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 (سنة 11 -14) لدى رياض ي الألعاب الفردية صنف
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  الملخص:

تهدف هذه الدراسة لمعرفة اثر ممارسة النشاط البدني الرياض ي التنافس ي على التقليل من الوزن لدى رياض ي الألعاب الفردية ، 

رياضاااا ي سااااباحة و تاااام  19عاااادالي العاااااب القااااوى و  19و شاااامل مجتمااااة الدراسااااة فااااري وتيااااة المساااايلة، حياااا  ت وناااا  عينااااة البحاااا  

 بالطريقة العشاوايية، كماا اعتمادنا علاى المانوص الوصافي بطريقاة الدراساات السابنية المقارناة، و  م شار الكتلاة ال ساميةاختيارها 

(CMI)  كاااةداة ل ماااة البياناااات، و خلصااا  الدراساااة  أن ممارساااة النشااااط البااادني الرياضااا ي التنفسااا ي يقلااال مااان الاااوزن عناااد عااادالي

 .العاب القوى  أكثر مقارنتا برياضة السباحة

 .المراهقة –السباحة –العاب القوى  -الوزن الزايد -النشاط البدني الرياض ي التنافس ي فتاحية:المكلمات 

Abstract   : 

 This study aims to find out the effect of practicing competitive sporting physical activity on reducing weight 

among individual sports athletes, and the study population included the M'sila state teams, where the research 

sample consisted of 10 athletic runners and 10 swimming athletes and were selected randomly, and we also relied 

on the descriptive approach. In the manner of comparative causal studies, and the body mass index (IMC) as a tool 

for data collection, the study concluded that the practice of physical activity and respiratory sports reduces the 

weight of athletics runners more compared to swimming sport 

Keywords:  Competitive sports physical activity - overweight - athletics - swimming - adolescence 
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 مقدمة و إش الية:

إن التااادريل الرياضاااا ي ماااان العمليااااات العربويااااة الدااااي تخضااااة لأسااا  و المبااااادف العلميااااة وتهاااادف أساسااااا إ ااااى إعااااداد الفاااارد 

مساااااتوى رياضااااا ي ممكااااان فاااااي ناااااوي معاااااثن مااااان أناااااواي الأنشاااااطة الرياضاااااة ، حيااااا  يمثااااال التااااادريل الرياضااااا ي لتحقياااااى أعلاااااى 

العمليات العربوية الدي تخضة فاي جوهرهاا لقاوانثن و مباادف العلاوم الطبيعياة ) كعلام الوشاريح، و علام وءاايف الأعضاا  

علام العربياة...الخ( وهادفاا الئهاالي إعاداد الفارد الفسيولوجي ، و علم المي اني ا..الخ و العلاوم ننساانية ) كعلام الانف  و 

للوصاااو  إ اااى أعلاااى مساااتوى رياضااا ي وسااامح بااا  قدراتااا  و اساااتعدادات  و إم اناتااا  و يلااا  فاااي ناااوي النشااااط الرياضااا ي الاااذي 

( إ اى 1000(، هاذا و يضايف هولماان )30، ص1009يتخصص في  و الذي يمارسا  بمحاإ إرادتا  )محماد حسان عا وي،

فولاااوجي حيااا  يااارى أن التااادريل الرياضااا ي تشاااثر إ اااى المثثااارات الحركياااة )تمريناااات( ، و الداااي تحااادث يلااا  حااادوث ورثااار مور 

(، لااذا فاا ن 93، ص1001تكيااف بيولااوجي فااي الأعضااا  الداخليااة و كااذل  تكيااف مورفولااوجي )أماار   أحمااد النساااطي ، 

تساثر متواكباا لعلاوم التادريل الرياضا ي التطور المت حى و السرية لتحقيى المستويات الرياضاية فاي كال مجااتت الرياضاة 

خاصااة الرياضااات الفردياااة الدااي أصااابح  أكثاار انوشااار فاااي العااالم و مااان بيئهااا رياضااة العااااب القااوى الداااي وشاامل الاااركإ و 

 المش ي لمسافات مختلفة، و القفز العا ي و الطويل، و رمي الأدوات الرياضية والتناف  المتعدد في العاب القوى .

ي إحاادى أنااواي الرياضااة الأساسااية و أكثرهااا شايوعا، و ممارسااة العاااب القااوى جاا ي  فااي متناااو  ال ميااة و العااب القااوى  اا

تن تماريئهااا تواجانااا فااي الحياااة اليوميااة  عتياديااة منااذ الطفولااة ، و ماان السااال تحديااد مسااتويات التحماال ف هااا و يمكاان 

ماااا وعااااد رياضاااة الساااباحة مااان أهااام الأنشااااطة (، ك90ص1010ممارسااا ها فاااي كااال م اااان و زمااااان )اوليااا  كولاااودى و  خااارون،

وعتباااار أسااااال ت لمماااا  عناااا  لممارسااااة الرياضااااات الماييااااة المختلفااااة مثاااال الرياضااااية الدااااي تمااااارل فااااي المجااااا  التنافساااا ي حياااا  

