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 أشكش الله انعهً انقذٌش انزي أَعى عهً تنعًح انعقم ًانذٌٍ انقائم في محكى انتنضٌم

 67سٌسج ٌٌسف اٌَح ﴾ ًَفٌَْقَ كُمِّ رِي عِهْىٍ عَهٍِىٌ ﴿ :قٌنو تعالى

ًأيشَا تانصبر لإكًال الدشٌاس ًالحًذ لله ستً انعالدين  خطاٌاَاالحًذ لله انزي أَاس طشٌقنا ًثثت 

انزي أحٍا قهٌب انعاسفين ًتنٌس يعشفتو أحٍا اننفٌط انعاتذٌٍ تنٌس عثادتو ىٌ انعادل انزي لا 

 يجٌس في حكًو.

انزي قذو ننا ٌذ  عًشٌٌ صىير أتقذو تانشكش الجضٌم نلأستار انفاضم ًالدششف عهى ىزا انعًم، 

 إلىعهٍنا تتٌجٍياتو الخاصح ًأساءه انعهًٍح ًَصائحو فهو ينا جضٌم انشكش كًا أتقذو  انعٌٌ ًلم ٌثخم

 جايعح الدسٍهح ًالى كم يٍ ساىى  اننشاط انثذًَ انشٌاضً الدكٍف ً انصححأساتزج قسى 

 في ىزا انعًم يٍ قشٌة ًتعٍذ.                                        

 



 الإهداء

 بِسْمِ اللّهِ الرَّحْمَهِ الرَّحِيمِ 

 { }وَقُلِ اعْمَلُواْ فَسَيَرَى اللّهُ عَمَلَكُمْ وَرَسُولُهُ وَالْمُؤْمِنُونَ

 ..ّجٜ اىزحمخ ّٗ٘ر الهذٙ الأٍخالأٍبّخ ...ّٗصخ  ٗأدٙإلى ٍِ ثيغ اىزسبىخ 
 سٞذّب محَذ صيٚ الله ػيٞٔ ٗسيٌ

ٍِ احمو اسمٔ ثنو افزخبر  إلىٍِ ػيَْٜ اىؼطبء ثذُٗ اّزصبر  إلىٗاى٘قبر ..ٍِ ميئ الله ثبلهٞجخ  إلى
ٗسزجقٚ ميَبرل نجً٘  اّزظبريمذ في ػَزك ىترٙ ثمبرا قذ دبُ قطبفٖب ثؼذ ط٘ه  أٍُِ الله  أرج٘..

 الأثذٕزذٛ ثٖب اىًٞ٘ ٗفي اىغذ ٗالى أ
 "لحسِ ٗاىذٛ اىؼشٝش"

مو ٍِ دػبئٖب  إلىثسَخ الحٞبح  إلىٍؼنى الحْبُ ٗاىزفبّٜ ..ٍؼنى الحت ٗالى  إلى..ٍلامٜ في الحٞبح  إلى
 الحجبٝت أغيٚ إلىسز نجبدٜ ٗدْبّٖب ثيسٌ جزادٜ 

 "فزذٞخ الحجٞجخ "أٍٜ
 أدشاّٜشمسل في سمبء دٞبرٜ..ٗمْذ ّ٘را ٗقذ غطٚ ػيٚ  أشزقذقزح ػْٜٞ ّٗصف دْٜٝ اىذٛ  إلى

الحٞبح جمٞيخ ث٘ج٘دك ٍؼٜ..ثبثزسبٍزل اىزٜ رزرسٌ ػيٚ محٞبك  أصجذذ..ىقذ أفزاحٗثذلهب 
 الله لي ٍٗزؼل ثبىصذخ ٗاىؼبفٞخ ٗدٍذ سْذا لي. خفضلالجَٞو..

 أرٍِٙ  إلى..ٜءش أٍٛثو  أمُ٘ ٌٗثذّٗن أّب أمُ٘ ٌدرثٜ في ٕذٓ الحٞبح..ٍؼن إخ٘رٜ ٗرفقبء إلى
                        اىْجٞيخ  ٌػيٚ ٍ٘اقفن ٌأشنزم أُ أرٝذ..في ّٖبٝخ ٍش٘ارٛ ٌٗاىسؼبدح في ضذنزٖ اىزفبؤه ثؼٌّٖٞ٘

 "محَذ،اىَٞين  إخ٘رٜ: سبػذ،"
حميذ دقٞجزٜ ٍٗؼنٌ سزد اىذرة خط٘ح بخط٘ح ٍٗبسىزٌ  أُخ٘ارٜ اىزٜ رافقْْٜ ٍْذ أ إلى

 شم٘ع ٍزقذٍخ رْير ظيَخ دٞبرٜ..شنزا ىذػَنٌ لي . إلى..اُٟرزافقْْٜ دتى 
 "أدلاًفبطَخ اىشٕزاء ىٞيٚ  "

اّزٌ رٗح الحٞبح  ّبريمبُ، ّضبه، غلاً، ٗصبه، رقٞخ، لجين، ٍزاً، محَذ "اىنزبمٞذ اىصغيرح  إلى
 ٗدٞبح دفظنٌ الله ٗرػبمٌ أٍوٗػطزٕب ٗاثزسبٍزٌٖ اىبرٝئخ اىزٜ رْجغ ٍِ ّجغ صبفي مئ 

 
 
 
 
 



 
 

 الى سٗجخ اخٜ اىزٜ قبسمزْٜ اىسٞو ىي٘ص٘ه الى ٕذا اىؼَو ..ٗفبء   
مو سٍٞلارٜ في مو  إلى ٗالأخ٘اد الإخ٘حمو  إلىميَخ طٞجخ  أٗمو ٍِ سبػذّٜ ٗى٘ ثبثزسبٍخ  إلى

اىسَبء داػٞب لي  إلىمو ٍِ اٍزذد ٝذٓ  إلىثؼٞذ  أٗمو قزٝت  إلى أصذقبئٜمو  إلىٍزادو دراسزٜ 
 اىْجبح...شنزا ىنٌ

اىيٌٖ ادخيٖب الجْخ ٍِ غير ٍْبقشخ  أثذاػيٞل فقذّبك ٗىِ ّزاك  اللهرحمخ  ٗخبىزٜ  جذرٜ الحّْ٘خ إلى
 دسبة,ٗلا سبثقخ ػذاة.

 اىيٌٖ اجؼو قبرٕب رٗضخ ٍِ رٝبض الجْخ,ٗلا تجؼو لهب دفزح ٍِ دفز اىْبر
 رة اىؼبلمين ٝب أٍين
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 مقدمة 

 

 
 أ‌

 مقدمة:
فدددننزددد نشةاا هدددانش  دددحهانننشلادتقدددا تعدددلأنشطة ددديانشة عامدددهان دددازانز حدددانلفدددادلشنمن هدددا نشة    ل ةددد نزددد ن دددا ن

لشةا  هانل تىنشةعقلهان كحانتعحد ن لدتنتعدلأع نلتحدوهتىنل دتىنتكديرنشة اديرنزد نشةعدا ش نشة دل هانمن هدا نشة د  نكحدان  دان
شةقدو ن لدتنة دانزعهادانع دح نئهد نة دا نعقتحد نن از نز نشةعوشز نشةتقلأمنلشة قينلشلال هادنمنشلمجتحعا نشلحلأعاان هد نلا

نشلخاصان)زتولأينشلإ اقا(نشلا تهاجا لينذكاةوشنأسوعا نألنز نشلمجتح نسوش شننن
لزدد نشةوسددال نشةةفوعددانشلحلأعاددانلشة عاةددانشةددان ددلأ نالحناة ددا نةدد  نصدداننمنشلمجتحدد نزدد ن ددا نشةتاحهددانشة ددازلان حهدد نن

يححلدننزد نأفعدا نلدداننشلا تهاجدا جوشةبنشخحهتهننشةا اطنشة لأنينشة عامدينشلد هدحن هد نععتددنشةلأ ازدانشطساسدهانةدلألين
شلخاصددان ددونشطة ددياننشسددتكا بهددلأانشة  ددانزدد ننشلمجتحدد نن ددونشط  دد نلهددلأشنزدد ن ددا ننةادتقددا لأهددلأش نلشمددوانشلدعددا ن

لشة لأةهدداننلشلاجتحا هدداععددلأنشلح دد نشطسدداعنةل ةدد نزدد نشلدقوزددا نشطساسددهاننةل وشةددبنشةا  ددهاننذشلدحادسدداننشة عامددهانشة عاةددا ا
لشة دددلوكهان حهددد نة اتدددننسدددوش نكدددافنمنجاة دددننشةتااة دددينألنشةتددد ههلينألنشةةليحي  هددد نتعيدددتنأ هدددانك دددير نلذدددلأشنشةا ددداطنمن
شةلأل نشةانقيعتنأشدوشاانك دير نمنهدلأشنشةحدلأ ن ل ةد نلددانعع  دننزد نأهدلأش نلشمدوانشلدعدا نقدا د ن لدتنتكديرن هدا نهدلأان

نشة  انز نشلمجتح ن ونشطةض ن.
شنكدافنشةا دداطنشة عامددينع د  نلزددودشندعامددهانزد ن هددا نشطا ددا نشةعدا عننة ددونش شنكددافنشةا داطنشة عامددينع دد  نذلا

منشطة يانشة عامهانشلد ه انأجدلأدنفد فنت دوفنلردالانهازدانمنت فهدانلد اعدانشطا دا نلزودشندعامهانز ن ها نشطا ا نشةعا عنن
لشطساةهبنشلد دتخلأزانمنت فهدانهدلأانشة  دانتقدومنأساسدان لدتنشةلعدبنلشةا داطنن لأنئه نشةعحلها نشةةفوعانذشلدعوقنن  كهانا

لشلح كدددانطجددد نشةدددةلعتىنلشةدددتخلتنزددد نشلد  وتدددا نل اصدددانمنشلد شكددد نشةدددانةدددا  نزع ددد نشةلأدشسدددا نشةدددانتاالةدددتنشلإ اقدددان
جد نتاحهدانقدلأدش  نشة لأةهدانل دتىنلشطة يانشة عامهانشلد ه دانف  هت دانةدلألينشةعاهدانلزد نفهدا  نشلاا دا نشلدعداقنن  كهدانزد نأ

نننشلاجتحا ها
لشة حاان اةانيحلأثنةه انكحها نلشللأ نز نشةلأهوفنمنش   نلشة  بنشطساسينلحلألثنشة حاانهونلعدا  نشةياقدان

ش   نةتةشك ن لتنهه دان هدوفنلزتد فنمنش  د نلهدينزد نشط د شةنشلد مدهانشةدانأصد وتننش تهاجا شلح شدعانةلكلأش ن  ن
ش دانلة ا دان ازد ن يد ندله دينلز د نذلمجتحعدا نشلدتقلأزدانلشةاازهدان لدتنشة دوش نلقدلأنلانتعتددنشة دحاانز مدان دلأنشالعانمنش

نةلعلأعلأنز نشطز شةن
الحن لدنشةا داطنشة دلأنينشة عامدينشلد هدحنمنشةوقاعدانزد نلمنهلأشنشةحلأ ن الةااناج ش نهلأانشةلأدشسانشلد حانلشةانتي قاانةه ان

نشة حاا.
شةلأدشسددانجوشةددبن ددلأ نفلأشعددانزدد نشلخل هددانشةا  عددان لشةددانتتددوين لددتنشلدعلوزددا نللصددحنةهحددان ددتن هدد نش تددو ن

شة لحدا نشلد تا هداننةدكك ةانشةا اطنشة لأنينشلد هحنلكدلأشنشةلأدشسدا نشة دافقانلشلد دابهانجن  جادان لدتنشلإادادنشةعدامنةللأدشسدا 
كددد نزدددانسددد ننلكدددلأشنشةاتدددالخنشلدتوحددد ن له دددان  جادددانشلإجددد ش ش نشلدهلأشةهدددانمنزدددان دددتنش اةدددبنشةتي هقدددين ل لدددتنمدددو ننجن

نفاستاتاجا نلتوصها نزقة انشنههااهانبخاتمانلزلختنشاز نةللأدشسان.
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 النشاط البدني الرياضي :  -1
 مفهوم النشاط البدني الرياضي :  -1-1

لحركػة  والإجمػالر" أف استخداـ كلمة النشاط البػد  الريايػك كتيربػق ي بػد لمجػو الػاؿ ال لػك  الخولر يرى " أمين أنور
         ، وكذلك عملية التدريب والتنشيط والترلمجص في م المجل ال سل والوىن والخموؿ . الإنساف

وفي الواقػػف نػػلف النشػػاط البػػد  لعرومػػو اليرػػريم ىػػو عيربػػق عػػاـ ، يتسػػف ليشػػمل ألػػواف النشػػاط البػػد  الريايػػك الػػ  
ثػػر منػو ا تمػػاعك ، زنػو  ػػ   م مػػل ي ػوـ اػػا الإنسػاف والػػ  يسػتخدـ نيرػػا لمجدنػو لمجشػػ ل عػػاـ ، وىػو معرػػوـ انترلمجولػو ك أك

           ، ننجػػػػد أنػػػػو علللػػػػل في كػػػػل الدظػػػػاىر وازنشػػػػ ة ا  تماعيػػػػة . الإنسػػػػافومظرػػػػر ر يسػػػػك لدختلػػػػق ايوانػػػػب الث انيػػػػة لبػػػػ  
 (22،ص 1996الخولي ،أنور أمين )

" اف النشػػاط البػػد  الريايػك لجلػػك ايػػ   الدت امػػل مػػن الترلمجيػة اليرامػػة ، وميػػداف  ػػري  ىدنػػو  ويػرى " عشػػارل  لمجيوعشػػر
ع وين الدواطن البالح اللا ق من الناحية البدنبة والير لية وا نعيراليػة وا  تماعيػة ، ولجلػك عػن طريػق لستلػق ألػواف النشػاط 

 (99،ص 1992ني ،)محمد عوض بسيو  البد  الذي اختق ادؼ تح يق ىذه الدراـ .
أما " قاسم حسػن حسػين " نييرتػل النشػاط البػد  الريايػك ميػداف ىػاـ مػن ميػاةين  الترلمجيػة عمومػا ، والترلمجيػة البدنيػة 
خبوصػػػا  ، وييرػػػد عنبػػػرا قويػػػا في إعػػػداة العػػػرة البػػػالح ، وع ويػػػده إػػػلات ومرػػػارات حركيػػػة عػػػ ةي إلذ عو يػػػو لظػػػوه البػػػد  

)  قاسمممس  سمممن  رػػػة ا لغالمجيػػػة ، لخدمػػػة العػػػرة نعسػػػو ومػػػن خػػػلاؿ خدمػػػة التمػػػف .  والنعسػػػك وا  تمػػػاعك و الخل ػػػك للو 
 (65،ص 1999 سين ،

وعليو مػن خػلاؿ اليرػرض السػالق للتيرػاريق الدختلعػة للنشػاطات البدنيػة والريايػية لصػد أنػو لؽ ػن اسػتخراج اليرناصػر 
 الدشتركة لدعروـ النشاط البد  الريايك وىك : 

 الريايك     م مل للنظاـ الترلمجوي اليراـ .ػػػػػ أف النشاط البد  
 ػػػػ لستلق ازنش ة في لراؿ النشاط البد  الريايك ىك وسا ل  كتساب الخلات السلوكية .

ػػػػ أف النتا ج والد تسبات السلوكية النا ة عن لشارسػة النشػاط البػد  الريايػك   عنمػك ايانػب البػد  ن ػط لمجػل عنمػك جميػف 
 للشخبية . ايوانب ازساسية

 النشاطات البدنية والرياضية المكيفة :  -2
النشػػػاطات الريايػػػية الد يعػػػة ىػػػك كػػػل الحركػػػات والتمػػػارين وأنػػػواع الريايػػػات الػػػ  يسػػػت يف لشارسػػػترا العػػػرة ا ػػػدوة 
ال ػػدرات مػػن ناحيػػة قبػػور لمجيرػػم الوةػػا ق ايسػػمية ال ػػلى ، وىػػك عبػػارة عػػن لرموعػػة مػػن الريايػػات العرةيػػة وايماعيػػة 

رنػف  ات ، ايمباز ، عنس ال اولة ، اييػدو ، الرمػك لمجػال وسعتضمن " أليراب ال وى ، السباحة ، العروسية ، سباؽ الدرا 
ازث ػػاؿ ، الت حلػػق ، الت حلػػق العػػا ، كػػرة ال ػػدـ ، كػػرة السػػلة ، كػػرة اليػػد ، ال ػػرة ال ػػا رة ، كػػرة الدرمػػ  " و قىػػا مػػن ازنػػواع 

س مػػػػن طػػػرؼ لرمػػػػوعتين الريايػػػية ، وازنشػػػ ة البدنيػػػػة والريايػػػية الد يعػػػػة ىػػػك لرموعػػػػة مػػػن ا ختباصػػػات الريايػػػػية  ػػػار 
 وقسمين من ازنراة الديروقين : 
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ػػػػػػػ ازنػػػراة الػػػذين لذػػػم لزدوةيػػػة في ال ػػػدرة علػػػ  اقتنػػػا  الديرلومػػػات وعلػػػ  مسػػػتوى ا خػػػتلاؼ الػػػوةيعك ، وفي عامػػػل التنظػػػيم 
 النعسك ا  تماعك .

 ػػػػ ازنراة الذين لذم اي رالمجات نعسية .
 :  أنواع يعة عدة ػػػػ وعتضمن النشاطات البدنية الريايية الد

 ػػػػ النشاطات الريايية التنانسية .

 ػػػػ النشاطات الريايية اليرلا ية .
)ROI,B,1993 ,P10 ) ػػػػ النشاطات الريايية الترولػية .  

 أغراض النشاط البدني و الرياضي:  -3
للنشاط البد  الد يق أ راض عديػدة منرػا النمػو الير لػك والنمػو الحركػك والنمػو البػد  والنمػو ا  تمػاعك والنعسػك 

 حيث أف لشارسة الديروؽ للعيراليات وازنش ة الريايية تح ق لو از راض التالية : 
 النشاط البدني والرياضي لغرض النمو البدني :  -3-1

ت الريايػػية للميرػػوقين عسػػاعد علػػ  لمجنػػا  ال عػػا ة البدنيػػة عػػن طريػػق ع ويػػة ولمجنػػا  أ رػػ ة والعيراليػػا ازنشػػ ةإف لشارسػػة 
ايسم لمجواس ة ىذه العيراليات ، و  ن العرة الديروؽ من تحمل الروة البد  وم اومػة التيرػب ، وعليرػب العيراليػات الريايػية 

ايرػػاز الػػدوري وايرػػاز التنعسػػك ويػػرى " مػػرواف الػػ  عشػػمل اليرضػػلات ال بػػقة ةورا ىامػػا في لمجنػػا  أ رػػ ة ايسػػم الحيويػػة ، ك
عبد اليد " أف الشخص الديروؽ الذي ينير ؿ عن اليرالد لغلس عل  كرسيو لقى التمف مػن خلالػو وعركػو ازنشػ ة الريايػية 
سػينتج عنػو خػوار في السػػم وعبػلب في الدعاصػل ولػػور في اليرضػلات ويػمورىا ، وىػذا سػػي ةي لمج بييرػة الحػاؿ إلذ عشػػوه في 
التركيػػب ايسػػمك وةرػػور لمجيرػػم التشػػوىات في ال ػػواـ نتيجػػة للجلػػوس ال ويػػل ، لػػذا نػػلف لشارسػػة الديرػػوؽ ل نشػػ ة الريايػػية 
سػػػتيرمل علػػػ  لزارلمجػػػة ىػػػذه اليريػػػوب والتشػػػوىات وعسػػػاعد علػػػ  النمػػػو ال بييرػػػك ومػػػا ينػػػتج عنرػػػا مػػػن ع ػػػوين ايسػػػم ال ػػػوي 

و ولمجنػا  الشػخص الديرػوؽ وعهىيلػو عػهىيلا صػليلا وسػليما كػك الدتناسق ، ولمجػذلك نػلف النشػاط البػد  والريايػك كعيػل في لظػ
 ( 119-199،ص 1997)مروان عبد المجيد،.  والإلمجداعيببح قاةرا عل  اليرمل 

وي ػوؿ  HANAFI" أف الدمارسة الريايية عيرمل عل  رنف ال درات اليرلمية إيانة إلذ ع ػوير ال ػوة اليرضػلية وكػذلك 
نسػيق لمجػين الحركػات ولمجػين لستلػق عمػل تة ، وال  ىك في الدست اع ، وعيرمل أيضا عل  ال"الرشاقة و الدرارات الحركية الدختلع

 الإعاقػػةازعضػػا  سػػوا ا في ال سػػم  السػػعلك أو اليرلػػوي وعسػػمح الدرػػارات الحركيػػة للمسػػتعيدين مػػن خعػػم ا صػػ داـ مػػف 
 ( hanafi.1995. p. 18 ) وامتلاؾ است لاؿ لجاتي .

الريايػػػية عسػػػمح لمجتسػػػريف ا سػػػتر اع اليرضػػػلك واكتسػػػاب رةوة أنيرػػػاؿ  " نػػػلف الدمارسػػػةdechavanneوحسػػػب " 
 ديدة وإلغاة لمجيرم ا ست لالية في الحركات ، وكذلك عير ػك للميرػوؽ الوسػيلة في البلػث عػن قػدرات  ديػدة أي البلػث 

 (DECHAVANNE . N. 1990 . P 189) عن ال درات التيرويضية وتحريضرا .
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 النشاط البدني والرياضي لغرض النمو العقلي :  -3-2
الحركػػات الريايػػية تحتػػاج إلذ عركيػػ   أةا يسػػير  النشػػاط البػػد  الريايػػك إلذ  يرػػل ايسػػم نشػػي ا قويػػا ، ولجلػػك زف 

 لجىا كما أنها  يرل ايسم صليلا قاةرا عل  اليرمل .
يرػاب لؽارسػرا الديرػوؽ ل ضػا  وقػر العػراغ ، وإلظػا قوؿ " عبد اليد مػرواف " أف النشػاط الريايػك لػيس زينػة أو لرػرة أل

ييرػػد  انبػػا أساسػػيا في اليرليػػة الترلمجويػػة نرػػك عسػػير   زةيػػاة قالمجليػػة العػػرة الديرػػوؽ واكتسػػالمجو الديرلومػػات الدختلعػػة ، ول ػػك يػػتيرلم 
 أوتلػك الدرػارة ليربة ما نلنو لغب أف يستيرمل عع قه الخاص ونتيجػة لذػذا ا سػتيرماؿ تحػدث الديررنػة ل أومرارة ريايية ميرينة 

العاعلية ، كما أف لجلك ي وة إلذ استيرماؿ التوانق اليرضػلك اليربػ  نيرػن طري ػة الدمارسػة الدسػتمرة للنشػاط البػد  والريايػك 
 . والإلمجداععنمو قدرة العرة عل  التع ق والتبور والتخيل 

 النشاط البدني والرياضي لغرض النمو الحركي :  -3-3
ي بػػػد لمجػػػالنمو الحركػػػك أةا  الحركػػػة الريايػػػية لمجهقػػػل  رػػػد لش ػػػن و لمجرشػػػاقة و كعػػػا ة عاليػػػة و ىػػػذا ييرتمػػػد علػػػ  اليرمػػػل 
الدتناسػػق الػػذي ي ػػوـ لمجػػو ايرػػازاف اليربػػ  و اليرضػػلك للشػػخص الديرػػوؽ ، وىػػك لمجػػذلك عسػػير  إلذ مسػػاعدة العػػرة في عملػػو 

ةر ػػة أةا ػػو للمرػػارات الحركيػػة ، ولػػذلك كػػاف ل امػػا علػػ  اليػػومك لمج عػػا ة  واقتػػدار وعيرمػػل علػػ  مسػػاعدعو في السػػي رة علػػ  
 الحركة . زةا العرة الديروؽ أف لؽارس ازنش ة الريايية والدرارات البدنية ل ك ي تسب التوانق اللازـ 

كما أف التمارين البدنية عنمك النشاط والشجاعة والبلة وعساعد عل  ع وين ايسػم  وعرلمجيتػو عرلمجيػة مت نػة نت سػبو 
 أنهػا، كمػا   نػو مػن ال يػاـ اركػات واسػيرة الن ػاؽ كبػقة الدػدى في الدعاصػل ، وع ػوي أ  ا ػو الدختلعػة لمجػاع اف وعناسػق مرونة 

ع يػػد مػػن انتعاعػػو في عػػلاج عشػػوىات ال ػػواـ الػػ  تحبػػل  ػػرا  عػػدـ الحركػػة كمػػا أف عػػدـ حركػػة از ػػ ا  البػػليلة للجسػػم 
)ممروان  مل الحركك الدرم لبنا  ال ػدرات وال عػا ات لػدى الديرػوؽ .عيرمل عل  يمور اليرضلات و يرلرا  ق قاةرة عل  الير

 ( 199-198،ص 1997عبد المجيد،
 النشاط البدني والرياضي لغرض النمو النفسي والاجتماعي :  -3-4

ي ػػػوؿ " لزمػػػد عػػػوض لمجسػػػيو  " أف مػػػن أ ػػػراض النشػػػاط الريايػػػك مسػػػاعدة الشػػػخص الديرػػػوؽ للت يػػػق مػػػف ازنػػػراة 
ييرػػيم ميررػػا ، حيػػث أف لشارسػػتو للعيراليػػات و ازنشػػ ة الريايػػية عسػػمح لػػو لمجػػالت يق وا عبػػاؿ لمجػػالتمف وايماعػػات الػػ  

وىو يردؼ إلذ ع وير قدرات العرة من الناحيتين العسيولو ية ، والنعسػية لمجال ضػا  علػ  ا يػ رالمجات والتبػرنات النعسػية 
 ( 17،ص 1992ض بسيوني،)محمد عو  والتل م أكثر في ايسم وع يعو الدستمر مف ال بييرة .

