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 اىَذاخلاخ اىذوىُح

 

 عْىاُ اىَذاخيح
ٍىضع 
 اىناتة

 اىعْىاُ الإىنتروٍّ اىسْح عْىاُ اىَيتقً وٍناّه

صعوبات التموٌم والتمٌٌم فً  .1
ظل المماربة بالكفاءات من 

ة التربٌة وجهة نظر أساتذ
 البدنٌة فً الطور المتوسط

تعليمية النشاط الحركي في ظل الدقاريات التربوية الحديثة الدنظم بمعهد علوم  الأول
-https://www.univ 5115 وتقنيات النشاطات البدنية والرياضية جامعة محمد بوضياف الدسيلة

msila.dz/ar/?p=1966 

تصميم برنامج تأهيلي بالألعاب شبه  .5
ضية مقترح ) كرة العين  الريا

كنموذج( لتصحيح بعض 
التشوهات في العمود الفقري لدى 

 تلاميذ الطور الأول الابتدائي

 الأول
الددرسة  -جامعة الحسن الثاني –الدؤتدر العلمي الدولي الأول لكرة العنٌ 

 –الدار البيضاء  –العليا للأساتذة 
 الدملكة الدغربية

5115 //////////// 

نشاط الأيروبيك في دور ممارسة  .3
الحد من السمنة لدى النساء 

 الحوامل 

الدنظم بمعهد علوم وتقنيات النشاطات الدرأة والرياضة رىانات وتحديات  الأول
-http://virtuelcampus.univ 5116 البدنية والرياضية جامعة محمد بوضياف الدسيلة

msila.dz/inst-staps/?p=11 

 مساهمة تمارين التقوية العضلية .4
الترويحية في الحفاظ على قوام الجسم 
) الصدر والأرداف( لدى الدرأة 

 العاملة

الدنظم بمعهد علوم وتقنيات النشاطات الدرأة والرياضة رىانات وتحديات  الأول
-http://virtuelcampus.univ 5116 البدنية والرياضية جامعة محمد بوضياف الدسيلة

msila.dz/inst-staps/?p=11 

دام القنوات التليفزيونية واقع استخ .5
الدشفرة للبرامج  الرياضية في غلاء القدرة 

 الشرائية

تكنولوجيات الإعلام والإتصال الرياضي الدنظم بمعهد علوم وتقنيات  الأول
-http://virtuelcampus.univ 5118 النشاطات البدنية والرياضية جامعة محمد بوضياف الدسيلة

msila.dz/inst-staps/?p=7439 

  



 

 

 

 



 

 

 



 

 

 
  



 

 

 



 

 



 

 

 

 

 

 
 

 تنظمان 

 
5115نوفمبر  17/18/19الدار البٌضاء أٌام :



 

 

  الجزائر –مداخلة الدكتور : سعد سعود فؤاد   جامعة محمد بوضٌاف بالمسٌلة 
 

 مقترح رٌاضٌة الشبه بالألعاب تأهٌلً برنامج تصمٌمبعنوان : 
  الفقري دالعمو فً التشوهات بعض لتصحٌح( كنموذج العٌن كرة)  

 الإبتدائً الأول الطور تلامٌذ لدى
 : ممدمة

والإؼرٌك لفراعنة وا الصٌنٌون به اهتم حٌث ، العهد حدٌث لٌس بالموام الاهتمام إن
 إلى الجانب ٌرجع بعضها ، عدة ض لأؼرا التارٌخ مر على و الأمم الحضارات ومعظم والٌونان
 . الحكم شروط كؤحد وبعضها للصحة وبعضها ، الجمالً

 
 الفترات أكثر من م 1900 وحتى م 1115 من الفترة تعتبر الحدٌث العصر فً أما
 بالتربٌة للنهوض الأمٌركٌة الجمعٌة أخذت فمد ، الجسمٌة المٌاسات حركة فٌها نشطت التً

 كما ، المدارس والجامعات فً تطبٌمها ولررت جنت سٌر أعدهّا التً المٌاسات لائمة الرٌاضٌة
 . بعضها اختصرت أن وذلن بعد المٌاسات من المائمة تلن ، المسٌحٌة الشبان جمعٌة استخدمت

 200 على نحو الجسمٌة المٌاسات من عدد بإجراء Seaver لام تمرٌبا   الزمنٌة الفترة نفس وفً
 علاوى حسن محمد  (مماثلة بؤعمال  Clap وكلاب Wood لام كما ( yale)  ٌٌل جامعة طلبة من طالب

 (  91 ص ، 1996رضوان نالدٌ نصر ومحمد

 العلماء بتطور بعض واهتم والوزن الطول دلٌل تطور بدأ عشر الثامن المرن انتهاء وبعد
 .ولعامة الناس المربٌن من لكل مفٌدة المإشرات هذه أصبحت ولد السلون مإشرات

 إلى  طرٌمته ألٌنوي بجامعة Carton كٌرتون توصل م 1922 عام فً أن علاوي وٌشٌر 
 والذي البدنً عن النمو مماٌٌس م 1921 عام وتزل نشر كما ، الأجسام أنماط تمدٌر فً الشهٌرة
 العرض هذا بعد الباحثون وٌرى. و انتشارا شهرة البدنً للنمو المماٌٌس اكثر من بعد فٌما أصبح
 بذلت التً الجهود أن الاّ  ، المدٌمة إلى العصور ٌرجع بالجسم للاهتمام التارٌخً للتدرج الموجز

 ناحٌتٌن حول تتركز كانت كما ، الدلٌك العلمً الأسلوب باستخدام تتسم كانت الحدٌث العصر فً
 . الجسم أعضاء تناسك – الجسم حجم : هما رئٌسٌتٌن
 ٌوفر والحركة لا والجلوس الولوؾ فً السلٌمة الأوضاع اتخاذ أنّ  إلى الموام خبراء وٌشٌر