الرط  و السباحة نيقاعية و الشراي و  نزتي و التجديف و بدون إتقان السباحة يصعل على الشخص أن يمارل 

ات المايياة، كماا تتمثال الساباحة  بةأهاا أحاد الأنشاطة الرياضاية الداي تمكان ممارسا ها فاي مراحال العمار  أي ناوي مان الرياضا

المختلفة، و لي  من الضروري أن يمارل بالقوة و العنف اللذين يظاران أحيانا في المنافسات، و إنما يمكن للشاخص 

 سعرخا  و تجديد نشاط أو وسيلة للعرويح )أسامة  أن يطوعاا وفقا لقوت  وقوة احتمال  فيجعل مئها وسيلة للراحة و 

(حدااا  ناااتمكن مااان حاااري الطاقاااة الحيوياااة و تحويلااااا إ اااى الطاقاااة المي انيكياااة الداااي تظاااار لناااا  فاااي 22،ص1000كامااال راتااال، 

الأدا  الحركااي و لمثاااره حياا  تعتماااد تاادبثر أمااار البدانااة بشااا ل كبثاار علاااى تخفيااف الساااعرات الحراريااة الماااةخوية عاان طرياااى 

و انط قااا (، 31، ص2991رااذا  و الشااراب، و حااري المزيااد مئهااا بالرياضااة و  لعاالام بااذل  ماادى الحياااة )نااديم المصااري،ال

ماان  إط  ااي علااى العديااد ماان الدراسااات السااابقة و المشااااهة فااي رياضااة العاااب القااوى و السااباحة  و علااى مااا توصاال  لاا  

ي اليوميااة للرياضااة  لااوحل أن الوساام الااذي تمااارل فياا  الأبحاااث العلميااة  فااي هااذه التخصصااات و ماان خاا   ممارسااد

هاااذه الأنشاااطة يختلاااف مااان وسااام لخااار كماااا يختلاااف الاااركإ بمختلاااف أنواعااا  عااان الساااباحة بةلواأهاااا المتبايناااة فاااي ضااال 

تحطيم أرقام قياسية في النشاط التنافس ي  مما أصبح أمرا هاما لضرورة دراسة جسم الرياض ي و طبيعة الوزن الاذي 

مااا يجاال أن ي اااون علياا  عنااد الممارسااة للوصاااو  إ ااى أفضاال النتااايق الرياضااية لاااذا فعلااى القااايم علااى عملياااة  يتمتااة باا  و 

التادريل الرياضاا ي فااي النشاااط الرياضاا ي التنافسا ي أن يختااار أنساال الطااري و أفضاالاا لتقليال الااوزن لاادى الرياضاا ي الااذي 

رامجاا  التدرينيااة وفقااا للفااروي الفرديااة و هااذا ي ااون مااة بدايااة الموسااوم حداا  يااتمكن ماان اسااتتناف تدريباتاا  و تخطاايم ب

مااان خااا   اطااا ي المااادرب علاااى أهااام العلاااوم الرياضاااية المتخصصاااة فاااي دراساااة جسااام الرياضااا ي مااان الناحياااة البيولوجياااة و 

الحركيااة و المرفولوجيااة لتحقيااى الااوزن المثااا ي ، فماان خاا   هاااذا فكاار الباحاا  فااي دراسااة مقارنااة بااثن ممارسااة النشااااط 

ض ي التنافس ي لدى رياض ي الألعاب الفردية لتقليل من الوزن الزايد بعد الممارسة وهذا ما يدفعنا إ ى طرح البدني الريا

 الوساؤ  العام التا ي:
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      صاااانف هاااال لممارسااااة النشاااااط الباااادني الرياضاااا ي التنافساااا ي اثاااار علااااى التقلياااال ماااان الااااوزن لاااادى رياضاااا ي الألعاااااب الفرديااااة

 ؟. (سنة 11 -14)

 الوساؤتت: -1

 ؤ  العام:الوسا -1-1

      صاااانف هاااال لممارسااااة النشاااااط الباااادني الرياضاااا ي التنافساااا ي اثاااار علااااى التقلياااال ماااان الااااوزن لاااادى رياضاااا ي الألعاااااب الفرديااااة

 ؟ (سنة 11 -14)

 :الوساؤتت ال زيية -1-1

 هل توجد فروي يات دتلة إحصايية في الوزن لعدالي العاب القوى قبل و بعد الممارسة لصالح الممارسة؟ -

 يات دتلة إحصايية في الوزن لرياض ي السباحة قبل و بعد الممارسة لصالح الممارسة؟ هل توجد فروي -

فاااروي بعاااد ممارساااة النشااااط البااادني الرياضااا ي التنافسااا ي باااثن عااادالي العااااب القاااوى و رياضااا ي الساااباحة فاااي  توجااادهااال  -

 متوسطات الوزن؟

 الفرضيات: -2

                                                                      فرضية عامة:                                     -2-1

                  صااااااانف لممارساااااااة النشااااااااط البااااااادني الرياضااااااا ي التنافسااااااا ي اثااااااار علاااااااى التقليااااااال مااااااان الاااااااوزن لااااااادى رياضااااااا ي الألعااااااااب الفردياااااااة

 .(سنة 11 -14)

                            الفرضيات ال زيية:                                                                                                              -2-2

 توجد فروي يات دتلة إحصايية في الوزن لعدالي العاب القوى قبل و بعد الممارسة لصالح بعد الممارسة.

