع أف يتحكم في الدظاىر الخارجية لحالتو الانفعالية فهو يصرخ ويدفع الأشياء عند  -
 غضبو ونفس الظاىرة تبدو عليو عندما يشعر بالفرح فيقوـ بحركات لا تدؿ على الاتزاف الانفعالر.

نتيجة لدا يلاقونو من إحباط، تتميز الدرحلة بتكوين بعض  يتعرض بعض الدراىقتُ لحالات اليأس والقنوط والحزف -
 العواطف الشخصية تتجلى في إعتناء الدراىق بدظهره وبطريقة كلامو مع الغتَ.

يسعى الدراىق إلذ برقيق الاستقلاؿ الانفعالر أو النظاـ النفسي عن الوالدين. -  
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(183-177،ص 1996نقد الكبار.)بسطوسي أحمد، بالرغم من حاجة الدراىق إلذ الرعاية إلا أنو لؽيل إلذ  -  

 8النمو الاجتماعي 

في ىذه الدرحلة يبلغ الدراىق مرحلة النضج حيث ينعكس ىذا النضج في لظوه الاجتماعي الواضح ، فيبدو الدراىق إنسانا 
 يرغب في أخذ مكانة في المجتمع وبالتالر يتوقع من المجتمع أف يقبلو كرجل أو امرأة.

راىق بإظهار الرغبة الاجتماعية من حيث الانضماـ إلذ النوادي والأحزاب أو الجمعيات على اختلاؼ كما يبدأ الد
 ألوانها لشا يؤمن لو شعورا بالانتماء إلذ المجتمع كإنساف ذي قيمة فعالة.

س البشري أما الشيء الدلفت للنظر في ىذه الدرحلة فهو ميل الجنس إلذ عكسو لأنو على ىذا الديل يتوقف بقاء الجن
لذلك ترى الدراىق مهتما بدظهره الخارجي وذاتو الجسمية من أجل جذب اىتماـ الآخرين من الجنس الآخر لضو شخصو، 
لشا يتًتب عليو ميل اجتماعي جديد للمشاركة فيما بعد لأف يكوف إنسانا قادرا على بناء مستقبلو.)توما جورج خوري، 

(111، ص 2000  

لدرحلة تعتبر سن البحث عن الصديق الكاتم لأسراره، والدصغي لو "كما يرى البعض أف :" ىذه ا  

( سنة068-03الصفات البدنية أثناء المراهقة الوسةى )-00-0   

  8سنة يصل الفرؽ في مستواىا عند الذكور  18تزداد القوة الدطلقة عند الأولاد بصورة أسرع وعند بلوغ سن القوة
بلوغ الحد الأعلى لتطور القوة النفسية أي التي تزداد بكيلوغراـ في كتلة ، وبالإضافة إلذ ذلك يتم %40والإناث 

الجسم عند الإناث ويبلغ الحد الأعلى للقوة الدطلقة عند الذكور،كما نلاحظ تطور القوة الانفجارية, وتتضح 
 أيضا كفاءات الدراىق للتغلب على الدقاومة بسرعة كبتَة للتقلص العضلي.

  8ات حػػػػػػػػركة العمليات العصبية التي يعبر عنها في اكتماؿ ستَ عمليات الإثارة في أجزاء لستلفة تػػػرتبط بتغتَ السرعة
للجهاز العصبي, ومستوى التناسق العصبي والعضلي, ومرونة والتواء الألياؼ العضلية وفعالية التناسق في العضلة 

 ادية.مع تغتَ مستوى القوة والدرونة والكفاءة التناسقية للصفات الإر 
  8تتصف ىذه الصفة عند الدراىق بوصولذا لأكبر قابلية بررؾ للمفاصل نتيجة لتأثتَ القوة الخارجية, وتكوف المرونة

مؤشرات الدرونة الخاملة أعلى من مؤشرات الدرونة النشطة دائما ويتم برديد مستوى الدرونة عن طريق قابلية برتَؾ 
 وعن طريق مقاييس الضخامة العضلية وتأثتَ الجهاز العصبي الدركزي.الدفاصل, وصفات الدرونة للعضلات والأربطة 

  8يتم بلوغ الدستوى العالر في التحمل عند الدراىق بعد بلوغ الدستوى الأعظم للسرعة والرشاقة والدرونة، التحمل
الجزء الأعظم وفي التحوؿ العاـ تفهم كفاءة الدراىق للقياـ بالعمل الطويل بشكل فعاؿ ومستمر والذي يشارؾ فيو 

من الجهاز العضلي نتيجة للتفاعلات الكيميائية التي تستند إلذ استخداـ ثلاث أنواع من مصادر تكوف الطاقة 
 (39-34، ص 1998اللاأسيدية اللاغازية, أسيدية لاغازية وغازية.)ريساف خريبط لزمد، 
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الدراسات السابقة8 -01  

8 0الدراسة   

(2017-2016شريط عادؿ )صاحب الدراسة8   

( 18-15دراسة علاقة مستوى النشاط البدلش بظاىرة البدانة وزيادة الوزف لدى تلاميذ الطور الثانوي )عنوان الدراسة8 
 سنة "دراسة ميدانية ببعض ثانويات ولاية قسنطينة"

 الأهداف العامة8

الدسالعة في وضع برنامج وطتٍ لمحاربة البدانة وزيادة الوزف. -  

معرفة مدى انتشار البدانة لدى الدراىقتُ  -  

معرفة ودراسة علاقة الخموؿ البدلش بظهور السمنة. -  

معرفة الفرؽ في مؤشر الكتلة بتُ الذكور والإناث. -  

معرفة مدى ومستوى لشارسة التلاميذ للنشاط البدلش في الأسبوع. -  

-15يادة الوزف والبدانة لدى تلاميذ الطور الثانوي )ىل توجد علاقة بتُ مستوى النشاط البدلش وز التساؤل العام8 
سنة(؟18  

 التساؤلات الجزئية8 

ىل توجد علاقة بتُ التلاميذ ذوي النشاط البدلش الدنخفض وزيادة الوزف؟ -  

ىل توجد علاقة بتُ التلاميذ ذوي النشاط البدلش الدتوسط والوزف الطبيعي؟ -  

البدلش العالر و الوزف الطبيعي؟ ىل توجد علاقة بتُ التلاميذ ذوي النشاط -  

الدنهج الوصفيالمنهج المتبع8   

تم اختيارىم بطريقة العشوائية عينة الدراسة وطريقة اختيارها8   

: الاستبياف، الطريقة الإحصائية، مؤشر الكتلة الجسمية الأدوات المستخدمة في الدراسة  
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 أهم النتائج8

التلاميذ ذوي النشاط البدلش الدنخفض وزيادة الوزف.وجود علاقة عكسية ذات دلالة إحصائية بتُ  -  

وجود علاقة ذات دلالة إحصائية بتُ التلاميذ ذوي النشاط البدلش الدتوسط والوزف الطبيعي. -  

وجود علاقة طردية ذات دلالة إحصائية بتُ التلاميذ ذوي النشاط البدلش العالر والوزف الطبيعي. -  

لو علاقة وتأثتَ سواء بالسلب أو الإلغاب على مؤشر الكتلة  YSuلنشاط البدلش وأختَا لؽكننا القوؿ أف مستوى ا
وذلك الدتمثل في تصنيف الوزف الزائد والسمنة بالإضافة لتصنيف الوزف الطبيعي لدى أفراد العينة، على  I  الجسمية 

 اختلاؼ الجنس.

 الاقتراحات8

ة جيدة وأكثر دقة.تشجيع الطلبة والباحثتُ للقياـ بإثراء الدوضوع بصور  -  

تشجيع الأنشطة الرياضية بدختلف أنوعها وأشكالذا وتوعية التلاميذ بدمارستها حوؿ انتشار البدانة وزيادة الوزف. -  

إبراز دور الأنشطة البدنية والرياضية في لزاربة الوزف الزائد والسمنة، وكذلك المحافظة على وزف الجسم لدى أفراد  -
 المجتمع.

ل من أجل زيادة النشاط البدلش لدى تلاميذ الطور الثانوي، على أف تكوف ىذه الخطط مستدامة وضع خطط عم - 
 وشاملة وأف برظى بدشاركة نشطة من قبل الجميع.

08الدراسة   

(2017-2016كرلؽة مقساوي )صاحب الدراسة8   

اىقتُ.فعالية برنامج نفسي معرفي سلوكي للتخفيض من البدانة لدى فئة الدر عنوان الدراسة8   

 الهدف العام8

بناء برنامج نفسي معرفي سلوكي موجو لتخفيض البدانة لدى فئة الدراىقتُ. -  

بناء وتصميم أدوات القياس النفسي الخاصة بالدراسة وحساب صدقها وثبتها. -  

الجنستُ. التعرؼ على مدى فاعلية برنامج نفسي، معرفي، سلوكي في التخفيض من البدانة لدى فئة الدراىقتُ من كلا -  
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مساعدة فئة الدراىقتُ البدنتُ في التخلص من السمنة الزائدة لدن أراد ذالك وكذا تقييم برنامج متكامل لؽكن للهيئات  -
 الصحية الدهتمة الاستفادة منو وكذا أولياء الدراىقتُ.  

الدراىقتُ من كلا الجنستُ؟ ما مدى فعالية البرنامج النفسي الدعرفي السلوكي لتخفيض البدانة لدى فئةالتساؤل عام8   

 التساؤلات الجزئية8

ىل توجد فروؽ ذات دلالة إحصائية في القياس القبلي و البعدي للمجموعة التجريبية في زيادة الدافعية للالطراط في  -
 برنامج بزفيض الوزف لدى فئة الدراىقتُ كلا الجنستُ بعد تطبيق البرنامج النفسي؟

إحصائية في القياس القبلي والبعدي للمجموعة التجريبية في تغتَ الأفكار السلبية الدؤدية ىل توجد فروؽ ذات دلالة  -
 إلذ البدانة لدى فئة الدراىقتُ كلا الجنستُ بعد تطبيق البرنامج الدعرفي؟

بية ىل توجد فروؽ ذات دلالة إحصائية في القياس القبلي و البعدي للمجموعة التجريبية في التعديل السلوكات السل -
 الدؤدية إلذ البدانة لدى فئة الدراىقتُ كلا الجنستُ بعد تطبيق البرنامج السلوكي؟

ىل توجد فروؽ ذات دلالة إحصائية في القياس البعدي بتُ المجموعة الضابطة والمجموعة التجريبية في خفض مؤشر   -
 كتلة الجسم لدى الدراىقتُ في كلا الجنستُ؟ 

: الدنهج التجريبيالمنهج المتبع  

: اختيار العينة بشكل قصديعينة الدراسة وطريقة اختيارها  

: الدقابلة، مقياس البدانة، مؤشر كتلة الجسم، الاستبياف، الدلاحظة، استمارة جمع الأدوات المستخدمة في الدراسة
 الدعلومات والقياسات الخاص بالاختبار

 أهم النتائج8

اس القبلي والبعدي للمجموعة التجريبية في زيادة دافعية للالطراط في نتوقع أف توجد فروؽ ذات دلالة إحصائية في القي -
 برنامج بزفيض الوزف لدى فئة الدراىقتُ كلا الجنستُ بعد تطبيق البرنامج النفسي.

نتوقع أف توجد فروؽ ذات دلالة إحصائية في القياس القبلي و البعدي للمجموعة التجريبية في تغيتَ الأفكار السلبية  -
ة إلذ البدانة لدى فئة الدراىقتُ كلا الجنستُ بعد تطبيق البرنامج الدعرفي.الدؤدي  

نتوقع أف توجد فروؽ ذات دلالة إحصائية في القياس القبلي والبعدي للمجموعة التجريبية في تعديل السلوكيات  -
كي.السلبية الدؤدية إلذ البدانة لدى فئة الدراىقتُ كلا الجنستُ بعد تطبيق البرنامج السلو   
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نتوقع أف توجد فروؽ ذات دلالة إحصائية في القياس البعدي بتُ المجموعة الضابطة والمجموعة التجريبية في خفض  -
 مؤشر كتلة الجسم لدى الدراىقتُ في كلا الجنستُ.

 الاقتراحات8

ضرورة تنمية وعي الأسر والأفراد بدخاطر البدانة والأضرار الناجمة عنها. -  

لفنيات العلاج الدعرفي السلوكي وكيفية استخدمها في علاج وتعديل سلوكيات الأفراد الذين ضرورة تدريب على ا -
 يعانوف البدانة.

ضرورة إنشاء مراكز متخصصة لعلاج البدانة على غرار الدوؿ العربية خاصة العلاج النفسي الدعرفي السلوكي. -  

بدانة وخاصة فئة الدراىقتُ.الاىتماـ بتوافر الخدمات النفسية للأشخاص الذين يعانوف ال -  

18الدراسة   

(2015-2014لقريدي ختَ )صاحب الدراسة8   

علاقة مستوى النشاط البدلش بظاىرة البدانة عند الدراىقتُ في الجزائر )دراسة ميدانية لتلاميذ الطور عنوان الدراسة8 
 الثانوي للمقاطعة الشمالية لولاية سطيف(.

 الهدف العام8 

وى النشاط البدلش لتلاميذ الطور الثانوي الدقاطعة الشمالية لولاية سطيف يساعد على بزطيط رصد ومراقبة مست -
 الدستقبل.

