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 ریاضة كمال الأجسام

 الریاضي الترویحي عند المراهقین ومدى انعكاسها على ممارسة النشاط

سحساحي مهدي. أ  
معهد علوم وتقنیات النشاطات البدنیة والریاضیة   

 جامعة باتنة 
 

   :ملخص
خاصة إذا اجتمعت  ،الحیاة التي نعیشها الآن تتمیز بوتیرة سریعة ونشطةإن 

لممارسة الریاضیة، فلابد أن تجعل الفرد یتمت بالصحة البدنیة والعقلیة الجیدة، با
أنه أصبح یعاني و من المجتمع یصطدم بمتناقضات كثیرة خاصة  اوالمراهق كونه فرد

كثیرا من ظاهرة وقت الفراغ وحاجته الكبیرة إلى الأنشطة الترویحیة لقضاء هذا 
تفرضه علیه المرحلة العمریة التي  إضافة إلى ما .الوقت بشكل أفضل ومفید

یعیشها خاصة من الناحیة البدنیة، فهو یرید تكوین نظرة إیجابیة نحو ذاته وهذا 
الشيء طبیعي ووارد بالنسبة لسنه، فیترجم هذه النظرة برغبته في الحصول على 
جسم جمیل وجذاب وقوي أیضا وغیرها من الصفات التي یرى أنها تساعده على 

  .جسمیة إیجابیة یرى فیها ذاته ویحقق بها طموحاتهتكوین صورة 
لما لها  افهذه الریاضة أصبحت شائعة جدا وعالمیة ویتسابق الشباب إلیه

من فوائد جسدیة ونفسیة عدیدة، فالحصول على جسم جمیل ومتناسق وقوي 
أصبح من أكثر المطالب عند المراهقین، فأصبح المقصد الأول والأكثر طلبا لإشباع 

لمیول هو ریاضة كمال الأجسام لما توفره من أسباب الحصول على صورة هذا ا
الجسم التي یرغبها المراهق وأیضا سهولة ممارسة هذه الریاضة وكونها في متناول 
الجمیع، على الرغم من أن الأنشطة الریاضیة الترویحیة الأخرى سواء كانت 

  .فردیة قد توفر هذا المطلب بصورة غیر مباشرة مجماعیة أ
Résumé : 

  
L’évolution du mode de vie, l’accroissement des maladies 

chroniques et l’épidémie de l’obésité nous interrogent sur la 
capacité à agir sur les habitudes de vie par différentes stratégies 
de promotion de l’activité physique ludique. «Bouger» devient une 
nécessité et un nouvel enjeu de santé.  

La demande d’activité physique ludique, entre autre le 
"body building" et  le "body boomers" ne cesse de croitre,  
notamment chez les jeunes adolescents qui cherchent à entretenir 
un corps de rêve. La présente étude rappelle le rôle primordial de 
cette activité pour leur épanouissement physique, psychologique et 
sociale.        
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شكالیة البحث -   :مقدمة وإ

كلنا یعلم أن الكفایة البدنیة في هذا العصر أصبحت من أهم العوامل التي 

إلى هذه الكفایة  بحاجةبه الریاضیة، ونحن تجعل الفرد ممتازا في جمیع أعماله وألعا

الجسم مناعة ضد الأمراض وقامة ممشوقة تدل على الصحة والقوة  یكتسبل

والشخصیة الجذابة لكي نحیا حیاة سعیدة، لأن فن تدریب الجسم البشري ووسائل 

تحقیق كماله وجماله وإصلاح عیوبه البدنیة، والقضاء على أمراضه أصبح الآن في 

لأول من الثقافة المرغوبة وعلوم الحیاة العصریة الهامة، وأصبح له اهتمام بالغ المقام ا

الشأن في مختلف مراحل النمو وفي سبیل التمتع باكتساب المعلومات اللازمة 

  .للحصول على حیاة سعیدة وناجحة من الناحیة الجسمیة والعقلانیة والوجدانیة

بهدف الحصول الفرد منا  هاإذ یمارسإن ریاضة كمال الأجسام حق للجمیع 

على جسم جمیل، وكذلك فهي تزید عضلات الجسم قوة ونموا وتناسقا ومن ثم فهي 

تحسن أعضاء الجسم وأجهزته الداخلیة، وهذه الریاضة تمنح من یمارسها القوة والعزم 

فالنشاط الریاضي الترویحي . ةوالثقة بالنفس لیصل إلى النجاح المرجو في الحیا

جدا وعالمیا ویتسابق الشباب إلیه لما له من فوائد جسدیة ونفسیة عدیدة، أصبح شائعا 

فالحصول على جسم جمیل ومتناسق وقوي أصبح من أكثر المطالب عند المراهقین  

ولو على حساب الأنشطة الریاضیة الترویحیة الأخرى، فأصبح المقصد الأول والأكثر 

م لما توفره من أسباب الحصول طلبا لإشباع هذا المیول هو ریاضة كمال الأجسا

على صورة الجسم التي یرغبها المراهق في أسرع وقت وأیضا سهولة ممارسة هذه 

الریاضة وكونها في متناول الجمیع، على الرغم من أن الأنشطة الریاضیة الترویحیة 

 .الأخرى سواء كانت جماعیة أو فردیة قد توفر هذا المطلب بصورة غیر مباشرة
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ام بهذا البحث والذي یتناول الإقبال على ریاضة كمال الأجسام لدى ارتأینا القی