 جد فروي يات دتلة إحصايية في الوزن لرياض ي السباحة قبل و بعد الممارسة لصالح بعد الممارسة.تو 

فروي بعد ممارسة النشاط البدني الرياض ي التنافس ي بثن عدالي العاب القوى و رياض ي السباحة في متوسطات  توجد

 الوزن.

 أهداف الدراسة: -3

 معرفة مدى تةثثر النشاط البدني الرياض ي التنافس ي في التقليل من الوزن لعدالي العاب القوى. - 

 معرفة مدى تةثثر النشاط البدني الرياض ي التنافس ي في التقليل من الوزن لرياض ي السباحة. -

رياضاااا ي السااااباحة فااااي  معرفااااة الفااااروي  بعااااد ممارسااااة النشاااااط الباااادني الرياضاااا ي التنافساااا ي بااااثن عاااادالي العاااااب القااااوى و  -

 متوسطات الوزن.

                                                                        أهمية الدراسة:   -5

 إبراز ممارسة النشاط البدني الرياض ي التنافس ي للتقليل من الوزن لدى عدالي العاب القوى. -

 للتقليل من الوزن لدى رياض ي السباحةإبراز ممارسة النشاط البدني الرياض ي التنافس ي  -

 تحديد الفروي في نتايق المتوسطات للرياضة أكثر تةثثر في التقليل من الوزن . -

 ال لمات الدالة في الدراسة: -4

 :النشاط البدني الرياض ي التنافس ي  -4-1

هااو يلا  النشاااط الااذي تنظماا  هيةااات متخصصااة تقااوم هااذه الايةااات بونظاايم مسااابقات أو مباريااات وشااعر   اصااط حا:

 (24، ص 2999ف ها الفري الرياضية النخبة في كل رياضة. )الخو ي، الشافعي، 

ياضاية الداي تعمي مجموعة من الأنشطة الرياضية التنافسية الدي يمارساا الرياضايثن فاي الفاري و الناوادي الر   نجرالي:

 ينتمي إل ها و يتخصص الرياضيثن ف ها سوا  من الألعاب الفردية أو ال ماعية.
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  الوزن الزايد: -4-2

٪ عاان المعااد  الطبيعااي بالنساابة لطااو  الفاارد وعمااره نويجااة 19وعمااي بنساااطة وجااود كميااة ماان الاادهون تزيااد  اصااط حا:

 (0، ص 2990ارية عالية.)علي أبو صالح، تراكم الدهون ويحدث نويجة تناو  لمذا  يحتوي على سعرات حر 

ال ساااام للرياضاااايثن عاااان المعااااد  الطبيعااااي حياااا  يمثاااال زيااااادة المقصااااود بزيااااادة الااااوزن هااااو الزيااااادة فااااي وزن   نجرالااااي:   

 ملحوءة عن الوزن المثا ي الذي يرتبم بالرياضية التنافسية الممارسة.

 العاب القوى:   -4-3

العااااب القاااوى عااارول الألعااااب  ولمبياااة  لأهاااا اللعباااة الداااي تتعااادد ف هاااا الفعالياااات بشااا ل كبثااار، لاااذا تجلااال  اصاااط حا : 

 (94، ص2992، ريسان خريبم، الأنصاري المشاهدين لمتابع ها لما ف ها من إثارة إم انيات الفرد و ال ماعة قي التناف  )

ية الدااي تمتااااز با ثااارة و الحيوياااة مااان خاا   وعااادد الفعالياااات وعتبااار رياضاااة العاااب القاااوى ماان الأنشاااطة الرياضااا إجراييااا :

 الرياضية بش ل كبثر من الركإ و القفز و لمثرها.

 السباحة:  -4-5

وعد السباحة جزا ا أساسيا مان الممارساات الرياضاية المايياة الداي وشامل علاى الرطا  و كارة الماا ، الساباحة  اصط حا:

 (.01، ص1000راتل،  أسامة كامل) نيقاعية، التجديف..الخ

وعااااد رياضااااة السااااباحة ماااان الرياضااااات الفرديااااة الأكثاااار ممارسااااة الدااااي تمكاااان ماااان ت ااااوين  خصااااية الفاااارد ت وينااااا  إجراييااااا:

 مت ام  الدي يمكن ممارس ها من قبل مختلف الأصناف العمرية و كذا ك  ال نسثن.

