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 إهداء

الحمد لله الذي بنعمته تتم الصالحات وتنال بكرمه أعلى 

  الدرجات

اهدي هذا العمل المتواضع إلى الذين قال فيهما الله عز 

 وجل 

 بعد بسم الله الرحمن الرحيم

"فَلاَ تَقُل لَّهُمَآ أفٍُّ وَلاَ تَنْهَرْهُمَا وَقلُ لَّهُمَا قَوْلاً كَرِيماً* وَاخْفضِْ 

يَانىِ  بِّ ارْحَمْهُمَا كَمَا رَبَّ حْمَةِ وَقُل رَّ لِّ مِنَ الرَّ لَهُمَا جَنَاحَ الذُّ

 صَغِيرا"   

              (الإسراء:42-42 )

 

إلى أعز ما أملك في الوجود إلى الوالدين الكريمين أطال 

 الله في عمرهما

أمي إحسانا وعرفانا وأبي تقديرا وإكراما اللذان سهرا 

 على رعايتي وتربيتي وتعليمي
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 إلى إخوتي وأخواتي بدون استثناء

كما لا أنسى المعلمين والأساتذة الذين أشرفوا على 

 تعليمي من الطور الأول إلى المرحلة الجامعية

إلى أساتذة معهد التربية البدنية والرياضية بمستغانم بدون 

 استثناء

 إلى الدكتور المشرف "دحون عومري"

 

 كلمة شكر

 واجب ويدعونا والمتواضع العمل هذا ونعمته لإتمام هلفض على والشكر لله لله الحمد

 دحون" لالفاض والدكتور الاستاذ إلى الخالص بشكرنا نتقدم أن والعرفان بالجميل الوفاء

 لةالمتواص وتشجيعاته الصائبة وآرائه القيمة بمعلوماته علينا يبخل لم الذي" عومري

 .العمل هذا إنجاز في ساعدتنا التي وتوجيهاته

 شطةالأن وتقنيات علوم بمعهد المحترمين الدكاترة جميع إلى الشكر بجزيل نتقدم كما

 وتجربتهم بخبرتهم المساعدة لنا قدموا من إلى والرياضية البدنية

 نم وإلى الإداري والطاقم المكتبة عمال كل إلى الشكر بجزيل نتقدم أن فوتناي لا كما

 المتواضع العمل هذا إنجاز في وبعيد قريب من ساهم

 والعرفان الشكر جزيل للجميع

 تعالى قال

 "أ نِيب   وَإلِيَْهِ  تَوَكّلْت   عَلَيْهِ  بِاللهِّ  إلِّا  تَوْفِيقِي وَمَا"
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 ملخص الدراسة:  
 الترويحية طةالأنشإجراء مراجعة منهجية للدراسات والبحوث التي تناولت موضوع ممارسة  إلى الدراسة دفته

الرياضية لعلاج السمنة وزيادة الوزن عند الأطفال و المراهقين، ولغرض تحقيق هذا الهدف اعتمدت الطالبة الباحثة 
ا في هذه المراجعة تم تضمينهعلى المنهج الوصفي بالأسلوب المسحي التحليلي، حيث تم تحليل الدراسات التي 

، (Scopus, Springer, Pubmed)المنهجية والتي استوفت معايير القبول من خلال البحث في قواعد البيانات 
استعانت الطالبة الباحثة على مجموعة من الأدوات والوسائل لجمع البيانات، ومن أهم الاستنتاجات التي خلصت و 

ع اسات الخاصة بالأطفال والمراهقين التي طبقت برنامج الأنشطة البدنية الترويحية مإليها هذه الدراسة أن أغلبية الدر 
أشهر وأكثر أثرت إيجابا على مؤشر السمنة وزيادة الوزن )مؤشر كتلة الجسم،  60البرنامج الغذائي والتي بلغت 
 محيط الخصر، نسبة الدهون(.

ومن هنا خرجنا بتوصيات أهمها الاعتماد على نتائج هذه الدراسة في تصميم برامج الأنشطة الترويحية 
 .والمراهقينالرياضية الموجهة لعلاج السمنة وزيادة الوزن عند الأطفال 

 : المفتاحية الكلمات
 المنهجية المراجعة- العلاج- الوزن وزيادة السمنة- الترويحي الرياضي النشاط
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Résumé de l'étude 

L'étude vise à effectuer une revue systématique des études et recherches qui ont traité 

de la question de la pratique d'activités récréatives et sportives pour traiter l'obésité et le 

surpoids chez les enfants et les adolescents. 

Pour atteindre cet objectif, l'étudiante s'est appuyée sur l'approche descriptive en 

utilisant la méthode d'enquête analytique. 

Les études incluses dans cette revue systématique qui répondaient aux critères d'acceptation 

ont été analysées au moyen d'une recherche dans les bases de données (Scopus, Springer, 

Pubmed), 

L’étudiante a utilisé un ensemble d'outils et de méthodes pour recueillir des données. 

L'une des conclusions les plus importantes de cette étude est que la majorité des études pour 

les enfants et les adolescents qui appliquaient le programme d'activités physiques 

récréatives avec le programme nutritionnel, qui atteignaient 06 mois et plus, avaient un effet 

positif sur l'indice d'obésité et de poids. Gain (indice de masse corporelle, tour de taille et 

pourcentage de graisse). 

Au final, nous avons formulé des recommandations dont la plus importante est de 

s'appuyer sur les résultats de cette étude pour concevoir des programmes d'activités 

récréatives et sportives visant à traiter l'obésité et le surpoids chez les enfants et les 

adolescents. 

Les mots clés : 

 Activité sportive récréative ; Obésité et surpoids ;Traitement ; Revue systématique 
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Abstract 

 

The study aims to carry out a systematic review of studies and research that have 

addressed the question of the practice of recreational and sports activities to treat obesity 

and overweight in children and adolescents. 

To achieve this objective, the student relied on the descriptive approach using the 

analytical survey method. 

Studies included in this systematic review that met the acceptance criteria were analyzed 

using a database search (Scopus, Springer, Pubmed), 

 The student used a set of tools and methods to collect data. 

One of the most important conclusions of this study is that the majority of studies for 

children and adolescents who applied the program of recreational physical activities with 

the nutritional program, who reached 06 months and more, had a positive effect on the 

obesity and weight index gain (body mass index, waist circumference and fat percentage.) 

In the end, we made recommendations, the most important of which is to use the results 

of this study to design recreational and sports activity programs aimed at treating obesity 

and overweight in children and adolescents. 

Keywords  :  

 Recreational sports activity ; Obesity and overweight ; treatment ; Systematic review 
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 المقدمة: .0

سمنة وزيادة الوزن، حيث تشكل ال يعاني العديد من الأطفال والمراهقين في جميع انحاء العالم من مشكلة السمنة

التهديد الأول للصحة العامة وهي مرتبطة مع العديد من المشاكل طويلة الأمد بما في ذلك الاكتئاب وارتفاع ضغط 

، فرط كوليسترول الدم، أمراض القلب والأوعية الدموية، توقف التنفس أثناء 0من النوع  ومرض السكريالدم المبكر 

ون هم من جهة أخرى، الأطفال والمراهقين البدين النوم، أمراض الجهاز العضلي الهيكلي، والارتجاع المعدي المريئي،

  ا بدينينن المحتمل أن يكبروا ليصبحو أيض ا أكثر عرضة للتمييز والمضايقة، والمعاناة من تدني احترام الذات. وم

(Davies, 2019, p. 01)  خطر زيادة الوزن والسمنة في مرحلة الطفولة والمراهقة، وذلك في ظل غياب ويزداد

  (Eileen, a., & alexandra, b, 2017, p. 01) .السمنة استراتيجية واضحة لمكافحة 

حيث تشير  ،تشهد الجزائر مثلها مثل باقي دول العالم تطورا ملحوظا وارتفاع متزايد في الإصابات بأمراض السمنةو   

يا، إلى أن ريفيو" الأميركي المتخصص في رصد الديمغراف التي قام بها موقع "وورلد بوبيلايشن 0600سنة  إحصائيات

لسمنة اوكشفت إن "الدراسات الاستقصائية متعددة لمكافحة في الجزائر،  % 06،07نسبة السمنة في الجزائر بلغت 

من  % 03) % 55،0سنة في الجزائر بلغت  09و 18النسبة الإجمالية للمصابين بالسمنة لدى الفئة ما بين  نأ

 ,Belounis) من الأطفال% 10-10من الرجال(. وعن نسبة الأطفال سجلت ما بين  % 08والنساء 

2013, p. 06) . 

وا عند الأطفال والمراهقين أشد خطرا وتزداد كلما كبر  الكثيرين فإنهاعند البالغين تهدد حياة  السمنةوإذا كانت 

ن أولويات هو م الداء والذياحتمالات الإصابة بمختلف أمراض التمثيل الغذائي لذا بات من الضروري محاربة هذا 

لإصابة ايعتبر تشجيع الأطفال والمراهقين على ممارسة الأنشطة الرياضية أمرا مهما في تقليل  العالمية لذامنظمة الصحة 

 بالسمنة.
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وعليه أصبحت ممارسة الأنشطة الرياضية ومنها الأنشطة الرياضبة الترويحية ضرورة يقتضيها التقدم التكنولوجي الذي  

 أدى إلى نقص حركة الإنسان وانعكس سلبا على صحته، 

ليدة يومنا هذا، حيث تكن و  وعلى الرغم من أن ممارسة الأنشطة الترويحية الرياضية وتأثيراتها الإيجابية على الصحة لم

شهدت العديد من الدراسات العلمية والملاحظات التجريبية التي أكدت نتائجها قوة العلاقة بين النشاط البدني 

قد تم ذلك بطريقة غير مباشرة من خلال دراسة الآثار السلبية المترتبة على الخمول البدني، وأكدت على و والصحة. 

وجود العلاقة بين الخمول البدني والإصابة بالعديد من الأمراض العصر كالسمنة وزيادة الوزن، وبينت الدور الوقائي 

، 0615)زعبلاوي احمد،  المزمنةلعديد من الأمراض والعلاجي الذي تسهم به ممارسة النشاط البدني في مجابهة ا

  .(60صفحة 

وكذا أثار  ،لى الصحةعوتأثيره  السمنةوقد اتجه العديد من الباحثين لدراسة العلاقة بين الأنشطة البدنية الرياضية و 

خفض الدهون على بعض المتغيرات الوظيفية مثل نبض القلب ومعدل التنفس وبعض المتغيرات البيوكيميائية 

ومستوياتها في الدم مثل الكولسترول والسكر وثلاثي الغليسيريد وهي تعتبر مؤشرات صحية. ومن هذا المنطلق وعلى 

ية الإلمام بية أو الوطنية والتي سنتطرق إليها بالتفصيل لاحقا. وبغغرار العديد من الدراسات السابقة الأجنبية أو العر 

أساليب البحث عن  أحدبالموضوع من كل النواحي ستحاول الطالبة الباحثة اجراء هذه المراجعة المنهجية التي تعتبر 

ة بشكل لالدراسات السابقة التي ترتكز على موضوع من مواضيع البحث، ويحاول تحديد وتقييم البحوث ذات ص

وتحضير كل الدلائل العلمية ذات الجودة العالية حول ذلك الموضوع والتي  وانتقاءنقدي، وجمع وتحليل البيانات، 

لتوضيح  وهذا . (535، صفحة Dudley D ،0611) يمكن أن يجدها الباحث في مقترحات البحوث المنشورة

أهم الدراسات والبحوث درست " تأثير الأنشطة الترويحية والرياضية في علاج السمنة وزيادة الوزن عند الأطفال 

والمراهقين وعلى هذا الأساس تم تقسيم هذا البحث إلى بابين، حيث خصص الباب الأول للدراسة النظرية والتي 

ة والرياضية النظرية والجوانب المعرفية حول الأنشطة الترويحيتشتمل على فصلين حول الدراسات المرتبطة والخلفية 
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وعلاج السمنة وزيادة الوزن. أما الباب الثاني خصص للدراسة الميدانية والتي احتوت على فصلين الأول يتعلق 

 أما الفصل الثاني خصص لعرض النتائج ومناقشتها. الميدانيةبمنهجية البحث وإجراءاته 

 :المشكلة .3

غير المعدية ومنها السمنة وزيادة الوزن لدى الأطفال والمراهقين في  الرهيب للأمراض الانتشاريشهد العالم   

ظل التطور التكنولوجي الذي أدى إلى قلة الحركة حيث أصبح الطفل يقابل الكمبيوتر والهاتف وأجهزة الألعاب 

ت صحية كزيادة هذا ينتج عنه مشكلاو والنشاط البدني  الإلكترونية المختلفة لساعات طويلة مما يؤدي إلى قلة الحركة

ب الخمول وقلة بسب والسكري وغيرهاالوزن وتصلب الشرايين وأمراض الجهاز التنفسي المزمنة وارتفاع ضغط الدم 

 .(Thomas.w, 2017, p. 148) النشاط

بين لسمنة اوعن تقرير لمنظمة الصحة العالمية تشير إلى بعض الإحصائيات للزيادة السريعة في انتشار   

من  ٪18، حيث بلغت 0610عام ا بشكل كبير عام  19إلى  5الأطفال والمراهقين الذين تتراوح أعمارهم بين 

 .وزيادة الوزنمن الذكور يعانون من السمنة  ٪19والفتيات 

( 0613لى غرار عديد الدول أخذت هذه الظاهرة منحى تصاعدي وهذا ما أكده الدكتور بلونيس )في الجزائر وعو 

Belouniss  خاصة في ظل عدم الحصول على إحصائيات وطنية تخص الظاهرة إلا بعض الدراسات مثل تسجيل

 .(Belounis, 2013, p. 08)السمنة و من المراهقين الذين يعانون من الوزن الزائد  %18نسبة 

وعلى هذا الأساس توصي المنظمات العالمية على غرار المنظمة العالمية للصحة بممارسة الأنشطة البدنية والرياضية 

لبدنية اوالتي تعتبر الأنشطة الترويحية الرياضية جزء من هذه الأنشطة  ،(OMS، 2020)للأطفال والمراهقين 

راهقين الإيجابية لممارسة الأنشطة الترويحية الرياضية على الأطفال والم الآثارن الدراسات التي تناولت أ إلا والرياضية،

المصابين بالسمنة وزيادة الوزن قليلة ولمعرفة تأثير ممارسة الأنشطة الترويحية الرياضية في علاج السمنة عند الأطفال 
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 طرح التساللات تم راجعة المنهجية للتعرف على هذا التأثير لما لها من قيمة علمية . ومنهوالمراهقين جاءت هذه الم

 التالية :

 راهقين؟والمالأنشطة الترويحية الرياضية في علاج السمنة وزيادة الوزن عند الأطفال  ممارسة هل تساهم -

 والمراهقين؟ عند الأطفال ة الوزنوزيادالأنشطة الترويحية الرياضية كافية لعلاج السمنة  ممارسة هل تعتبر -

 أهداف البحث:  .2

سمنة الإيجابية لممارسة الأنشطة الترويحية الرياضية في علاج ال الآثار التعرف على أهم الدراسات التي تناولت -1

 وزيادة الوزن عند الأطفال والمراهقين. 

 السمنة وزيادة الوزن.( الأنشطة الترويحية الرياضية في علاج )تأثيرالتعرف على مدى مساهمة  -0

التعرف على ما إذا كانت هذه الأنشطة الترويحية الرياضية كافية في علاج السمنة وزيادة الوزن عند الأطفال   -3

 والمراهقين. 

أهمية المراجعة المنهجية كوسيلة مستخدمة في البحث العلمي لما لها قيمة علمية باستخدام قواعد  اكتشاف  -0

 البيانات العالمية.

 ت البحث:فرضيا .0

 المراهقين.و  عند الأطفالممارسة الأنشطة الترويحية الرياضية تؤثر إيجابا في علاج السمنة وزيادة الوزن  - 1

 لعلاج السمنة لدى الأطفال والمراهقين. غير كافيةممارسة الأنشطة الترويحية الرياضية -0

 أهمية البحث: .0

عتبر الإجابة على التساللات بصورة علمية ودقيقة حيث تتسليط الضوء على أهمية ودور المراجعات المنهجية في 

على نتائج هذه  الاعتمادمن أدق النتائج في البحوث العلمية، وعلى هذا الأساس يمكن للطلبة والباحثين  نتائجها

 المراجعات العلمية.



 التعريف بالبحث 

6 
 

 مصطلحات البحث: .3

  النشاط الترويحي الرياضي:

الية من هـو تلـك الألعاب أو الرياضات التي تمارس في أوقات الفراغ والخالنشاط الترويحي الرياضي في مفهومه الخاص 

المنافسة الشديدة أو بمعنى آخر هي الرياضـات التي تمارس خارج الإطار الفيدرالي والتنظيمي، فالنشاط البدني الرياضي 

الترويحي يحتل  بدني الرياضينرى أن النشاط ال الترويحي يمثل وسيلة من وسـائل شـغل أوقات الفراغ ولهذه الأسباب

ضمن فلسفة وتحقيق السعادة والسرور والمت مكانة هامة في حياة الشعوب وخاصة المتطورة منها، مبني على مبدأ المتعة

  . (53، صفحة 0610)صبحي،  الحياة

ة إنها مجموعة من الأنشطة الترويحية المختارة وتكوم مبنية على أسس علمية سليم وتعرفة الطالبة الباحثة على انه:

تمتع من خلالها وتتم في برغبتة وي وعليه فهي أنشطة يمارسها الفردمع الأفراد المقبلين على ممارسته  والتي تتناسب

 وقت الفراغ. 

  العلاج:

التي تلي عملية تشخيص المرض. الهدف الرئيسي للعلاج وهو المرحلة  محاولة السيطرة على المرض والتخلص منه هو

 & ,.Paolo, s) هو إزالة جميع الأعراض والمسببات للمرض والوصول لحالة من الاتزان والاستقرار الوظيفي

nicholas, f, 2019, p. 02)      . 

ا المرض عد المرض وبعد التشخيص نحاول من خلاله السيطرة على هذوتعرفة الطالبة الباحثة على انه: مرحلة تأتي ب

 . الاستقراروإيجاد الحلول للتخلص منه والوصول إلى حالة 
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 السمنة و زيادة الوزن: 

  يعرف الوزن الزائد والسمنة على أنهما تراكم غير طبيعي أو مفرط للدهون في الجسم يمكن أن يكون ضار ا بالصحة

(OMS, 2020) 

هي أزمة صحية من خلال الزيادة في الوزن عن حده الطبيعي ولها آثار ضارة السمنة  وتعرفة الطالبة الباحثة على انه:

 على جميع أجهزة الأعضاء الجسم مما يؤدي إلى تدهور الحالة الصحية وظهور أعراض وأمراض.

  المنهجية:المراجعة  - 2

بأنها " مراجعة للأدلة المتعلقة بسؤال مصاغ بوضوح  )Systematic Literature Review(تعرف المراجعة المنهجية 

يستخدم طرقا منهجية واضحة لتحديد البحث الأولي ذي الصلة واختياره وتقييمه بشكل نقدي، واستخراج وتحليل 

  ر وشفافةأن تكون الأساليب المستخدمة قابلة للتكراالبيانات من الدراسات التي تم تضمينها في المراجعة " ويجب 

(K Manikas, 2013, p. 61). 

 

راجعات لموتعُد مراجعة الأدبيات الطريقة الأقدم والأكثر شيوعا لتلخيص نتائج مجموعة من الأدبيات، لكن هذه ا

السردية لا تستند إلى أسس علمية سليمة وليست كافية لاستخراج المعلومات من مجموعة كبيرة من الأدبيات، 

ناهيك عن كونها متحيّزة وغير موضوعية، ما يجعلها غير جديرة بالثقة إطلاقا. ولهذه الأسباب بدأت منهجيات 

 ل أفضل لمراجعات الأدبيات السردية.المراجعة المنهجية في اكتساب المزيد من الاهتمام كبدي
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 الدراسات السابقة والبحوث المشابهة:  -0

الصحية للنشاط البدني  عنوان: الفوائد( ب3101) Ian Janssenand Allana G LeBlancدراسة . 0-0

 واللياقة البدنية لدى الأطفال والشباب في سن المدرسة: مراجعة منهجية

كان الغرض من الدراسة هو إجراء مراجعة منهجية للدراسات التي تفحص العلاقة بين النشاط البدني واللياقة البدنية 

 بناء  على النتائج. وتقديم توصيات المدرسة،والصحة لدى الأطفال والشباب في سن 

ومتلازمة  دم،الوارتفاع ضغط  م،الدمؤشرات صحية: ارتفاع نسبة الكوليسترول في  7اقتصرت المراجعة المنهجية على 

دب والإصابات. أجريت عمليات البحث في الأ والاكتئاب، العظام،وانخفاض كثافة  والسمنة، الغذائي،التمثيل 

ورقة محتملة. تم  1168قواعد بيانات رئيسية. تم تحديد ما مجموعه  0باستخدام كلمات رئيسية محددة مسبق ا في 

ة للأوراق التي يحتمل أن تكون ذات صلة لتحديد الأهلية. تم تلخيص البيانات فحص الملخصات والنصوص الكامل

ورقة مؤهلة. تم تصنيف الأدلة لكل نتيجة صحية باستخدام معايير محددة بناء على كمية  80نتيجة من  113لـ 

 ونوعية الدراسات وقوة التأثير. تم النظر في حجم وشدة ونوع النشاط البدني.

عتدل الشدة يجب أن يكون النشاط البدني م جوهرية،لتحقيق فوائد صحية  انه نتائج الدراسات اهم النتائج: تشير

بخلاف صحة  ة،صحيعلى الأقل. قد توفر الأنشطة الشديدة القوة فائدة أكبر. كانت للأنشطة الهوائية أكبر فائدة 

 وفي هذه الحالة كانت الأنشطة عالية التأثير لتحمل الوزن مطلوبة. العظام،

 الخلاصة: تم وضع التوصيات التالية:
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دقيقة على الأقل  06بمعدل  عام ا 17و 5يجب أن يتراكم الأطفال والشباب الذين تتراوح أعمارهم بين  (1

يومي ا وما يصل إلى عدة ساعات من النشاط البدني المعتدل الشدة على الأقل. يمكن تحقيق بعض الفوائد 

 الدرجة أ[.  ،0دقيقة في اليوم في المتوسط. ]المستوى  36الصحية خلال 

ضلات نشطة التي تقوي العبما في ذلك الأ ممكن ا،( يجب دمج أو إضافة أنشطة أكثر شدة عندما يكون ذلك  (0

 الدرجة ب[. ،3والعظام ]المستوى 

أيام  3يجب أن تشكل الأنشطة الهوائية غالبية النشاط البدني. يجب دمج أنشطة تقوية العضلات والعظام في  (3

 الأسبوع.على الأقل من 

بعنوان النظام الغذائي والنشاط البدني والتدخلات السلوكية  3103واخرون  Colquitt JL دراسة. 0-3

 سنوات )مراجعة( 3لعلاج زيادة الوزن أو السمنة لدى أطفال ما قبل المدرسة حتى سن 

لتقييم آثار النظام الغذائي والنشاط البدني والتدخلات السلوكية لعلاج زيادة الوزن أو السمنة لدى أطفال ما قبل 

 .سنوات 0المدرسة حتى سن 

 ،PsycINFO و ،EMBASE و ،MEDLINE و ،تم اجراء البحث في الأدبيات في قواعد البيانات مكتبة كوكرين

 قام البحث .ICTRP وبوابة بحث linicalTrials.gov وكذلك في سجلات التجارب ،LILACS و ،CINAHL و

 0615بفحص مراجع التجارب المحددة والمراجعات المنهجية. لم نطبق أي قيود لغوية. تاريخ آخر بحث كان مارس 

 .لجميع قواعد البيانات

معايير الانتقاء تم اعتماد البحوث التجريبية فقط والتي اعتمدت النظام الغذائي والنشاط البدني والتدخلات السلوكية 

 .سنوات 0و 1سمنة لدى أطفال ما قبل المدرسة الذين تتراوح أعمارهم بين لمعالجة زيادة الوزن أو ال

 النتائج:
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أن التدخلات متعددة المكونات خيار علاجي فعال للأطفال الذين يعانون من زيادة الوزن أو السمنة في مرحلة ما  

 سنوات. 0قبل المدرسة حتى سن 

بعنوان آثر تدخل التمرين على اللياقة البدنية  3131 واخرون  Antonio García-Hermosoدراسة. 0-2

 ذات الصلة بالصحة وضغط الدم لدى أطفال ما قبل المدرسة: مراجعة منهجية وتحليل تلوي 

لتقييم آثار التدخلات الرياضية على اللياقة البدنية ذات الصلة بالصحة )أي مكونات اللياقة هدفت هذه الدراسة 

 .ضغط الدم في مرحلة ما قبل المدرسةالبدنية وتكوين الجسم( و 

الطرق تم البحث في أربع قواعد بيانات. تم اعتماد البحوث التجريبية فقط، التي تقيم فعالية التدخل بالتمارين 

-1الرياضية على النتائج المرتبطة بالوزن وضغط الدم ومكونات اللياقة البدنية في الأطفال في سن ما قبل المدرسة )

 . ( سنة0

 تنتاجات:الاس

سم واللياقة لها تأثير طفيف على وزن الج ،سواء كانت مقترنة أو غير مقترنة بتدخل إضافي البدنية،إن التمارين  

 يبدو أن التدخلات للوقاية من السمنة يجب أن تكون موجهة نحو تحسين أيض ا،البدنية في مرحلة ما قبل المدرسة. 