 علالة وجود فمد ثبت ، ملحوظ نفسً بتحسن الفرد شعرٌ أٌضا   ولكن ، فمط للجسم جٌدة مٌكانٌكٌة
 ٌمتاز شخص ٌوجد و نادرا ما ، الانفعالً والتطرؾ الشخصٌة ونمط الموامٌة العادات بٌن وثٌمة
 بنفسه الثمة ضعٌؾ فالشخص . أٌضا صحٌح والعكس ، لوامً تشوه بؤي ومصاب بالنفس بالثمة
 . لوامٌة بتشوهات ون مصابا   ٌن الأحٌان من كثٌر فً الانطوائً أو الحزٌن أو

 الجسم وتملٌل كفاءة ، الموامٌة الانحرافات انتشار عوامل ابرز من الخاطئة الموامٌة والعادات
 ٌعتبر الموامً رفع الوعً فإن ثم ومن .. الجسم لأجهزة الحٌوٌة الوظائؾ وضعؾ ، المٌكانٌكٌة
 . المتنامٌة الظاهرة لهذه يللتصد ملحة ضرورة



 

 

 : البحث شكالٌةإ

 شتى الى تطرلت بل اهدافه وتحمٌك المجتمع تطور فً فاعلا الرٌاضٌة التربٌة اسهام أصبح

بها المرتبطة المٌادٌن كافة فً العلمً ثراءإب  المجالات   

 متزاٌدا مطلبا النواحً مختلؾ ًف صحٌحة بصورة تهمئوتنش طفالبالأ الاهتمام اصبح والٌوم

 ان من وانطلالا ، للطفل الصحٌة الناحٌة الاهتمامات لنت ممدمة فً تًؤوت العصر تمدم مع

 التصادٌا المتطورة الدول جمٌع اتجهت ، الحٌاة منطلك وهم المستمبل ؼاٌة هم الاطفال

.وصحته فلطبال الاعتناء الى واجتماعٌا وصناعٌا   

 الرٌاضة علم هو للإنسان والبدنً الصحً بالجانب اهتمت التً  العلوم برزأ من ولعل

 تصٌب التً الموامٌة وهاتشالت وتموٌم علاج المختلفة وسائله خلال من ٌحاول الذي علاجٌةال

 الرٌاضٌة التمارٌن ٌستخدم مستمل  علم انه اذ وعلاجها الرٌاضٌٌن والؽٌر الرٌاضٌن الافراد

 الطبٌة الوسائل من وٌعد ، والعلاج للولاٌة محددة وجرعات نظام حسب الطبٌعٌة والوسائل

 لأكثر علاجٌة برامج اعداد خلال ومن .( 9AAA الموسوي) المصابٌن لتؤهٌل  الاساسٌة

 الفئة أي الاول الطور خاصة الابتدائٌة المرحلة تلامٌذ صفوؾ فً المنتشرة الموامٌة التشوهات

 والاطباء المعالجٌن وتجارب برامج على اعتمادا سنوات تسعة الى ستة من العمرٌة

 وضع الى ونالباحثون ٌسعى المٌدان فً وخبراتهم بتجاربهم الاستعانة وكذا الاختصاصٌٌن

 سنوات A-<)بؤعمار التلامٌذ لدى الفمري العمود فً التشوهات بعض لمعالجة تؤهٌلً  برنامج

 التشوه لان المذكور، السن مع تتلاءم التً الرٌاضٌة الشبه التمارٌن من مجموعة على ٌشتمل( 

 تشوهات لىإ تتحول ان لبل علاجها ٌسهل التً اتالتشوه فً ولٌةأ مرحلة ٌعد الوظٌفً

 ٌصعب لد العضلات فً وتصلبات العظام فً التؽٌرات من مجموعة لىإ تإدي تكوٌنٌة

 ًءش لىإ به ٌجر الموامٌة التشوهات من بنوع المصاب الطفل شعور نأ وكما ، لاحما علاجها

 وكذا والحركً رفًالمع تحصٌله على سلبا ٌنعكس ما وشخصٌته لدراته فً المصور من

.الاجتماعً تعاٌشه  

 الولاٌة وكذا وعلاجها الموامٌة التشوهات تموٌم فً  واسعا مجالا تؤخذ التً المواضٌع ومن 

 من مهما جزءا ٌتحمل الاخــــــــــٌر هــــــــــــــــذا نلأ الفمري مودالع تشوه موضوع هو منها

 ،  :9AA ، فرنٌسس) سواء حد على عظمًوال العضلً الجهازٌن على الوالع والعبئ الجهد

 معرضة تكون الخاص بشكل العنمٌة والفمرات عام بشكل الفمري العمود نأ ذإ(  ; ص

 صاباتإ لىإ ضافةإ العنمً التمعر وكذا المنطمة هذه اصابات تشكل اذ ، التشوه وأ للإصابة

 ثمانٌن ان وجد فمد ، الفمري العمود وتشوهات صاباتإ معظم المطنٌة  المنطمة وتشوهات

 بهذه ٌتؤثرون الجنسٌن كلا ومن ، حٌاتهم من معٌن ولت وفً الناس من%( 8@) بالمئة

 اذ العنمٌة المنطمة ولاسٌما المنطمتٌن هاتٌن فً الحركة مدى اتساع لىإ ٌعود والسبب المشاكل

(.< ،ص?9AA رشدي) الجسم حركات جمٌع ٌمود سأالر و الجانبٌن الى الثنً بحركات تتصؾ   



 

 

 عبر المنتشرة المإسسات لمختلؾ المنتسبٌن التلامٌذ لمختلؾ العلمٌة  الملاحظة عملٌة وتفرز

 من العدٌد اكتشاؾ سنة كل  اعتٌادٌا تجرى التً الموسمٌة صاتوالفح طرٌك عن الوطن

 ٌلاحظها ان ٌمكن التً الحركة او السكون حالة فً اكانت سواء التلامٌذ لدى التشوهات

 مناسب اجراء بدون الملاحظة هذه تنتهً ما كثٌر لكن الرٌاضٌة التربٌة حصة خلال المدرس

 ، اخرى تعلٌمٌة بمهام وانشؽاله الحصة ولت لصر بسبب  المدرس لبل من بالحالة اهتمام او

