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 دور النشاط البدني الریاضي في التقلیل من السمنـة والأمراض المزمنة المترتبة عنها.
Role of physical activity in the minimizing of obesity and chronic 

diseases 
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 الكلمات المفتاحیة:
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 السمنة.

دور تهدف الدراسة في هذا البحث إلى إبراز  ملخص: 
النشاط البدني الریاضي في معالجة والحد من ظاهرة السمنة لدى أفراد 

وبخصوص هذا البحث تم اتباع المنهج الوصفي   .المجتمع الجزائري
المقارن والاعتماد على الاستبیان كأداة للتحقق من النتائج, وتكونت 

شخصا تم اختیارهم بطریقة عشوائیة وكان أهم  40عینة البحث من 
هو قلة الحركة و الخمول، و الإفراط في تناول الأكل و عدم  استنتاج

إتباع نظام غذائي صحي من أهم المسببات لظاهرة السمنة لدى 
الإنسان بالإضافة إلى ذلك أن النشاط البدني الریاضي یؤدي دورا 
مهما في تخفیف الوزن، من خلال خفض نسبة الشحوم في الجسم 

اقتراح هو توعیة الشباب بمدى  وكان أهم ،وزیادة الكتلة العضلیة
خطورة السمنة و الأمراض المترتبة عنها وكذا القیام بحملات 

 .تحسیسیة حول السمنة و مخاطرها 

 سالم يعنانالمرسل: حث االب
salem.anani@univ-usto.dz الایمیل:   

Keywords: sports physical 
activity, chronic diseases, 
obesity. 
 

 Abstract 

In this research, the study aims at showing the role of 
the sports physical activity in treating and limiting 
obesity for the individuals of the Algerian society, 
Concerning this research, a descriptive comparative 
approach was followed and a questionnaire was adopted 
as  a tool to check up the results, a sample of 40 persons 
were chosen randomly and the main result was to make 
the youths aware of the danger of obesity and the diseases 
caused by it and launching sensitive campaigns about it 
and its dangers. The main deduction was lack of 
movement, inactivity, an excess in eating and non-eating 
healthy food. Besides,  
Sports physical activity plays an important role in losing 
weight through reducing fat in the body and increasing 
muscles. 
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الجزائر على غرار باقي دول العالم الیوم العالمي الموحد تحیي : مقدمة -

, والذي خصص له وللمرة الثانیة شعار  2021لمكافحة السمنة في الرابع من مارس 
  ." تغییر النظرة إلى السمنة معا، نستطیع"

وحسب وزیر الصحة وإصلاح المستشفیات السید بن بوزید فان السمنة في 
في  2013سنوات في  5-0من الأطفال البالغین من % 14إلى  12الجزائر، "خصت 

فیما أشارت الدراسات الاستقصائیة متعددة المؤشرات  2007% في سنة  9حین بلغت 
وبالنسبة لبن بوزید فان المرحلة الحالیة "تتمیز  ."إلى استقرار هذه الأرقام 2020في سنة 

باشرتها، من خلال بتحدیات تتمثل أساسا في دعم ومواصلة الإجراءات التي تمت م
الإشراك الدائم للحركة الجمعویة من جهة والتأكید على التنفیذ الفعال لجمیع الإجراءات 

 ."المرتكزة على تحسین التكفل بالمرضى، من جهة أخرى
أنه لا تخلو  احالیا، كمأهم أمراض العصر الحالي والمنتشرة  تعد السمنة منو 

المصدر بدن من وهي  جریدة أو مجلة إلا وفیها شيء عن السمنة وطرق التخلص منها
 الأكل.نقول بدن الشخص أي سمین وضخم أي بدن الشخص من كثرة بدین یبدن فهو 
 .)2008(عمر.، 
 )1983(الجندي،  تراكم الدهون في جسم الإنسان "ب)" obesity(السمنةف تعر كما 

ا مرض نهالوزن لیست مرضا فقط، بل هي من الأمراض الخطیرة، إ ةو زیادأالسمنة و "
مؤشر كتلة الجسم بتقسیم  ب، ویحس)1996(باجابر،  ."من أمراض عصرنا الحدیث

 .))2005(الهزاع.، ) 2على مربع الطول بالمتر(كیلوغرام/م الوزن بالكیلوغرام
أعلنت منظمة الصحة العالمیة أن السمنة هي من أخطر المشاكل  1997في عام و  