 درسة.اللياقة البدنية للأطفال في سن ما قبل الم

بعنوان التدخلات الرياضية العائلية لعلاج السمنة في الطفولة: 3133واخرون  Lihong Yang دراسة. 0-0

 مرجعة منهجية وتحليل تلوي
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هدفت هذه الدراسة الى معرفة تأثير المشاركة الرياضية العائلية في علاج السمنة والوقاية منها لدى الأطفال الذين 

 .سنة عن طريق التحليل المنهجي 10-6تتراوح أعمارهم بين 

. قام الباحثان بشكل مستقل بتقييم المخاطر والتحيز 0606إلى  0666الطريقة: تم إجراء مراجعة الأدبيات من 

  واستخرجا البيانات بناء  على دليل مراجعة نظام تدخل الجودة،وحصلا على نتيجة شاملة وعالية  المقالات،في 

اضات من عمليات البحث التي استخدمت التدخلات الرياضية العائلية أو الري كوكرين. تم اختيار البحوث التجريبية

 تالعائلية جنب ا إلى جنب مع التعديلات الغذائية وتغيير العادات السلوكية. شُُِلَت فقط الدراسات التي استهدف

 .سنة 10-6الأطفال الذين يعانون من زيادة الوزن أو السمنة الذين تتراوح أعمارهم بين 

 ،اضات العائليةانخفض وزن الأطفال البدينين المشاركين في الري ،الاستنتاجات: مقارنة بالعينات غير الرياضية العائلية

 خرى ذات الصلة. لكن لم تكن هناك فروق ذات دلالة إحصائية في المؤشرات البدنية الأ

 :ونقدها التعليق على الدراسات السابقة .0

السمنة ويات مست والجنس وكذاتناولت هذه الدراسات ظاهرة السمنة وزيادة الوزن لعينات مختلفة من حيث السن 

حلول للتخلص منها بناء على مجموعة من الدراسات في هذا المجال من  والمراهقين باقتراحالأطفال  وكذلك لدى

ميات الغذائية وقد توصلت وبين الح وبشدات متفاوتةخلال برامج مشتركة بين الأنشطة البدنية الترويحية بأنواع مختلفة 

ض الوزن ونسبة الدهون بالجسم فاغلبيتها الى فاعلية الأنشطة البدنية الرياضية الترويحية المصاحبة للتوازن الغذائي في خ

 بشرط طول فترة الممارسة والذي اوصت به دراسات اخرى.

ومنها من حاول إيجاد تأثيرات للبرامج المذكورة أعلاه على بعض المتغيرات الوظيفية والبيو كيميائية التي تعنى 

 بالصحة ودراسة العلاقة بينها اين تباينت النتائج.
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كما ، المنهج المراجعة المنهجية وبين المنهج الوصفي اختيارمع دراستنا من حيث  تشابهت العديد من الدراسات

شُلت هذه الدراسات مناطق مختلفة من العالم بتنوع خصائصها وقد خرجت بعديد التوصيات والاقتراحات التي من 

 شانها ان تكون حجر أساس لبناء دراسات أخرى على غرار دراستنا هذه.

د(، وأغلبيتها تتمثل في 06د إلى 36والمعتدلة )بين  المنخفضةة التمرين بين الشدة تتفق أيضا من حيث شد

ال ، وتناولت الأطفال دون السادسة أما دراستنا أما دراستنا فاهتمت بالأطفن الهوائية كالمشي والجري الخفيفالتماري

 والمراهقين 

، ضغط ل)كولستيرو الصحية مثل اختلفت بعض هذه الدراسات مع دراستنا حيث درست مختلف المؤشرات 

( بالإضافة إلى أنها إختلفت مقارنة مع دراستنا في نوع التدخلات مثل التدخلات ... الدم، نسبة السكر في الدم

 والتدخلات الرياضية العائلية، كما توجد أختلاف أيضا أن بعض هذه الدراسات تمثلت في أكثر شدة. السلوكية،
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 تمهيد:

صحة لتأثيرها الملحوظ في  عام، نظرا بشكل الحياة وقتنا الحاضر أهمية كبيرة في خلال البدنية أصبحت اللياقة

 بفوائد الجسم على بانتظام يعود البدني النشاط أن ممارسة مفاده سائد وأن هناك اعتقاد بعيد زمن الأفراد فمنذ

 وظائف الجسم على البدني النشاط تأثير ممارسة حول العلمية الدراسات من العديد شهدت ، حيثكثيرة صحية

 اهتمت فقد المنطق هذا منو . والمرتبطة بالصحةشاملة البدني بشقيها ال الخمول عن الناتجة السلبية الآثار ومدى

 والناشئتين.  الأطفال فئة وخاصة ،لمواطنيها البدنية اللياقة بتنمية الدول من العديد

الذي أدى إلى نقص  التقدم التكنولوجي وعليه أصبحت ممارسة الأنشطة الرياضية الترويحية المنتظمة ضرورة يقتضيها

حركة الإنسان وانعكس سلبا على صحته، ولذلك شجعت الهيئات العلمية المختصة أفراد المجتمع على زيادة الحركة 

والنشاط البدني اليومي حول فوائد الممارسة المنتظمة لهذا النوع من الأنشطة للصحة البدنية والنفسية وجود العلاقة 

ي سمنة وزيادة الوزن، وبينت الدور الوقائي والعلاجلالبدني والإصابة بالعديد من الأمراض العصر كابين الخمول 

 الذي تسهم به ممارسة الأنشطة الترويحية الرياضية في مجابهة العديد من الأمراض المزمنة.

واء بما تعلق عديد الجوانب س والسمنة منفي هذا الفصل سنتناول موضوع اللياقة البدنية المرتبطة بالصحة 

والسمنة منة السبالتعاريف، الأسباب، الانعكاسات، التشخيص، وكذا مختلف طرق العلاج، كما أننا سنركز على 

 . للأطفال والمراهقين لأنها تهمنا في هذه الدراسة
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 اللياقة البدنية المرتبطة بالصحة:   .0

 تعريف اللياقة البدنية: .0-0

رد لائق بدنيا عندما يستطيع أداء مجهود أو نشاط بدني عنيف أو فوق المتوسط دون الشعور يمكن أن نقول أن الف

، و مستوى لياقة الفرد يحددها أداءه في اختبارات اللياقة البدنية أخرى،بالتعب الشديد أو حدوث أعراض جانبية 

الدوري التنفسي  اختبارات تعبر عن التحمل وقد عرف الدكتور "الهزاع" اللياقة البدنية بأنها: مقدرة الفرد الأدائية في

 الهيكلية و تحملها و مرونتها. العضلات قوةو التركيب الجسماني و 

علاقة ضعيفة إذا كان مفهوم الصحة قاصرا على الخلو من الأمراض المعدية أو الناجمة  و علاقة اللياقة البدنية بالصحة

رض، و الإصابة بالكوليرا أو السل الرئوي إذا توفرت مسببات الم عن ممارسات غير صحية، فاللياقة البدنية لن تمنع

لكن المفهوم الحديث للصحة لم يعد قاصرا على الأمراض المعدية بل تجاوزها إلى ما يسمى بأمراض نقص الحركة، 

مراض أ فبعض مجتمعات النصف الآخر للقرن العشرين المتقدمة أدركت أهمية اللياقة البدنية لأفرادها، و قد أصبحت

نية و المشاكل الصحية الناجمة عن انخفاض اللياقة البد… ( نقص الحركة ) تصلب الشرايين و السمنة و الآم الظهر 

تشكل هاجسا يقلق تلك المجتمعات خصوصا الغنية منها بسبب توفر مقومات الراحة و الترف و وفرة الطعام و 

 غير ذلك

انها مجموعة الصفات التي يمتلكها أي إنسان وتجعله قادرا على أداء  المرتبطة بالصحة على فتعرف اللياقة البدنية

المجهود البدني بدون إرهاق، وهذا لا يعني أن اللياقة أمر مرتبط بالأداء الرياضي فقط، فدائما ما تربط اللياقة بالصحة 

لياقة البدنية بعناصر ال عندما يكون الحديث منصبا على الوقاية من الأمراض وتحسين الصحة، ومن هنا نشأ ما يعرف

 (307، صفحة 1997)الهزاع ه.، . (000، صفحة 0669)الحسنات، المرتبطة بالصحة 

ن ع و تعرف بأنها تلك العناصر التي ترتبط وتؤثر على الصحة، أي مقدرة الفرد الأدائية في اختبارات تعبر

التحمل الدوري التنفسي والتركيب الجسمي وقوة العضلات الهيكلية وتحملها .ومرونتها  وهذا ما يذهب إليه الاتحاد 
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شاط الأمريكي للحصة والتربية البدنية والترويح والتعبير الحركي حيث يأخذ في الاعتبار الارتباط الوثيق بين الصحة والن

تضمن اللياقة طة بالصحة على أنها تلك العناصر التي ترتبط أو تؤثر على الصحة وتالبدني ليعرف اللياقة البدنية المرتب

 (0618)دحون، القلبية التنفسية، والتركيب الجسمي واللياقة العضلية الهيكلية 

 على التي تقتصر العناصر تلك أنها على البدنية اللياقة تعرف(ACSM) الرياضي للطب الأمريكية الكلية بجد بينما 

واللياقة العضلية ( الجسم في الشحوم نسبة) الجسمي والتر كيب) للأكسجين الأقصى )الاستهلاكاللياقة الهوائية 

 (Williams, 2000) ومرونتها. وتحملها العضلات قوة (الهيكلية

 عليه في التعريف المتعارف وهو إجرائي تعريفا بالصحة الارتباط ذات البدنية اللياقة تعريف يمكن أنه يتضح إذ

القلبية  اللياقة (التنفسي الدوري التحمل عن تعبر اختبارات في الأدائية الفرد مقدرة أنها على العلمية الأوساط

 وهذه العناصر ،)الهيكلية العضلية اللياقة (ومرونتها وتحملها العضلات الهيكلية وقوة ،الجسمي والتر كيب ،) التنفسية

 الحاضر، والمدعوم وقتنا في البدنية اللياقة لعناصر لمفهوم  التوجه يعكسه ما وهو ،للفرد الوظيفية بالصحة ترتبط

 .العلمية و المؤشرات الدلائل من بالعديد

 مكوناتها: .0-3

ة العضلية الهيكلية، والتكوين واللياقتتضمن اللياقة البدنية المرتبطة بالصحة ثلاثة عناصر: اللياقة القلبية التنفسية، 

 الجسمي للإنسان:

 . اللياقة القلبية التنفسية: 0-3-0

وهي قدرة الفرد على أداء جهد بدني معتدل إلى مرتفع الشدة لأطول فترة زمنية ممكنة، مستخدما مجموعات عضلية  

كبرى من الجسم. ويشير إلى أن اللياقة القلبية التنفسية ذات ارتباط بالصحة، فانخفاض مستواها يقود إلى زيادة 

فض ارتفاع مستوى اللياقة القلبية التنفسية إلى خ مخاطر الموت المبكر، خاصة من أمراض القلب على حين يؤدي

 .(73، صفحة 0617)الحراملة، احتمالات الموت المبكر 
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 بالوقود الشخص عضلات إمداد على التنفسي والجهاز الدموية والأوعية القلب التنفسية هي مقدرة واللياقة القلبية

 الوفاء او التمرينات بتنفيذ للسماح الوقود على تمثيل العضلات ومقدرة بالأكسجين الخاصةالطاقة  لإنتاج اللازم

 ".المطلوب بالجهد

السعة الهوائية  مصطلح و ،التنفسي التحمل الدوري مصطلح التنفسي، و الدوري الجهاز لياقة مصطلح من كل -

 .المعنى نفس إلى تشير مصطلحات

 توصيل متطلبات إلى ترجع التنفسي أو اللياقة القلبية التنفسية، الدوري الجهاز تسمية أن إلى الإشارة تجدر كما -

 .لا أم البدني الأداء ظروف في الوظيفة تلك أداء في لائقا كان ما إذا و خلايا الجسم، تمثيله في و الأكسجين

الجهاز  من كل كان ما إذا الأداءخلال  انجازه يمكن أمر بكفاءة في الخلايا تمثيله و الأكسجين توصيل إن  -

 .عنها المسؤولان الجهازان الرئيسيان  باعتبارهما  ،بكفاءةالمهمة هذه  تنفيذ على قادرين و الجهاز التنفسي الدوري

 العديد يتطلب لياقة لأنه نظرا شُولية، أكثر مصطلح اللياقة القلبية التنفسية، مصطلح أن إلى الإشارة تبقى لكن -

 (Medicine ،1988)الفسيولوجية.  الجسم أجهزة من

 . اللياقة العضلية الهيكلية: 0-3-3

تعـد القــوه العضلية من عناصر اللياقة البدنية المهمة وأثبت بالبحث : Muscle Strengthأولا: القوة العضلية 

الإنتاج و العضلية بالعديد من المجالات الحيوية للإنسان مثل القوام والصحة والذكاء والتحصيل  العلمي ارتباط القوه

، 0617)الحراملة،  " ، فهي "قدرة العضلات على مواجهة مقاومات خارجية تتميز بارتفاع شدتهاوالشخصية

 .(70صفحة 

وتعد القوة القصوى هي أقصى قوة أو عزم تدوير يمكن أن تنتجه عضلة أو مجموعة من العضلات في أثناء انقباض 

عضلي إرادي أقصى لمرة واحدة للتغلب على اقصى مقاومة، وتعرف أيضا  بأنها القوة التي يمكن بذلها بواسطة مجموعة 
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صح ات الحركية عند الانقباض العضلي الأقصى. وينمن العضلات والذي يستلزم توظيف أكبر عدد ممكن من الوحد

 لبناء عنصر القوة العضلية مراعاة ما يلي:

 .الإحماء الهادف قبل أي تمرين .1

 .التمرين المركز على العضلة المطلوب العمل عليها والإكثار من التمارين الموجهة .0

 .التمرين بشكل تدريجي وببطء .3

 لبني في نسيج العضلةسائل حمضي Anaerobicتفرز طاقة انايروبيك .0

 (0660)ابراهيم،  .من الممكن ان يكون مؤلم بشكل مؤقت وذلك لتجنب .5

 :  Muscular Enduranceثانيا: التحمل العضلي

علاقة وثيقة بالصحة ويعرف بأنه قدرة العضلة أو مجموعة من العضلات على  يعد التحمل العضلي مكوناذو

الاستمرار في الانقباض لمدة طويلة وعندما يكون لدى الفرد جلد عضلي جيد تكون لدية القدرة على مقاومة الأعباء 

يعرف الجلد ويلة. و أو تكرار الحركات الرياضية دون الإحساس بالتعب أو القدرة على حمل الأشياء لفترة زمنية ط

العضلي بكونه قدرة الفرد على مواجهة مقاومة متوسطة الشدة لفترات طويلة نسبيا بحيث يقع العبء الأكبر في 

 (0660)ابراهيم.،  العمل على الجهاز العضلي

لد العضلي حمل الجسم وهذا يقيس الجيقاس التحمل العضلي بمقدرة الفرد على البقاء في وضع ثني الذراعين مع 

الثابت وهذا النشاط يناسب الأفراد الذين يمارسون نشاط عضلي ثابت مثل )الوقوف لساعات طويلة للمذاكرة أو 

الحفلات أو المناسبات(، وأنسب التمارين لتنمية الجلد العضلي هي التدريب الدائري )وهو عبارة عن دوائر متعددة 

العودة للتمرين  وينتقل الفرد من دائرة إلى أخرى حتى نهايتها ثم فترة راحة قصيرة ثمرد تمرين مختلففي كل دائرة يؤدى الف

مرة أخرى( وفيها يتخلص الفرد عن الكثير من السعرات الحرارية بنسبة أعلى بعد تمارين التحمل العضلي. ومن 
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عبلاوي احمد، )ز ة المطلوبة مرارا  وتكرارا  أحدث وأفضل التمارين لتنمية التحمل العضلي هو أداء الحركة الرياضي

 . (60، صفحة 0615

 ويقسم التحميل العضلي إلى: 

  Dynamic Muscular Enduranceتحمل عضلى حركي .1

  Static Muscular Enduranceتحمل عضلي ثابت .0

رجية  العضلية على تكرار الانقباض ضد مقاومة خاويعرف الجلد العضلي الحركي: بقدرة العضلة أو المجموعات 

كما يعرف التحمل العضلي الثابت ببقاء العضلة أو مجموعة العضلات في حالة انقباض لأطول فترة زمنية ممكنة 

 .دون حدوث عبء أكثر من اللازم

على نقل  هو قدرة القلب والرئتين والأوعية الدموية  Circulatory Respiratoryالجلد الدوري التنفسي

 .كميات كافية من الأوكسجين إلى الخلايا لتلبية مطالب النشاط الطبيعي الطويل

ويعرف الجلد الدوري التنفسي: بكونه قدرة الجهازين الدوري والتنفسي للتكيف من أجل مواجهة نشاط بدني يتطلب 

 الاستمرار لفترة طويلة مع الاحتفاظ بحالة من الثبات تؤخر ظهور التعب.

أهداف الجلد الدوري التنفسي هو العمل على تحسين أداء عضلة القلب اذ أن عضلة القلب يجب أن  ومن أهم

تنمى مثل أي عضلة أخرى في الجسم تعمل في أثناء النشاط الرياضي ويتطلب الجلد الدوري التنفسي أداءا  مستمرا  

يقة أربعة مرات أسبوعيا  ضربة / دق 136-106بدون توقف بمعدل ضربات قلب للفرد المستهدف تصل إلى 

لإظهار التحسن الدوري التنفسي أي  % 86-76ويتطلب ذلك أداء نشاط يزيد من معدل ضربات القلب إلى 

 نبضة / دقيقة. 176-136بمعدل ضربات قلب تصل إلى 
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ويتفق معظم العلماء على أن الجلد الدوري التنفسي يعد مكونــا مستقلا عن الجلد العضلي اذ يعرف بأنه 

قدرة وكفاءة الجهاز الدوري التنفسي على مد العضلات العاملة بحاجتها من الوقود اللازم لاستمر أداءها في العمل 

 (suleen, 2012, p. 12) . فترات طويلة

 (:Body Compositionالتكوين الجسمي ) .0-2

للإنسان عاملا  مهما لصحة الفرد، كونه عنصر ا من عناصر اللياقة البدنية المرتبطة  يعد التكوين الجسمي

بالصحة ويتكون جسم الإنسان من مقومات أساسية، هي العضلات والعظام والأنسجة الضامة والشحوم، ويمكن 

في الجسم إلى شحوم أساسية وأخرى مخزونة، وتوجد الشحوم الأساسية في نخاع العظم، وحول  تقسيم الشحوم

القلب والرئتين والكبد والطحال والكليتين والأمعاء، وفي الجهاز العصبي المركزي، ويعني التكوين الجسمي بأنه وزن 

ية إن التكوين الجسمي هو القيمة النسب الشحوم كاملا أو الأجزاء الأخرى غير الشحمية، إلى وزن الجسم الكلي، أي

من وزن الجسم من الشحوم أو من الأنسجة غير الشحمية. وترجع أهمية معرفة التكوين الجسمي للإنسان في أنها 

 تمكننا من التعرف بدقة على التغيرات التي تحدث لتكوين الجسم نتيجة لبرامج التدريب البدني أو الحمية الغذائية

 .(0619)يحي، 

ويتم تقدير نسبة الشحوم بطرائق غير مباشرة، ومن أكثرها استخدام ا؛ قياس سمك طيات الجلد في مناطق معينة من 

الذي يلزم لحسابه معرفة   Body Mass Indexالجسم، إلا أن الطريقة الأكثر سهولة هي استخدام مؤشر كتلة الجسم

 .(0669)الهزاع ه.،  سمة وزن الجسم بالكيلوجرام على مربع الطولالوزن والطول فقط، وهو حاصل ق

 مكونات تركيب الجسم: .0-2-0

يتكون الجسم عادة من عدة أنسجة مختلفة معظمها أنسجة عظمية وعضلية ودهنية تشكل أجهزة الجسم المختلفة، 

وحيث إن النسيج العظمى يتميز بالثبات تقريبا تحت تأثير التدريب، فإن معظم التركيز يكون حول الأنسجة العضلية 



 اللياقة البدنية المرتبطة بالصحة  الفصل الأول: 

21 
 

ادة ونشاطه وقد اتفق على أن يشتمل تركيب الجسم ع بحركة الإنسان -زيادة أو نقصانا  -والدهنية لسرعة تأثرها 

 :(73، صفحة 0663)أبو العلاء،  على مكونين أساسيين هما

 دهن الجسم BodyFat 

 كتلة الجسم بدون الدهنLean Body Mass (LBM) 

 :ويختلف كلا المكونين من حيث المحتوى والوظيفة التي يؤديها للجسم بصفة عامةكما يلي

 : Body Fatأولا: دهن الجسم

النسيج الدهني للجسم يعتبر أحد مكونات الجسم الأساسية التي تشكل نسبة من وزن الجسم تختلف تبعا للسن 

 :أساسيين هماوالجنس ومدى الحركة والنشاط وينقسم دهن الجسم إلى نوعين 

وهو الدهن الموجود في نخاع العظام والأنسجة العصبية وأعضاء الجسم Essential Fat :الدهن الأساسي  (أ

المختلفة، وتزداد نسبة هذا النوع من الدهن لدى المرأة بصفة خاصة لوجوده بالصدر والأرداف؛ ولهذا فإن نسبة 

ل جهذا الدهن تزيد لدى المرأة عنها لدى الرجل أربعة أضعاف، وتبلغ نسبة هذه الكمية من الدهن لدى الر 

وإذا قلت النسبة عن ذلك فإن هذا يعنى وجود بعض المشكلات  ٪10من وزن الجسم ولدى المرأة  ٪3حوالى 

الصحية، وقد يحدث تدهور في بعض وظائف الجسم، وعلى الرغم من ذلك فقد أمكن تسجيل بعض الحالات 

لسيدات، وهذه الحالات ل %0للرجال و  %1المتسابقى الماراثون تصل فيها نسبة الدهن من هذا النوع إلى 

 تعتبر نادرة الحدوث.

وكما يتضح من اسم هذا النوع من الدهن فإنه يمثل مخزون الجسم من الطاقة، Storage Fat :الدهن المخزون  (ب

ويوجد في الأنسجة الدهنية بالجسم وبصفة خاصة أسفل الجلد وحول الأعضاء الرئيسية كالقلب والكليتين، 

الجسم وكعامل وقائي ضد البرد والحماية من الصدمات البدنية، وتتقارب كميته وهو يستخدم كمصدر للطاقة ب

للسيدات( وهذا النوع من الدهن هو المستهدف في برامج  ٪15للرجال، و  ٪10نسبيا لدى الجنسين )
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، 0663علاء، )أبو ال التدريب لإنقاص الوزن ونظم التغذية وذلك لغرض إحداث تغيير في نسبة الدهن الكلية

 . (70صفحة 

 ثانيا: كتلة الجسم بدون الدهن

ويقصد بها الجزء المتبقى لمكونات الجسم من العظام والأنسجة العضلية وغيرها من كافة أنسجة الجسم فيما عدا 

نشاط حيث إنه أكثر أنواع الأنسجة تأثرا بالتدريب وال الأنسجة الدهنية، غير أن أهم ما يعنينا هو النسيج العضلى

للسيدات( الذي يمثل الجزء الأساسي من  ٪10للرجال، و ٪3الحركي وهو يشمل بالإضافة إلى ذلك نسبة الدهن )

 دهون الجسم التي لا غنى عنها وتحسب نسبة كتلة الجسم بدون الدهن أو كما يطلق عليها وزن الجسم بدون الدهن

Lean Body Weight (LBW) عن طريق طرح وزن الدهن المخزون من الوزن الكلي للجسم. 