 الا ، الموامٌة المشكلة هذه لحل امره ولً لماء وٌطلب التشوه حالة عن التلمٌذ ٌنبه ما واحٌانا

 او للٌلة تكون الموامٌة والانحرافات للتشوهات الكثٌرة بالحالات لٌاسا ءاتالاجرا هذه نسبة ان

 بدءا ونالباحثون لها ٌتصدى ان ٌجب خطٌرة مشكلة وجود الى تشٌر ٌجعلها ما مجدٌة ؼٌر

 ٌمكن التً للحالات هٌلٌةؤالت البرامج اعداد الى الوصول ذلن بعد ومن التشوه حالات بمسح

 البرامج وللة والعلاج هٌلؤالت موضوع حول الدراسات وجود ولملة ، ٌةالمحل البٌئة فً تموٌمها

 التفكٌر علٌنا كان همٌتهاأ من الرؼم ىلع عامة بصورة الصحٌة المإسسات فً الممننة هٌلٌةؤالت

 هٌلٌةؤالت التمارٌن من مجموعة من برامج بوضع الاسهام خلال من المشكلة هذه حل فً بجدٌة

 التساإل جاء المنطلك هذا ومن التلامٌذ لدى الفمري العمود تشوهات بعض تصحٌح لىإ الهادفة

  التالً النحو على البحث لإشكالٌة العام

)لعبة رٌاضٌة شبه العاب شكل على والمقترح المصمم التاهٌلً البرنامج ٌؤثر * هل

 التعلٌم من الاول الطور لتلامٌذ الفقري العمود التشوهات بعض تصحٌح فً كرةالعٌن(

؟ تدائًالاب  

 المستهدفة الفقري للعمود القوامٌة التشوهات بٌن التطور نسب فً تباٌن ٌوجد *هـــــــــــل

؟( الرقبً التقعر ،تشوه القطنً التقعر تشوه) البحث فً  

) لعبة كرة  المصمم التاهٌلً البرنامج ضمن المقترحة رٌاضٌة الشبه الالعاب تؤثر هل*

 البحث فً الغٌرالمستهدفة الفقري العمود رافاتانح زواٌا بعض على مباشرة العٌن(

 ؟( الامام الى السفلى الفقرات انحناءات)

 هداف البحث :أ

 للتلامٌذ الفمري العمود تشوهات بعض لتصحٌح ) لعبة كرة العٌن( هٌلٌةؤت تمرٌنات عدادإ -

  باعمار

(>-A)سنوات . 

  الموامٌة التشوهات بعض تصحٌح ىعل لكرة العٌن الممترحة هٌلٌةؤالت التمرٌنات ثرأ معرفة  -

 سنوات( A-<) عمارؤب للتلامٌذ الفمري للعمود

 . البحث فً المستهدفة الموامٌة التشوهات فً التطور نسب بٌن الفروق معرفة -



 

 

 الفئات بٌن الفمري للعمود المستهدفة الموامٌة التشوهات تصحٌح فً التطور نسب معرفة -

 .  سنوات(A-@) سنوات(@-?) سنوات(?-<)   التالٌة العمرٌة

 الدراسة الاستطلاعٌة

ؽبغخ ثبٌغٛأت إٌرس٠خ ٚاٌّبي٠خ ٚاٌجرس٠خ ٌٍّٛظٛ  ؽ١ش أٗ رُ الإوبٔذ لّٕب ثٙب ع١ٍّخ ٚي أ  

ٚخلاي ٘رٖ اٌّسؽٍخ رؾد٠د اٌّصطٍؾبد ٚاٌّعبٌُ الأ١ٌٚخ ٌٙرا اٌجؾش ٚورا ِعب٠ٕخ ٚالاغلا  عٍٝ 

ٚالاظزعبٔخ ثٙب ٌٛظع اٌخٍف١خ إٌرس٠خ ٌٙرا اٌّٛظٛ  ثعط اٌدزاظبد اٌعبثمخ اٌّربثٙخ ٌجؾضٕب 

 ؽ١ش رُ الإؽبغخ ثبٌٛصبئك ٚاٌّصبيز اٌج١ج١ٍٛغساف١خ ٚاٌّىزج١خ اٌّطبثمخ ٌّٛظٛ  اٌجؾش. 

ثبلإظبفخ اٌٝ رع١١ٓ ِغزّع اٌجؾش اٌرٞ ٠زىْٛ ِٓ رلا١ِر اٌطٛز الاثزدائٟ ٌعدي ِٓ اٌّدازض 

 الاثزدائ١خ ٌٛلا٠خ ظط١ف، 

زؾ١ًٍ اٌجج١ٍٛغسافٟ ِٚىزجٟ خبص ثبٌجؾش، ٚعّع ِخزٍف اٌّساعع ١ٍخ اٌالأطلاق فٟ عّ -

 ٚاٌّمبلاد اٌزٟ ٌٙب علالخ ثبٌجؾش.

اخز١بز اٌع١ٕخ ٚورا أِبوٓ إعساء اٌزغبزة ؽ١ش رُ الارصبي ثّغّٛعخ ِٓ اٌّدازض الاثزدائ١خ -

 اٌزٟ أثدد ثبٌّٛافمخ ٚاٌعّبػ ٌٕب ثئعساء اٌدزاظخ. 