معرفة مدى انتشار البدانة بتُ الأوساط الثانوية للمقاطعة الشمالية لولاية سطيف وذلك لمحاولة مكافحتها والحد منها. -  

النشاط البدلش وظاىرة البدانة عند تلاميذ الدقاطعة الشمالية لولاية معرفة ما إذا كانت ىناؾ علاقة بتُ تدلش مستوى  -
 سطيف.

 التساؤل العام8

 ما طبيعة العلاقة بتُ مستوى النشاط البدلش وظاىرة البدانة عند تلاميذ الطور الثانوي لدقاطعة الشمالية لولاية سطيف؟

 التساؤلات الجزئية8

ة الشمالية لولاية سطيف يعانوف من البدانة؟ىل بعض من تلاميذ الطور الثانوي للمقاطع -  
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ىل ىناؾ تباين في مستوى النشاط البدلش لدى تلاميذ الطور الثانوي للمقاطعة الشمالية لولاية سطيف؟ -  

ىل توجد علاقة بتُ تدلش مستوى النشاط البدلش وظاىرة البدانة عند تلاميذ الطور الثانوي لدقاطعة الشمالية لولاية  -
 سطيف؟

  استخدـ الباحث الدنهج الوصفي لدلائمة الدوضوعهج المتبع8 المن

  تم اختيارىم بالطريقة العشوائية.عينة الدراسة وطريقة اختيارها8 

(I  الاستبياف، الدقابلة، مؤشر الكتلة الجسمية )الأدوات المستخدمة في الدراسة8   

 أهم النتائج8

لولاية سطيف يعانوف من البدانة وزيادة الوزف وىذا ما تم التوصل إليو بعض تلاميذ الطور الثانوي للمقاطعة الشمالية  -
 من خلاؿ قياس مؤشر الكتلة الجسمية.

ىناؾ تباين في مستوى النشاط البدلش تلاميذ الطور الثانوي لدقاطعة سطيف الشمالية ولؽارسوف أنشطة عادية وعالية و  -
توى النشاط البدلش بواسطة استبياف خاص بدقياس مستوى النشاط عالية جدا وىذا ما تم التوصل إليو من خلاؿ رصد مس

 البدلش.

علاقة مستوى النشاط البدلش بظاىرة البدانة ىي علاقة عكسية ضعيفة أي كلما كاف مستوى النشاط البدلش عالر   -
: التغذية كلما الطفضت نسبة البدانة والعكس صحيح وىذا يدؿ أيضا على أف البدانة تساىم فيو عوامل أخرى مثل

 والعامل الوراثي والتي برتاج دراسة في الدستقبل.    

 الاقتراحات8

ضرورة قياس مستوى النشاط البدلش والبدانة لأفراد المجتمع، وتوفتَ التوعية الدناسبة لذم عن ألعية النشاط البدلش للصحة  -
لبدانة والحد منها.العضوية والنفسية، وإرشادىم للبرامج البدنية الدلائمة لمحاولة مكافحة ا  

ضرورة قياـ الأولياء بتشجيع أبنائهم على لشارسة الأنشطة الرياضية سواء كاف ذلك في الحصص الدخصصة للتًبية  -
 البدنية والرياضية في الددارس، أـ في عطلة نهاية الأسبوع حتى يعتادوف على حياة صحية.

اسبة التي تشجع لشارسة النشاط البدلش.ينبغي على جهات الدعنية توفتَ الأماكن الرياضية الدن -  

28الدراسة   

(2013-2012عبد القوي رشيد )صاحب الدراسة8   
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فاعلية برنامج مقتًح لخفض نسبة الشحوـ في الجسم وعلاقتها ببعض الدتغتَات الوظيفية للتلاميذ عنوان الدراسة8 
( سنة.15-12الدصابتُ بالسمنة )  

 الهدف العام8 

ج رياضي لخفض نسبة الشحوـ لعينات البحث من الذكور والإناث الدصابتُ بالسمنة.تصميم وتطبيق برنام -  

برديد تأثتَ البرنامج الرياضي الدقتًح في خفض نسبة الشحوـ عند التلاميذ عينة البحث من الذكور والإناث الدصابتُ  -
 بالسمنة

)نبض القلب وقت الراحة، ضغط الدـ الانقباضي،  برديد تأثتَ البرنامج الرياضي الدقتًح على بعض الدتغتَات الوظيفية -
 السعة الحيوية( عند تلاميذ عينة البحث من الذكور والإناث الدصابتُ بالسمنة.

دراسة العلاقة بتُ خفض نسبة الشحوـ في الجسم وبعض الدتغتَات الوظيفية )نبض القلب وقت الراحة، ضغط الدـ  -
ينة البحث من الذكور والإناث الدصابتُ بالسمنة. الانقباضي، السعة الحيوية( عند تلاميذ ع  

: ما مدى فاعلية برنامج رياضي مقتًح في خفض نسبة الشحوـ في الجسم وعلاقتها ببعض الدتغتَات التساؤل العام
( سنة؟ 15-12الوظيفية للتلاميذ الدصابتُ بالسمنة في مرحلة الدتوسطة )  

 التساؤلات الجزئية8

الاختبارات القبلية والبعدية في خفض نسبة الشحوـ في الجسم عند التلاميذ عينة البحث من ىل ىناؾ فروؽ بتُ  -
 الذكور والإناث الدصابتُ بالسمنة؟

ىل ىناؾ فروؽ بتُ الاختبارات القبلية والبعدية في بعض الدتغتَات الوظيفية عند التلاميذ عينة البحث من الذكور  -
 والإناث الدصابتُ بالسمنة؟

اؾ علاقة ارتباطية بتُ نسبة الشحوـ في الجسم وبعض الدتغتَات الوظيفية )نبض القلب وقت الراحة، ضغط الدـ ىل ىن -
 الانقباضي، السعة الحيوية( عند تلاميذ عينة البحث من الذكور والإناث الدصابتُ بالسمنة؟    

الدنهج التجريبيالمنهج المتبع8   

دراسة على عينة عمدية أجريت العينة الدراسة وطريقة اختيارها8   

: الاستبياف، البرنامج الرياضيالأدوات المستخدمة في الدراسة  

 أهم النتائج8
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توجد فروؽ دالة بتُ الاختبار القبلي والبعدي لصالح الاختبار البعدي في خفض نسبة الشحوـ في الجسم عند تلاميذ  -
 العينة التجريبية الدصابتُ بالسمنة )ذكور وإناث(.

فروؽ دالة بتُ الاختبار القبلي و البعدي لصالح الاختبار البعدي في بعض الدتغتَات الوظيفية عند التلاميذ توجد  -
 الدصابتُ بالسمنة )ذكور وإناث(.

توجد علاقة ارتباطية بتُ خفض نسبة الشحوـ في الجسم وبعض الدتغتَات الوظيفية عند التلاميذ عينة البحث من  -
(سنة.   15-12بالسمنة ) الذكور والإناث الدصابتُ  

 الاقتراحات8

توعية أولياء التلاميذ الدصابتُ بالسمنة بخطورة ىذه الظاىرة وتبعتها الصحية والاجتماعية والتعليمية. -  

، خاصة الألعاب الرياضية وشبو الرياضية. - تنويع الأنشطة الرياضية الدستخدمة في خفض الوزف أو نسبة الشحوـ  

ريفية والابتعاد عن الأماكن الدكتظة بالناس عند لشارسة الدشي السريع أو الجري أو الألعاب استخداـ الدسالك ال -
 الرياضية 

8 3الدراسة   

(2010-2009لزجوب لعرابي لحسن )صاحب الدراسة8   

ثانوية لبلدية النشاط البدلش والرياضي وظاىرة البدانة عند الدراىقتُ في الجزائر )دراسة ميدانية حوؿ طلبة العنوان الدراسة8 
 الوادي الفضة ولاية شلف(

ىل لدمارسة الأنشطة البدنية والرياضية دور الغابي في الحد من ظاىرة البدانة عند الدراىقتُ في الجزائر؟التساؤل العام8   

 التساؤلات الجزئية8

دنية والرياضية فيما لؼص ىل ىناؾ فروؽ ذات دلالة إحصائية بتُ فئتي الدمارستُ وغتَ الدمارستُ لدختلف الأنشطة الب -
 زيادة الوزف؟

ىل ىناؾ علاقة ذات دلالة إحصائية بتُ حجم الدمارسة الأنشطة البدنية والرياضية وزيادة الوزف؟ -  

ىل ىناؾ فروؽ بتُ الجنستُ في درجة التعرض للبدانة؟  -  

استخدـ الباحث الدنهج الوصفيالمنهج المتبع8   



 الفصل الأول                                                            الخلفية النظرية والدراسات السابقة
 

 
28 

اختيار البحث بالطريقة العنقوديةتم عينة الدراسة وطريقة اختيارها8   

استمارة الاستبياف، الأدوات المستخدمة في الدراسة8   

 أهم النتائج8

وجود فروؽ دالة بتُ الدمارستُ وغتَ لشارستُ لدختلف الأنشطة البدنية والرياضية بالنسبة لدؤشر الكتلة الجسمية وىذا  -
رستها ظروؼ لشارستها وشدتها.بغض النظر عن طبيعة ىذه الأنشطة، الددة الزمنية لدما  

عدـ وجود الفعالية اللازمة بالنسبة لدختلف الأنشطة البدنية والرياضية الدمارسة من طرؼ أفراد العينة. -  

وجود فروؽ بتُ الجنسيتُ فيما لؼص التعرض للزيادة في الوزف. -  

 الاقتراحات8

والدراىقتُ وىذا عن طريق التوعية الدستمرة بهذه الآفة.ضرورة تكاثف الجهود للحد من ظاىرة البدانة عند الأطفاؿ  -  

العمل على تطوير البحوث في ىذا المجاؿ من خلاؿ تسليط الضوء على لستلف الجوانب الدتعلقة بالزيادة في الوزف. -  

 مناسبة ضرورة تسطر لسططات خاصة بالتوعية بالدشكل وىذا بالاستعانة بوسائل الإعلاـ الدختلفة مع تشريع القوانتُ -
 للحد من الفوضى السائدة في لراؿ الإشهار على حسب صحة الدواطن.

التعليق على الدراسات السابقة وتوظيفها في الدراسة الحالية8 -01-0  

اعتمدت الباحثة على عدة دراسات لزلية وقد تم التًكيز من طرؼ الباحثة على الدراسات الحديثة وكذا الدراسات التي 
ة وىي كانت بنتائج متنوعة ومفيدة إلا أف الطالبة الباحثة تذكر مايلي:بزدـ موضوع الدراس  

أغلب الدراسات تناولت النشاط البدلش وعلاقتو بظاىرة السمنة عند الدراىقتُ وكاف الذدؼ منها من حيث الهدف8  -
 معرفة تأثتَ النشاط البدلش على ىذه الظاىرة .

تطرقنا إليها أختلف نوع الدنهج الدتبع وذلك راجع لنوع الدراسة حيث في كل الدراسات التي من حيث المنهج8  -
اختلفت الدراسات بتُ الدنهج الوصفي والتجريبي وذلك من خلاؿ تصميم برامج رياضية وكذلك نفسية في معالجة ىذه 

 الظاىرة.

لمجتمع الدراد دراستو إلذ أنو اختلف عدد العينة من دراسة إلذ أخرى وذلك حسب الدنهج الدتبع وكذا امن حيث العينة8  -
 أتفق جميعها على فئة الدراىقتُ.
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أسفرت نتائج الدراسات السابقة على أف النشاط البدلش الرياضي لو تأثتَ كبتَ في التقليل والقضاء من حيث النتائج8  -
 على السمنة لدى الدراىقتُ حيث أف جميع الدمارستُ للنشاط البدلش أقل عرضة للسمنة.

تفادة من الدراسات السابقةالاس 01-0  

وعليو فقد استفادت الطالبة الباحثة من ىذه الدراسات في برديد العديد من الإجراءات الدنهجية وترتيب الأفكار التي 
 لغب أف برتـً منهجية الدراسة العلمية، وكذا أسلوب الدعالجة الإحصائية.

 وكانت أوجو الاستفادة فيما يلي:

  في برديد جوانب الإشكالية وفهم الدوضوع أكثر.مساعدة الطالبة الباحثة 
 .كما أفادت الطالبة الباحثة في تدعيم الإطار النظري للدراسة الحالية 
 .نتائج الدراسات السابقة ساعدت الطالبة الباحثة في برليل وتوضيح وتفستَ نتائج الدراسة الحالية 
 .برديد نوع العينة وضبط عددىا بطريقة سليمة 
  الدتبع ألا وىو الدنهج الوصفي.برديد الدنهج 

وعليو فإننا نستنتج أف كل البحوث مكملة لبعضها البعض وكل بحث ىو منطلق لبحث آخر من خلاؿ توصيات 
ا البحوث الأخرى وعليو من دراستنا لجميع لزتوى الدراسات السابقة من إشكالية وفرضيات وأىداؼ الدراسات وألعيته

وجدت الباحثة أنها بسكنت من إعطاء أحسن  السبل وكذا إلقاء نظرت على مدى ألعية النشاط البدلش الرياضي التنافسي 
منها بشكل كبتَ لدى ىذه الفئة. في التقليل من السمنة والحد



 
 

 
4 

 

 

 

 

 

 

 

 

 الفصل الثاني

 

ةالإطار العام للدراس



 الفصل الثاني                                                                               الإطار العام للدراسة
 

 
31 

 

الكلمات الدالة8 -0  

النشاط البدني الرياضي التنافسي8 0-0   

ىو ذلك النشاط الذي تنظمو ىيئات متخصصة تقوـ ىذه الذيئات بتنظيم مسابقات أو مباريات تشتًؾ فيها اصةلاحا8 
(25، ص 2000الشافعي، الفرؽ الرياضية النخبة في كل رياضة. )الخولر،   

 الرياضة الفردية: وتشمل الألعاب التي يستطيع أف يقوـ بها لاعب واحد مثل تنس الطاولة، رفع الأثقاؿ، ألعاب القوى..