 

 . وزن الدهن المخزون -كتلة الجسم بدون دهن = الوزن الكلي للجسم 

 

 المواصفات النموذجية لتركيب الجسم: .0-2-3

لتي تشمل ايتكون الوزن الكلى للجسم من مجموع أوزان مكونات الجسم المختلفة من الدهن والأنسجة غير الدهنية 

العضلات والعظام وأعضاء الجسم الداخلية وغيرها. ويتحدد تركيب الجسم بمقادير كتلة أو وزن كل من هذه المكونات 

 ونسبتها المئوية بالنسبة لوزن الجسم الكلى.
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)أبو " 0000س حسب "شاركي ن(: يبين متوسط نسبة الدهن بالجسم تبعا للسن والج10الجدول رقم )

 (70، صفحة 0663العلاء، 

 العمر بالسنوات
 متوسط نسبة الدهون

 نساء رجال
00 10 % 21.2% 

00-33 12.5% 25.7% 
32-30 14% 29% 
21-01 16.5% 30% 
00-01 21% 32% 

 العوامل المؤثرة على تركيب الجسم النموذجي: .0-2-2

 :تأثير السن على تركيب الجسم (أ

تغيرات على نسب تركيب الجسم خلال مراحل العمر المختلفة، فبينما تكون نسبة الدهن صغيرة لدى تحدث عدة 

للبنين وتزيد عن ذلك قليلا لدى البنات ومع نقص نشاط الاولاد خلال فترة  ٪15-16الأطفال لتتراوح ما بين 

ذلك مع نسبة الدهن لدى من وزن الجسم فتتعادل في  ٪06-15البلوغ تزداد نسبة الدهون لتصل إلى حوالى 

من قدرتها  %0سنوات حوالي  16سنة تفقد خلايا الجسم كل  05سنة، وبعد عمر  36-06البالغين في عمر 

على التمثيل الغذائي، وبذلك إذا استمر الإنسان يتناول كمية الغذاء نفسها فإن ذلك يتسبب عادة في زيادة نسبة 

كيلو جرامات خلال المرحلة المتوسطة   16-65ة في مقدارها ما بين الدهن مع التقدم في السن، وتصل هذه الزياد

سنة يبدأ وزن الجسم في التناقص نتيجة نقص المكونات  06-55سنة( ومع نهاية المرحلة السنية 56-06من العمر )

الأساسية للعظام والعضلات أي أن ذلك يكون على حساب وزن الجسم بدون الدهن أكثر من انخفاض وزن الدهن 

 حين ترجع الزيادة في وزن الجسم مع التقدم في العمر للأفراد غير الرياضيين إلى زيادة كتلة الدهن أكثر من زيادة في
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النسيج العضلي، غير أن انخفاض وزن الجسم يرجع أصلا إلى نقص كلا المكونين : الدهن وغير الدهن )العضلات 

 .(77، صفحة 0663 )أبو العلاء،والعظام( 

 الفروق الجنسية وتركيب الجسم (ب

من الواضح أن هناك فروقا في تركيب الجسم بين الرجل والمرأة، ويبدأ ظهور تلك الفروق بشكل ظاهر منذ بداية فترة 

امة قالمراهقة وسن البلوغ ويبدو جليا وجود زيادة في نسبة الدهن لدى البنات وبعد سن البلوغ يبدو الفتيان أطول 

وأثقل وزنا وخاصة بالنسبة للهيكل العظمى والعضلات وتتميز الفتيات بأن زيادة نسبة الدهن الكلى لديهن تكون 

سنة تبلغ نسبة  05 - 10على حساب الدهن المخزون المتراكم في منطقة الأرداف و الصدر وفي المرحلة السنية من 

ثم تزداد نسبة  ،٪15-13بة لدى الذكور في حدود ، بينما تكون النس٪05الدهن لدى الإناث عموما حوالي 

لدى  ٪36سنة بحوالي  06الدهن تدريجي بعد ذلك، ويمكن تقدير النسبة النموذجية لكلا الجنسين في عمر 

 . لدى الرجال %06السيدات و 

لية لدى الأولاد ضوتؤثر كتلة الجسم بدون الدهن تأثيرا بالغا على مستوى القوة العضلية للفرد؛ لذا نجد أن القوة الع

سنة، وعلى وجه  05-06تزداد خلال مرحلة البلوغ، وعندما تقل نسبة النسيج العضلي لدى الجنسين بعد سن 

من كتلة النسيج العظمى بينما تصل النسبة إلى  ٪16 حواليسنة تقريبا يفقد الرجل  06التحديد عندما يبلغ الفرد 

 %36ولدى الرجال  %06بة الفاقد في كتلة النسيج العظمي سنة تقريبا تصل نس 86لدى المرأة وفى عمر  06

 .السيداتلدى 

والجدير بالذكر أن تلك النسب عبارة عن خلاصة النتائج لبعض البحوث التي أجريت في البيئات الأجنبية، وقد 

ز الواضح بالنسبة جتختلف مقاديرها بالنسبة للبيئة العربية، إلا أن ذلك لا يمنع من الاسترشاد بها إلى حين تغطية الع

 . (78، صفحة 0663)أبو العلاء، للبحوث الوصفية في المجال العربي 
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 تأثير نوع الرياضة (ج

أجريت عدة بحوث بهدف تحديد خصائص الجسم لدى الرياضيين في مختلف التخصصات الرياضية، وعلى الرغم 

ن ارتباط تلك الخصائص بمستوى الأداء الرياضي، إلا أنه يمكنهم اعتبارها مؤشرات يمكمن قلة الدلائل التي تشير إلى 

لنظرة ادير المناسبة لتحقيق النجاح في نوع معين من الرياضات التخصصية، ومن اقالاسترشاد بها عنـه لتعرف على الم

الأولى فإن الفرق يبدو واضحا بين طبيعة تركيب الجسم لدى متسابقي جرى المسافات الطويلة ومتسابقي دفع الجلة 

ون، بينما تصل لماراثورمى القرص، حيث تكون نسبة الدهن في الحالة الأولى في أدنى مستوى لها لدى متسابقات ا

نسبة الدهن إلى أعلى مستوى لها في الحالة الثانية لدى متسابقي دفع الجلة ورمي القرص، أما بالنسبة دار الكتلة 

ة أقل الجمباز، وبصفة عامة فإن نسبة الدهن لدى الرياضيين تكون عاد لاعبيالعضلية فإنها تبدو أكثر وضوحا لدى 

ات توزيع نسبة الدهن ووزن الجسم لدى الرياضيين في التخصص بينالتالي ي دولمنها لدى غير الرياضيين، والج

 المختلفة.

 لسمنة:ا .0-0

هذا معناه أن شخص  %06تعني السمنة تعدي الحدود المناسبة للوزن المناسب للوزن الملائم لكل من نسبة تزيد عن 

 ة السمنفإنه يعتبر في عداد حالات  كغ  06كغ و إذا زاد وزنه عن   56سم يفترض أن الوزن المناسب هو 156طوله 

 (106، صفحة 0616)الشربيني، 

وهي تراكم غير طبيعي أو مفرط للدهون قد يلحق الضرر بالصحة. وحساب كتلة الجسم هو مؤشر بسيط لقياس 

لى مربع الشخص بالكيلو غرام مقسوما  عالوزن إلى الطول يشيع استخدامه لتصنيف الوزن الزائد والسمنة، وهو وزن 

 (.0طوله بالمتر )كغ/ متر

 :وتعرف المنظمة الوزن الزائد والسمنة على النحو التالي

  05أو يساوي  05الوزن الزائد هو أن يكون مؤشر كتلة الجسم أكبر من 



 اللياقة البدنية المرتبطة بالصحة  الفصل الأول: 

26 
 

  36أو يساوي  36السمنة هي أن يكون مؤشر كتلة الجسم أكبر من 

ويعُد منسوب كتلة الجسم أفضل مقياس لفرط الوزن والسمنة على مستوى السكان، نظرا  إلى أنه يُحسب 

بالطريقة ذاتها للجنسين وللكبار في جميع الأعمار. ومع ذلك، ينبغي اعتباره مؤشرا  تقريبيا  لأنه قد لا يجسّد درجة 

 .(0619)منظمة الصحة العالمية، نفسها لدى مختلف الأفراد  السمنة 

 (:BMIمؤشر كتلة الجسم  ) .0-0-0

كتلة الجسم عام   وسمي بمؤشر"  Queteletمؤشر كتلة الجسم هو مقياس بسيط للوزن مقابل الطول اوجده العالم " 

يستخدم عادة لتقدير الوزن الزائد والسمنة لدى الأطفال والبالغين وهو الوزن "  Ancel Keysمن طرف "  1970

  Jerzy(،2019 ،p. 6)  .0مقسوم ا على مربع طول الفرد معبر ا عنه بالكيلو جرام / المتر

                                     الاولى:بالطريقة  BMIحساب 

BMI = 𝑤𝑒𝑖𝑔ℎ𝑡 (𝑘𝑔)   حيث الطول بالمتر والوزن بالكيلوغرام

ℎ𝑒𝑖𝑔ℎ𝑡 (𝑚)²
 

 بالطريقة الثانية:  BMIحساب 

x703 BMI = 𝑤𝑒𝑖𝑔ℎ𝑡 (𝑝𝑜𝑢𝑛𝑑𝑠)الطول بالبوصة والوزن بالباوند    

ℎ𝑒𝑖𝑔ℎ𝑡 (𝑖𝑛𝑐ℎ𝑒𝑠)²
                       

(Davies ،0619 65، صفحة) 

 سنوات: 0بدانة الأطفال اقل من 

 كما هو موضح في الجدول التالي:  %95من  أكبرللمؤشر  ئويةكان قيمة النسبة الم  إذايعتبر الطفل بدينا 
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 سنوات 0للأعمار اقل من السمنة يمثل مستويات : (13الجدول )

الرتبة الميئينية لمؤشر كتلة الجسم    حالة الجسم

BMI 

 بارللك قيمة مؤشر كتلة الجسم
 18.5اقل من  % 5اقل من  نحيف

 00.9الى   18.5من  %85الى   %5من   صحي ومعتدل
 09.9الى  05من  %95الى   %85من   وزن زائد

 36اكثر من  %95اكبر من  بدانة
 06اكثر من  %99اكبر من  بدانة مفرطة

(Barton, c., & Josiane, 2011, p. 07) 

 . أنواع السمنة: 0-0-3

هي عبارة عن اضطراب في عملية تنظيم الشهية والجوع، وقد يكون بسبب عوامل  . السمنة الوراثية:0-0-3-0

 .وراثية نفسية تزيد الشهية مما بسبب زيادة الأكل لدى الشخص

قد يكون السبب في ذلك إصابات الجهاز العصبي اذ أن زيادة نسبة السمنة بعد  . السمنة العصبية:0-0-3-3

 إصابة أجزاء من الجهاز العصبي، ويتميز هذا النوع بالجوع الشديد للشخص مما يسبب الزيادة المفرطة في تناول

 . (180، صفحة 0617)الحراملة،  الطعام

إن اضطراب إفرازات : (Endocrine Imbalance)ة بسبب عدم توازن الغدة الصماء . السمن0-0-3-2

الغدد قد تسبب زيادة في الوزن نتيجة تجمع كميات من الماء تحت الجلد وزيادة نسبة الدهون لنقص التمثيل الدهني، 

وإصابة الغدة النخامية يزيد تجمع السوائل في منطقة الوجه والعنق فقط وليس الأطراف، بعض إفراز غدد الجنس 

 في سن اليأس أو عند اضطراب المبيض. يبسبب زيادة في الوزن خاصة السيدات

هي أكثر أنواع السمنة شيوعا ، وذلك بسبب الخمول وقلة . السمنة الناتجة عن عدم النشاط: 0-0-3-0

التدريب الرياضي مما يسبب زيادة الوزن حتى مع تناول كمية الغذاء المعتدلة، لأن عدم النشاط يقلل من استهلاك 
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، 0617)الحراملة،  بالجوع ومع ذلك يعاني الشخص زيادة الوزن خاصة النساء الجلوكوز مما يقلل من الإحساس

 .(180صفحة 

 . مسببات السمنة:0-0-2

ات هذه السعر  استهلاكالمؤكد أن التهام الغذاء بسعرات حرارية عالية مع عدم  من :الغذائي. النمط 0-0-2-0

يؤدي إلى تراكم الدهون في جسم الإنسان، علما بأن الدهون لها كفاءة أعلى من الكربوهيدرات والبروتينات في 

التراكم بأنسجة الجسم الدهنية. وأفضل مثال على ذلك أن انتشار ما يسمى بالوجبات السريعة الغنية بالسعرات 

انتشار السمنة والأمراض المصاحبة لها في أجزاء كثيرة من العالم لم  الحرارية في الدول الغربية ودول أخرى أدت إلى

، 0617)الحراملة،  من حالات السمنة ٪٠٩تكن تظهر فيها وتعد عادات الفرد الغذائية ا السبب الأول والأهم في 

 .(185صفحة 

المعروف أن السمنة نادرة الحدوث في الأشخاص دائبي الحركة أو الذين  من: . قلة النشاط والحركة0-0-2-3

تتطلب أعمالهم النشاط المستمر، ولكن يجب أيضا أن نعرف أن قلة حجم النشاط بمفرده ليس بالسبب الكافي 

را  في و لحدوث السمنة. فقد أشارت الدراسات أن للرياضة دورا  في تخفيض نسبة الدهون وجلوكوز الدم كما أن لها د

نشاط الأنسولين واستقبال أنسجة الجسم له، ولكن يمكنها أن تكون عاملا مساعدا وخاصة لتخفيض الترهلات 

من جسم البدين بعد انقاص وزنه ومثالنا على ذلك لو أنك مارست السباحة أو الجري لمدة ساعة كاملة دون توقف 

صغيره من  بعدها وشربت كوبا  من البيبسي وقطعةفإنك ستستهلك طاقة تتجاوز كيلو سعرة حرارية فإذا توقفت 

 .سعرا  حراريا   566الشوكولاتة فإنها ستعطيك 

هذه الحالة منتشرة في السيدات أكثر منها في الرجال فحين يتعرضن لمشاكل : . العوامل النفسية0-0-2-2

 .نفسية قاسية ينعكس ذلك في صورة التهام الكثير من الطعام
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مرة و  ،من المعتاد والشائع ،هو السبب الملائم دائما  في حالات السمنة: غدد الصماء.اختلال في ال0-0-2-0

 .أخرى وحتى نكون صادقين مع أنفسنا فإنها حالة نادرة جدا وليست بالسبب في معظم الأحوال

 .يجب أن نعلم أن هذا العامل بمفرده ليس مسؤولا عن السمنة وقد لا يكون مسؤولا البتة: .الوراثة0-0-2-0

، صفحة 0617)الحراملة،  ومما سبق يتضح لنا أن أهم سبب لحدوث السمنة هو تناول كميات من الطعام أكبر

180). 

 وزن الجسم: .0-0

 الكتب، في ويظهر التغذية في والمختصين الأطباء على وهو مقبول اليومية حياتنا من مصطلح هو الجسم وزن

 الجسم، لةكت هو الصحيح العلمي المصطلح أن نعرف أن المهم من لذلك تقريبا، العلمية المصادروكل  الصحف

 وزن ويدخل يوتن،بالن يقاس الجسم، على تؤثر قوة فهو االوزن أم بالكيلوغرام، تقاس التي المادة كمية هي فالكتلة

 الطول من يتشكل الذي الجسمي المقاس مفهوم ضمن وبالتحديد للإنسان الجسمية القياسات مفهوم ضمن الجسم

)أبو المثانة  غإفرا  وبعد الباكر الصباح في حالاته، أخف في والإنسان الوزن قياس ويتم هذا الجسم ومساحة الوزن

 مايلي:  والوزن الطول بقياس الخاصة الإرشادات ومن ،(303، صفحة 0667علاء عبد الفتاح وأخرون، 

 القائم جسمه لامسي بحيث القائم اتجاه وظهره في الرستامتر جهاز قاعدة على الشخص يقف للطول: بالنسبة 

 ثم والنظر للأمام لامعتد الجسم يكون بحيث والإليتين وكعبي القدمين الكتف لوحي بين هي مناطق ثلاث في

 .القراءةوتسجيل  الرأس يلامس حتى للأسفل الأفقي المؤشر إنزال يتم

 الأمامي الحد ندع الوقوف أن حيث الميزان قاعدة منتصف في وزنه قياس المراد الشخص يقف للوزن: بالنسبة 

 القياس كرارت وأن يتم فقط االمايوه مرتدي الشخص يكون ان مع صحيح والعكس الوزن يقلل الميزان بقاعدة

 .(55-50، الصفحات 1990)السيد،  ثابتة بإستمرار مواعيد في
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 الطبيعي: أو المثالي . الوزن0-0-0

 شخص أي مع متتكل ما وإذا المثالي، الوزن تعبير والإعلاميين لأطباء فيهما بما الناس أحاديث في نسمع ما كثيرا

 ما بالكيلوغرام تزن أن هو للإنسان المفروض الوزن أنه بالقول يبادرك فإنه المثالي الوزن عن الحديثة مجتمعاتنا في

 على أو لماذا؟ سألت فإذا للنساء، بالنسبة 166أو  للرجال بالنسبة 165منه  مطروحا بالسنتيمتر طولك يساوي

 غير عظمهمم أن الحقيقة في لكن الصحي، الوزن هو هذا أن هي الجميع ألسنة على الحاضرة الإجابة فإن أساس أي

 في يفكر دأح يعد لم المفهوم هذا تكرار كثرة ومن فقط، يشاهدونه وما يسمعونه ما يرددون لأنهم بالأمر، ملمين

 (006، صفحة 0660)حسنات،  . وفصله أصله

 الأعمار، حسب نولك المعايير كل يراعي المثالي للوزن جديدا مفهوما للصحة العالمية المنظمة أصدرت الأمر تطور مع

 القيمتين ا بينم الناتج ليكون نفسه للفرد الطول مربع على الجسم وزن قسمة حاصل على منحصرا المفهوم فكان

حسنات، ) المثالي الوزن عن خارج فهو ذلك غير الحالي ... وما وقتنا غايةل بها المعمول الأمر وهو 18.5-00.9

 .(006، صفحة 0660

 المثالي: الوزن تثبيت خطوات. 0-0-3

 السيارة.  استخدام من بدلا المشي لمصاعد بدلا السلالم كاستخدام اليومية الأنشطة من الزيادة 

 الطويل.  المدى على الغذائية العادات تغيير على يساعد فهذا الأطعمة، كم من اليومي الاستهلاك تقليل 

 ةالمتوازن الغير الأطعمة تناول في فرطي الفرد من تجعل التي الغذائية السلوكات من التقليل. 

 الرياضية. بالأنشطة حرقها وكيفية الأطعمة في الحرارية السعرات عن الكثير تعلم 

 (35، صفحة 0618-0617)غراب،  به الخاص الغذائي للوعي الفرد إدراك. 
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 مؤشر كتلة الجسم: .0-3

 ما لمعرفة مصم الإنسان، عند للطول بالنسبة الوزن لتقييم يستخدم قياس بأنه BMA الجسمية الكتلة مؤشر يعرف

 نهائية كمرحلة السمنة أو الطبيعي المعدل عن زائد أو الطبيعي معدله في أو الطبيعي المعدل من أقل الوزن إذاالكان

(Woo, 2010, p. 767)  . 

 :التالية المعادلة يحسب

BMA=WB/HT² 

 أن: بحيث

WB:هو وزن الفرد بالكيلوغرام 

HT²:  هو مربع طول الفرد بالسنتيمتر 

 ويكون ناتج المعادلة وفق التصنيف التالي: 

 محيط الخصر:  .0-2

 محيط إلى ة الخصروبنسب الجسم كتلة بمؤشر وثيقا ارتباطا يرتبط بالطول له لاعلاقة ومناسب بسيط مقياس وهو

 فإن ذلك، لىع علاوة الجسم، في الكلية والشحوم البطن تجويف داخل الشحوم لكتلة ملائم مؤشر أنه كما الردفين

 وبغيره من القلب أوعية بمرض الإصابة خطر عوامل في تغيرات حدوث يعكس الخصر محيط في تغيرات حدوث

 خطر أن لإشارةا السكان. تجدر مختلف بين يبدو ما في تتباين المخاطر كانت وإن حتى المزمنة، بالأمراض أشكال

 للرجال بالنسبة سنتميتر 160من  أكبر خصرهم محيط يبلغ الذين للأشخاص الغذائي التمثيل في لتعقيدات التعرض

 .(30، صفحة 0618-0617)غراب،  للنساء سنتميتر 88و 

 قواعد لممارسة النشاط البدني للمصابين بالبدانة: .0-2-0

 دقيقة يوميا 36يفضل ان لا تقل مدة الممارسة عن  -
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 المشي يجب ان يتميز بطابع السرعة ولمسافات طويلة -

 .(51، صفحة 0615)زعبلاوي احمد،  الممارسةحسن اختيار بيئة العمل وكذا ملابس  -

دون ان نهمل بطبيعة الحال السعرات الحرارية المستهلكة اذ يساعد توافر الإرشادات الغذائية على نطاق واسع بالقليل 

رات انه، جاءت اغلب هذه السع الاغذية حيثفي معالجة مشكلات الافراط في تناول الطعام والاختيار السيئ 

في  ويتمثل المصدر الاساسي في هذه الكربوهيدرات ون،وليس الدهالزائدة من الزيادة في استهلاك الكربوهيدرات 

تقريبا من السعرات الحرارية اليومية عند الراشدين وكذلك  %05تعطي وحدها هذه الايام  المحلاة والتيالمشروبات 

  .(180، صفحة 0615)احسان،  والغنية بالطاقةفي الوجبات السريعة كبيرة الحجم 

 أخرى للبدانة: علاجات .0-2-3

 استعمال جهاز شفط الدهون بجهاز جراحي خاص من أماكن تجمعها مثل الثديين والفخذين. -

 أشهر حيث يشعر الشخص بامتلاء معدته. 3إدخال بالونة بواسطة منظار الى المعدة ونفخها وبقائها لمدة  -

 (00، صفحة 0615 ون،ر واخ) مصطفى   بالجسم.الوخز بالإبر الصينية في مناطق محددة  -

 السمنة عند الأطفال: .0-0

الية زيادة استهلاك الوجبات الخفيفة ع مثل:لدى الأطفال مليء بعديد العوامل السمنة الطريق الذي يؤدي إلى 

الكربوهيدرات، الأكل بكثرة وبسرعة وبتواتر شديد، تناول الأطعمة الغنية بالدهون، والرخيصة، والمريحة، والقابلة 

للهضم بسهولة، زيادة الأنشطة الخاملة، مثل مشاهدة التلفزيون وألعاب الفيديو، مصحوبة بقلة النشاط البدني، 

 .ء والمدارس إلى اليقظة التغذوية، والحوافز التجارية لبيع الأطعمة الغنية بالسعرات الحرارية بقوة وبلا هوادةافتقار الآبا

إن فهم هذه العلامات "المسببة للبدانة " هو الخطوة الأولى نحو مساعدة أخصائيي الرعاية الصحية على إعادة توجيه 

 .(Peter, 2015, p. 29)السمنة الأطفال الذين يعانون من زيادة الوزن و 
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ويكون النمو  ،تعتبر التحولات في سن البلوغ دراماتيكية. يصبح الأولاد والبنات رجالا  أو نساء، جسدي ا وعصبي ا

ق قبل أن تنمو الأعضاء الداخلية. زيادة الوزن تسبق الطول الذي يسب وبالتالي نمو  الأطراف ،من الأطراف إلى المركز

جميع الأطفال عرضة لسوء التغذية، قلة منهم تتغذى بشكل جيد يوما بعد يوم،  .نمو العضلات والأعضاء الداخلية

الوجبات  تحل ما وغالب اسنة بعد سنة. يعتبر نقص الحديد والكالسيوم شائع ا بشكل خاص مثل الوجبات السريعة 

الخفيفة غير المغذية محل الوجبات العائلية. بدلا  من اتباع نظام غذائي متوازن، ويرجع ذلك جزئي ا إلى قلقهم وأقرانهم 

حول المظهر الجسدي والقبول الاجتماعي. مزيج من نقص التغذية وثقافة الأقران والقلق بشأن صورة الجسم يؤدي 

  .لحياةاأو الشره المرضي، مشاكل التغذية عند الأطفال لها عواقب تهددهم مدى أحيان ا إلى البدانة، فقدان الشهية، 

(kathleen , s. b, 2015, p. 461) 

 خاصة عند الأطفال والمراهقين:السمنة أسباب . 0-0-0

  الشائعة.من التباين الفردي في السمنة  ٪70-40العوامل الوراثية التي قد تشكل نسبة 

 .بيئة ما قبل الولادة هي عامل آخر يساهم في تنمية بدانة الأطفال 

  من بدانة الأطفال.  ٪1أقل من  إنها تمثلعوامل الغدد الصماء، الا 

  العوامل الغذائية: نوع المغذيات وكميتها لها دورا مثل استهلاك الكثير من السعرات الحرارية فوق متطلبات

 الطاقة 

  ال. لدى الأطفالسمنة النشاط البدني: النشاط البدني والسلوكيات الخاملة من بين المساهمين في 

  موني هر مية مما يسبب اضطرابات في بما في ذلك انخفاض الجودة أو الك ،67قلة النوم انظر الشكل رقم

 والجريلين. الليبتين

 سي والتوتر بما في ذلك المرض النف ،الأسباب النفسية: مختلف العوامل النفسية والاجتماعية عند الشباب

 والقلق والاكتئاب.
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م الوجبات السريعة اعمن المحددات البيئية للبدانة، مثل انعدام الأمن الغذائي، القرب من مط البيئية: العديد*العوامل 

  . (Paolo, s., & nicholas, f, 2019, p. 304) الغذائيةوالمتاجر، والحلويات 

 

 

 

 

 

 

 

 مدة النوم المنصوح بها تناسبا مع السن (: يمثل01الشكل )

(Bushman, 2017, p. 15) 

   السمنة عند المراهقين: .0-0

عاد بالتغيرات في الجوانب البيولوجية والنفسية والمعرفية، والاب الانسان مفعمةفترة المراهقة هي مرحلة من عمر 

الاجتماعية للفرد، وكذلك من خلال التغيرات في المراهقين من سياق اخر )أي الأقران والأسرة والمدرسة والمؤسسات 

لعلاقات بين الفرد ا الأخرى في بلده أو لها علاقة بعلم البيئة(. هي فترة ديناميكية والتي تجسد أهمية دورها في فهم

  (Richard, 2013, p. 10) .النامي وتغيره من خلال سياق الكلام

إن فترة المراهقة هي فترة تغيير كبير. منذ أن يبدأ الطفل في سن البلوغ إلى أن يصبح بالغ )من اللاتينية   

يهم وقيتات المراهقة هو موضع خلاف وربما تختلف لكل شاب لأن لدالدقيق وت (. التعريفوتعني "يكبر ،المراهقة