 خ الأ١ٌٚخ: اٌم١بَ ثبٌدزاظخ ا١ٌّدا١ٔ -

 * ل١بظبد أزس ِٚزس٠خ       

* ٚشْ اٌّؾفرخ ِٚعب٠ٕخ ِخزٍف وساظٟ ٚاٌطبٚلاد ٚورا ل١بض اٌّعبفبد ث١ٓ اٌّدزظخ       

 ٚاٌج١ذ

رؾ١ًٍ ثج١ٍٛغسافٟ ِٚىزجٟ خبص ثبٌجؾش ٚعّع اٌّعط١بد ح اٌّمبلاد اٌع١ٍخ اٌزٟ ٌٙب علالخ   -

 ثجؾضٕب 

 زغبزة اخز١بز اٌع١ٕخ ٚورا أِبوٓ إعساء اٌ -

 رؾد٠د ثطبز٠خ الاخزجبزاد اٌخبصخ ثبٌجؾش  -

 اٌم١بَ ثبٌدزاظخ ا١ٌّدا١ٔخ الأٌٚٝ:  -

 * ل١بظبد أزسثِٛزس٠خ       

اٌج١ذ ٚ * ٚشْ اٌّؾفرخ ِٚعب٠ٕخ ِخزٍف وساظٟ ٚاٌطبٚلاد ٚورا ل١بض اٌّعبفبد ث١ٓ       

 .اٌّدزظخ

 



 

 

اٌٙدف وٕٙب وبْ اٌزعسف اوضس عٍٝ اٌؾبٌخ ١ٌٚخ إٔب ٘را لّٕب ثدزاظخ ١ِدا١ٔخ ضلجً اٌزطسق اٌٝ ثؾٚ

ٚ وبٔذ اٌدزاظخ ارصٍٕب ثعدح ِدازض ثّد٠ٕخ ظط١ف ٚ اٌجد١ٔخ ٌزلا١ِر اٌطٛز الاثزدائٟ    اٌصؾ١خ

 وّب ٠ٍٟ :

  ظٕخ 00ٚ  6غفً  ظُٕٙ ث١ٓ  051،  عدي اٌزلا١ِر : ؽٛاٌٟ 01عدي اٌّدازض اىعُْح :  

 بَ ثبٌع١ٍّبد اٌزب١ٌخ : خلاي اٌدزاظخ رُ اٌم١طرَقح اجراء اىذراسح : 

 ٚشْ اٌزلا١ِر. -0

 اٌطٛي  -0

 ٚشْ اٌّؾبفع. -3

 ل١بض اٌّعبفخ ث١ٓ اٌج١ذ ٚاٌّدزظخ. -4

ثبلإظبفخ اٌٝ اعساء ؽٛاز ِع اٌزلا١ِر ٌّعسفخ إذا وبْ ٚشْ اٌّؾفرخ ٠رىً عبئمب  -5

٠ّبزظْٛ ز٠بظخ ياخً  اٌرٙس؟ ًٌُٚ٘ٙ، ًٚ٘ ٠ؾعْٛ ثآلاَ عٍٝ ِعزٜٛ 

 اٌّؤظعخ. 

 : ااىْتائج اىَتىصو إىُه

س٠ك ؽعبة غصبئ١ب عٓ ؽثبٌدزاظخ رّذ ِعبٌغزٙب ا ٚالازلبَ اٌخبصخثعد عّع اٌّعٍِٛبد 

  وبٌزبٌٟ:إٌزبئظ  ٚوبٔذ ٌّخزٍف اٌعٕبصس اٌّدزٚظخ ٚإٌعجخ اٌّئ٠ٛخ اٌٛظ١ػ اٌؾعبثٟ 

 وغ  05ٚشْ اٌزلا١ِر = وبْ اٌٛظ١ػ اٌؾعبثٟ ؽٛاٌٟ  -

 وغ 01ٝ وغ ِع ٚعٛي ِؾبفع ٚصً ٚشٔٙب اٌ 8اٌّؾبفع ِعدي ٚشْ  -

خبزط  0111ياخً اٌّد٠ٕخ ٚؽٛاٌٟ َ  511ؽٛاٌٟ  ٚاٌّدزظخ وبِْعدي اٌّعبفخ ث١ٓ اٌج١ذ   -

ثبلإظبفخ اٌٝ ؽٍّٗ  ِساد ١ِٛ٠ب 4اٌّد٠ٕخ فٟ اٌمسٜ ٚ اٌّداشس ؽ١ش ٠مطع اٌز١ٍّر ٘رٖ اٌّعبفبد 

 اٌّؾفرخ.

ْ اٌّؾفرخ وبْ ٚش إذاِع اٌزلا١ِر ٌّعسفخ ِؾبيصخ اعساء  ؽ١ش رطسلٕب فٟ يزاظزٕب ٘رٖ اٌٝ

ز٠بظخ ياخً  ًٚ٘ ٠ّبزظْٛ اٌرٙس.ٚ ً٘ ٠ؾعْٛ ثآلاَ عٍٝ ِعزٜٛ  ٌُٙ،٠رىً عبئمب 

 اٌّؤظعخ.

اٌرٙس  ِٓ اٌزلا١ِر ٠عبْٔٛ ِٓ الاَ %61الإعبثبد اٌّزؾصً ع١ٍٙب فمد ٚعدٔب اْ ؽٛاٌٟ ؽعت 

 ثبلإظبفخ اٌٝ صمً اٌّؾفرخ اٌرٞ ٠رىً عبئمب 

 68اٌطبٚلاد ٚاٌىساظٟ ٌٍدزاظخ ا٠ٓ ٚعدٔب ؽٛاٌٟ أ٠عب ثبٌٕعجخ ٌٛظع١خ اٌغٍٛض ٚورا ِلائّخ 

 غ١س ِس٠ؼ ٠ٚعجت ٌُٙ الاَ عٍٝ ِعزٜٛ اٌرٙس ٚاٌسلجخ )اٌعّٛي اٌفمسٞ(. ٠عزجس %

بظ١خ فٍمد لاؽرٕب ِٓ خلاي الإعبثبد اْ ؽٛاٌٟ ؾاِب ثبٌٕعجخ ٌّّبزظخ اٌزسث١خ اٌجد١ٔخ ٚاٌس٠ 

اْ اٌؾصص اٌخبصخ ثٙرٖ اٌّبيح ٠ٛودْٚ عدَ ٚعٛي ِدزض اٌزسث١خ اٌجد١ٔخ ٚاٌس٠بظ١خ ٚ 85%

 ٠مَٛ ثٙب اٌّعٍُ. 