المراهقین ومدى انعكاسه على ممارسة النشاط الریاضي الترویحي لهذه الفئة، وهو 

ت من جانب موضوع یكتسي أهمیة بالغة لأننا نرى بأنه توجد علاقة بینهما سواء كان

خر وهو الرغبة  في الحصول الفراغ، أو من الجانب الآلء الترویح عن النفس وم

  .على الجسم الجمیل أو ما یعرف بصورة الجسم

هل لریاضة كمال الأجسام علاقة بممارسة النشاط الریاضي الترویحي  :التساؤل العام

  عند المراهقین؟ 

  :التساؤلات الفرعیة

لى إسباب التي تدفع بالمراهقین وقات الفراغ والترویح عن النفس من الأأهل شغل  - 1

  جسام؟الأممارسة ریاضة كمال 

هل الرغبة في الحصول على ذات جسمیة مرتفعة من بین العوامل التي تؤدي  - 2

  بالمراهقین إلى اختیار ممارسة ریاضة كمال الأجسام؟

تعتبر ریاضة كمال الأجسام من بین أهم أنواع الریاضة التي یفضلها  :الفرضیة العامة

ة فعالة للاستمتاع بوقت الفراغ والترویح عن المراهق لتحسین صورة جسمه وهي وسیل

  .النفس

  :الفرضیات الجزئیة

یمارس المراهق ریاضة كمال الأجسام من أجل شغل أوقات الفراغ والترویح عن  - 1

   .النفس
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یرى فیه ذاته من ) صورة الجسم(رغبة المراهق في الحصول على جسم مثالي  - 2

  .جسامسباب اختیاره ممارسة ریاضة كمال الأأ

  :تتخلص أهمیة البحث في النقاط التالیة :أهمیة البحث -2

إعطاء صورة واضحة لتأثیر النشاط الریاضي الترویحي على المراهق من مختلف  -  

  ).اجتماعیة، نفسیة وبدنیة(الجوانب 

  .الكشف على مدى استیعاب المراهق لفائدة الأنشطة البدنیة والریاضیة الترویحیة -  

  .ة ریاضة كمال الأجسام لدى فئة المراهقینإبراز واقع ممارس -  

  .الكشف عن أسباب اختیار المراهق لریاضة كمال الأجسام -  

محاولة تقدیم ریاضة كمال الأجسام على أنها ریاضة كباقي الریاضات ولیست  -  

  .ممارسة بدنیة عشوائیة

قة التي القیمة العلمیة التي تضیفها هذه الدراسة للبحث العلمي فیما یخص العلا -  

  .تربط بین ریاضة كمال الأجسام وممارسة النشاط الریاضي الترویحي لدى المراهقین

الدافع العلمي : ن یحددان الهدف من البحث هماهناك عاملا  :أهداف البحث -3  

  .والدافع العملي

  :ویتمثل في بحثنا هذا فیما یلي :الدافع العلمي -3-1  

كمال الأجسام والأنشطة الریاضیة الترویحیة إبراز العلاقة الموجودة بین ریاضة  -  

  .الأخرى

  .معرفة واقع ممارسة ریاضة كمال الأجسام عند فئة المراهقین -  
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استخراج العوامل والأسباب التي تدفع بالمراهقین إلى اختیار ممارسة هذا النوع من  -  

  .الریاضة

جسام في المجتمع توضیح المفاهیم والفوائد الناتجة عن ممارسة ریاضة كمال الأ -  

  .وخاصة عند المراهقین

  :الدافع العلمي -3-2

انطلاقا من النتائج المتحصل علیها في الدراسة المیدانیة وهي عبارة عن حلول 

للمشكلة أو الظاهرة وذلك للاستفادة المباشرة من هذه الحلول في خدمة أفراد المجتمع 

یة وهذا عن طریق المعرفة وللتعرف على المشكلات وكیفیة صیاغة الحلول الإیجاب

  .العلمیة والعملیة

وفي دراستنا هذه نبحث عن تحلیل العلاقة الموجودة بین ریاضة كمال الأجسام 

والأنشطة الریاضیة الترویحیة من خلال محاولة فهم لأسباب ودوافع ممارسة المراهقین 

  .الریاضة لهذه

  :أسباب اختیار موضوع البحث -4  

نظرا لأهمیته ولكونه ظاهرة نعیشها في وقتنا الحالي تم اختیار موضوع البحث 

لأن عدد المنخرطین في نوادي كمال الأجسام یزداد یوما بعد یوم خاصة عند فئة 

المراهقین، رغم وجود العدید من الممارسات الریاضیة الأخرى ذات الطابع الریاضي 

ون بنفس مقدار الترویحي التي یمكن أن تعوض الذهاب إلى نوادي كمال الأجسام وتك

الفائدة أو ربما أكثر من التي تقدمها هذه الأخیرة، دون أن ننقص من قیمتها، لأن 
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ریاضة كمال الأجسام هي ریاضة قائمة بحد ذاته وهي تتمیز بطابع ریاضي، 

  .جماهیري وترویحي تنافسي في نفس الوقت

ة عن هذا ما لمسناه من خلال دراستنا الاستطلاعیة وملاحظتنا لهذه الظاهر 

قرب، مما دفع بنا إلى الاهتمام بدراسة هذا الموضوع من حیث وجهة العلاقة الموجودة 

بین ریاضة كمال الأجسام وممارسة النشاط الریاضي الترویحي عند فئة المراهقین 

ومحاولة الخروج بنتائج وحلول للإجابة على نوع هذه العلاقة من خلال ما سیتم 

  .عرضه في  بحثنا هذا

  :د المفاهیم والمصطلحاتتحدی -5  

  :النشاط -5-1  

هو عملیة عقلیة أو سلوكیة أو بیولوجیة متوقفة على طاقة الكائن الحي وتمتاز   

   1 .بالتلقائیة أكثر منها بالاستجابة

  : النشاط البدني الریاضي -5-2  

بأنه میدان من میادین التربیة عموما والتربیة البدنیة " قاسم حسن حسین"عرفه    

عداد الفرد من خلال تزویده بخبرات ومهارات إ في  فعالا اصا ویعد عنصر خصو 

حركیة تؤدي إلى توجیه نموه البدني والنفسي والاجتماعي والخلقي للوجهة الإیجابیة 

   2 .لخدمة الفرد نفسه ومن خلال خدمة المجتمع

                                                   
1   - Raymond Boudon et autres : Dictionnaire de sociologie, la rousse, Paris, 1990, 