الرياضات الجماعية: وىي كل الألعاب التي يقوـ بها أكثر من لاعب من خلاؿ الجهد الجماعي متكامل مثل كرة القدـ،  
(241،ص2009لزمد سلماف الخزاعة، وصفي لزمد الخزاعة،كرة اليد، كرة السلة )  

ىي لرموعة الأنشطة البدنية الجماعية )كرة القدـ، كرة الطائرة( والفردية )سباحة، ألعاب القوى( الدمارسة من إجرائيا8 
 طرؼ اللاعبيتُ في الفرؽ النشطة على مستوى الرابطات الجهوية التي تتبع لذا ولاية الدسيلة.  

ن الزائدالوز  0-0  

ىي تلك الحالة الطبيعية التي تتًاكم فيها الدىوف.لغة8   

٪ عن الدعدؿ الطبيعي بالنسبة لطوؿ الفرد وعمره نتيجة تراكم 10تعتٍ ببساطة وجود كمية من الدىوف تزيد اصةلاحا8 
(9، ص 2009الدىوف ولػدث نتيجة تناوؿ غذاء لػتوي على سعرات حرارية عالية.)علي أبو صالح،   

يعرؼ بشكل عاـ بأنها الزيادة الوزف الجسم اللاعبيتُ عن الدعدؿ الطبيعي  ، والدقصود بو ىو زيادة وزف الرياضي  ئيا8إجرا
 عن للوزف الدثالر الذي لػتاجو في الرياضة التخصصية.

المراهقة8 0-1  

الانفعالر معناه التدرج لضو النضج البدلش والجنسي و OOOISOCEDSفي مشتقة من الدصطلح اللاتيتٍ لغة8 
، 1992والعقلي أي النمو النفسي والتغتَات التي بردث أثناء فتًة الانتقاؿ من الطفولة إلذ الرشد. )ىدى لزمد فنادي، 

(  3ص  

تفيد معتٌ الاقتًاب أو الدنو من الحلم وبذلك يؤكد علماء فقو ىذا اللغة ىذا الدعتٌ في الفرد الذي يدنو من الحلم 
(5، ص1994البهي السيد، واكتماؿ النضج. )فؤاد   
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ىي لفظ وصفي يطلق على الدرحلة التي يقتًب فيها الطفل وىو فرد غتَ ناضج انفعاليا جسميا وعقليا، من اصةلاحا8 
مرحلة البلوغ ثم الرشد ثم الرجولة، وىكذا أصبحت الدراىقة بدعناىا العلمي ىي الدرحلة التي تبدأ بالبلوغ وتنتهي بالرشد 

، 1990لذذا عملية بيولوجية عضوية في بديتها وظاىرة اجتماعية في نهايتها. )رابح تركي،  واكتماؿ النضج فهي
(241ص  

سنة على مستوى الرابطات  18-15: لرموعة اللاعبيتُ الذين لؽارسوف الأنشطة الفردية أو الجماعية في الدرحلة إجرائيا
 الجهوية التي تتبع لذا ولاية الدسيلة. 

إشكالية الدراسة8 -0  

عد الأنشطة اليومية للإنساف ومن بينها لشارسة الرياضة من أىم العوامل الدؤثرة والدساعدة في تنمية وبرستُ شكل جسم ت
الرياضي ومساعدتو على التخلص من الوزف الزائد والبقاء في لياقة جيدة وصحة مثالية وبغض النظر على نوع الأنشطة 

نافسات تعد شكلا من أشكاؿ الرياضة، وتعد من أكثر الأشكاؿ شيوعا في الرياضية من ترفهيو وصحية إلذ أف  رياضة الد
العالد وذلك لكثرة مسابقاتها الدولية والعالدية والقارية والمحلية وتلقى الدنافسات تأييدا واىتماما زائدا من الأندية والددف 

نافسات نظمها وقوانينها ولوائحها الدعروفة والدوؿ ولؼصص لذا الدعم الدالر الدناسب لتغطية تكليفها الباىظة ولرياضة الد
(23، ص1983دوليا.)الحمامي،   

، 1987ويشتَ علاوي إلذ أنو لغب أف لا ننظر إلذ الدنافسة الرياضية على أنها نوع من أنواع الاختبار فحسب )علاوي، 
(50ص  

لفريق كمجموعة أو العمل لوحده فالألعاب الجماعية والألعاب الفردية قائمة على أساس التنافس ، وتتطلب أف يعمل ا
من أجل الفوز الشريف، وأف يوظف اللاعب جميع إمكانيتو الذاتية وقدراتو الفنية في خدمة الجميع وفي خدمة نفسو،ثم إف 

(42،ص2014اللعب الجماعي والفردي يوفر الأجواء السلمية )زيتوف ىالش،   

ة اتزاف الطاقة، سواء كاف ذلك بغرض المحافظة على الوزف لػظى النشاط البدلش منذ القدـ بدور واضح ومهم في معادل
الطبيعي، أو من أجل فقداف شحوـ الجسم وحتى إف لد يكن ىناؾ الطفاض ملحوظ في وزف الجسم، علما بأف النشاط 

ط، البدلش يقود إلذ نتيجة أفضل في خفض الوزف على الددى الطويل عن تزامنو مع الحمية الغذائية، مقارنة بالحمية فق
 i0 m ysyi w,i0e 1ويدعم دور النشاط البدلش في ضبط الوزف نتائج مراجعة حديثة صادرة من مراجعات كوكرين 

ener1,o   ،خاصة عندما يتزامن مع الحمية الغذائية، وبالإضافة إلذ دور النشاط البدلش كعامل مهم في معالة السمنة
البدلش يكمن أيضا في مكافحة السمنة وفي الوقاية منها على الددى يعتقد العديد من الدختصتُ أف الدور الحقيقي للنشاط 

(80،ص1995الطويل.)ىزاع بن لزمد الذزاع،  
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إف مشكلة الوزف الزائد لدى فئة الدراىقتُ تكوف نتيجة لقلة الحركة، ووجود العادات الغذائية الخاطئة والنابذة عن قلة الوعي 
من الدىوف في أجزاء لستلفة من الجسم، وىذا بدوره يؤدي إلذ الكثتَ من الغذائي، لشا يؤدي إلذ تراكم كميات كبتَة 

الدضاعفات كتًىل الجسم وعدـ تناسقو، لشا يؤدي إلذ اختلاؿ الدظهر العاـ للمراىق ولتجنب ىذه الدضاعفات على 
 الدراىق التخلص من البدانة )السمنة( وذلك بإتباع طرؽ علمية حديثة قد تكوف مفيدة. 

كره ترى الباحثة أف لشارسة النشاط البدلش الرياضي التنافسي سواء جماعي أو فردي يتطلب متطلبات مرفولوجية ولشا سبق ذ 
ومن بينها بركم الدمارس في وزنو الدثالر الذي لػتاجو في نوع الرياضة التي لؽارسها ومن خلاؿ ملاحظتنا للواقع فإف 

في برديد النمط الجسمي أو معرفة الوزف الدثالر الذي لغب أف يكوف  الدمارستُ للرياضات الجماعية والفردية لغدوف صعوبة
لديهم وىذا ما يعاب على الددربتُ لعدـ مراعاة ىذه الناحية لوضعها الدتغتَ عن متغتَات الحفاظ على اللياقة البدنية 

ي نوع من الرياضات التي الجيدة والأداء الدثالر، وعليو لغد الباحث في الإشكاؿ القائم لدى الرياضيتُ الدمارستُ أ
يستطيع فيها الرياضي التخلص من الوزف الزائد والذي نلاحظو في الدرحلة الانتقالية من الدوسم التي لاوعي فيها الرياضي 

إلذ حالتو الجسمية ويعطي العناف لنفسو في الخروج على النظاـ الغذائي الذي يساعده على المحافظة على وزنو وكذا 
أي نشاط رياضي أخرى وكذلك المحافظة على لياقتو. التخلي عن لشارسة  

وعند بداية كل موسم يصطدـ الرياضي والددرب بزيادة في الوزف وعليو يكوف في حتَة من أمره لكيفية التخلص من ىذا 
الدشكل، ومن خلاؿ ملاحظة الباحث للواقع الديدالش ولدعرفة أي الرياضات التي تؤدي لخفض الوزف الزائد ىل ىي 

ياضات الجماعية والتي يكوف فيها الإلصاز جماعي وفيها الدنافسة أو الرياضات الفردية والتي يكوف فيها الإلصاز فردي أي الر 
برمل الرياضي الدسؤولية لوحده ويتنافس لتغلب على نفسو من خلاؿ بردي وجوده في أحسن لياقة وىذا ما يدفعنا إلذ 

 طرح التساؤؿ التالر:

التساؤل العام8 0-0  

ما أثر لشارسة النشاط البدلش  الرياضي التنافسي في التقليل من السمنة لدى لاعبي الرياضات الجماعية والفردية على  -
( سنة؟18-15فئة الدراىقتُ )  

التساؤلات الجزئية8 0-0  

ىل  توجد فروؽ ذات دلالة إحصائية في وزف لاعبي كرة القدـ قبل وبعد الدمارسة ؟-1  

دلالة إحصائية في الوزف لاعبي الكرة الطائرة قبل وبعد الدمارسة ؟ىل توجد فروؽ ذات -2  

ىل توجد فروؽ ذات دلالة إحصائية في وزف السباحتُ قبل وبعد الدمارسة ؟-3  

ىل توجد فروؽ ذات دلالة إحصائية في الوزف لاعبي ألعاب القوى قبل وبعد الدمارسة ؟-4  
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ما ىي الرياضة الأكثر تقليلا للوزف؟ -5  

اف الدراسة8أهد -1  

تهدؼ الدراسة إلذ معرفة تأثتَ النشاط البدلش الرياضي التنافسي في التقليل من الوزف في الرياضات الجماعية. -  

تهدؼ الدراسة إلذ معرفة تأثتَ النشاط البدلش الرياضي التنافسي في التقليل من الوزف في الرياضات الفردية. -  

ات أكثر تقليلا للوزف.تهدؼ الدراسة إلذ معرفة أي من الرياض -  

أهمية الدراسة8 -2  

لا شك أف ظاىرة السمنة على درجة عالية من التعقيد، وىذا بحيث تتداخل الأسباب الفيزيولوجية بالعوامل النفسية 
الاجتماعية وكذلك بتُ الدسببات الداخلية )الوراثة،العوامل النفسية( والدسببات الخارجية )عوامل لزيط(، إف تداخل ىذه 

لعوامل يفرض علينا لدراسة ىذه الظاىرة ا  

السمنة مشكل صحي يهدد الصحة العمومية ولو تداعياتو على صحة الدريض، إف الألعية الكبتَة للبدانة كمشكلة  -
صحية نابع من خصائصها في سرعة الانتشار وكذلك في الآثار الددمرة للصحة العمومية بشكل عاـ وىو ما استدعى 

بستمولوجي من لررد عامل خطر إلذ مرض ثم إلذ آفة.تغيتَ مفهومها الا  

دراسة السمنة تستدعي لستلف قواعد علوـ التغذية، وىذا باعتبار زيادة الوزف ناتج في جزء منو عن اختلاؿ في السلوؾ  -
 الغذائي نتيجة دوافع داخلية أو خارجية.

لدراىقة، وىي مرحلة معروفة بجملة الأخطار الدتًتبة ارتباط الدراسة بدرحلة نفسية حساسة من عمر الإنساف وىي مرحلة ا -
 عن الدتغتَات السريعة على كل الدستويات النفسية، الاجتماعية .. لشا لغعل آثار الظاىرة ذات حدة مضاعفة .

إف للسمنة انعكاسات اجتماعية متعددة خاصة من خلاؿ تأثتَىا على أداء الدراسي للتلاميذ في الددارس. -  

للظاىرة تكاليف اقتصادية أخرى غتَ مباشرة من خلاؿ ضعف أداء الشخص البدين لشا يؤثر على الدردودية الفردية  -
 والجماعية.  