 :  لاصحاىخ

ظزطلاع١خ فبٔٗ ٠ّىٓ اْ ٔعزخٍص ِب ٠ٍٟ ثٕبءا عٍٝ إٌزبئظ اٌّزٛصً ا١ٌٙب ِٓ خلاي اٌدزاظخ الا

: 

ٚعٛي ؽبلاد آلاَ ٚ ررٛ٘بد عٍٝ ِعزٜٛ اٌرٙس ٌدٜ رلا١ِر اٌطٛز الاثزدائٟ ٚ ِٓ ث١ٓ  -

ٌضم١ً ٌٍّؾفرخ ثبٌعبفخ اٌٝ اٌّعبفخ اٌّمطٛعخ ١ِٛ٠ب ث١ٓ اٌج١ذ الأظجبة اٌسئ١ع١خ ٔروس : اٌٛشْ ا

 ٚ اٌّدزظخ . ٚ ورا ٚظع١خ اٌغٍٛض ٚ الأِبوٓ اٌغ١س ِلائّخ .

غ١بة اٌؾصص اٌخبصخ ثبٌزسث١خ اٌجد١ٔخ ٚ ورا عدَ ٚعٛي أظبررح اٌزسث١خ اٌجد١ٔخ عٍٝ ِعزٜٛ  -

 رى٠ٕٛب فٟ ٘را الاخزصبص . اٌّدازض ِّب ٠دفع ثبٌّعٍُ ٌٍم١بَ ثزٍه اٌؾصص زغُ عدَ رٍم١ٗ



 

 

ٌٙرا فئٔٗ ٚ فٟ ٘رٖ اٌدزاظخ ظٛف ٔمَٛ ثبلزساػ ثسٔبِؼ ردز٠جٟ ٠زّبشب ٚ ِزطٍجبد اٌّسؽٍخ -

اٌعّس٠خ ٚ الأصبثبد ٚ اٌزرٙبد اٌّعغٍخ عٓ غس٠ك اخزجبز اٌمٛاَ ٚ ِعسفخ ِب اذا وبْ ٘را 

 زاظ١خ ٌٍزلا١ِر.اٌجسٔبط ظ١عّؼ ثزصؾ١ؼ ٚ اٌٛلب٠خ ِٓ اٌزرٛ٘بد إٌبعّخ عٓ اٌؾ١بح اٌد

  )المرحمة الأولى (مراحل الدراسة 
سطيف  الابتدائية  بولايات  مرحمة تلاميذ بين الشائعة القوامية التشوىات عمى التعرّف إلىالدراسة  ىذه تيدف

، البرج،  مسيمة  في مرحمة أولى ثم التطرق في مرحمة ثانية الى اقتراح برنامج لمنشاطات البدنية و  
 مل عمى صحيح و الوقاية من تمك التشوىات الظاىرة عمى قوام التلاميذ الرياضية يع

 قواميا عمى عينة رسة ا الد أجريت ولقد رسة ا الد ىذه رء ا إج في المسحي الوصفي المنيج الباحثون  اتبع
 اناتالبي جمع في الباحثون  )سطيف ، البرج ، مسيمة ( واستخدم الولايات الثلاثة عمى موزعين تمميذا    3000

 : الآتية المقاييس
 .لمجسم الأمامية والخمفية الانحناءات عمى التعرّف بواسطتو ثمّ  والثقل الخيط ) رفت ا بانك ( مقياس -
 . Posture Screen test القوام شاشة اختبار -
 . ) القدمين فمطحة لقياس ( تشيجينا معامل -
 . ) القامة لقياس ( الرستاميتر -
  . مرن  قياس شريط -
 . الطبي الميزان -

  الآتية الأساليب الإحصائية مستخدما   ، رسة ا الد ىذه إجراء في المسحي الوصفي المنيج الباحثون  اتبع
 ، معادلة ،- الارتباط معامل ، )ت( اختبار ، المعياري  ف ا الانحر ، المئوية النسبة ، الحسابي الوسط

Spear man Brown رسة مرحمتيا الأولى :   ا الد ياإلي توصمت التي النتائج أىم وكانت 
 – .بالولايات الثلاث   الابتدائية  مرحمة تلاميذ بين كثيرة قوامية تشوىات توجد -

 - ، القوامية تشوىات في الأولى احتل المرتبة الكتفين استدارة تشوه -

 . القطني الانحناء وزيادة ، الآخر عن الكتفين أحد فسقوط ، معا   القدمين تفمطح تشوه يميو -

  القوامية فاتاالانحر  فييا تقل الجيدة المدرسية البيئة ذات المدارس -

 



 

 

و في المرحمة الثانية سنتطرق الى وضع برنامج من الألعاب الشبو رياضية و التي و النشاطات البدنية لدى 
دى التلاميذ و معرفة مدى التأثير الذي ستحدثو في جال تصحيح بعض التشوىات و كذا الوقاية من حدوثيا ل

 .تلاميذ المرحمة الابتدائية 



 

 

الابتدائية بالولايات الثلاث  مرحمة تلاميذ بين شيوعا   الأكثر القوامية للانحرافات النسبي الترتيب ىو ما (
 (المدروسة ؟

 : يمي ما (19)  رقم الجدول من يتبين
 مئوية بنسبة رفات القوامية ا حللان النسبي التصنيف في الأولى المرتبة بمغت التلاميذ بين ئدة ا الز النحافة *

 ىذه أن الباحثون  ويرى  ، زئدة ا لدييم نحافة البحث عينة من تقريبا   % 15 أن بمعنى أي % 1246 قدرىا
 . التلاميذ عمر من المرحمة ىذه في الأطفال بسوء تغذية التنبيو يستدعي الذي الأمر جدا   مخيفة النسبة