P380. 
علم النفس الریاضي والمیداني وتطبیقاته في مجال : قاسم حسن حسین -  2

 .65، ص 1990، مطابع بغداد، التربیة
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  :الترویح -5-3  

سان، وینتج من یعبر مفهوم الترویح عن الظرف الانفعالي الذي یستشعره الإن 

الإحساس بالرضا والوجود الطیب، ویتصف بالإجادة والإنجاز، والانتعاش والقبول 

والنجاح والقیم الذاتیة والسرور وهو یدعم الصورة الإیجابیة للذات كما یستجیب 

للخبرة الجمالیة وتحقیق الأغراض الشخصیة واستجلاب التغذیة الراجعة، وهو في 

  1.فراغ ومقبولة اجتماعیاالنهایة أنشطة مستقلة لل

  :الترویح الریاضي -5-4  

المقصود بالترویح الریاضي هو ذلك النوع من الترویح الذي تتضمن برامجه العدید  

یح تأثیرا على الجوانب من المناشط البدنیة والریاضیة، كما أنه یعد أكثر أنواع الترو 

شتمل على الألعاب الفسیولوجیة للفرد الممارس لأوجه مناشطه التي تالبدنیة و 

  1 12.والریاضات

  :كمال الأجسام -6-5  

تتضمن . أن كمال الأجسام هي ریاضة مشتقة من الثقافة البدنیة" جیلبار أندریو"یرى  

على  ا، قادر ، جمیلاا، قویا، سلیممختلف الصفات بطریقة تجعل الریاضي متكاملا

    22.تحمل جمیع محاك الحیاة

  : المراهقة -6-6  

                                                   
الترویح بین النظریة : محمد محمد الحماحمي، عایدة عبد العزیز مصطفى - 1

 .84، ص 2007، مركز الكتاب للنشر، مصر 5، طوالتطبیق
- 2 Gilbert Andrieu : force et Beauté, presses universitaires de bordeaux, 1992, 

P226. 
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المراهقة هي المرحلة النمائیة الثالثة التي یمر بها الإنسان في " الزعبلاوي محمد"یقول 

حیاته من الطفولة إلى الشیخوخة، وهي تتوسط بین الصبا والشباب، وتتمیز بالنمو 

  31.السریع في جمیع اتجاهات النمو، البدني والعقلي والاجتماعي

  :الجانب النظري -1

  :ضيالنشاط البدني والریامتغیر  - 1-1

یرجع  ذيحدى اتجاهات ثقافات الریاضي الأیعتبر النشاط البدني الریاضي 

أساسا إلى قدیم الزمان، حینما كان الإنسان البدائي الأول یمارس كثیرا من ضروریاتها 

تلقائیا، ضمانا لإشباع حاجاته الأولیة، فأقام مسابقات العدو والسباحة والرمي 

طات الریاضیة الأخرى محامیا أجداده الأولین والمصارعة والقفز وغیرها من النشا

ومستفیدا من خلفیاته الریاضیة السابقة، ثم أضاف إلى هذه النشاطات الأساسیة 

بعض الوسائل كالكرات والمضارب والشبكات ووضع لها القوانین واللوائح وأقام من 

أصبحت  أجلها التدریبات والمنافسات وعمل جاهدا على تطویرها والارتقاء بها، حتى

إحدى الظواهر الاجتماعیة الهامة التي تؤثر في سائر الأمم، وأصبحت عنوانا لكفاح 

  .الإنسان ضد الزمن وذلك لیبلغ أعلى المستویات في الأداء والمهارة

أما في عصرنا هذا فإن النشاط البدني والریاضي أصبح عنصرا من عناصر 

الم أجمع لیتعارفوا بعضهم التضامن بین المجموعات الریاضیة وفرصة لشباب الع

على بعض خدمة للمجتمع، بالإضافة إلى ذلك فهو یساهم في تحقیق ذات الفرد 

بإعطائه الفرصة لإثبات صفاته الطبیعیة، وتحقیق ذاته عن طریق الصراع وبذل 

                                                   
، مكتبة التوبة، المملكة العربیة المراهق المسلم: محمد السید الزعبلاوي -  3

 .14، ص1998السعودیة، 
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المجهود، فهو یعد عاملا من عوامل التقدم الاجتماعي وفي بعض الأحیان التقدم 