تجربتهم الفردية الخاصة بهذا الأمر وقت التحدي مليء بالصعود والهبوط. بالنسبة للأغلبية، ستكون إيجابية إلى حد  

ساعا
ت 
 النوم

 قد يناسب غير موصى به موصى به
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يض ا وقت أكبير خاصة مع المزيد من الشباب الذين ساهموا من خلال التطوع والنجاح في التعليم. ومع ذلك، فهو 

 .التغيير الهائل الذي يمكن أن يحدث بدرجة قوية كافية في حد ذاتها دون التأثير الإضافي لاعتلال الصحة بصفة عامة

 الذين المراهقين لدى ةالسّمن نسبة ارتفعت حيث المراهقة، فترة في الشّائعة الصحيّة الاضطرابات من السّمنة تعتبر

عام  في %5من  نسبتهم ازدادت المفرطة السمنة من يعانون فالذين أمريكا، في سنة 19-10بين  أعمارهم تتراوح

 وأ الوزن زيادة من والمراهقين الأطفال ثلثي يعاني عام وبشكل   ،0610عام  في %01يقارب  ما إلى 1986

 أكثر أو %06قدار بم زائدا   وزنا   الشخص يمتلك حيث الجسم في للدّهون المفرط بالتّراكم السّمنة وتعرّف السّمنة،

 لإصابةل عرضة   أكثر يكونون الأعمار جميع من الوزن زيادة من يعانون الذين الأشخاص أنّ  كما المثالي، وزنه من

 مراهقين بحوايص لأن أكبر بشكل   معرضون الوزن زيادة من يعانون الذين فالأطفال الصّحيّة، المشاكل من بالعديد

 والسّكتة الدّم، غطض وارتفاع والسّكري، القلب، بالسّمنة: أمراض المرتبطة الصحيّة المشكلات ومن سمينين، وبالغين

 المتوقّع العمرطمتوس انخفاض إلى يؤدي مما البدنيّة الصحة تقلّل السّمنة أنّ  كما السّرطان، أنواع وبعض الدّماغيّة،

 على عملت الجسم صورة لأنّ  نظر ا المراهقين، لدى والتعاسة الاجتماعية الإعاقات إلى تؤدي أن ويمكن للإنسان،

 لديهم. مهمّا   هدفا   يشكّل عليها والحفاظ لديهم الشخصيّة الهوية تطوير

 الأكثر تحقيق ا: القطاعين كوردونييه  جاذبية اذ يحدد وأكثرلأنشطة البدنية الترويحية هي مضمار لإدارة جسم المراهق ا

 رفاهية المراهقين: أوقات الفراغ )رياضة خاصة للأولاد(

 والعلاقات مع الشباب من الجنس الآخر )هذا بشكل متزايد أكثر أهمية مع تقدم العمر(

 (Frederic, d., Olivier , c., & Daniel , r, 2016, p. 111) 
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 للمراهقين:التوصيات الصحية الخاصة بالنشاط البدني . 1-9-1

 توصيات النشاط البدني للمراهق ( يخص03جدول رقم )

 سنة 65/18 دليل النشاط البدني للفئة العمرية fittالتمارين المقترحة باستخدام 

 يوميا التكرار

 من متوسطة الى عالية الشدة

 الاقلال من أوقات الخمول الطويلةدقيقة يوميا مع  06لا تقل عن  الوقت

 النوع
مرات  3تقوية عضلية ومرونة بمعدل  ،تمارين ورياضة ،كل نشاط بدني

 اسبوعيا

(Bhavesh, k., Rebecca, r., & Simon, t., 2015, p. 267) 

 المراهق:الفوائد الصحية للأنشطة الترويحية الرياضية لدى  .1-9-2

( بعض الفوائد 9النشاط البدني هو دواء فعال يعزز التنمية الصحية في مرحلة المراهقة. ويلخص الجدول رقم )

 .الرئيسية

هناك علاقة عكسية واضحة بين النشاط البدني وأسباب ارتفاع معدل الوفيات كما انه يحسن النبض الطبيعي عند 

بما في ذلك ضغط الدم، الدهون، الأنسولين علاوة على ذلك، الشباب. القلب والأوعية الدموية. وظائف الأعضاء، 

فإن الإنفاق المرتفع من السعرات الحرارية يساعد على التحكم في الوزن وتلعب تمارين تحمل الوزن والمقاومة دور ا 

 مهم لصحة ،حيوي ا في تطوير كتلة العضلات والوصول إلى ذروة كثافة العظام في وقت مبكر من مرحلة البلوغ

يزيد النشاط البدني من تدفق الدم في المخ ومستويات الدورة الدموية  .العضلات والعظام في وقت لاحق من الحياة

 .والنورابينفرين والإندورفين، مما يؤثر بشكل إيجابي على المزاج

 (Bhavesh, k., Rebecca, r., & Simon, t., 2015, p. 267)   
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 ( يمثل الفوائد الصحية للنشاط البدني لدى المراهق04جدول رقم )

 الحفاظ على الوزن الصحي * تحسين القوة العضلية والمرونة             *  

 تنمية صحة القلب والأوعية الدموية بلوغ ذروة كتلة العظام                    * *  

 يةتحسين الرفاهية والحالة الاجتماع تنمية التناغم العصبي العضلي            * *  

 يحسن الإدراك والصحة العقلية والمزاج والنوم والتحصيل الأكاديمي *

(Bhavesh, k., Rebecca, r., & Simon, t., 2015, p. 296) 

إلى  5ن ممستويات الأنشطة الترويحية الرياضية الموصي بها من أجل الصحة للفئة العمرية  .1-11

 عاماً: 11

تتضمن الأنشطة البدنية للأطفال والشباب في هذه الفئة العمرية: اللعب، أو المباريات، أو الألعاب الرياضية، أو 

عية. ومن أجل  إطار الأسرة، والمدرسة، والأنشطة المجتمالتنقل، أو الترفيه، أو التربية البدنية، أو التدريب المخطط في

تحسين اللياقة القلبية التنفسية والعضلية، وصحة العظام، والحد من خطر الإصابة بالأمراض غير السارية؛ يوصى بما 

 :يلي

دقيقة على الأقل يوميا  06عاما  مجموع 17 إلى 5من ينبغي أن يزاول الأطفال والشباب الذين تتراوح أعمارهم 1. 

 .الشدةمن النشاط البدني المعتدل الشدة إلى المرتفع 

 .دقيقة يوميا، حيث يعود ذلك بفوائد صحية إضافية 06عن ممارسة النشاط البدني لمدة تزيد 2. 

تفعة الشدة، مثل البدنية المر تخصيص الجزء الأكبر من النشاط البدني اليومي للأنشطة الهوائية، وممارسة الأنشطة 3. 

  أنشطة تقوية العضلات )أنشطة المقاومة( والعظام ثلاث مرات على الأقل كل أسبوع

(World Health Organization, 2010, p. 07). 
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 مراض العصر: أالسمنة و  .0-00

الأمراض  يمكن ملاحظة انتشار مثل تلك ،الجسدية و العقليةتزيد السمنة من احتمالية الإصابة بالعديد من الأمراض 

سكري النمط الثاني، ضغط الدم المرتفع،  والتي تمثل مزيجا من الاضطرابات التي تشتمل على: ،في المتلازمة الأيضية

 (177، صفحة 0615)عماد الدين، ارتفاع معدل الكولسترول في الدم، وارتفاع مستوى الدهون الثلاثية.

( وغير الركبة المثالمن خطر الإصابة بالتهاب المفاصل في كل من مفاصل تحمل الوزن )على سبيل السمنة تزيد 

الحاملة للوزن )مثل اليد( عند الرجال والنساء. اما بالنسبة للقدم تتأثر البنية والوظيفة لدى الأفراد الذين يعانون من 

س لتغييرات في وقت مبكر من سنوات ما قبل المدرسة. ينعكزيادة الوزن والبدانة، بغض النظر عن العمر، وتحدث ا

-Amit, g., & Dafna, b., 2015, pp. 173) هذا في تطوير أقدام أكبر وأعرض وأكثر تسطح ا

195) . 

بانخفاض كبير الأمد المتوقع في الحياة وكذلك الزيادات الكبيرة نفقات الرعاية الصحية كلما زادت السمنة ترتبط 

واحدة من أسباب السمنة وتعتبر    (Atilla, e., & Ayse, b., 2017, p. 06) السندرجتها وبالتقدم في 

 طتخفض متوسبالمئة في الاتحاد الأوربي. كما انها 7.7با مثلا كانت وراء موت مليون فرد و ففي اور الرئيسية. الموت 

سنوات. إضافة الى أنها بوابة إلى العديد من الأمراض مثل المتلازمة الايضية. السكري  7الى  6العمر المأمول من 

  .(177، صفحة 0615)احسان،  الثلاثيةالنوع الثاني. ضغط الدم المرتفع.  الكولسترول والدهون 

 ضغط الدم . 0-00-0

 إلى أخرى مرة به تعود الجسم ثم أنسجة جميع على لتوزيعه الدم الدموية الأوعية وتستقبل الدم بضخ القلب يقوم

 ونتيجة الجسم أجهزة جميع إلى القلب الدم من نقل بوظيفة الشرايين وتقوم ،الدموية للدورة استكمالا القلب

 ،الشرياني الدم ضغط ارتفاع إلى يؤدي وهذا ،الشرايين من خلال مرة كل في الدم يندفع القلب عضلة لانقباض
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 هذه الدم ضغط قوة تفيد حيث ،أخرى إلى منطقة من الجهاز داخل للدمالمحركة  هو القوة الدم ضغط يعتبر حيث

 .الدموية الأوعية في الدم حركة في استمرارية

 والسكتة القلب عضلة انسداد مثل الدموية والأوعية القلب بأمراض الإصابة أسباب أكبر من الدم ضغط ارتفاع

 (% 4.5 حوالي من الدم ضغط ارتفاع مرض على المترتبة الأعباء نسبة كثيرا وقد زادت .كله العالم في الدماغية

 على والوفاة الاعتلال في سبب أكبر وحده يجعله مما 2010سنة 7 % إلى 2000 سنة) بالغ مليار 1 حوالي

 .المشكلة لمواجهة العمل إلى العاجلة الحاجة ويؤكد العالمي الصعيد

غط على هامش يوم دراسي حول ارتفاع ض أكد رئيس الجمعية الجزائرية لطب الشرايين الأستاذ منصور بروري   

سنة فما  35بالمائة من الجزائريين الذين تتراوح أعمارهم  35الدم الشرياني نظمته جمعية المصابين بهذا المرض أن 

الجزائرية، يوم )نشر بجريدة الأيام  ملايين مواطن. 7الشرياني أي ما يمثل نسبة  ارتفاع ضغط الدمفوق يعانون من 

 (0616ماي10:

ولاية  10التي قامت بدراسة أسباب الوفاة المتعلقة بعامة السكان من  (،TAHINAوما تؤكد ذلك دراسة )   

سنة( والنساء  76 _35ارتفاع الضغط الدموي هو المرض الأكثر تواترا )انتشارا( عند الفئة العمرية من )أن  جزائرية،

[ وتواتر هذا المرض يرتفع بارتفاع عامل رجال %11.00و نساء  %19.56هم الأكثر عرضة مقارنة بالرجال ]

 السن.

 ،والانبساطي الانقباضي القياسين بكلا الدم ضغط على وواضح ا فعالا أثر ا الترويحية الرياضية الأنشطة للتمارين إن

 الأشخاص لأولئك الضغط بالنسبة هبوط على تساعدترويحية ال الرياضية التمارين أن على العلمية التجارب دلت وقد

 الدراسات على بناء فاعليتها أثبتت قد البدنية ممارسة التمرينات ان كما .ضغطهم ارتفاع في إفراط من يعانون الذين

 على أعراضه تظهر أن قبل الدم ضغط ارتفاع تجنب اجل من وقائي تتخذ كأسلوب أن يمكن انه أوضحت التي

 (0611)قويدري،  .الإنسان
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 بالنسبة حتى الدم تقليل ضغط الى تؤدي الرياضية الأنشطة الترويحية ممارسة أن إلى العلمية الدراسات نتائج وتشير

 المؤشرات من الراحة في القلب نبضات وعدد غير المرتفع الدم ضغط ويعتبر الطبيعي، الضغط ذوي من للأشخاص

 .الجيدة الحالة على الفسيولوجية

 من المدربين وغير لدى المدربين الدم ضغط في فروق تبدو لا قد الراحة حالة في انه إلى الآخر البعض يشير بينما

 الضغط قيم في بينهما بسيطة فروق يوجد حيث البدني، المجهود حالة في الفروق تظهر وإنما الأصحاء، الأفراد

 .منهم المدربين ولصالح ،الشرياني

ا الرياضية الأنشطة الترويحية ممارسة أن القول نستطيع هنا ومن  ،الهرولة ،المشي) الأوكسجينة الأنشطة وتحديد 

 انخفاض على تعمل كما ،عام بشكل ضغط الدم بارتفاع الإصابة من الوقاية على تعمل (الدراجات ،السباحة

 الممارسة تأثير بعد العلمية الدراسات تثبت ولم البسيط، ضغط الدم بارتفاع المصابين الأشخاص لدى الدم ضغط

، صفحة 0611)رفيقة،  الطبيعي. الدم ضغط أصحاب الأشخاص لدى الراحة في وقت الدم ضغط على الرياضية

63) 

 السكري . 0-00-3

 الدم:نسبة السكر في 

 1.1الى 6.7تعتبر من اهم المؤشرات على وجود مرض السكر من النوع الثاني اذا تعدت النسبة العادية ما بين 

مليمول /  5.0جم/لتر ) 1الدم الصائم أكبر من أو يساوي  نسبة سكرغرام في اللتر وتميل الى الخطورة اذا كانت 

  (Frederic, d., Olivier , c., & Daniel , r, 2016, p. 101) لتر
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 الكولسترول:-

طبيعي في جميع الأنسجة الحيوانية. الكوليسترول الحر هو أحد مكونات أغشية الخلايا وبمثابة  مكون-الكوليسترول  

وية. الجسم قادر (، وللأحماض الصفرامقدمة لهرمونات الستيرويد )هرمون الاستروجين والتستوستيرون والألدوستيرون

 على تجميع ما يكفي من الكوليسترول تلبية للمتطلبات البيولوجية 

هي الكوليسترول التي تنتقل في مصل الدم كجسيمات مميزة تحتوي على كل من الدهون كوليسترول الدم: 

 وهناك نوعان من البروتينات الدهنية: .يشار إليه أيض ا باسم الكوليسترول في الدم .والبروتينات )البروتينات الدهنية(

وهو يحمل  "غالب ا ما يطُلق عليه الكوليسترول "الجيد (:HDL-cholestérolبروتين دهني عالي الكثافة )

 الكوليسترول من الأنسجة إلى الكبد والذي يزيله من الجسم.

نقل ي "؛(: غالب ا ما يطلق عليه الكوليسترول "الضارLDLC-cholestérol) البروتين الدهني منخفض الكثافة

  الشرايين.يؤدي إلى تراكمه في في الدم. ارتفاع نسبة الكوليسترول الضار والانسجةالكوليسترول إلى الشرايين 

المأكولات  ،هو الكوليسترول الموجود في الأطعمة من أصل حيواني، بما في ذلك اللحومالكوليسترول الغذائي: 

تحتوي  النباتية، مثل الحبوب والخضروات والفواكه والزيوت لا الألبان. الأطعمةالبحرية والدواجن والبيض ومنتجات 

 على الكوليسترول الغذائي.

يوجد الكولسترول بكميات معتدلة وضرورية للصحة الجيدة. على سبيل المثال، يتم دمج الكوليسترول في جميع 

 ،وهو ضروري للجسم لإنتاج الهرمونات بشكل صحيح مثل التستوستيرون والأستروجين ،لأغشيةجدران الخلايا وا

 وهو حيوي في تكوين فيتامين د. يحصل الجسم على الكوليسترول من مصدرين: 

ملليغرام من الكوليسترول كل يوم؛ اما المصدر الثاني  1666المصدر الأول والأساسي هو الكبد، والذي ينتج حوالي 

 الطعام مثل صفار البيض ومنتجات الألبان واللحوم )اللحوم الحمراء بشكل أساسي(هو 
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قد يبدو محير ا أن جسمك ينتج الكولسترول بالفعل، لكن تذكر أن كمية معينة من الكوليسترول ضرورية لوظيفة 

أكثر من اللازم )كما هو موضح عندما يكون الكوليسترول في  في الجسمالجسم المناسبة. ومع ذلك، عندما يكون 

 Dietary) .كبيرفإن خطر الإصابة بأمراض القلب التاجية يزيد بشكل   ،مجم / ديسيلتر( 066الدم أكبر من 

Guidelines for Americans, 2015, p. 90). 

 وفوائدها الإيجابية على الكولسترول:الأنشطة الترويحية الغذائية  .0-03

هناك عدة طرق لخفض نسبة الكولسترول منها تغيير نمط العادات فمثلا خلال الدوام الرسمي يمكن للفرد أن يصعد 

الدرج بدلا من المصعد و أثناء فترات الراحة في العمل يمكن القيام بالمشي بدل من ركوب السيارة وللتسوق يمكن 

عد لك العمل بالحديقة بالمنزل اما عن انواع الأنشطة الرياضية الترويحية التي يمكن القيام بها يوم او بالقيام بالمشي وكذ

دقيقة مثل المشي المميز بالسرعة، الجري الخفيف وحسب الجنس و العمر والحالة الصحية  06-36يوم ولمدة من

ري الخفيف  يمكن التركيز على رياضة المشي، الجومستوى اللياقة البدنية عند الفرد ويحكم قلة المنشآت الرياضية ف

كون هذين النشاطين لا يحتاجان لإمكانيات وادوات اما الأفراد الذين بإمكانهم ممارسة الألعاب الرياضية التي تحتاج 

ر ململاعب وأماكن خاصة محببة لهم مثل كرة القدم والسلة وكرة اليد والطائرة والريشة والسباحة والتنس الارضي فهو ا

 .(01، صفحة 0615)زعبلاوي احمد،  جيد ولكن هذا الأنشطة ليست في متناول الجميع

 :التدخلات العلاجية النفسية والجماعية والأسرية . 0-03-0

لسلوكي العائلي الدى الأطفال، تم استخدام استراتيجيات مختلفة للعلاج النفسي، أهمها العلاج السمنة في علاج 

 أو المعرفي. الهدف الرئيسي من جميع العلاجات النفسية هو خلق الوعي لتغيير نمط الحياة.

يزيد من قدرة القلب والجهاز التنفسي. الاستفادة من مستقلبات الدهون أثناء العمل  :التمرين والنشاط البدني* 

 الأنزيمي للهيكل العظمي العضلي.يتم تسهيل عمل العضلات من خلال زيادة النشاط  البدني كما
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الطاقة  يكون استهلاك الحرارية، حيثممكن ادراج نظام غذائي متوازن منخفض السعرات  :التثقيف الغذائي* 

مشتق  ٪56-05من الدهون و ٪35-36طاقة مشتقة من البروتين،  ٪06، متوازنة مع ٪36بحوالي ينخفض 

-claude, m., martin, w., & wieland, k., 2004, pp. 199) التواليمن الكربوهيدرات على 

200). 

 

 

 

 

 

 

 

 

 : يمثل مخطط عوامل محاربة البدانة02الشكل رقم 

(claude, m., martin, w., & wieland, k., 2004, p. 198). 

ية غذائية معتدلة وكذلك اتباع حمالسمنة تعتبر ممارسة النشاط البدني المبرمج يوميا او يوم بعد يوم عامل مهم لمحاربة 

 وليست صارمة والابتعاد عن الأغذية الغنية بالدهون وتناول الخضر والفواكه.

 

 

 

معالجة البدانة ميادينمختلف   

/تغيير السلوكيات ونمط الحياة1  

/تمرينات بدنية0  

/التربية الغذائية3  

 

 

ة أستاذ تربية بدني 
 ومدرب

 الطبيب

 عالم نفس

 اخصائي تغذية

 عالم اجتماع صيدلاني

معلم رياض 
 الأطفال والمدرسة
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 لاصة الفصل:خ

إكساب  إلى تهدف التي و البدنية اللياقة أنواع أحد هي بالصحة المرتبطة البدنية اللياقة أن سبق مما يتضح

 في و المساهمة صحة الأطفال والمراهقين على في المحافظةة بعناية المعد الأنشطة الترويحية ممارسة عن الناجمة الفوائد

 عمرباختلاف  مهمة هي بالصحة المرتبطة البدنية فاللياقة (العلاجي الوقائي الاجتماعي، النفسي،( الأبعاد تنمية

 هذه في المرتبطة بالصحة البدنية تنمية اللياقة أن كما ،هذه الأنشطة طبيعة ممارسته كذلك و الأطفال والمراهقين

 السليمة الجيدة و يستطيع التمتع بالصحة حتى و الحركية الجسمية إمكاناتهم و لقدراتهم وفقا يتم أن د وب لا رحلةالم

 المزمنة كارتفاع ضغط الدم و تخفيف الحالات النفسية كالقلق النفسي. الإمراضته من يحياته ووقا خلال

أو السمنة على الأفراد والمجتمع من السمنة فمن خلال ما جاء في هذا الفصل يبدو جليا خطر ظاهرة 

وعا نالناحية الصحية وخاصة الأطفال والمراهقين وكذا نمط الحياة الخاطئ إضافة الى الخمول البدني الذي قد فرضته 

 ما تداعيات العصر التكنولوجي الحديث.

وبعد التعرف على السمنة وأخطارها وكذا طرق التخلص من تبعتها خاصة لدى المراهق بما له من 

 بدنية الترويحيةالنشاطات الخصوصيات نفسية واجتماعية وجسمانية تميز هذه المرحلة من النمو وجب التعريج على 

 راهقين. في علاج السمنة وزيادة الوزن لدى الأطفال والم سعى النشاط البدني لتحقيقهاإذ تعد من أهم الأهداف التي ي
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 تمهيد:

إذ تعد من  ئر،في الكثير من الدول ومنها الجزاالرياضية  نشاطات الترويحيةباللقد كثر في الآونة الأخيرة الاهتمام 

أهم الأهداف التي يسعى النشاط البدني لتحقيقها، وتعتبر إحدى المكونات الأساسية لصحة الفرد حتى تمكنه من 

ئة الأطفال المرتبطة بالصحة لدى ف الانشطة الترويحيةأهمية  ممارسة جميع الأنشطة البدنية على أكمل وجه. وتزداد

وهذا  .الحديثة اتوالدراس البحوث بعض لأن هذه الفئة أكثر عرضة للخمول البدني وهذا ما تؤكده نتائج ،والمراهقين

ما تؤكده العديد من توصيات المنظمات العالمية والصحية المعنية بصحة الإنسان، ومنها منظمة الصحة العالمية إلى 

 ة.عامة والأطفال والمراهقين خاص بالصحة العضوية والنفسية للفرد الرياضي ارتباط قلة النشاط البدني

ية بماهية و اهمية بعض الجوانب النظرية في هذا الميدان بدافستسعى الطالبة الباحثة في هذا الفصل إلى التطرق إلى 

الترويح وخصائصه و أنواعه بما فيه الترويح الرياضي والعلاجي، ثم أهداف الترويح ومميزات الترويح الرياضي، ثم 

ب النظرية نستعرج الطالبة الباحثة إلى أهم النشاطات الترويحية الرياضية و الألعاب، ومدى الاستفادة من هذه الجوا

 خدمة للجانب التطبيقي.
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 :مفهوم الترويح. 3-0

 فبفضله فينظره، ذاتها الحياة هو بل النشط، للطفل شيء أهم هو الترويحي النشاط أن منا أحد على لايخفى

 بدنه لتنشيط إليها يلجأ التي الطبيعية الوسيلة وهو والروحي، والاجتماعي والذهني الجسمي النمو ويثمر يزداد

 .(00، صفحة 0616)مختار،  نشاط من به يقوم مافي انهماكه أثناء في عضلاته وتنمية أعضائه وتحريك

يعني إعادة بينما الباقي يعني   Reيعني إعادة الحالة الطبيعية إذ أن المقطع الأول من المصطلح  Recreationالترويحو 

 لممارسة Outcomesويفهم أيضا من مصطلح الترويح على أنه التجديد أو الانتعاش كحصائلالحالة الطبيعية 

على التوالي إلى أن الترويح هو " نشاط De grazziaودي جرازيا Nashوناش Romneyويرى كل من رومني، أنشطته

 للفرد،سعادة لب الومشاعر ورد فعل عاطفي وسلوك وطريقة لتفهم الحياة. وهو بعض الأوجه من النشاط التي تج

بأنه النشاط الذي يسهم في و  الاختيار،وتتفق مع دوافع الفرد وتتوافر فيها حرية  الذات،وتتيح له فرصة التعبير عن 

 .(09، صفحة 0661)الحماحمي، توفير الراحة للفرد من عناء العمل ويوفر له سبل استعادة حيويته" 

 تعريف الترويح:. 3-3

الشرعية يختاره الفرد غالبا  في دخل على النفس البشرية فرحا  وسرورا  ويزيل الهم  الضوابط تحكمه وهو نشاط

صور، من)والغم سواء أكان عقليا  بالمعرفة أم جسميا بالرياضة أم إيمانا تحقيقا  لمفردات العبوديـــــة الله سبحانه وتعالى 

 ،كما أن للترويح أغراضا  شخصية وبناء للعلاقات الإنسانية وتنمية(00، صفحة 0666

 هذا يحققها التي الأغراض من وغيرها الجمالي والتقدير الإبداعي والتعبير واللياقة الصحة وتحقيق المهارات

 البدني النشاط على يشتمل لكونه الرياضية التربية من اعم هو ترويح نفل إذ الإنساني، النشاط أنماط من النمط

 ما غالبا الترويحي النشاط يقودون الذين أن إذ لأمور، منا كثير في يشتركان ما كونه مع النشاط أوجه من وغيره

 .(10، صفحة 0660)تحسين،  الرياضيين من يكونون
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 . خصائص الترويح: 3-2

 الترويح ما يلي:من خصائص  

 وإلا ،إرادته بمحض لفرد كيفيتـه، ويختارها أو وقتـه أو نوعه في سواء فيه إجبار لا نشاط فهو ،الاختيارية 

 .الترويح صفة عنه انتفت

 حياته في الإنسان يمارسه الشـغل الذي أو العمل وقت في داخل وليس ،الفراغ وقت في الترويح يكون. 