فرضيات الدراسة8 -3  

بدا أف الفرضيات تتمثل في ذىن الباحث أو لرموعة من الباحثتُ احتمالا وإمكانية لحل الدشكلة التي ىي موضوع الدراسة 
احتمالات لؽكن أف تؤكد أو تنفي من خلاؿ اختبارىا في الواقع الديدالش، وطبعا فإف ذلك يكوف باستخداـ فلقد تم وضع 

منهج علمي وبالاستعانة بأدوات ووسائل لجمع البيانات ثم تفريغها وبرليلها وتفستَىا ومن خلاؿ دراستنا لذذا الدوضوع 
 لؽكن طرح الفرضيات التالية:
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ة النشاط البدلش الرياضي التنافسي أثر تقلل من السمنة لدى لاعبي الرياضات الجماعية لشارسالفرضية العامة8  3-0
( سنة.18-15والفردية على فئة  الدراىقتُ )  

الفرضيات الجزئية8 3-0  

توجد فروؽ ذات دلالة إحصائية في وزف لاعبي كرة القدـ قبل وبعد الدمارسة لصالح الدمارسة. -  

ئية في الوزف لاعبي الكرة الطائرة قبل وبعد الدمارسة لصالح الدمارسة.توجد فروؽ ذات دلالة إحصا -  

توجد فروؽ ذات دلالة إحصائية في وزف السباحتُ قبل وبعد الدمارسة لصالح الدمارسة. -  

توجد فروؽ ذات دلالة إحصائية في الوزف لاعبي ألعاب القوى قبل وبعد الدمارسة لصالح الدمارسة. -  

تقليل للوزف ىي الرياضة الفردية الرياضة الأكثر -
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8الدراسة الاستةلاعية -0  

تعد الدراسة الاستطلاعية تدريبا علميا للباحث للوقوؼ بنفسو على السلبيات والإلغابيات التي تقابلو أثناء إجراء    
(107، ص1989التجريبية لتفاديها مستقبلا. )قاسم حسن الدنلاوي وآخروف،   

إلذ  2018من أكتوبر  قبل شروعنا في الدراسة الديدانية، ارتأينا إلذ أف نقوـ بدراسة استطلاعية والتي بدأت
بعد تصميم استمارة الاستبياف، قامت الطالبة الباحثة باختبارىا ميدانيا من خلاؿ الدراسة الاستطلاعية  2018نوفمبر

على لاعبي بعض فرؽ ولاية الدسيلة تم اختيارىم بطريقة عشوائية ، وىم جزء من عينة الدراسة وىم ثلاث لاعبي من فريق  
لاعب من  12لاعبي من ألعاب القوى وبالغ عددىم  3لاعبي من سباحة و 3من كرة القدـ ولاعبي  3كرة الطائرة و

فرؽ الدختارة  4لروع أربع فرؽ كما قامت الطالبة الباحثة بتوزيع استمارة الكشف عن السمنة الوراثية على جميع لاعبي 
نية والدراسة الاستطلاعية ، وقد أستغرؽ واللاعب الذي يتحصل على درجتتُ فما فوؽ يستبعد مباشرة من الدراسة الديدا

دقيقة لكل فريق، كما قامت الطالبة الباحثة بالإطلاع على الدفاتر كل لاعبتُ الددوف فيها كل ما لؼص  20إلذ  15من 
 قياسات اللاعبتُ قبل الدوسم )طوؿ وزف السن نتائج جميع الاختبارات(  وكاف الغرض من التجربة الاستطلاعية مايلي:

  ؼ على مكاف وإمكانية إجراء دراستنا.التعر 
 .التعرؼ على مشاكل والصعوبات المحتمل مواجهتها أثناء العمل الديدالش 
 .برديد العينة ومعرفة الأجواء المحيطة بها 
 .التقرب والاحتكاؾ من أفراد العينة 
 .الدمارسة العملية لتوزيع استمارة الاستبياف 
 ارة الاستبياف.معرفة الوقت الدستغرؽ للإجابة على استم 
 .ُمعرفة مدى سهولة وصعوبة الألفاظ وفهمها من طرؼ اللاعبت 

 خصائص العينة الاستةلاعية8

(8 توزيع العينة الاستةلاعية اللاعبيين0الجدول رقم )  

 عدد العينة الاستةلاعية التخصص الفريق السن
سنة 03-06 لاعبين 1 كرة الةائرة رائد شباب المسيلة   
سنة 03-06 لاعبين 1 سباحة حضنة المسيلة    
سنة 03-06 لاعبين 1 كرة القدم شباب سيدي حملة   
سنة 03-06 لاعبين 1 ألعاب القوى شبيبة سيدي حملة   
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المنهج المتبع في الدراسة8 -0  

إف منػاىج البحث بزتػلف في البحػوث الاجتمػاعية باختػلاؼ مشكػلة البحث وأىػدافهػا ، فالدنهػج  "  ىو عبػارة           
 (119،ص 2002عن لرمػوعة من العمليػات والخطػوات التي يتبعػها البػاحث بغيػة برقيق بحثػو " .) رشيد زرواتي، 

اختيػار الدنهػج السليػم والصحيح ، لكػل مشكػلة بحث بالأسػاس على طبيعػة  ففػي لرػاؿ البحث العلمػي يعتمػد        
الدشكلػة ومن ىػذا الدنطق  فمػوضػوع بحثنػا يتمثل في  " أثر لشارسة النشاط البدلش الرياضي التنافسي لتقليل من الوزف الزائد 

التي تشبو في تطبيقها الدراسات السببية المقارنة  وبتحديد طريقةالمنهـج الـوصفي  لدى الدراىقتُ " لؽػلي علينػا اختيػار
تصميم المجموعة الواحدة في الدنهج التجريبي باستثناء أنو لد نطبق بذربة في دراستنا لذا إعتمدنا الدنهج الوصفي في طريقة 

لوضعية ىو: " طريقة من طرؽ التحليل والتفستَ بشكل علمي منظم من أجل الوصوؿ إلذ أعراض لزددة الدقارنة  و 
(.130-129، ص1995)عمار بوحوش ولزمد لزمود ذنيبات،  اجتماعية أو مشكلة اجتماعية أو سكاف معينتُ.  

مجتمع وعينة الدراسة8 -1  

مجتمع الدراسة8 1-0  

يعتبر لرتمع الدراسة المجموعة الأصلية التي تأخذ منها العينة، وقد تكوف ىذه المجموعة عبارة عن فريق، أو مدارس أو 
(285،ص2001ذ أو سكاف، أو وحدات أخرى. )وجيو لزجوب،تلامي  

وبالنسبة للدراسة الحالية فمجتمع الدراسة يتمثل في لاعبي الفرؽ الرياضية لنشاط التنافسي الجماعي والفردي لبعض فرؽ 
 ولاية الدسيلة.  

عينة الدراسة8 1-0  

دد طبيعة العينة التي اختًىا.)وجيو إف الأىداؼ التي وضعها الباحث لبحثو والإجراءات التي استخدمها بر
(285،ص2001لزجوب،  

ويشتًط في العينة الجيدة أف تكوف لشثلة لجميع الصفات المجتمع الأصلي الذي اشتقت منو، حتى يصبح استنتاجا صحيحا 
(519،ص1987وإلا أخطأنا في حكمنا على صفات ذلك الأصل.)فؤاد البهى السيد،  

ع الدراسة يتمثل في لاعبي الفرؽ الرياضية لنشاط التنافسي الجماعي والفردي لبعض فرؽ وبالنسبة للدراسة الحالية فمجتم
 ولاية الدسيلة.
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لذا اختارت الطالبة الباحثة عينة الدراسة بالطريقة العشوائية، وذلك لتمثل المجتمع الأصلي الذي يسمح لنا فيما بعد 
فرؽ من  2الألعاب الجماعية وىي كرة الطائرة وكرة القدـ و فرؽ من 2بتعميم النتائج ، إذ اشتملت عينة الدراسة على 

لاعب. 40لاعبتُ في كل فريق أي  10الألعاب الفردية وىي ألعاب القوى والسباحة من ولاية الدسيلة بدعدؿ   

مجالات الدراسة8 1-1  

المجال المكاني8 -أ  

نافسي بولاية الدسيلة وىم:فرؽ للنشاط البدلش الرياضي الت 4أجريت ىذه الدراسة على مستوى أربعة   

كرة الطائرة رائد شباب الدسيلة  -  

السباحة حضنة الدسيلة للسباحة -  

شباب سيدي حملة لكرة القدـ -  

شبيبة سيدي حملة لألعاب القوى -  

المجال الزمني8 -ب  

  2019مارس  28إلذ غاية  2019جانفي  9امتدت مدة الدراسة من 

مواصفات العينة النهائية8 1-2  

(8 توزيع العينة النهائية حسب الفرق1ول رقم )الجد  

شبيبة سيدي  المجموع
حملة لألعاب 

 القوى

شباب سيدي 
 حملة لكرة القدـ

السباحة حضنة 
 الدسيلة للسباحة

كرة الطائرة رائد 
 شباب الدسيلة

 الفريق

 عدد اللاعبين 04 04 04 04 24
ضبط المتغيرات لأفراد العينة8  1-3  

الديدانية تتطلب من الباحث التحكم في كل الظروؼ المحيطة بالدشكلة بطريقة علمية وذلك بضبط متغتَات إف الدراسة 
الدراسة بدقة ولزاولة عزؿ والتخلص قدر الدستطاع من الدتغتَات المحرجة )الدخيلة(، أي إزالة تأثتَ أي متغتَ الذي لؽكن 

 أف يؤثر على النتيجة )الدتغتَ التابع(.
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ن علاوي وأسامة كامل راتب " يصعب على الباحث أف يتعرؼ على الدسببات الحقيقية للنتائج بدوف يقوؿ لزمد حس
(143،ص1999لشارسة الباحث لإجراءات الضبط الصحيحة")لزمد حسن علاوي، أسامة كامل راتب،  

 وانطلاقا من ىذه الاعتبارات قاـ الباحث بضبط متغتَات الدراسة من حيث:

سنة. 18-15ة في اختيار العينة على اللاعبتُ تتًاوح أعمارىم من اعتمدت الباحثالسن8  -  

اعتمدت اللاعبة في اختيار العينة على الذكور فقطالجنس8  -  

سنوات فما فوؽ. 3اختيار اللاعبتُ الذي يتجاوز عمر التدريبي لذم العمر التدريبي8  -  

الكشف عن السمنة الوراثية درجة فما فوؽ في استمارة  2استبعاد اللاعبتُ الدتحصلتُ على  -  

استمارة استبياف لدقارنة بذانس اللاعبتُ في عاداتهم اليومية الأكل والنوـ لكي لا تؤثر على نتائج الدراسة فقط   -  

تجانس العينة8  1-4  

ل وعليو لكي تكوف العينة متجانسة تم استبعاد جميع الاستمارات الرياضيتُ الذين لؼتلف لظط حياتهم عن بعض لنتحص
 في الأختَ رياضيتُ متجانستُ في لظط الحياة لكل رياضة من الرياضات الدعتمدة في الدراسة.

تحديد متغيرات الدراسة  1-5  

يعتبر ضبط متغتَات الدراسة عنصر ضروري في أي دراسة ميدانية وىذا بغرض التحكم فيها قدر الدستطاع بحيث يكوف  
الدراسة الديدانية دوف الوقوع في العراقيل ولصعوبات وقد جاء ضبط ىذا الضبط مساعدا على تفستَ وبرليل نتائج 

 متغتَات بحثنا كما يلي:

في بحثنا ىذا يتمثل في أثر لشارسة النشاط البدلش الرياضي التنافسي المتغير المستقل8  -  

نشاط التنافسي الفردي أو ىو التقليل من الوزف الزائد ونسعى في ىذا البحث إلذ معرفة ما إذا كاف الالمتخير التابع8  -
 الجماعي ىو أفضل وأسرع في التقليل من السمنة.

أدوات جمع البيانات والمعلومات8 -2  

الدراسة النظرية8 2-0  

وىي عملية سرد وبرليل الدعطيات النظرية التي ترتبط ارتباطا مباشر بدوضوع البحث وتتناسب مع أىدافو، وقد اعتمدت 
( مراجع من الأنتًنات، بالإضافة إلذ  1( مراجع بالغة الأجنبية و )03مرجعا بالغة العربية، )( 38في ىذا البحث على ) 

( دراسات.07)   
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الاستبيان8 2-0  

يعتبر الاستبياف أداة تستخدـ في البحوث العلمية للحصوؿ على البيانات الدرتبطة بالدوضوع كما أنو يتبع نوع الدراسة التي 
( 76، ص2009اليمتُ، عطاء الله أحمد،  تتعلق بتطبيقو. )بوداود عبد  

استخدمنا استمارة الاستبياف كأداة لجمع البيانات الديدانية الازمة لذذه الدراسة، وىذه الأداة تساعد بدورىا في تسجيل 
البيانات الخاصة وأنها أداة تستعمل في لستلف البحوث الاجتماعية، تسمح للباحث بجمع الدعطيات الديدانية، فهي 

عة من الأسئلة تطرح على الدبحوثتُ والإجابة عليها تشكل الدعطيات وىي تعد في ضوء طبيعة المجتمع الدراسة لرمو 
وخصائص عينة البحث من ناحية وفرضيات الدراسة والتصور النظري أىداؼ الدراسة من ناحية أخرى. )عمر الجولالش 

لومات وذلك بهدؼ جمع الدعلومات عن لظط ( وتم استخداـ استبياف على شكل استمارة مع188،ص2006فادية، 
..إذ تم أخذ الرياضيتُ الذين لديهم نفس لظط الحياة كي تكوف  الحياة الرياضيتُ فيما لؼص مدة التدريب، التغذية، النوـ

 النتائج معزوة فقط لدور الرياضة في الإنقاص من الوزف.  