نممارسة ازليراب الريايية الدختلعة حسػب " عبػد اليػد مػرواف " عنمػك في الشػخص الديرػوؽ الث ػة لمجػالنعس والتيرػاوف 
والشجاعة نضلا عػن شػيروره لمجاللػذة والسػرور للوصػوؿ إلذ النجػاح عػن طريػق العػوز ، كػذلك عسػاعده في عنميػة الشػيرور لضػو 

اة الريايية والذي يسػاعده في لظػوه ل ػك ي ػوف مواطنػا صػالحا ييرمػل لدسػاعدة لرتميرػو كمػا أف ايماعة "ا نتما  " ولضو الحي
و ازسػرة و ازصػدقا  ازثػر ال بػق في نعسػية العػرة الديرػوؽ ، ولػذلك نػلف نظػرة التمػف إليػو يػرورية ولذػا البيئػة  و  فللمجتم

 ( 119،ص 1997)مروان عبد المجيد، أىدانرا ولشارسترا .



الخلفية النظرية والدراسات السابقة                                              الأول                                 الفصل  

 

 
6 

ويريػ   عباس عبد العتاح رملك " يتيرلم ازطعاؿ من خلاؿ الليرب لمجش ل واسف ليببلوا أنراةا ا تماعيينوي وؿ " 
النشاط البد  في الحياة الدت دمة  وا ا تماعيا ولجلك لغذب ازنػراة لبيرضػرم الػبيرم للمشػاركة في مثػل ىػذا النشػاط  ومػن 

لرػػػوةات ايخػػػرين والصػػػازالم وإم انػػػات التنعػػػيس عػػػن  خػػػلاؿ الليرػػػب ولشارسػػػة الريايػػػة يػػػتيرلم الدشػػػاركوف ع ػػػدير كػػػل نػػػرة
أخػرى عسػتمد مػن ا شػتراؾ في لمجيرػم  اللضب واكتساب عاةة ال رـ  في ش ل ا تماعك م بوؿ ، وىنػاؾ نوا ػد ا تماعيػة

لمجا نتمػػا  ، وأف ي ػػوف عضػػوا في نريػػق وتحسػػين  والإحسػػاسأنػػواع ازنشػػ ة البدنيػػة الػػ  عتضػػمن عوثيػػق البػػداقات ايديػػدة 
 ( 196،ص 1991)عباس عبد الفتاح رملي ، لثبات اليراطعك والنضج .ا

وي وؿ " سليماف لسوؿ " نظرا لدا يونره النشاط البد  و الريايك من صلة ولظو سليمين ، نلف عدة  ػارب أقيمػر 
علػ  تحسػين الدرػارات الريايػية زولئػك الدػراى ين  ازلعيػةعشق إلذ ما لؽ ن نيرلػو مػف الدػراى ين الدرنويػين مػن أقػرانهم ، ومػن 

 ( 238،ص 1981)سليمان مخول ،الضيرعا  لمجدنيا ايث عتهكد من  ديد صورلم ا لغالمجية في أعين أقرانهم . 
 أهمية النشاط البدني و الرياضي للمعوق  ركيا :  -4

ل صػػلا  نضػػلا عػػن كونهػػا لجات أىػػداؼ عيرػػد لشارسػػة الريايػػة لجات ألعيػػة قبػػوى للميرػػوقين حركيػػا لػػا يعػػوؽ ألعيترػػا 
 علا ية ولمجدنية ونعسية وا تماعية وعهىيلية ، ونيما يلك سنتناوؿ ألعية النشاط الريايك للميروقين حركيا : 

 النشاط البدني و الرياضي كوسيلة علاجية :  -4-1
 يػػػة عهىيليػػػة ، وكهحػػػد عيرػػػد لشارسػػػة النشػػػاط البػػػد  للميرػػػوقين حركيػػػا وسػػػيلة طبييريػػػة لليرػػػلاج علػػػ  ىيئػػػة  رينػػػات علا

الد ونػػات الذامػػة لليرػػلاج ال بييرػػك ، والػػ  عسػػاىم لمجدر ػػة كبػػقة في اسػػتيراةة اللياقػػة البدنيػػة للميرػػوؽ مثػػل : اسػػتيراةعو لل ػػوة 
اليرضلية ومرارة التوانق اليرضلك اليرب  ، التلمل ، السػرعة ، الدرونػة ، ولمجالتػالر اسػتيراةعو لل عا عػو ولياقتػو اليرامػة في الحيػاة 

 (  22،ص 2999مة رياض ،)أسا
والتمػف عمومػا ، وىػك  ازنػراةوييرد النشاط الريايك وسيلة مر ولمجة وم ثرة في اليرلاج النعسك وا  تماعك من قبػل 

لمجهنػػو مػػريم ، ل ػػن شػػهف النشػػاط الريايػػك مثػػل كػػل  إخبػػارهوسػػيلة عػػلاج  ػػق مباشػػرة عبتيرػػد عػػن ن ػػرة تحسػػيس العػػرة أو 
 وسا ل اليرلاج ازخرى لغب أف عتبف أسس ومباةئ علمية سليمة لتل يق الذدؼ لمجهنضل مستوى .

 النشاط البدني والرياضي كوسيلة ترويحية : 
 لػة للػترويح عػن كونهػا وسػيلة نا  ازمػرلرياية الديروقين  وانب الغالمجية عمي ة عونػق كونهػا علا ػا لمجػدنيا لذػم نييرتػدي 

نعس الديروؽ كما عش ل  انبا مرما من استر اعو ليرنبر الواقيرية الذاعية والبل والر بة في اكتساب الخلة والتمتػف لمجالحيػاة  
التػػوازف النعسػػك للميرػػوؽ للتللػػب علػػ  الحيػػاة الرعيبػػة والدملػػة مػػا لمجيرػػد  إعػػاةةوعسػػاىم الريايػػة الترولػيػػة لمجػػدور الغػػا  كبػػق في 

  دؼ الريايػػة الترولػيػػة ىنػػا إلذ  ػػرس ا عتمػػاة علػػ  الػػنعس وا نضػػباط وروح الدنانسػػة والبػػداقة لػػدى الديرػػوؽ ، ولػػ الإصػػالمجة
)ممممروان عبمممد الديرػػػوؽ مػػػن ع لتػػػو الػػػ  نريػػػرا علػػػ  نعسػػػو في التمػػػف .   لإخػػػراجولمجالتػػػالر عػػػدعيم ايانػػػب النعسػػػك واليربػػػ  

 ( 112-111،ص 1997المجيد  ،
ة الترولػيػػػة كمػػػا ي ػػػوؿ " رملػػػك عبػػػاس " لجات قيمػػػة مرععيرػػػة للميرػػػوقين في ا حتعػػػاظ ول ػػػد ةرػػػر أف ازنشػػػ ة البدنيػػػ

وتحسػػين أقبػػ  حالػػة لمجدنيػػة ول يػػاةة ال اقػػة ، ولللعػػاظ علػػ  ا سػػترخا  ، و أيضػػا للمسػػاعدة كوسػػيلة للتيربػػق عػػن الػػذات 
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   الدن ػويين للاخػتلاط لمجػالتمف العرصػة لذػ   وإعاحػةوالت وة إلات لجات أشيا  ملموسة ، ولجلػك لمجػالتيررض لدواقػق واقيريػة ، 
 ( 192،ص 1991)عباس عبد الفتاح رملي ، .
 النشاط البدني والرياضي كوسيلة لإدماج المعوق  ركيا في المجتمع :  -4-2

لمجػالتمف ا ػيط اػم ليرػ   والتلػامرممن ازىداؼ النبيلة لدمارسة النشاط البد  والريايك للميروقين إعػاةة عػهقلمرم 
للمجتمػػف ، وي ػػوؿ " أسػػامة ريػػاض " إف النشػػاط الريايػػك يليرػػب ةورا في التػػهثق علػػ   وإنػػاةلمعسػػريل وسػػرعة اسػػتعاةلم 

العرة للتخلص من ا ن وا ية واليردوانية واززمات النعسية إيانة إلذ لمجيرم ازمػراض ازخػرى كيرػدـ ا نتبػاه أو عػدـ التركيػ  
م الدسػانة أو عػدـ ع ػػدير الػ من وإيػانة إلذ كػل مػػا ع ػدـ نالنشػاط الريايػك ي ػػوف أيضػا نيرػاؿ في عػلاج لمجيرػػم أو عػدـ ع يػي
ا  تماعيػػة وييرمػػل علػػ  لد رػػل ازنػػراة و يرلرػػم جماعػػة واحػػدة عيرتػػ  لمجنعسػػرا لشػػا لػ ػػق اليرمػػل ايمػػاعك واحػػتراـ  ازمػػراض

 يبيرضػرموايماعات إلذ ا خػتلاط  ازنراةقات نرو يض ر الذات كما أنو مبا أساسا عل  ا ختلاط وإقامة وع وير اليرلا
 ( 23،ص 2999)أسامة رياض ،مشاىدين .  أوالبيرم كلاعبين 
العػػػػرة في التمػػػػف كمػػػػا ي ػػػػوؿ " لزمػػػػد عػػػػوض لمجسػػػػيو  " يعػػػػرض عليػػػػو ح وقػػػػا ووا بػػػػات وييرلمػػػػو التيرػػػػاوف نانػػػػدماج 

صالح لو ن ػط و مػا ىػو صػالح للجماعػة و التمػف ، و يػتيرلم والديراملات والث ة لمجالنعس كما يتيرلم كيعية التونيق لمجين ما ىو 
ينمػو لظػوا سػليما إ  إلجا كػاف ةاخػل ايماعػة  أفلؽ ػن  والديرت دات وقوانين التمف نػالعرة   ازنظمةمن خلالذا ألعية احتراـ 

ويسػػاعدىم علػػ  نرػػم  ل نػػراةحيػػث أنػػو ا تمػػاعك لمج بيرػػو والنشػػاط البػػد  والريايػػك لػضػػر العػػرص الدناسػػبة للنمػػو السػػليم 
 ( 17،ص 1992)محمد عوض بسيوني ، اليرلاقات ا  تماعية وع يعرم ميررا .

 السمنة  -2
 السمنة :  مفهوم -2-1
الديرػدؿ ال بييرػك لمجالنسػبة ل ػوؿ العػرة وعمػره ، وح ي ػة  %  عػن 10عيرا السمنة لمجبسػاطة و ػوة كميػة مػن الػدىوف ع يػد    

ىنػػػاؾ اليرديػػػد مػػػن  أف إ أف اليرلػػم الحػػػديث مػػػازاؿ عػػػا  ا عػػػن التوصػػػل للػػػوزف البػػػليح لمج ري ػػة علميػػػة م ل ػػػة . ر ػػػم ىػػػذا 
زننػا  الديراة ت ال  أشارت إليرا لرموعة من الدرا ف تحدة لنا الوزف ال بييرك للجسػم ل نػا اخػترت ألمجسػط ىػذه الديرػاة ت
   نريد أف نشلل الناس في ويف ميراة ت مير دة تحتاج إلذ حسالمجا .........الخ ومن ىذه الديراة ت البسي ة : 

 وأكثر لمجساطة ىك ميراةلة لمجروكا  إعباعاالديراةلة ازكثر  – 1
 100 –طوؿ ايسم 

 وىناؾ لمجيرم الدرا ف ع وؿ
 105 -طوؿ ايسم 

مػا السػرولة والبسػاطة نرػك   تحتػاج إلذ ميرػاة ت حسػالمجية مير ػدة للوصػوؿ إلذ الػوزف وفي كلا الديراةلتين البعة الدميػ ة لذ   
ال بييرك ر م عدـ ةقترا كما ي وؿ البيرم ، ل نرا من خلاؿ التجرلمجػة عير ػك العػرة نسػبة ع ريبيػة لوزنػو ال بييرػك ، نػللجا كػاف 

 كلغ   70الوزف نيببح  105كلغ الوزف ال بييرك وإلجا أن بنا من الوزف   75=  100 – 175ال وؿ 
 ميراةلة لمجومرارةت ، ي اؿ أف ىذه الديراةلة أكثر ةقة من ميراةلة لمجروكا الدشار إليرا وىك :  – 2
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 240لزيط البدر / × ال وؿ 
 م شر كتلة ايسم ي اؿ أف ىذه الديراةلة أكثر ةقة من سالمج ترا وىك  – 3

 الوزف / مرلمجف ال وؿ
 الديرد ت ال بييرية للسمنة عند الر اؿ والسيدات

 التبنيق الر اؿ النسا 
 سمنة عالية 27.8 27.3
 سمنة متوس ة 27.7 – 25 27.2 – 24.5
 سمنة  يدة 24.9 – 19 24.4 – 18
 سمنة منخعضة 18.9 -17.9 17.9 – 15

 التالية إلجا كانر النتيجة لمجين  ـازرقاومن نعس الديراةلة عير   
 الوزف طبييرك         24.9 – 18.5
 الوزف زا د           29.9 – 25
 نما نوؽ           السمنة لمجذالا  30

ىذه الديراة ت الثلاث ال  لؽ ػن اسػتخدامرا لديررنػة الػوزف ال بييرػك مػن  ػق ال بييرػك ، ومػن خػلاؿ التجرلمجػة أرى أف 
الديراةلػة الثالثػة ةقػة ومويػوعية الديراة ت الثلاث لؽ ن أف ع وة العػرة إلذ ا قػتراب مػن ميررنػة الػوزف ال بييرػك ل نػا أرى أف 

أكثر من  قىا وخاصػة أنهػا عير ػك لرػا  مير ػو  لمجػين أرقامرػا في العئػات الدػذكورة ، لمجاعت ػاةي أف ىنػاؾ ميرػاة ت أكثػر مػن 
 (147،ص 2912) كمال جميل الربضي ، ىذا ل نا اكتعير لمجازكثر سرولة ولمجساطة للعرة اليراةي .

 الوزن الزائد ؟  مفهوم -2-2
ىنػػاؾ نرصػػة مريػػهة للانت ػػػاؿ إلذ السػػمنة ، إلجا لد ييرػػق العػػرة انتباىػػا لو باعػػو اللذا يػػة . ول ػػػن  أفالػػوزف ال ا ػػد ييرػػا 

أحيانػػا ي ػػوف الػػوزف ال ا ػػد نتيجػػة لتضػػخم ال تػػل اليرضػػلية في ايسػػم ، وىػػذا ييرػػا البػػلة  لمجػػذالا و  عشػػ ل خ ػػورة علػػ  
يجػػة لدمارسػػة ازنشػػ ة الريايػػية لمجاسػػتخداـ ازث ػػاؿ لمجػػهوزاف لستلعػػة ، العػػرة في ىػػذه الحالػػة ، وىػػذا التضػػخم اليرضػػلك  ػػا  نت

 وخاصة إلجا رانق لجلك و بات  ذا ية متوازنة ل ونات اللذا  الديررونة وخاصة اللوعينات .
إ  أف للػػػدىوف  الإنسػػػافر ػػػم لزارلمجتنػػػا وم اومتنػػػا للػػػدىوف ور ػػػم الحالػػػة الخ ػػػرة الػػػ  عشػػػ لرا الػػػدىوف علػػػ   سػػػم 

في ايسػم   لؽ ػػن ا سػتلنا  عنرػػا لػذلك علينػػا أف   نظلػػم الػدىوف ومػػا عسػببو نب ػػدر مػا عشػػ ل خ ػػورة وةػا ق أساسػػية 
 عل  ايسم لمج در ما يستعيد منرا ايسم .

وع ػػػوف سػػببا في أمػػراض ال لػػػب  الإنسػػافومػػن الديرػػروؼ لػػدى النػػػاس أف الػػدىوف عشػػ ل خ ػػورة كبػػػقة علػػ   سػػم 
مػن أمػراض اليربػر الديررونػة مػو رين أصػالمجف ا لػاـ في ىػذه ازمػراض إلذ الػدىوف   وعبلب الشرايين والسمنة وما ينتج عنرػا

ووصػػل الحػػد عنػػد الػػبيرم أنهػػم لؽتنيرػػوف عػػن أكػػل الػػدىوف كػػك يتخلبػػوا مػػن السػػمنة أو عن ػػيص الػػوزف لمجاعتبػػار أنهػػا أسػػاس 
 لمجيرين ا عتبار مبدر ىذه الدىوف وكميترا ونوعيترا . ازخذالدشاكل البلية ةوف 
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 وع من ألعيترا في ما يلك :  للإنسافيرورية  دا نالدىوف 
 خلاؿ نترات الراحة " مبدر ال اقة الدخ وف "  للإنساف% من احتيا ات ال اقة اللازمة  60ػػػػ ع وة ايسم لمجػػػػػ 

 .  Dػػػػ يرورية لت وين أملاح اليربارة البعراوية والذرمونات اينسية ونيتامين 
 "   A .D . H .Kن ل وامتباص العيتامينات الذا بة في الدىن "  ػػػ يرورية  في

ػػػ عيرتل الدبدر الوحيد للت ويد لمجالحامم ازميا ازساسك لينوليك الضروري للبلة و ديد خلايا ايلد ، والنسػبة الدوصػك 
 لدىوف الدشبيرة نيرا عن % من لرموع ال اقة في اليوـ ايث أف   ي يد لرموع ا30اا من الدىوف ال لية   عتيردى 

 % من الدىوف  ق الدشبيرة . 20% والباقك 15
 ػػػػ حماية ازعضا  الحيوية في ايسم كال لب والر تين وال ل   .

 ػػػػ حماية ووقاية ايسم من التهثقات الخار ية كما أنها ماةة عازلة للاحتعاظ لمجدر ة حرارة ولمجروةة ايسم .
، ول ػػن الػػذي لضارلمجػػو ىػػو زياةلػػا زنهػػا عػػ ةي إلذ  الإنسػػافمػػن الػػدىوف في  سػػم كمػػا قلنػػا   لمجػػد مػػن و ػػوة نسػػبة 

الحركػػك ، زف الػػدىوف    لػػ ةا إلذ أف زياةلػػا في ايسػػم ييرتػػل ميري ػػا  إيػػانةالسػػمنة ومػػا ينػػتج عنرػػا مػػن أمػػراض لستلعػػة ، 
 البد   يدة . ازةا العرة عل   للجراز اليرضلك ، وكلما كانر نسبة الدىوف قليلة كلما كانر قدرة إيانيةعير ك قوة 

%  25-22% لل ػػػلاب ولمجػػػين  15-12إف نسػػػبة الػػػدىوف ال بييريػػػة في سػػػن الدرحلػػػة اياميريػػػة مػػػثلا عػػػتراوح لمجػػػين 
لل البات من وزف ايسم وإلجا زاةت ىذه النسبة نلف مرض السمنة قػد حػل اػذا الشػخص أو لجلػك مػن الديرػروؼ أنػو كلمػا 

 ة الدىوف عل   سمو ، وىذا ييروة إلذ قلة الحركة وييرق الحالة البلية والبدنية .ع دـ العرة لمجاليرمر كلما زاةت نسب
لمجالسػػػمنة ، ولػػػذلك عنػػػدما عتػػػونر البيئػػػة  للإصػػػالمجةولؽ ننػػػا ال ػػػوؿ أف ىنػػػاؾ أنػػػاس لػػػديرم اسػػػتيرداةا أكػػػل مػػػن  ػػػقىم 

و كلالعػػا " نػػلف السػػمنة عبػػدأ الدناسػػبة لظرػػور ىػػذا ا سػػتيرداة " إمػػا زيػػاةة اسػػترلاؾ ال اقػػة أو الطعػػاض النشػػاط الريايػػك أ
لمجالسػػمنة اذػػالج كانػػة ا حتياطػػات ال عيلػػة للوقايػػة منرػػا مػػن خػػلاؿ  للإصػػالمجةلمجػػالظرور ، ولذػػذا نيرلػػ  الػػذين لػػديرم ا سػػتيرداة 

 (149،ص 2912) كمال جميل الربضي ،ا عتداؿ في اللذا  وا نتظاـ في النشاط الريايك . 
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 أسباب زيادة السمنة : -2-3
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 يوضح أسباب الزيادة في السمنة( 91)لشكل ا
 ممم التغذية الخاطئة : 

أف يتنػػاوؿ اللػػذا  حسػػب قاعػػدة  الإنسػػافنيرػػا لمجالتلذيػػة الخاطئػػة عػػدـ نرػػم أصػػوؿ عنػػاوؿ الو بػػات اللذا يػػة ، نيرلػػ  
ونظاـ لزدة وا لمجتيراة عن ال رؽ العويوية في عناوؿ و باعو اللذا ية ، ايػث أف يتنػاوؿ الو بػات الػثلاث في أوقالػا ا ػدةة 

  لػػو لػػو ، نلػػي ن نظػػاـ ايػػيم في عنػػاوؿ الو بػػات اللذا يػػة خػػق مثػػاؿ لنػػا جمييرػػا والدناسػػبة ، و  يتنػػاوؿ و باعػػو في أي وقػػر لػ
نػػلا أعت ػػد أف ىنػػاؾ  رػػة منظمػػة عنظيمػػا ةقي ػػا كمػػا ىػػو الحػػاؿ في  يػػوش اليرػػالد ، نتنػػاوؿ الو بػػات اللذا يػػة لمج ري ػػة  ػػق 

 ة في عملرا ا عتياةي .، ويولد نوي  كبق  الإنسافمنظمة عنير س سلبا عل  از ر ة وازعضا  الداخلية بجسم 
كػػالنمر وعيرشػػ  كالثيرلػػب ، وىػػذا الدثػػل ي كػػد لنػػا ألعيػػة ا نتظػػاـ في الو بػػات   ىوعلػػذكازسػػد   ان ػػرىنػػاؾ مثػػل ي ػػوؿ 

نيرػػا شػػدة الدباللػػة في عنػػاوؿ و بػػة الع ػػور ول ػػن  كازسػػدإلذ ألعيػػة عنػػاوؿ و بػػة الع ػػور وحينمػػا قلنػػا ان ػػر   إيػػانةاللذا يػػة 
كوسػيلة لتخعيػق   الإن ػارلمجبورة مير ولة وليس لمجشراسة كازسػد ، حيػث أعػرؼ ال ثػق مػن النػاس يير نػوف عػن عنػاوؿ و بػة 

 أوزانهم .
لجػرة وفي ةراسة إلذ اللونيسور التونسك  المجر ةانلق ي وؿ أنو من الدم ن خعػم الػوزف ال ا ػد الػذي ييرانيػو ايسػم 

ميرينػة  مػهكو تعوزيف أوقػات عنػاولذم الو بػات اللذا يػة لمجشػ ل مناسػب وكػل في وقتػو ، ةوف الحا ػة  متنػاعرم عػن عنػاوؿ 
أو الحػد مػن السػيررات الحراريػة الػػ  لػبػلوف عليرػا يوميػا ، الخ ػػه ال بػق الػذي نشػاىده علػػ  ايخػرين ولظارسػو علػ  أنعسػػنا 

اللذا يػػة ال بػػقة الػػ  ع ػػف نيرػػا ، وخاصػػة  ازخ ػػا والو بػػة ازخػػرى وىػػذه واحػػدة مػػن  أننػػا نتنػػاوؿ أشػػيا  كثػػقة لمجػػين الو بػػة

أسباب 

زيادة 

 السمنة 

اضطرابات 

الغدد 

 الصماء

التغذية 

 الخاطئة
 البطالة

التقدم  

 بالسن
 قلة

 الحركة

النمو 

 الاقتصادي

 الوراثة 
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عناوؿ العاكرة والدرطبات و يرا ال ثق ، ىذه الحالة العويوية  ق الدنظمة سالعر لمجدر ػة كبػقة في زيػاةة نسػبة السػمنة عػن 
كلػػغ يتنػػاولوف حػػوالر   89ينػػة ميرػػدؿ وزنهػػم امػػرأة لمجد 160حػػدىا الدير ػػوؿ عنػػد النػػاس ي ػػوؿ ةانلػػق أنػػو أ ػػرى ةراسػػة علػػ  

منرػػا في اليرشػػا  ، ىػػذا النظػػاـ كػػاف  45% منرػػا في اللػػدا  و 45% منرػػا في الع ػػور و  10سػػيررة حراريػػة يوميػػا  2000
قبل الدراسة ، تم ويف ى    النسا  عل  مدار ستة أشرر لتوزيف  ديد زوقػات الو بػات وألمج ػ  لرمػوع السػيررات الحراريػة 

% ن ػػور مػػالمجين  30سػػيررة حراريػػة ل نرػػا وزعػػر لمجشػػ ل لستلػػق علػػ  النلػػو التػػالر  2000ةوف عليػػق وىػػك علػػ  حالذػػا 
% عشا  يػتم عناولذػا  20% لللدا  مالمجين الساعة الثانية عشر ةررا والثانية لمجيرد الظرر و  50الساعة السالمجيرة والتاسيرة و 