 بممارسته يقوم لمن والسـرور، والرضا والسـعادة، المتعـة، من حالة عنه وينتج الترويح يصاحب. 

 للترويح الممارس شخصية كـل جوانب أو بعض وتنمية بناء على أي:يعمل وهادف بناء نشاط الترويح يعد. 

 الحياة،و ضغوط من علـى التخفف الفرد مساعدة على القدرة له تجعل خاصية له بان الترويح يتصف 

 .العيش مصاعب مواجهة على تساعد بدنيـة ونفسية دفعـة ومنحـه اليومية، رتابتها كسر

 (68هـ، صفحة  1019)السدحان،  للترويح الممارس للفرد مادي كسب أو ردود لهم ليس. 

 . أهمية الترويح:3-0

 ،به والاهتمام لدراسته الدوافع تكون لنا ينتجها التي الآثار فمن ،عليه المترتبة الآثار من أهميته الترويح يكتسب

 من شكل لكل أن نجد أننا إلا وأشكالها، صورها بشتى الترويحية للعملية المصاحبة الإيجابية الآثار من العديد وهناك

 : ومن ذلك محددة فوائد الإنسان يمارسها الز المختلفة الترويحية والمناشط الأشكال

 يحدث كما فقط، مشاهدتها وليس البدنية الرياضة بممارسة ذلك ويتم :لفردل الجسمية الحاجات إشباع 

 الدورة وتنشيط العضلية التوترات إزالة إلى الرياضة تؤدي ممارسة حيث المجتمع، أفراد من كبيرة نسبة بين

 بالجسم. الرئيسة الأجهزة وتحسين ،البدنية اللياقة من الأدنى الحد وإكساب الجسم الدموية

 وهذا جماعي، بشكل تتم الفراغ وقت أنشطة معظم أن المعلوم من :للفرد الاجتماعية الحاجات إشباع 

 مع التكيف على والقدرة والانسجام والتعاون الـــروح الجماعية اكتســــاب على ممارستها حين الفرد يساعد
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 وإلى الآخرين مع ناجحة اجتماعية علاقات تكون إلى الجماعية الترويحية الفعاليات تلك وتؤدي الآخرين،

 (69هـ، صفحة  1019)السدحان، .متوازن اجتماعي نمو

 البرامج تؤدي إذ ،الابتكارية المناشط خلال من يتأتى وهذا للفرد: والعقلية العلمية الحاجات إشباع 

 وبخاصة ،المختلفة المواقف مع الإيجابي والتفاعل والذكاء العقلية القدرات الغالبإلىتنمية في الابتكارية الترويحية

 .الفرد من والإقبال الرغبة الممارسة تلك مع تصاحب إذا

 سليمة نفسية صحة إلى مما يؤدي الذاتي والرضا النفسي والاستقرار التكيف على الترويحية الأنشطة تساعد 

 .سوي نفسي وتكيف

 وقدراته مهاراته تنمية خلال من للفرد المستقبل مهنة رسم في مساعدا   عاملا الترويحية الأنشطة تكون قد 

 مستقبل في يحترفها بمهنة تنتهي حتى ويطورها ينميها ثم اليومية، حياته في الفرد يمارسها بهواية تبدأ قد التي

 .حياته

 إضافة الأفراد، يحملها التي والطباع والأخلاق السجايا من العديد اكتشاف على الترويحية الأنشطة تساعد 

 ممارستهم أثناء في الأفراد مراقبة خلال من نفسية مشاكل أو أمراض ثمة هناك كان إن اكتشاف إمكانية إلى

 أثناء ممارسته في تكلف أو تصنع ودون سجيته على الفرد يكون ما غالبا   إذ والبرامج الترويحية، للأنشطة

 للترويح.

 موارد الترويحية والبرامج الأنشطة جعل خلال من المجتمع في الاقتصادية للحركة منشطة الترويحية الأنشطة 

 إيجابي. بشكل منه الاستفادة وكيفية للترويح السليمة وفقا  للنظرة معها التعامل تم إذا وبخاصة ،استثمارية

 الواحدة الأسرة أفراد  يبين الأسر الترابط من مزيد إحداث على الفرد يمارسها التي الترويحية الأنشطة تساعد 

 صبغة ذات الأنشطة تلك تكون أن وبشرط جماعي بشكل الترويحية للأنشطة الأسرة أفراد ممارسة حالة في

 الأنشطة في الأسرة أفراد بين المشاركة نسبة ارتفعت كلما أنه على الدراسات دلت فلقد تفاعلية، إيجابية
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 من أكبر درجة تحقيق إلى إضافة ،الواحدة الأسرة أفراد بين التماسك من مزيد إلى ىذلك أد الترويحية

 .(116-38هـ، الصفحات  1011)العبيدي،  لأفرادها والاجتماعي النفسي والتكيف ،التكامل

 لديه الإنتاجية زيادة إلى إيجابي بشكل وممارستها استثمارها الإنسان أحسن إذا الترويحية الأنشطة تؤدي 

 بأثره ينعكس مما فيها والتروح ،الأنفاس لالتقاط فرصة الأوقات هذه تعد إذ ،عام بشكل وللمجتمع

 .(16هـ، صفحة  1019)السدحان،  للعمل العودته وحيويته ونشاطه الفــــرد فعاليات على الإيجابي

 أنواع الترويح: . 3-0

تعددت الأنشطة الترويحية فمنها الفكرية والعاطفية أو الفردية والجماعية أو المقيدة والعابرة ذلك ألن لقد  

 النشاط الإنساني المبدع يتحدد باستمرار.

 :على أي حال فإننا سنتعرض إلى أهم التقسيمات، فقد قسمه أحد الباحثين إلى

 نشاط ترويحي فعال Actif Loisir  : الترويحي المبدعة كالرياضة والغناء والرسم...الخ.ويدل على النشاطات 

 نشاط ترويحي غير فعال Passif Loisir :  وهو نشاط غير فعال يقف صاحبه موقف المتفرج أو المستمع

(Aliane Touraine, 1989, p. 265). 

فراد جماعية فالتراويح الجماعية غالبا ما تقوم بها جماعة من الأكما قسمه البعض الآخر إلى تراويح فردية وتراويح 

مجتمعين، والذين يرغبون في قضاء جانب حياتهم في عالقات اجتماعية عديدة وتكوين صداقات مع آخرين، في 

بداعات ا حين تعبر الترويح الفردية وهي الأكثر انتشارا عن رغبة الفرد في العزلة عن الظروف العامة للمجتمع، وانجاز

 .شخصية معبرة عن الذات الإنسانية

يشتمل الترويح الثقافي على أوجه متعددة من النشاط الذي يلعب دورا أساسيا في . الترويح الثقافي: 3-0-0

تنمية الشخصية الإنسانية وتفتحها، وضروري لمعرفة الفرد لوسطه، ويساهم في إدماج الإنسان في بيئته الاجتماعية 

 نذكر منه:
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 .القراءة 

 .الكتابة 

 .إصدار نشرة صحفية مطبوعة للمؤسسة الترويحية 

 .محاولة توجيه الأعضاء نحو الكتابة 

  والندوات والمناظرات وحلقات البحثالمحاضرات. 

  والتلفزيونالراديو. 

رويحية تيطلق البعض على الأنشطة الترويحية الفنية مصطلح الهوايات الفنية وهي أنشطة . الترويح الفني: 3-0-3

تمنح الفرد الإحساس بالجمال والإبداع والابتكار والتذوق، وتعمل على إكسابه القدرات والمهارات وتنمي المعلومات 

وهناك أنواع متعددة من الهويات الفنية، ويهتم الفرد غالبا بأكثر من هواية والتي من شروطها أن لا تكن باهظة 

تستغرق وقت عمله وإنتاجه ويعرف "كورين" الهوايات بأنها الميول  التكاليف أو تؤدي إلى اندماج الفرد لدرجة

والرغبات المفضلة التي يمارسها الفرد بغرض الاستمتاع لممارستها دون اعتبار للكسب المادي، كما يقسم أنواع 

 :الهويات إلى المستويات التالية

 .هوايات الجمع 

 .هوايات التعلم 

 .هوايات الإبتكار 

  المختلفة. مثيل بأنواعهتوالالفنون التشكيلية 

يضم هذا الصنف كل النشاطات التي تتضمن المعاملات والعالقات الاجتماعية،  . الترويح الإجتماعي:3-0-2

بعبارة أخرى النشاطات المشتركة بين مجموعة من الأفراد بهدف الراحة أو التسلية أو تحسين المعاملات الاجتماعية  
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الجلوس مع أفراد الأسرة، زيارة الأقارب والأصدقاء، الجلوس في المقهى أو النوادي... كالمشاركة في جمعيات ثقافية، 

 الخ.

كما يساهم الترويح الاجتماعي في إيجاد فرص التفاعل بين الأفراد والجماعات وتوثيق العالقات الروابط بينهم في 

 .(Edouard Limbos, 1981, p. 53) جو يتميز بالمرح والسرور، والبعد عن التشكيلات والرسميات

 الأنشطة الترويحية الاجتماعية متعددة ومتنوعة وقسمها كورين كما يلي:

 .الحفلات 

 .الحفلات الترفيهية 

 .حفلات الأكل 

به قضاء وقت الفراغ في الخلاء وبين أحضان الطبيعة ويعتبر من الأركان الهامة  يقصد الخلوي:. التروي 3-0-0

في الترويح، حيث يسهم في إشباع ميل الفرد للمغامرة والتغيير والبحث عن المعرفة والتمتع بجمال الطبيعة أو الجماعة. 

 :ويمكن تقسم الأنشطة الخلوية إلى

  والرحلاتالنزهات. 

  والترحالالتجوال. 

 د.الصي 

 (190، صفحة 1980)عطيات محمد خطاب،  المعسكرات. 

 .لعامانظر مختلفة ألعاب فردية أو زوجية أو جماعية، أو بالنسبة لموسم اللعبة ألعاب شتوية أو صيفية أو تمارس طوال 

وهي أنشطة ترويحية تمارس في الماء مثل السباحة، كرة الماء، أو التجديف، والزوارق، وتعتبر  ج. الرياضة المائية:

 .هذه الأنشطة وخاصة السباحة من أحب ألوان الترويح خاصة في بلادنا
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الواسع للخدمات، التي تستخدم للتدخل الايجابي في بعض نواحي السلوك البدني . الترويح العلاجي: 3-0-3

الانفعالي أو الاجتماعي لإحداث تأثير مطلوب في السلوك ولتنشيط ونمو وتطور الشخصية وله قيمة وقائية أو 

 .وعلاجية لا ينكرها الأطباء

فالترويح من الناحية العلاجية يساعد مرضى الأمراض النفسية على التخلص من الانقباضات النفسية، وبالتالي 

خرى على ، ويجعله أكثر سعادة وتعاونا، ويسهم بمساعدة الوسائل العلاجية الأاستعادة ثقته بنفسه وتقبل الآخرين له

 .تحقيق سرعة الشفاء

كالسباحة العلاجية التي تستعمل في عالج بعض الأمراض كالربو وشلل الأطفال وحركات إعادة التأهيل، وأصبح 

 .الترويح العلاجي معترف به في معظم المستشفيات وخاصة في الدول المتقدمة

 . الترويح الرياضي:3-3

 وذلك إناثا   أو ذكورا   أوكبارا ، صغارا   كانوا سواء المشتركين إلى الترويحية الأنشطة أحب من الرياضي الترويح

النشاط  يستنفذه عما فضلا   وذلك شاملة متعة من يحققه ولما ووظيفية عضوية، تنمية من النشاط هذا به يسهم لما

 .(58، صفحة 0615)كماش،  بناءة بصورة فائضة من طاقة

 واكتساب الشخصية تنمية في تستخدم التي النواحي أهم من يعتبر الفراغ وقت في الرياضي والترويح

 المتنوعة بالأنشطة الزاخر أنهمج حيث والعطاء، الإنتاج على الفرد مقدرة وزيادة السليمة الصحية الحياة أساليب

 كوقاية وفعال إيجابيا   تأثيرا   له الترويح وأن كما المختلفة، السن ومراحل وتتناسب الأفراد وحاجات ميول تقابل التي

 واللياقة المقبول القوام اكتساب لممارسيه يحقق الرياضي والترويح الحر، الوقت واستثمار الشاملة للتنمية أو وعلاج

 على بالإضافة الهواية الميلإلى وإشباع والإبداع الانتباه ركيز على القدرة وزيادة الحيوية الأجهزة كفاءة ورفع البدنية

 .الاجتماعي التكيف تحقيق
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 الرياضي: الترويح . أهداف3-2

 للأفراد، وللترويح والمتزنة المتكاملة الشخصية بناء إلى تهدف"  الرياضي الترويح"  الفراغ وقت رياضة إن

 المرتبطة والعادات والاتجاهات المعرفة أنواع من والعديد الرياضية بالثقافة الفرد تزويد في تتمثل تثقيفية أهدافا   الرياضي

 .الرياضي بالمجال

 شطةالأن خلال من الوقت هذا لاستثمار الحاجة ظهرت الحاضر في الفراغ وقت لزيادة أن آخرون ويرى

 :(58، صفحة 0615)كماش،  إلى تهدف التي الرياضية الترويحية

 المعتدل القوام إكساب. 

 التنفسي والجهاز الدوري كالجهاز الحيوية الأجهزة كفاءة رفع . 

 زيادةقدرةالفردعلىتركيزالانتباهوالإدراكوالملاحظةوالتصوروالابتكاروالتحليل. 

 بها المرغوب والاتجاهات الاجتماعية القيم إكساب. 

 بها والتمتع للجسم العامة الصحة إكساب. 

 البدنية اللياقة إكساب. 

 النفسي التكيف تحقيق. 

 الرياضي: الترويح . مميزات3-0

 :(59، صفحة 0615)كماش، في تكمن الرياضي الترويح نشاط مميزات على الباحثين من العديد أكد

 وإتقان في الأداء المتعة وليس بغرض الوصول إلى مستوى عاليأ بغرض المتعة . 

 المنافسة والرغبة في المنافسة تزيد من الحماس للاشتراك في الأنشطة الترويحية . 

 التخلص من الضغط العصبي الداخلي لدى الفرد وذلك من خلال ممارسة الرياضة. 

 المحافظ على اللياقة البدنية. 
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إزالة التوتر في المتعة والتسلية والبهجة و  ومن جهة أخرى فقد أشار إلى أن مميزات نشاط الترويح الرياضي تكمن

والاسترخاء، والصحة واللياقة والخبرة الجمالية، والإثارة والتنافس الشريف والإنجاز الشخصي، والتعبير عن النفس 

 .وتحقيق الذات وغيرها، وهي كلها تعبر عن قيم وحاجات أساسية للإنسان وبخاصة في العصر الحديث

 لرياضي: . مناشط الترويح ا3-0

يعد الترويح الرياضي في وقت الفراغ مجالا  زاخرا  بالأنشطة المتنوعة التي تقابل ميول وحاجات الأفراد وتتناسب 

وتمثل الرياضات والألعاب الجانبا لأعظم من برامج الترويح الرياضي، ووفقا  لآراء العديد . مع مراحل السن المختلفة

 :(06، صفحة 0615)كماش، وي المناشط التالية من الباحثين فإن الترويح الرياضي يح

وهي التي تستثير ميول واهتمامات الأطفال وصغار . الألعاب والمسابقات ذات التنظيم البسيط: 3-0-0

السن وهي بسيطة التنظيم ولا تحتاج لمستوى عال من المهارة أو الأداء، ويمكن لمختلف الأعمار الاشتراك فيها بما 

 يتفق مع قدراتهم واهتماماتهم وميولهم، ومن أمثلتها )العاب الكرة، التتابعات ألعاب الماء، ألعاب الرشاقة، ألعاب

 الرقص والغناء، ألعاب اقتفاء الأثر(.

حيث يفضل بعض الأفراد ممارسة أوجه النشاط بمفردهم وذلك الفردية:  الرياضات أو . الألعاب3-0-3

لاستمتاعهم بالأداء الفردي، أو لصعوبة الاتفاق مع الآخرين في ممارسة نــوع معين من النشاط أو في وقت ممارسة 

 القنص، صيد الأسماك، المشي الجري، الفروسية، الجولف، الرمي بالسهام(.) ومن أمثلتها. النشاط

وتتطلب اشتراك فردي نعلى الأقل للعب معا  لنجاح المشاركة في . الألعاب أو الرياضات الزوجية: 3-0-2

 (.، السكواش(تالراك) النشاط ومن أمثلتها )التنس الأرضي الريشة الطائرة، تنس الطاولة، المبارزة كرة المضرب الخشبي

وتعد هذه الألعاب التي تعتمد على تكوين الفرق ذات أهمية خاصة للشباب . ألعاب أو رياضات الفرق: 3-0-0

فهي تتوافق مع ميولهم واهتماماتهم، كما أنّ الاشتراك في هذه النشاط يكون على مستوى عال من التنظيم بالمقارنة 

اضات ك لوجود بعض القواعد والتنظيمات التي يجب أتباعها لتنظيم ريبالمشاركة في الألعاب والرياضات الأخرى وذل
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، 0615)كماش،  (الخالرجبي ...  الهوكي، السلة، كرة الطائرة، الكرة اليد كرة القدم كرة أمثلتها . ومنالفرق

 .(01صفحة 

 :الترويح الرياضي . أغراض3-01

زان للترويح يجعله يبحث يوما بعد يوم عن الحياة الغنية بالمعاني والبهجة والسعادة، حياة تتسم بالاتإن احتياج الفرد 

بين العمل والترويح ولذلك فان فلسفة الترويح كأحد مظاهر الحياة اليومية من تعبير طبيعي تلقائي لبعض اهتمامات 

والرغبات  أن تلخص أغراض الترويح تبعا للاهتماماتواحتياجات الفرد تتغير، بل تتعدل من خلال الممارسة، ويمكن 

 :التي يمكن اعتبارها دوافع لممارسة الأنشطة الترويحية وتتمثل في

إن الدافع للحركة والنشاط يعتبر دافعا أساسيا لجميع الأفراد ويزداد في الأهمية لدى الصغار والشباب غرض حركي: 

 . البرنامج الترويحيوالغرض الحركي أساس النشاط البدني في 

تعتبر سمة محاولة الاتصال بالآخرين من خلال استخدام الكلمة المكتوبة أو المنطوقة هي غرض الاتصال بالآخرين: 

 .رسمة يتميز بها كل البشر، فالنشاط البدني الرياضي الترفيهي يشبع الرغبة في الاتصال بالآخرين وتبادل الآراء والأفكا

فع الرغبة في المعرفة إلى التعرف على كل ما هو في دائرة اهتمام الفرد، وعادة ما يبحث عادة ما تد :غرض تعلمي

 .(90، صفحة 1990)الخولي،  الفرد عن اهتمامات جديدة تمهد للفرد معرفة ما يجهله

تنعكس الرغبة في الابتكار والإبداع الفني على الأحاسيس والعواطف والانفعالات، وكذلك غرض ابتكاري فني: 

تعتمد الرغبة لابتكار الجمال تبعا لمن يتذوقه الفرد، وما يعتبره الفرد خبرة جمالية من حيث الشكل واللون وكذلك 

 .الصوت أو الحركة

، ن أقوى الرغبات الإنسانية، فالإنسان اجتماعي بطبعهإن الرغبة في أن يكون الفرد مع الآخرين م :غرض اجتماعي

 .وهناك جزء ليس بالقليل من النشاط البدني المنظم أو الغير المنظم يعتمد أساسا على تحقيق الحاجة إلى الانتماء
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 :الترويح الرياضي. خصائص 3-00

هارات والقيم وبناء، إذ يسهم في تنمية المبمعنى أن النشاط البدني الرياضي الترويحي يعد نشاطا هادفا الهادفية: 

 .والاتجاهات التربوية والمعرفة لدى الفرد الممارس للنشاط ومن ثم فان الترويح يسهم في تنمية وتطوير شخصية الفرد

بمعنى أن الإقبال والارتباط بنشاط هو يتم وفق الرغبة الفرد ويدافع عن ذاته للمشاركة في نشاط هو من ثم  :الدافعية

 . كون المشاركة في نشاطه ومن ثم تكون المشاركة إراديةت

بمعنى أن الفرد يختار نوع النشاط الذي يفضله عن غيره من النشاطات الترويحية الأخرى للمشاركة فيه،  :الاختيارية

ترويح لوذلك يسمع بان يقوم الفرد باختيار مناشط الترويح الرياضي أو الترويح الخلوي أو الترويح الاجتماعي أو ا

الثقافي أو الترويح الفني أو الترويح التجاري أو الترويح العلاجي، كما يسمح باختيار أحد أنواع تلك النشاطات 

 .المختلفة

يتم في وقت الفراغ وذلك يعني أن النشاط البدني الترفيهي أهم النشاطات التربوية والاجتماعية لاستثمار أوقات 

 .حررا من ارتباط العمل أو من أية التزامات أو واجبات أخرىالفراغ التي يكون الفرد خلالها مت

وهذا يفيد أن النشاط البدني الترويحي يجلب السرور والسرح إلى نفوس المشاركين فيها وبطلك يكونوا في  :حالة سارة

 .حالة سارة أثناء مشاركتهم فيه

الرضا النفسي تؤدي إلى تحقيق الاسترخاء و وذلك يعني أن المشاركة في النشاط البدني الترويحي  :التوازن النفسي

 وكذلك إشباع الميول وحاجات الفرد النفسية مما يحقق لها التوازن النفسي.

 وقاية من الامراض:الدورها في العلاج و الانشطة الترويحية الرياضية و . 3-03

تشكل التهديد الأول للصحة العامة وهي مرتبطة مع العديد من المشاكل  أو السمنة وزيادة الوزنالسمنة تزال وما 

، فرط كوليسترول 2مرض السكري من النوع  بداية منطويلة الأمد بما في ذلك الاكتئاب وارتفاع ضغط الدم المبكر 

الارتجاع المعدي و  الدم، أمراض القلب والأوعية الدموية، توقف التنفس أثناء النوم، أمراض الجهاز العضلي الهيكلي،
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من جهة أخرى، الأطفال البدينون هم أيض ا أكثر عرضة للتمييز والمضايقة، والمعاناة من تدني احترام الذات.  المريئي،

  .(10، صفحة Davies ،2102) ومن المحتمل أن يكبروا ليصبحوا بالغين بدينين

وكذا أثار  .لى الصحةعوتأثيره السمنة و  الأنشطة البدنية الرياضيةوقد اتجه العديد من الباحثين لدراسة العلاقة بين 

خفض الدهون على بعض المتغيرات الوظيفية مثل نبض القلب ومعدل التنفس وبعض المتغيرات البيوكيميائية 

 سيريد وهي تعتبر مؤشرات صحية .ومستوياتها في الدم مثل الكولسترول والسكر وثلاثي الغلي

 : يةالنفس الاضطراباتفي التقليل من الرياضية دور الانشطة الترويحية . 3-03-0

 ،"عصر القلق"الكثيرون عليه يطلق الذي الحالي عصرنا في خاصة البشر لدى شيوعا الأمراض أكثر القلق يعتبر

 توجد الطب النفسي غير التخصصات مختلف من الأطباء عيادات على يترددون الذين المرضى أن إلى تشير والأرقام

 حالة فهو مرضية متنوعة، أعراض لهم يسبب الذي النفسي القلق أصلها حالات لهذه ثلث عن تقل لا نسبة منهم

 اضطرابات واضح، ويصاحبها خارجي ديد بدون تصدر للخوف، مشاة بغيظة مشاعر على تنطوي نفسية

 عن ينتج مرضية حالة الدفاع أو لعمليات منطلقا تعتبر أولية سيكولوجية حالة القلق يكون وقد مختلفة، فسيولوجية

 . إيارها

 أو الاستقرار عدم أو الراحة وعدم الزائد الاهتمام و الخطر أو الشر توقع من حالة بأنه :القلق "هلجرد" يعرف-

 (0669)العبيدي،  .للفرد الداخلية الحياة سهولة عدم

  أنو  المنتظم الرياضي الترويحي البدني النشاط هو للتوتر علاج وأفضل التوتر ومنع تقليل في البدنية التمارين تساعد

 القلق. علاج في أكثر فعالية الهواء تمارين

 وسنيور تيسون لاحظ وقد .(1994 أوجنين) النفسية والأمراض والصحة الأنشطة البدنية الترويحية بين علاقة هناك

 البدنية والنشاطات البدنية للتمارين الذاتي الإدراك بواسطة النفسية الحالة في التنبوء بالتغير يمكن أنه  (1993)

 البدني النشاط بين العلاقة فترة طالت للتمارين الفرد ممارسة طالت فترة كلماو  ،التمرين يستغرقها والفترة التي الأخرى
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 القدرة على للمحافظة كافيا   الشدة متوسط الترويحي البدني النشاط يعتبر والمراهقينالأطفال  وفي النفسية والصحة

 .الأطفال والمراهقين حياة في نمط به يدمج أن يمكنالذي  العقلية والنفسيةو  البدنية

إن للأنشطة الترويحية أهمية وأثر على نفسية الأطفال وذلك من خلال تنمية مختلف الكفاءات وتحسين المردود 

والتخلص من المشاكل والاضطرابات النفسية الاجتماعية كالقلق والخوف والسلوك العدواني. كما تهدف الأنشطة 

تساعد على  م، كماتعترضههة المشكلات التي قد الترويحية إلى توجيه الأطفال بهدف الارتقاء بقدراتهم في مواج

إكساب خبرات وأنماط سلوكية حميدة والتمسك بالعادات الحسنة وتنمية العلاقات الاجتماعية وتسهل للطفل 

 (002صفحة ،3101طلبة، (. الدخول في جماعة الأقران

 العدواني:في خفض السلوك الرياضية  تأثير الانشطة الترويحية. 3-03-3

 الإضطرابات هذهثل لم الجةأن نضع طرق لمع ليناينبغي ع فإنهذا المنطق هالفرد والمجتمع ومن  هاالعدوانية يعاني منن إ

 للإنسان ولمختلف الأفراد. الحياة العامة  لىع لبياالتي أثرت س

 

 الأصعدةعمى جميع  فيين بويالتر  التشغل ب تيال قضاياأكثر ال نكية في المؤسسات التربوية ملو الس لإنحرافاتتعتبر اف

وانعدام الانصياع للتعليمات. فإن القيام بسلوكيات عدوانية اتجاه الأخرين ، احترام الأساتذة لةفق هذه الأيام.