 قدرىا مئوية القوامية بنسبة رفات ا للانح النسبي التصنيف في الثانية بةالمرت ) الكتفين استدارة تشوه ( بمغ *
 مصابون  تمميذ ) 4100 (عددىم البحث البالغ عينة من تقريبا   % 41 نسبة أن بمعنى أي .. % 41402

 ثون الباح ويعزى  التلاميذ ىؤلاء صحة تيدد جدا   كبيرة ىذه النسبة أن الباحثون  ويرى  ، الكتفين استدارة بتشوه
 يضطر مما ، ثقميا وزيادة المدرسية لمحقائب الخاطئ الحمل ىو ىذا التشوه رء ا و الحقيقية الأسباب أن

 النشاط وجود عدم وكذلك– الأرضية الجاذبية خط عمى لممحافظة فييا مبالغ بصورة للأمام التمميذ للانحناء
 الحالة من تحسن لا ىادفة غير رةبصو  وجد يمارس وان الخرطوم بولاية الأساس مرحمة بمدارس الرياضي

 . لمتلاميذ القوامية
 عينة بين التشوىات القوامية أكثر أن )م 1910 ( بلال رجاء رسة ا د إليو خمصت ما رسة ا الد ىذه وافقت
الدراسة ما  ىذه وافقت كذلك ، )م 1910 ( فخري  خميل وافقت دراسة سميحة كما. الكتفين استدارة ىو البحث

 التقعر تشوه ىو العمود الففري  تشوىات اكثر أن )م 1990 ( سيد محمد مصطفى ناصر اسةدر  إليو توصمت
 ا للانح النسبي التصنيف في الثالث الترتيب معا   ) القدمين تفمطح ( تشوه بمغ *. الكتفين واستدارة القطني

 19 أن بمعنى أي 40% قدرىا مئوية بنسبة الخرطوم بولاية الأساس مرحمة تلاميذ بين الشائعة رفات القوامية
 لما ر   ا نظ جدا   كبيرة النسبة 09ىذه  أن الباحثون  ويرى  ، القدمين تفمطح لديو العينة رد ا أف من تقريبا   %

 ىذا أسباب أىم من أن الباحثون  ويعزى  .. في المستقبل صحية مشاكل من المصابين التلاميذ ىؤلاء يواجية
 بعض لأن عموما   الحركة وقمة الرياضي النشاط ممارسة عدم مع التلاميذ لبعض زئد ا ال الوزن  ىو التشوه

النشاط  لممارسة ملاعب بيا وليست ، الحر زمنيم في التلاميذ فييا ليتحرك بيا مساحات ليست المدارس
 بيا للأطفال رياض إلحاق أو تجارية محلات بفتح مساحاتيا من جزء استثمرت المدارس بعض و الرياضي
 . رئيسية شوارع عمى تطل يالت المدارس ،خاصة

 لدى رفات القوامية ا للانح النسبي التصنيف في الخامسة المرتبة ) القطني الانحناء زيادة ( تشوه بمغ *
 تقريبا   % 10 حوالي أي ، % 10.41 قدرىا مئوية بنسبة الابتدائية مرحمة تلاميذ

 ا و الحقيقية الأسباب– أن الباحثون  ويرى  كبيرة نسبة وىذه القطني الانحناء في زيادة لدييم البحث عينة من
 الرأس اندفاع الظير وتشوه تحدب تشوه عن ناتج تعويضي لتشوه نتيجة ىو التشوه ىذا رء
 

 مرحمة تلاميذ القوامية بين رفات ا للانح النسبي التصنيف في الثامنة المرتبة ) الظير تحدّب ( تشوه بمغ *
 الذين التلاميذ جممة من % 10 أن حوالي يعني وىذا % 1040 رىاقد مئوية بنسبة الخرطوم بولاية الأساس



 

 

 الظيرية العضلات لطول نتيجة يحدث التشوه وىذا تحدب الظير بتشوه مصابون  رسة ا الد عمييم أجرين
 الجموس ىو التشوه ىذا تفشي أسباب من أن الباحثون  ويرى  .. العميا العضلات الصدرية وقصر العميا

 للانحناء مما يضطرىم التلاميذ وعمر لطول المدرسية المقاعد مناسبة عدم خلال من لكوذ الخاطئ لمتلاميذ
 العمل من الانتياء عقب التعويضية ليم التمرينات وجود عدم مع .. رءة ا الق أو لمكتابة أكثر للأمام

 سميحة سةدرا ، )م 1910 ( ، الدوري  يس محسن رسة ا د إليو توصمت ما رسة ا الد ىذه وافقت . المدرسي
 تحدب ىو البحث بين عينة ا ر   انتشا رفات ا الانح أكثر أن نتائجيا أسفرت التي )م 1910 ( ، فخري  خميل

 . الظير
 رفات ا للانح التصنيف النسبي في العشرون  المرتبة ) الأيسر لمجانب رس أ ال مع العنق ميل ( تشوه بمغ *

 % 2 حوالي أن أي 041%قدرىا   مئوية بنسبة ت المدروسةبالولايا الابتدائية  مرحمة تلاميذ لدى القوامية
 التشوه ليذا الحقيقية الأسباب وتعزي  .. بيذا التشوه مصابون  رسة ا الد عمييم أجريت الذين التلاميذ من تقريبا  

 وعدم المقاعد لضيق نسبة والكتابة القراءة أثناء لمتمميذ التشريحي الخاطئ الوضع إلى الباحثون  يرى  كما
 . والإرشاد التوجيو غياب وكذلك .. وعمر التلاميذ لطول سبتيامنا
 التشوىات لأكثر الترتيب النسبي عمى التعرف تم فقد ) 1 ( رقم الجدول في بيانات من تقدم ما خلال من  