سػمح لمجتنػاوؿ ن ػط الدػا  والدشػرولمجات اللػق ا ػلات "الشػاي اليػوـ التػالر ي وإن ػارالساعة الخامسة عبرا ، ولمجين ىذه الو بػة 
 وال روة "

% ن ػص مػن الػوزف وقػاؿ أف ىػذا النظػاـ    15وأويح الباحث ر م أف نسبة السيررات ثالمجتة إ  أننا حبلنا علػ  
منػا ا  تمػاعك  ي ةي إلذ مرض أو حرماف من العيتامينات ، وأويح أف السلبية الوحيدة لذذا النظاـ ىػو عػدـ ملا متػو لنظا

 2912) كممال جميمل الربضمي  وىذه الدراسة ع كد لنا ألعية عنظيم الو بات اللذا يػة وا لمجتيرػاة عػن العويػ  في عناولذػا .
 (152،ص
 الوراثة :  -

ثبػػر علميػػا أف الوراثػػة عليرػػب ةورا ىامػػا في زيػػاةة الػػوزف أو السػػمنة عنػػد العػػرة نتيجػػة لبػػعات م تسػػبة عػػن ازلمجػػوين 
أو  ػػػرا  خبػػػا ص ومواصػػػعات النمػػػو في مراحػػػل اليرمػػػر ازولذ ، وقػػػد أثبتػػػر  إنتا رػػػايرمػػػل اللػػػدة وطبييرػػػة ويػػػرعبط لجلػػػك لمج

% إلجا كػػػاف أحػػد ازلمجػػػوين  40% إلجا كػػػاف ازلمجػػواف سمينػػػين ونسػػبة  80الدراسػػات أف حػػدوث السػػػمنة وراثيػػا لز ػػػق لمجنسػػبة 
من  يػػة وعير ػس لنػػا مػدى مسػػالعة و ألعيػػة % إلجا كػاف ازلمجػػواف  ػق سمينػػين ، اعت ػد أف ىػػذه النسػب  07وعبػل إلذ نسػػبة 

 الوراثة في زياةة السمنة عند العرة .
وفي ةراسة قاـ اا عالد البيولو يا اي  ية "  يعري نريػدماف " مػن  اميرػة روكعلػر إلج عوصػل إلذ اكتشػاؼ  ػين سمػاه 

نػللجا علػق ىػذا ايػين   تحػدث  متى ي وف في حالة شبف ، الإنسافىرموف لؼل  إنتاج"ليبتين " وو د أف ىذا ايين يسبب 
لمجالشػبف م ل ػا ل ػن الواقػف يشػق إلذ أف عػدةا قلػيلا مػن النػاس البػدينين ي ػوف ىػذا ايػين  الإنسافىذه اليرملية ، و  يشيرر 

 عالعا عندىم ، لشا لغيرلو سببا ناةرا للبدانة ، ىذا ييرا أف ىناؾ أسباب أخرى  ق وراثية لحدوة البدانة .
 التقدم بالسن :  -

 راـ سػنويا ، وىػذه زيػاةة طبييريػة  1000إلذ  800من الديرروؼ علميا أف ايسم لمجيرد سن الخمسين ي ةاة وزنا من 
تحبػػػل عنػػػد العػػػرة ، وإلجا لد يرانػػػق ىػػػذه ال يػػػاةة ال بييريػػػة تح مػػػا وع نينػػػا في و باعػػػو اللذا يػػػة ونوعيترػػػا ، إيػػػانة إلذ لشارسػػػة 

 ا عشػػ ل ىػػذه ال يػاةة خ ػػورة كبػػقة مػف اسػػتمرارية الحيػػاة علػ  صػػاحبرا  ح ػػا ازنشػ ة الريايػػية الدعضػلة والدناسػػبة ليرمػػره رلػ
كمػا أف ايسػم   يسػتخدـ سػػيررات حراريػة كثػقة لتلبيػػة احتيا اعػو لمجسػبب الت ػدـ في السػػن ، إيػانة إلذ يػيرق اليرضػػلات 

سات أف البدانة ع لػل مػن اليرمػر وعرىلرا ، كل ىذه الظواىر عساىم في زياةة السمنة عند العرة . ولمجالتالر كما أشارت الدرا
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لمجضلط الػدـ الدرععػف أكثػر لمجسػتة مػرات مػن  للإصالمجة، ل دار عسف سنوات ، وأف لجوي الوزف ال ا د ميرريوف  للإنسافالدتوقف 
 نظرا رم لجوي الوزف ال بييرك .

في لنػػػػدف أف البدانػػػػة والسػػػػجا ر عسػػػػبب في زيػػػػاةة أنشػػػػ ة  وقػػػػاؿ " عػػػػيم سػػػػب تور " : مػػػػن مستشػػػػع  سػػػػانر عونػػػػاس
ازكسػػدة الػػ  عػػ ةي لمجػػدورىا مػػف مػػرور الوقػػر إلذ اىػػترا  ىػػذه از لعػػة الػػ  رلػػا ع ػػوف السػػبب في التيرجػػل لمجالشػػيخوخة ، 

 وزياةة أنش ة ازكسدة عبارة عن علق يللق لمجالخلايا والحمم النووي .
 النمو الاقتصادي :  –

لدػػدف وعولدػػة أسػػواؽ ال يرػػاـ في زيػػاةة انتشػػار السػػمنة في اليرػػالد لشػػا أسػػعر عػػن و ػػوة أكثػػر مػػن سػػاىم أسػػلوب حيػػاة ا
 مليوف طعل ييرانوف من زياةة الوزف عالديا . 155مليار شخص من س اف اليرالد الباللين وأكثر من 

%  10أكثػر ن ػرا لمجنسػبة وفي ةراسة نشرلا الدورية ال بية ازمري ية ع وؿ الدراسة أف النسػا  البػدينات يػدرف منػازؿ 
م ارنة لمجالدنازؿ ازخرى ال  عدار لمجواس ة سيدات أقل وزنا . مير  لجلك أف زياةة النمو ا قتباةي يير ك لرػا  واسػيرا أمػاـ 
 الدرأة للشرا  لدن لذا ما عريد ما ينتج في أقب  اليرالد  ده خلاؿ أياـ قليلة لغوب اليرالد كلو ا م سرولة الدواصلات والن ل 

 لبطالة : ا –
  رلػػا عسػػاىم الب الػػة في زيػػاةة السػػمنة وخاصػػة إلجا كػػاف اليراطػػل عػػن اليرمػػل لديػػو مبػػاةر ماليػػة أو ازصػػدقا  ...الخ 

% عػػػػاـ  10.5إلذ  1991% عػػػػاـ  7إلذ  1980% عػػػػاـ  6،8أشػػػػارت ةراسػػػػة إلذ أف ارععػػػػاع نسػػػػبة البػػػػدينات مػػػػن 
عامػا ييرػا  البػدنا   64-20أف الشرلػة اليرمرية الدمتدة لمجػين  الدراسة إلذ وأشارتوىذه ازرقاـ عتشالمجو مف الر اؿ  2003

نيرػػا مػػن الب الػػة أكثػػر لشػػا ييرػػا  منرػػا  ػػق البػػدنا  الدنتمػػوف إلذ نعػػس الشػػرلػة ، وخلبػػر الدراسػػة إ  أف الب الػػة الػػ  عيرػػوة 
لمجويػوح مػف البدانػة ايػث زسباب صلية أو  ق صلية عت ػدـ لمجػالتوازي مػف عنػامك حػدة البدانػة ، زف نسػبة الب الػة عرععػف 

) كمممال جميممل الربضممي  % عنػػد مػػن ييرػػانوف البدانػػة الحػػاةة أو الظػػاىرة . 44% لػػدى ازصػػلا  إلذ  22عتجػػاوز نسػػبة 
 (157 -151،ص 2912،
 أمراض السمنة المفرطة :  -2-4

 : لدا تحدثو من علقات كثقة في  سمو ومنرا  الإنسافعش ل السمنة الدعرطة خ ورة كبقة عل   سم 
 ػػػػػ اي رالمجات في ةقات ال لب والدورة الدموية لمجش ل عاـ .

ػػػػػػػ إصػػػالمجة العػػػرة لمجايل ػػػات لمجهنواعرػػػا الدختلعػػػة  ل ػػػة الػػػدماغ و ل ػػػة ال لػػػب و ل ػػػة أوعيػػػة ازطػػػراؼ ، زف ةىػػػوف الػػػب ن 
ال بػػد ، وعسػػبب ىػػذه الدتراكمػػة عسػػبب تحػػرر حمػػوض ةىنيػػة حػػرة في الوريػػد ال بػػق الػػذي ين ػػل الػػدـ مػػن الديرػػدة وازميرػػا  إلذ 

 الدىوف  ح ا عضي ا وعبلبا في الشرايين ع وة لمجالتالر إلذ أمراض ايل ات ال لبية والدما ية .
 ػػػػػ أمراض الس ري و ارععاع الدىنيات في الدـ .

شػل لمجالسػ ري  ػق الديرتمػد علػ  ازنسػولين ، وىػك حالػة يع الإصػالمجةعرعبط البدانة مف زياةة لمجنسبة عشػرة أيػيراؼ في خ ػر 
ال اقػػػة نالدسػػػتويات اليراليػػػة مػػػن الػػػدىوف ع يػػػد مػػػن  لإنتػػػاجنيرػػػا أنسػػػولين ايسػػػم في مسػػػاعدة ايلوكػػػوز علػػػ  ةخػػػوؿ الخلايػػػا 

 الحا ة إلذ ازنسولين ل نرا عسبب أيضا م اومة لو .
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 ػػػػ أو اع الدعاصل والركبتين والظرر وال دمين .
و أو ػػػػاع لذػػػػذه از ػػػػ ا  مػػػػن ايسػػػػم زف زيػػػػاةة يػػػػلط كتلػػػػة ايسػػػػم عليرػػػػا عبػػػػبح مػػػػف  الترػػػػابزيػػػػاةة السػػػػمنة عػػػػ ةي إلذ 

 ا ستمرارية  ق قاةرة عل  حمل ث ل ايسم وىذا لػدث ييرعا كبقا نيرا وعببح  ق قاةرة عل  حمل ايسم . 
 ػػػػ إحداث خللا في عمل ايراز التنعسك لمجسبب الضلط ال ا د عل  اليرضلات التنعسية .

  رالمجات ىرمونية " اي رالمجات الدورة الشررية عند الدرأة . ػػػػػ اي
ػػػػػػ عترانػػق البدانػػة أيضػػا مػػف مػػرض السػػرطاف ، وكمػػا ي ػػوؿ اليرلمػػا  أف ىػػذا الدويػػوع اا ػػة إلذ اليرديػػد مػػن الدراسػػات لتهكيػػد 

  ازوراـين قػد عنشػط وع ػور لجلك إ  أف الخلا  في ىذا الاؿ ييرت دوف أف الدستويات اليرالية من ا نسولين في أ ساـ البدين
لخ ػػر الونػػاة مػػن سػػرطاف ال ولػػوف والدسػػت يم اللوسػػتات والنسػػا  البػػدينات في سػػن  أكثػػركمػػا أف الر ػػاؿ البػػدينين ميرريػػوف 

 لمجسرطاف الثدي والرحم والدبيم . الإصالمجةاليهس ميرريات أكثر لخ ر 
نيػة م شػرا ىامػا يضػف حػدا ناصػلا لمجػين زيػاةة الػوزف إلذ أف ارععػاع أو الطعػاض ةر ػة الشػلومات الدى الإشػارة  لمجد مػن     

في عنػاوؿ الو بػات  الإنػراطالناجمة عن ع ور  يد لل وة اليرضػلية وصػلالمجة متميػ ة في اليرظػاـ ، ولمجػين زيػاةة الػوزف الناجمػة عػن 
 . الإنسافاللذا ية ال  عسبب عراكما للشلوـ في  سم 

لمجاسػػتمرار لمجضػػرورة لشارسػػة ازنشػػ ة  إليػػوععات مريػػية و ىػػذا مػػا نػػدعوا نال يػػاةة ازولذ    بػػار عنرػػا ولػػيس لذػػا أي مضػػا    
 الريايية للوصوؿ لذذه الحالة البلية الدمتازة .

أما ال ياةة الثانية في الوزف نرك البدانة أو السمنة لمجذالا ولغب م انلترػا والػتخلص منرػا ، نممارسػة ازنشػ ة الريايػية    
ىنيػػات الػػدـ والسػػ ر والضػػلط الشػػريا  ، وألعيػػة النشػػاط البػػد  الريايػػك ع مػػن في لذػػا عػػهثقات الغالمجيػػة في خعػػم نسػػبة ة

 إلذ حالترا ال بييرية . وإر اعراحرؽ ال اقة الدخت نة عل  ش ل شلومات ةىنية ورنف كعا ة اللدة لمجتبليح نشاطرا 
ةقي ػة ، زف  25التػدريب عػن  لذلك الذي يريد التخلص من الشلوـ الدخت نة في ايسم لغب أف ي يػد عدريباعػو في يػوـ   

 ايرد لمجيرد ىذا الوقر يبدأ ارؽ الدىوف في ايسم ولمجداية التدريبات ع وف عبارة عن خروج السوا ل من ايسم .
لمج بييرة الدىوف و أنواعرا وميررنة الدىوف الدضرة من  ق الدضػرة لمجا عتمػاة علػ  كميترػا ومبػدرىا  الإنسافول ياةة ميررنة    

 لذ قسمين : ولؽ ن ع سيمرا إ
 الدهون المشبعة :  –

مبػػدر ىػػذه الػػدىوف حيػػوا  مثػػل الللػػوـ ، ال لمجػػدة ، السػػمنة ، البػػيم ، الحليػػب مػػن ازلبػػاف واز بػػاف ، و زيػػر النخيػػل و 
زير  وز الذند  حتوا را عل  نسبة عالية مػن الػدىوف الدشػبيرة ، عرنػف ىػذه الػدىوف نسػبة ال وليسػتروؿ في الػدـ ، وتحػدث 

ب ، وينبػػح ةا مػػا الػػذين ييرػػانوف مػػن ارععػػاع نسػػبة ةىنيػػات  الػػدـ أو أمػػراض ال لػػب والشػػرايين ينبػػح لمجالت ليػػل أمػػراض ال لػػ
 منرا ما أم ن  حتوا را عل  ازحماض الدىنية الدشبيرة .

 الدهون غير المشبعة :  –
إلذ و وةىػػػا في لحػػػوـ ازسمػػػاؾ ، وعيرتػػػل ىػػػذه الػػػدىوف معيػػػدة للجسػػػم  حتوا رػػػا علػػػ   إيػػػانةمبػػػدر ىػػػذه الػػػدىوف نبػػػاتي 

" الدتػونرة  6، أوميلػا  3حػامم اللينوليػك " أوميلػا  ألعراازحماض الدىنية ازساسية ال    يست يف عبنييررا لمجنعسو ومن 
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يػػا وعػدخل في عركيػػب الذرمونػات وعيرمػػل في زيػوت النباعػات ولحػػوـ السػمك ، وعيرتػػل ىػذه الػػدىوف مرمػة لللعػػاظ علػ  الخلا
عل  التخلص من الشلوـ ال ا دة في ايسم زنها عن ل ازكسجين إلذ ازنسجة لييرمل عل  حرؽ الشلوـ الدخ ونػة ىنػاؾ 

 (75، ص 2996شعبان بروال، )  .
 ملا ظات مهمة للإطلاع والتطبيق لتخفيف السمنة : -2-5
  عليػػو ويضػػاعق مػػن  اليرػػب امػػات  يرػػل ال لػػب ييرمػػل بجرػػد أكثػػر لشػػا ي يػػد لغػػب ميررنػػة أف زيػػاةة ايسػػم لمجضػػيرة كيلػػو  ر

لػرض ال لػب ولػتيرلم لمجاسػتمرار أنػو مرمػا كػاف عمػرؾ وع وينػك الػوراثك نػلف السػبب الدباشػر ورا  السػمنة ىػو   الإصالمجةخ ر 
أعلػػ  مػػن السػػيررات  كثػػرة ازكػػل ، وىػػذا مػػا ييررنػػو البػػدينين ، وييررنػػوف أنهػػم يتنػػاولوف كميػػات  ذا يػػة لجات سػػيررات حراريػػة

 اللازمة للملانظة عل  ال اقة الضرورية زنش ة ايسم الدختلعة .
  رينات ريايية ي ةيرا العرة مثل ايػري والذرولػة والدشػك السػريف والسػباحة وصػيروة الػدرج كػل ىػذه التمػارين ورلػا لغترػد 

ا عيرمػػل علػػ  مضػػاععة حػػرؽ السػػ ريات في العػػرة ويضػػيق عليرػػا ال ثػػق علػػ   رارىػػا كلرػػا معيػػدة  ػػدا في حيػػاة العػػرة زنهػػ
 . ازنسولينالدـ ةاخل الخلايا ةوف ا عتماة عل  

  ةقي ػػػة ، وإلجا لمجػػػدأ العػػػرة نشػػػاطو  60و  30إلجا أرةت أف عسػػػتعيد مػػػن التمػػػرين لغػػػب أف ع ػػػوف نػػػترة التػػػدريبات مػػػا لمجػػػين
، وىػذا   لؽنػػف مػػن  ازسػػبوعمػرات في  5 إلذ 3ةقي ػػة ا التػدرج لمجال يػػاةة ، وي ػػرر التمػرين مػػن  15البػد  نػػيم ن أف يبػدأ 

أف ي ػػوف التػػدريب يوميػػا أو أ لػػب أيػػاـ ازسػػبوع ول ػػن لغػػب ع ليػػل الػػ من الدو ػػوة قلػػيلا ، زف ىػػذا يػػ ةي إلذ ال يػػاةة في 
صػػرؼ ال اقػػة ، ل ػػن كبػػار السػػن أنضػػل أف ي ػػوف التػػدريب ثػػلاث مػػرات في ازسػػبوع وإلجا امتػػد إلذ أرلمجػػف مػػرات لػػيس خ ػػه 

 كانر حالتو البدنية   نو من لجلك .وخاصة إلجا  
  التمػرين يػ ةي  أةا ف ألغب ميررنة أنو   يو د  رين لزػدة لإلجالمجػة الػدىوف علػ  من  ػة لزػدةة في ايسػم ةوف سػواىا ، و

إلذ تحلػل الػدىوف مػن ايسػم كلػو ، حسػػب كثانػة الػتراكم ، نالػدىن في الدنػاطق كثيعػػة الػتراكم يتللػل لمج ميػات أكػل الػػب ن 
 مثلا ومن الدناطق قليلة التراكم لمج ميات أقل الو و مثلا .

  لذػػا ، و إلجا   أةا ػػولغػػب أف ع ػػوف لشتيرػػة ، ويير ػػك التمػػرين الراحػػة النعسػػية للعػػرة خػػلاؿ  في التمػػارين الدير ػػات شػػك أىػػم
  ارين لمجسي ة وخعيعة عتمش  مف قدراعو الذاعية . إع ا وكاف العرة لجو سمنة كبقة لغب 

  وف أقػػل الريايػػية صػػباحا وخاصػػة الذرولػػة أو الدشػػك السػػريف زف نسػػبة ازنسػػولين في البػػباح ع ػػ ازنشػػ ةنعضػػل لشارسػػة
ازخػرى  ػق معيػدة  ازوقػاتولمجالتالر سي ثر عل  عملية حرؽ الدىوف لمجش ل أنضل ، وىػذا   ييرػا أف لشارسػة الريايػة في 

 ، نالرياية معيدة للجسم في كل ازوقات . 
  75، نػللجا كانػر كتلػة  سػمك سيرر حراري في كل يوـ لللعاظ عل  كيلو  ػراـ مػن كتلػة ايسػم  30لػتاج العرة إلذ  

 سيررة حرارية ل ل يوـ لللعاظ عل  وزنك الحالر . 2250نك تحتاج إلذ لن كلغ
  سيررة حراريػة مػن راعبػك اللػذا ك  500لغب أف عن ص  أسبوعياإلجا أرةت أف عن ص من وزنك ليردؿ نبق كيلو  راـ

 اليومك .
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  لة ليسػر إ  مسػهلة سيررة حرارية يوميا إلجا مشير نبق ساعة في اليوـ علينا أف نتذكر أف مسه 150لؽ ن أف عن ص
 . وإخرا راإةخاؿ سيررات حرارية 

  إف اسػػتخداـ لمجيرػػم ازةويػػة لخعػػم الشػػرية واسػػتخداـ اليرمليػػػات ايراحيػػة مثػػل عبػػلق الديرػػدة ، أو قػػص ازميرػػػا  ، أو
شعط الشػلوـ مػن تحػر ايلػد ولػبس ازح مػة ، او لػبس ملالمجػس خاصػة لمجػد ت لمجلاسػتيك أو صػونية ، أو البػاونا إيػانة 

عينية أو حمية ةىنيػة أو ا متنػاع عػن ال يرػاـ عػدة أيػاـ أو حميػة الو بػة الواحػدة يوميػا ، كػل ىػذه ازسػاليب و قىػا لحمية لمجرو 
ال ثػػق ىػػك أسػػاليب  ػػق علميػػة وىػػدنرا ازساسػػك ىػػو التجػػارة والػػرلمجح الدػػاةي ، إننػػا لضػػذر مػػن اسػػتخدامرا ونػػدعو لدمارسػػة 

ا ، وحػتى لػو أنهػا   ذعػق الػوزف كمػا ع ػوؿ لمجيرػم الدراسػات نرػك عبيرػث في ازنش ة الريايػية أو  .... وثانيػا ..... وثالثػ
 يرانق آةا را أية مش لة . أفالنعس الراحة والنشاط والحيوية وعب ك الدورة الدموية عيرمل لمجبورة منتظمة ةوف 

 السػوا ل الدخت نػة  اشرب ال ثق من الدا  خق السوا ل زنو يير ػك شػيرورا لمجالشػبف إيػانة إلذ ألعيتػو في ذلػيص ايسػم مػن
 نيو .
  لمجالشبف ال امل  ، واحذر الو بات السرييرة لدا نيرا من ةىنيات وقلة في ازلياؼ . الإحساساعرؾ الدا دة قبل 
  لشارسة ازنش ة الريايية الدنتظمة ع ةي إلذ سلب الدىوف الدو وةة تحر ايلد أكثػر مػن اليرضػلات ، أمػا الػر يم يػتم

 ػق قػاةر علػ  الحركػة وىػذا مػا نشػاىده  الإنسػاف وأصػبحلشػا يػ ةي إلذ ىػدـ ازعبػاب نيو سػلب الػدىوف مػن اليرضػلات 
 للر يم لتخعيق أوزانهم . يلجئوفلمجاستمرار عل  اللذين 
و التبميم لمجاستخداـ أسلوب  ذا ك سليم يران و لمجيرم ازنش ة الريايية كانيػا لي ػوف ايسػم  الإراةةولنيرلم  يدا أف قوة 

 رشي ا وميرتد  وقاةرا عل  ال ياـ لمج ل وا باعو .
حميػػة ميرينػة لتخعيػق وزنػو وخاصػػة أف ىػذه ازيػاـ كثػػرت الحميػات وعنوعػر وعلػػ   إعبػاعلرػػلا علػ   الإنسػافول ػن يلجػه    

اـ الحمية ل نا أيف لمجػين يػدي ال ػارئ نظػاـ حميػة لتخعيػق الػوزف ، قػاـ لمجويػف لطبػة مػن الػ ملا  الر م من أنا يد استخد
   إرىاقػػافي كليػػة ال ػػب لمجاياميرػػة ازرةنيػػة ، ومػػن خػػلاؿ اطلاعػػك علػػ  ىػػذه الحميػػة و ػػدلا إلذ حػػد مػػا م بولػػة ، نػػلا عسػػبب 

يػات ا خػتلاؼ لمجينرػا ىػو كميػة السػيررات اليوميػة أو عيربا للجسم ولؽ ن أف لؼتار الحمية ال  عناسػبو حيػث ىنػاؾ ثػلاث حم
 وىك : 

 ( 43، ص2996 سب ) سن فكري منصور ،سعرة  رارية يوميا تقريبا :  1299نظام  مية لممم  –
 الفطور : 

 40 . راـ من الخب  أو ما ييراةلذا  
 . حليب خاؿ من الدسم كهس كبق رلمجف لتر 
  قة .ملير تا لبنة أو ق يرة  بنة لمجيضا  أو لمجيضة مسلو 

 الغداء : 
 40 .  راـ من الخب  
  غ لمجدوف ةىن أو لحم ة اج لمجدوف ايلد . 100ق يرة من الللم 
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  غ من ال لمجدة . 10خضار م بوخة مف 
  غ . 10سل ة خضار مف ملير ة زير 

 العشاء : 
 40 .  راـ  من الخب  
  غ . 100سمك 
 . خضار م بوخة أو سل ة مف ق يرة من ال لمجدة أو ملير ة من ال ير 
 سعرة  رارية يوميا تقريبا :  1599نظام  مية لمممم  -2

 الفطور : 
   غ أو ما ييراةلذا . 40خب 
 . كهس حليب لمجدوف ةسم أو ملير تا لبنة أو ق يرة  بن لمجيضا  أو لمجيضة مسلوقة أو ق يرة ناكرة 

 الغداء : 
   راـ . 40خب  
  راـ ع ريبا . 10سل ة خضار مف ملير ة زير  
  غ من ال لمجدة . 10غ مف  300خضار م بوخة 
  غ أو لحم ة اج لمجدوف  لد . 100لحمة لمجدوف ةىن 
  غ . 100ناكرة 
  " كهس لبن أو حليب أو ق يرة ناكرة " عبرا 