  والسلوكيات السلبية المختلفة وخاصة من المراهقين من الظواهر المألوفة التي يواجهها الأستاذ والمجتمع.

ناء الذين يودون الإستفادة من وقت فراغهم من نشاط ب للأفرادأحسن مصدر  الرياضيةالأنشطة الترويحية كون تقد 

إلا  ،يرهاكالرسم والنحت وقيادة السيارات وغ  ،يعود عليهم بالصحة والعافية رغم وجود الكثير من الأنشطة المفيدة

اللازمة  الصحيةو  دنية و الحركيةو الوسيلة الوحيدة لتنمية الكفاءة الب  ،أنه يجب أن يكون بديلة للنشاط الرياضي

ساهم تللحياة و المتدفقة ولكن أن تكون هذه الأنشطة وسائل مساعدة لشغل أوقات الفراغ بطريقة مفيدة وهكذا 

لتعاون الإنضباط و ، فهي تنمي روح اغ وخاصة لدى المراهقينفي حسن استغلال وقت الفرا  الأنشطة الترويحية الرياضية
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بالواجبات المدنية وتعمل على تخفيف من التوترات التي تشكل مصدر خلاف بين أفراد و المسؤولية و الشعور 

 .أو بين مجموعات تنتمي الى هيئة اجتماعية واحدة ،ومجموعة واحدة

ى رعاية النمو التنافسي لدى تعمل عل والأنشطة الترويحية المختلفة في المؤسسات التربوية إن التربية البدنية والرياضية

تلاميذ بالتوجيه السلمي لإبراز الطاقات الإبداعية الخلاقة وذلك في ضوء السمات النفسية بالإضافة الى نشر الروح 

 ،عصبيتحقيق الحياة المتوازنة و التخلص من حدة التوتر الو  الرياضية تشمل التهذيب الخلقي وتكوين الشخصية

وترى " ريدون  ،يتراخى من قبضة التوتر الذي يشد أعصابه أداء الأنشطة الرياضيةنما يستغرق في ذلك أن الفرد حي

وأن الملاعب  يةممارسة الأنشطة الرياضية والترويح" أن السرعة المتزايدة للحياة الحديثة يمكن أن تخفف وطأتها عن طريق 

با ويشع فيها التحكم في العواطفه ويطرح القلق جانو الساحات و الشواطئ بمثابة معامل ممتازة يستطيع أن يمارس 

 .(133، صفحة 0667)الخولي أ.،  بالثقة النابعة من قلبه

 :ممارسة الأنشطة الترويحية الرياضية وانعكاساتها على مستوى السلوك الصحي. 3-03-2

حيث ومنا هذا، الإيجابية على الصحة لم تكن وليدة ي اوتأثيراته الرياضيةممارسة الأنشطة الترويحية على الرغم من أن و 

العديد من الدراسات العلمية والملاحظات التجريبية التي أكدت نتائجها قوة العلاقة بين النشاط البدني  شهدت

راء ملازمة السلبية المترتبة على الخمول البدني من ج الآثارقد تم ذلك بطريقة غير مباشرة من خلال دراسة و . والصحة

، يادة الوزنكاسمنة وز   السرير، وأكدت على وجود العلاقة بين الخمول البدني والإصابة بالعديد من الأمراض العصر

زعبلاوي ) وبينت الدور الوقائي والعلاجي الذي تسهم به ممارسة النشاط البدني في مجابهة العديد من الأمراض المزمنة

 .(10، صفحة 2102احمد، 

كلما كبروا   خطرا وتزدادشد أفإنها عند الأطفال والمراهقين  عند البالغين تهدد حياة الكثيرين،السمنة كانت   وإذا

 أولوياتن والذي هو م الداء، االتمثيل الغذائي لذا بات من الضروري محاربة هذ أمراضاحتمالات الإصابة بمختلف 

قاية، دون كعلاج وو   السمنة وزيادة الوزنمنظمة الصحة العالمية، وذلك بوضع استراتيجيات شاملة للحد من ظاهرة 
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وعلى الرغم من أن فوائد النشاط البدني راسخة،  يهمل الجانب الرياضي ودوره المهم في التقليل من دهون الجسم. أن

ويرى  .أقل من المستويات المرغوبة، وتميل إلى الانخفاض مع تقدم العمر لمراهقينوا إلا أن مستويات نشاط الشباب

Jedas (2121)زبيش،  النشاط البدني الرياضي له إمكانية امتلاك تأثير مهم في الصحة العامة أن. 

ذا جعلها تفقد الإعتيادية فهي محدودة ومتكررة وهوحتى المجهودات البدنية  الفردن المجهود البدني الذي كان يقوم به إ

الإنسان مرونته وحساسيته وقدرته على مقاومة للأمراض مثل السمنة ويشتكي من أمراض لم يكن يشتكي منها من 

 ولقد استطاع الطب أن يسيطر على معظم ،الأمراض النفسية ،الجهاز العصبي ،قبل مثل أمراض الدورة الدموية

وقف حائر أمام الكثير منها والراجعة من إنتقال الإنسان من حياة النشاط و الحركة الى حياة  ولكنه ،المعضلات

ة المزيد من التحليل البدني وبالتالي عدم القدرة على القيام بواجباته الأساسي إلىالكسل والخمول، مما جعله يتجه 

  قيام بهذه الواجبات.لأن ذلك يتطلب منه قدرا كبيرا من اللياقة البدنية التى تمكنه بال

لنافعة دورا فعالا في حياة المراهق فهو يساعده على تنمية الكفاءة الرياضية والمهارات البدنية ا الأنشطة الترويحيةلعب ت

تنمية  تمكنه من إجتياز بعض الصعوبات والمخاطر التى تعيقه كما أن للنشاط الرياضي دور في والتي في حياته اليومية 

والنشاط  .... ية و العقلية التى تجعله متمكن في مختلف المجالات كالدراسة و مختلف الإبداعاتالقدرات الذهن

 ،لمية بين المواطنينوالتبعية الس ،فهو ينمي فيه صفات القيادة الصالحة ،الرياضي يستغل أوقات الفراغ لدى المراهق

كما أنه ينمي في   ،وبفضل النشاط الرياضي تتاح الفرصة للطامحين للوصول الى مرتبة البطولة في منافسات الرياضية

النمو الكامل للحالة البدنية كأساس من أجل زيادة  -تحسين الحالة الصحية للمواطن و المراهقين الصفات الخلقية، 

 .(161، صفحة 0611)بقدي،  والصحية النمو الكامل للناحية البدنية الإنتاج

الأنشطة ارسة شروط الأكل ومم هناك تقنيات مختلفة للقيام بذلك حيث تسعى  إلى تطوير أسلوب حياة جديد في

 أشهر ولكن أسلوب حياة مدى الحياة. 4أسابيع أو حتى نظام غذائي لمدة  4. لن يكون هذا الترويحية الرياضية
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هناك طريقتان للتأثير على فقدان الوزن: تناول كميات أقل السعرات الحرارية وزيادة النشاط اليومي. لكن لا بد ان 

 تقل عن نركز على زيادة النشاط والتمرين.  ويجب ألا يومي ا أيالانخفاض الحاد في الطعام الذي يتم تناوله  نتجنب

مام أن أقل للاهت ان المثيرن هذا غير صحي. بالإضافة الى لأ غذائي،سعرة حرارية في يوم على أي نظام  0111

سعر حراري يتفاعل الجسم معها يومي ا عن طريق إبطاء عملية التمثيل الغذائي وبالتالي إبطاء خسارة  0111من 

ا لأنه سينتج عنه خسارة من كتلة  الوزن  أيضا. سيبدأ الجسم أيض ا في استخدام العضلات كطاقة. هذا ليس جيد 

 .لعضلاتا

 تأكل افإنها إذ وزنا ،سعرة حرارية في اليوم. إذا كانت تكتسب  0211فهي تستهلك  الآن،إذا كان وزن ابنتك ثابت ا 

 . (Barton, c., & Josiane, 2011, p. 72) سعرة حرارية في اليوم 0211أكثر من 

 التغذية:. 3-02

الغذاء هو ذلك المزيج من المواد الغذائية ذات الطعم المستساغ والتي تدخل في بناء الجسم او تمتص في الدم وتقلل 

 الطعام:من فقد المكونات الضروري للجسم ومن فائد 

 * عملية النمو من عضلات وعظام ودم ونسيج ومخ ...الخ

 * عملية ترميم من تعويض للخلايا التالفة

 قيام أعضاء الجسم بوظائفها الحيوية في اليقظة والنوم* توليد طاقة ل

، صفحة 0611)زكي،  * الوقاية من الامراض خاصة ما توفره الفيتامينات من كفاءة الانسجة في أداء مهامها

106). 

 الصحي:التوصيات المفتاحية للغذاء . 3-02-0

غذائي ا صحي ا يشمل جميع الأطعمة والمشروبات الموجودة بداخله للحصول على مستوى عند الاستهلاك اتبع نمط ا 

 .مناسب من السعرات الحرارية
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 :يشمل نمط الأكل الصحي. 3-02-3

  الفرعية.مجموعة متنوعة من الخضروات من جميع المجموعات 

  )والنشوية وغيرها.الأخضر الداكن والأحمر والبرتقالي والبقوليات )الفاصوليا والبازلاء 

 الفاكهة وخاصة الفاكهة الكاملة 

 ،نصفها على الأقل من الحبوب الكاملة الحبوب 

  بما في ذلك الحليب والزبادي والجبن  الدسم،منتجات الألبان الخالية من الدسم أو قليلة 

 الية من الدهون لخمجموعة متنوعة من الأطعمة البروتينية، بما في ذلك المأكولات البحرية واللحوم والدواجن ا

 .والبيض والبقوليات )الفاصوليا والبازلاء( والمكسرات

     البذور ومنتجات الصويا 

 الزيوت 

 :حدود نمط الأكل الصحي. 3-02-2

 :الدهون المشبعة والدهون المتحولة والسكريات المضافة والصوديوم لا بد من تقليلها على النحو التالي 

  السعرات الحرارية يومي ا من السكريات المضافةبالمائة من  16استهلك أقل من 

  في المائة من السعرات الحرارية من الدهون المشبعة في اليوم 16تستهلك أقل من 

  مليجرام )مجم( من الصوديوم يومي ا 0366استهلك أقل من (Dietary Guidelines for 

Americans, 2015, p. 15). 
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 من المجموعات الغذائية الرئيسة: للحصة الواحدةالغذائي  التركيب. 3-02-0

 الكربوهيدرات من لكل اليومية الوجبات خلال للمغذيات الأمثل التوزيع يوضح(: 10)رقم الجدول

 السكر مؤشر الاعتبار مستوى بعين الاخذ مع والبروتينات والدهون

 الكربوهيدرات المجموعات الغذائية
 )جرام(

البروتينات 
 )جرام(

الدهون 
 )جرام(

الطاقة )سعرات 
 حرارية(

 مجموعة الكربوهيدرات
 النشويات

 الفواكه
 الخضروات

 الحليب خالي الدسم
 الحليب قليل الدسم

 الحليب كامل الدسم
 كربوهيدرات أخرى

 
02 
02 
2 
 

02 
02 
02 
02 

 
3 
- 
2 
 
8 
8 
8 

 متنوعة

 
 أو أقل 0
- 
- 
 
1-3 
2 
8 

 متنوعة

 
81 
01 
22 

 
21 

021 
021 
 متنوعة

 مجموعة اللحوم وبدائلها
 قليلة الدسملحوم 

 لحوم متوسطة الدسم
 لحوم عالية الدسم

- 
 
- 
- 

7 
 
7 
7 
7 

1-0 
 
3 
2 
8 

32 
 

22 
72 

011 

 42 2 - - مجموعة الدهون
 .(390، صفحة 0669)عبد الرحمن. م، : المصدر
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 الغذائي:التوازن . 3-02-0

 يمثل توزيع المغذيات خلال اليوم(: 10)جدول رقم 

 البروتينات الدهون الكربوهيدرات 
كربوهيدرات ذات 

 مؤشر سكر ضعيف

كربوهيدرات ذات 

 مؤشر سكر عالي

  

فطور 

 الصباح

الكولسترول  معتدل معتدل نعم

 الغذائي

 نعم

معتدل بعد وجبة غنية  نعم الغذاء

 بالألياف

 نعم معتدل جدا

 نعم نعم )غير مشبعة( لا معتدل العشاء
(Laurent, 2009, p. 53) 

 على مستوى سكر الدم: الأنشطة الترويحية الرياضية تأثيرات. 2-11

ميليغرام  (021-81تعتبر احدى خصائص الدم الهامة هي المحافظة على مستوى سكر الجلوكوز ثابتا بقدر الإمكان)

وهذا له أهمية بالنسبة لحاجة الجهاز العصبي الأساسية للسكر وحساسيته لأي نقص فيه عن المستوى الطبيعي. ومن 

اعتمادا  نتاج طاقةلإلفترة طويلة يتطلب قدر كبير من السعرات الحرارية اللازمة  الأنشطة الترويحية الرياضيةالمعروف ان 

. حيث يتحول الجليكوجين الى جلوكوز ثم يمد العضلات بالطاقة المطلوبة على الكربوهيدرات كمصدر أساسي لها

عن طريق الدم ولكن عندما يقل انتاج الكبد للجلوكوز فان الاعتماد على الدهون يزداد تدريجيا وهذا يساعد في 

  .(322، صفحة 2113)أبو العلاء،  حماية مستوى سكر الدم

 السمنة:دور الانشطة الترويحية الرياضية في الوقاية من . 3-00

 بأنواعها لأمراضا من للوقاية ولكن فحسب الزائد الوزن من للتخلص ليس مهم جزء الرياضية الترويحية الأنشطة إن

 إعطاء في دورا   الأنشطة هذه وتلعب ناقصة، فهي الترويحية الرياضة الأنشطة بممارسة تنصح لا ريجيم قائمة وأي

 في الترهلات منع وأ تقليل وبالتالي المبذولة والطاقة ناولالمت الغذاء بين والتوازن العضلات وشد الصحية اللياقة
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 ولمدة قاسية ةالرياضي الأنشطة ممارسة بوجوب يعتقدون الناس من الكثير أن الموضوع في الغريب الجسم. عضلات

 يةالترويح طةالأنش ممارسة هو شخص كل  به يقوم أن يجب وما خاطئة القاعدة هذه لكن المرجوة، الفائدة لتتم طويلة

 المشي الأنشطة هذه أنواع وأرخص أسهل ومن الأسبوع، في مرات 0 الأقل على أو يوميا   ساعة نصف لمدة الرياضية

 والحيوية اقةاللي الجسم إعطاء مع تدريجيا   الزائد الوزن من التخلص يمكن وبذلك الطعام كمية  تقليل مع والجري

   (.51 ، صفحة0615)زعبلاوي،  الأمراض من والوقاية والنشاط

 صحي وزن على افظةوالمح للوصول الفعالة والوسيلة الوزن، لخفض الرئيسي المفتاح هي الرياضية الترويحية الأنشطة

 دهون. شكل لىع تخزينها من يمنع بالتالي الزائدة، الحرارية السعرات استهلاك خلال من والأطفال، البالغين لدي

 توازن تعزيز على البدني النشاط يساعد المتناول. للسعرات ويةمسا أو من أكثر المستهلكة السعرات تكون حيث

 الكوليسترول مستوى من ويرفع، )LDL(الضار الكوليسترول مستوى يخفض حيث الكوليسترول، مستوى

 لنقله الضار لللكوليسترو  الناقلة البروتينات يحفز الذي البدني النشاط أن منها آليات عدة خلال من )HDL( النافع

 الجزيئات محج زيادة على الرياضية التمارين تساعد كذلك  منه، التخلص ثمّ  ومن الكبد إلى الدموية الأوعية من

  أصغر البروتينية زيئاتالج تلك حجم كان  كلما  حيث الضار، الكوليسترول تحمل التي الدهنية( البروتينات البروتينية)

Health World ) الدموية الأوعية جدار على هاالتصاق لسهولة القلب بأمراض التسبب في خطرها زاد كلما

Organization، 0616، 67 صفحة)  

  بالسمنة للمصابين الرياضة الترويحية الأنشطة لممارسة العلمية القواعد .3-03

   يلي: ما اتباع عليه بالسمنة المصاب الشخص لكن الجنسين ومن الافراد لكل مهم الرياضي النشاط

 يوميا   دقيقة 36 عن تقل ألاّ  ويفضل والعمر الجنس حسب الزمنية والمدة البداية في المشي نشاط ارسةمم (1

 طويلة ولمسافة السرعة بطابع يتميز أن يجب المشي (0
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 تفلطح نم يعاني يكون قد الزائد الوزن صاحب لأن للمشي مستو سهل مكان اختيار يجب بالسمنة للمصاب (3

 بالقدمين

  الخفيفة الهرولة إلى الانتقال يمكن الوزن يخف عندما (0

 والاملاح الجسم اءم من تزيد التي البلاستيكية الملابس وارتداء والجاكوزي الساونا غرف دخول كليا عن  الابتعاد (5

 المفقودة

 الدسمة اللحومو  والحلويات الفطائر مثل السمنة زيادة في رئيسي عنصر بها التي الاطعمة تناول عن الابتعاد (0

 وداني،الس والفول والزبدة والقشدة والاوز والبط والحمام الدسمة الطيور ولحوم والكلاوي والكبدة والكباب

 الخبز من بدلا   الأسود زالخب وتناول والدهون بالكولسترول الغنية الأغذية من وغيرها والمكسرات والكاكاو،

 الأمريكي بنوالج والكريمة والنخيل الهند جوز وكذلك السريعة، والوجبات المقالي عن الابتعاد وكذلك الأبيض

  .(355 صفحة ،0663 العلاء، )أبو المختلطة بالدهنيات مليئة لأنها البيض وصفار

 للمراهقين:التوصيات الصحية الخاصة بالنشاط البدني  .3-03-0

 يخص توصيات النشاط البدني للمراهق: (11)جدول رقم 

 سنة 12/08 دليل النشاط البدني للفئة العمرية fittالتمارين المقترحة باستخدام 

 يوميا التكرار

 من متوسطة الى عالية الشدة

 الاقلال من أوقات الخمول الطويلةدقيقة يوميا مع  01لا تقل عن  الوقت

مرات  3تقوية عضلية ومرونة بمعدل ،تمارين ورياضة كل نشاط بدني، النوع

 اسبوعيا

(Bhavesh, k., Rebecca, r., & Simon, t., 2015, p. 267) 
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 المراهق:الفوائد الصحية للنشاط البدني لدى  .3-03-3

( بعض الفوائد 9البدني هو دواء فعال يعزز التنمية الصحية في مرحلة المراهقة. ويلخص الجدول رقم )النشاط 

 .الرئيسية

هناك علاقة عكسية واضحة بين النشاط البدني وأسباب ارتفاع معدل الوفيات كما انه يحسن النبض الطبيعي عند 

ذلك ضغط الدم، الدهون، الأنسولين علاوة على ذلك، الشباب. القلب والأوعية الدموية. وظائف الأعضاء، بما في 

فإن الإنفاق المرتفع من السعرات الحرارية يساعد على التحكم في الوزن وتلعب تمارين تحمل الوزن والمقاومة دور ا 

مهم لصحة  ،حيوي ا في تطوير كتلة العضلات والوصول إلى ذروة كثافة العظام في وقت مبكر من مرحلة البلوغ

يزيد النشاط البدني من تدفق الدم في المخ ومستويات الدورة الدموية  .ت والعظام في وقت لاحق من الحياةالعضلا

 & ,.Bhavesh, k., Rebecca, r) المزاجوالنورابينفرين والإندورفين، مما يؤثر بشكل إيجابي على 

Simon, t., 2015, p. 267)  

 يمثل الفوائد الصحية للنشاط البدني لدى المراهق (10)جدول رقم 

 الحفاظ على الوزن الصحي * تحسين القوة العضلية والمرونة              *  

 تنمية صحة القلب والأوعية الدموية بلوغ ذروة كتلة العظام                     * *  

 تماعيةالرفاهية والحالة الاجتنمية التناغم العصبي العضلي              * تحسين  *  

 يحسن الإدراك والصحة العقلية والمزاج والنوم والتحصيل الأكاديمي *  

(Bhavesh, k., Rebecca, r., & Simon, t., 2015, p. 269) 

 عاماً:02إلى  0من مستويات النشاط البدني الموصي بها من أجل الصحة للفئة العمرية . 3-03-2

تتضمن الأنشطة البدنية للأطفال والشباب في هذه الفئة العمرية: اللعب، أو المباريات، أو الألعاب الرياضية، أو 

التنقل، أو الترفيه، أو التربية البدنية، أو التدريب المخطط في إطار الأسرة، والمدرسة، والأنشطة المجتمعية. ومن أجل 
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ا نفسية والعضلية، وصحة العظام، والحد من خطر الإصابة بالأمراض غير السارية؛ يوصى بمتحسين اللياقة القلبية الت

 :يلي

دقيقة على الأقل يوميا  06مجموع عاما  17 إلى 5من ينبغي أن يزاول الأطفال والشباب الذين تتراوح أعمارهم 1. 

 .الشدةمن النشاط البدني المعتدل الشدة إلى المرتفع 

 .دقيقة يوميا، حيث يعود ذلك بفوائد صحية إضافية 06عن ممارسة النشاط البدني لمدة تزيد 2. 

تخصيص الجزء الأكبر من النشاط البدني اليومي للأنشطة الهوائية، وممارسة الأنشطة البدنية المرتفعة الشدة، مثل 3. 