سؤالا مقسمة كالتالر: 32توي على وقد تم تصميمها بصورة تنسجم مع طبيعة الدراسة وأىدافها وبر  

لػتوي على الدعلومات الشخصية خاصة بأفراد العينة.الجزء الأول8  -  

لػتوي على أسئلة متعلقة بالنشاط البدلش الرياضي لأفراد العينةالجزء الثاني8  -  

لػتوي على أسئلة متعلقة بالتغذية قد تكوف لذا علاقة بالبدانة الجزء الثالث8 -  

لػتوي على معلومات خاصة بالنشاط الرياضي التنافسي الجماعي أو الفرديلرابع8 الجزء ا -  

 * استمارة الكشف عن السمنة الوراثية 8

مستمدة من الدراسات حديثة قاـ بها ىزاع بن لزمد ىزاع في الدملكة العربية السعودية برت عنواف قياس النشاط البدلش 
لبتُ سيفي بلقاسم وبن شاعة عسري عن طريق بركيمها من طرؼ خبراء والطاقة الدصروفة، والدعدلة من طرؼ الطا

ولستصتُ، في إطار التحضتَ لنيل شهادة الدساتر في بزصص النشاط الحركي مكيف، حيث تضمن الاستبياف الخاص 
بالكشف ( سنة، في المحور الأوؿ الاستبياف الخاص 12.16بنمط الحياة والدمارسة البدنية لدى أطفاؿ مرحلة الدتوسط )

(.2011(. ) سيفي بقاسم، بن شاعة عسري،01عن السمنة الوراثية الدوضح في الدلحق رقم )  

كأداة تعتبر من أىم الوسائل اليقينية لجمع البيانات والدعلومات من الديداف والدقابلة في البحث الديدالش المقابلة8  2-1
ة عمق الأشخاص الدبحوثتُ وسلوكهم ومواقفهم في تقنية مباشرة تستعمل لاستخلاص معلومات كيفية عن طريق معرف

 ظروؼ وأوقات معينة، وفي ىذه الدراسة استعملت الدقابلة على النحو التالر:
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سنة، بطريقة  18إلذ 15وتتمثل في الدقابلات الشخصية التي بذرى على الدبحوثتُ من الجنستُ ويتًاوح أعمارىم من 
الحصوؿ على بيانات متعلقة بدوضوع البحث والتي تتمثل في : سؤاؿ  عشوائية دوف قيد وفي شكل حوار مفتوح بهدؼ

الدبحوثة عن الزمن الذي يقضيو في النوـ وأماـ التلفزيوف والدشي وعدد الحصص التدريبية في الأسبوع ما ىي الرياضة 
 حسب نظرىم التي تساعد في تقليل من البدانة في أسرع وقت ىذا من جهة.

(I  امة الدبحوث بالدتً وزنو بالكيلوغراـ وذلك لقياس مؤشر الكتلة الجسمية )ومن جهة أخرى قياس طوؿ ق  

(C I8مؤشر الكتلة الجسمية ) 2-2  

الذي يعتبر أوؿ من   Stnttr  eP it iنسبة إلذ العالد الرياضي البلجيكي   eP it iيعرؼ كذلك بدؤشر 
الجسمية حسب تصنيف الدنظمة العالدية للصحة  (، ويوضح الجدوؿ معايتَ تصنيف مؤشر الكتلة1871أشار إليو سنة )

CME S سنة وذلك وفق  18إلذ  15، ودرجة الدخاطر الصحية الدتًتبة على الجسم لكلا الجنستُ ذكور وإناث من
 الدعادلة التالية:

poids           

                        = IC  

taille²          

لكلا الجنسين يوضح مؤشر الكتلة الجسمية 42جدول رقم   

(lloo ce lloc 0444بالنسبة للذكور8)المصدر8    

 السنوات وزن ناقص وزن عادي وزن زائد السمنة
28.6أكثر من   23.29-28.6  17.26-23.29  14.6-17.25 سنة 03   
29.3أكثر من   23.9-29.14  17.8-23.9  15.12-17.8 سنة 04   
29.3أكثر من   24.46-29.7  18.23-24.46  15.6-18.25 سنة 05   
30أكثر من   25-30  18.5-25  16-18.5 سنة 06   
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(lloo ce lloc 0444بالنسبة للإناث 8)المصدر8    

 السنوات وزن ناقص وزن عادي وزن زائد السمنة
29.29أكثر من   23.94-29.29  17.69-23.94  15.01-17.69 سنة 03   
29.56أكثر من  24.37-29.56  18.09-24.37  15.46-18.09 سنة 04   
29.84أكثر من   24.70-29.84  18.38-24.70  15.78-18.38 سنة 05   
30أكثر من   25-30  18.5-25  16-18.5 سنة 06   

 

8صائص السيكومترية لأدوات الدراسةالخ -3  

لابد أف لكل أداة قياس أو أداة جمع البيانات أف برظى بدرجة من الدوضوعية كي تعطينا نتائج أكثر مصداقية، وعليو 
 لغب أف تتمتع بالصدؽ والثبات، وقد قامت الطالبة بحساب كل من صدؽ والثبات. 

يء الذي وضع من أجلو ويعرؼ يعتبر أحد الدعاملات الدهمة للاختبار الجيد وىو يقيس الاختبار بقة الشالصدق8  3-0
(.111، ص2001الصدؽ بأنو "الدرجة التي يقيس بها الاختبار الشيء الدراد قياسو" )ليلى السيد فرحات،   

ويقصد بو "الاختبار الذي يعطي نتائج متقاربة أو النتائج نفسها إذا أعيد تطبيقو مرة أخرى، وفي الثبات8  3-0
(164، ص1992، الظروؼ نفسها" )دوقاف عبيدات وآخروف  

من العوامل الدهمة التي لغب أف تتوفر في الاختبار الجيد شرط الدوضوعية والذي يعتٍ التحرر من الحيز الموضوعية8 3-1
أو التعصب وعدـ إدخاؿ العوامل الشخصية للمختبر كآرائو وأىوائو الذاتية وميولو الشخصي وبريزه أو تعصبو، 

كما ىي موجودة فعلا لا كما تريدىا أف تكوف. )لزمد حسن علاوي، لزمد   فالدوضوعية تعتٍ أف تصف قدرات الفرد
(321، ص 1996نصر الدين عضتُ،   

  وفي  هذا البحث لا نستةيع حساب الخصائص السيكومترية لأن إستمارة الاستبيان صممت من أجل جمع
عرف على العينة البحث المعلومات )نمط الحياة، خصائص الوراثية، التغذية55( وذلك لمساعدة الباحثة للت

 بشكل جيد5
إجراءات التةبيق الميداني8 -4  

تم إجراء التجربة الرئيسية على عينة الدراسة، إذا قامت الطالبة الباحثة بالإشراؼ على توزيع استمارة الاستبياف على أربع 
 فرؽ  وكاف ذلك أياـ:

ئرة.لفريق رائد شباب الدسلة لكرة الطا 04/03/2019الاثنتُ الدوافق  -  
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لفريق حضنة الدسيلة لسباحة. 07/03/2019الخميس الدوافق  -  

لفريق شباب سيدي حملة لكرة القدـ. 20/03/2019الثلاثاء الدوافق  -  

لفريق شبيبة سيدس حملة لألعاب القوى. 28/03/2019الخميس الدوافق  -  

ملئها والإجابة عنها لعينة الدراسة وكذلك  حيث قامت الطالبة الباحثة بالشرح الوافي لعبارات وبنود الاستبياف وطريقة
 القياـ بإجراء قياسات بسيطة لطوؿ ووزف اللاعبتُ وإجراء مقابلة سريعة عند تقدـ كل لاعب لأخذ قياساتو.

وقد تم إبلاغ اللاعبتُ بأف النتائج ىذه الدراسة إنها ىي لأغراض البحث العلمي فقط، وقد وجدت الطالبة استجابة 
مدربي ولاعبي الفريق، حيث تم توفتَ الظروؼ الدلائمة لتوزيع استمارات الاستبياف والإجابة على وتعاوف من طرؼ 

 تساؤلاتهم بطريقة صحيحة وأخذ القياسات )الطوؿ، الوزف(.

 وقامت الطالبة الباحثة بعد ذلك بإجراء الخطوات التالية:

جمع البيانات وترميزىا و ادخلها في الحاسوب. -  

ات إحصائيا وبرليل النتائج وعرضها وتفستَىا.معالجة البيان -  

من أىم الصعوبات التي وجهتنا في دراستنا:صعوبات ومشاكل البحث8  4-0  

غياب القدرة على التحكم في عامل الوراثة والتغذية رقم توزيع استمارة الكشف عن السمنة الوراثية واستبعاد اللاعبتُ  -
 الدصابتُ بها

ابة على أسئلتنا.رفض بعض اللاعبتُ الإج  -  

صعوبة الاتصاؿ بعينة الدراسة لانشغالذم في الدراسة. -  

نقص الدراجع والبحوث التي تناولت ىذا الدوضوع وخاصة على مستوى مكتبتنا. -  

عدد العينة صغتَ مقارنة بدجتمع البحث وطبيعة الدراسة -  

الديزاف الدستخدـ في الدراسة الديدانية  لا لؼض لأية معايتَ . -  

الفتًة الزمنية لقياس اللاعبتُ كانت في الفتًة الدسائية لد تكن على حسب رغبة الباحثة في الفتًة الصباحية. -  

الأساليب الإحصائية8 -5  
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تم تفريغ جميع البيانات المحصل عليها من خلاؿ تطبيق أداتي الدراسة، بسهيدا لإدخالذا إلذ الحاسوب الآلر لإجراء الدعالجة 
( SuSSالإحصائية الدناسبة لتوظيف برنامج الحزمة الإحصائية )  

(PSPP8تعريف برنامج ) 5-0  

( تعتٍ حزمة SuSSالبيانات الأبحاث العلمية وكلمة ) من أفضل البرامج الإحصائية اللازمة لتحليل SuSSيعتبر برنامج 
( باختلاؼ إصدارتو ولكن لؼتلف SuSSالبرامج الإحصائية للعلوـ الاجتماعية، ولا لؼتلف المحتوى الإحصائي لبرنامج  )

(123، ص2000شكلو مع اختلاؼ بيئات التشغيل )أحمد رفاعي،   

ي لذا في جدوؿ يفتح مع فتح البرنامج نفسو، ويتم إدخاؿ البيانات ويتم إدخاؿ البيانات الدراد عمل التحليل الإحصائ
دوف الحاجة إلذ برديد حقوؽ البيانات.  Ooi1nمباشرة بكتابة الرقم ثم الضغط على مفتاح التنفيذ   

بهذا كما يسهل البرنامج أيضا إمكانية إجراء الرسومات البيانية بكفاءة عالية وبأكثر من طريقة مع إمكانية تعديلها، و 
 يوفر على الباحثتُ جهدا كبتَا ووقتا مهما في معالجة البيانات وبرليلها.

( في الدراسةPSPP8استخدام ) 5-0  

( حيث تم إجراء SuSSاعتمدت الطالبة الباحثة في ىذه الدراسة بنسبة كبتَة في برليل البيانات المجموعة على برنامج )
.ة الجسميةسابي لدرجات مؤشر الكتلالحسابات اللازمة الدتوسط الح
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عرض النتائج وتحليلها8 -0  

توجد فروؽ ذات دلالة إحصائية في وزف لاعبي كرة القدـ قبل وبعد الدمارسة لصالح الدمارسةالفرضية الأولى8  0-0  

" لعينتتُ متًابطتتُ، النتائج موضحة في الجدوؿ التالر:Tباستخداـ "تم حساب نتائج ىذه الفرضية   

" لعينتتُ متًابطتتُ لدى لاعبي كرة القدـ Tلؽثل"(8 43الجدول رقم )  

 دلالة
T 

 قيمة
T 

الالضراؼ 
الدعياري بعد 
 الدمارسة

الالضراؼ 
الدعياري قبل 
 الدمارسة

متوسط الوزف 
 بعد الدمارسة

متوسط الوزف 
 قبل الدمارسة

عبي كرة لا
 القدـ

0.01 3.28 8.27 8.76 52.40 53.80 10 

 

أي توجد  0.05>0.01القيمة  T(S0T=)0.01بدستوى دلالة  T=3.28من خلاؿ برليل الجدوؿ لصد أف قيمة 
 فروؽ في الإنقاص من الوزف لدى لاعبي كرة القدـ لصالح  الدمارسة  )الفرضية برققة(

دلالة إحصائية في الوزف لاعبي الكرة الطائرة قبل وبعد الدمارسة لصالح الدمارسةتوجد فروؽ ذات الفرضية الثانية8  0-0  

" لعينتتُ متًابطتتُ، النتائج موضحة في الجدوؿ التالر:Tتم حساب نتائج ىذه الفرضية باستخداـ "  

" لعينتتُ متًابطتتُ لدى لاعبي الكرة الطائرةTلؽثل"(8 44الجدول رقم )  