) تحت 25/9/2005التي تواجه البشریة وذلك في موضوع یوم القلب العالمي في (
یستدعي هذا الشعار الانتباه إلى حقیقة أن السمنة شعار " راقب وزنك یصحَ قلبك " ، 

  )2014(حامد،  .المزمنة من عوامل الخطر الرئیسیة المسببة للأمراض
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بالنفس، أظهرت الأبحاث النفسیة أن البدانة تؤدي إلى تدني المعنویات، هز الثقة و 
السلبیة  وهیمنة الصورةللذات،  والاحتكاریةبعدم تقبل الآخرین، النظرة السلبیة  والشعور

كله في ظل  وهذا، الجمالیة) (الناحیةالفردیة على المظهر الجسدي خاصة لدى الإناث 
 ،(Slim Fashion)بشدة تجاه النحافة الجذابة بما یعرف  الذي یتصاعدالعالم المعاصر 

 الرجال.لاثة أضعاف فالنساء عرضة للإصابة بالأمراض النفسیة نتیجة السمنة أكثر من ث
 .)2014(الشوبیكي، 

ظل الزیادة المستمرة للبدانة في العالم توضح منظمة الصحة العالمیة أن عدد  وفي
 400شخص في العالم من بینهم  ملیار 1,6الأفراد المصابین بزیادة الوزن قد بلغ 

كما توضح التوقعات أن هذا العدد  2005في سنة  وهذاملیـون شخص مصاب بالبدانة 
ملیون شخص  700ملیار شخص مصاب بزیادة الوزن و 2,3الي و سـوف یتحول الى ح

 (Rachid, 2012-2013) 2015نة في سنة سمبالمصـاب 
ول الطعام من بین أهم الحلول التي اقترحت كوسیلة لتجنب هذه المشكلة التقلیل من تنا

الصوم یفتح الأنوار لك كي تنقي  (أن :محرر الهند غاندي یقول قصد اعتدال الوزن،
 .)2014(الشوبیكي، . بنفسك)عقلیتك وترقى 

یهدف الریاضي من أنجع الطرق كذلك لتفادي السمنة إذ و  ویعتبر النشاط البدني
 من الأهداف ذات أولویة وهي تربویة واجتماعیة.النشاط البدني إلى تحقیق مجموعة 

 .)2008(بوكرع.، 
عنوان "اضطرابات كانت تحت  يالت ).2018دراسة العزوطي علاء لدین (وقد بینت 
سنة) 18-15الغذائیة وعلاقتها بزیادة الوزن والسمنة لدى التلامیذ المتمدرسین ( السلوكات

 دراسة میدانیة على تلامیذ مقاطعة واد الزناتي، قالمة -
إلى معرفة نمط السلوكات الغذائیة المنتهجة من طرف التلامیذ  هدفت الدراسة

وزن و السمنة، انطلاقا خلال حیاتهم الیومیة والتي یمكن أن تكون لها علاقة بزیادة ال
من البحث في حالة هذه السلوكات باستخدام الاستمارة الاستبانة الخاصة باضطراب 



 
 بن دهمة طارق  3 ،بشیر يقاسم 2 ،سالم يعنان

  

175 
 

ث عوامل لا) والمعروفة باسم استبیان الأكل الهولندي لث( TCA السلوكات الغذائیة
 )إذ تعود أصولها إلى الباحث(DEBQ المتحكمة في سلوكات الفرد اتجاه الأكل

STRIEN VAN.T سؤاال والتي تهدف الى 33حیث یتكون من  1986لاؤه عام وزم
 اتمعرفة كافة تعامل عقل الإنسان مع الغذاء ،الاتجاه العاطفي نحو الأكل والمؤثر 

تلمیذا من  60 منعینة الدراسة  كونتكل، وتالخارجة التي تثیر الفرد لیتجه الى الأ
ان الباحث بمؤشر الكتلة ة قالمة، كما استعیبعض ثانویات مقاطعة وادي الزناتي ولا

 لتحدید نمط الجسم. واعتمد على المنهج الوصفي التحلیلي.  IMC الجسمیة
تلمیذ  03%و 41.66تلمیذا یتمیزون بزیادة الوزن بنسبة  25أظهرت النتائج أن

%لدیهم وزن عادي  53.33تلمیذا بنسبة  32ضمن البدناء في حین  % 05.00بنسبة 
 .مة الصحةومنظ IOTF وذلك بحسب معابیر