نشاط البدني والریاضي عاملا أساسیا في إعداد الفرد للدخول إذ یعتبر ال 11.المهني

  .إلى الحیاة العادیة والعلمیة

  :أثر النشاط البدني في حیاة المراهق -

الحقیقة التي لا شك فیها أن الجسم وحدة متكاملة، یرتبط عمل جزء فیه بعمل 

مه، وخصوصا الأجزاء الأخرى وأشد أنواع المعرفة فائدة للمراهقین هو ما یتصل بجس

ما یتعلق بحركته، هناك أمور أخرى تؤثر في جسم المراهق، منها التغذیة والراحة، 

ولكن لو جربنا الأمر لوجدنا أن الحركة هي الأهم، وخصوصا بعد هذا التطور العظیم 

في نمو الفرد وحركته بعد سیطرته على الأدلة وتطویعها لخدمته في قضاء حاجاته 

صة عندما انتشرت وسائل الترفیه المختلفة، ولا نعجب إذا فأضحى قلیل الحركة، خا

رأینا المراهقین كثیرا ما یعانون الصداع والإرهاق ومن الأمراض الروماتیزمیة، 

والعصبیة والقلبیة، ولیس مصادفة أن تنتشر بینهم الأمراض النفسیة والاضطرابات 

فمعظم  ،إلى إثبات السلوكیة بهذا الشكل المرعب، والسبب في هذا واضح لا یحتاج

المراهقین قلیلو الحركة، وإن تحركوا لقضاء حوائجهم الضروریة اللازمة لحیاتهم فإن 

  .حركاتهم تكون في أضیق الحدود وعلى مدى قصیر

یاضي عند المراهق حتى وهذا ما یشیر إلى ضرورة القیام بالنشاط البدني الر 

  22 .صیب جسدهاد كل الأمراض والعلل التي غالیا ما تبعیتسنى له إ

                                                   
، 1971دار النهضة العربیة، مصر،  الثقافة والریاضة،: علي یحي المنصوري - 1

 .209 .ص
، دار الحرف المراهقة والبلوغ: زروقولیام مارتز، رالف بیتر، تعریب خلیل  -  2

 .130العربي للطباعة والنشر، بیروت، ب ت، ص 
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ففي حركة اللعبة الجماعیة التي یلعبها المراهق مع أقرانه في المجموعة، یتعلم فیها 

التعاون والنظام والطاعة وإنكار الذات في سبیل المجموعة ككل، وفي اللعبة الفردیة 

التي ینازل فیها المراهق زمیلا له، یتعلم الشجاعة والصبر وحسن التصرف، والاعتماد 

س، وتصحیح الخطأ الذي وقع فیه، فتزداد مداومته، وتقوى شخصیته على النف

لذلك فإن الحركة بنوعیها تؤثر في جسم المراهق بدنیا وعقلیا وروحیا،  وتتبلور،

وممارسة الریاضة في سن المراهقة لا تقل فائدتها على فائدة التغذیة، والملعب في 

  .السلیمة الحسن والمبادئالمدرسة لا یقل أهمیة في تعلیم المراهقین السلوك 

  :الترویح الریاضيمتغیر  – 1-2

المقصود بالترویح الریاضي هو ذلك النوع من الترویح الذي تتضمن برامجه 

العدید من المناشط البدنیة والریاضیة، كما أنه یعد أكثر أنواع الترویح تأثیرا على 

التي تشتمل على الجوانب البدنیة و الفسیولوجیة للفرد الممارس لأوجه مناشطه 

  11.الألعاب والریاضات

أن الترویح الریاضي أو ریاضات وقت الفراغ " عطیات محمد الخطاب"وترى 

والترویح كما یطلق علیها في البلدان الاشتراكیة من الأركان الأساسیة في برامج 

الترویح لما یتمیز به من أهمیة كبرى في المتعة الشاملة للفرد بالإضافة إلى أهمیته 

  22.ي التنمیة الشاملة الشخصیة من النواحي البدنیة الصحیة والعقلیة والاجتماعیةف

                                                   
الترویح بین النظریة : محمد محمد الحماحمي، عایدة عبد العزیز مصطفى - 1

 .84 .، مرجع سابق، صوالتطبیق
، دار المعارف، القاهرة، 3، طأوقات الفراغ والترویح: عطیات محمد خطاب -  2

 .61، ص .1998
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أن الأنشطة الترویحیة لا یمكن أن تشفي الأمراض " إبراهیم فهیم"ویرى 

العضویة، أما الأمراض التي تنشأ عن اضطراب أو كسل في وظائف أعضاء الجسم، 

ي تتفاقم بسبب أعباء الحیاة مثل بعض الحالات كالإمساك والصداع والعصبیة الت

العصریة ومطالبها، فقد یخفف من حدتها كلعب التنس، أو ركوب الخیل، أو صید 

  .السمك، أو السباحة وما إلیها

وأفضل أنواع الریاضات الترویحیة ما ینشط الجسم، ویبعد في الوقت نفسه 

  1 3.المتاعب والهموم عن الذهن

الریاضي هو النشاط الذي یمارسه الإنسان  وكخلاصة للتعارف السابقة فان الترویح

الانتقال وتكون طبیعته  مء من أجزاء الجسم سواء بالحركة أویعتمد فیه على أي جز 

حركیة أي أن هذا النشاط موجه للجسم وأجهزته الحیویة ویأخذ نفس الطبیعة كما هو 

ه دون أن بمحض إرادت اذاتی افي الترویح النفسي، وهو نشاط یختاره الإنسان اختیار 

یتأثر بأي ضغوط خارجیة قد تؤثر علیه بالاختیار بهدف تنمیة أبعاده الشخصیة 

  .شریطة أن یمارس في وقت الفراغ

  :ریاضة كمال الأجساممتغیر  – 3 -1

یختلف الكثیرون في تعریف هذه الریاضة، فالبعض یطلق علیها كمال   

ه والبعض الآخر الأجسام لما یراه من وصول اللاعب إلى كمال نسبي في جسم

یعرفها بریاضة جمال الأجسام لأن هناك جمالا نسبیا أیضا حسب نظرته إلى جسمه، 

لفظان معنویان نسبیا لیس لهما معان معینة، فالكمال " كمال وجمال"وإن كلا اللفظین 

                                                   
، 336دار المعارف، العدد  المجلة الشهریة اقرأ،النفس والبدن، : إبراهیم فهیم -  3

 .69، ص 1970مصر، 
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شيء وهمي إذا ما وصلنا إلیه، والجمال أمر نسبي أیضا یختلف في تقدیره باختلاف 