 العشاء :  
   راـ . 40خب  
  غ .  10سل ة خضار مف ملير ة زير 
  غ أو ما ييراةلذا . 100لمج اطا 
  راـ . 100سمك  
 يبا : سعرة  رارية يوميا تقر  2999نظام  مية لمممم  -3

 الفطور :
   غ أو ما ييراةلذا . 40خب 
 . قروة ، شاي ، ق يرة س ر أو ملير ة عسل ميرتدلة 
   غ . 50كهس حليب كبقة أو ملير تا لبنة أو ق يرة  بنة لمجيضا 
  مرات في ازسبوع . 4إلذ  3لمجيضة مسلوقة من 
  غ أو كهس حليب أو لبن . 100صباحا ناكرة  10الساعة 
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 الغداء : 
   راـ . 40خب  
  راـ . 15سل ة خضار مف ملير ة زير  
  راـ أو ما ييراةلذا . 200لمج اطا  
  راـ لمجدوف ةىن أو لحم ة اج لمجدوف  لد . 200لحمة  
  غ . 100ناكرة 
 . كهس لبن أو حليب أو حبة ناكرة 

 العشاء : 
   راـ . 40خب  
 . سل ة مف ملير ة زير أو خضار م بوخة مف ق يرة زلمجدة صلقة 
  راـ . 150سمك  
  راـ . 100ناكرة  

 (166 -169،ص 2912) كمال جميل الربضي ، ق يرة ناكرة أو كهس لبن أو حليب .
 الناتجة عن تقليل الوزن :  الأعراضأهس -2-6
 . ن داف الحيوية والنشاط في ايسم 
 . ا ي رالمجات النعسية و ازرؽ ليلا 
  ازطراؼارعيراش . 
 . سرعة نبم ال لب 
الوزف وليس لمجالضرورة تحبل جمييررػا عنػد العػرة ، رلػا واحػدة منرػا ، وىػذا ييرتمػد  إن اصىذه ازعراض رلا عرانق عملية    

 عل  ع بل العرة لذذا الش ل أو لجلك من الحمية ، وىذه ازعراض عن بق عل  جميف أنواع و أش اؿ الحميات الدختلعة .
 أسبوع  12أرلمجيرة أسالمجيف و الحد ازقب   ازةنىالعترة ال منية لللمية الحد 

حميػة الو بػات الػثلاث لمجانتظػاـ الع ػور واللػدا  واليرشػا  مػف  نػب الخعػم السػريف  أيػةلغب أف يتناوؿ العرة الذي ي بق    
 الػػوزف  إن ػػاصفي الػػوزف زنػػو  ػػق صػػلك   لمجػػل رلػػا يشػػ ل خ ػػورة كبػػقة علػػ  ايسػػم ، وأنظمػػة الحميػػة عػػ ةي جمييررػػا إلذ 

  ي ػػوى علػػ   الإنسػػاف  مػػن العػػترة ال منيػػة الد ػػررة قػػا م في كػػل لحظػػة ، زف ل ػػن خ ػػر اليرػػوةة إلذ زيػػاةة الػػوزف لمجيرػػد ا نترػػا
 (35، ص2997)رائد الرقاد، ا ستمرارية في الحمية و إلجا استمر ..... إلذ متى ؟ 
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 بعض الرياضات وما يصرف من السعرات الحرارية
 كلغ   79ما يصرف من السعرات الحرارية في ساعة وا دة وزن الجسس  النشاط الرياضي 

 350 – 250 الدشك اليراةي
 450 – 350 الذرولة
 900 – 500 الركم

 750 – 400 ركوب الدرا ة
 700 – 350 السباحة

 600 – 400 ايرولمجك " ارين ىوا ية "
 يوضح بعض الرياضات وما يصرف من السعرات الحرارية ( :91الجدول رقس )

 التغذية الرياضية : 
وعليرب  عير ك ةوؿ اليرالد وفي أعل  مستويالا    ا كبقا من عع قىا وخ  را لتونق رناىية شيرواا وسلامة صلترا ،   

 التلذية ةورا أساسيا في إرسا  ال واعد البلية السليمة للإنساف ، وىك يرورة من يرورات الحياة .
نعك اليربور ال دلؽة اعتمد الإنساف في علذية لجاعو عل  ال بييرة ا م انشلالو لمجازرض وال راعة ، وحبل عل   ذا و    

 واليرسل و السمك و قىا ، و كانر طرؽ إعداة ىذه الدواة ال امل الدتمثل في الحبوب و ازعشاب و العواكو واللبن
لللذا  لمجسي ة ، وع دمر مف ع دـ البناعة والبلث اليرلمك الذي ليرب ةورا أساسيا في علم التلذية ، وأصبح ما ييررؼ 

ىو مو وة ايف في  اليوـ لمجيرولدة التلذية ، وما يبنف اليوـ في ةولة ما لصده خلاؿ أياـ قليلة قد انتشر في ألضا  اليرالد وما
أسواقنا ي كد لجلك ، نرذا اللذا  ازمري ك والبيا والعرنسك و ازلدا  والدبري ، نهسواقنا لشلو ة لمجالدواة اللذا ية ، و  

 أحد ييررؼ لمجبورة م ل ة مبدرىا الح ي ك .
ر أو لمجسي ة أكثر احتياطا الإنساف لػتاج إلذ اللذا   ، ل ن الريايك وكل من لؽارس ازنش ة الريايية عنيعة كان    

للتلذية من  قه ، وقد ثبر أف عنمية اللياقة البدنية وم ونالا عرعبط ارعباطا أساسيا لمجنوعية اللذا  الذي يتناولو الريايك 
 (25، ص2999) ازم النهار،  ي ثر ىذا عهثقا الغالمجيا عل  الدستوى الريايك للعرة .

 الدراسات السابقة والمتشابهة:-5
ا  تمػػػػاعك للميرػػػػاقين حركيػػػػا ، مػػػػذكرة  الإةمػػػػاجةور النشػػػػاط الريايػػػػك التنانسػػػػك الد يػػػػق في تركممممي أ مممممد :  دراسممممة -

   2004ما ستق  قسم الترلمجية البدنية والريايية ،  اميرة اي ا ر ، 
لمارسػػة النشػػاط البػػد  الريايػػك  إلغالمجػػاا  تمػػاعك للميرػػوقين حركيػػا كمتلػػق يتػػهثر  الإةمػػاجعنػػاوؿ الباحػػث مويػػوع 

 الإعاقػػػة، ولمجيرػػػد ع بيػػػق أةوات البلػػػث الدتمثلػػػة في م يػػػاس ع بػػػل  الوصػػػعكالتنانسػػػك الد يػػػق ، اسػػػتخدـ الباحػػػث الدػػػنرج 
وا ستبياف عل  لرموعتين ، لرموعة لشارسة  ثلر في ازندية الريايية زليراب ال وى ، وأخػرى  ػق لشارسػة للنشػاط البػد  

ثلػػر في طلبػػة مراكػػ  الت ػػوين الدرػػا حيػػث كػػاف مػػن نتػػا ج البلػػث و ػػوة ارعبػػاط لمجػػين لشارسػػة النشػػاط البػػد  الريايػػك ،  
العروؽ لمجين الدمارسين و ػق الدمارسػين للنشػاط البػد  الريايػك   إثبات، ولجلك من خلاؿ  الإعاقةالتنانسك الد يق و ع بل 
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يػػػػا واندما ػػػػو ا  تمػػػػاعك ، وو ػػػػوة نػػػػروؽ في السػػػػلوؾ كػػػػذلك و ػػػػوة علاقػػػػة لمجػػػػين الخبػػػػا ص العرةيػػػػة للعػػػػرة الديرػػػػوؽ حرك
 ا  تماعك ا لغا  لمجين الدمارسين و ق الدمارسين لبالح الدمارسين للنشاط البد  الريايك التنانسك الد يق .

سػػنة "   33 -17علاقػػة ا نضػػماـ الريايػػك لمجػال لق لػػدى الديرػػوقين حركيػػا ذبػػص كػػرة السػػلة "دراسممة بمموقراب توفيممق :  -
 . 2001ما يستر ، ميررد الترلمجية البدنية والريايية ،  اميرة اي ا ر ،  مذكرة

 ةرس الباحػػث ا نضػػماـ الريايػػك وعلاقتػػو لمجػػال لق لػػدى الديرػػوقين حركيػػا ، حيػػث اسػػتخدـ الباحػػث الدػػنرج الوصػػعك
،  ثلػر عينػة البلػث  و ثلر أةوات البلث في م ياس ال لق لػػػ " سػبيلل  ػر " والد ػالمجلات اليراةيػة مػف ازنػراة الدسػتجولمجين

أنػراة  ػق منضػمين  10 إلذ نريق وةاة لمجوناريك  ل رة السػلة علػ  ال راسػك الدتلركػة ، وينأنراة منضم 10نرةا ،  20من 
ولمجيرػػػد ع بيػػػق لمجينػػػر النتػػػا ج عػػػن و ػػػوة علاقػػػة سػػػلبية لمجػػػين ا نضػػػماـ الريايػػػك وال لػػػق الػػػذي يبديػػػو الديرػػػوؽ حركيػػػا ، أي أف 

يرػا  في الخعػػم مػن ةر ػة ال لػػق ، ونسػر الباحػػث النتػا ج لمجػالظروؼ البػػيربة الػ  مػػر اػا أنػػراة ا نضػماـ الريايػك لد ي ػػن ن
الموعػػة الدنضػػمة والػػ   ثلػػر في ن ػػص الدي انيػػة الداليػػة ذللترػػا سلسػػلة مػػن ا نه امػػات لػػذلك الدوسػػم ، وكنتيجػػة للم ػػالمجلات 

ث رأى الدسػػتجولمجين أنػػو عنبػػر أىػػم لت ػػوير نتػػا جرم اليراةيػػة اقػػترح الباحػػث يػػرورة الت عػػل البسػػي ولو ك للميرػػوقين ، حيػػ
 الريايية وتح يق ا ندماج في التمف .

ألعيػػػة لشارسػػػة النشػػػاط البػػػد  الريايػػػك الد يػػػق في تح يػػػق الت يػػػق النعسػػػك ا  تمػػػاعك لعئػػػة دراسمممة ةوجمممة عمممادل :  -
، مػػذكرة ما سػػتق ، ميررػػد الترلمجيػػة البدنيػػة  الدػػراى ين الديرػػاقين حركيػػا ةاخػػل مراكػػ  إعػػاةة التهىيػػل الػػوةيعك : ةراسػػة ميدانيػػة

 . 2002والريايية   اميرة اي ا ر ، 
ةرس الباحث مويوع لشارسة النشاط البد  الريايك وةوره في تح يق الت يق النعسػك ا  تمػاعك للميرػوقين حركيػا 

ث والػػ   ثلػػر في الد يػػاس ةاخػػل مراكػػ  التهىيػػل الػػوةيعك ، اسػػتخدـ الباحػػث الدػػنرج التجػػري  ، ولمجيرػػد ع بيػػق أةوات البلػػ
السوسيوميتري وا ستبياف عل  الموعتين التجريبية والضالمج ة ، عوصل الباحث إلذ ألعية لشارسة اللنػامج  الد ػترح في تح يػق 
الت يق النعسك ا  تماعك زنراة الموعة التجريبية ، عوصل كذلك إلذ أف الن ص في الوسا ل واز ر ة الريايية الد يعػة 

ا ا طػارات الدتخببػػة ، كػل ىػػذا يػ ةي إلذ عرقلػػة الػدور ا لغػػا  للنشػاط البػػد  الريايػك ، كػػذلك العػراغ ال ػػانو  في وكػذ
لشارسػة النشػاط البػد  الريايػك ةاخػل  إل اميػةالتشريف الريايك الديرموؿ لمجو حاليا ، حيث   يو د قػانوف خػاص يػنص علػ  

   لػ ق أىدانو عل  مستوى ىذه العئة . الدراك  الخاصة لمجعئة الديروقين ولمجالتالر نلنو
ةراسة الت يق النعسك البيدا و ك لدى الديروؽ  سميا : لظولجج خاص لمجػالدتيرلم الديرػوؽ لمجبػريا  دراسة فتا ين عائشة :  -

 . 2004أو حركيا ، أطروحة ةكتوراه ، ميررد علم النعس وعلوـ الترلمجية ،  اميرة اي ا ر ، 
أو  سك البيدا و ك لدى الديروؽ  سميا ، لظولجج خاص لمجػالدتيرلم الديرػوؽ لمجبػريا ةرسر الباحثة مويوع الت يق النع

حركيا  ول د  ثلر أةوات البلث في م ياس الث ة في الذات مػن إعػداة الباحثػة ، م يػاس الت يػق مػف اليرمليػة البيدا و يػة 
نػرةا ميرػاؽ لمجبػريا  في  33ا ميروقػا حركيػا و نػرة 117نػرةا ،  150وم ياس التوانق اليرلا  ك ، عل  اليرينة الػ  قػدرت لمجػػػػػػػػػػػػ 

مركػػ ين للت ػػوين الدرػػا للميرػػوقين ، كمػػا اسػػتيرانر الباحثػػة لجموعػػة ازنػػراة الدمارسػػين لدختلػػق ازنشػػ ة الريايػػية الديردلػػة 
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خلبػة مػن نرةا من خارج الدرك ين ، نظرا ليردـ لشارسة ازنش ة الريايية ةاخلرما ، وكانر أىم النتا ج الدست 60قدرت لمجػػػػػ 
 يلك :  البلث ما

 ػػػػػ أف الت عل البيدا و ك لمجالديروؽ لمجبريا أو حركيا عساعده عل  ع بل إعاقتو وعل  الث ة في الذات .
ولمجػين  الإعاقػةػػػػ يو د ىناؾ ارعباط كبق لمجين م شرات كل مػن مظرػري الت يػق مػف الإعاقػة ، إلج أنػو عو ػد علاقػة لمجػين ع بػل 

الإعاقػة الديرػوؽ لمجبػريا أو حركيػا ، وعتمثػل اليرلاقػة أساسػا في عػهثر الث ػة في الػذات الغالمجيػا لمجت بػل الث ة في الػذات لػدى الدػتيرلم 
 أي كلما ارععيرر ةر ة الت بل ارععيرر ةر ة الث ة في النعس .

ة في ػػػػػ عسػاعد لشارسػػة الريايػة الد يعػػة الديرػوؽ لمجبػريا أو حركيػػا علػ  الت يػػق مػف إعاقتػو لظرريرػػا " ع بػل الإعاقػػة وعلػ  الث ػػ
 الذات " وعل  الت يق النعسك البيدا و ك .

الحركيػػة السػػعل  : ةراسػػة م ارنػػة لمجػػين لجوي  الإعاقػػةعلاقػػة مركػػ  الػػتل م وع ػػدير الػػذات لمجهصػػل دراسممة العبممزوزي ربيممع :  -
، ميررػد علػم الػنعس وعلػوـ الترلمجيػة ،  اميرػة اي ا ػر  ما سػتقالد تسبة ولجوي الإعاقة الخل ية من الراشدين ، مذكرة  الإعاقة
2001 . 

ةرس الباحػػث مركػػ  الػػتل م وع ػػدير الػػذات وعلاقترمػػا لمجهصػػل الإعاقػػة الحركيػػة السػػعل  ، ع ونػػر عينػػة البلػػث مػػن 
حالػػػة مػػػن طػػػلاب مركػػػ  الػػػتل م لػػػػػػ "  وليػػػاف روعػػػر " وم يػػػاس " كػػػولمجر سميػػػث " لت ػػػدير الػػػذات ، عػػػوص الباحػػػث إلذ  75
  ج ايعية : النتا

ػػػػ أصل الإعاقة الحركيػة كػاف لػو عػهثق علػ  مركػ  الػتل م نػاختلاؼ نػوع الإعاقػة أةى إلذ اخػتلاؼ و رػة الػتل م ، نػذوي 
 الإعاقة الخل ية ألمجدوا ميلا أكثر إلذ الو رة الداخلية ، في حين لجوي الإعاقة الد تسبة ألمجدوا ميلا للو رة الخار ية .

عل  ع دير الذات ن لتا العئتين ألمجدوا ميلا كبقا إلذ الت دير الدرععف للذات لدا لو من ألعيػة في التوانػق ػػػ أصل الإعاقة لد ي ثر 
 والت يق النعسك ا  تماعك .

 ػػػ أصل الإعاقة لد يلق ا اه اليرلاقة لمجين مرك  التل م وع دير الذات عند نئ  الإعاقة ال  و دت ييريعة  ق ةالة .
  ع ػػدير الػػذات لمجالنسػػبة لعئػػ  الإعاقػػة الحركيػػة ولجلػػك لمجػػاختلاؼ ال يمػػة الػػ  يير يرػػا كػػل ميرػػوؽ ينسػػو ػػػػػ للجػػنس عػػهثق علػػ
 والدور الدنتظر منو .

ػػػػػ  يػػاب عػػهثق ايػػنس علػػ  مركػػ  الػػتل م لمجػػين نئػػ  الإعاقػػة الحركيػػة " الخل يػػة والد تسػػبة " لتشػػالمجو رؤيػػة اينسػػين زسػػباب 
 إعاقترم في كل نئة .

عػػهثق الػػذكا  الو ػػدا  علػػ  مسػػتوى ال مػػوح ولمجيرػػم السػػمات الشخبػػية حمممد الصممالح البرهممومي : دراسممة سمممية م -
 . 2006لدى ال الب ال عيق ، مذكرة ما ستق ، ميررد علم النعس وعلوـ الترلمجية ،  اميرة اي ا ر ، 

 ذكا  الو ػػدا ةرسػر الباحثػػة مسػتوى ال مػػوح ولمجيرػػم السػمات الشخبػػية لػػدى ال الػب ال عيػػق ، ومػػدى عهثرلعػا لمجالػػ   
ولمجيرد استيرماؿ وع بيق أةوات الدراسة ال   ثلر في م ياس الذكا  الو دا  من إعداة الدكتور عبػد الدػنيرم  أحمػد الدويػدر 
 وم يػػػاس التلليػػػل ا كليني ػػػك إعػػػداة كاعػػػل وعرجمػػػة ازسػػػتالج لزمػػػد أ ػػػراة ، وم يػػػاس مسػػػتوى ال مػػػوح مػػػن إعػػػداة الباحثػػػة

 تالية : عوصلر الباحثة إلذ النتا ج ال



الخلفية النظرية والدراسات السابقة                                              الأول                                 الفصل  

 

 
21 

 ػػػػ ىناؾ علاقة ارعباطية لمجين الذكا  الو دا  ومستوى ال موح عند كل من الد عونين والدببرين .
ػػػ عدـ و وة نروؽ لمجين الد عونين والدببرين في الذكا  الو دا  وفي سمة " التػللق ،  الػذكا  ، السػي رة ، ا ندناعيػة ايػرأة  

، عدـ ازماف ، كعاية الذات ، التوعر " مف و وة نػروؽ لجات ة لػة عنػد مسػتوى  الحساسية ، ا رعياب ، التخيل ، الدىا 
 لمجالنسبة لدستوى ال موح ، الثبات ا نعيرالر سمة الراةي الية ، سمة عنظيم الذات . 0،01

م تسػبة "  " عامػة أو    يػة ، ن ريػة أو الإصػالمجةلمجين ال لبة الد عػونين لمجػاختلاؼ نػوع  إحبا يةػػػ   عو د نروؽ لجات ة لة 
 في أ لب الدتلقات ما عدا سمة التللق والحساسية .

 في الذكا  الو دا  لمجاختلاؼ الحالة  كعيق ، مببر ، اينس ، السن . إحبا يةػػػػ   عو د نروؽ لجات ة لة 
ت ميػػوؿ نئػػة الديرػػاقين للنشػػاط البػػد  الريايػػك الد يػػق ومػػدى ع المج رػػا مػػف مير يػػادراسممة بممن شممرنين عبممد الحميممد :  -

 لذذا النشاط : ةراسة وصعية تحليليػة ، مػذكرة ما سػتق ، ميررػد الترلمجيػة البدنيػة والريايػية ،  اميرػة اي ا ػر والإ را يةالنظرية 
2001 . 

لدمارسػػػة النشػػػاط البػػػد  الريايػػػك الد يػػػق ، اسػػػتخدـ  الإعاقػػػةةرس الباحػػػث ميػػػوؿ نئػػػة الديرػػػوقين لمجػػػاختلاؼ نئػػػات 
 20نػرةا مػنرم ميروقػا حركيػا ،  40نرةا ميروقا موزعة كمػا يلػك :  80الباحث الدنرج الوصعك ، وع ونر عينة البلث من 

 نػػرةا مػػنرم ميروقػػا لجىنيػػا ، و ثلػػر أةوات البلػػث في اسػػتمارة خاصػػة لمجػػالديروقين الدمارسػػين 20نػػرةا مػػنرم ميروقػػا حسػػيا ، و 
الريايػػػية الد يعػػػة ، ولمجيرػػػد  ازنشػػػ ةللنشػػػاط البػػػد  الريايػػػك ، واسػػػتمارة خاصػػػة لمجػػػالد طرين والدػػػدرلمجين ال ػػػا مين علػػػ  لمجػػػرامج 

 ع بيق أةوات البلث استخلص الباحث النتا ج ايعية : 
ة في لمجيئػالم و ػق الدو ػوةة البدنية والريايية الد يعة الدو ػوة ازنش ةلؽل وف ميو  لضو  الإعاقةػػػػ أف الديروقين لختلق نئات 

لمجعيرل مشاىدلا في وسا ل الإعػلاـ ، وسمػاع ازخبػار عنرػا ولصػد أف حجػم الديػل لػدى الديرػوقين حركيػا أكػل عػن حجػم الديػل 
 لػػدى الديرػػوقين حسػػيا ولجىنيػػا ، وىػػذا ييرػػوة لتػػونر نػػرص الدمارسػػة أكػػل للميرػػوقين حركيػػا ، وعنػػوع ازنشػػ ة البدنيػػة والريايػػية

 ترا من طرؼ أنراة ىذه العئة .الدم ن لشارس
 ػػػػ تحتل ازنش ة الريايية ايماعية الرعبة ازولذ في ميوؿ نئة الديروقين .

ػػػػ يلاحظ أف ميوؿ نئة الديروقين عتجو لضو ايانب التنانسػك الػذي   يسػمح ل ػل الديرػوقين لدمارسػة النشػاط البػد  الريايػك  
 ك الذي عتونر نيو نرص الدمارسة .لذا لغب أف عو و الديوؿ لضو النشاط الترولػ

ػػػػػ عػػ ثر في ميػوؿ الديرػػاقين الريايػية عػػدة عوامػل منرػػا مػػا ىػك ةاخليػػة ومنرػا مػػا ىػك خار يػػة ، إلج عتمثػل اليروامػػل الداخليػػة في 
لمجالتلسػػػن لمجيرػػػد لشارسػػػة النشػػػاط  الإحسػػػاسمػػػدى ا سػػػتيرداة وال ػػػدرة الػػػ  ي تسػػػبرا العػػػرة ، وايانػػػب الشػػػيروري مػػػن حيػػػث 

ريايك في جميف النواحك البدنية ، و ا  تماعية ، والنعسية وكذا وعك الديرػوؽ لمجهلعيػة وةور النشػاط البػد  الريايػك البد  ال
 الإم انيػاتروؼ ا ي ة لمجالعرة والبيئة ،  وعتمثػل في عامػل عػونر اليروامل الخار ية نرك متيرل ة لمجالظفي التنمية الشاملة ، أما 

الدتخببػػة ، عامػػل التنظػػيم الػػدقيق لسػػق لمجػػرامج ىػػذه ازنشػػ ة وعو يررػػا للو ػػو  طػػاراتالإوالدرانػػق الريايػػية ، عامػػل عػػونر 
ا لغػػا  ، وعامػػل عػػهثق ازشػػخاص ا ي ػػين لمجػػالعرة الديرػػوؽ كػػالإخوة وجماعػػة الرنػػاؽ ، واسػػتخلص الباحػػث أف أ لػػب ىػػذه 
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والدرانػق ، وصػيرولمجة  الإم انيػات، نظػرا ل لػة  الريايػية ةاليروامل الخار ية عليرب ةورا سلبيا لتنمية ميوؿ العرة الديروؽ للممارسػ
 الدتخببة . الإطاراتالريايية لللا را وقلة  از ر ةاقتنا  

 ػػػػ أف عهثق ازصدقا  يليرب ةورا الغالمجيا في عشجيف الديروؽ لدمارسة النشاط البد  الريايك الد يق .
 :  1995دراسة محمد سيد فهمي  -

ىدنر الدراسة إلذ التيررؼ عل  الدور ال  عليربو الخدمة ا  تماعية في ةعم وع وير السلوؾ ا لغا  لػدى الديرػوقين 
 سميا ، والذي عبين في العريية اي  يػة السػالمجيرة للدراسػة الػ   ػا ت كمػا يلػك : عػ ةي لمجػرامج وأنشػ ة الد سسػة إلذ ةعػم 

 الدراسة ما يلك :  السلوؾ ا لغا  للميروؽ ، وكاف من أىم نتا ج
ػػػػ و وة ارعباط لمجين ةر ػة الإعاقػة والنشػاط الد ػدـ ةاخػل الد سسػة ، والدعػروض أنػو كلمػا كانػر الإعاقػة شػديدة التػهثق علػ  
العػػرة كلمػػا مػػاؿ لدمارسػػة ازنشػػ ة البسػػي ة الذاة ػػة الػػ    تحتػػاج منػػو لمجػػذؿ  رػػد ، أمػػا إلجا كانػػر لجات عػػهثق لمجسػػيط  علػػ  

 اه ، كاف من الدم ن لشارسة ازنش ة ال  عت لب لمجذؿ ايرد .وقو  الإنسافقدرة 
 ػػػػػػ يعضػػل الدبػػالمجين لمجشػػلل ازطعػػاؿ لشارسػػة ازنشػػ ة لمجاسػػتخداـ از رػػ ة التيرويضػػية ل ػػك يبينػػوا أنهػػم   ي لػػوف عمػػن سػػواىم

 وىذا ما ي كد نظرية التيرويم ال ا د .
 سمية وال درة عل  اليرمل في الدست بل .ػػػػػ ىناؾ علاقة مناسبة أنش ة الد سسة ل درات الديروؽ اي

وفي ازخػػػق نػػػوه الباحػػػث لمجضػػػرورة ا ىتمػػػاـ لمجازنشػػػ ة والػػػلامج الػػػ  عسػػػاعد علػػػ  ةعػػػم وع ػػػوير السػػػلوؾ ا لغػػػا  للميرػػػوؽ 
   (181،ص 1995، غريب سيد أ مد )  سميا .