تم اختیار حیث  إیطالیا.) et al, Villanova , 2005دراسة (وفي دراسة أجنبیة 

جلسة  12 من والسمنة، وكان برنامج اللیاقة مكونا شخص یعانون من زیادة الوزن 200

وقد تحدد ,شخصا من أفراد عینة البحث  12-8كل شهرین،ً  ، ویضم مجموعات من 

كمیا بواسطة مقیاس بالقدم، ثم س یقا خفیف إلى متوسطالهدف بنشاط بدني یومي من 

غیر مباشر  بواسطة قیاس قیاس تصریف الطاقة أثناء الراحة قبل وبعد برنامج اللیاقة

للسعرات الحراریة في مجموعة فرعیة من المرضى، و قد أعاد برنامج اللیاقة عملیة 

نهایة الدراسة مشى ) من أفراد عینة البحث، وب %60انخفاض الوزن لدى أكثر من (

) عند  24%خطوة على الأقل في كل یوم مقارنة بنسبة ( 5000) من المرضى %84(

من الوزن الأولي للجسم (5-10%)بدء الدراسة وزاد احتمال فقدان الوزن بنسبة تتراوح 

 .%)20( بنسبة

 السمنة وعلىلما ألحت الضرورة من أجل وضع حل لهذه الظاهرة محل الدراسة أي 
 :الرئیسي لالتساؤ  ،الآتیةالتساؤلات على ا سعت الدراسة إلى الإجابة ضوء هذ
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  دور النشاط البدني الریاضي في مواجهة السمنة وما یترتب عنها؟ وما ه-
 :فهي كالتالي التساؤلات الجزئیةأما 

في التقلیل ومعالجة الأمراض  هل للنشاط البدني الریاضي أهمیة ودور كبیر -1
 المزمنة التي تترتب جراء السمنة سوآءا كانت فسیولوجیة أو نفسیة اجتماعیة؟  

هل توجد فروق ذات دلالة إحصائیة في مؤشر الأمراض النفسیة والفسیولوجیة  -2
 بین الأشخاص العادیین ذوو الشكل الطبیعي والأشخاص البدناء؟  

П - :الطریقة وأدوات 
مجموعة من الأشخاص یقطنون  في عینة البحث تحیث تمثل وعینة البحث:مجتمع -1

تم سنة،  25-18وسیدي أمحمد بن علي تتراوح أعمارهم ما بین  ةمازونبمدینتي 
شخص ممن یمتازون بأجسام  20بطریقة عشوائیة حیث قسمت إلى عینتین:  اختیارها

والاستعانة  طبیب للاستدلال 15آخرون یعانون من السمنة، بالإضافة إلى 20طبیعیة و
  .البحثتخدم هدف  أموربهم في 

 : إجراءات البحث / الدراسة-2

فانطلاقنا من مجموع دارستنا السابقة والمشابهة اعتمدنا المنهج الوصفي  :المنهج – 2-1
 .، كونه مناسبا لطبیعـة هـذه الدراسـة وأهدافهاDescriptive Researchالمقارن 

 النشاط البدني الریاضي.المتغیر المستقل:  -أتحدید المتغیرات:  -2-2
 .السمنـة والأمراض المزمنة المتغیر التابع: -ب
 -مستقلتین ) لعینتین 2اختبار (كا-الحسابي. الوسط -لوسائل الإحصائیة: ا -2-3

 المئویة.  النسبة
 استعان الباحث بالأدوات البحثیة الآتیة:   أدوات البحث: -2-4
- BMI كتلة الجسم(كغ) /² طول الجسم بالمتر)(الجسم) : (مؤشر كتلة= BMI . 

 تم إعداد استمارتي استبیان:   حیث الاستبیان وقد استعمل كذلك 



 
 بن دهمة طارق  3 ،بشیر يقاسم 2 ،سالم يعنان

  

177 
 

 عینة مجتمعللاستبیان خاصة بمجموعة من الأطباء الذین مثلوا  الاستمارة الأولى -
 . 5 -1أسئلة من  5البحث وقد تكونت من 

والخاصة بالاستبیان الموجه إلى عینتي البحث المتمثلة في مجموع  الاستمارة الثانیة -
من الأشخاص طبیعي الجسم، ومجموعة أخرى من البدناء أي الذین یمتازون 

أسئلة من السؤال الأول حتى السؤال العاشر، والتي  10من  بالسمنة، حیث تكونت
 .كانت مقسمة إلى ثلاث محاور

 السیكو متریة للاستبیان:الخصائص  -
تم عرض الاستبیان على مجموعة من المحكمین وتمثلت في أساتذة الجامعة وقد أثبت 