. ه ومن شخص لآخر، كذلك من شعب لآخر ومن مجتمع لآخرنفسیة المقدر ذات

   1 1.والجمال لیس صورة عامة خارجیة ولكن هو إحساس ذاتي ینبع من أعماق نفوسنا

ریاضة كمال الأجسام هي مجموعة الطرق والوسائل التي " جورج لومبار"یقول   

مثل  تسمح بتطویر صفة القوة العضلیة والتي تكون مرتبطة بصفات بدنیة أخرى

   2 2...).السرعة، المداومة، المرونة(

أن كمال الأجسام هي ریاضة مشتقة من الثقافة البدنیة، " جیلبار أندریو"ویرى   

تتضمن مختلف الصفات بطریقة تجعل الریاضي متكامل، سلیم، قوي، جمیل، قادر 

    3 3.على تحمل جمیع محاك الحیاة

التي وضعت لتعریف كمال  ویشیر سعید عثمان إلى أدق وأوضح التعریفات  

الأجسام على أنها إعداد بدني على أسس علمیة سلیمة للوصول إلى الحجم العضلي 

   4 4.والقوة العضلیة، التناسق، التحمل، المرونة

وكخلاصة للتعاریف السابقة یمكن القول بأن ریاضة كمال الأجسام هي   

ت مع تناسقها، وهي ریاضة تعتمد على التقویة وتبحث عن الحجم الكبیر للعضلا

  .تستعمل الثقافة البدنیة في مختلف طرقها

                                                   
 .16، ص 1987، مكتبة المعارف، بیروت، 6، طبناء الأجسام: مختار سالم - 1

- 2 George Lambert : la musculation « le guide de  l’entraineur », ED, Vigot, Paris, 
P9. 

- 3 Gilbert Andrieu : Force et Beauté, O.p, P.226. 
، مكتبة الفیروز، 2الطریق الصحیح لصحة وبناء الأجسام، ط: خالد هیكل -  4

  .9، ص2004القاهرة، 
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  :میدانيالجانب ال -  2

  :المنهج المتبع -1

المنهج هو الطریق المؤدي إلى الهدف المطلوب أو هو الخیط غیر المرئي الذي یشد 

  1 1.البحث من بدایته حتى نهایته قصد الوصول إلى النتائج

هج الوصفي التحلیلي وهذا الاختیار لم یكن وقد اعتمدنا في دراستنا على المن

طریقة من "اعتباطیا بل نتیجة حتمیة لطبیعة الموضوع، ومن ثم فالمنهج الوصفي هو 

طرق التحلیل والتفسیر بشكل علمي منظم من أجل الوصول إلى أعراض محددة 

   22".مشكلة اجتماعیة أو سكان معینین لوضعیة اجتماعیة أو

العینة هي جزء من مجتمع الدراسة التي تجمع منه  :مجتمع البحث وعینته -2

البیانات المیدانیة وهي تعتبر جزءا من الكل بمعنى أنه تؤخذ مجموعة من أفراد 

   3 3.المجتمع على أن تكون ممثلة لمجتمع البحث

حیث روعي في اختیار العینة على أن تشمل المنخرطین في نوادي كمال 

والمعتمدة من طرف الرابطة الولائیة لبناء " باتنة"ة الأجسام المنتشرة عبر تراب ولای

سنة من جنس الذكور  18-15الأثقال، والذین تتراوح أعمارهم بین وحمل الأجسام 

  .لأن الإناث لا یمارسن هذا النوع من الریاضة بهاته المنطقة

                                                   
، دار الحكمة للطباعة الأصول في البحث العلمي: محمد أزهر السماك وآخرون -  1

 .42، ص 1980والنشر، الموصل، العراق، 
مناهج البحث العلمي وطریقة إعداد : مد محمود ذنیباتعمار بوحوش، مح - 2

 .130- 129، ص 1995دیوان المطبوعات الجامعیة، الجزائر،  البحوث،
دار الهدى  ،مناهج وأدوات البحث العلمي في العلوم الاجتماعیة: رشید زرواتي - 3

 .334، ص 2007للطباعة والنشر والتوزیع، الجزائر، 
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، تم اختیارهم بطریقة عشوائیة، كانت اریاضی 150حیث اشتملت عینة البحث على 

قاعات لكمال الأجسام ولا یمكن تحدید نسبة هذه العینة بدقة، لأن  10على موزعة 

العدد الإجمالي للمجتمع الأصلي في تغیر دائم بسبب الإقبال والانسحاب المستمر 

 .للممارسین على هذا النوع من الریاضة

  :مجالات الدراسة -3

ال الأجسام یتعلق النطاق المكاني للدراسة بقاعات كم :المجال المكاني -3-1

   قاعات 10  وكان عددها " باتنة"الموزعة عبر ولایة 

  .- "مدینة باتنة"بوعقال –قاعة ملعب عبد اللطیف شاوي  -

  .-مدینة باتنة–مسكن  1200قاعة حي  -

  .-مدینة باتنة–قاعة حي بوزوران  -

  .- مدینة باتنة–قاعة حي بارك أفوراج  -

  .- مدینة باتنة–قاعة حي البستان  -

  .دائرة سریانة قاعة -

  .قاعة دائرة مروانة -

  .قاعة دائرة بریكة -

  .قاعة دائرة آریس -

  .قاعة دائرة المعذر -

  :المجال الزماني -2- 3
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بدایة  ووضع اللمسات الأخیرة والانتهاء في 2010تمت البدایة في العمل شهر دیسمبر

  .2011شهر ماي 

  :تقنیات الدراسة -4

  :الاستبیان -4-1

ینتو "إن الاستبیان وسیلة من وسائل جمع المعلومات وهو حسب تعریف 

، یحتوي على مجموعة من "وسیلة اتصال أساسیة بین مستجوب ومستجوب": "وقرافیز

" معلوماتالأسئلة الخاصة بالمشاكل التي تنتظر من المستجوب أن یعطینا حولها 
دیدة ومستمدة مباشرة من وتمتاز هذه الطریقة بكونها تساعد على جمع معلومات ج11

   2 2.المصدر، والمعلومات التي یتحصل علیها الباحث لا یمكن أن یجدها في المكتبة

  :نوع الاستبیان المستعمل -4-1-1

، حیث یتكون من مجموعة من الأسئلة منها )نصف مفتوح(استخدم الباحث الاستبیان 

جموعة أخرى من الأسئلة مغلقة تتطلب من المجیب اختیار الإجابة المناسبة لها، وم

سؤالا كلها خاصة  15مفتوحة، وللمجیب الحریة في الإجابة، حیث تم صیاغة 

  .بالإجابة على الفرضیة الأولى

  :توزیع وجمع الاستبیانات -4-1-2

                                                   

- 1 R. Pinto, M. Grawitz : Méthodes des sciences sociales, paris, Dalloz, 1969, 
P153. 