 دلالة
T 

 قيمة
T 

 الالضراؼ
الدعياري بعد 
 الدمارسة

الالضراؼ 
الدعياري قبل 
 الدمارسة

متوسط الوزف 
 بعد الدمارسة

متوسط الوزف 
 قبل الدمارسة

لاعبي كرة 
 الطائرة

0.037 2.44 6.15 6.03 74.50 75.30 10 

 

أي  0.05>0.037القيمة  T(S0T=)0.037بدستوى دلالة  T=2.44من خلاؿ برليل الجدوؿ لصد أف قيمة 
)الفرضية برققة(75.30مقابل 74.50فروؽ في التقليل من الوزف لدى لاعبي الكرة الطائرة لصالح  الدمارسة توجد   
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توجد فروؽ ذات دلالة إحصائية في وزف السباحتُ قبل وبعد الدمارسة لصالح الدمارسةالفرضية الثالثة8  0-1  

تائج موضحة في الجدوؿ التالر:" لعينتتُ متًابطتتُ، النTتم حساب نتائج ىذه الفرضية باستخداـ "  

" لعينتتُ متًابطتتُ لدى لاعبي السباحةTلؽثل"(8 45الجدول رقم )  

 دلالة
T 

 قيمة
T 

الالضراؼ 
الدعياري بعد 
 الدمارسة

الالضراؼ 
الدعياري قبل 
 الدمارسة

متوسط الوزف 
 بعد الدمارسة

متوسط الوزف 
 قبل الدمارسة

 السباحتُ 

0.94 0.07 13.48 14.37 62.20 62.10 10 

 

أي لا  0.05<0.94القيمة  T(S0T=)0.94بدستوى دلالة  T=0.07من خلاؿ برليل الجدوؿ لصد أف قيمة 
 توجد فروؽ في التقليل من الوزف لدى السباحتُ قبل وبعد الدمارسة وعليو فإف الفرضية الثالثة لد تتحق

  ألعاب القوى قبل وبعد الدمارسة لصالح الدمارسةتوجد فروؽ ذات دلالة إحصائية في الوزف لاعبيالفرضية الرابعة8  0-2

" لعينتتُ متًابطتتُ، النتائج موضحة في الجدوؿ التالر:Tتم حساب نتائج ىذه الفرضية باستخداـ "  

" لعينتتُ متًابطتتُ لدى لاعبي ألعاب القوىTلؽثل"(8 46الجدول رقم )  

 دلالة
T 

 قيمة
T 

الالضراؼ 
الدعياري بعد 
 الدمارسة

 الالضراؼ
الدعياري قبل 
 الدمارسة

متوسط الوزف 
 بعد الدمارسة

متوسط الوزف 
 قبل الدمارسة

لاعبي ألعاب 
 القوى

0.001 5.07 7.35 7.85 62.50 64.20 10 

 

أي  0.05>0.001القيمة  T(S0T=)0.001بدستوى دلالة  T=5.07من خلاؿ برليل الجدوؿ لصد أف قيمة 
)الفرضية برققة(64.20مقابل 62.50ألعاب القوى لصالح  الدمارسة  توجد فروؽ في التقليل من الوزف لدى لاعبي  

الرياضة الأكثر تقليل للوزف ىي الرياضة الفرديةالفرضية الخامسة8  0-3  

تم حساب ىذه الفرضية باستخداـ الفرؽ بتُ متوسطات الوزف قبل وبعد الدمارسة لكل رياضة النتائج موضحة في الجدوؿ 
 التالر:
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لؽثل الفرؽ بتُ متوسطات الوزف قبل وبعد الدمارسة لكل رياضة(8 47الجدول رقم )  

 نوع الرياضة متوسط الوزف قبل الدمارسة متوسط الوزف بعد الدمارسة الفرؽ في الوزف ب )كغ(
1.4-  كرة القدـ 53.80 52.40 
0.8-  كرة الطائرة 75.30 74.50 
0.1+  السباحة 62.10 62.20 
1.7-  ألعاب القوى 64.20 62.50 

كغ( وزف   1.7من خلاؿ برلل الجدوؿ لصد أف الرياضة التي قللت أكثر من وزف لاعبيها ىي رياضة ألعاب القوى ب )
كغ خسارة في   08كغ خسارة في الوزف( ثم رياضة كرة الطائرة ب )  1.4ناقص بعد الدمارسة تليها رياضة كرة القدـ ب )

وزف زائد بعد الدمارسة وعليو فإف الفرضية  0.10قص السباحتُ في الوزف بل أكسبتهم الوزف ( ثم لصد أف السباحة لد تن
 الخامسة برققت أي أف الرياضة الفردية )ألعاب القوى( ىي الرياضة الأكثر تقليلا في الوزف 

 عند الدقارنة  بتُ كرة القدـ وكرة الطائرة لصد أف كرة القدـ ىي الأكثر تقليلا للوزف

بتُ ألعاب القوى والسباحة لصد أف السباحة ىي الأكثر تقليلا للوزف عند الدقارنة   

مقابلة النتائج بالفرضيات08  

مناقشة نتائج الفرضية الأولى8 0-0  

" توجد فروق ذات دلالة إحصائية في وزن لاعبي كرة القدم قبل وبعد الممارسة لصالح  افتًضت الباحثة أنو
 الممارسة"

( كاف الدتوسط الحسابي للاعبي كرة القدـ قبل الدوسم التدريبي 06عليها في الجدوؿ رقم )من خلاؿ النتائج المحصل 
وبالتالر يظهر من خلاؿ الدنافسة أف اللاعبتُ قد بزلصوا من  52.40وكاف الدتوسط الحسابي بعد الدنافسة ىو  53.80

ب وزف مثالر خاص برياضة كرة القدـ لشا الوزف الزائد الذي كاف يعقهم على لشارسة النشاط الرياضي التنافسي واكتسا
يعطي صورة واضحة للمدرب أنو كل ما تقدـ اللاعبوف في مدة الدمارسة كلما اكتسبوا وزف مثالر للممارسة بشكل 

 أفضل.

وكذا العمل الجيد خلاؿ التدريبات بشكل منتظم وبدوف انقطاع لشا يعطي للرياضي إحساس بتحسن أدائو من خلاؿ 
عالية ولظط جسمي يكسبو الرضا النفسي وكلما كاف ىذا الرضا عاليا كلما أحس بأنو في الوزف الدثالر، اكتسابو لياقة 

وينعكس ذلك على سلوكياتو الغذائية وعادات النوـ حيث يصبح اللاعب يولر ألعية كبتَة لذذه الجوانب والاىتماـ بها 
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لذي يعيقو وكذا إعطاء ألعية قصوى للفتًة الانتقالية حيث لاعتبرىا من أىم العوامل الدسالعة في اكتساب الوزف الزائد ا
 لغب المحافظة على لياقتو التي أكتسبها من خلاؿ الدوسم التدريبي السابق وذلك ببمارستو نشاط آخر بعيدا عن بزصصو. 

والحركة  أنو من بتُ أسباب الوزف الزائد عند اللاعبتُ ىو قلت النشاطحشمت محمد صلاح الدين وىذا ما أكد عليو 
أثناء فتًة الانتقالية بتُ الدوسميتُ وكذا قلت التدريب لشا يسبب زيادة الوزف حتى مع تناوؿ كمية غذاء معتدلة لأف النشاط 

 )حشمت محمديقلل من استهلاؾ الغلوكوز لشا يقلل من الإحساس بالجوع ومع ذلك يعالش الشخص زيادة في الوزف 
(116-115، ص2009صلاح الدين ،   

بعنواف " علاقة مستوى النشاط البدلش بظاىرة البدانة   (0403-0402لقريدي خير ) ما أكدت عليو دراسةوىذا 
عند الدراىقتُ في الجزائر )دراسة ميدانية لتلاميذ الطور الثانوي للمقاطعة الشمالية لولاية سطيف("  أنو عند قياس مؤشر 

والوزف الزائد وأنو كلما زاد مستوى النشاط البدلش العالر كما ساعد  الكتلة الجسمية لصد فئة الدراىقتُ يعانوف من البدانة
على إنقاص الوزف، وكذلك وجد أف ىناؾ تباين في مستوى النشاط البدلش الذين لؽارسوف أنشطة عادية وعالية وعالية 

فة أي كلما كاف جدا وفي الأختَ توصل أف علاقة مستوى النشاط البدلش بظاىرة الوزف الزائد ىي علاقة عكسية ضعي
 مستوى النشاط البدلش عالر كلما الطفض الوزف والعكس صحيح .

الفرضية وبهذا لؽكن القوؿ بأف النشاط البدلش الرياضي التنافسي في كرة القدـ يؤدي إلذ تقليل من الوزف الزائد وبالتالر 
  الأولى قد تحققت

مناقشة نتائج الفرضية الثانية8  0-0  

توجد فروق ذات دلالة إحصائية في الوزن لاعبي كرة الةائرة قبل وبعد الممارسة لصالح  " افتًضت الباحثة أنو
 الممارسة"

 75.30( كاف الدتوسط الحسابي للاعبي الكرة الطائرة قبل الدنافسة 07من خلاؿ النتائج المحصل عليها في الجدوؿ رقم )
ن خلاؿ الدنافسة أف اللاعبتُ قد بزلصوا من الوزف وبالتالر يظهر م 74.50وكاف الدتوسط الحسابي بعد الدنافسة ىو 

الزائد الذي كاف يعقهم على لشارسة النشاط الرياضي التنافسي واكتساب وزف مثالر خاص برياضة الكرة الطائرة  لشا 
يعطي صورة واضحة للمدرب أنو كل ما تقدـ اللاعبوف في مدة الدمارسة كلما اكتسبوا وزف مثالر للممارسة بشكل 

.أفضل  

وباعتبار أف كرة الطائرة من الرياضات التي تتطلب عمل لاىوائي بنسبة كبتَة إلذ أنها تظهر للعياف رياضة لا تتطلب جهد  
كبتَ غتَ أف النظاـ الطاقوي الذي تتطلبو ىذه الرياضة يستلزـ عمل لاىوائي كبتَ في التدريبات وىذا ما ينعكس على 

ة كبتَة نظرا للعمل التقتٍ والتكتيكي من خلاؿ الجهد الدتكرر الذي يكوف أصحاب ىذه الرياضة ويؤدي إلذ اكتساب خف
( في فتًات متقاربة لشا يتطلب عمل وبرضتَ كبتَ خلاؿ فتًة التحضتَ OSSفي زمن قصتَ وكذا تكرار السرعات )
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القضاء عليو خاصتا من جانب القوة والسرعة ولعا إحدى الصفات الدؤثرة على الوزف الزائد لشا يتطلب  uuSالخاص 
خلاؿ ىذه الفتًة وخاصتا خلاؿ الدنافسات التي تكوف المحك الحقيقي للاعب لدعرفة مدى وصولو إلذ الوزف الدثالر الذي 

 تتطلبو رياضتو. 

حيث تتفق نتيجة الفرضية الثانية " توجد فروؽ ذات دلالة إحصائية في الوزف لاعبي كرة الطائرة قبل وبعد الدمارسة لصالح 
يؤكد ألعية تكثيف مدة لشارسة  الكلية الأمريكية للةب الرياضي ة" وكذلك ما جاء في تقرير علمي صادر منالدمارس 

النشاط البدلش الأسبوعي بشأف الإستًابذيات الدلائمة لخفض الوزف والوقاية من السمنة، مفاده أنو ينبغي لشارسة نشاطا 
دقيقة في الأسبوع. 300-250ابتُ بدنيا معتدؿ الشدة يصل في مدتو بعد فتًة من التدرج م  

بعنواف: " النشاط البدلش والرياضي وظاىرة البدانة عند ( 0404-0447محجوب لعرابي لحسن )مع دراسة  
الدراىقتُ في الجزائر )دراسة ميدانية حوؿ طلبة الثانوية لبلدية الوادي الفضة ولاية شلف( حيث توصل في دراستو على أنو 

مارستُ وغتَ الدمارستُ لدختلف الأنشطة البدنية والرياضية بالنسبة لدؤشر الكتلة الجسمية وىذا توجد فروؽ دالة بتُ الد
 بغض النظر عن طبيعة ىذه الأنشطة والددة الزمنية لدمارستها وظروؼ لشارستها وشدتها .