 :  1981دراسة جمعة ةميس  -
ل نشػػ ة الريايػػية علػػ  حالػػة ازشػػخاص الديرػػوقين  سػػميا  مػػن الدراسػػة ىػػو ميررنػػة مػػدى عػػهثق لمجػػرامج  كػػاف الذػػدؼ

حالة من الديرػوقين  سػميا و ثلػر أةوات البلػث في :  50البدنية وع يعرم النعسك ، ول د استخدـ الباحث عينة قوامرا 
عيػػػػة اسػػػػتمارة جمػػػػف البيانػػػػات لمجبػػػػورلا ازوليػػػػة ، عير ػػػػك عبػػػػور عػػػػن حالػػػػة الديرػػػػوؽ مػػػػن الناحيػػػػة البدنيػػػػة و النعسػػػػية وا  تما

ال ياسات ايسمية " م ياس ال وؿ ، الػوزف ، لزػيط البػدر .......الخ " ول ػد عوصػلر النتػا ج  إلذ : م ػدرة الديرػوؽ علػ  
ا عتمػػاة علػػ  نعسػػو والصػػاز مت لبػػات الحيػػاة ةاخػػل و خػػارج مسػػ نو ، ع ػػور الحيػػاة النعسػػية للميرػػوقين  سػػميا مػػن حيػػث 

حسػب م يػاس أي نػك للشخبػية ، خلػو اليرػلاج ال بييرػك مػن عنبػر الػترويح  زياةة ا نبساطية والت ليل من ةر ة اليربػالمجية
علػػ   لسػػاعو ، لشػػا ييررقػػل الذػػدؼ الدنشػػوة مػػن عػػلاج  الإقبػػاؿوالدناقشػػة والتشػػويق يػػ ةي إلذ ملػػل الديرػػوقين  سػػديا ، وعػػدـ 

 ػدرة  علػ  ال يػاـ لمجازعمػاؿ وعهىيل نعسك ولمجد  ، ارععاع كعا ة التهىيل وقلة اعتماة الديروؽ  سميا علػ  اللػق سػوا  في الد
 (64،ص 2994، السيد محمد محمد فر ات )الشخبية أو الديريشة اليومية . 

 :  1983دراسة عبد النبي جمال  -
كػػاف الذػػدؼ مػػن الدراسػػة ىػػو ميررنػػة أثػػر لشارسػػة ازنشػػ ة  الريايػػية في تحسػػين معرػػوـ الػػذات لػػدى الديرػػوقين لمجػػدنيا " 

نػػرةا مػػن لجوي ازطػػراؼ الدبتػػورة ، واسػػتخدـ الباحػػث ازةوات  50حػػا ت البػػتر " ول ػػد طب ػػر الدراسػػة علػػ  عينػػة قوامرػػا 
دين إسماعيل " حيث أف من نتا جرا و ػوة نػروؽ لجات ة لػة ميرنويػة التالية : اختبار معروـ الذات لل بار " لزمد عماة ال
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ل نضػػل مػػن ناحيػػة علػػق معرومرػػا عػػن الإعاقػػة ايسػػمية ، كػػذلك و ػػوة  تحسػػنرلمجػػين الدبػػالمجين لمجػػالبتر في الموعػػة التجريبيػػة 
 تماعيػػػة لبػػػالح نػػػروؽ لمجػػػين المػػػوعتين التجريبيػػػة والضػػػالمج ة في ةر ػػػة ع بػػػل ايخػػػرين ، لشػػػا ةؿ علػػػ  تحسػػػن اليرلاقػػػات ا 

الموعػة التجريبيػػة ، مػا أشػػارت نتػا ج الدراسػػة إلذ أف الموعػة الضػػالمج ة  زالػر عيرػػا  مػن سػػو  الت يػق ، وأنهػػا في حا ػػة 
 2994، السمميد محمممد محمممد فر ممات )إلذ خػػدمات عسػػاعد علػػ  ذ ػػك البػػيرولمجات الػػ  عػػهثر علػػ  معرػػوـ الػػذات . 

 (65،ص
 :  1987دراسة سمير عبد الحميد علي  -

 ىػدنر الدراسػػة إلذ التيرػػرؼ علػػ  السػػمات الشخبػػية لػػدى اللاعبػين الديرػػوقين وكػػذا ال شػػق عػػن العػػروؽ في سمػػات
 عبػا لؽثلػوف  60الشخبية لدى نئات الديروقين ، استخدـ الباحػث في ةراسػتو الدػنرج الوصػعك ، و ثلػر عينػة الدراسػة في 

ولمجيرػد ع بيػػق أةاة البلػػث الدتمثلػة في اختبػػار عوامػػل الشخبػػية  سػتة أنػػواع مػػن نئػات الإعاقػػة ، عشػػرة  عبػين مػػن كػػل نئػػة ،
 النتا ج التالية :  إلذللراشدين ، الذي وييرو كاعل عوصل الباحث 

 ػػػػ ىناؾ عباين في جميف السمات ا لغالمجية لدختلق نئات الديراقين .
 اللاعبين الديروقين في العئات ازخرى .ػػػػ أف اللاعبين لجو الشلل الدخك والدبتوروف يتمي وف لمجسمة ا  تماعية م ارنة لمج

 ػػػ أف اللاعبين الدبتوروف يتمي وف لمجسمة ا  اه ال ياةي م ارنة لمجاللاعبين الديراقين في العئات ازخرى .
 ػػػ أف اللاعبين لجو شلل ازعضا  يتمي وف لمجسمة الواقيرية م ارنة لمجاللاعبين الديراقين في العئات ازخرى .

المجلمة  )ػػػػ أف اللاعبين الد عونين يتمي وف لمجسمة الشك والسمات الع رية م ارنة لمجاللاعبين الديراقين في العئػات ازخػرى . 
 (249،ص 1987، العلمية للتربية البدنية والرياضية

 :  1978دراسة فيشر  -
قين  سػميا ، ول ػد اسػتخدـ كاف الذػدؼ مػن الدراسػة ىػو البلػث عػن التوانػق النعسػك ا  تمػاعك للمػراى ين الديرػو 

أنث  ، ول ػد عوصػل الباحػث إلذ أنػو  لمجػد أف  33لجكرا و 45الباحث عينة من علاميذ الدرحلة الثانوية ، ايث رلر اليرينة 
ي ػػػوف لػػػدى الشػػػخص شخبػػػية مت ػػػورة ونا لػػػة ل ػػػك يتوانػػػق مػػػف لمجيئتػػػو ا  تماعيػػػة ، وىنػػػاؾ علاقػػػة ةالػػػة لمجػػػين الد ػػػاييس 

ىنػػػػػاؾ علاقػػػػػة لمجػػػػػين العاعليػػػػػة النعسػػػػػية  أفلعاعليػػػػػة ا  تماعيػػػػػة لػػػػػدى كػػػػػل الموعػػػػػات ، كمػػػػػا الإ را يػػػػػة للشخبػػػػػية ولمجػػػػػين ا
لمجاليراىػة و الحالػة النعسػية لءلمجػا  عػهثر علػ   الإصػالمجةوا  تماعية ولمجين الشخبية لدى الدراى ين الديراقين  سػميا ، وأف زمػن 

 (48،ص 2994، السيد محمد محمد فر ات )لظو شخبية الديروقين  سميا . 
 :  anne marecellini  1991راسة د -

ىػػدنر الدراسػػة إلذ التيرػػرؼ علػػ  عمليػػة ا نػػدماج ا  تمػػاعك ةاخػػل النػػواةي الريايػػية ، واعتمػػدت الدراسػػة علػػ  
نػػػػرةا لشارسػػػػا للنشػػػػاط البػػػػد  الريايػػػػك الديرػػػػدؿ أو الد يػػػػق ةاخػػػػل ازنديػػػػة الريايػػػػية ، لعئتػػػػين مػػػػن لجوي  40عينػػػػة قوامرػػػػا 
الخاصػة ولعػا نئػة الدتخلعػين ع ليػا ، و نئػة الديرػوقين حركيػا ، و ثلػر أةوات الدراسػة في اسػتمارة اسػتبياف الػذي  ا حتيا ات

 اقترحو الباحث والد المجلات اليرياةية مف أنراة اليرينة ، والدلاحظة الدباشرة لسلوكات ازنراة ةاخل ازندية الريايية .
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للانػػػدماج مػػػن طػػػرؼ ازشػػػخاص الديرػػػوقين ، وكلرػػػا عنػػػدرج  يةالإسػػػتراعيجنويػػػلر ىػػػذه الدراسػػػة لستلػػػق ازشػػػ اؿ 
يػػػمن مبػػػدأ "الػػػتخلص مػػػن اليراىػػػة " والػػػذي ىػػػو متيرلػػػق حسػػػب الباحػػػث إبوصػػػية ازنػػػراة الديرػػػوقين في سػػػقورة ا نػػػدماج 

  لمجهرلمجيرة مستويات ىك :  الإستراعيجيةا  تماعك ، وحدةت ىذه 
 أوؿ إ را  ىو الد اومة العرةية لليراىة .

 ثا  نالتخلص من اليراىة ي وف ةاخليا وىو لزدوة لمجا نلماس ةاخل الموعات الثنا ية .ػػػػ أما ال
ػػػػػػ ي شػػق الدسػػتوى الثالػػث أف الػػتخلص مػػن اليراىػػة ي ػػوف خار يػػا  في النػػواةي اليراةيػػة ، حيػػث يلجػػه الديرػػوؽ إلذ إخعػػا  

اخػػػل ايماعػػػة إلجا عيرلػػػق ازمػػػر لمجالإعاقػػػة إعاقتػػو وخاصػػػة الذىنيػػػة منرػػػا ، أو لػػػػاوؿ الػػػلوز أكثػػػر مػػػن خػػلاؿ تحسػػػين صػػػورعو ة
 البدنية .

 ػػػػ أما الرالمجف نيخص الموعات الد لعة من الدنخرطين وىدنرم تحسين الو و ا  تماعك للميروؽ .
ولخص الباحث أنو   عو د أنضلية لمجين ناة وآخر من حيث ا نػدماج ازنػراة ا تماعيػا ، ول ػن ا خػتلاؼ ي مػن 

اعيجية الدتبيرػػة لتلسػػين اندما ػػو ، ومػػن خػػلاؿ الدراسػػة الديدانيػػة اسػػتخلص الباحػػث ميرػػالد لذػػا في شخبػػية الديرػػوؽ والإسػػتر 
علاقػػة لمجالدوا رػػة العيرليػػة ل شػػخاص الديرػػوقين مػػف مبػػدأ الػػتخلص مػػن اليراىػػة ، وىػػذه الديرػػالد عػػوحك لمجضػػرورة إحػػداث انػػدماج 

  (GILLES BUI-XUAN ,1992,P70)ازشخاص الديروقين في نضا ات ريايية عاةية . 
وفي ةراسة إلذ اللونيسور التونسك  المجر ةانلق ي وؿ أنو من الدم ن خعػم الػوزف ال ا ػد الػذي ييرانيػو ايسػم لجػرة 

ميرينػػة  عوزيػف أوقػات عنػػاولذم الو بػات اللذا يػة لمجشػػ ل مناسػب وكػل في وقتػػو ، ةوف الحا ػة  متنػاعرم عػػن عنػاوؿ مػاكو ت
أو الحػد مػن السػيررات الحراريػة الػػ  لػبػلوف عليرػا يوميػا ، الخ ػػه ال بػق الػذي نشػاىده علػػ  ايخػرين ولظارسػو علػ  أنعسػػنا 

اللذا يػػة ال بػػقة الػػ  ع ػػف نيرػػا ، وخاصػػة  ازخ ػػا أننػػا نتنػػاوؿ أشػػيا  كثػػقة لمجػػين الو بػػة والو بػػة ازخػػرى وىػػذه واحػػدة مػػن 
ا ال ثق ، ىذه الحالة العويوية  ق الدنظمة سالعر لمجدر ػة كبػقة في زيػاةة نسػبة السػمنة عػن عناوؿ العاكرة والدرطبات و ير

كلػػغ يتنػػاولوف حػػوالر   89امػػرأة لمجدينػػة ميرػػدؿ وزنهػػم  160حػػدىا الدير ػػوؿ عنػػد النػػاس ي ػػوؿ ةانلػػق أنػػو أ ػػرى ةراسػػة علػػ  
منرػػا في اليرشػػا  ، ىػػذا النظػػاـ كػػاف  45% منرػػا في اللػػدا  و 45% منرػػا في الع ػػور و  10سػػيررة حراريػػة يوميػػا  2000

قبل الدراسة ، تم ويف ى    النسا  عل  مدار ستة أشرر لتوزيف  ديد زوقػات الو بػات وألمج ػ  لرمػوع السػيررات الحراريػة 
% ن ػػور مػػالمجين  30سػػيررة حراريػػة ل نرػػا وزعػػر لمجشػػ ل لستلػػق علػػ  النلػػو التػػالر  2000علػػ  حالذػػا ةوف عليػػق وىػػك 

% عشا  يػتم عناولذػا  20% لللدا  مالمجين الساعة الثانية عشر ةررا والثانية لمجيرد الظرر و  50اسيرة و الساعة السالمجيرة والت
اليػوـ التػالر يسػمح لمجتنػاوؿ ن ػط الدػا  والدشػرولمجات اللػق ا ػلات "الشػاي  وإن ػارالساعة الخامسة عبرا ، ولمجين ىذه الو بػة 

 وال روة "
% ن ػص مػن الػوزف وقػاؿ أف ىػذا النظػاـ    15أننا حبلنا علػ   وأويح الباحث ر م أف نسبة السيررات ثالمجتة إ 

 ي ةي إلذ مرض أو حرماف من العيتامينات ، وأويح أف السلبية الوحيدة لذذا النظاـ ىػو عػدـ ملا متػو لنظامنػا ا  تمػاعك
 2912، جميمل المربضكممال  ) وىذه الدراسة ع كد لنا ألعية عنظيم الو بات اللذا ية وا لمجتيراة عن العويػ  في عناولذػا .

 (152،ص
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 دراسات  ديثة في السمنة :  -
عن شب ة ا نترنر وأحيانػا لغػد ال ػارئ أف ىنػاؾ عناقضػا  الدهخولجةأيف لمجين يدي ال ارئ لرموعة من الدراسات الحديثة    

، ل ػن الدرػم في ازمػر أف ىػذه الدراسػات عير ينػا م شػرا وايػلا عػن  أيضػالمجين ىذه الدراسػة وعلػك و أحيانػا ي ػوف ع المج ػا 
ىػذا الػدا  اليرػالدك ال بػق الػذي ييرػا  منػو الدلايػين مػن لمجػا البشػر ، والذػدؼ مػن عػرض ىػذه الدراسػات ىػو زيػاةة الديررنػة في 

 ىذا الدويوع .
ا  أكثػػر عضػػررا مػػن السػػمنة م ارنػػة لمجالر ػػاؿ ، ع ػػوؿ : أف النسػػ ازمري يػػةفي ةراسػػة نشػػرلا النشػػرة الدوريػػة ال بيػػة  – 1     

إلذ أف النسػػػا  الػػػلاتي ييرػػػانين مػػػن السػػػمنة يضػػػييرن نبػػػق اليرػػػاـ الدراسػػػك في حيػػػالن متليبػػػات عػػػن  الإحبػػػا ياتوأشػػػارت 
% م ارنػة لمجلػقىن مػن النسػا  لجوات ازوزاف  20الدراسة ، كما ييرػانين أيضػا مػن انيرػداـ نػرص الػ واج الػ  ع ػل أمػامرن لمجػػػػػػ 

 % م ارنة لمجالدنازؿ ازخرى ال  عدار لمجواس ة سيدات أقل وزنا . 10يرتدلة ، كما أنهن يدرف منازؿ أكثر ن را لمجنسبة الد
% عػن العرصػة الدتاحػة أمػاـ  11وف نرصػا أقػل للػ واج لمجنسػبة يوا رػ أيضػاأما الر اؿ السماف كما لجكػرت الدراسػة أنهػم     

وؿ لمجيرػػػػم ازطبػػػػا  ميرل ػػػػين علػػػػ  ىػػػػذه الحالػػػػة أف السػػػػمنة تحػػػػدة الويػػػػف الديرتدلػػػػة ، وي ػػػػ ازوزاف ػػػػقىم مػػػػن الػػػػذكور لجوي 
 ا  تماعك وا قتباةي أو أف الويف ا  تماعك وا قتباةي لػدةاف السمنة .

في ةراسػػة طبيػػة أخػػرى ع ػػوؿ أف النسػػا  اللػػواتي يتمػػتيرن لمجسػػمنة زا ػػدة قبػػل الحمػػل ىػػن أكثػػر عريػػة لػػو ةة أطعػػاؿ  – 2     
عبػبية ، وقػاؿ لمجػاحثوف مػن  اميرػة لمجوسػ ن في أمري ػا أف النسػا  عريػة أيضػا لػو ةة أطعػاؿ  ييرػانوف مػن عيػوب وعشػوىات
أف نسبة النسػا  ازمري يػات اللػواتي ييرػانين مػن  ازمري يةى    للة ايميرية ال بية  وأياؼ ق م تملك النمو الير لا  ، 
نرصػػة ويػػف النسػػا  السػػمينات زطعػػاؿ مشػػوىين % وأويػػلر الباحثػػة " ويلػػر " أف  10السػػمنة ال ا ػػدة قبػػل الحمػػل عبلػػغ 

 عبلغ ييرق  قىن .
كشعر ةراسة طبية أف الوزف ال ا د الذي   يبل إلذ مرحلػة البدانػة   يشػ ل خ ػرا علػ  البػلة لمجػل رلػا ي يػل  – 3   

وقايػػة وال ازمػػراضاليرمػػر ، حسػػب مػػا أورةعػػو لرلػػة " أمري ػػا ميػػدي اؿ اسوسيشػػن " ن ػػد و ػػد لمجػػاحثوف مػػن مركػػ  م انلػػة 
وميررد السرطاف الوطا في أمري ا لمجهف خ ورة حدوث ونػاة لمجػين مػن ييرػانوف مػن الػوزف ال ا ػد أقػل مػن الديرػدؿ لمجػين أصػلاب 

 ذا يػػة حسػػب وزف ايسػػم وطولػػو ، ولمجينػػر الدراسػػة أف ىنػػاؾ خ ػػورة مت ايػػدة  أنظمػػةميرػػد ت الػػوزف الدثاليػػة الػػذين يتبيرػػوف 
% مػن الشػيرب ازمري ػك ، وكػذلك  08من حدوث وناة عند ى    الػذين ييرػانوف مػن سمنػة معرطػة والػذين لؽثلػوف حػوالر 

 الحاؿ لمجين ى    الذين ييرانوف النلانة الشديدة
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 الكلمات الدالة في الدراسة  -1
 النشاط البدني الرياضي المكيف:    -1-1

وتعنينينيلرياضات نينينيتعرويااعنينينيت ريانينينيلرانينينيلدرجة نينينيترياللمةنينينياراير قنينيني راىنينينيلاةسريوعنينينيركريالمنينينيار نينينيت  ر  نينيني ريورت  نينيني رويو نينينيت   ر ر
ياضات نينية رويااعنينيت رعروذعنينيهر انينيارجنينيلاريانينيييذوريو تئتةةنيني رويار تةةنيني ريولعنينيير نرويانينيلرت نينير ر  نيني ريان نينيا رياضات نينية ريان نينيا ر

ويااعت رعرويالرالدرتعنييرا  تريةنيترتمةنيدرتنيتوعرية ت ني روجئنيتراور  نيتروونييرمترعروانيلدر انيارتاعنيتروجلرتذنيتعرياوني ت ر
 (41،ص 1991،لمي إبراهيم ح ) غاريائت  انرو رتيرو رإذكتنتمدرو ير يمدر.

كةنينييرانينيلدرتعيرا نينيفروتكةينينيفعىترالرتونيني رذنينيسر نينيير يعر واريوتلةتقنينيتعري ت نيني رتىنيني رياو نينيتارياانينييرررياضات نينيلاريور:إجرائيااا
روويرمت.رية ت  نرعر
 الإعاقة الحركية:  -1-2

عرحمني رياونيةت عريار نير عرائنيير نريا ني عر  ني ريائةنيتلمراتو نيت يعري ض ةني ر  تو نيلارعقزةنيلاروور  نيلارعجلارجئيرين:رلغة
ر.(https://sites.google.com/site/ameeralsurakji/home/yyy  (.ي ل يريلمريا تاسرا كلتا رع عر رونزولرياير ج
ون تطفري ةرارنلةجني ر  ني رووريوعركرتض ةتراصي ر تذ رجرريا  عرياذارايرافر ا راعركرتض لفرعراصطلاحا: 

 ظنيتلمرااضائني ر نييررذنينرتض ل نيترعروواةيل نيترياعت اني رروو رتراعض ر   رونفريا  عرياذارايرافر ضنيمعروورذيت ني رر تج 
 (45،ص 1915، منال منصور بوحميد ) واتالتليرتؤثضر   رتع ةرفروتتالفرياويىة ر.

يحنينينيرلراةونينينيفروانينيني رريانينينيذاي ض ةنينيني رجنينينيلارنئنينينيعروور صنينينير رقىنينينييرارانينينيؤثضر نينيني اتر  نينيني ر نينينيير يعريا نينيني عرياذنينينيضررية ت نينيني :رإجرائياااا
يانينيلراىنينيلاةسرياينينيض رياعنينيت اريائةنينيتلمرننينيترتةنينيتراكنينيرنرىنينيترينعكنينيت ر نيني  ر  نيني رريو نينيليت نرياكتذ نيني را ئةنينيتلمراتارانينيتةيرياااةعةنيني ع

رنيىة ريوعتك.
 تعريف السمنة  -1-3

رتتري درجة تريايرجرن.:جلارت اري تا رياااة ريالررلغة
 نينينريوعنينييرلرياااةعنينيلاراتاوىنينيا راانينيرلرياينينيض رر%رر01وقنينير ر رةنيني رذنينينريانينييرجرنرتزانينييرررتعنينيلرياىنينيرو رااىنينيتط :راصااطلاحا

وتئةئني رونرياع نيدري نييراترذنيتعيلر نيتقزير نينريالر ني را نيرعنرياصنيةةعرااضائني ر  رةني رذا ئني ر.ر غنيدرجنيذيرإورونرجونيت ررو رضه
، 2009) علاي بباو صاال ، تريرر ني رذنينريوضيقنيسر نيير راونيتريانيرعنرياااةعنيلارا جىنيدياعيرايررذنريوعت وعريالروونيت عرإاة ني

 .(9ص 
يلجىنينيدر نينينريوعنينييرلرياااةعنينيلارنلةجنيني رتنينيضي دريانينييرجرنرويحنينيير رنلةجنيني ررعانينيت نريانينيرعنراأنهنينيتياىنينيرو را نينيك رياعنينيتلمرإجرائيااا: 

 .توتولريالمذي ريحلرار   ر عايعرتضي ا ر تاة 
 :إشكالية الدراسة  -2

ياىرو رذ ك  ر نيةة رتلزيانييرر تذنيتراعنييرر نيتلمروطائنيترونيترو  ولنيفرذوظرني رياصنية رياعتوةني ر روتنيير رتئت اضجنيترونرياىنيرو ر
 لصاعروات ريائضنري ت اروياع ضانرتةترونرجوت رو جنيضرذنينرذ ةنيت روني عراعنيتنرنرذنينرياىنيرو ر  ني رذىنيلرمرياعنيت ر رنيتر

ي تيتعريوعة  روذتراصتتافرذنر  ني ري ض ني روية انيتلريازيةنييرر  ني ررونرجذيرياعير ر رتزيايررذىلرضرتتىريا رت رياصلمانراىا 

https://sites.google.com/site/ameeralsurakji/home/yyy
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ذات دريارقاتعرياىضاع روياعنيت يعريالمذيةةني ري تط ني ريانيلرتىنيت يرر  ني رتنيضي دريانييرجرنروتنييرو رياىنيرو ريانيلرتنيؤ ارإ ر جنيار
 ذنرياذضيضرويو ت  رياصةة 

 ينيض رذنينرياوتتةني رياجئتجةني رويوقلرت ةني رعروجنيررا عني ري رليرر"رونريلجىدريحل رذكتنني رجتذني راتاوىنيا راوذ راعلي"ونر ر
 و يرجتذنينيتر رتةتتنينيفرعرو ر م لنينيفرذنينيسرنيىنينيفروذنينيسريوسنينيضانرعرج نينيررو نينية  رالةئةنينياريوتنينيزينريونيعنينيتليرعرويارقنينييريررا ينينيض ر نينينر

توا رإا ت جترااضائ رتض لارذئتاةسرياصر نريوجتاةني را رجلرنيسروذنيترذنينرونيأ نفرونريحئنيارانيفرطضااريو لوت راتاصر نريلجىيرا روً
ياض نيني ر نينينريانينيذيعرعروياجئنيني ر ريانينيويسرعرجنينيس يروقنينييررونرقىنينيرفراورنينيررا نينيك روريحئنينيارانينيفر نينير نري تاةنيني رذنينينرتةنينيتريوئنينيتاةسر
يولعت  ر  ة ترجسنر ااراضعفر رو سروريحىيرر  ةفرعرٍتراؤثضر   رتتالفريونيعتاة رو  ر فريوقلرنيت لارو نييرروو نية ر

رر.جضي رياذانرايرا دريجاتجتعري تاةني ر نينروقىنيتذ درالصنييرنرات تينيتعرتئنييراضريانيذيع  ي  ر"واىارنر"رو"رقرنىرن"ررونريا
 رترونرو صة ريايض ريوعركرتلأثضرتأثاير اايرىتراصة رتتقتعريوعركرووراعض ترذنينريةانيتلروري ضذنيتنرعروتلنيأثضراصنيي ر
 تذنيني راتا نيني ر رووريااضائنيني ريانينيلراريقنينيفرننينيترجنينيذهري تقنينيتعرعرجتا نينيعر ريا نيني عريوعنينيركرقىنينيرةتراأننينيفرٌل نينيير جنينيايروور  نينيةمر

ضرية تاتعروورية ت  ر راعضري ري رذنرياااةعلارونراؤثضرا نيك رذنيتر  ني ر نرياو ت رياعت ا رنلةج رية تا رااع
ريتزينفريونيعتليرعروتريجئفرياويىلارعرجوظضا ر"و اضر"ر ريائصر رتئرلمر   رياضاطرا ر صر ريا ضت رويالعراضرياويىلار.