 World Health) كل أسبوعأنشطة تقوية العضلات )أنشطة المقاومة( والعظام ثلاث مرات على الأقل  

Organization ،0616 67، صفحة)  

 والغذاء:إرشادات هامة للصحة  . 3-03-0

 . حاول التنويع من الفواكه قدر الإمكان واستغلال تناول الفواكه في مواسمها  (1

 .الخضراء والخضروات الصفراء قدر الإمكاناحرص على أن تحتوي مجموعة الخضروات على الأوراق الداكنة   (0

حاول أن يكون نصف الحصص المتناولة من مجموعة الحبوب ومنتجاتها من الحبوب الكاملة أو المدعمة  (3

 .بالعناصر الغذائية

لها على اللحوم فيفضل ألا يزيد تناو  الأقل أماتناول الأسماك والدجاج من مرة إلى مرتين في الأسبوع على  (0

 .سبوع واستخدام اللحوم القليلة الدسممرتين في الأ

 .فول الصويا( ثلاث مرات في الأسبوع على الأقل ،اللوبياء ،العدس، الفولتناول البقوليات ) (5

 .تناول المكسرات والبذور مرتين في الأسبوع وحسب الحصة المقررة  (0

 .احرص على تناول الحليب ومنتجات الألبان القليلة الدسم قدر الإمكان (7

 .(399، صفحة 0669)عبد الرحمن. م،  دقيقة في اليوم.36النشاط البدني بما لا يقل عن مارس  (8
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 الأمريكي:توصيات دليل النشاط البدني من اجل الصحة . 3-03-0

دقيقة /  75دقيقة/أسبوع على الأقل من الأنشطة الهوائية متوسطة الشدة،  156*يجب أن يحصل الشخص على 

 .أسبوع نشاط هوائي شديد الشدة، أو مزيج مكافئ من نشاط شديد الشدة ومتوسط

دقائق على الأقل ويفضل أن يتم ذلك بتوزيعها على مدار  16*يجب أداء النشاط الهوائي في حلقات تستمر لمدة 

 .الأسبوع

دقيقة  366 طهم البدني الهوائي إلى*للحصول على فوائد صحية إضافية وأكثر شُولا ، يجب على الافراد زيادة نشا

دقيقة من الشدة الشديدة للنشاط الهوائي، أو مزيج مكافئ  156الشدة، وساعات( من النشاط الهوائي متوسط  5)

 الشدة وقوي لكل منهما أسبوعيا.من نشاط متوسط 

ر أنشطة تقوية حيث توف*يجب أن ينخرط الفرد أيض ا في أنشطة تقوية العضلات ليومين أو أكثر في الأسبوع  

العضلات فوائد صحية إضافية. كما يجب أن تكون هذه الأنشطة معتدلة أو عالية الشدة ويجب أن تشمل جميع 

 تكرار. 10إلى  8مجموعات من  3إلى  1مجموعات العضلات الرئيسية. لكل تمرين، قم بأداء 

 المخدرات:التعافي من تعاطي في الرياضية دور الانشطة الترويحية . 3-03-3

 تتعدد أسباب انتشار المخدرات في المجتمع، ولكن النتيجة واحدة وهي الوقوع في الإدمان، والتي يجب أن نعلمها

 العواملو  لبيئيةا العواملحتى نستطيع تلقي العلاج بشكل صحيح، والتي تشمل  وخاصة عند الشباب والمراهقين

 (0667)الخولي،    الوراثية العواملو  النفسية

 

 خلاصة الفصل:

في هذا الفصل اهم ما نستنبطه هو الأهمية الكبيرة التي تكتسيها الأنشطة البدنية الترويحية من تأثيرات إيجابية على 

الفرد الممارس عامة في جميع النواحي الجسمية او النفسية وحتى العقلية وعلى جميع الفئات الأخرى بما فيها الأطفال 
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وني. ستوى السلوك الصحي وفاعليتها في ضبط التوازن البيولوجي الهرمعلى م انعكاساتهاوالمراهقين دون ان ننسى 

لمرجوة من تحديد الأهداف المسطرة وا وتواتره فيلكنه وجب الإشارة هنا الى الدور الذي تلعبه شدة النشاط ومدته 

في تحليل الدراسات  رالتطبيق الميداني لمختلف البرامج الأنشطة الترويحية وهذا ما وجب علينا ان نأخذه بعين الاعتبا

المرجعية في برامج الانشطة الترويحية وكذا تقديم التوجيهات الخاصة بالشق التوجيهي لتحسين وعلاج السمنة لدى 

 الأطفال والمراهقين.

 

 



 

 

 
 

 التطبيقي جانبلا

 

 



 

 

 

 

 الفصل الأول:
 منهجية البحث

 وإجراءاته الميدانية
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 تمهيد:

برنامج  لبحث بناءاتطرقنا الى اهم الخلفيات النظرية التي تخص  حيث النظري،بعد الالمام بالموضوع من الجانب      

الأنشطة البدنية الترويحية وعلاج السمنة تنتقل الطالبة الباحثة إلى الدراسة الميدانية أين سنعرض في هذا الفصل كل 

ما يتعلق بالإجراءات الميدانية بداية من المنهج المتبع وخطوات واستراتيجية انتقاء أهم الدراسات المتعلقة بموضوع 

 لعلمية،الة في الدراسات والمقالات العلمية المنشورة ودراسة محتوى هذه الدراسات البحث ومجتمع وعينة البحث المتمث

 والوسائل الإحصائية لمعالجة مختلف البيانات. البحث،ثم مجالات 

 منهج البحث: .0-0

الطالبة الباحثة المنهج الوصفي بالأسلوب المسحي التحليلي حيث تم تحليل الدراسات التي تم  استخدمت

 المراجعة والتي استوفت معايير القبول والاستبعاد.  تضمينها في هذه

 مجتمع وعينة البحث: .0-3

، حيث (Scopus، Pubmed،Springer)اشتملت الدراسة المقالات العلمية المنشورة في قواعد البيانات        

 سنة. 18الى  0اشتملت هذه الدراسات الأطفال والمراهقين من 

 دراسة. 11الشروط بلغت عدد الدراسات التي استوفت 

 إجراءات وخطوات البحث: .0-2

 يتطلب إجراء مراجعة منهجية مجموعة من الخطوات وهي:

  تحديد سؤال البحث وكان السؤال يركز على تقييم فعالية استخدام الأنشطة الترويحية الرياضية في علاج

 السمنة وزيادة الوزن عند الأطفال والمراهقين.

  يتم من خلالها البحث عن الدراسات التي لها علاقة بموضوع البحثوضع استراتيجية للبحث وهي التي ،

 البحث.حيث قام المشرف بصياغة استراتيجية 
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  .يتم ادخال هذه الاستراتيجية في قواعد البيانات للبحث عن المقالات 

 ( تجميع الدراسات السابقة المستخرجة من قواعد البيانات التاليةScopus، Pubmed،Springer )

 وتفريغها في جدول اكسيل.

 .يتم حذف المكرر من الدراسات التي تحمل نفس العنوان 

  الفحص الأول للدراسات على أساس العنوان والملخص حسب المعايير التي وضعناها. حيث قامت الطالبة

بالفحص الاولي وبعدها يتم عرض العمل على المشرف ليراجع العمل ويصحح الأخطاء، تم تتم جلسة من 

 لمناقشة العمل. Google Meetل خلا

المكررة من  حذف النسخوبعد  ،دراسة 171أسفرت نتائج البحث عن عدد كبير من الدراسات بلغت 

 دراسة. 159البحوث أصبح العدد 

 .الفحص الثاني لكامل الدراسات حسب المعايير التي وضعناها بنفس الطريقة في الفحص الاول 

 دراسة. 11وبعد الاطلاع على البحوث كاملة أصبح العدد  ،دراسة 171 أسفرت نتائج البحث 

  يتم استخلاص البيانات  0606استخراج البيانات في جدول في هذه المرحلة حسب عبير احمد نوفل

المتعلقة بخصائص كل دراسة وهي: اسم الناشر؛ سنة النشر؛ وصف البرنامج العلاجي؛ مدة تطبيق العلاج؛ 

ائج؛ وأنواع النت العينات؛ أعمار المشاركين في البرامج؛ أدوات القياس؛ نوع التصميم التجريبي؛ حجوم

 . ( 0606)عبير أحمد أبو الوفا دنقل واخرون،  التصميمات التجريبية

 في:تمثلت بيانات هذه الدراسة 

  طة الترويحية وعددها والأنش العينةوحجم اسم الباحث وسنة البحث وبلد التي أجريت فيه الدراسة والتدخل

المستخدمة وعدد مرات الممارسة في الأسبوع والشدة والنتيجة النهائية. حيث قامت الطالبة باستخراج 



 منهجية البحث وإجراءاته الميدانية  الفصل الأول: 

76 
 

المشرف ليراجع  ( علىGoogle meetsالبيانات في جدول وبعدها تم عرض العمل من خلال جلسة )

 العمل وتصحح الأخطاء وقد استفدت كثيرا.

 ائج المتحصل عليها.تحليل النت 

 .الخروج بنتيجة لهذه الدراسة 

 معايير التضمين:

 تم تضمين الدراسات في هذه المراجعة عند ما تتوفر في الدراسة المعايير التالية:

 نشرت كمقالة كاملة باللغة الإنجليزية. (1

 مراجعين.نشرت في مجلة تمت مراجعتها من قِبل  (0

 . سنة 18و 0تم اجراء الدراسة على الأطفال والمراهقين وتتراوح أعمارهم بين  (3

السمنة عند الوزن و  إنقاصالدراسات التي كانت تبحث عن دور الأنشطة الترويحية الرياضية في علاج او  (0

 الأطفال والمراهقين. 

 ة في هذه الدراسة. في قواعد البيانات المعتمد 0600جميع الدراسات التي نشرت الى غاية نوفمبر  (5

 مجالات البحث: .0-0

 ( سنة 18و 0، تتراوح أعمارهم بين )فرد 0807البحث على شُلت دراسات : البشري المجال. 0-0-0

 31/65/0603إلى غاية  0600نوفمبر بدأ العمل في هذا البحث في شهر المجال الزمني: . 0-0-3

 وكانت هذه الفترة على مرحلتين:

 كتابة الجزء النظري )الفصل الأول والثاني(    المرحلة الأولى:

  وكانت على مرحلتين: اهتتمت بالجانب التطبيقي المرحلة الثانية:
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 شهر إلى غاية  0600شهر ديسمبر من وكانت  :مرحلة فحص الدراسات واستخلاص البيانات

  .0603مارس

 0603إلى شهر أفريل  0603شهر مارس وكانت من  :مرحلة تحليل البيانات. 

 :0603إلى نهاية شهر ماي  0603من شهر أفريل  مرحلة مناقشة النتائجو إتمام الدراسة. 

 أدوات البحث والوسائل المستخدمة:  .0-0

 إستعنت بعدة وسائل في جمع البيانات والتي ساعدتني في كشف جوانب البحث وتحديدها وهي كالتالي:

قمت بالاطلاع على بحوث استخدمت المراجعات المنهجية في اختصاصات اخرى  الانترنت:. 0-0-0

 وهذا ساعدني كثيرا. 

سهل لي فهم هذا النوع من  Google meetsكذلك الاجتماعات عن بعد مع المشرف باستخدام 

   البحوث.

 www.onlinedoctranslator.com الموقع الخاص بترجمة المقالات الى اللغة العربية

 الاحصائية:الوسائل  .0-3

   استخدمت في هذه الدراسة:

  المتوسط الحسابي. -

 النسبة المئوية -

 صعوبات البحث: .0-2

وجدت عدة صعوبات في هذا البحث بسبب قلة الدراسات العربية التي تناولت مثل هذه المواضيع فلولا مساعدة 

 كثيرا على إنجازه.  المشرف ما استطعت اكمال هذا البحث فهو الذي اقترح موضوع البحث وساعدني
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 خلاصة الفصل: 

ان نجاح أي بحث مهما بلغت درجته العلمية مرتبط بشكل أساسي بإجراءات البحث الميدانية لأن جوهر   

الدراسة يتكون في كيفية ضبط حدود البحث الرئيسية وعليه فقد حاولت الطالبة الباحثة من خلال هذا الفصل 

هذا الاتجاه. وذلك بتحديد النقاط التي يمكن ان تساعدنا في ضبط حدود  وضع خطة محددة المعالم والغايات في

 البحث.

أهم  تم تحديدو وبالفعل تم ذلك، فقد قمنا باتباع المنهج الملائم لطبيعة البحث بحيث يخدم مشكلته الرئيسية   

خدمة التي ئية المستالدراسات المتعلقة بموضوع البحث واختيار الأدوات اللازمة لذلك وتحديد الوسائل الإحصا

 الدراسات.تساعدنا في عملية عرض وتحليل النتائج هذه 

 
  



 

 

  

 

 

 الفصل الثاني:

شة ومناق وتحليل النتائجعرض 

 والاستنتاجاتالفرضيات 
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 تمهيد:

بعدما تم التطرق في الفصل السابق الى الإجراءات وخطوات الجانب التطبيقي والمتمثلة في منهجية البحث 

نهج العلمي تحديد المتحقيق أهداف الدراسة، وهذا من خلال الوصول إلى بغية  بعةوإجراءاته الميدانية المت

المراجعة  والقواعد التي ينبغي مراعاتها في اعدادالمتبع، وعرض مفصل لأدوات البحث والوسائل المستخدمة، 

المنهجية وتنفيذها ستتطرق الطالبة الباحثة في هذا الفصل الى عرض النتائج وتحليلها ومناقشتها، والخروج 

 بالاستنتاجات من الدراسة، ثم الخلاصة.
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 النتائج: عرض. 3-0

 وصف الدراسات المشمولة: .3-3-0

( عدد الدراسات التي استوفت المعايير Scopusو  PubMed، Springer من خلال البحث في قواعد البيانات )

 بعد استبعاد التكرارات. 10تم حذف  ،دراسة 171دراسة من مجموع الدراسات التي  بلغ عددها  11هي

( 11يوضحه الجدول رقم )دراسة معايير الاشتمال وكانت في التحليل النهائي كما  11في النهاية، حققت 

 (.63والمخطط الانسيابي رقم )

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 ( مخطط انسيابي لاختيار الدراسات.12يبين الشكل رقم )
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  بعدالمستبعدة  الدراسات عدد
و الملخص و   العنوان فحص

 000 كامل النص

 عدد الدراسات المشمولة 
دراسة  00  

بعد استبعاد الدراسات عدد الدراسات 
   000المكررة 
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 معايير التضمين( يمثل الدراسات التي استوفت 10الجدول رقم )

راء الأنشطة والشدة النتائج
لإج

ا
 

عا(
/ م

بية
جري

/ ت
طة

ضاب
(

 

 حجم العينة المدة
الفئة  

المستهدفة  
 والسن

 التدخل

سة
درا

ع ال
نو

 

 الرقم إسم المؤلف والسنة البلد

البرنامج التدريبي أثر إيجابا على مؤشر  
 .كتلة الجسم

نشاط بدني معتدل الشدة وزيادة التكرار 
والوقت المخصصين للنشاط البدني تدريجيا 

في الأسبوع  2-2دقيقة  31للوصول إلى 
 مرات 0وصولا الى 

تكون البرنامج من الأنشطة الهوائية، المشي 
 الدراجات.وركوب  طويلة،لمسافات 

مجموعة 
 واحدة

33 
 أسبوعًا

20 (03-00 )
 مراهقين –سنة 

البدني النشاط 
(PAP) 

 رومانيا ةتجريبي
Mădălina 

Doinita Scurt 
(2022) 

1 

برنامج النشاط البدني أثر إيجابيا في 
مجموعة  أسبوعا 03برنامج نشاط بدني صحي لمدة  نسبة الدهون في الجسم

 واحدة
12 

( 00-02) مراهقا 30 أسبوعا
 سنة مراهقين

برنامج نشاط 
 ةتجريبي بدني

الولايات 
المتحدة 
 الأمريكية

Cummings et 
al. 3133 2 
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 يإيجابيا فالأنشطة البدنية أثرت 
 نسبة الدهون

برنامج الأنشطة البدنية الهوائية المصحوبة 
بالرقص مرتين في الأسبوع مدة الحصة من 

 د 00-31
 أشهر 0 مجموعات 0

0300 
children 
(614 girls، 

667 boys) 

( عاما 3-03)
 أطفال-

الأنشطة البدنية 
 .Long et al سويسرا ةتجريبي والنظام الغذائي

(3133) 2 

الأنشطة الترويحية لم تؤثر إيجابيا في 
نسبة الدهون في الجسم وفي محيط 

 الخصر

 الكرة الطائرة
 كرة السلة
 كرة القدم

 كرة القدم الخماسية
دقيقة  31أيام في الأسبوع لمدة  10)

 حصة( 03بمجموع 

مجموعة 
 واحدة

000 
 فردا 03 أسبوع

(00-00 )
 مراهقين-سنة 

أنشطة ترويحية 
رياضية + نظام 

 غذائي

شبه 
 البرازيل ةتجريبي

Fernando Faria 
2019 0 

برنامج التمارين لم يؤثر إيجابيا في 
 مؤشر كتلة الجسم

العاب ترفيهية مائية )مرتين في الأسبوع 
 00دقيقة بمجموع  31مدة الحصة 
 د مرة في كل شهر( 01حصة + 

 مجموعتين
ضابطة 
 وتجريبية

30 
 فردا 22 اسبوع

(10-00 )
 سنة اطفال

برنامج التمارين 
ة الهوائية الترفيهي

 المائية
 البرازيل ةتجريبي

Reis et al. 
(2019) 0 

الأنشطة البدنية أثرت إيجابيا في تحسين 
 مؤشر كتلة الجسم

Z-Score .للأطفال 

بدنيًا ساعة  نشاطاً تتضمن التي الفيديو ألعاب
 مرات في الأسبوع 2واحدة، 

مجموعتين 
ضابطة 
 وتجريبية

30 
 فردا 03 أسبوعا

(10-03 )
 سنة أطفال

ألعاب الفيديو 
التي تتضمن 
 نشاطاً بدنيًا

 ةتجريبي

كية
لأمري

دة ا
متح

ت ال
لايا

الو
 

Amanda 
E. Staiano 

et al (3100) 
3 
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النشاط البدني لم يؤثر إيجابيا في 
 مؤشر كتلة الجسم

 Exergaming for Healthبرنامج 
متعدد التخصصات يشتمل على ألعاب 
 0الفيديو التي تتضمن نشاطا بدنيا بواقع 

د  31حصص في الأسبوع مدة كل حصة 
 شهرا 03متوسطة الشدة لمدة 

 مجموعتين
طفلا مج  20)

 02تجريبية + 
طفلا مج 
 ضابطة(

 أشهر 13

[
00(

20
 + 

)
30(

02]) 
وع 

جم
بم

01 
فلا

ط
 

( عاما 0-03)
 أطفال-

 ألعاب الفيديو
التي تتضمن 
 نشاطاً بدنيًا

 +توجيه غذائي

الولايات  ةتجريبي
 المتحدة

CHRISTISON 
ET AL.3103 2 

إيجابا على  أثر TriAtivaالبرنامج 
مؤشر كتلة الجسم ومحيط الخصر ونسبة 

 الشحوم

الأنشطة الترفيهية الخارجية التي تعتمد على 
، hopscotchالألعاب الشعبية، مثل 

 البطاطسوسباقات أكياس 
 أشهر 3 مجموعتين

31
1

 
د )

فر
21

1
 

بطة
ضا

ج ال
م

 
و

21
1

 
ج 

م ية(
جريب

الت
 

(10-10 )
-سنوات 
 أطفال

 الأنشطة الترفيهية
الخارجية والنظام 

 الغذائي

شبه 
 البرازيل ةتجريبي

Roberta R 
Friedrich   

(3100) 
0 

الأنشطة الرياضية لم تؤثر إيجابيا في 
 نسبة الشحوم

الترفيهية، والجمباز، )الأنشطة الرياضية 
مرات في الأسبوع، مدة 2والحلبات والمشي( 

 أسبوع 03د لمدة 31الحصة 

مجموعة 
 واحدة

03 
 23 أسبوعا

(13-03 )
سنة   أطفال 

 ومراهقين

 الأنشطة
 الرياضية
 الترفيهية

 الغذائي والتوجيه

 البرازيل ةتجريبي
Camila 

Buonani 
(2011) 

0 

على  إيجابا أثرالبرنامج الأنشطة البدنية 
مؤشر كتلة الجسم ومحيط الخصر ونسبة 

 الشحوم

أشهر بمعدل  01استمر البرنامج لمدة 
حصتين في الأسبوع من النشاط البدني 

 د 31المدرسي مدة كل حصة 

مجموعتين 
)ضابطة 
 (وتجريبية

 طفلا 000 أشهر 01
(12-00 )

 أطفال-سنة 
الأنشطة البدنية 
 بريطانيا ةتجريبي والنظام الغذائي

Trish Gorely et 
al   (3110) 01 

برنامج النشاط البدني أثر إيجابيا في 
مؤشر كتلة الجسم ومحيط الخصر ونسبة 

 الشحوم

مثل الجري، وركوب  التمارين الهوائية
الدراجات، والتجديف، والخطو؛ وتمارين 

 القوة العضلية
 حصة( 23مرات في الأسبوع بمجموع  2)

مجموعتين 
( 20ضابطة )

 ةتجريبي( 22و)
( 00-02) فردا 23 أشهر 13

 سنة مراهقين

تمارين هوائية مع 
نظام غذائي 

وكذلك أخصائي 
 علاج طبيعي

 Dirk Vissers بلجيكا ةتجريبي
(2008) 

00 
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 دراسة(: 00الاثار المترتبة للأنشطة الترويحية على مؤشرات السمنة لكل الدراسات ) -0

 مؤشر كتلة الجسم .0-0

تطرقت الى مؤشر كتلة الجسم من  % 03.03دراسات ما يمثل  67من خلال الدراسات المشمولة 

، اما الدراسات التي %71.00وجدت تحسن في مؤشر كتلة الجسم ما يمثل  دراسات 65هذه الدراسات، 

 لم تجد تحسن في مؤشر كتلة الجسم فقد بلغت دراستين.

 محيط الخصر  .0-3

، وجدت %30.30 ما يمثلتطرقت إلى محيط الخصر دراسات  60من خلال الدراسات المشمولة 

 اما الدراسة المتبقية لم تجد تحسن في محيط الخصر. ،الخصرتحسن في محيط  دراسات 63

 نسبة الدهون .0-2

ما يمثل  تطرقت إلى نسبة الدهون وهذا ما يمثل دراسات 67من خلال الدراسات المشمولة 

نسبة  تحسن فيلم تجد دراستين هذا ال بينما الدهون،وجدت تحسن في نسبة دراسات  65 03.03%

 .الدهون
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 الاثار المترتبة للأنشطة الترويحية على مؤشرات السمنة عند: .0-0

 الاطفال:. 0-0-0

 ( النتائج الخاصة بتأثير الأنشطة الترويحية على السمنة عند الاطفال01يمثل الجدول رقم )

راء   والشدةالأنشطة   النتائج
الإج

ة/ 
بط

ضا
(

عا(
/ م

بية
جري

ت
 

 حجم العينة المدة
الفئة  

المستهدفة  
 والسن

نوع   التدخل
إسم المؤلف   البلد الدراسة

 الرقم والسنة

الأنشطة البدنية أثرت إيجابيا في 
 تحسين مؤشر كتلة الجسم

Z-Score .للأطفال 

ألعاب الفيديو التي تتضمن نشاطاً 
في مرات  2بدنيًا ساعة واحدة، 

 الأسبوع

مجموعتين ضابطة 
 وتجريبية

30 
 فردا 03 أسبوعا

( سنة 10-03)
- 

 أطفال

ألعاب الفيديو التي تتضمن 
 تجريبية نشاطاً بدنيًا

كية
لأمري

دة ا
متح

ت ال
لايا

الو
 

Amanda  
E. Staiano 

et al. (3100) 
0 

برنامج التمارين لم يؤثر إيجابيا 
 في مؤشر كتلة الجسم

العاب ترفيهية مائية )مرتين في 
دقيقة  31الحصة الأسبوع مدة 

د مرة  01حصة +  00بمجموع 
 في كل شهر(

مجموعتين ضابطة 
 وتجريبية

30 
( سنة 00-10) فردا 22 اسبوع

 اطفال
برنامج التمارين الهوائية 

 .Reis et al البرازيل تجريبية الترفيهية المائية
(2019) 3 

إيجابا  أثر TriAtivaالبرنامج 
الجسم ومحيط  كتلة على مؤشر

 الخصر ونسبة الشحوم

الأنشطة الترفيهية الخارجية التي 
مثل  الشعبية،تعتمد على الألعاب 

hopscotch،  وسباقات أكياس
 البطاطس

 أشهر 3 مجموعتين
 فرد  311

الضابطة  مج 211)
 (مج التجريبية 211و

(10-10 )
 أطفال-سنوات 

 الأنشطة الترفيهية الخارجية
 والنظام الغذائي

شبه 
 البرازيل تجريبية

Roberta R 
Friedrich  

(3100 ) 
2 
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أثر إيجابا  برنامج الأنشطة البدنية
الجسم ومحيط  كتلة على مؤشر

 الخصر ونسبة الشحوم

 أشهر 01لمدة  البرنامج استمر
 بمعدل حصتين في الأسبوع من

مدة كل  المدرسي. البدني النشاط
 د 31حصة 

 

)ضابطة مجموعتين 
 وتجريبية(

01 
 أشهر

 ( 00-12) طفلا 000
 أطفال-سنة 

الأنشطة البدنية والنظام 
 الغذائي

  Trish Gorely بريطانيا تجريبية
et al. 3100 0 

النشاط البدني لم يؤثر إيجابيا 
 في مؤشر كتلة الجسم

 Exergaming forبرنامج 
Health  متعدد التخصصات

 التي الفيديو يشتمل على ألعاب
حصص  0 بدنيا بواقع نشاطا تتضمن

د  31في الأسبوع مدة كل حصة 
 شهرا 03متوسطة الشدة لمدة 

 20مجموعتين )
طفلا مج تجريبية + 

طفلا مج  02
 ضابطة(

13 
 أشهر

[
00(

20
 + 

)
30(

02
 ]) 

وع 
جم

بم
01 

فلا
ط

 

(0-03 ) 
 أطفال-عاما 

 منتتض التي الفيديو ألعاب
الولايات  تجريبية يتوجيه غذائ + بدنيًا نشاطاً

 المتحدة
CHRISTISON 

ET AL. 3103 0 

الأنشطة البدنية أثرت إيجابيا  
 في نسبة الدهون الدهون 

برنامج الأنشطة البدنية الهوائية 
المصحوبة بالرقص مرتين في 

 د 31-00الأسبوع مدة الحصة من 
 أشهر 0 مجموعات 0

0300children 
(614 girls، 

667 boys) 

 ( عاما 3-03)
 أطفال

الأنشطة البدنية والنظام 
 Long et al سويسرا تجريبية الغذائي

3133 3 

 

سنة 10و 60بين  وكان السن يتراوح ما%50ما يمثل نسبته  دراسة 11من بين  60( نلاحظ ان الدراسات الخاصة بالأطفال بلغت 16من خلال الجدول رقم )

مجموعات. 60دراسة واحدة طبقت  منهادراسات،  60واشتملت على الذكور والاناث، بالنسبة للدراسات التي طبقت مجموعتين )تجريبية وضابطة( فكان عددها 
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 :للأطفالالترويحية على مؤشرات السمنة بالنسبة  للأنشطةالاثار المترتبة .  0-0

 مؤشر كتلة الجسم. 0-0-0

تطرقت الى مؤشر كتلة الجسم من هذه  % 83.83دراسات ما يمثل  65من خلال الدراسات المشمولة 

وجدت تحسن في مؤشر كتلة الجسم، اما الدراسات التي لم تجد تحسن في مؤشر كتلة  دراسات 63الدراسات، 

 (.60) الجسم فقد بلغت دراستين

 محيط الخصر . 0-0-3

كلا الدراستين ،  %33.33ما يمثل  دراستين تطرقت لمحيط الخصرتوجد  من خلال الدراسات المشمولة

 .( وجدت تحسن، ولم نجد أيد دراسة لم تجد تحسن60)

 نسبة الدهون. 0-0-2

كلها وجدت ،  %56 تطرقت لنسبة الدهون مايمثل دراسات 63المشمولة هناك  تالدراسامن خلال 

تحسن في نسبة الدهون.
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 المراهقون:. 0-3

 ( النتائج الخاصة بتأثير الأنشطة الترويحية على السمنة00يمثل الجدول رقم )

 الأنشطة والشدة النتائج
الإجراء  

)ضابطة/ 
 تجريبية/ معا(

حجم   المدة
 العينة

الفئة  
المستهدفة  

 والسن
نوع   التدخل

 الدراسة
إسم المؤلف   البلد

 والسنة
 الرقم

ابيا إيجالأنشطة الترويحية لم تؤثر 
في نسبة الدهون في الجسم وفي 

 محيط الخصر

 الكرة الطائرة
 كرة السلة
 كرة القدم

 كرة القدم الخماسية
 حصة( 03دقيقة بمجموع  31أيام في الأسبوع لمدة  10)

 000 مجموعة واحدة
( سنة 00-00) فردا 03 أسبوع

 مراهقين-
أنشطة ترويحية رياضية 

 + نظام غذائي
شبه 
 البرازيل تجريبية

Fernando 
Faria 
2019 

0 

برنامج النشاط البدني أثر إيجابيا في 
 مؤشر كتلة الجسم ومحيط الخصر

 ونسبة الشحوم

مثل الجري، وركوب الدراجات،  التمارين الهوائية
 والتجديف، والخطو، وتمارين القوة العضلية

 حصة( 23مرات في الأسبوع بمجموع  2)

مجموعتين 
( 20ضابطة )

 تجريبية (22و)
( سنة 00-02) فردا 23 أشهر 13

 مراهقين –

تمارين هوائية مع نظام 
غذائي وكذلك 

 أخصائي علاج طبيعي
 Dirk Vissers بلجيكا تجريبية

(3110) 3 

البرنامج التدريبي اثر إيجابا على 
 .الجسم كتلة مؤشر

نشاط بدني معتدل الشدة وزيادة التكرار والوقت 
 31المخصصين للنشاط البدني تدريجيا للوصول إلى 

تكون . مرات 0في الأسبوع وصولا الى 3-2  دقيقة
الأنشطة الهوائية؛ المشي لمسافات طويلة،  البرنامج من

 وركوب الدراجات.