، 2، طدلیل الباحث في المنهجیة وكتابة الرسائل الجامعیة: عمار بوحوش -  2
 .38، ص 1990المؤسسة الوطنیة للكتاب، الجزائر، 
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بعد التأكد من صدق الاستبانة وثباتها حصل الباحث على إذن بالتوزیع من الجهات 

من طرف الباحث نفسه للریاضیین داخل قاعات المعنیة، ثم تم توزیعها بشكل رسمي 

وجود الباحث شخصیا مع المستجوبین یضفي على البحث الأهمیة فكمال الأجسام، 

والجدیة في نظرهم، بحیث یوضح أي نقطة غامضة في الأسئلة المطروحة في 

  .الاستبیانات، ولقد تم جمع الاستبیانات من طرف الباحث بعد أسبوع من توزیعها

  :دق الاستبیانص -4-1-3

، یعني )مهما اختلف أسلوب القیاس(إن صدق القیاس المستخدم في البحث 

  1 1.قدرته على قیاس ما وضع من أجله أو الصفة المراد قیاسها

ولقد رأى الباحث أن الصدق الظاهري هو أحسن طریقة لاستخراج درجة 

لى مجموعة صدق الاستبیان، حیث تم عرض أسئلة الاستبیان الموجه للریاضیین ع

من المحكمین وهذا لتقدیر مدى صدقه في تحقیق الغرض الذي وضع من أجله، 

وبناء على ما ورد من ملاحظات قام الباحث بتعدیل صیاغة العبارات واستبعاد 

  .15بعضها أو دمجها حتى خرجت في شكلها النهائي لتصبح 

  :المقیاس -4-2

" Image du corps"سم استخدم الباحث مقیاس الذات الجسمیة أو صورة الج

صممه محمد حسن علاوي لقیاس مفهوم الفرد وطریقته الممیزة لإدراك جسمه، وهو 

  1 2.سنة فما فوق14للأفراد اللذین یزید سنهم على  مقیاس یصلح 

                                                   
الاختبارات والقیاس ومبادئ الإحصاء في : قیس ناجي، بسطویسي أحمد - 1

 .87، ص 1990طبعة جامعة بغداد، م المجال الریاضي،
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یهدف هذا الاختبار إلى قیاس الفرضیة الجزئیة الثانیة، وبالتالي إعطاء مفهوم لتصور 

أمارس ریاضة كمال "غة المقیاس تحت عنوان وقد تمت صیا .الفرد نحو جسمه

  ..."جل جسمأالأجسام من 

  :وصف المقیاس -4-2-1

صفة وعكسها ویتم تصحیح المقیاس في ضوء مفتاح  15یتكون المقیاس من 

التصحیح الخاص بالمقیاس، الدرجة العالیة تشیر إلى المفهوم العالي للذات الجسمیة 

  .المنخفض للذات الجسمیةوالدرجة المنخفضة تشیر إلى المفهوم 

حیث یطلب من المبحوث وضع تقدیراته بأسرع وقت ممكن لأننا نرید انطباعاته 

  .الأولى نحو الصفات المذكورة

  :ویجیب المبحوث على كل عبارة في المقیاس كما یلي

  .بدرجة قلیلة -      بدرجة متوسطة   -    بدرجة كبیرة -

 .الجهة المقابلة وعكس هذه الصفات في. لا هذا ولا ذاك -

درجة ایجابیة ) 15(عن حالة الصورة الجسمیة في " حسن علاوي"وقد عبر 

درجة سلبیة، فالعبارات السلبیة تشیر إلى وجود مفهوم سلبي حول صورة ) 15(تقابلها 

، أما العبارات الایجابیة والتي تشیر )درجات 3إلى  1(الجسم وهي تنحصر ما بین 

 7إلى  5(حصر ما بین هي تنحول صورة الجسم و إلى مفهوم مرتفع وایجابي 

                                                                                                                        
مركز الكتاب  موسوعة الاختبارات النفسیة للریاضیین،: محمد حسن علاوي - 2

 .131.ص  ، 1998للنشر، القاهرة، 
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إلى لا لإیجاب و إلى اأي لا تتجه لا ) 4(هناك درجة وسطى تأخذ الرقم ، و )درجات 

  .لسلبا

  :ثبات الاختبار -4-2-2

حیث تم  عادة تطبیقه،إ تم حساب ثبات الاختبار بطریقة تطبیق الاختبار و 

عید توزیعه أ زع علیهم المقیاس و فراد و أ 10اختیار مجموعة من الممارسین تتكون من 

  ") بیرسون"معامل الارتباط (یام و بتطبیق معادلة أ 10بعد 

  

  1 )1(                                         = رحیث 

  

  ).01انظر الملحق رقم (وهو معامل مرتفع و بالتالي مقبول " 0.83=ر"فوجدنا 

استخرج معامل صدق الاختبار بتطبیق طریقة الصدق  :صدق الاختبار -4-2-3

  :الذاتي بحیث

  معامل الثبات= معامل الصدق الذاتي 

  0.91=      0.83= وبالتالي معامل الصدق الذاتي هو ر

  :المعالجة الإحصائیة -5

  :المعادلات الاحصائیة المستعملة في البحث

                                                   
القیاس في التربیة الریاضیة : محمد حسن علاوي، محمد نصر الدین رضوان - 1

 .180، ص 2000دار الفكر العربي، القاهرة،  وعلم النفس الریاضي،

)صَ  –ص ) (س َ  –س (مج   

2)صَ  –ص (مج × 2)س َ  –س (مج   
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  .التكرار -