ذنينينرسنينيملرتعتذ نينيفرذنينيسرغنينياهررروورت  نيني رياو نينيتارياانينييرررياضات نينيلار و رجعنينيتلر ريار تانيني رذنينينرياىنينيرو را ينينيض ريوعنينيتكرتظ نينيض
 توناىنينينيتطة روي ىت نينينية ريجانينينيتهريوري نينينييريانينينيلر نينينييرر نينينيلدر  ةنينينيفر رينيعتوتنينينيفرعرج نينينيرراىنينينيت يرريوعنينينيتكر رو نينينيسرتنينينييرو راصنينينير تفر
ريلجىيرا روذنرجذيريووظر رن لرسريايرو رياذارا عافرياو تارياايرررياضات لارإ راعلير تذمرو ت ةترا ر تا رذنرياىرو ر.

ضات نينيلاريوكةنينييرجنينيرر ر ةنيني رتضارانيني رجت جنيني رعر نينيرر را ر تانيني رذنينينريو نينيكمعرياويىنينية رويوقلرت ةنيني رياو نينيتارياانينييررريا
وي ض ةنيني ريانينيلراعنينيتررذو نينيترياينينيض ريوعنينيتكروت نينير رجنينيذهرياسنينيانر  نيني ريانينيييذوري ض ةنيني روياترارانيني ريايض انيني رويلجرت ةنيني روىنينيت يرتفر  نيني ر

 يمدر نيعةترالةئةنيارتةنيتنروجضني رىنيدرعروونرجنيذهري نييرذتعرياورررياى ةدرويار رلرإ رو ص رذيرمرتؤج فرىدرإذكتنتمدرو نيير
 ني رونرتئنينييرلمرذنينرطنينيض رووني ت رذنينيؤج  روذل صصني رىنينيذيرياونيرعرذنينينرياو نيتاروورذنينينرطنيض روونيني ت رىنيدرسنينيينر رجنينيذير

ررر.يلمجتل
وذنينرسنيملرذمتظلونيترا ةةنيتنريوقلرت ةني را رعنيت  رتض ةنيتروقنينييرنترذنيو درنىنيا ر انيانرذنيو درتعنيتررذنينرذ نيك  رياايريننيني ر

ر  ري ض  روجيريرذترعي رذنرتمىكوتراتور رعروو مراوترإ رطضحريالىتؤلرياعتلمريالتلي:و 
 من السمنة لدى المعوقين حركيا؟ هل للنشاط البدني الرياضي المكيف دور في الوقاية  اااا 

روقت عريالىتؤوعريايض ة ر   رياوةرريالتلي:ر
رنرقىدريوعت  رتض ةت؟يوكةير ريال يةيرذنروعرذتر و رياو تارياايررررنينينير
ر ات  ريو لار ريال يةيرذنرياىرو رايرمريوعت  رتض ةت؟ذتر و رنينينير
 بهداف البحث -3
رذعضج رواة رياو تارياايرررياضات لاريوكةير ريار تا رذنرياىرو را يض ريوعتكرتض ةتر. نينينيني
رجضيغ در.نينينينيرإ ات ر ر نروي ة ر نر ةية ر ضت رج  ريوعت  رتض ةتروو تعرر
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رنينينينيرذعضج ريان ا رياضات ة ريووت ا راي  ريوعت  رتض ةت.ر
رنينينينيرياك ير نرو ات ر يرلمرٍت   رياو تارياايرررياضات لاراي  ريوعر  رغاريورت   ر.

رنينينينيرإ ات ر ر نر   رتأثارٍت   رياو تارياضات لاريو تبير   ريوعتكرتض ةترذنر  ريلجرين ر.
رنينينينيرًتوا رإ تج رذع رذتعرإ رياض ةيررياع رلارويوعض ر رجذيريلمجتلر.

رنينينينيرذعضج ريان ا رياضات ة ر ريوضي زرياترارا .
   بهمية البحث: -4

ياعرنيني رذنينيسريوعنينير  ر ضنينية رإنىنينيتنة روسيرذنيني ر لنينيتجرإ رو نينيلار  ةنينيارعرتةنينيترانينيلدرذنينينرسنينيملرتنينيرقة  درعروتئنينيير ر اعنينيير
يونليتعرذنرذريجا درو ير يمدريو ل ي رعروجوترايعر و رياو نيتارياانييرررياضات نيلارالةىني ر ررياعرنرىدرويوىت يرنرذنروق 

يار تا رذنرياىرو ررويالرلسراتاصة ريلجةيرنر ري ر تن رقىيرا ريورياويىة ررعر رترازانييررذنينر يتنيل درياويىنية روتنيريجئ درذنيسر
ريلمجلرس.

 الفرضيات :  - 5
 الفرضية العامة: 

رر تا رذنرياىرو را رعر  رتض ةت.ايرررياضات لاريوكةير و ر رياورت   رياو تاريا
 ر  الفرضيات الجزئية:

رنينينيرالأن ا ريوكةي ر و ر ريال يةيرذنروعنرقىدريوعت  رتض ةت.
رنينينيراضات  ريو لار و ر ريال يةيرذنرياىرو رايرمريوعت  رتض ةت.

ر
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 الدراسة الاستطلاعية : -1
ومهمة في البحث العلمي ومن خلالذا  أساسيةوىي خطوة ،الجوىري لبناء البحث كلو  الأساستعتبر الدراسة الاستطلاعية بمثابة 

 .(47، ص1995)  محي الدين مختار، ووضوحها.من دقتها  للتأكديمكن للباحث تجربة وسائل بحثو 
اللبس والغموض  لإزالةأولية لازمة ودلك باعتماد على دراسة الاستطلاعية  إجراءاتوىي الأساس جوىري لبداية البحث تبين لنا 
لضمان دقة موضوعية النتائج  قصد تجربة البحث لدعرفة صلاحيتها،وصدقها وكذلكفي ىده الدراسة،وىل ىي ملائمة مع طبيعة دراستنا  

  .الدتحصل عليها في النهاية
 :  ما يليوكان الغرض من الدراسة الاستطلاعية 

 ومميزاتو وخصائصها . الأصليمعاينة ومعرفة حجم المجتمع  -
 الاستبيان .من صلاحية اداة البحث  التأكد -
 وضوح البنود وملائمتها لدستوى العينة وخصائصها . -
 من وضوح التعليمات  التأكد -

 تفادي الصعوبات والعراقيل التي من شانها ان تواجهنا .الدراسة الديدانية الاساسية وبالتالي  إجراءالدعرفة الدسبقة لظروف 
 المنهج المتبع في الدراسة: –2

الدعلومات حول موضوع قيد الدراسة  البحث العلمي،بغية جمع البيانات اختيار منهج البحث يمر من أىم الدراحل في عملية إن
الوقاية من السمنة لدى الدعاقين حركيا تم الاعتماد على  يهتم بدراسة دور النشاط البدني الدكيف في  الذيوانطلاقا من موضوع البحث 

 الوصفي  باعتباره انو الدنهج الدناسب لدراسة ظاىرة السمنة الدنهج 
البحثية التي تتكامل لوصف الظاىرة أو الدوضوع اعتمادا على جمع الحقائق والبيانات  الإجراءات" لرموعة يعرف الدنهج الوصفي على أنو 

 .(95، ص0222) بشير صالح الرشدي النتائج  إلىو تصنيفها و معالجتها و تحليلها تحليلا دقيقا لاستخلاص دلالتها و الوصول 
 :  أداة الدراسة -3

داة الاستقصاء: من الأدوات الدستعملة كثيرا في النهج الوصفي نجد الاستبيان وخاصة في البحوث السيكولوجية في المجال أتصميم 
فقد اقترحنا استبيان واحد مشترك موزع على العينة للتعرف على  الإطارالرياضي وبحكم طبيعة موضوع الدراسة الدتناولة التي تدخل في ىذا 

نحو ممارسة النشار الرياضي والبدني الدكيف في الوقاية من السمنة وجمع الدعلومات التي تبين دور ىذا النشاط في الوقاية من  الأفراداتجاىات 
 .السمنة لفئة الدعوقين حركيا من خلال التعرف على واقعها الرياضي

  الخصائص السيكومترية:
 قياسو .ليعني التأكد من انو سوف يقيس ما أعده صدق الأداة :  -3-1

 قام الباحث بعرض الاستبيان على خمسة لزكمين، يحملون درجة دكتوراه وأكثر، حيث تم تعديل في بعض الصدق الظاهري :
 .%02العبارات وكذلك التعديل في الفرضيات التي تم الاتفاق عليها من طرف المحكمين 
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 : دراسةالمجتمع وعينة ال -4
ذوي الاحتياجات الخاصة ) الدعاقين حركيا( لفريق نور على الكراسي الدتحركة بولاية فئة  الدراسة ىي لرتمع :الدراسةمجتمع  -4-1

 معاق على ضوء ىذه الدعطيات التي يمكننا تحديد عينة ىذه البحث. 02الدسيلة والبالغ عددىم 
ومن حيث نوع الخصائص الفردية للمعوق حركيا من  الإعاقةللبحث مقصودة من حيث نوع وقد تم اختيار العينة  :عينة الدراسة  -4-2

ىو معوق وسبب اختيار ىذه العينة  02الناحية الاجتماعية والدستوى الدراسي والحالة الدهنية وقد طبقنا ىذا الاختبار على عينة تقدر ب 
 أن رياضة كرة السلة للمعوقين لذا سمعة طيبة بدرجة أولى في بلدنا

 مجالات الدراسة : 
 الزمني :  المجال

ديسمبر  9طار النظري في حدود لقد شرعنا في ىذه الدراسة وىذا انطلاقا من تحديدنا للمشكلة والتي تعتبر بداية لبحثنا وتم تكوين الا
و الاستبيان على العينة غير وىذا بتصميم الاستمارة  0202فيفري  05والشروع في دراسة ميدانية كان انطلاقا من تاريخ 0202

 الدمارسة للنشاط البدني الرياضي الدتواجد في مراكز خاصة 
 المجال المكاني : 

 أجريت ىذه الدراسة في نادي نور لكرة السلة على الكراسي الدتحركة 
 إجراءات التطبيق الميداني للأداة  -5

شهر مارس  أواخربعد أن ومن طرف الأستاذ الدشرف قمنا بطباعة الاستبيان الدوجو للاعبي الفريق الدعني بالدراسة توجهنا في 
مع اللاعبين فالتقينا بالدشرفين الذين استقبلونا وتوجهنا ملعب فريق كرة السلة على الكراسي لددينة مسيلة بعد تحديد الدوعد  إلى 0202

عليها والسماح لذم بالوقت الكافي الذين قاموا بملء الاستمارات وكان  الإجابةالفريق حيث سلمناىم الاستبيان قصد لللاعبين ومسيري 
 .وبعد الالتقاء بالدشرفعنها في ظروف حسنة وبسهولة  أجابواأفريل قبل أن نستلم الاستمارات التي  29ذلك بتاريخ 

  الأساليب الإحصائية  -6
 ىنا  الإحصائيةاستخدمنا الأساليب 

 النسب الدئوية  -0
 (0الكاف التربيعي )كا -0
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 البدنية المكيفة دور في التخفيف من وزن الجسم لدى المعاقين حركيا. للأنشطة الأولى:الفرضية -
 (:1السؤال رقم )-

المعالجة وبعد ؟ ما هو سبب اهتمامك بممارسة الأنشطة الرياضية: ( على1نص السؤال رقم ) 
 الإحصائية تم التوصل إلى النتيجة الموضحة في الجدول التالي:

 (1)( يوضح توزيع إجابات أفراد عينة الدراسة عمى السؤال رقم 1الجدول رقم )

 

( فردا قد 20( نلاحظ أف إجابات أفراد عينة الدراسة والبالغ عددىم إجمالا )01خلاؿ الجدوؿ أعلاه رقم ) من
( بالبديل 2، تمثلت المجموعة الأولى في الأفراد الذين تمحورت إجاباتهم على السؤاؿ رقم )ثلاث لرموعاتانقسمت إلى 

، أما المجموعة الثانية فتمثل الأفراد الذين كانت 15%( فردا بنسبة مئوية بلغت 3" وقد بلغ عددىم )اكتساب لياقة"
 الثالثةأما المجموعة ، 45%( بنسبة مئوية قدرت بػ 9" والبالغ عددىم )الوزف إنقاصإجابتهم على ىذا السؤاؿ بالبديل "

، 40%( بنسبة مئوية قدرت بػ 8غ عددىم )" والبالالترويحفتمثل الأفراد الذين كانت إجابتهم على ىذا السؤاؿ بالبديل "
( حيث نلاحظ من ²وللتأكد من دلالة ىذه الفروؽ في التكرارات والنسب تم اللجوء إلى اختبار الدلالة الإحصائية )كا

دالة إحصائيا عند مستوى الدلالة ألفا غير وىي قيمة  3,100a( قدرت بػ 2الجدوؿ أعلاه أف قيمتها عند درجة الحرية )
(0.05=α وبالتالي ،)95ونسبة التأكد من ىذه النتيجة ىو  المجموعات الثلاثىناؾ فرؽ داؿ إحصائيا بين  ليس% 

 كما ىو موضح في الشكل التالي:.%5مع احتماؿ الوقوع في الخطأ بنسبة 

بدائل 
الإجابة على 
 السؤال رقم

(2) 

التكرار 
 المشاهد

 النسبة المئوية
التكرار 
 المتوقع

الفرق بين 
 التكرار

المشاهد 
 والمتوقع

درجة 
 الحرية

K² قيمة 
 المجدولة

مستوى 
 الدلالة

 القرار

اكتساب 

 اللياقة

3 %15 6,7 -3,7 

2 
3,100a 

 
0,21 

 

دال غير 
عند 

مستوى 
0.05 

 إنقاص

 الوزن

9 %45 6,7 2,3 

 1,3 6,7 40% 8 الترويح

  %100 20 الإجمالي 
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 (1أفراد عينة الدراسة على السؤال رقم ) لاستجابات( يوضح النسبة المئوية 1شكل رقم )

 (:2السؤال رقم )-
وبعد المعالجة الإحصائية ؟ما هو هدفك من ممارسة هذا النشاط: ( على2نص السؤال رقم ) 

 تم التوصل إلى النتيجة الموضحة في الجدول التالي:
 (2( يوضح توزيع إجابات أفراد عينة الدراسة عمى السؤال رقم )2الجدول رقم )

15% 

45% 

40% 

 اكتساب اللياقة

 إنقاص الوزن

 الترويح

بدائل الإجابة 
على السؤال 

 رقم

(2) 

التكرار 
 المشاهد

النسبة 
 المئوية

التكرار 
 المتوقع

الفرق بين 
 التكرار

المشاهد 
 والمتوقع

درجة 
 الحرية

K² قيمة 

 المجدولة

مستوى 
 الدلالة

 القرار

 3,0- 5,0 10% 2 ملئ الفراغ

3 
10,800a 

 

,013 

 

دال عند 
مستوى 
0.05 

 0,0 5,0 25% 5 هدف اجتماعي

 6,0 5,0 55% 11 هدف نفسي

 3,0- 5,0 10% 2 هدف علاجي

Total 20 %100  
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( فردا قد 20( نلاحظ أف إجابات أفراد عينة الدراسة والبالغ عددىم إجمالا )2خلاؿ الجدوؿ أعلاه رقم ) من
( بالبديل 2، تمثلت المجموعة الأولى في الأفراد الذين تمحورت إجاباتهم على السؤاؿ رقم )لرموعات أربعانقسمت إلى 

، أما المجموعة الثانية فتمثل الأفراد الذين كانت %10( فردا بنسبة مئوية بلغت 2عددىم )" وقد بلغ ملئ الفراغ"
، أما المجموعة %،%25( بنسبة مئوية قدرت بػ 5" والبالغ عددىم )ىدؼ اجتماعيإجابتهم على ىذا السؤاؿ بالبديل "

( بنسبة مئوية 11" والبالغ عددىم )نفسيىدؼ فتمثل الأفراد الذين كانت إجابتهم على ىذا السؤاؿ بالبديل " الثالثة
" ىدؼ علاجيفتمثل الأفراد الذين كانت إجابتهم على ىذا السؤاؿ بالبديل " الرابعة، أما المجموعة %  55قدرت بػ 

وللتأكد من دلالة ىذه الفروؽ في التكرارات والنسب تم اللجوء إلى ، %  10( بنسبة مئوية قدرت بػ 2والبالغ عددىم )
( قدرت بػ 2( حيث نلاحظ من الجدوؿ أعلاه أف قيمتها عند درجة الحرية )²لدلالة الإحصائية )كااختبار ا

10,800a( 0.05وىي قيمة دالة إحصائيا عند مستوى الدلالة ألفا=α وبالتالي فإف ىناؾ فرؽ داؿ إحصائيا بين ،)
مع احتماؿ الوقوع في الخطأ  %95(، ونسبة التأكد من ىذه النتيجة ىو ىدؼ نفسي) الثالثةلصالح المجموعة  الأربع
 .%5بنسبة 

 
 (2( يوضح النسبة المئوية لإستجابات أفراد عينة الدراسة على السؤال رقم )2شكل رقم )

 
 
 
 
 

10% 

25% 

55% 

10% 

 ملئ الفراغ

 هدف اجتماعي

 هدف نفسي

 هدف علاجي
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 (:3السؤال رقم )-
؟ لدمارسة الأنشطة البدنية دور ىاـ في التخفيف من السمنةىل ( على: 3نص السؤاؿ رقم )

 الدعالجة الإحصائية تم التوصل إلى النتيجة الدوضحة في الجدوؿ التالي: وبعد

 (3( يوضح توزيع إجابات أفراد عينة الدراسة عمى السؤال رقم )3الجدول رقم )

( فردا قد 20عينة الدراسة والبالغ عددىم إجمالا )( نلاحظ أف إجابات أفراد 3خلاؿ الجدوؿ أعلاه رقم ) من
( بالبديل 3، تمثلت المجموعة الأولى في الأفراد الذين تمحورت إجاباتهم على السؤاؿ رقم )ثلاث لرموعاتانقسمت إلى 

ابتهم ، أما المجموعة الثانية فتمثل الأفراد الذين كانت إج %25( فردا بنسبة مئوية بلغت 5" وقد بلغ عددىم )موافق"
فتمثل  الثالثةأما المجموعة ، % 15( بنسبة مئوية قدرت بػ 3" والبالغ عددىم )غير موافقعلى ىذا السؤاؿ بالبديل "

، %  60( بنسبة مئوية قدرت بػ 12" والبالغ عددىم )لزايدالأفراد الذين كانت إجابتهم على ىذا السؤاؿ بالبديل "
( حيث نلاحظ من ²والنسب تم اللجوء إلى اختبار الدلالة الإحصائية )كا وللتأكد من دلالة ىذه الفروؽ في التكرارات
وىي قيمة دالة إحصائيا عند مستوى الدلالة ألفا 6,700a( قدرت بػ 2الجدوؿ أعلاه أف قيمتها عند درجة الحرية )

(0.05=α وبالتالي فإف ىناؾ فرؽ داؿ إحصائيا بين ،)(، ونسبة التأكد لزايد) الثالثةلصالح المجموعة  المجموعات الثلاث
 .%5مع احتماؿ الوقوع في الخطأ بنسبة  %95من ىذه النتيجة ىو 

 
 
 

بدائل الإجابة 
على السؤال 

 رقم
(3) 

التكرار 
 المشاهد

 النسبة المئوية
التكرار 
 المتوقع

الفرق بين 
 التكرار

المشاهد 
 والمتوقع

درجة 
 الحرية

K² قيمة 
 المجدولة

مستوى 
 الدلالة

 القرار

 1,7- 6,7 25,0% 5 موافق

2 
 

6,700a 
 

0,000  

دال عند 
مستوى 
0.01 

 3,7- 6,7 15,0% 3 غير موافق

 5,3 6,7 60,0% 12 محايد

Total 20 %100,0  
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 (3( يوضح النسبة المئوية لإستجابات أفراد عينة الدراسة عمى السؤال رقم )3شكل رقم )

 

 (:4السؤال رقم )-
وبعد الدعالجة ؟تجد صعوبة في تنفيذ البرنامج الرياضي لذذه الفئةىل ( على: 4نص السؤاؿ رقم ) 

 الإحصائية تم التوصل إلى النتيجة الدوضحة في الجدوؿ التالي:
 (4( يوضح توزيع إجابات أفراد عينة الدراسة عمى السؤال رقم )4الجدول رقم )

 

 

25% 

15% 
60% 

 موافق

 غير موافق

 محايد

بدائل الإجابة 
على السؤال 

 رقم
(4) 

التكرار 
 المشاهد

 النسبة المئوية
التكرار 
 المتوقع

الفرق بين 
 التكرار

المشاهد 
 والمتوقع

درجة 
 الحرية

K² قيمة 
 المجدولة

مستوى 
 الدلالة

 القرار

 7,3 6,7 70% 14 دائما

2 
12,100a 

 
,0020 

 

دال عند 
مستوى 
0.01 

 3,7- 6,7 15% 3 احيانا

 3,7- 6,7 15% 3 أبدا

Total 20 %100  
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( فردا قد 20( نلاحظ أف إجابات أفراد عينة الدراسة والبالغ عددىم إجمالا )4خلاؿ الجدوؿ أعلاه رقم ) من
( بالبديل 4، تمثلت المجموعة الأولى في الأفراد الذين تمحورت إجاباتهم على السؤاؿ رقم )ثلاث لرموعاتانقسمت إلى 

، أما المجموعة الثانية فتمثل الأفراد الذين كانت إجابتهم  %70( فردا بنسبة مئوية بلغت 14" وقد بلغ عددىم )دائما"
فتمثل الأفراد  الثالثةأما المجموعة ، %  15( بنسبة مئوية قدرت بػ 3" والبالغ عددىم )أحياناعلى ىذا السؤاؿ بالبديل "

وللتأكد من ، % 15( بنسبة مئوية قدرت بػ 3ىم )" والبالغ عددأبداالذين كانت إجابتهم على ىذا السؤاؿ بالبديل "
( حيث نلاحظ من الجدوؿ أعلاه ²دلالة ىذه الفروؽ في التكرارات والنسب تم اللجوء إلى اختبار الدلالة الإحصائية )كا

(، α=0.01وىي قيمة دالة إحصائيا عند مستوى الدلالة ألفا )12,100a( قدرت بػ 2أف قيمتها عند درجة الحرية )
(، ونسبة التأكد من ىذه دائما) الأولى لصالح المجموعة  المجموعات الثلاثوبالتالي فإف ىناؾ فرؽ داؿ إحصائيا بين 

 .%1مع احتماؿ الوقوع في الخطأ بنسبة  %99النتيجة ىو 
 

 
 (4أفراد عينة الدراسة على السؤال رقم ) لاستجابات( يوضح النسبة المئوية 4شكل رقم )

 

 

 

 

 دائما
70% 

 احيانا
15% 

 أبدا
15% 

 دائما

 احيانا

 أبدا
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 (:5رقم )السؤال -
وبعد الدعالجة ؟البدنية ىل تواجهوف بعض الصعوبات اثناء تأديتكم للأنشطة( على: 5نص السؤاؿ رقم )