ثبات كما قمنا بتطبیقه بهدف معرفة  صدق المحكمین من خلال ملاحظاتهم القیمة.
یوما، ولحساب الثبات 21الأداة وأعدنا تطبیقه على نفس العینة بعد مدة زمنیة قدرت ب 

" واستخدمنا  Method test Retest هناك عدة طرق من بینها طریقة إعادة التطبیق "
 R=0.83معامل الارتباط لمعرفة العلاقة بین التطبیقین وبعد إعادة التطبیق وجدناه 

 والثاني وهو معامل ارتباط عالي یدل على ثبات الاستبیان. بین التطبیقین الأول 
ویطلق علیه أذن مؤشر الثبات وهو صدق الدرجات التجریبیة بالنسبة  الصدق الذاتي:

للدرجات الحقیقیة التي خلصت من أخطاء الصدق وعلیه فإن الدرجات الحقیقیة هي 
ة التالیة تعبر عن العلاقة والمعادل المیزان أو المحك الذي ینسب إلیه صدق الاختبار.

وهي قیمة  0.73یساوي = وبین الصدق الذاتي الذي یساوي الجذر التربیعي للثبات، وه
 عالیة تؤكد صدق الاستبیان الذاتي، وهذه الخصائص توحي بأن الاستبیان قابل للتطبیق. 
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ПІ -  بالأطباء:الخاص  الاستبیاننتائج  عرض-1 النتائج: ومناقشةعرض  

                                                    من هم الأشخاص الأكثر عرضة للأمراض المزمنة؟  الأول: السؤال
 یمثل نتائج السؤال الأول الموجه للأطباء حول أكثر الأشخاص :01جدول رقم 

 عرضة للأمراض المزمنة.
 النسبة المئویة النتائج 

 %73.33 11 المدخنون
 %93.33 14 البدناء

 %33.33 05 ذو الوزن الطبیعي
 40.00% 06 الأمر وراثي

 

 
ا من به والمصرح وكذا في الشكل أعلاهمن خلال النتائج المدونة في الجدول  التحلیل:

قبل الأطباء حول الأشخاص الأكثر عرضة للأمراض المزمنة، نلاحظ أن الأشخاص 
%، تلیهم فئة 33,93البدینون أي من یتسمون بالسمنة هم من تقدموا القائمة بنسبة 

أمراض مزمنة  أباءهم%، ثم الأشخاص ممن یعاني 33,73الأشخاص المدخنون بنسبة 
% لتمثل 33,33الأخیر جاءت نسبة  فيو %، 00,40بنسبة  وذلكأي الأمر وراثي 

الجسم طبیعي. نستنتج أن حسب النتائج أن السمنة من أكثر  مؤشر كتلةالأشخاص 
 العوامل التي تسبب الأمراض المزمنة خصوصا القلب وذلك لتراكم الدهون في الأوعیة

 والتيشها الشخص السمین یالنفسیة التي یع والحالةنظرا لنوبات القلق  والسكريالدمویة، 
 تعتبر من مسببات السكري.

 للسمنة؟  العوامل المسببةبرأیكم ماهي أهم  الثاني:السؤال 

73

93

33

40

0 20 40 60 80 100

المدخنون 

البدناء

الوزن الطبیعي

الأمر وراثي 

رسم بيا�ي يمثل نتائج السؤال الأول :01الش�ل رقم 
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 .للسمنة العوامل المسببة نتائج لیمث :02جدول رقم 
 النسبة المئویة النتائج 

 %60.00 09 الكسل والخمول
 %100.00 15 الإفراط في الأكل
.67.86 13 قلة النشاط البدني % 

 %66.67 10 الوراثة

 
جاءت نتائج الجدول تشیر إلى أن الإفراط في الأكل من أهم العوامل المسببة  التحلیل:

الریاضي %، یلیها قلة ممارسة النشاط 100,00بنسبة وذلكللسمنة حسب رأي الأطباء 
% 67,66نسبة  وأخیرا%، 00,60بنسبة  والخمول%، ثم عامل الكسل 67,86 بنسبة

هذه العوامل لها تأثیر كبیر  أن كلنسب عالیة تشیر إلى  وكلهامثلث عامل الوراثة، 
البدین  ، كما أن هناك من الأطباء من صرح بأن الشخصوحجمهعلى صحة الجسم 