 المراهقة: -4-4

سانة و تتمثال  10سانوات و  0النضاص و أأهاا تقاة بالتقريال فماا باثن  اي فعارة الحيااة الواقعاة باثن سان البلاو  و  اصاط حا:

 .  (21، ص1003عبد الرحمن عيسواي، )بترثرات جسمية و نفسية ملحوءة 

 تمثل مرحلة المراهقة النواة الأساسية لت وين الرياض ي من جمية ال وانل  مصحوبة بالترثرات ال سمية. إجراييا:

 الدراسات السابقة: -0

( حااااو  ع قااااة مسااااتوى النشاااااط الباااادني بظاااااهرة البدانااااة وزيااااادة الااااوزن لاااادى 2910/2910شااااريم عاااااد  ) دراسااااة -0-1

 ( سنة .11-14ت ميذ الطور الثانوي )

تهادف هااذه الدراسااة إ اى المساااهمة فااي وضاة برنااامق وطمااي لمحارباة البدانااة وزيااادة الاوزن مااة معرفااة مادى انوشااار البدانااة 

خمااو  الباادني بظاااور الساامنة معرفااة الفااري فااي م شاار الكتلااة بااثن الااذكور و نناااث، و لاادى المااراهقثن و دراسااة ع قااة ال

اساااتخدم الباحااا  المااانوص الوصااافي و تااام اختياااار عيناااة الدراساااة بطريقاااة عشاااوايية، حيااا  أسااافرت النتاااايق وجاااود ع قاااة 

وجاد ع قاة يات دتلاة عكسية يات دتلة إحصايية بثن الت ميذ يوي النشاط البدني المنخفإ وزيادة الوزن و كذا ت

إحصاااااايية باااااثن الت مياااااذ يوي النشااااااط الباااااادني المتوسااااام والاااااوزن الطبيعاااااي، ع قااااااة طردياااااة يات دتلاااااة إحصاااااايية بااااااثن 

 الت ميذ يوي النشاط البدني العا ي والوزن الطبيعي.

لادى فةااة (حاو  فعالياة برنااامق نفسا ي معرفاي ساالوكي للتخفايإ مان البدانااة 2910-2910دراساة كريماة مقساااوي ) -0-2

 المراهقثن.

تهاادف هااذه الدراسااة إ ااى بنااا  برنااامق نفساا ي معرفااي ساالوكي موجاا  لتخفيااف البدانااة و التعاارف علااى ماادى فاعليااة برنااامق 

نفس ي ،م عرفي، سلوكي في التخفيف من البدانة لدى المراهقثن من ك  ال نسثن و كاذا مسااعدة الماراهقثن البادنثن فاي 

تخدم الباحا  المانوص التجري اي و تام اختياار عيناة الدراساة بطريقاة قصادية، حيا  التخلص من السمنة الزايادة ، و اسا

أساافرت النتاااايق إ اااى توقاااة أن توجاااد فاااروي يات دتلاااة إحصااايية فاااي القياااال القبلاااي و البعااادي للمجموعاااة التجرينياااة فاااي 

لم دياة إ اى البداناة مان خاا   زياادة دافعياة ل نخاراط فاي برناامق تخفايإ الاوزن لادى الماراهقثن و وريثار الأف اار السالبية ا
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البرنااامق المعرفااي و وعااديل الساالوكيات الساالبية الم ديااة إ ااى البدانااة ماان خاا   البرنااامق الساالوكي، مااة توقااة وجااود فااروي 

 دالة إحصاييا في القيال البعدي للمجموعة الضابطة و التجرينية في خفإ م شر كتلة ال سم.

 التعليى على الدراسات السابقة: -0-3

معظاام الدراسااات علااى ممارسااة النشاااط الباادني الرياضاا ي و ماادى ع قتاا  بظاااهرة البدانااة و زيااادة الساامنة لاادى  شاامل 

المراهقثن، حي  كان  معظم هذه الدراسات تهدف إ ى معرفة تةثثر النشاط البدني علاى ءااهرة زياادة الاوزن و البداناة، 

نوي المجا  النشاري للعيناة، و قاد توصال  الملال النتاايق و اختلف  معظم الدراسات المنوص الوصفي و التجري ي  و قد ت

إ ى أن النشاط البادني الرياضا ي لا  اثار  فاي التقليال والقضاا  علاى البداناة و زياادة الاوزن لادى الماراهقثن حيا  أن جمياة 

 الممارسثن للنشاط البدني أقل عرضة لزيادة الوزن.

 ال انل التطبيقي:

 الطري المنو ية المتبعة: -1

 الدراسة  ستط عية: -1-1

وعتباار الدراساااة  سااتط عية عمااال تجري اااي م قاا  تعتماااد علياا  الباحااا  لتااادرب قباال إجااارا  الدراسااة الأساساااية وضااامان 

 السثر الحسن لاا. 

 الحصو  على الموافقة من إدارة النادي للقيام اهذه الدراسة.

 تحديد مدى الصعوبات الدي قد تتعرض للباح .

 تجانساا.تحديد العينة و مدى 

 الممارسة العملية لتوزية استمارة  ستنيان

 معرفة مدى م  ة  ختيار لمستوى عينة البح .

 التةكد من مدى تنفيذ الدراسة و م  م ها.

 تحديد انسل أسةلة  ستنيان الدي توناسل مة أفراد العينة.

 معرفة الوق  المسترري عند تنفيذ الدراسة.