 33 مجموعة واحدة
 أسبوعًا

( سنة 03-00) 20
 مراهقين –

البدني  النشاط
(PAP) 

 رومانيا تجريبية
Mădălina 

Doinita Scurt 
(2022) 

2 

برنامج النشاط البدني أثر إيجابيا في 
 الجسم في الدهون نسبة

 
 

 أسبوعا 03لمدة  صحي بدني نشاط برنامج
 مجموعة واحدة 

12 
 أسبوعا

30 
 مراهقا

( سنة 02-00)
 تجريبية بدني نشاط برنامج مراهقين

الولايات 
المتحدة 
 الأمريكية

Cummings et 
al. 3133 0 
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دراسة ما يمثل نسبة 11من بين  60( نلاحظ ان الدراسات الخاصة بالمراهقين بلغت 11من خلال الجدول رقم )

سنة واشتملت على الذكور والاناث، بالنسبة للدراسات التي طبقت 18و 10بين  ، وكان السن يتراوح ما% 30

 دراسات، أما بالنسبة للدراسات التي طبقت مجموعتين )تجريبية وضابطة( فكانت 63مجموعة واحدة كان عددها 

 (.61دراسة واحدة )

 الترويحية على مؤشرات السمنة بالنسبة للمراهقين: للأنشطةالاثار المترتبة . 0-2

 مؤشر كتلة الجسم. 0-2-0

الدراستين ، %56ما يمثل  كتلة الجسم  تطرقت إلى مؤشر دراستين (60)المشمولة  تالدارسامن خلال 

 .وجدت تحسن، في حين لم نسجل أي دراسة لم تجد تحسن في مؤشر كتلة الجسم

 محيط الخصر . 0-2-3

دراسة ، توجد %56ما يمثل تطرقت لمحيط الخصر  (60) دراستينتوجد  من خلال الدراسات المشمولة

لدراسات التي لم تجد تحسن في محيط الخصر فقد بلغت دراسة ا امامحيط الخصر،  وجدت تحسن في (61) واحدة

 (.61واحدة )

 نسبة الدهون. 0-2-2

دراستين  ، منها%75تطرقت لنسبة الدهوان ما يمثل  دراسات (63)المشمولة هناك  تالدراسامن خلال 

راسة واحدة د( وجدت تحسن في نسبة الدهون، اما الدراسات التي لم تجد تحسن في نسبة الدهون فقد بلغت 60)

(61). 
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 الاطفال والمراهقون معا:. 0-0

 ( النتائج الخاصة بتأثير الأنشطة الترويحية على السمنة03يمثل الجدول رقم )

 الأنشطة والشدة النتائج

 الإجراء

)ضابطة/ 

 تجريبية/ معا(

 المدة
حجم  

 العينة

الفئة المستهدفة  

 والسن
 التدخل

نوع  

 الدراسة
 البلد

إسم المؤلف  

 والسنة
 الرقم

 

الأنشطة الرياضية لم تؤثر إيجابيا في 

 نسبة الشحوم

 الترفيهية، الرياضية )الأنشطة

والحلبات والمشي(  والجمباز،

مرات في الأسبوع، مدة الحصة 2

 أسبوع 03لمدة د 31

 23 أسبوعا 03 مجموعة واحدة
 ( سنة13-03)

 أطفال ومراهقين

 الرياضية الأنشطة

 لغذائيا والتوجيه الترفيهية
 البرازيل تجريبية

Camila 

Buonani 

(2011) 

0 

 

ما يمثل دراسة  11من بين  (61) واحدةمعا في عينة واحدة بلغت دراسة  الاطفال والمراهقين( نلاحظ ان الدراسات الخاصة ب10من خلال الجدول رقم )

 .سنة واشتملت على الذكور والاناث، حيث طبقت مجموعة واحدة10 و 60بين  وكان السن يتراوح ما، 9.69%
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 :للأطفال والمراهقين الترويحية على مؤشرات السمنة للأنشطةلاثار المترتبة ا. 0-0

 يوجد تحسن في نسبة الدهون. نسبة الدهون حيث بينت النتائج انه لاتناولت مؤشر  هذه الدراسة

 التدخل: نوع

 الاعتماد فقط على الأنشطة البدنية والترويحية . 0-0-0

فقط  الترويحيةالرياضية ( يتضح ان عدد الدراسات التي اعتمدت على الأنشطة 69من خلال الجدول رقم )

عدد الدراسات التي كانت ، وبلغت %30يمثل  دراسة ما 11دراسات من مجموع  60لعلاج السمنة بلغت 

برنامج النشاط البدني الصحي  وكان محتوى الأنشطة عبارة عن%75يمثل نسبة  وهذا مادراسات  63نتائجها ايجابية

التي  ألعاب الفيديوو  والأنشطة الهوائية، المشي لمسافات طويلة، ركوب الدراجات، وتمارين الهوائية الترفيهية المائية

 0أسبوع. وكان عدد الحصص في الأسبوع هو من  00و 10بين  تتضمن نشاطا بدنيا. وتراوحت المدة الزمنية ما

أما الشدة فكانت من متوسطة ، د(06د وساعة واحدة )36بين  أما مدة الحصة فكانت تتراوح ما حصص، 3إلى 

 .إلى معتدلة

 الغذائي معا:الاعتماد على الأنشطة الترويحية والبرنامج . 0-0-3

( يتضح أن عدد الدراسات التي اعتمدت على الأنشطة الترويحية والبرنامج الغذائي 69من خلال الجدول رقم )

عدد الدراسات الذي كانت نتائجها  .%03يمثل  دراسة ما 11من مجموع  دراسات 67العلاج السمنة بلغت  مع

الأنشطة عبارة عن الأنشطة ترويحية رياضية مثل كرة  وكان محتوى % 57دراسات و هذا ما يمثل نسبة  60إيجابية 

السلة، كرة الطائرة، كرة القدم، القدم الخماسية  وتمارين هوائية مثل المشي، الجري، ركوب الدراجات، التجديف، 

ية، لشعبوالأنشطة الترفيهية الخارجية التي تعتمد على الألعاب ا الجمباز، الحلبات، الخطو، وتمارين القوة العضلية

سباقات أكياس البطاطس و النشاط البدني المدرسي و وبرنامج متعدد التخصصات يشتمل على ألعاب الفيديو 
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 00بين  لزمنية ماوتراوحت المدة ا التي تتضمن نشاطا بدنيا و برنامج الأنشطة البدنية الهوائية المصحوبة بالرقص.

( حصص، أما مدة 65( إلى خمس )60) أسبوع وكان عدد الحصص في الأسبوع هومن حصتين 510أسبوعو

 أما الشدة فكانت من متوسطة إلى معتدلة. د،06د إلى 05الحصة فكانت تتراوح من 

 الخاصة بتأثير الأنشطة الترويحية الرياضية لعلاج السمنة العامة  يلخص التوصيات(: 02رقم ) جدولال

 :عند الأطفال والمراهقين

 التدخل الشدة الأنشطة عدد الحصص في الاسبوع المدة الزمنية

من 
36 

لى 
إ

06 
يقة

دق
 

 في الأسبوع ينمرت
 مرات  5إلى 

ألعاب الفيديو التي تتضمن 
 نشاطا بدنيا

الجري، ركوب الدراجات، 
الأنشطة ، التجديف، الخطو

 المشي لمسافات مثل الهوائية
 طويلة، 

د الأنشطة الترفيهية التي تعتم
على الألعاب الشعبية مثل 

 البطاطسسباقات أكياس 
 النشاط البدني المدرسي

الأنشطة البدنية الهوائية 
 المصحوبة بالرقص

متوسطة إلى 
 معتدلة

 

 الترويحية الرياضيةالأنشطة 
 والنظام الغذائي

. 
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 يلخص التوصيات الخاصة بتأثير الأنشطة الترويحية الرياضية لعلاج السمنة لدى المراهقين: (:00رقم ) جدولال

 المدة الزمنية
الحصص في  عدد

 الاسبوع
 التدخل الشدة الأنشطة

 06إلى  36من 
 مرات في الأسبوع 3 دقيقة

الأنشطة الهوائية، المشي 
لمسافات طويلة، ركوب 
الدراجات ألعاب الفيديو 
التي تتضمن نشاطا بدنيا، 

 النشاط البدني المدرسي

متوسطة إلى 
 معتدلة

الأنشطة البدنية والنظام 
لتي االغذائي، ألعاب الفيديو 

تتضمن نشاطا بدنيا، نشاط 
 بدني وزيادة تكرار الوقت

 

 يلخص التوصيات الخاصة بتأثير الأنشطة الترويحية الرياضية لعلاج السمنة لدى الأطفال (:00رقم ) جدولال

 المدة الزمنية
عدد الحصص في 

 الاسبوع
 التدخل الشدة الأنشطة

 06إلى  36من 
 دقيقة

 3حصتين في الأسبوع إلى 
 حصص

الأنشطة الترفيهية التي 
تعتمد على الألعاب 
الشعبية مثل سباقات 
أكياس البطاطس، 
الأنشطة البدنية الهوائية 

 المصحوبة بالرقص
الجري، ركوب الدراجات، 
التجديف، الخطو، ألعاب 

 مائية

 معتدلة

الأنشطة الترفيهية الخارجية، 
تمارين هوائية، تمارين القوة 
العضلية، مع نظام غذائي 

 ائي علاج طبيعيوأخص
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 الاستنتاجات العامة: . 3-3

 التالية:إلى الاستنتاجات  تتوصلالنتائج من خلال النتائج المتحصل عليها وبعد تحليل 

 أن أغلبية الدراسات الخاصة بالأطفال التي طبقت برامج الأنشطة البدنية الترويحية مع البرامج الغذائية [ 1]

 .ن(ونسبة الدهو ومحيط الخصر  الجسم،كتلة   )مؤشرايجابا على مؤشرات السمنة وزيادة الوزن  أثرت

 أن أغلبية الدراسات الخاصة بالمراهقين التي طبقت برامج الأنشطة البدنية الترويحية مع البرامج الغذائية [ 0]

 .ن(نسبة الدهو و ومحيط الخصر  الجسم،كتلة   )مؤشرأثرت ايجابا على مؤشرات السمنة وزيادة الوزن 

هي التي حققت نتائج إيجابية  وأكثرأشهر  0أن الدراسات الخاصة بالأطفال والمراهقين التي بلغت مدة  [ 3]

 على مؤشرات السمنة وزيادة الوزن.
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 جمناقشة النتائ. 3-2

ي علاج فممارسة الانشطة الترويحية الرياضية تؤثر إيجابا )تساهم( " :مناقشة الفرضية الأولى. 3-2-0

 ".الاطفال والمراهقين السمنة وزيادة الوزن عند

أن  بينت معظم الدراسات إلى (،16من خلال النتائج المتحصل عليها في هذه الدراسة والمبينة في الجدول رقم )

  دراسة كل من  وهذا ما وجدته الاطفال والمراهقين ممارسة الأنشطة الترويحية الرياضية تؤثر إيجابا في علاج السمنة عند

 Amanda E. Staiano،et al (2018) - Dirk Vissers 3110) ) - MădălinaDoinitaScurt (2022) - 

Roberta R Friedrich (2000) - Cummings et al (2022) - Trish Gorely et .al (2009) - Long et al 

(2022)  

الاطفال  ند)تساهم( في علاج السمنة وزيادة الوزن عممارسة الانشطة الترويحية الرياضية تؤثر إيجابا التي بينت ان 

 والمراهقين.

حيث يتماشى ذلك مع معظم الدراسات السابقة مما يعزز فكرة استغلال الأنشطة البدنية والترويحية في برامج 

الأنشطة  أن، (Davies et al 2019 p 1)حيث أوضح في هذا الصدد  التقليل والتخفيف من ظاهرة البدانة.

ختلف تعتبر هي الطريقة الأكثر فعالية وصحية للسيطرة على الوزن لم البدنية الترويحية مع عادات الأكل الصحية،

الأعمار سواء كنت تحاول فقدان الوزن أو المحافظة عليه، فلا يهم نوع النشاط البدني الذي تقوم به سواء كان ألعاب 

 .بالعمل، إذ يعتبر النشاط الحركي من الأسباب الهامة في المحافظة على الوزنرياضية، أعمال المنزلية، أعمال متعلقة 

والذي خلص إلى أن ممارسـة الأنشطة البدنية الترويحية  (3100مصطفى )هذه النتائج اتفقت مع دراسة أثير عباس 

ـوزن نتيجة تقليل ـاض الوبصـورة منتظمـة وبواقـع ثلاث وحـدات فـي الأسـبوع مع برنامج غذائي بسيط أثـر فـي انخف

حيث أشار إلى أن التمارين  Audrey  (3110)مـن نسـبة الشـحوم فـي الطيات الجسمية، كما توصل اليه

الرياضية المنتظمة ذات الشدات المختلفة كالتمارين الترويحية والترفيهية تستنزف المخزون الطاقوي من الكربوهيدرات 
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 سن قادوس()حمع تغذية صحية سليمة، كما ينظر اليه الدكتور  ومدتهوتتجه الى الدهون حسب نطاقات العمل 

، صفحة 0665)الأنصاري، سليمان بن عمر الجلعود ومنى صالح،  أن التمرينات الرياضية أحد أسباب تخسيس الوزن

183). 

لدى لسمنة كافية لعلاج ا ممارسة الانشطة الترويحية الرياضية غير" مناقشة الفرضية الثانية:. 3-2-3

 ".الاطفال والمراهقين

ممارسة الأنشطة وجد أن  (،11على ضوء النتائج المتحصل عليها في هذه الدراسة في الجدول رقم )

ة قد تكون كافية لعلاج السمنة وزيادة الوزن وفي نفس الوقت مهمة لعلاج السمنة بمعيالترويحية الرياضية 

  وهذا ما وجدته كل من دراسة النظام الغذائي

Fernando Faria 2019-Reis et al.(2019) - CamilaBuonani(2010) - CHRISTISON ET AL.3103 

وهذا ما يدل على أن هناك نقص في الإعداد الجيد للبرامج الأنشطة البدنية الترويحية والنظام الغذائي الصحي 

ا، ونقص في له والأمراض المصاحبةالتي تتمشى مع الفئة العمرية من الأطفال والمراهقين ونوع الزيادة في الوزن 

 متابعة هذه البرامج لمدة زمنية أطول.

ية في البدنية والترويح ك مع معظم الدراسات السابقة مما يعزز فكرة استغلال الأنشطةحيث يتماشى ذل  

 0615أن في  ثيح ،الجسمتسطير برامج تحسين المؤشرات الصحية والحفاظ على النسب المثلى لبعض مكونات 

أفادت منظمة الصحة العالمية أن نحو ملياري شخص يعانون من الوزن الزائد أو البدانة، وبعض دول شُال إفريقيا 

أو زيادة الوزن، والخطر الأكبر يتمثل في زيادة الوزن والسمنة السمنة من السكان يعانون من  %75نجد أكثر من 

رامج الأنشطة ونقص في بالسمنة ياب استراتيجية واضحة لمكافحة في مرحلة الطفولة والمراهقة، وذلك في ظل غ

 .Eileen, a., & alexandra, b, 2017, p) البدنية المعدة بعناية وبأسس علمية لمختلف الفئات

01).  
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حيث تؤكد بعض الدراسات أيضا التي لم تحقق نتائجها أثار إيجابية على علاج السمنة، أنه يجب التخطيط 

 سم وزيادة الوزنخاصة على اللياقة القلبية التنفسية ومؤشر كتلة الجالجيد لبرامج الأنشطة البدنية والترويحية وتأثيرها 

 يومية لعب دور بارز في تحسين مؤشر كتلة الجسم أن معدل المشي المتصاعد ولمدة أربعة أشهر وبصفة حيث

عن منظمة الصحة العالمية بضرورة الاعتماد على  نقلا YannRetroy (2017)وهذا ما أكده  والمتغيرات الوظيفية

 .الإرشاد الغذائي والنشاط البدني بما فيه المشي والأنشطة الترويحية في مكافحة البدانة

 .(0606)زبيش، الأنشطة البدنية والترويحية لها إمكانية امتلاك تأثير مهم في الصحة العامة  أن Jedasويرى 

 الاقتراحات. 3-0

  لاستفادة من نتائج هذه الدراسة ومن محتوى برامج الأنشطة البدنية الترويحية المطبقة مع الإرشادات حول

في تصميم برامج علاج الوزن والسمنة عند الأطفال السمنة  العلاج ضدنمط الغذاء سواء للوقاية او 

 والمراهقين.

  بالأطفال والمراهقين المصابين بالسمنة وزيادة الوزن في المدارس أو المؤسسات التربوية في  الاهتمامزيادة

 تخصيص ساعات إضافية للأنشطة البدنية الترويحية إلى جانب حصص )ت،ب،ر(.

  منهجية مشابهة في فئات عمرية أخرى وامراض أخرى.اجراء مراجعات 
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 الخلاصة:. 3-0

تهدف الدراسة إلى توضيح أهم الدراسات والبحوث التي تدرس الأثار المرتبطة للأنشطة الرياضية الترويحية 

على مؤشرات السمنة للأطفال والمراهقين والمتمثلة في تحسين مؤشر كتلة الجسم، ومحيط الخصر، ونسبة الدهون في 

نمط الحياة ببرنامج ببعض التوجيهات الخاصة ب الترويحيةالبدنية  الأنشطة برامج التعرف على مساهمة مختلفو  الجسم.

غذائي صحي في علاج السمنة وزيادة الوزن لدى الأطفال والمراهقين. ومن اجل ذلك اعتمدت الطالبة الباحثة 

 الوصفي بالأسلوب المسحي التحليلي حيث تم تحليل الدراسات التي تم تضمينها في هذه المراجعة والتيعلى المنهج

عدد  (PubMedو Springer و Scopus)البيانات ت معايير القبول والاستبعاد. من خلال البحث في قواعد استوف

( دراسة التي حققت معايير الاشتمال في التحليل النهائي 11الدراسات التي استوفت المعايير هي إحدى عشر )

 سنة. 18الى  0هقين من حيث اشتملت هذه الدراسات الأطفال والمرامن مجموع الدراسات المختارة. 

ن خلالها للبحث التي يتم م استراتيجيةحيث تطلب إجراء مراجعة منهجية لمجموعة من الخطوات ووضع 

ة الدراسات التي كانت تبحث عن دور الأنشطة الترويحيالبحث عن الدراسات التي لها علاقة بموضوع البحث و 

بخصائص   حيث تم استخراج البيانات المتعلقة ال والمراهقينالرياضية في علاج أو إنقاص الوزن والسمنة عند الأطف

اسم الناشر، سنة النشر، وصف البرنامج العلاجي، مدة تطبيق العلاج، نوع التصميم التجريبي، كل دراسة وهي: 

 تمثلت في النتائج، وأنواع التصميمات التجريبية. والتي حجوم العينات، أعمار المشاركين في البرامج، أدوات القياس،

 للإجابة على في قواعد البيانات المعتمدة في هذه الدراسة. 0600التي نشرت الى غاية نوفمبر  جميع الدراسات

ة أن ممارسة الأنشطة الترويحية الرياضية تؤثر إيجابا )تساهم( في علاج السمنة وزياد والفرضيات القائلةالتساللات 

كافية لعلاج السمنة لدى الأطفال  الأنشطة الترويحية الرياضية غير ممارسةالأطفال والمراهقين. وأن  الوزن عند

سنة. وتمثلت المدة  18و   0من الأطفال والمراهقين وتتراوح أعمارهم بين  والمراهقين. حيث تمت الدراسة على عينة

غاية  إلى 0600شهر ديسمبرمن الزمنية لهذه الدراسة في مرحلة فحص الدراسات واستخلاص البيانات وكانت 
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نت الطالبة احيث استع.مايإلى غاية  0603شهر مارسمن ثم مرحلة تحليل البيانات وكانت  0603شهر مارس

ت مع البيانات والتي ساعدتنا في كشف جوانب البحث وتحديدها كالأنترنالباحثة بمجموعة من الأدوات والوسائل لج

المتحصل عليها في هذه الدراسة أن معظم  ومجموعة من الوسائل الإحصائية. حيث توصلنا من خلال النتائج

الأطفال  تؤثر إيجابا في علاج السمنة وزيادة الوزن عند ممارسة الأنشطة الترويحية الرياضية أن الدراسات خلصت إلى

والمراهقين وهذا راجع إلى نجاعة مختلف برامج الأنشطة الرياضية الترويحية مع البرامج الغذائية على مؤشرات السمنة 

طفال والمراهقين والمتمثلة في تحسين مؤشر كتلة الجسم، ومحيط الخصر، ونسبة الدهون في الجسم. كما توصلنا للأ

 الأنشطة الترويحية ممارسةوأن أيضا من خلال هذه الدراسات أن بعض الدراسات لا تحمل الدلالة الإحصائية 

حة لمكافحة واض استراتيجيةوهذا راجع إلى غياب الرياضية غير كافية لعلاج السمنة لدى الأطفال والمراهقين، 

ونقص في برامج الأنشطة البدنية الترويحية المعدة بعناية وبأسس علمية لمختلف الفئات. ومن بين أهم السمنة 

ج أن أغلبية الدراسات الخاصة بالأطفال والمراهقين التي طبقت برامالاستنتاجات التي خلصت إليها هذه الدراسة 

يجابيا على مؤشرات السمنة وزيادة وأكثر أثر إأشهر  0بدنية الترويحية مع البرنامج الغذائي والتي بلغت الأنشطة ال

سبة ، والفائدة الكبيرة للنشاط البدني كوسيلة لتقليل نونسبة الدهون(الوزن )مؤشر كتلة الجسم، ومحيط الخصر 

 ئية وتمارين المقاومة بشدات مختلفة.الدهون بالجسم خاصة المشي اليومي والتنوع بين التمارين الهوا

ومن هنا خرجنا بتوصيات أهمها الاستفادة من برامج الأنشطة البدنية الترويحية سواء للوقاية او  

 وكذا الاهتمام بالتغذية الصحية السليمة المتوازنة وزيادة المعدل الحركي اليوميالسمنة كوسيلة ناجعة لمكافحةالعلاج

بالإضافة إلى تغيير كلي لنمط حياة البدين وخاصة الأطفال والمراهقين كما نوصي بتسليط الضوء )الجري والمشي(. 

 على فئات عمرية أخرى أو من جنس الفتيات.
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