  .نلوز ا زیادة ا التسبب فينهمن شأ والتيیتصف بكل هذه الصفات معا 
ما هي الأمراض النفسیة التي یعاني منها الأشخاص الذین یعانون من  الثالث:السؤال 
 المزمنة؟  والأمراضالسمنة 
یمثل نتائج السؤال حول المشاكل النفسیة التي یعاني منها  :03جدول رقم  -

 ء.البدنا الأشخاص
 النسبة المئویة النتائج 

 %80.00 12 القلق والاكتئاب
 %40.00 06 العزلة

البدناءلیس كل   07 46.67%   

60

100

86
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% من 00,80، نلاحظ أن في الجدول والشكل حسب ما ورد من نتائج حلیل:لتا
وهذا كرد فعل طبیعي  والاكتئابالأشخاص البدناء یعانون من أعراض القلق النفسي 

% تنفي إصابة 67,46على عدم الرضا بشكلهم الظاهري خصوصا النساء، ثم نسبة 
هذا راجع إلى درجة الثقة بالنفس العالیة التي یتمتعون  وربمانفسیة الالبدناء بالأمراض 

% إلى أن هناك أشخاص ممن یتحاشون 00,40 تشیر نسبةفي  وضعهم، وتقبلا به
 .الناس كتعبیر على عدم تقبلهم لشكلهم أو كرد فعل للهروب من نظرة الناس لهم

                                                             برأیكم ما هي أكثر الأمراض التي تلازم الشخص البدین؟  الرابع:السؤال 
التي یعاني منها الأشخاص  یمثل نتائج السؤال حول أكثر الأمراض :04رقم جدول 

 البدناء.
 النسبة المئویة النتائج 

 %86.67 13 الأمراض القلبیة 
 %93.33 14 السكري 

 %80.00 12 المفاصل والعمود الفقري
 %60.00 09 الأمراض النفسیة  

 

 
السكري،  القلبیة،أعلاه، نلاحظ أن الأمراض  وكذا الشكل كقراءة لنتائج الجدول التحلیل:

الفقري، الأمراض النفسیة كلها أمراض مزمنة یعاني منها الأشخاص  والعمودالمفاصل 

80
46

40

0 20 40 60 80 100

بالقلق والإكتئا
ء لیس كل البدنا

العزلة
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 يالسكر  المقدمةهناك تفاوت قلیل في النسب، حیث جاء في  ولوانبالسمنة المتسمون 
 والمفاصلفالعمود الفقري  %،67,86ثم الأمراض القلبیة بنسبة  %،33,93بنسبة 
  .عالیةنسب  وكلها %،00,60الأمراض النفسیة بنسبة  وأخیرا%، 00,80بنسبة 

 الجسم:  وطبیعيالخاص بالعینتین البدناء  الاستبیانعرض نتائج  -2
 المزمنة:  والأمراضالسمنة - :الاستبیانض نتائج المحور الأول من عر  -2-1

 جسمك؟ ووزنهل أنت راض على شكل  السؤال الأول:
 .ل أجسامهمحث عن شكبال عینةیمثل نتائج السؤال حول رضا أفراد  :05جدول رقم 

 2كا الملاحظة
 الجدولیة

 2كا
 المحسوبة

مستوى 
 الدلالة

درجة 
 الحریة

طبیعي  البدناء
 الجسم

 

دالة 
 إحصائیا

3,84 
 

32.73 
 

 نعم 20 2 1 0.05
 لا 0 18

المحسوبة كانت أكبر من  2لما ورد في الجدول أعلاه من نتائج، فإن كا طبقا التحلیل:
حریة  ودرجة 0,05ب دلالة مقدرة  مستوى) عند 84,3أكبر من  73,32الجدولیة ( 2كا
ا دالة إحصائیة على وجود فروق بین تصریحات عینتي البحث نه، مما یدل على أ1

 الشكل،فیما یخص الرضى على  وذلك، والبدناءالتي شملت كل من طبیعي الشكل 
حیث كانت التصریحات طبیعیة فكل الناس الذین یعانون السمنة غیر راضون تماما 

 شكلهم.على 
  جسمك؟اء حجم النفسي من جر  والقلقهل تشعر بالإحراج  الثاني:السؤال 

 یمثل نتائج السؤال حول المشاكل النفسیة المترتبة عن السمنة. :06جدول رقم
 2كا الملاحظة  

 الجدولیة  
 2كا

 المحسوبة  
 مستوى 
 الدلالة  

درجة 
 الحریة  

طبیعي  البدناء  
 الجسم  

   

دالة 
 إحصائیا

 
5,99 

 