 لدى الرياضيثن.  تحديد مستوى صعوبة الألفاظ

 المجا  الم اني: -

أجري  هذه الدراسة على مستوى فري النشاط البادني الرياضا ي التنافسا ي بوتياة المسايلة و الداي تمثلا  فاي: كارة القادم 

 شباب سيدي حملة، و العاب شبيبة سيدي حملة للعاب القوى.

 لمجا  الزماني:ا -    

  2910مارل  21إ ى لماية  2910جانفي  0امتدت مدة الدراسة من 

 اتبعنا المنوص الوصفي بطريقة الدراسات السبنية المقارنة.المنوص المتبة في الدراسة:  -1-2

 :مجتمة وعينة الدراسة  -1-3

الأصلي هذا  البح  المجتمةيمثل مجتمة الدراسة المجموعة الأصلية الذي تةخذ من  العينة ، حي  ارتةينا في أن ي ون 

هاام رياضاا ي فااري الرياضااة التنافسااية للنشاااط الباادني الرياضاا ي التنافساا ي لنااوادي وتيااة المساايلة العاااب القااوى و رياضااة 

 السباحة.

تمثاال عينااة الدراسااة ال ااز  ماان ال اال و تشاااعرط أن ت ااون ممثلااة لمجتمااة الدراسااة، حياا  شاامل  العيناااة  العينااة:  -1-5

عادالي العااب القاوى  19صلي، و اختار الباح  عينة البح  بالطريقة العشوايية و الدي تمثلا  فاي جز ا من المجتمة الأ 

 ( سنة. 11ااا14رياض ي السباحة تعراوح أعمارهم ) 19و 
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 (:CMI) م شر الكتلة ال سمية :أدوات جمة البيانات والمعلومات -1-4

الاذي تعتبار أو  مان أشاار إليا   etetteQ etQutQuQالبل ي اي نسبة إ اى العاالم الرياضا ي  etQutQuQتعرف كذل  بم شر 

(، ويوضاااااح ال ااااادو  معاااااايثر تصااااانيف م شااااار الكتلاااااة ال سااااامية حسااااال تصااااانيف المنظماااااة العالمياااااة للصاااااحة 1101سااااانة )

SMOML ساااانة ويلاااا  وفااااى  11إ ااااى  14، ودرجااااة المخاااااطر الصااااحية المعرتبااااة علااااى ال ساااام لكاااا  ال نسااااثن يكااااور وإناااااث ماااان

 ية:المعادلة التال

poids           

                             =      MIC 

taille² 

 (: يوضح م شر الكتلة ال سمية لك  ال نسثن91جدو  رقم )

 بالنسبة للذكور:

 السنوات وزن ناقص وزن عادي وزن زايد السمنة

 سنة 14 10.24-15.0 23.20-10.20 21.0-23.20 21.0أكثر من 

 سنة 10 10.1-14.12 23.0-10.1 20.15-23.0 20.3أكثر من 

 سنة 10 11.24-14.0 25.50-11.23 20.0-25.50 20.3أكثر من 

 سنة 11 11.4-10 24-11.4 39-24 39أكثر من 

 (lett Qu letQ 2999)المصدر:  

 بالنسبة للإناث 

 السنوات وزن ناقص وزن عادي وزن زايد السمنة

 سنة 14 10.00-14.91 23.05-10.00 20.20-23.05 20.20أكثر من 

 سنة 10 11.90-14.50 25.30-11.90 20.40-25.30 20.40أكثر من

 سنة 10 11.31-14.01 25.09-11.31 20.15-25.09 20.15أكثر من 

 سنة 11 11.4-10 24-11.4 39-24 39أكثر من 

  (lett Qu letQ 2999)المصدر:   

 تجان  العينة:  -

العينااة متجانساااة تاام اساااوبعاد جميااة  سااتمارات الرياضااايثن الااذين يختلاااف نماام حيااااتهم عاان بعاااإ وعلياا  ل ااي ت اااون 

 لنتحصل في الأخثر رياضيثن متجانسثن في نمم الحياة ل ل رياضة من الرياضات المعتمدة في الدراسة.

 ضبم المترثرات لفراد العينة:

الدراسااة بطريقاة علميااة و يلاا  مان خاا   ضاابم مترثاارات قاما  الباحااة هنااا بضابم فااي كاال الظاروف المحيطااة بمشاا لة 

 الدراسة بدقة بالتحكم في المترثرات الدخيلة.
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 سنة. 11-14اعتمدت الباحثة في اختيار العينة على ال عبثن تعراوح أعمارهم من السن:  -

 اعتمدت الباحثة في اختيار العينة على الذكور فقمال ن :  -

 سنوات فما فوي. 3ياضيثن الذي يتجاوز عمر التدري ي لام اختيار الر العمر التدري ي:  -

 تحديد مترثرات الدراسة: -

تعتباار ضاابم مترثاارات الدراسااة عنصاار ضااروري فااي أي دراسااة ميدانيااة وهااذا براارض الااتحكم ف هااا قاادر المسااتطاي بحياا   

وبات وقاااد جاااا  ضااابم ي اااون هاااذا الضااابم مسااااعدا علاااى تفساااثر وتحليااال نتاااايق الدراساااة الميدانياااة دون الوقاااوي فاااي لصاااع

 مترثرات بحثنا كما يلي:

 "النشاط البدني الرياض ي التنافس ي" المترثر المستقل:  -

 "الوزن الزايد" المترثر التابة:  -

ونسعى في هذا البح  إ ى معرفة ما إيا كان النشاط التنافس ي لرياضة ألعاب القوى أو  السباحة في التقليل من الوزن 

 الزايد.