  .النسبة المئویة -

    ).2كا( اختبار مربع كاي  -

  .المتوسط الحسابي -

  .معامل الارتباط -

  الدلالة الإحصائیة لمعامل الثبات -

  :تحلیل نتائج الدراسة -3

  :تحلیل نتائج الفرضیة الجزئیة الأولى  3-1

وضع الاستبیان تحدیدا لدراسة الفرضیة الفرعیة الأولى التي انطلقت من فكرة 

الأجسام من أجل شغل وقت  إن المراهقین یمارسون ریاضة كمال: مفترضة تقول

الفراغ والترویح عن النفس، ومن هذا المنطلق وبحسب ما ورد من إجابات تؤكد على 

أن وقت الفراغ الذي یعاني منه المراهقون خاصة في وقتنا الحالي، أصبح یشكل عائقا 

كبیرا لهم، فممارستهم لریاضة كمال الأجسام توفر لهم متنفسا ملائما لأنهم یعتبرونها 

همة جدا خاصة في مرحلتهم العمریة، لأنها تساعد إلى حد بعید في احتوائهم من م

المحیط الخارجي الذي قد یؤثر على استغلالهم لوقت فراغهم بالسلب، وهي ریاضة 

ترسخ رغباتهم وهوایاتهم، وهو ما لمسناه من إقبالهم المكثف على هذا النوع من 

أن تؤدي إلى تطویر إیجابي في أنماط  النشاط البدني، فریاضة كمال الأجسام یمكن

سلوكهم اتجاه الآخرین، لأنهم یمارسون هذا النوع من الریاضة من أجل الترویح عن 
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النفس وتحسین صورة جسمهم متجنبین بذلك قیم الفوز والهزیمة، التي تمیز معظم 

  .أنواع الریاضة الأخرى

یان فقد أكد أفراد وفي استعراضنا لمختلف النتائج المحصل علیها من الاستب  

العینة على أهمیة الأنشطة البدنیة الترویحیة في حیاتهم، كون المرحلة العمریة التي 

تشهد تغیرا مستمرا على عدة مستویات فعلى المستوى ) سنة 21-15(یعیشونها 

النفسي وجدنا من بعض النتائج أنها تؤكد على أن ریاضة كمال الأجسام تساعدهم 

ح عن النفس، وهي توفر لهم نوعا من التداوي النفسي والبدني على التنفیس والتروی

وتجعلهم یعبرون على مشاعرهم وأحاسیسهم، لأنها وسیلة لتحقیق الكفایة البدنیة وهي 

تساهم بشكل كبیر في تحقیق التوافق النفسي مما یزید من مقدرتهم على مواجهة 

  ).علمیة-علمیة(ستویات التحدیات وتعطیهم دفعا قویا نحو الإنجاز على مختلف الم

أما من الناحیة الاجتماعیة فقد أكدت معظم الإجابات على أن هذا النوع من   

الریاضة یلقى مكانة اجتماعیة محترمة الشيء الذي زاد من إقبال المراهقین علیها، 

، وهي )ریاضة جماهیریة(لأن ممارستها تتسم بنوع من العدالة والتكافؤ الاجتماعي 

ات الاندماج الاجتماعي من خلال العلاقات التي تربط المراهقین مع تساهم في عملی

  .بعضهم البعض خلال الحصص التدریبیة

ومن خلال ما تقدم من عرض وتحلیل ومناقشة للإجابات المطروحة من قبل   

عینة البحث التي تؤكد في معظمها على ضرورة ممارسة النشاط البدني والریاضي 

اغ، وأن ریاضة كمال الأجسام تأخذ النصیب الأكبر من لمواجهة إشكالیة وقت الفر 

هذه الأنشطة لأنها في نظرهم الأنسب، ربما لأنها تعتبر إحدى طرق العلاج النفسي 

لمركبات النقص، خاصة على مستوى القصور البدني، وهذا ما یجعلنا نعتقد أن 
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یل وقوي الغالبیة العظمى من المراهقین لا تعارض فكرة أن یكون لدیهم جسم جم