 
36,19 

 
0.05 

 

 
2 

 نعم 0 15  
 لا 20 1

 أحیانا 0 4  

 2أكبر من كا )19,36(المحسوبة  2أن كاحسب نتائج الجدول، نلاحظ  التحلیل:
، مما یدل على 2حریة ال ودرجة 0,05بـ مقدرة الدلالة ال مستوى) عند 5,99الجدولیة (
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صرحت فئة  البحث، حیثعلى وجود فروق بین تصریحات عینتي  ةا دالة إحصائینهأ
بمؤشر  والعزلة والاكتئابعن إصابتها ببعض الأمراض النفسیة كالقلق النفسي  البدناء

هذا الأمر بأن السمنة من أهم العوامل  باحثأكبر من ذوي الجسم الطبیعي، یفسر ال
 .التي تسبب هذه الأمراض 

                                                                                              منها؟هي الأمراض التي تعاني  ام السؤال الثالث:
 یمثل نتائج السؤال حول نوعیة الأمراض التي یعاني منها البدناء. :07جدول رقم 

یخص نوعیة الأمراض المزمنة التي تلازم الأشخاص البدناء، فقد جاءت  افیم التحلیل:
) عند 81,7الجدولیة ( 2كاأكبر من قیمة )88,13(المحسوبة  2النتائج تشیر إلى أن كا

، مما یدل على أن هناك فرق إحصائي 3و درجة حریة  0,05مقدرة بـالدلالة ال مستوى
نه تجدر أمؤشر الأمراض عند البدناء مقارنة بطبیعي الجسم، إلا  ارتفاعدال على 

جاءت في  الكولیسترولالإشارة إلى أن السكري وأمراض المفاصل، و العمود الفقري، ثم 
، و تفسیر هذا أن السكري مرتبط بكثرة الطعام الانتشارهذه الأمراض من حیث  مقدمة

أي هناك زیادة في السعرات الحراریة التي یحتاجها  استهلاكهاالتي یعجز الجسم عن 
ذا المرض، المفاصل و العمود الفقري، فالأول بهالجسم مما یعرض الجسم بالإصابة 

زیادة الوزن الذي لا یستطیع نظام العظام لدى  ناتج عن الكسل و الخمول، و الثاني عن
و هذا تحصیل حاصل لتراكم الدهون في الجسم  الكولیسترولالإنسان من حمله ، أخیرا 

 جراء الإفراط في الأكل.

 2كا الملاحظة
 الجدولیة

 2كا
 المحسوبة

 مستوى
 الدلالة

درجة 
 الحریة

 طبیعي ءناالبد
 الجسم

 

 دالة
 ایإحصائ

 
7,81 
 

 
13,88 
 

 
0.05 

 
3 
 

الأمراض  0 1
 القلبیة

 السكري 0 7
المفاصل،  2 7

 العمودالفقري
 الكولیسترول 0 5
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 الریاضي:البدني عرض نتائج المحور الثاني: النشاط  -2-2
 تمارس الریاضة؟  له الرابع:السؤال 

 .والریاضيیمثل نتائج السؤال حول ممارسة النشاط البدني  :08جدول رقم 
 2كا الملاحظة

 الجدولیة
 2كا

 المحسوبة
 مستوى

 الدلالة
درجة 
 الحریة

طبیعي  البدناء
 الجسم

 

 
دالة 

 إحصائیا

 
5.99 
 

 
20,82 
 

 
0.05 

 
2 

 

 نعم، بانتظام 11 1
لا، على  2 16

 الإطلاق
 أحیانا 7 3

و التي كانت أكبر من قیمة  )82,20 (المحسوبة 2من خلال نتائج قیمة كا  التحلیل:
، حول السؤال 2و درجة حریة  0,05مقدرة الدلالة  مستوى) عند 5,99الجدولیة ( 2كا

تمع البحث لمجها بین العینتین المستقلتین دمالذي تمحور على ممارسة الریاضیة من ع
البدناء قلیلا ما یمارسون الریاضة عكس طبیعي أي البدناء و طبیعي الجسم، لاحظنا أن 

م الفئة الأكثر حاجة للممارسة الریاضیة و نهكو للاستغراب الجسم، الأمر الذي یدعو 
إلى قلة  نا، وهذا ربما راجع في نظر ن الجسمبمعدل أكبر كي یتمكنوا من التقلیل من وز 

ا هة الإحباط التي یعیشو تمع للتغلب على حاللمجنقص الدعم من قبل العائلة و ا والوعي 
  .جراء هذه الظاهرة