 : ص السي ومعريةالخصاي -1 -1-4

 الثبات: -1

 ( :يمثل ثبات وزن الرياض ي.92ال دو  رقم )

 الرياضة

 

معاماااااااااااااااااااااااااااااااااال  العينة

 الثبات

القيماة ال دوليااة 

 لمعامل  رتباط

 -1درجااااااااة الحريااااااااة )

 ن(

 مستوى الدتلة

 94 العاب القوى 

 

9.101 9.111 

 

95 9.94 

 9.044 السباحة

 الصدي: -2

 الصدي تساوي جذر الثبات

 (: يمثل الصدي الذاوي للقيال93رقم )ال دو  

 الرياضة

 

معاماااااااااااااااااااااااااااااااال  العينة

 الصدي

القيماااة ال دوليااااة 

 لمعامل  رتباط

 -1درجاااااااة الحرياااااااة )

 ن(

 مستوى الدتلة

 94 العاب القوى 

 

9.053 9.111 95 9.94 

 9.000 السباحة

( اكبر من القيمة ال دولياة 9.000-9.053: نجد أن قيمة معامل الصدي للوزن و الدي كانتا )93من خ   ال دو  رقم 

 ( 95( و درجة الحرية )9.94(  عند مستوى الدتلة)9.111المقدرة ب)

 إجرا ات التطبيى الميداني : -1-0

تاام إجاارا  التجربااة الرييسااية علااى عينااة الدراسااة، إيا قاماا  الطالبااة الباحثااة با شااراف علااى توزيااة اسااتمارة  سااتنيان  

 يل  أيام: على الفريقثن  وكان

 لنادي شبيبة سيدي حملة للعاب القوى. 21/93/2910الخمي  الموافى  -

 لفريى حضنة المسيلة لسباحة. 90/93/2910الخمي  الموافى  -

 الأساليل نحصايية المستخدمة في الدراسة: -1-0

 .22نمويج  SPSSتم استخدام الحزمة نحصايية للعلوم  جتماعية  
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 وتفسثرها ومناقش ها:عرض النتايق  -2

يوضح القيال قبل و بعد ممارسة النشاط البدني الرياض ي التنافس ي الممارل  لعدالي العاب (: 95ال دو  ) -2-1

  القوى.

مستوى 

 الدتلة

 

القيمة 

  حتمالية

sig 

 قيمة

T 

 نحراف 

المعياري 

بعد 

 الممارسة

 نحراف المعياري 

 قبل الممارسة

متوسم الوزن 

 الممارسةبعد 

متوسم الوزن 

 قبل الممارسة

عدالي العاب 

 القوى 

9.94 9.991 4.90 0.34 0.14 02.49 05.29 19 

 

لعاادالي العااااب مقارنااة نتااايق الااوزن قباال و بعااد ممارسااة النشاااط الباادني الرياضاا ي التنافساا ي  (:95يمثاال ال اادو  رقاام )

 .القوى 

أي توجااد فااروي  9.94>9.991القيمااة  T(L)T=)9.991دتلااة بمسااتوى  T=4.90ماان خاا   تحلياال ال اادو  نجااد أن قيمااة 

 .05.29مقابل 02.49في التقليل من الوزن لدى تع ي ألعاب القوى لصالح  الممارسة 

 

 (: المتوسم القبلي و البعدي في رياضة العاب القوى 91يمثل الش ل البياني)

رياض ي يوضح القيال قبل و بعد ممارسة النشاط البدني الرياض ي التنافس ي الممارل  لدى  (:94ال دو   ) -2-2

 .السباحة

مستوى 

 الدتلة

القيمة 

  حتمالية

sig 

 

 قيمة

T 

 نحراف 

المعياري 

بعد 

 الممارسة

 نحراف 

المعياري قبل 

 الممارسة

متوسم الوزن 

 بعد الممارسة

متوسم الوزن 

 قبل الممارسة

رياض ي 

 السباحة

9.94 9.05 9.90 13.51 15.30 02.29 02.19 19 

مقارناااة نتاااايق الاااوزن قبااال و بعااااد ممارساااة النشااااط البااادني الرياضااا ي التنافسااا ي لااادى رياضاااا ي  (:94يمثااال ال ااادو  رقااام )

 السباحة.
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فروي في أي ت توجد  9.94<9.05القيمة  T(L)T=)9.05بمستوى دتلة  T=9.90من خ   تحليل ال دو  نجد أن قيمة 

 التقليل من الوزن لدى السباحثن قبل وبعد الممارسة

 

 (: المتوسم الحسابي القبلي و البعدي في رياضة السباحة92يمثل الش ل البياني)