ن الوزف الزائد وبالتالر وبهذا لؽكن القوؿ بأف النشاط البدلش الرياضي التنافسي في الكرة الطائرة  يؤدي إلذ تقليل م
 الفرضية الثانية قد تحققت

مناقشة نتائج الفرضية الثالثة8 0-1  

" توجد فروق ذات دلالة إحصائية في وزن السباحين قبل وبعد الممارسة لصالح الممارسة" افتًضت الباحثة أنو  

 75.30للسبحيتُ قبل الدوسم التدريبي ( كاف الدتوسط الحسابي 08من خلاؿ النتائج المحصل عليها في الجدوؿ رقم )
وبالتالر يظهر من خلاؿ الدوسم التدريبي أف اللاعبي السباحة لد  74.50وكاف الدتوسط الحسابي بعد الدنافسة ىو 

وزف زائد. 0.8يتخلصوا من الوزف الزائد وبالتالر زاد وزنهم بدقدار   

بشتى أنوعها  100×4ـ، والتتابع 200ـ،100ـ،50،ـ25ونظرا لدتطلبات رياضة السباحة وخاصتا مسافات السرعة  
أف يكوف للرياضة كتلة عضلية كبتَة وبستعو بتخزين طاقة آنية لأستعملها في ىذه الدنافسات وكذا النظاـ الطاقوي اللاىوائي 
الحمضي يفرض على الرياضي لظط جسمي عضلي عضلي يكتسبو اللاعب من خلاؿ تدريبات خاصة مبنية على برامج 

عضلية لزيادة حجم الكتلة، وىذه الدتطلبات تعدي للاعب مؤشر إجابي في التقليل من الكتلة الدىنية إلذ أنها لا  تقوية
بسنع الزيادة في حجم الكتلة العضلية بحجم أكبر من نقصنها في الكتلة الدىنية وبالتالر برقيق زيادة في الوزف بسبب 

زيادة استخداـ الدىوف في كوكرين على ما جاء في مراجعات   زاعهزاع بن محمد الهالكتلة العضلية كما أكد عليو 
الجسم كمصدر للطاقة لا يقلل من فقداف الكتلة العضلية وىذا أمر في غاية الألعية، حيث الدرغوب في الواقع ىو تقليص  
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عندما يتزامن  كتلة الشحوـ وإبقاء ما أمكن على كتلة العضلات، وكذا يدعم دور النشاط البدلش في ضبط الوزف خاصة
(75،ص1995مع الحمية الغذائية.) ىزاع بن لزمد الذزاع،   

( برت عنواف " دراسة علاقة مستوى النشاط البدلش بظاىرة 2017-2016)دراسة شريط عادل  وكذلك ما خلصت
( سنة "دراسة ميدانية ببعض ثانويات ولاية قسنطينة" بأنو  18-15البدانة وزيادة الوزف لدى تلاميذ الطور الثانوي )

ر الكتلة الجسمية لو علاقة وتأثتَ سواء بالسلب أو الإلغاب على مؤش YSuلؽكننا القوؿ أف مستوى النشاط البدلش 
  I  وذلك الدتمثل في تصنيف الوزف الزائد والسمنة بالإضافة لتصنيف الوزف الطبيعي لدى أفراد العينة، على اختلاؼ

الفرضية الثالثة لم تتحققالجنس ومنو   

مناقشة نتائج الفرضية الرابعة8 0-2  

ألعاب القوى قبل وبعد الممارسة لصالح  " توجد فروق ذات دلالة إحصائية في الوزن لاعبي افتًضت الباحثة أنو
 الممارسة"

( كاف الدتوسط الحسابي للاعبي ألعاب القوى قبل الدوسم التدريبي  09من خلاؿ النتائج المحصل عليها في الجدوؿ رقم )
من  وبالتالر يظهر من خلاؿ الدنافسة أف اللاعبتُ قد بزلصوا 62.50وكاف الدتوسط الحسابي بعد الدنافسة ىو  64.20

الوزف الزائد الذي كاف يعيقهم على لشارسة النشاط الرياضي التنافسي واكتساب وزف مثالر خاص برياضة ألعاب القوى   
لشا يعطي صورة واضحة للمدرب أنو كل ما تقدـ اللاعبوف في مدة الدمارسة كلما اكتسبوا وزف مثالر للممارسة بشكل 

 أفضل.

لقوى خاصتا في الدسافات نصف طويلة تعتمد على النظاـ الذوائي بشكل كبتَ جدا إف الدتطلبات البدنية لرياضة ألعاب ا
وىذا ما يعطي للمسابق خلاؿ التدريبات خلاؿ الدنافسة حيز كبتَ لإنقاص الوزف والوصوؿ إلذ الوزف الدثالر الذي تتطلبو 

لبنية عضلية للإلصاز بل كلما  ىذه السباقات وبشكل أفضل على الرياضات الأخرى نظرا لعدـ احتياج ىذه السباقات 
كاف برمل الذوائي كبتَ كلما كانت النتائج جيدة وىذا ما يعطي تصور إلذ أف أصحاب ىذه الرياضات ىم الأكبر 

 إنقاصا للوزف من الرياضات الأخرى.

د الدمارسة حيث تتفق نتيجة الفرضية الرابعة  " توجد فروؽ ذات دلالة إحصائية في الوزف لاعبي ألعاب القوى قبل وبع
فاعلية برنامج مقتًح لخفض نسبة الشحوـ  بعنواف "( 0401-0400عبد القوي رشيد )لصالح الدمارسة" مع دراسة 

( سنة" حيث توصل إلذ أنها توجد 15-12في الجسم وعلاقتها ببعض الدتغتَات الوظيفية للتلاميذ الدصابتُ بالسمنة )
 الاختبار البعدي في خفض نسبة الشحوـ في الجسم عند التلاميذ العينة فروؽ دالة بتُ الاختبار القبلي و البعدي لصالح

التجريبية الدصابتُ بالسمنة وكذلك توجد علاقة ارتباطية بتُ خفض نسبة الشحوـ في الجسم وبعض الدتغتَات الوظيفية 
 عند التلاميذ عينة البحث من الذكور والإناث الدصابتُ بالسمنة.
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شاط البدلش الرياضي التنافسي في ألعاب القوى  يؤدي إلذ تقليل من الوزف الزائد وبالتالر وبهذا لؽكن القوؿ بأف الن
 الفرضية الرابعة قد تحققت

مناقشة نتائج الفرضية الخامسة8 0-3  

" الرياضة الأكثر تقليل للوزن هي الرياضة الفردية" افتًضت الباحثة أنو  

( كاف الدتوسط الحسابي للألعاب الجماعية لكل من  للاعبي كرة 10من خلاؿ النتائج المحصل عليها في الجدوؿ رقم )
والكرة الطائرة قبل  -1.4( أي كاف الفرؽ في الوزف ىو 52.40( وبعد الدنافسة )53.80القدـ  قبل الدوسم التدريبي )

ب الجماعية أي كانت الخسارة الإجمالية في ألعا -0.8( والفرؽ في وزف 74.50( وبعد الدمارسة )75.30الدمارسة )
( وبعد الدمارسة 62.10أما الدتوسط الحسابي للألعاب الفردية لكل من لاعبي السباحة كاف قبل الدمارسة ) -2.2

( وبعد الدمارسة 64.20+ وبالنسبة لألعاب القوى قبل الدمارسة كاف )0.1( الفرؽ في الوزف كاف بزيادة 62.20)
ومنو لصد أف الرياضة  -2.5لخسارة الإجمالية في ألعاب الفردية أي كانت ا -1.7( أي الفرؽ في الوزف كاف 62.50)

عند مقارنة الرياضات الفردية فيما  -0.3الأكثر إنقاصا للوزف ىي الرياضات الفردية مقارنة بالرياضيات الجماعية بنسبة 
عند مقارنة الرياضات   -1.6بينها لصد أف رياضة ألعاب القوى ىي الأكثر تقليلا للوزف مقارنة برياضة السباحة بنسبة 

  -0.6الجماعية فيما بينها لصد أف رياضة كرة القدـ ىي الأكثر تقليلا للوزف مقارنة برياضة كرة الطائرة بنسبة 

هزاع بن محمد حيث تتفق نتيجة الفرضية الخامسة " الرياضة الأكثر تقليل للوزف ىي الرياضة الفردية" وىذا ما أكدتو 
الدطلوب صرفها خلاؿ الأسبوع من أجل المحافظة على الوزف وعدـ زيادتو مع التقدـ في العمر  أف الطاقة الكليةالهزاع 

ساعات من الدشي أسبوعيا، علما بأف  4-3تتمثل في لشارسة نشاطا بدنيا ىوائيا يعادؿ ساعة من الذرولة في الأسبوع أو 
لؽكن للفرد من الاستمرار في لشارستو بشكل  الدقصود بالنشاط الذوائي ىو ذلك النشاط البدلش الدعتدؿ الشدة الذي

متواصل لعدت دقائق، بدوف شعور بتعب ملحوظ لؽنعو من الاستمرار فيو ، وىو نشاط بدلش يتميز بوتتَة مستمرة مثل 
(75، ص1995الدشي السريع، الذرولة، الجري، ركوب الدراجات الثابتة أو العادية.)ىزاع بن لزمد الذزاع،   

وىذا ما يتلاءـ مع نتائج ىذه الفرضية التي أكدت الرياضة الأكثر تقليلا للوزف ىي رياضة ألعاب القوى )الدسافات 
5الفرضية الخامسة تحققتالنصف الطويلة( وىي رياضة ذات نظاـ ىوائي تعتمد على الجري ومن 
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استنتاجات عامة8 -0  

 في ضوء أىداؼ الدراسة ومن خلاؿ عرض ومناقشة النتائج تم استخلاص مايلي:

عند القياـ بدمارسة النشاط البدلش الرياضي التنافسي في كل من الرياضات كرة القدـ، الكرة الطائرة، ألعاب القوى  -1
الوزف الدثالر الخاص بنوع الرياضة التخصصية.لصد أف ىناؾ تقليل للوزف الزائد واكتساب الرياضي   

نستنتج أنو عند لشارسة النشاط البدلش الرياضي التنافسي من قبل لاعبي السباحة لصد أف الوزف بعد الدنافسة زاد  -2
 بشكل بسيط مقارنة بالوزف قبل الدوسم التدريبي نظرا لخصوصية البنية الدورفولوجية الدطلوبة لذذه الرياضة.

قياـ بدمارسة النشاط البدلش الرياضي التنافسي من قبل لاعبي الرياضات الجماعية والفردية لصد أف الرياضة الأكثر  عند -3
 إنقاصا للوزف ىي رياضة ألعاب القوى )نصف الطويلة(.

الاقتراحات وتوصيات8 -0  

والتوصيات ولطص بالذكر مدربي  انطلاقا من الدراسة وعلى ضوء النتائج الدتحصل عليها لؽكننا تقدلص بعض الاقتًاحات
 ولشارسي الرياضات الجماعية والفردية، والتي نرجو أف تكوف سبيلا من سبل التي تساعدنا في النجاح وىي كالتالر:

تنمية الفكر الإلغابي لضو لشارسة النشاط البدلش الرياضي التنافسي لدى الدراىقتُ من قبل الاخصائتُ -1  

فاىيم الرياضية الخاصة بألعية لشارسة النشاط البدلش الرياضي التنافسي لدختلف النواحي ضرورة زيادة الثقافة والد -2
 الصحية والجمالية للجسم أي أف لشارسة الرياضة من العوامل الرئيسية لإنقاص الوزف والرشاقة وأناقة الجسم.   

ي التنافسي خلاؿ الفتًة الانتقاليةضرورة اىتماـ الددربتُ بحث الرياضيتُ على لشارسة النشاط البدلش الرياض -3  

ضرورة توعية الدمارستُ لأتباع نظاـ غذائي صحي حلاؿ الدنافسة وكذا أثناء فتًة مابتُ الدوسميتُ  -4  

الأفاق المستقبلية8 -1  

إعادة دراسة ىذا الدوضوع من جانب النظاـ الغذائي الدتبع من طرؼ الرياضيتُ. -1  

أي وضع برنامج خاص بكل فريق. دراسة الدوضوع من جانب بذريبي -2  

.القياـ بدراسة تقارف بتُ النشاط البدلش الرياضي التنافسي والنشاط البدلش التًولػي -3
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 ملخص الدراسة8

  8سنة " دراسة مقارنة بتُ الرياضات الجماعية والفردية"( 18-15أثر لشارسة النشاط البدلش الرياضي التنافسي للتقليل من الوزف الزائد لدى الدراىقتُ )عنوان الدراسة 
 8أهداف الدراسة 

تهدؼ الدراسة إلذ معرفة تأثتَ النشاط البدلش الرياضي التنافسي في التقليل من الوزف في الرياضات الجماعية. -  

لرياضات الفردية.تهدؼ الدراسة إلذ معرفة تأثتَ النشاط البدلش الرياضي التنافسي في التقليل من الوزف في ا -  

تهدؼ الدراسة إلذ معرفة أي من الرياضات أكثر تقليلا للوزف. -  

 8تساؤلات الدراسة 

ىل  توجد فروؽ ذات دلالة إحصائية في وزف لاعبي كرة القدـ قبل وبعد الدمارسة لصالح الدمارسة؟-  

مارسة لصالح الدمارسة؟ىل توجد فروؽ ذات دلالة إحصائية في الوزف لاعبي الكرة الطائرة قبل وبعد الد-  

ىل توجد فروؽ ذات دلالة إحصائية في وزف السباحتُ قبل وبعد الدمارسة لصالح الدمارسة؟-  

ىل توجد فروؽ ذات دلالة إحصائية في الوزف لاعبي ألعاب القوى قبل وبعد الدمارسة لصالح الدمارسة؟-  

 ما ىي الرياضة الأكثر تقليلا للوزف؟ -

 8فرضيات الدراسة 

فروؽ ذات دلالة إحصائية في وزف لاعبي كرة القدـ قبل وبعد الدمارسة لصالح الدمارسة. توجد -  

توجد فروؽ ذات دلالة إحصائية في الوزف لاعبي الكرة الطائرة قبل وبعد الدمارسة لصالح الدمارسة. -  

توجد فروؽ ذات دلالة إحصائية في وزف السباحتُ قبل وبعد الدمارسة لصالح الدمارسة. -  

توجد فروؽ ذات دلالة إحصائية في الوزف لاعبي ألعاب القوى قبل وبعد الدمارسة لصالح الدمارسة. -  

 الرياضة الأكثر تقليل للوزف ىي الرياضة الفردية. -

 8لاعب من فرؽ ولاية الدسيلة 40تكونت العينة من    عينة الدراسة 
  8الدنهج الوصفيالمنهج المتبع 
  8الجسمية، استبياف، مقابلةمؤشر الكتلة أدوات الدراسة 
 8النتائج المتوصل إليها 

لوزف الزائد واكتساب الرياضي الوزف الدثالر الخاص بنوع عند القياـ بدمارسة النشاط البدلش الرياضي التنافسي في كل من الرياضات كرة القدـ، الكرة الطائرة، ألعاب القوى لصد أف ىناؾ تقليل ل -
 الرياضة التخصصية.