                                                            الغذائي:  : البرنامج الاستبیانض نتائج المحور الثالث من . عر 3.2.2
                                                                      ترى أنك من المفرطین في الأكل؟  له الخامس: السؤال

 یمثل نتائج السؤال حول الإفراط في الأكل. :09جدول رقم 
 2كا الملاحظة

 الجدولیة
 2كا

 المحسوبة
مستوى 

 الدلالة
درجة 
 الحریة

طبیعي  البدناء
 الجسم

 

دالة 
 إحصائیا

 
5.99 
 

 
37,33 
 

 
0.05 

 
2 

 نعم 0 19
 لا 18 0
 نادرا 2 1

یخص مشكلة الإفراط في الأكل وتجاوز معدل الأكل الطبیعي للإنسان،  فیما التحلیل:  
 الجدولیة 2أكبر من قیمة كا )33,37المحسوبة ( 2فقد جاءت النتائج تشیر إلى أن كا
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، مما یدل على أن هناك 2حریة ال ودرجة 0,05ب مقدرة الدلالة ال مستوى) عند 5,99(
یعتبر من أهم الأسباب  وهذامعدل الأكل لدى فئة البدناء  ارتفاعفرق إحصائي دال على 

  .التي تسبب السمنة
VI - مناقشةال :                                                                                                                    

للأطباء فإن  ةموجه تكان يتوالالأسئلة  خلال ما تم عرضه من نتائج من
برنامج غذائي  ني الریاضي وإتباعدالبمنهم أجمع على أن ممارسة النشاط 100,00%

الأمراض المزمنة  ومعالجةجل التقلیل أصحي من أهم الحلول التي یجب إتباعها من 
 وطبیعيلبحث المتمثلة في البدناء فیما یخص عینتي ا نفس الشيء السمنة.المترتبة عن 

حیث أبانت النتائج  الفئة،الموجه لهذه  للاستبیانالمحور الثالث أسئلة فحسب  الجسم،
الجسم  وطبیعيعلى أنه لا توجد فروق دالة إحصائیا بین تصریحات كل من البدناء 

دور  والبدنيمما یدل على أن عینتي البحث أجمعت كذلك على أن للنشاط الریاضي 
هام في معالجة الأمراض المزمنة لدى الأشخاص المتسمون بالسمنة، بالإضافة إلى 

دراسة مقاوسي كریمة به بق لما جاءت امط اهذ  كذلك.إتباع برنامج غذائي صحي 
خلصت الدراسة إلى أنه توجد فروق بین البدینین وغیر البدینین من  وقد أعلاهالمذكورة 

 .وذلك لصالح الذكور غیر البدینین والإناث غیر البدیناتالجنسین من الأنشطة البدینة 
 ,et alدراسة (ما خلصت إلیه الدراسة الإیطالیة ل مطابق أیضا اوهذ
Villanova , 2005 ,( برنامج بدني على المحافظة على  رتأثی« تحت عنوان وكانت

احتمال فقدان  ةادیز  أن انخفاض الوزن ومستوى النشاط وتصریف الطاقة أثناء الراحة"
 .%)20( نسبة إلى ن الوزن الأولي للجسمم (5-10%)الوزن بنسبة تتراوح 

بین الأشخاص العادیین ذوو  والفسیولوجیةالأمراض النفسیة أما فیما یخص 
جاءت النتائج من خلال  ثحی ،السمنةالبدناء الذین یعانون  والأشخاصالشكل الطبیعي 

تؤكد أن الأشخاص البدناء  البحث بأنفسهم الأطباء وكذا تصریح عینةما صرح به 
الفسیولوجیة  والأمراض والاكتئاببالأمراض النفسیة كالقلق النفسي  ومصابونمعرضون 



 
 بن دهمة طارق  3 ،بشیر يقاسم 2 ،سالم يعنان

  

185 
 

لقلب، السكري، ضغط الدم ...إلخ، أكثر من غیرهم من الأشخاص طبیعي أمراض اك
    .سابقا، وهذا ما جاء مطابق لما ذكره أحمد الشوبكي الجسم

فیما یخص نوعیة الأمراض المزمنة التي تلازم الأشخاص البدناء، فقد أما 
جاءت النتائج تشیر إلى أن هناك فرق إحصائي دال على ارتفاع مؤشر الأمراض عند 
البدناء مقارنة بطبیعي الجسم، إلا انه تجدر الإشارة إلى أن السكري وأمراض المفاصل، 