 ىو ما ( التساؤل عمى بالولايات المدروسة والإجابة الابتدائية  مرحمة مرحمة تلاميذ بين شيوعا   القوامية
 بالولايات المدروسة الابتدائية  مرحمة بين تلاميذ شيوعا   الأكثر . القوامية النسبي للانحرافات رتيبالت

 إجراءات البحث
 البحث مناىج ضمن من ره اختيا ، وأسباب سةرا الد في المستخدم البحث لمنيج وصف الباحثون  يتناول

 ونوعيا الكمي البحث مجتمع من لمختارةا والعينة البحث تفصيمي لمجتمع وصف عمى يشتمل كما ، الأخرى 
ويتعرض  ، استخداميا وكيفية البيانات جمع لأدوات وصف عمى الفصل ىذا كما يحتوي  . اختيارىا وكيفية

 عمى ىذا الفصل يحتوى  كذلك ، البيانات تحميل في المستخدمة الإحصائية للأساليب أيضا   فيو الباحثون 
 . لمعانييا لتذليل وتحتاج البحث في وردت التي المصطمحات

 - : البحث منهج -2
الدراسة في المرحمة الأولى و التي تتمثل في تحديد  ليذه لمناسبتو المسحي الوصفي المنيج الباحثون  استخدم

أشكال  أحد بأنو ( 42) ،ص ممحم محمد سامي( يعرّفو كما والمنيج الوصفي مختمف التشوىات القوامية 
 بيانات جمع عن طريق كميا   وتصويرىا محددة مشكمة أو ظاىرة لوصف مالمنظ العممي والتفسير التحميل

 .لمدراسة الدقيقة واخضاعيا وتحميميا المشكمة أو الظاىرة عن مقننة ومعمومات
 ما وتفسير وصف عن الوصفي عبارة المنيج أن ،. ) 104 ص 1999 ( ، عويس عمى الدين خير ( ويرى 

 والقيم النظر ووجيات والمعتقدات القائمة بالظروف والعلاقات تمتي الوصفية البحوث أن ويستطرد كائن ىو
 وبين كائن ىو ما بين العلاقة رسة ا بد الوصفي البحث ييتم بعض الأحيان وفي ، الناس عند والاتجاىات

 . القائمة والظروف الأحداث ىذه في تحكمت أو أثرت قد تكون  والتي الأحداث السابقة بعض
 : الآتية للأسباب المسحي الوصفي المنيج الباحثون  اختار



 

 

  السابقة رسات ا الد في معظم استخدامو تمّ  حيث رسات ا الد من النوع ىذا لمثل الأنسب المنيج إنّو -
 الوضع وتحديد الظاىرة عمى بقصدالتعرّف وذلك البحث قيد الظاىرة عن معمومات لجمع منيج أنسب ىو -

 . ليا الحالي
  : البحث مجتمع

 ذات النتائج عمييا يعمم إلى أن الباحثون  يسعى التي العناصر من الكمية المجموعة ىو البحث عمجتم يعتبر
 محل الطبيعية العناصر من مجموعة بأنو ( زيد مصطفى ا يعرّفو كما ، رسة ا الد موضع بالمشكمة العلاقة
 (102 ص ، م 1990 ، زيد ا مصطفى ( . خصائصيا معرفة المطموب .العناصر  مجموعة أي البحث
 4رقم بالجدول موضح ىو كما . تمميذا   20569 جممة عددىم بمغ والذين
 - : البحث عينة

 مجتمع رسة ا من د بكثير أسيل ) 21 م،ص 1992 ، حمد الشيخ أحمد ( أورد كما العينة رسة ا د إن
 المنفقة والالأم وتوفير ، ليا الوقت المخصص وقصر ، وحداتيا مقابمة سرعة في سيولتيا وتكمن ، البحث
 تمثيميا درجة تحديد إلى إضافة ، وأنواعيا وحجميا ووحداتيا الاىتمام بأطرىا يتطمب العينة وتصميم ، عمييا

 . منو اختيرت البحث الذي لمجتمع
  عشوائية بطريقة بعض المدارس   باختيار الباحثون  قام

  بعض مدارس ابتدائية بولاية سطيف  - 
  المسيمة  بعض مدارس ابتدائية بولاية -
  بعض مدارس ابتدائية بولاية برج بوعريريج  -

 كالآتي موزعون  تمميذ ) 1200 (الذكر الآنفة الابتدائي الصف تلاميذ عدد وبمغ .تقريبا   المحميات نصف أي
: 

 .تمميذ 600بولاية سطيف  تلاميذ عدد -
 .تمميذ 300بولاية المسيمة  تلاميذ عدد -
 .تمميذ 300يريج بولاية برج بوعر  تلاميذ عدد -

 : كالآتي وذلك كل ولاية من الممثمة العينة حجم بتحديد الباحثون  قام ثم ومن

 



 

 

 
 البحث عينة مواصفات يوضح :البحث عينة مواصفات

 

  
 
 

 - : الأساس مرحمة تلاميذ تصيب قد التي الشائعة القوامية التشوىات تحديد
 معظم حصر تم فقد . والمشابية المرتبطة بالبحث ساتالدراو  والكتب المراجعمختمف عمى إطلاعنا خلال من

 الوضع حسب منطقية بصورة موزعة ( تشوه25) بمغت ،والتي التلاميذ تصيب قد التي القوامية التشوىات
 .الإنسان لجسم التشريحي

 ، ئياأدا وطريقة ليا بالوصف الدقيق المقترحة والمقاييس رت ا الاختبا كل عل تحتوي  استمارة الباحثون  أعدّ 
 مناسبتو ومدى مقياس أو اختبار كل حول رييم أ المحكمين لإبداء من مجموعة عمى الاستمارة ىذه وعرضت

 الباحثون  قام ثم ومن ، مقياس أو اختبار ( لكل10) من درجة وذلك بوضع ، لأجمو صمم ما لقياس
  القوامية سيم التشوىاتتق وفق جياز لكل الخبراء  منحيا التي الدرجات عمى لموقوف الاستمارة بتفريغ