نو عند لشارسة النشاط البدلش الرياضي التنافسي من قبل لاعبي السباحة لصد أف الوزف بعد الدنافسة زاد بشكل بسيط نستنتج أ -  

 8الاستنتاجات والاقتراحات 

لضو لشارسة النشاط البدلش الرياضي التنافسي لدى الدراىقتُ من قبل الاخصائتُ تنمية الفكر الإلغابي -  

الرياضيتُ على لشارسة النشاط البدلش الرياضي التنافسي خلاؿ الفتًة الانتقاليةضرورة اىتماـ الددربتُ بحث  -  

 



 

 

Résumé de l'étude: 
Titre de l’étude: Effet de l’exercice physique compétitif sur la réduction de l’embonpoint des 

adolescents (15-18 ans) "Etude comparative entre sports collectifs et individuels" 

Object Objectifs de l'étude: 
- L’objectif de cette étude est de connaître l’effet de l’activité physique compétitive sur la perte de 

poids dans les sports collectifs. 

- L’objectif de l’étude est de déterminer l’effet de l’activité physique compétitive sur la perte de 

poids dans les sports individuels. 

- Le but de l’étude est de savoir quel sport est le moins poids. 

 Questions d'étude:  

- Existe-t-il des différences statistiquement significatives dans le poids des joueurs de football avant 

et après la pratique en faveur de la pratique? 

- Existe-t-il des différences statistiquement significatives dans le poids des joueurs de volleyball 

avant et après la pratique en faveur de la pratique? 

- Y at-il des différences significatives dans le poids des nageurs avant et après la pratique en faveur 

de la pratique? 

- Y at-il des différences statistiquement significatives dans le poids des joueurs d’athlétisme avant et 

après la pratique en faveur de la pratique? 

- Quel est le sport le plus léger? 

Hyp Hypothèses d'étude: 
- Il existe des différences statistiquement significatives dans le poids des joueurs de football avant et 

après la pratique en faveur de la pratique. 

- Il existe des différences statistiquement significatives dans le poids des joueurs de volleyball avant 

et après la pratique en faveur de la pratique. 

- Il existe des différences statistiquement significatives dans le poids des nageurs avant et après la 

pratique en faveur de la pratique. 

- Il existe des différences statistiquement significatives dans le poids des joueurs d’athlétisme avant 

et après la pratique en faveur de la pratique. 

- Le sport qui réduit le plus le poids est le sport individuel. 

 Échantillon de l’étude: L’échantillon était composé de 40 joueurs des équipes de l’État de Maseela.  

 Méthodologie: approche descriptive 

 Outils d'étude: indice de masse corporelle, questionnaire, entretien 

 Résultats:  

- Dans l'exercice de l'activité physique sportive compétitive dans chacun des sports de football, 

volley-ball, athlétisme, nous constatons une réduction de poids et un gain de poids idéal du type de 

spécialiste du sport. 

- Nous concluons que dans l'exercice de l'activité physique sportive compétitive par les nageurs, 

nous constatons que le poids après la compétition a légèrement augmenté 

 Conclusions et suggestions:  

- Le développement de la pensée positive envers l'exercice de l'activité physique sportive chez les 

adolescents par les spécialistes 

- La nécessité de l'attention des entraîneurs Recherche des athlètes pour exercer une activité 

physique sportive pendant la période de compétition 
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 التدريب الرياضي فرع :    :التحضير البدني                                          التخصص

:  الملخص  

بالعربية   

.أثر ممارسة النشاط البدنً الرٌاضً التنافسً فً التقلٌل من الوزن لدى  عنوان الدراسة :

( سنة دراسة مقارنة بٌن الرٌاضات الجماعٌة والفردٌة18-15المراهقٌن )  

:الهدف من الدراسة    

تهدؼ الدراسة إلذ معرفة تأثتَ النشاط البدلش الرياضي التنافسي في التقليل من الوزف في الرياضات الجماعية. -  

تهدؼ الدراسة إلذ معرفة تأثتَ النشاط البدلش الرياضي التنافسي في التقليل من الوزف في الرياضات الفردية. -  

 من الرياضات أكثر تقليلا للوزف.تهدؼ الدراسة إلذ معرفة أي  -

ما أثر ممارسة النشاط البدنً الرٌاضً التنافسً فً التقلٌل من الوزن الزائد  :مشكلة الدراسة  

(سنة؟18-15لدى لاعبً الرٌاضات الجماعٌة والفردٌة على فئة المراهقٌن )  

 فرضيات الدراسة :

قبل وبعد الدمارسة لصالح الدمارسة. توجد فروؽ ذات دلالة إحصائية في وزف لاعبي كرة القدـ -  

توجد فروؽ ذات دلالة إحصائية في الوزف لاعبي الكرة الطائرة قبل وبعد الدمارسة لصالح الدمارسة. -  

توجد فروؽ ذات دلالة إحصائية في وزف السباحتُ قبل وبعد الدمارسة لصالح الدمارسة. -  

ألعاب القوى قبل وبعد الدمارسة لصالح الدمارسة.توجد فروؽ ذات دلالة إحصائية في الوزف لاعبي  -  

 الرياضة الأكثر تقليل للوزف ىي الرياضة الفردية. -

 

الدنهج الوصفي المنهج المتبع في الدراسة :   

 مؤشر الكتلة الجسمية، استبياف، مقابلةالأدوات المستخدمة في الدراسة 

المفتاحية :كلمات   

  -                       بالفرنسية                                                    
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 . فصول في البحث هذا جاء

 النظرٌة والدراسات السابقةالخلفٌة  :الأول الفصل

 الإطار العام للدراسة :الثاني الفصل وتناول
 لث: الإجراءات الميدانية للدراسةالثا الفصل أما

 : عرض النتائج وتفسيرهاالرابع الفصل

 : الباحث إليها توصلت التي النتائج أهم 

الرياضات كرة القدـ، الكرة الطائرة، ألعاب القوى لصد عند القياـ بدمارسة النشاط البدلش الرياضي التنافسي في كل من  -
 أف ىناؾ تقليل للوزف الزائد واكتساب الرياضي الوزف الدثالر الخاص بنوع الرياضة التخصصية.

نستنتج أنو عند لشارسة النشاط البدلش الرياضي التنافسي من قبل لاعبي السباحة لصد أف الوزف بعد الدنافسة زاد بشكل  -
 بسيط

 

صلتو  : أهمها  التوصيات من للعديد الباحث 

لضو لشارسة النشاط البدلش الرياضي التنافسي لدى الدراىقتُ من قبل الاخصائتُ تنمية الفكر الإلغابي -  

ضرورة اىتماـ الددربتُ بحث الرياضيتُ على لشارسة النشاط البدلش الرياضي التنافسي خلاؿ الفتًة الانتقالية -  
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Spécialité :    

 Option : preparation physique sportif 

Résumé :  Titre de l'étude 

 Le but de l'étude 

. - L’objectif de cette étude est de connaître l’effet de l’activité physique 

compétitive sur la perte de poids dans les sports collectifs. 

- L’objectif de l’étude est de déterminer l’effet de l’activité physique 

compétitive sur la perte de poids dans les sports individuels. 

- Le but de l’étude est de savoir quel sport est le moins poids 

 

 Problématique: Quel est l’effet de l’exercice physique de compétition 

sur la réduction du poids des athlètes individuels et collectifs du groupe 

d’âge (15-18 ans)? 

 

hypothèses: 

. - Il existe des différences statistiquement significatives dans le poids des 

joueurs de football avant et après la pratique en faveur de la pratique. 

- Il existe des différences statistiquement significatives dans le poids des 

joueurs de volleyball avant et après la pratique en faveur de la pratique. 

- Il existe des différences statistiquement significatives dans le poids des 

nageurs avant et après la pratique en faveur de la pratique. 

- Il existe des différences statistiquement significatives dans le poids des 

joueurs d’athlétisme avant et après la pratique en faveur de la pratique. 



 

 

- Le sport qui réduit le plus le poids est le sport individuel. 

 Échantillon de l’étude: L’échantillon était composé de 40 joueurs des 

équipes de l’État de 

approche descriptive : Mots clés .   

  - Les résultats atteints les plus importants sont: 

- Dans l'exercice de l'activité physique sportive compétitive dans chacun 

des sports de football, volley-ball, athlétisme, nous constatons une 

réduction de poids et un gain de poids idéal du type de spécialiste du sport. 

- Nous concluons que dans l'exercice de l'activité physique sportive 

compétitive par les nageurs, nous constatons que le poids après la 

compétition a légèrement augmenté 

 Conclusions et suggestions:  

- Le développement de la pensée positive envers l'exercice de l'activité 

physique sportive chez les adolescents par les spécialistes 

- La nécessité de l'attention des entraîneurs Recherche des athlètes pour 

exercer une activité physique sportive pendant la période de compétition 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 
 

 

 ملخص الدراسة8

  8( سنة " دراسة مقارنة بتُ الرياضات الجماعية والفردية"18-15الزائد لدى الدراىقتُ )أثر لشارسة النشاط البدلش الرياضي التنافسي للتقليل من الوزف عنوان الدراسة 
 8أهداف الدراسة 

تهدؼ الدراسة إلذ معرفة تأثتَ النشاط البدلش الرياضي التنافسي في التقليل من الوزف في الرياضات الجماعية. -  

افسي في التقليل من الوزف في الرياضات الفردية.تهدؼ الدراسة إلذ معرفة تأثتَ النشاط البدلش الرياضي التن -  

تهدؼ الدراسة إلذ معرفة أي من الرياضات أكثر تقليلا للوزف. -  

 8تساؤلات الدراسة 

ىل  توجد فروؽ ذات دلالة إحصائية في وزف لاعبي كرة القدـ قبل وبعد الدمارسة لصالح الدمارسة؟-  

لاعبي الكرة الطائرة قبل وبعد الدمارسة لصالح الدمارسة؟ىل توجد فروؽ ذات دلالة إحصائية في الوزف -  

ىل توجد فروؽ ذات دلالة إحصائية في وزف السباحتُ قبل وبعد الدمارسة لصالح الدمارسة؟-  

ىل توجد فروؽ ذات دلالة إحصائية في الوزف لاعبي ألعاب القوى قبل وبعد الدمارسة لصالح الدمارسة؟-  

 تقليلا للوزف؟ما ىي الرياضة الأكثر  -

 8فرضيات الدراسة 

توجد فروؽ ذات دلالة إحصائية في وزف لاعبي كرة القدـ قبل وبعد الدمارسة لصالح الدمارسة. -  

توجد فروؽ ذات دلالة إحصائية في الوزف لاعبي الكرة الطائرة قبل وبعد الدمارسة لصالح الدمارسة. -  

قبل وبعد الدمارسة لصالح الدمارسة.توجد فروؽ ذات دلالة إحصائية في وزف السباحتُ  -  

توجد فروؽ ذات دلالة إحصائية في الوزف لاعبي ألعاب القوى قبل وبعد الدمارسة لصالح الدمارسة. -  

 الرياضة الأكثر تقليل للوزف ىي الرياضة الفردية. -

 8لاعب من فرؽ ولاية الدسيلة 40تكونت العينة من    عينة الدراسة 
  8الوصفي الدنهجالمنهج المتبع 
  8مؤشر الكتلة الجسمية، استبياف، مقابلةأدوات الدراسة 
 8النتائج المتوصل إليها 

ص بنوع لوزف الزائد واكتساب الرياضي الوزف الدثالر الخاعند القياـ بدمارسة النشاط البدلش الرياضي التنافسي في كل من الرياضات كرة القدـ، الكرة الطائرة، ألعاب القوى لصد أف ىناؾ تقليل ل -
 الرياضة التخصصية.

نستنتج أنو عند لشارسة النشاط البدلش الرياضي التنافسي من قبل لاعبي السباحة لصد أف الوزف بعد الدنافسة زاد بشكل بسيط  -  

 8الاستنتاجات والاقتراحات 

لضو لشارسة النشاط البدلش الرياضي التنافسي لدى الدراىقتُ من قبل الاخصائتُ تنمية الفكر الإلغابي -  

ضرورة اىتماـ الددربتُ بحث الرياضيتُ على لشارسة النشاط البدلش الرياضي التنافسي خلاؿ الفتًة الانتقالية -  

 



 

 

 