 الإحصائية تم التوصل إلى النتيجة الدوضحة في الجدوؿ التالي:

 (5( يوضح توزيع إجابات أفراد عينة الدراسة عمى السؤال رقم )5الجدول رقم )

 

( فردا قد 20( نلاحظ أف إجابات أفراد عينة الدراسة والبالغ عددىم إجمالا )5خلاؿ الجدوؿ أعلاه رقم ) من
( بالبديل 5، تمثلت المجموعة الأولى في الأفراد الذين تمحورت إجاباتهم على السؤاؿ رقم )ثلاث لرموعاتانقسمت إلى 

، أما المجموعة الثانية فتمثل الأفراد الذين كانت إجابتهم  % 75( فردا بنسبة مئوية بلغت 15" وقد بلغ عددىم )دائما"
فتمثل الأفراد  الثالثةأما المجموعة ، %  20( بنسبة مئوية قدرت بػ 4" والبالغ عددىم )أحياناعلى ىذا السؤاؿ بالبديل "

وللتأكد من ، %  5( بنسبة مئوية قدرت بػ 1دىم )" والبالغ عدأبداالذين كانت إجابتهم على ىذا السؤاؿ بالبديل "
( حيث نلاحظ من الجدوؿ أعلاه ²دلالة ىذه الفروؽ في التكرارات والنسب تم اللجوء إلى اختبار الدلالة الإحصائية )كا

(، α=0.01وىي قيمة دالة إحصائيا عند مستوى الدلالة ألفا )16,300a( قدرت بػ 2أف قيمتها عند درجة الحرية )
(، ونسبة التأكد من ىذه دائما) الأولى لصالح المجموعة  المجموعات الثلاثوبالتالي فإف ىناؾ فرؽ داؿ إحصائيا بين 

 .%1مع احتماؿ الوقوع في الخطأ بنسبة  %99النتيجة ىو 
 

بدائل الإجابة 
على السؤال 

 رقم
(5) 

التكرار 
 المشاهد

 النسبة المئوية
التكرار 
 المتوقع

الفرق بين 
 التكرار

المشاهد 
 والمتوقع

درجة 
 الحرية

K² قيمة 
 المجدولة

مستوى 
 الدلالة

 القرار

 8,3 6,7 75% 15 دائما

2 
16,300a 

 
0,000  

دال عند 
مستوى 
0.01 

 2,7- 6,7 20% 4 أحيانا

 5,7- 6,7 5% 1 أبدا

Total 20 %100  
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 (5أفراد عينة الدراسة على السؤال رقم ) لاستجابات( يوضح النسبة المئوية 5شكل رقم )

 (:6السؤال رقم )

وبعد الدعالجة الإحصائية تم التوصل إلى ؟ما ىي الرياضة التي تمارسها( على: 6نص السؤاؿ رقم ) 
 النتيجة الدوضحة في الجدوؿ التالي:

 (6( يوضح توزيع إجابات أفراد عينة الدراسة عمى السؤال رقم )6الجدول رقم )

 

 

 دائما
70% 

 احيانا
15% 

 أبدا
15% 

 دائما

 احيانا

 أبدا

بدائل الإجابة 
على السؤال 

 رقم
(6) 

التكرار 
 المشاهد

 النسبة
 المئوية

التكرار 
 المتوقع

الفرق بين 
 التكرار

المشاهد 
 والمتوقع

درجة 
 الحرية

K² قيمة 
 المجدولة

مستوى 
 الدلالة

 القرار

 8,0- 10,0 10,0 2 فردية

1 
12,800a 

 
0,000  

دال عند 
مستوى 
0.01 

 8,0 10,0 90,0 18 جماعية

Total 20 100,0  
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( فردا قد 20( نلاحظ أف إجابات أفراد عينة الدراسة والبالغ عددىم إجمالا )6خلاؿ الجدوؿ أعلاه رقم ) من
" فردية( بالبديل "6انقسمت إلى لرموعتين، تمثلت المجموعة الأولى في الأفراد الذين تمحورت إجاباتهم على السؤاؿ رقم )

، أما المجموعة الثانية فتمثل الأفراد الذين كانت إجابتهم على ىذا 10%( فردا بنسبة مئوية بلغت 2وقد بلغ عددىم )
وللتأكد من دلالة ىذه الفروؽ في ، 90%( بنسبة مئوية قدرت بػ 18" والبالغ عددىم )جماعيةالسؤاؿ بالبديل "

نلاحظ من الجدوؿ أعلاه أف قيمتها عند درجة ( حيث ²التكرارات والنسب تم اللجوء إلى اختبار الدلالة الإحصائية )كا
(، وبالتالي فإف ىناؾ فرؽ α=0.01وىي قيمة دالة إحصائيا عند مستوى الدلالة ألفا )12,800a( قدرت بػ 1الحرية )

مع احتماؿ  %99(، ونسبة التأكد من ىذه النتيجة ىو الجماعية) الثانيةداؿ إحصائيا بين المجموعتين لصالح المجموعة 
 .%1الوقوع في الخطأ بنسبة 

 

 
 (6( يوضح النسبة المئوية لاستجابات أفراد عينة الدراسة على السؤال رقم )6شكل رقم )

 

 

 

 

 

10% 

90% 

 فردية

 جماعية
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 (:7السؤال رقم )-

 ؟ وبعدوزنك إنقاصالرياضة تساعدؾ في  الأنشطة البدنية ىل في رأيك ممارسة( على: 7نص السؤاؿ رقم )
 الدعالجة الإحصائية تم التوصل إلى النتيجة الدوضحة في الجدوؿ التالي:

 (7( يوضح توزيع إجابات أفراد عينة الدراسة عمى السؤال رقم )7الجدول رقم )

( فردا قد 20عددىم إجمالا )( نلاحظ أف إجابات أفراد عينة الدراسة والبالغ 7خلاؿ الجدوؿ أعلاه رقم ) من
( بالبديل 7، تمثلت المجموعة الأولى في الأفراد الذين تمحورت إجاباتهم على السؤاؿ رقم )ثلاث لرموعاتانقسمت إلى 

، أما المجموعة الثانية فتمثل الأفراد الذين كانت إجابتهم  % 10( فردا بنسبة مئوية بلغت 2" وقد بلغ عددىم )دائما"
فتمثل الأفراد  الثالثةأما المجموعة ، %  80( بنسبة مئوية قدرت بػ 16" والبالغ عددىم )أحيانابالبديل " على ىذا السؤاؿ

وللتأكد من ، %  10( بنسبة مئوية قدرت بػ 2" والبالغ عددىم )أبداالذين كانت إجابتهم على ىذا السؤاؿ بالبديل "
( حيث نلاحظ من الجدوؿ أعلاه ²ختبار الدلالة الإحصائية )كادلالة ىذه الفروؽ في التكرارات والنسب تم اللجوء إلى ا

(، α=0.01وىي قيمة دالة إحصائيا عند مستوى الدلالة ألفا )19,600a( قدرت بػ 2أف قيمتها عند درجة الحرية )
(، ونسبة التأكد من ىذه أحيانا) الثانية لصالح المجموعة  المجموعات الثلاثوبالتالي فإف ىناؾ فرؽ داؿ إحصائيا بين 

 .%1مع احتماؿ الوقوع في الخطأ بنسبة  %99النتيجة ىو 

بدائل الإجابة 
على السؤال 

 رقم

(7) 

التكرار 
 المشاهد

 النسبة المئوية
التكرار 
 المتوقع

الفرق بين 
 التكرار

المشاهد 
 والمتوقع

درجة 
 الحرية

K² قيمة 

 المجدولة

مستوى 
 الدلالة

 القرار

 4,7- 6,7 10% 2 دائما

2 

 

19,600a 

 
0,000  

دال عند 
مستوى 
0.01 

 9,3 6,7 80% 16 أحيانا

 4,7- 6,7 10% 2 أبدا

Total 20 %100  
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 (7( يوضح النسبة المئوية لاستجابات أفراد عينة الدراسة على السؤال رقم )7شكل رقم )

 لرياضة المشي دور في التخفيف من الوزن لدى المعاقين حركيا.: الفرضية الثانية

 (:1السؤال رقم )-

وبعد الدعالجة ؟ىل لديك اىتماـ بممارسة رياضة الدشي بشكل مستمر( على: 1نص السؤاؿ رقم ) 
 :الإحصائية تم التوصل إلى النتيجة الدوضحة في الجدوؿ التالي

 (1( يوضح توزيع إجابات أفراد عينة الدراسة عمى السؤال رقم )1الجدول رقم )

 

10% 

80% 

10% 

 دائما

 احيانا

 أبدا

بدائل الإجابة 
 على السؤال رقم

(1 ) 

 التكرار
 المشاهد

النسبة 
 المئوية

التكرار 
 المتوقع

الفرق بين 
 التكرار

المشاهد 
 والمتوقع

درجة 
 الحرية

K² قيمة 
 المجدولة

مستوى 
 الدلالة

 القرار

 7,- 6,7  30% 6 دائما

2 
,400a 

 
,819 

 

 دالغير 
احصائيا 

عند 
0.05. 

 1,3 6,7  40% 8 احيانا

 7,- 6,7  30% 6 أبدا

Total 20 %100   
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( فردا قد 20( نلاحظ أف إجابات أفراد عينة الدراسة والبالغ عددىم إجمالا )1خلاؿ الجدوؿ أعلاه رقم ) من
( بالبديل 1، تمثلت المجموعة الأولى في الأفراد الذين تمحورت إجاباتهم على السؤاؿ رقم )ثلاث لرموعاتانقسمت إلى 

، أما المجموعة الثانية فتمثل الأفراد الذين كانت إجابتهم  % 30( فردا بنسبة مئوية بلغت 6" وقد بلغ عددىم )دائما"
فتمثل الأفراد  الثالثةأما المجموعة ، %  40( بنسبة مئوية قدرت بػ 8" والبالغ عددىم )أحياناعلى ىذا السؤاؿ بالبديل "

وللتأكد من ، %  30( بنسبة مئوية قدرت بػ 6دىم )" والبالغ عدأبداالذين كانت إجابتهم على ىذا السؤاؿ بالبديل "
( حيث نلاحظ من الجدوؿ أعلاه ²دلالة ىذه الفروؽ في التكرارات والنسب تم اللجوء إلى اختبار الدلالة الإحصائية )كا

(، α=0.01وىي قيمة دالة إحصائيا عند مستوى الدلالة ألفا )19,600a( قدرت بػ 2أف قيمتها عند درجة الحرية )
مع احتماؿ  %95ونسبة التأكد من ىذه النتيجة ىو  المجموعات الثلاثىناؾ فرؽ داؿ إحصائيا بين  ليسوبالتالي 

 .%5الوقوع في الخطأ بنسبة 

 
 (1( يوضح النسبة المئوية لاستجابات أفراد عينة الدراسة على السؤال رقم )1شكل رقم )

 

 

 

 

 

30% 

40% 

30% 

 دائما

 احيانا

 أبدا
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 (:2السؤال رقم )-

ممارسة الدشي سبب من أسباب  إهماؿ أفتعتقد ىل : ( عمى2نص السؤال رقم ) -1
 وبعد المعالجة الإحصائية تم التوصل إلى النتيجة الموضحة في الجدول التالي:؟السمنة
 ( 2( يوضح توزيع إجابات أفراد عينة الدراسة عمى السؤال رقم )2الجدول رقم) 

 

( فردا قد 20( نلاحظ أف إجابات أفراد عينة الدراسة والبالغ عددىم إجمالا )2الجدوؿ أعلاه رقم )خلاؿ  من
( بالبديل 2، تمثلت المجموعة الأولى في الأفراد الذين تمحورت إجاباتهم على السؤاؿ رقم )ثلاث لرموعاتانقسمت إلى 

المجموعة الثانية فتمثل الأفراد الذين كانت إجابتهم  ، أما % 50( فردا بنسبة مئوية بلغت 10" وقد بلغ عددىم )دائما"
فتمثل الأفراد  الثالثةأما المجموعة ، %  25( بنسبة مئوية قدرت بػ 5" والبالغ عددىم )أحياناعلى ىذا السؤاؿ بالبديل "

وللتأكد من  ،%  25( بنسبة مئوية قدرت بػ 5" والبالغ عددىم )أبداالذين كانت إجابتهم على ىذا السؤاؿ بالبديل "
( حيث نلاحظ من الجدوؿ أعلاه ²دلالة ىذه الفروؽ في التكرارات والنسب تم اللجوء إلى اختبار الدلالة الإحصائية )كا

(، α=0.05وىي قيمة دالة إحصائيا عند مستوى الدلالة ألفا )2,500a( قدرت بػ 2أف قيمتها عند درجة الحرية )
مع احتماؿ  %95ونسبة التأكد من ىذه النتيجة ىو  ) المجموعات الثلاثفرؽ داؿ إحصائيا بين  لا يوجدوبالتالي 

 (.%5الوقوع في الخطأ بنسبة 

بدائل الإجابة 
على السؤال 

 رقم
(2) 

التكرار 
 المشاهد

 النسبة المئوية
التكرار 
 المتوقع

الفرق بين 
 التكرار

المشاهد 
 والمتوقع

درجة 
 الحرية

K² قيمة 
 المجدولة

مستوى 
 الدلالة

 القرار

 3,3 6,7 50% 10 دائما

2 

 
2,500a 

 
 

,2870 
  

 دالغير 
احصائيا 

عند 
0.05 

 1,7- 6,7 25% 5 احيانا

 1,7- 6,7 25% 5 أبدا

Total 20 %100%  
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 (2( يوضح النسبة المئوية لاستجابات أفراد عينة الدراسة على السؤال رقم )2شكل رقم )

 (:3السؤال رقم )-
 لإنقاصتكوف رياضة الدشي ضمن الجدوؿ اليومي  أفتعتقد انو من الدفترض ىل ( على: 3نص السؤاؿ رقم )

 الدعالجة الإحصائية تم التوصل إلى النتيجة الدوضحة في الجدوؿ التالي: وبعد؟الوزف

 (3( يوضح توزيع إجابات أفراد عينة الدراسة عمى السؤال رقم )3الجدول رقم )

 

 

 

50% 

25% 

25% 

 دائما

 احيانا

 أبدا

بدائل الإجابة 
 على السؤال رقم

(3) 

التكرار 
 المشاهد

 النسبة المئوية
التكرار 
 المتوقع

الفرق بين 
 التكرار

المشاهد 
 والمتوقع

درجة 
 الحرية

K² قيمة 
 المجدولة

مستوى 
 الدلالة

 القرار

 5,3 6,7 60% 12 موافق

2 
6,400a 

 
 

,041 
 

دال عند 
مستوى 
0.05 

 2,7- 6,7 20% 4 محايد

 2,7- 6,7 20% 4 معارض

Total 20 %100  
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( فردا قد 20( نلاحظ أف إجابات أفراد عينة الدراسة والبالغ عددىم إجمالا )3رقم )خلاؿ الجدوؿ أعلاه  من
( بالبديل 3، تمثلت المجموعة الأولى في الأفراد الذين تمحورت إجاباتهم على السؤاؿ رقم )ثلاث لرموعاتانقسمت إلى 

انية فتمثل الأفراد الذين كانت إجابتهم ، أما المجموعة الث % 60( فردا بنسبة مئوية بلغت 12" وقد بلغ عددىم )موافق"
فتمثل الأفراد  الثالثةأما المجموعة ، %  20( بنسبة مئوية قدرت بػ 4" والبالغ عددىم )لزايدعلى ىذا السؤاؿ بالبديل "

وللتأكد ، %  20( بنسبة مئوية قدرت بػ 4" والبالغ عددىم )معارضالذين كانت إجابتهم على ىذا السؤاؿ بالبديل "
( حيث نلاحظ من الجدوؿ ²لالة ىذه الفروؽ في التكرارات والنسب تم اللجوء إلى اختبار الدلالة الإحصائية )كامن د

وىي قيمة دالة إحصائيا عند مستوى الدلالة ألفا 6,400a( قدرت بػ 2أعلاه أف قيمتها عند درجة الحرية )
(0.05=α وبالتالي ،)ونسبة التأكد من  لصالح المجموعة  الأولى موافق ) المجموعات الثلاثفرؽ داؿ إحصائيا بين  يوجد

 (.%5مع احتماؿ الوقوع في الخطأ بنسبة  %95ىذه النتيجة ىو 

 
 (3 ( يوضح النسبة المئوية لاستجابات أفراد عينة الدراسة على السؤال رقم )3شكل رقم )

 

 

 

 

60% 20% 

20% 

 موافق

 محايد

 معارض
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 (:4السؤال رقم )-

الدعالجة الإحصائية تم وبعد ؟تجد الدعم في المجتمع لدمارسة الرياضة ىل( على:4نص السؤاؿ رقم )
 التوصل إلى النتيجة الدوضحة في الجدوؿ التالي:

 (4( يوضح توزيع إجابات أفراد عينة الدراسة عمى السؤال رقم )4الجدول رقم )

 

( فردا قد 20نلاحظ أف إجابات أفراد عينة الدراسة والبالغ عددىم إجمالا )( 4خلاؿ الجدوؿ أعلاه رقم ) من
( بالبديل 4، تمثلت المجموعة الأولى في الأفراد الذين تمحورت إجاباتهم على السؤاؿ رقم )ثلاث لرموعاتانقسمت إلى 

ل الأفراد الذين كانت إجابتهم ، أما المجموعة الثانية فتمث %90( فردا بنسبة مئوية بلغت 18" وقد بلغ عددىم )دائما"
فتمثل الأفراد  الثالثة، أما المجموعة ،% 5( بنسبة مئوية قدرت بػ 1" والبالغ عددىم )أحياناعلى ىذا السؤاؿ بالبديل "

وللتأكد من دلالة ،% 5( بنسبة مئوية قدرت بػ 1" والبالغ عددىم )أبداالذين كانت إجابتهم على ىذا السؤاؿ بالبديل "
( حيث نلاحظ من الجدوؿ أعلاه أف ²الفروؽ في التكرارات والنسب تم اللجوء إلى اختبار الدلالة الإحصائية )كاىذه 

(، α=0.01وىي قيمة دالة إحصائيا عند مستوى الدلالة ألفا ) 28,900a( قدرت بػ 2قيمتها عند درجة الحرية )
(، ونسبة دائما) الأولى ( لصالح المجموعة أبدا/ أحيانا/ دائما) المجموعات الثلاثوبالتالي فإف ىناؾ فرؽ داؿ إحصائيا بين 

 .%1مع احتماؿ الوقوع في الخطأ بنسبة  %99التأكد من ىذه النتيجة ىو 

 

بدائل الإجابة 
على السؤال 

 رقم
(4) 

التكرار 
 المشاهد

 النسبة المئوية
 التكرار
 المتوقع

الفرق بين 
 التكرار

المشاهد 
 والمتوقع

درجة 
 الحرية

K² قيمة 
 المجدولة

مستوى 
 الدلالة

 القرار

 11,3 6,7 90% 18 دائما

2 
 

28,900a 
 

0,000  

دال عند 
مستوى 
0.01 

 5,7- 6,7 5% 1 احيانا

 5,7- 6,7 5% 1 أبدا

Total 20 %100  
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 (4( يوضح النسبة المئوية لاستجابات أفراد عينة الدراسة على السؤال رقم )4شكل رقم )

 (:5السؤال رقم )-

الدعالجة وبعد الرياضية؟ما ىو سبب اىتمامك بممارسة التمارين ( على: 5نص السؤاؿ رقم )
 الإحصائية تم التوصل إلى النتيجة الدوضحة في الجدوؿ التالي:

 (5( يوضح توزيع إجابات أفراد عينة الدراسة عمى السؤال رقم )5الجدول رقم )

 

 دائما

 أبدا احيانا

 أبدا احيانا دائما

بدائل 
الإجابة على 
 السؤال رقم

(5) 

التكرار 
 المشاهد

 النسبة المئوية
التكرار 
 المتوقع

الفرق بين 
 التكرار

المشاهد 
 والمتوقع

درجة 
 الحرية

K² قيمة 
 المجدولة

مستوى 
 الدلالة

 القرار

 7,- 6,7 30% 6 الترفيه

2 
 

,100a 
 

,9510 

دال غير 
عند 

مستوى 
0.05 

 3, 6,7 35% 7 الصحة

 3, 6,7 35% 7 اللياقة

Total 20 %100 ///////////// 
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( فردا قد 20( نلاحظ أف إجابات أفراد عينة الدراسة والبالغ عددىم إجمالا )5خلاؿ الجدوؿ أعلاه رقم ) من
( بالبديل 5، تمثلت المجموعة الأولى في الأفراد الذين تمحورت إجاباتهم على السؤاؿ رقم )ثلاث لرموعاتانقسمت إلى 

، أما المجموعة الثانية فتمثل الأفراد الذين كانت إجابتهم  %30( فردا بنسبة مئوية بلغت 6" وقد بلغ عددىم )الترفيو"
فتمثل الأفراد  الثالثة، أما المجموعة ،% 35( بنسبة مئوية قدرت بػ 7" والبالغ عددىم )الصحةعلى ىذا السؤاؿ بالبديل "

وللتأكد من ،%35( بنسبة مئوية قدرت بػ 7" والبالغ عددىم )اللياقةلبديل "الذين كانت إجابتهم على ىذا السؤاؿ با
( حيث نلاحظ من الجدوؿ أعلاه ²دلالة ىذه الفروؽ في التكرارات والنسب تم اللجوء إلى اختبار الدلالة الإحصائية )كا

(، α=0.01وىي قيمة دالة إحصائيا عند مستوى الدلالة ألفا ) 100a,( قدرت بػ 2أف قيمتها عند درجة الحرية )
( ونسبة التأكد من ىذه النتيجة ىو اللياقة/ الصحة/ الترفيو) المجموعات الثلاثىناؾ فرؽ داؿ إحصائيا بين  ليسوبالتالي 

 .%5مع احتماؿ الوقوع في الخطأ بنسبة  95%

 
 (5أفراد عينة الدراسة على السؤال رقم )( يوضح النسبة المئوية لاستجابات 5شكل رقم )

 

 

 

 

30% 

35% 

35% 

 الترفيه

 الصحة

 اللياقة
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 (:6السؤال رقم )

وبعد الدعالجة الإحصائية تم التوصل إلى :اين تمارسوف التمارين الرياضية( على: 6نص السؤاؿ رقم ) 
 النتيجة الدوضحة في الجدوؿ التالي:

 (6( يوضح توزيع إجابات أفراد عينة الدراسة عمى السؤال رقم )6الجدول رقم )

 

( فردا قد 20( نلاحظ أف إجابات أفراد عينة الدراسة والبالغ عددىم إجمالا )6خلاؿ الجدوؿ أعلاه رقم ) من
( بالبديل 7على السؤاؿ رقم )، تمثلت المجموعة الأولى في الأفراد الذين تمحورت إجاباتهم ثلاث لرموعاتانقسمت إلى 

، أما المجموعة الثانية فتمثل الأفراد الذين كانت  % 20  ( فردا بنسبة مئوية بلغت  4" وقد بلغ عددىم )قاعات مغلقة"
 الثالثة، أما المجموعة %  40( بنسبة مئوية قدرت بػ 8" والبالغ عددىم )الذواء الطلقإجابتهم على ىذا السؤاؿ بالبديل "

( بنسبة مئوية قدرت بػ 8" والبالغ عددىم )الصالةفتمثل الأفراد الذين كانت إجابتهم على ىذا السؤاؿ بالبديل "
( حيث ²وللتأكد من دلالة ىذه الفروؽ في التكرارات والنسب تم اللجوء إلى اختبار الدلالة الإحصائية )كا،40%

دالة إحصائيا عند مستوى  غيروىيقيمة 1,600aقدرت بػ  (2نلاحظ من الجدوؿ أعلاه أف قيمتها عند درجة الحرية )
ونسبة التأكد من ىذه المجموعات الثلاث ىناؾ فرؽ داؿ إحصائيا بين  لا يوجد(، وبالتالي α=0.05الدلالة ألفا )
 .%5مع احتماؿ الوقوع في الخطأ بنسبة  %95النتيجة ىو 

بدائل الإجابة 
على السؤال 

 رقم
(6) 

التكرار 
 المشاهد

 النسبة المئوية
التكرار 
 المتوقع

الفرق بين 
 التكرار

المشاهد 
 والمتوقع

درجة 
 الحرية

K² قيمة 
 المجدولة

مستوى 
 الدلالة

 القرار

 2,7- 6,7 20% 4 قاعات مغلقة

1 

 
1,600a 

 
 

,4490 
 

دال غير 
عند 

مستوى 
0.05 

 1,3 6,7 40% 8 الهواء الطلق
 1,3 6,7 40% 8 الصالة

Total 20 %100 ///////////////// 
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 (6عينة الدراسة على السؤال رقم )( يوضح النسبة المئوية لاستجابات أفراد 6شكل رقم )

 (:7السؤال رقم )-

الدعالجة وبعد :من وزنك الإنقاصىل في رأيك رياضة الدشي تساعدؾ في ( على:7نص السؤاؿ رقم )
 الإحصائية تم التوصل إلى النتيجة الدوضحة في الجدوؿ التالي:

 (7رقم )( يوضح توزيع إجابات أفراد عينة الدراسة عمى السؤال 7الجدول رقم )

 

 

 