 يوضح الفري بثن المتوسطات قبل وبعد الممارسة. (:90ال دو   ) -2-3

الفري في الوزن ب 

 )ك (

 متوسم الوزن قبل متوسم الوزن بعد الممارسة

 الممارسة

 نوي الرياضة

 العاب القوى  05.29 02.49 -1.0

 السباحة 02.19 02.29 +9.1

 الفري بثن المتوسم الحسابي القبلي و البعدي للوزن في رياضة العاب القوى و السباحة:  :(90) يمثل ال دو  رقم 

 ااي رياضااة العاااب القااوى و الدااي قاادر ماان خاا   تحلياال نتااايق ال اادو  نجااد أن الرياضااة الدااي قللاا  أكثاار ماان وزن تعب هااا 

( كل  02.49( كل  في حثن حقق  في المتوسم الحسابي البعدي للوزن )05.29المتوسم الحسابي قبل الممارسة للوزن )

( 02.19كاا  انخفاااض فااي الااوزن،  فااي حااثن حقااى رياضاا ي السااباحة متوساام حسااابي قباال الممارسااة  فااي الااوزن ) -1.09أي 

كلااا ، عناااد المقارناااة باااثن   9.19(  كلااا  أي زياااادة فاااي الاااوزن ب 02.29متوسااام حساااابي للاااوزن )كلااا  و بعاااد الممارساااة حقاااى 

 العاب القوى و رياضة السباحة  نجد أن العاب القوى  أكثر تقلي  للوزن .

 

 (: الفري في المتوسطات الحسابية بثن العاب القوى و السباحة.93يمثل الش ل البياني)
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 الفرضيات:مناقشة النتايق و  -3

:  توجاد فاروي يات دتلاة إحصاايية فاي الاوزن لعادالي العااب القاوى قبال و بعاد الممارساة الفرضية ال زيية الأو اى -3-1

 لصالح بعد الممارسة.

(  وماااان خاااا   المعال ااااة نحصااااايية يتضااااح وجااااود فااااروي دالااااة 94 ثبااااات أو نفااااي الفرضااااية يوبااااثن لنااااا فااااي ال اااادو  رقاااام )

قبلي و البعدي لعدالي العاب القوى و الدي كان  لصالح القيال البعدي عند وس يل متوسم إحصاييا بثن القيال ال

حساابي اقال ماان القبلاي، أي أن انخفاااض الاوزن الزايااد راجاة للممارساة النشاااط البادني الرياضاا ي التنافسا ي أي أءااارت 

رى الباحااا  أن انخفااااض الاااوزن يااا، النتاااايق  بعاااد أهاياااة مااادة ممارساااة النشااااط الرياضااا ي التنافسااا ي فاااروي دالاااة إحصااااييا

الزايد لدى العدا  راجة إ ى ممارسة النشاط البدني الرياض ي التنافس ي للعاب القاوى و هاذا ماا يتفاى ماة نتاايق دراساة 

( حاااو  ع قاااة مساااتوى النشااااط البااادني بظااااهرة البداناااة وزياااادة الاااوزن لااادى ت مياااذ الطاااور 2910/2910شاااريم عااااد  )

 ( سنة11-14الثانوي )

 .يمكن أن نقو  أن فرضية البح  تحقق  وهذا ما أكدت  نتايق الدراسةوعلي  

: توجااد فااروي يات دتلااة إحصاااايية فااي الااوزن لرياضاا ي الساااباحة قباال و بعااد الممارساااة  الفرضااية ال زييااة الثانياااة -3-2

 لصالح بعد الممارسة.

( الداااي توضاااح الدتلاااة نحصاااايية للفاااروي الحاصااالة باااثن نتاااايق  94 ثباااات أو نفاااي الفرضاااية يوباااثن  لناااا فاااي ال ااادو  رقااام )

القيااال القبلااي و البعاادي لرياضاا ي السااباحة  و بعااد إجاارا  ممارسااة النشاااط الرياضاا ي التنافساا ي و فااي ضااو  المتوسااطات 

  أءااارت النتااايق أناا  ت توجااد فااروي يات دتلااة إحصااايية بااثن الحسااابية القبليااة و البعديااة و ومااا تاام عرضاا  فااي ال اادو 

القيااال القبلااي و البعاادي و هااذا راجااة إ ااى طبيعااة النشاااط الرياضاا ي الااذي يتخصااص فياا  الرياضاا ي نظاارا لمقاومااة وساام 

 لمثر العادي 

 وعلي  يمكن أن نقو  أن فرضية البح  لم تتحقى وهذا ما أكدت  نتايق الدراسة. 

فااااروي فاااي المتوساااام الحسااااابي للااااوزن بعااااد ممارسااااة النشاااااط الباااادني الرياضاااا ي  توجااااد ييااااة الثالثااااة: الفرضااااية ال ز  -3-3

 التنافس ي بثن عدالي العاب القوى و تع ي كرة القدم.