  ر.قدمة هذه الأمراض من حیث الانتشاوالعمود الفقري، ثم الكولیسترول جاءت في م
وفي الأخیر ومن خلال ما ورد نستنتج أن الفرضیات المقترحة من قبل الباحث         

 قد تحققت. 
       V- :خاتمة 

إن قلة ممارسة النشاط البدني تعد من أهم الأسباب المؤدیة إلى السمنة، ولا 
رسة الأنشطة البدنیة تعد عنصراً فعالا سیما لدى الأطفال، وكما أكدت الدراسات فإن مما

ومهما لضبط الوزن والوقایة من السمنة في مرحلة الطفولة والمراهقة، والتخلص منها 
مستقبلاً، فالنشاط البدني الریاضي هو الأسلوب الأمثل والوحید لزیادة صرف الطاقة 

بح وخفض نسبة الشحوم في الجسم، على أن یستمر ذلك النشاط لسنوات عدة لیص
 أسلوب حیاة، مع مراعاة المبادئ الأساسیة لممارسة النشاط البدني الریاضي. 

كما أشارت الجمعیة الأمیركیة للطب الریاضي، فإن هذه المبادئ تشمل زمن 
كما أن ممارسة النشاط البدني وحده غیر دقیقة یومیا.  30النشاط، على ألا یقل عن 

تدریب وحده فقط تكون بطیئة جدا، لذا تتفق كافٍ لخسارة الـوزن، وأن خسارة الوزن بال
 معظم الدراسات على أن النشاط البدني له فوائد إیجابیة تفوق برامج الحمیة الغذائیة.

  )1999(أسامة، 
إلیه في موضوع الدراسة المبني على إبراز  والتطرقبعد ما تم معالجته وفي الأخیر  

 یلي:  مانوصي ب وما یترتب عنها، الریاضي في التقلیل من السمنةالبدني دور النشاط 
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المترتبة عنها، جراء العادات السلبیة  والأمراضتوعیة الشباب بمدى خطورة السمنة -
 . والخمول والكسلم الیومیة خصوصا: كثرة الأكل، تها في حیاهنالتي یتبعو 

الأولیاء لضرورة مراقبة  انتباه ولفت، ومخاطرهاالقیام بحملات تحسیسیة حول السمنة  -
ممارسة النشاط  علىعلى تشجیع الأطفال  وحثهم أكلهم،الأبناء على مستوى طریقة 

 . ومستقبلهم في حیاتهمدورها  وإبرازفي الأندیة الریاضیة  والانخراطالریاضي 
ر حیث تشمل جمیع فئات بمثل هذه الدراسة على عینة أك ءجرالإهناك حاجة علمیة  -

من  الوطنوجمیع مناطق  خاصة في الوسط المدرسي ،فقطكبار السن الشباب ولیس 
 .جماعي مؤسسي بحثي مجهود خلال
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IV -  المراجع: 
 :المراجع باللغة العربیة قائمة

دارعالم الكتاب  ،القاهرة( ،الأولىمعجم اللغة العربیة المعاصرة الطبعة  ،أحمد مختار عمر -1
 )2008 ،17ص ،للنشر و التوزیع والطباعة

 )2014 مصر: دار الفكر العربي.( زیادة الوزنو السمنة  ،الشابوري محمد حامد -2
القاهرة: دار ( مدخل للنمو المتكامل للطفل المراهق. –النمو الحركي  ،راتب كامل أسامة -3

 .)1999الفكر العربي، 
 )2011 ،القدس العربي ،فلسطین( ،مناهج البحث العلمي ،القادر الجدليربحي عبد  -4
مقال منشور النشاط البدني المكیف و ذوي الإحتیاجات الخاصة. الجزائر: . ،عارشید بوكر  -5

 )2008( .09، في الأنترنیت
 )1996(السعودیة: دار الورق للنشر والتوزیع. زیادة الوزن والسمنة.عدنان سالم باجابر.  -6
 )1983( .4القاهرة: دار الفكر العربي الطبعة  الغذاء والتغذیة.محمد ممتاز الجندي.  -7

 المقالات:
المجلة  ،قیاس النشاط البني والطاقة المصروفة لدى الإنسان ،هزاع بن محمد الهزاع -8

 .)2005 (13صفحة 6، العددالعربیة للغذاء والتغذیة، 
 الأطروحات:
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  2005 ،إیطالیا ،النشاط وتصریف الطاقة أثناء الراحة"
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