یرون فیه أنفسهم، وهذا ما سنتطرق إلیه في دراستنا الموالیة ) الصورة الجسمیة(

  .للفرضیة الفرعیة الثانیة من بحثنا هذا

  :تحلیل نتائج الفرضیة الجزئیة الثانیة  3-2

وجدنا " حسن علاوي"بعد القیام بالمعالجة الإحصائیة لمقیاس الصورة الجسمیة 

، )93.98(ات الصورة الجسمیة عند الممارسین مقدر بـ أن المتوسط الحسابي لدرج

) 105(وهو مرتفع مقارنة بالدرجات المتحصل علیها حیث وجدنا أن أعلى درجة هي 

 جسمیة لدى أفراد العینة تأخذ منحىأي أن مفهوم الذات ال) 60(وأقل درجة هي 

وجدناها تساوي للدلالة الإحصائیة لمعامل الثبات ف) ت(إیجابیا، وتم استخدام اختبار

) 8(عند درجة الحریة ) 0.632(وهي أكبر من القیمة المجدولة والمقدرة  بـ ) 4.22(

  ).0.01(ومستوى دلالة 

وبالتالي یمكن تأكید وجود فروق دالة إحصائیا والتي تؤكد على أن أفراد العینة 

رهم لدیهم اتجاهات أو تصورات إیجابیة نحو أجسامهم ویتمتعون بدرجة مرتفعة لتقدی

" الربیعیات"ولأكثر توضیح وفهم للنتائج المحصل علیها قمنا باستخدام طریقة  .لذواتهم

  .مجالات 3حیث حددنا الدرجات المتحصل علیها في 

وهو یمثل صورة جسمیة ] 45-15[فكان المجال الأول منحصرا بین درجتي   

توسطة، یمثل صورة جسمیة م] 74-46[منخفضة، أما المجال الثاني المنحصر بین 

وهو یمثل صورة جسمیة مرتفعة، ثم قمنا ] 105- 76[أما المجال الثالث فیقع بین 

وهو ما یعني أن جمیع ) 60(باستخراج النقطة الصفریة للمجالات الثلاثة والمقدرة بـ 

الدرجات المتحصل علیها تتجه نحو الارتفاع، كون النقطة الصفریة هي نفس قیمة 
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ل نتائج الاختبار، وهذا معناه أن ریاضة كمال أصغر درجة متحصل علیها من خلا

الأجسام تكون لدى ممارسیها صورة إیجابیة ومرتفعة جدا نحو أجسامهم، یرون فیها 

أنفسهم أكثر اجتماعیة وألفة مع الآخرین وأكثر ذكاء، وأكثر قدرة على تحمل 

 .المسؤولیة وذلك بعكس الأفراد الذین لدیهم صورة سلبیة عن أجسامهم

  :الدراسة نتائج

  . وقت الفراغ من أكثر مشكلات العصر التي یتعرض لها المراهقون -
الحاجة إلى النشاط البدني والریاضي الترویحي أصبحت أكثر من ضرورة في وقتنا  -

  .الحالي
ریاضة كمال الأجسام أصبحت من بین الریاضات التي یفضل المراهق ممارستها  -

  .خلال أوقات فراغه
  .الفراغ من دوافع اختیار المراهق لریاضة كمال الأجسام الترویح وملء -
  .المراهقون لدیهم رغبة كبیرة في الحصول على صورة جمیلة لأجسامهم -
ریاضة كمال الأجسام أصبحت تجلب عددا كبیرا من الممارسین وخاصة من  -

  .المراهقین
باب اختیار العامل النفسي والضغوط النفسیة التي تفرضها مرحلة المراهقة من أس -

  .هذه الفئة لریاضة كمال الأجسام
تغیرت النظرة السلبیة تجاه ریاضة كمال الأجسام بعدما كانت تعرف بریاضة  -
  .، إلى ریاضة محبوبة تمارسها كل فئات المجتمع)الجمال البلاستیكي(
ریاضة كمال الأجسام أصبحت تنعكس إیجابیا على ممارسة النشاط الریاضي  -

  ئة المراهقینالترویحي لدى ف
  :خاتمة

لا یمكن إغفال مكانة الترویح وأنشطة وقت الفراغ التي أصبحت تزداد رسوخا 
في مجتمعنا یوما بعد یوم، فلم یعد الترویح ترفا هامشا في حیاتنا، بل الاحتیاج إلیه 
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یكاد یكون یومیا لتنشیط البدن واكتساب الصحة والعافیة والشعور بالرضا والإشباع 
  .كافة المستویات السلوكیة للشخصیة الإنسانیة والقبول على

ولقد رفض الفكر الترویحي مفهوم المنافسة منذ البدایة لأنه دخیل على جوهر 
الفراغ ونشاطه وعلى قیمة الأصلیة كالحریة والاختیار والإرادة، ومن هنا ظهر مفهوم 

شاط البدني الریاضة الترویحیة أو الترویح المبني على أساس ممارسة الریاضة والن
مع تقلیل الاهتمام بالمنافسة والصراع وتجاوز قیم النصر والهزیمة وصولا إلى متعة 

  .بذل الجهد البدني والصحة واللیاقة

ولأن الحركة والنشاط أصبحت من أهم مظاهر الحیاة، فإن أغلب الدراسات 
تشیر إلى أن ریاضة كمال الأجسام لیست قاصرة على بناء الجسم واستعراضه، 

فهي تكسب من یمارسها جسما . لكنها تهدف إلى ما هو أعظم وأسمى من ذلكو 
سلیما وصحة جیدة، وكذلك فهي تزید عضلات الجسم قوة ونموا وتناسقا ومن ثم فهي 
تحسن أعضاء الجسم أجهزته الداخلیة وهذا غایة ما تصبوا إلیه النفس البشریة، 

من الكفاءات النفسیة كالثقة  وریاضة كمال الأجسام تكسب  من یمارسها مستوى عال
والاتزان النفسي والقدرة على التحكم في النفس وانخفاض التوتر والتعبیرات العدوانیة 

  .لیصل إلى النجاح المرجو في الحیاة

فهذه الریاضة أصبحت تشكل مقصدا كبیرا لفئة المراهقین، فمن شأنها أن 
ول والتراخي والكسل، تساهم في القضاء على كل ما یعانونه من أحاسیس بالخم

وهنا یعود أیضا . بالإضافة إلى أن المهارات الحركیة عند المراهقین تكون غیر دقیقة
  .لسوء استغلالهم لأوقات فراغهم

ولقد اتضح لدى المراهق أنه كلما كان لدیه إحساس مرتفع بذاته الجسمیة، 
وقات سعیدة مع نفسه ازدادت ثقته بنفسه واستقراره النفسي واطمئنانه للحیاة، وتمتع بأ

  .قات جدیدة وتوطید العلاقات الاجتماعیةاومع الآخرین ونجح في خلق صد
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ونستخلص أخیرا من بحثنا هذا الأهمیة الكبیرة لریاضة كمال الأجسام في   
شغل أوقات الفراغ، وعلاقتها الوطیدة بالممارسة الریاضیة الترویحیة عند المراهقین 
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