( و الدااي توضااح الفااروي فااي المتوسااطات الحسااابية بااثن رياضااة العاااب 90 ثبااات أو نفااي الفرضااية يوبااثن لنااا فااي ال اادو  )

و بعد الممارسة ، ومن خ   ما تم عرض  في ال دو  يتضح لنا أن هنا  فروي بثن المتوسطات القوى و السباحة قبل 

الحسابية  في القيال البعدي ولصالح رياضة العاب القوى  بعاد إجارا  الممارساة الرياضاية التنافساية، حيا  انخفاإ 

لااذا ياارى الباحاا  أن رياضااة العاااب  الااوزن الزايااد لاادى عاادالي العاااب القااوى فااي حااثن ارتفااة قلااي  عنااد رياضاا ي السااباحة

القااوى أكثاار مااان رياضااة الساااباحة  للتقلياال مااان الااوزن الزاياااد  وهااذا راجاااة إ ااى ممثااالات  النشاااط الرياضااا ي الممااارل حدااا  

يتمكن العدا  من تحقيى نتايق  يات مستوى عا ي يتطلل التخفيف في الوزن الزايد خاصة الركإ  بمختلف أنواع  

(حو  2910-2910ها  وهذا ما يتفى مة نتايق دراسة عبد القوي دراسة كريمة مقساوي )خاصة ركإ الضاحية و لمثر 

 فعالية برنامق نفس ي معرفي سلوكي للتخفيإ من البدانة لدى فةة المراهقثن.

 وعلي  يمكن أن نقو  أن فرضية البح  تحقق  و هذا ما أكدت  نتايق الدراسة.

 :: ستنتاجات و التوصيات -5

  ستنتاجات: -5-1

 ممارسة النشاط البدني الرياض ي التنافس ي للعاب القوى  يقلل من الوزن الزايد للعدا . -

 ممارسة النشاط البدني الرياض ي التنافس ي للسباحة  يزيد من الوزن للسباح. -

 رياضة السباحة. ممارسة النشاط البدني الرياض ي التنافس ي للعاب القوى يقلل من الوزن الزايد بعد التطبيى عن - 



لدى رياض ي الألعاب الفردية أثر ممارسة النشاط البدني الرياض ي التنافس ي على التقليل من الوزن 

 (سنة 11 -14) صنف
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 :التوصيات -5-2

 اهتمام بممارسة النشاط البدني الرياض ي التنافس ي للتقليل من الوزن الزايد.  -

ضاارورة اسااتخدام بعااإ الرياضااات مثااال السااباحة بعااإ أنااواي تاادريبات العااااب القااوى خاصااة الااركإ للحفاااظ عااان  -

 الوزن المثا ي 

 لحفاظ على الوزن المثا ي خ   الفعرة  نتقاليةعدم إهما  الرياضيثن ممارسة أنشطة رياضية ل  -

 ضرورة استعما  برامق ترويحية خ   الفعرة  نتقالية للحفاظ عن الوزن المثا ي.-

 تنظيم دورات ت وينية في مجا  المرفولوجية و ع قت  بالنشطة الرياضية التنافسية . -

     قايمة المصادر والمراجة المعتمدة في الدراسة: -4

   1000، دار الفكر العربي ، مصر، 93أسامة كامل راتل، وعليم السباحة،ط .1

 1001أمر   احمد النساطي، قواعد و أس  التدريل الرياض ي، منشةة المعارف، نسكندرية،  .2

اوليااااا  كولاااااودى، يفريمااااا  لوت وفسااااا م، ف يمثااااار اوخاااااوف، ترجماااااة مالااااا  حسااااان، العااااااب القاااااوى، دار رادولماااااا ، موسااااا و،  .3

1010. 

 2999، دار الفكر العربي، 1و ي، أمثن أنور، الشافعي، جما  الدين، مناهص العربية البدنية المعاصرة، طالخ .5

، دار العلميااااة  الدوليااااة ودار الثقافااااة للنشاااار و 91ريسااااان خااااريبم، عبااااد الرحمااااان مصااااطفم الأنصاااااري،العاب القااااوى،ط .4

 .2992التوزية ،عمان،

أساسااااا الفسااايولوجي و النفساااية، دار العلاااوم العربياااة، لبناااان، -المراهقاااةعباااد الااارحمن عيساااواي، مشاااك ت الطفولاااة و  .0

1003. 

 .2990، مكتبة العبي ان، 1علي أبو ص ح، الصحة اللياقة البدنية، ط .0

 . 1009، دار المعارف، القاهرة، 11محمد حسن ع وي،  علم التدريل الرياض ي،ط .1

 2991دار الفكر ،دمشى، نديم المصري ، الرياضة و الرذا  قبل الطبيل و الدوا ، .0

 

 الااااااماااااااذكاااااااارات:

( حااو  ع قااة مسااتوى النشاااط الباادني بظاااهرة البدانااة وزيااادة الااوزن لاادى ت ميااذ 2910/2910دراسااة شااريم عاااد  ) .19

 ( سنة .11-14الطور الثانوي )

لبدانااااة لاااادى فةااااة (حااااو  فعاليااااة برنااااامق نفساااا ي معرفااااي ساااالوكي للتخفاااايإ ماااان ا2910-2910دراسااااة كريمااااة مقساااااوي ) .11

 المراهقثن.
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