 قاعات مغلقة
20% 

 الهواء الطلق
40% 

 الصالة
40% 

 قاعات مغلقة

 الهواء الطلق

 الصالة

بدائل الإجابة 
 على السؤال رقم

(7) 

التكرار 
 النسبة المئوية المشاهد

التكرار 
 المتوقع

الفرق بين 
 التكرار

المشاهد 
 والمتوقع

درجة 
 الحرية

K² قيمة 
 المجدولة

مستوى 
 القرار الدلالة

 7,- 6,7 30% 6 دائما

2 

 
1,300a 

 
 

,5220 
 

دال غير 
عند 

مستوى 
0.05 

 2,3 6,7 45% 9 احيانا

 1,7- 6,7 25% 5 أبدا

Total 20 %100  ////////// 
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( فردا قد 20( نلاحظ أف إجابات أفراد عينة الدراسة والبالغ عددىم إجمالا )7خلاؿ الجدوؿ أعلاه رقم ) من
( بالبديل 7رقم ) ، تمثلت المجموعة الأولى في الأفراد الذين تمحورت إجاباتهم على السؤاؿثلاث لرموعاتانقسمت إلى 

، أما المجموعة الثانية فتمثل الأفراد الذين كانت إجابتهم  %30( فردا بنسبة مئوية بلغت  6" وقد بلغ عددىم )دائما"
فتمثل الأفراد  الثالثة، أما المجموعة % 45( بنسبة مئوية قدرت بػ 9" والبالغ عددىم )أحياناعلى ىذا السؤاؿ بالبديل "

وللتأكد من ،%25( بنسبة مئوية قدرت بػ 5" والبالغ عددىم )ابداعلى ىذا السؤاؿ بالبديل "الذين كانت إجابتهم 
( حيث نلاحظ من الجدوؿ أعلاه ²دلالة ىذه الفروؽ في التكرارات والنسب تم اللجوء إلى اختبار الدلالة الإحصائية )كا

(، α=0.01دالة إحصائيا عند مستوى الدلالة ألفا ) غيرقيمة  وىي1,300a( قدرت بػ 2أف قيمتها عند درجة الحرية )
مع احتماؿ  %95ونسبة التأكد من ىذه النتيجة ىو  المجموعات الثلاثىناؾ فرؽ داؿ إحصائيا بين  لا يوجدوبالتالي 

 .%5الوقوع في الخطأ بنسبة 

 
 (7( يوضح النسبة المئوية لاستجابات أفراد عينة الدراسة على السؤال رقم )7شكل رقم )

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

30% 

45% 

25% 
 دائما

 احيانا

 أبدا
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 :مناقشة الفرضيات 
 مناقشة النتائج على ضوء الفرضيات :-02
 البدنية الرياضية الدكيفة دور في التخفيف من وزف الجسم لدى الدعاقين حركيا.    للأنشطةمناقشة الفرضية الأولى:  2-1

للأنشطة الرياضػية الدكيفػة دور في التخفيػف مػن  أفعينة الدراسة على أسئلة المحور الأوؿ تبين   أفرادمن خلاؿ استجابات 
 على الأسئلة المحور الأوؿ الدتعلق بالفرضية الأولى. إجاباتهمالسمنة لدى الدعاقين حركيا من وجهة نظرىم، وىذا من خلاؿ 

مػع  دراسػة  السػمنة لػدى الدعػاقين حركيػا  الرياضػية الدكيفػة دور في التخفيػف مػن للأنشػطةحيث تتفق نتيجة الفرضية الأولى 
بػػن نػػرنين عبػػد الحميػػد بعنػػواف:   ميػػوؿ فئػػة الدعػػاقين للنشػػاط البػػد  الرياضػػي الدكيػػف ومػػدى تطابقهػػا مػػع معطيػػات النظريػػة 

الػتي تناولذػا الفرضػية الأولى الػتي تػتكلم عػن الأنشػطة البدنيػة الدكيفػة  الأسئلةوالإجرائية لذدا  النشاط وتمثلت في لرموعة من 
  05والسػػؤاؿ  02و 01م الدعػػاقين حركيػػا    ومػػن بػػين الأسػػئلة الػػتي يتفػػق علهػػا ىػػي الأسػػئلة رقػػم دور في تخفيػػف مػػن  جسػػ

قػػدراتهم ويقيػػق الراحػػة النفسػػية وتناسػػي  لإبػػرازوالػػتي تمحػػورت حػػوؿ النشػػاط البػػد  الدكيػػف حيػػث يفػػتح لػػو المجػػاؿ  06و
المجتمػػػع والأصػػدقاء ، وبالتػػالي التغلػػب علػػػى الػػتي قققهػػا ومػػػن خػػلاؿ دعػػم الأسػػرة و  الانجػػازاتالعجػػو والإعاقػػة مػػن خػػػلاؿ 

 يماف بالقدرات ورفع التحدي ‘الشعور بالنقص واؿ
حلمػي إبػراىيم في كتابػو ،التربيػة الرياضػية و الػترويح الدعػاقين حيػث أنػار  إليػوويمكن تفسير ىذه النتيجة في ضػوء .مػا أنػار 

والوقائيػػة الدتعػػددة ، والػػتي تشػػتمل   ارتقائيػػةونعػػب بػػو الػػبرامج النشػػاط البػػد  الدكيػػف ىػػو جػػوء ىػػاـ مػػن التربيػػة العامػػة ، أف إلى
 وفقا  لنوعها وندتها الإعاقةعلى الأنشطة الرياضية والألعاب التي تم تعديلها لتلاءـ حالات 

 لػدى ووي الاحتياجػات الخاصػة كو ػا تػودادالدمارسة الرياضية تكتسي أهمية بالغة عند الفرد السػليم فػاف قيمتهػا  أفحيث  
 الوسائل التي يلجأ لذا الدعاؽ للتعبير عن مشاعره وتعويض عجوه والتقليل من تبعيتو   أفضل
ىػػذه الدمارسػػة والػػتي تكػػوف موجػػو بطريقػػة سػػليمة وتكػػوف رولتهػػا مكيفػػة تػػؤثر بالإ ػػاب علػػى الدعػػاقين مػػن خػػلاؿ  أفكمػػا 

الثقة بالنفس  والصبر  والانضباط .والذي قوؿ نيئا  فشػيئا مػن النػواحي السػلبية  إلى  كإعطاءتطوير بعض الصفات لديو  
 تدر يا في المجتمع   إدماجوالنواحي الإ ابية وقوؿ مفهوـ الثبات الدعاؽ ويعوضو بمفهوـ الحركية وبالتالي أعادة 

 مناقشة الفرضية الثانية:  2-2
 لدى الدعاقين حركيالرياضة الدشي دور في تخفيف من السمنة 

أفراد عينة الدراسػة علػى أسػئلة المحػو الثػا   تبػين الرياضػة الدشػي دور في التخفيػف  مػن السػمنة لػدى  استجاباتمن خلاؿ 
 الدعاقين حركيا من نظهرىم ،وىذا من خلاؿ إجابتهم على الأسئلة  المحور الثا  الدتعلق بالفرضية الأولى .

 ية لرياضة الدشي ودورىا في التخفيف من السمنة لدى الدعاقين حركيا حيث تتفق نتيجة الفرضية الثان
في النظريػات الدرتبطػة بالنشػاط البػد  الدكيػف الػتي اختلفػت   إليػو أنػارحيث يمكػن تفسػير ىػذه النتيجػة في ضػوء مػا 

ياجػػات الخاصػػة أ  بسػػبب العوامػػل الدػػؤثرة فيػػو ،  و ومػػن بػػين النظريػػات نجػػد اسػػتخداـ نظريػػة اللعػػب للعمػػل مػػع ووي الاحت
بمعنى الأخر معالجة الفرد الدعوؽ عن طريق اللعب أي العلاج باللعب  والذي عرفتها الباحثة عائشػة وػوي في أطروحتهػا بمػا 
يلي "ىو نشاط أو أي السػلوؾ يقػوـ بػو الفػرد بػدوف غايػة عمليػة مسػبقة .وىػو نشػاط ممتػع يتضػمن إنػباعا للحاجػات كمػا 
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وطريقة لفهم العالم من حولنا ،حيث نجد أف الطفل يعػبر عػن نفسػو مػن خػلاؿ مراحػل اللعػب   أنو وسيلة للتعبير عن النفس
ىػػي  النشػػاطات الرياضػػية الدكيفػػة ىػػي كػػل   النشاااتات البدنيااة والرياضااية المكيفااةالػػذي قػػاؿ عػػن ػػػػػػ   ROI,Bوحسػػب  

ات مػن ناحيػة قصػور بعػض الو ػائف الجسػمية الحركات والتمارين أنواع الرياضات التي يستطيع ممارستها الفرد المحدود القػدر 
 الكبرى ، وىي عبارة عن لرموعة من الرياضات الفردية والجماعية تتضمن 

" ألعػػػاب القػػػوى ، السػػػباحة ، الفروسػػػية ، سػػػباؽ الػػػدراجات ، الجمبػػػاز ، تػػػنس الطاولػػػة ، الجيػػػدو ، الرمػػػي بػػػالقوس ، رفػػػع 
كػػرة السػػلة ، كػػرة اليػػد ، الكػػرة الطػػائرة ، كػػرة الدرمػػى " وغيرىػػا مػػن الأنػػواع الأثقػػاؿ ، التوحلػػق ، التوحلػػق الفػػب ، كػػرة القػػدـ ،  

الرياضػػػية ، والأنشػػػطة البدنيػػػػة والرياضػػػية الدكيفػػػػة ىػػػي لرموعػػػػة مػػػن الاختصاصػػػات الرياضػػػػية تمػػػارس مػػػػن طػػػرؼ لرمػػػػوعتين 
 وقسمين من الأفراد الدعوقين : 

علومػػػات وعلػػػى مسػػػتوى الاخػػػتلاؼ الػػػو يفي ، وفي عامػػػل التنظػػػيم ػػػػػػػ الأفػػػراد الػػػذين لذػػػم لزدوديػػػة في القػػػدرة علػػػى اقتنػػػاء الد
 النفسي الاجتماعي .

 ػػػػ الأفراد الذين لذم اضطرابات نفسية . 
لػػػذا نػػػرى أهميػػػة الأنشػػػطة فهػػػي وسػػػيلة فعالػػػة لتنميػػػة الجوانػػػب النفسػػػية للمعػػػاؽ مػػػن خػػػلاؿ نػػػعوره بالدسػػػؤولية والدكانػػػة وبنػػػاء 

 الشعور بالفرح  بالإضافةلية ،نخصية قوية ،ويقيق نوع من الاستقلا
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 عامة تاجات استن
دقرا  ايجلب اااال لااااا   اااا   ، ك اااال لااااو النشاااالب الاااااضي الاهل ااااز ه اااالى  ل فسيهااااي قفن  اااا  الن  اااا   ل  ساااال ن  

ل فوج اااو ق اااا   المشااالك لا ااالمضع  م ااام ا ااااضلالفي ال ااا    ل ا م اااتر قح  ااانن  لاااا  الااا قه  مااا  الااان   ق  الااا  
م اام   ساا وك لا الاهل اا ن اقع اامل االا ل الم  اان لااا  ا ا ساال ا الن  اا   كاالل الج قال ااسلد  ق اا  ا  لماا 

بضرجااا  كاااال  ل المر ااال الاااا  قلاسللا ااا  النااال  ل  سااال ن المس ااا   ال ااااد الاهل اااز المسااالا ك   ااا  المسللاااا  لااااتر ا  ااااه  
   . قا ىم لم به  أكثا

 :توصياتاقتراحات و 
لاو ومو  و  دقر النشلب الاضي الاهل ز الم  ا    الا ث المموا تر قالضع هضقر اذبه   للانل   لا     

 فأ اذمج وم  لا  ا   ا لا قال ا  لا الم امبا    ألا ان أ    لىل الو له  لا  ال  ن  لضى المسل ن  اك ل فوص نل 
ا م ااتر ج اا    مطاالأل   لا االو قأ  ف االمض كاا  لااا  هن ااو ا لاااا سااواأ كاال  المااضر  أق لاااا  أق   ،بساان ا ممااالر

 ىلفو ا   ا لا لام ث   ف  ل ه ز:  أ كلات بضا   أق ا     أق غلىل،س    لا  مض  جواا  سوا
 قا دقاا ل نوادع الاهل    قل  ابن  تى يم    ا ىم لم أكثا به   االا لا لافوفل  -1
      ا ىم لم بل اشط  الاهل    المنلسا  ل ل  المسل ن  اك ل. -2
 ل م   لا الموم   بمش  ا ال  ن  قلاشلك  المسل ن  اام مجم تر أجني    سنلم -3

   اك ل لا  ك  ا واا 
 أهم   النشلب الاضي الاهل ز الم    ل الو له  لا  ال  ن  لضى ال اد المسلا -4
قع المخصاافي ل لا ااضا  النشاالب الاااضي الم  اا  لااا   ايجااز ا للاساالا قالمسلىااض  لاااتر  فااوفل ذأهم اا  لاا  مطاالأ  -5

 .لم وه  ىؤ أ الخايجن لا  أج  ا ىم لم أكثا ببضراا ىضه ال ل  ق لص  ل لا ضا  النشلب الاضي  أ صلئ ن
 الأفاق المستقبلية للدراسة:

 الخلص  نحو مملرس  النشلب  الاهل ز الم   . ا  م لجلاقع ا اتجلىلا جااأ دراسلا مملث   لمساف   -1
 المسل ن بص   مللا  نحو مملرس  ا اشط  الاضا   الم    . اتجلىلا درافي باالاج  م لا   لاب    ليهلد  -2
  جااأ دراسلا مملث   لمساف  أهم   مملرس  النشلب الاهل ز الم    لم  لضهن  أاواع أ اى لا  اامل لا .-3
 الخلص  بن النلاه  قالمطا ق. ا  م لجلالد ا نلا المخمص  قا سا قك  لا  هن و ألاا دقع  رش-4
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 خاتمة:
 

عنها  تشٌر مختلف الدراسات أن الاعاقة تؤثر على صحة الفرد وتوازنه الشخصً وتنشأ

الاضطرابات نفسٌة واجتماعٌة تعٌق عملٌة التكٌف،وتضعف من مستوى الأداء وتخفض 

لانهاك  والفشل لدى الشخص مستوى دافعٌة الانجاز وتؤدي به الى الشعور بامن 

 المجتمع وتقبله لوضعٌته.فً المعاق،مما ٌصعب علٌه الاندماج 

 وتعتبر  الممارسة الرٌاضٌة من أهم الأنشطة لدوي  الخاصة بالنظر الى اهتمامهم الكبٌر و

للعدٌد من حاجاتهم  الضرورٌة والتً  تساعدهم على اقبالهم المتزاٌد  علٌها،كونها تستجٌب  

واستعدادات والمٌول النمو الجٌد والمتوازن ،فهده الأخٌرة تفتح المجال لابراز  القدرات 

فً تحدٌد والرغبات و اكتساب العادات السلوكٌة الحسنة ،مما ٌساعد المعاق بقسط كبٌر 

الوسائل شخصٌته وتجاوز عقدة الاعاقة وتقبلها وتنمٌة الثقة بالنفس،فهً تعتبر من بٌن اهم 

ب التً تساهم فً تكٌف الفرد مع نفسه ومع اطاره الاجتماعً الدي ٌعٌش فٌه ،واكتسا

  والقٌم النبٌلةالعادات والمهارات 

وقد تغٌر مفهموم الاعاقة كثٌرا  الأخٌرة بصفة جدرٌة ،فبعد أن كان  الناس ٌنظرون الٌها 

على أنها عاهة دائمة عقلٌة كانت او جسدٌة ،أصبح الٌوم الشخص الدي ٌعانً من عجز 

 فقط.انسان لكن له احتٌاجات خاصة 

ضٌة المكٌفة تضمن له اشباع بعض هده الحاجات وتعود وان المشاركة فً الانشطة الرٌا

على الفرد بالفائدة والتً تنعكس على القدرة الحركٌة والفسٌولوجٌة لدٌه ،وهدا بالطبع 

ٌساعد المعاقٌن على مواجهة ظروف الحٌاة بأسلوب سهل واعطاء الشخص المعاق قدر لا 

ً المكٌف وسٌلة ناجحة بحٌث ٌكسب النشاط البدنً الرٌاضبأس به من الثقة بالنفس ،اد ٌعد 

الرٌاضً خٌرات تساعده على التمتع بالحٌاة ،و التخلص من عقدة الشعور بالنقص  

والخروج من حالة العزلة كما ٌعتبر متنفس لابراز القدرات والمواهب .حٌث ٌلعب النشاط 

بصفة البدنً الرٌاضً المكٌف دورا كبٌرا فً حٌاة المعاق بصفة عامة،والمعاق حركٌا 

خاصة،بحٌث ٌتٌح له الفرصة للاحتكاك مع الآخرٌن والتفاعل معهم بطرٌقة تمكنه من 

 لراحة البدنٌة والنفسٌة والعقلٌةتحقٌق ا

نا علٌه مما سبق فً هده الدراسة ان  السمنة مشكلة صحٌة وفً الأخٌر ومن خلال ما اطلع

فً أحدث تقارٌرها أن السمنة  تتزاٌد عام بعد عام ،وطبقا لما اعلنته منظمة الصحة العالمٌة

تصبح وباء القرن الحادي والعشرٌن هدا ما ٌصاحبه  قلة الحركة والإقبال الزائد عن س

 العادات الغدائٌة الخاطئة.
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المكيف النشاط البدني الرياضي   فرع :              النشاط البدني الرياضي المكيف: التخصص
 :  الملخص

 ربيةبالع 
 دور النشاط البدني الرياضي المكيف في التخفيف من السمنة لذوي الاحتياجات الخاصةعنوان الدراسة: 

 أهداف الدراسة :
 معرفة أهمية النشاط البدني الرياضي المكيف في الوقاية من السمنة للفرد المعاق حركيا . -
 معرفة الأنشطة الرياضية المناسبة لفئة المعاقين حركيا.  -
 عطاء صورة على تأثير ممارسة النشاط الرياضي الايجابي على المعاق حركيا من كل الجوانب .ــــ إ

 مشكلة الدراسة : 
 من السمنة لدى المعوقين حركيا؟ هل للنشاط البدني الرياضي المكيف دور في الوقاية

 فرضيات الدراسة :
 الفرضية العامة:

 وقاية من السمنة للمعوقين حركيا.للممارسة النشاط البدني الرياضي المكيف دور في ا
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  نور للكراسي المتحركة بولاية المسيلةّ . أجريت الدراسة الميدانية على مستوى فريقوالمكاني:  المجال

 . المنهج العلمي المستخدم في إنجاز هذه المذكرة هو المنهج الوصفيالمنهج: 
  .استبيان الأدوات المستعملة في الدراسة: 

 لنشاط البدني الرياضي المكيف للسمنة ذوي الاحتياجات الخاصة ) المعاقين حركيا(: ا الكلمات المفتاحية
 بالفرنسية
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Keywords: physical activity sports adapted to obesity with special needs 

(disabled mobility) 

 
 جاء هذا البحث  في الفصول :

 الفصل الأول : الخلفية النظرية والدراسات السابقة
 وتناول الفصل الثاني : الاطار العام للدراسة

 أما الفصل الثالث : الاجراءات الميدانية للدراسة 
 الفصل الرابع : عرض النتائج وتفسيرها.

 الفصل الخامس : الاستنتاجات والاقتراحات
 

                          بالانجليزيةكشاف 
Abstract: 

Title of study:  

The role of sports physical activity in the alleviation of obesity for people with 

special needs 

 

Objectives of the study : 

 

- Knowledge of the importance of physical activity sports adapted in the prevention of 

obesity for the physically disabled person. 

- Knowing the appropriate sports activities for the category of the physically disabled. 

-To give a picture of the effect of active sports activity on the handicapped on all sides. 

Problem of the study : 

-Is physically active sports a role in the prevention of obesity among the physically 

disabled? 

Study Hypotheses: 

General Hypothesis: 

-For physical activity sports adapted to the role of the prevention of obesity for the 

physically disabled. 

Partial Hypotheses: 

Adaptive physical activity has a role in reducing the body weight of the physically 

disabled. 

Walking sport plays a role in alleviating obesity among the physically disabled. 

Procedures Field study: 

Sample: The category of the physically handicapped 20 handicapped disabled team 

Nour state of Mesila. 

Field and spatial: The field study was conducted at the level of the Noor wheelchairs 

team in the state of Messila. 



 
 

Approach: The scientific method used in the completion of this note is the descriptive 

approach. 

Tools used in the study: questionnaire. 

Keywords: physical activity sports adapted to obesity with special needs (disabled 

mobility) 
 

his research came in the chapters: 

CHAPTER I: Theoretical background and previous studies 

The second chapter deals with the general framework of the study 

The third chapter: field procedures for the study 

Chapter Four: Presentation and Interpretation of Results. 

Chapter V: Conclusions and Suggestions 

 



 
 

 : بالعربية  الملخص 
 دور النشاط البدني الرياضي المكيف في التخفيف من السمنة لذوي الاحتياجات الخاصةعنوان الدراسة:  

 أهداف الدراسة :
 معرفة أهمية النشاط البدني الرياضي المكيف في الوقاية من السمنة للفرد المعاق حركيا . -
  حركيا. معرفة الأنشطة الرياضية المناسبة لفئة المعاقين -

 ــــ إعطاء صورة على تأثير ممارسة النشاط الرياضي الايجابي على المعاق حركيا من كل الجوانب .
 مشكلة الدراسة : 

 هل للنشاط البدني الرياضي المكيف دور في الوقاية من السمنة لدى المعوقين حركيا؟
 فرضيات الدراسة :

 الفرضية العامة:
 المكيف دور في الوقاية من السمنة للمعوقين حركيا. لممارسة النشاط البدني الرياضي

  الفرضيات الجزئية: 
 ـــ للنشاط البدني المكيف دور في التخفيف من وزن جسم المعاقين حركيا.

 ـــ لرياضة المشي دور في التخفيف من السمنة لدى المعاقين حركيا.
 الاجراءات الدراسة الميدانية:

 معاق حركيا لفريق نور ولاية المسيلة. 02كيا شملت فئة المعاقين حر العينة : 
  نور للكراسي المتحركة بولاية المسيلةّ . أجريت الدراسة الميدانية على مستوى فريقوالمكاني:  المجال

 . المنهج العلمي المستخدم في إنجاز ىذه المذكرة ىو المنهج الوصفيالمنهج: 
  استبيان .لأدوات المستعملة في الدراسة: ا

 اجات عامة استنت
النشاط البدني الرياضي يساىم في تعزيـز وتنميـة النفسـية للمعـاقينا كمـا لـو دورا  ايجابيـا مـن دـم  مسـاعد م 
علـــى الانـــدماي الســـليم في انتمـــ  وتركيـــنهم مـــن الـــاويا عـــن الـــنفط وإزالـــة المشـــاكل في توجيـــو وضـــب  ســـلوكيات 

النفسية كالفرح والسـعادة وحـب الجماعـة  علـى التعلـيم الفـرد الرياضيين ذوي الإعاقات في التحسين من الانفعالات 
الرياضـــي المعـــاق كيفيـــة التعامـــل مـــ  اةدـــرين بدرجـــة كبـــيرة في التليـــير ناـــرة ومعاملـــة النـــاس للمعـــاقين والاىتمـــام  ـــم 

 أكثر. 
 اقتراحات وتوصيات:

 الاىتمام بالأنشطة الرياضية المناسبة لفئة المعاقين حركيا.     -
 والأدوات للنوادي الرياضية وللمربين حتى يمكن  الاىتمام أكثر  م  الإمكانياتتوفير  -
 أهمية النشاط البدني الرياضي المكيف في الوقاية من السمنة لدى الفرد المعاق -



 
 

Summary: 

 Title of the study: The role of physical activity adapted to the reduction of obesity for 

people with special needs 

Objectives of the study: 

- Know the importance of sport physical activity adapted to the prevention of physical 

obesity physically disabled. 

- Know the appropriate category of sports activities for the physically handicapped. 

Give an image on the effect of physical activity on the positive aspects of a physical 

disability. 

The problem of the study: 

Physical activity is the role of sport adapted to the prevention of obesity in mobility 

deactivated? 

Hypotheses of the study: 

The general hypothesis: 

To practice sport physical activity adapted role in the prevention of obesity for the 

physically handicapped. 

Partial assumptions: 

Physical activity adapted role in reducing the body weight of physically handicapped. 

Sport Walking role in the reduction of obesity in physically handicapped. 

Field study procedures: 

Example: included the category 20 disabled people team physically disabled Noor 

M'sila. 

The Space Field: The field study was conducted on a wheelchair-level Noor team 

from the liquefied state. 

Approach: the scientific method used in the realization of this note is the descriptive 

approach. 

Tools used in the study: a questionnaire. 

General conclusions 

Physical activity contributes to the promotion of mental development for people with 

disabilities and has a positive role in helping them to properly integrate into society 

and allowing them to leisure and eliminate the problems to lead and control the 

behavior of athletes with disabilities in the sport, Improvement of psychological 

emotions according to the joy and happiness and love of the group on the education of 

the athlete with a disability how to deal with others considerably change the 

appearance and treatment of disabled people and their attention more. 

Suggestions and recommendations: 

- appropriate attention to sports activities for the physically handicapped category. 

- Providing opportunities and tools for sports clubs and educators may even pay more 

attention to their 

- The importance of sport: Physical activity adapted to the prevention of obesity in a 

person with a disability 
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