 يبين كما لمجسم الجانبية والخمفية المختمفة القوامية الانحرافات  لقياس المقترحة والمقاييس الاختبارات  : أولا  
  الجدول ذلك

  اختبار أو مقياس لكل درجات عشرة من درجة وضع الخبراء من طمب(



 

 

 

 
 

 و الاختبارات القياسات اجراء من احثون الب إلييا توصل التي النتائج عمىىذا المقطع  يشتمل
ىذه  تفسير ثم ومن ، الطور الابتدائي لمولايات المعنية بالدراسة   تلاميذ عمى أجريت التي

و  .البحث في الواردة لمبيانات التحميل والتفسير خلال من الباحثون  إلييا توصل التي ، النتائج
 انتشار مدى يبين جدول جزء لكل مسة أجزاءخ إلى القوامية الانحرافات  قد عمدنا الى تقسيم

 : ىي البحث عينة التلاميذ بين القوامية الانحرافات
 لتلاميذ في ) رعين ا والذ والصدر الكتفين منطقة ( العموي  بالطرف الانحرافات القوامية - 1

 (8 ( رقم الجدول
 ( 9( رقم الجدول في ، حدا وعددىا انحرافا  وا لتلاميذ الفقري  بالعمود القوامية الانحرافات  -2 



 

 

 في . انحرافات في  10 وعددىا لتلاميذ السفمي والطرف بالحوض القوامية الانحرافات  -3
 10 رقم الجدول

 (11 ( رقم الجدول في انحرافات  10وعددىا لتلاميذ بالقدمين القوامية الانحرافات -4
 لتلاميذ القوامية نحرافاتللا الحسابي والمتوسط المئوية والنسب التكرارات  مجموع  -5
 12  رقم الجدول في ) البحث عينة )

 - : النتائج عرض :

 الأكثر القوامة التشوىات ىي ما ( عمى ينص الذي الأول التساؤل نتائج عرض
 بالولايت الثلاث المدروسة  النسبي وترتيبيا الأساس مرحمة تلاميذ بين شيوعا  

 )والصدر رعين ا الذ الكتفين ومنطقة( عموي ال بالطرف القوامية النحرافات  : أولا 
 لمتشوىات الحسابي والمتوسط المئوية والنسب التكرارات مجموع يوضح ) 8 ( رقم جدول

 . لتلاميذ ) والصدر والكتفين رعين ا الذ منطقة ( العموي  بالطرف القوامية

 
 

 - : الآتي ) 8 ( رقم الجدول من يتضح
 ) والصدر والكتفين رعين ا الذ منطقة ( العموي  بالطرف شيوعا   القوامية التشوىات أكثر /1
 : بالترتيب ىي

 تجنح ، البطن بروز ، الآخر عن الكتفين أحد سقوط ، الكتفين استدارة تشوه
 . الصدر تسطح ، الموح عظمتي

 اتالولاي في  )والصد والكتفين رعين ا الذ منطقة( العموي  بالطرف القوامية الانحرافت عدد مجموع أن -2
  ) برج بوعرعريج  ، ، المسيمة  سطيف  (. الثلاث



 

 

  لتلاميذ الفقري  بالعمود القوامية النحرافات  : ثانياا 
 الحسابي التكرارات والمتوسط ومجموع المئوية النسب يوضح ) 9 ( رقم جدول

 .  الطور الابتدائي بالولايات الثلاث المدروسة لتلاميذ الفقري  بالعمود القوامية للانحرافات 

 
 

 : الآتي ) 9 ( رقم الجدول من يتبين
 :بالترتيب البحث عينة لدى الفقري  بالعمود شيوعا   القوامية التشوىات أكثر /1

 مع العنق ميل الظير، تحدب زيادة ، للأمام رس أ ال اندفاع ، القطني الانحناء زيادة
 . الأيسر لمجانب رس أ ال مع العنق ميل ، الأيمن لمجانب رس أ ال
 : يمي كما الثلاث بالمحميات الفقري  بالعمود القوامية مجموعالانحرافات أن/2
 0.88 قدره حسابي بمتوسط ، انحرافا ) 528 ( سطيف -
  0.38 قدره حسابي بمتوسط ، ( انحرافا114المسيمة ) -

  0.61 قدره حسابي بمتوسط انحرافا، ) 96 ( بوعريريج برج 
 (% 61.5 ( العينة افراد لكل الفقري  لعمودبا القوامية الانحرافات مجموع أن اتضح
بالولية الثلاثة  الأولى الحمقة لتلاميذ السفمي والطرف بالحوض القوامية فات ا النحر : ثالثاا 

 .المدروسة
للانحرافات  الحسابي والمتوسط المئوية النسب ومجموع رت ا التكر يوضح ) 10 ( رقم جدول

 الطور الابتدائي بالولايات الثلاثة المدروسة. لتلاميذ يالسفم والطرف الحوض بمنطقة القوامية



 

 

 
 : يمي ما ) 10 ( رقم الجدول من يتضح

 بالترتيب البحث عينة التلاميذ لدى السفمي والطرف بالحوض شيوعا   القوامية التشوىات أكثر/1
 - : كالاتي

 الساقين أحد محيط زيادة ، الفخذين التصاق ، للأمام الحوض ميل ، الركبتين اصطكاك / تشوه1
 . الساقين تقوس ، الخارج إلى الرجمين تقوس ، الآخر عن

البحث  عينة الثلاث  الولايات في السفمي بالطرف بالحوض القوامية الانحرافات مجموع بمغ/ 2
 - : يمي كما بالترتيب

 0.43 قدره حسابي بمتوسط انحرافا ) 261 ( سطيف -
  0.26 قدره ي حساب بمتوسط انحرافا) 78 ( المسيمة -
  0.20قدره  حسابي بمتوسط انحرافا ) 61 ( برج بوعريريج -
 ولايات في ثلاثة العينة لكل افراد السفمي والطرف الحوض بمنطقة القوامية الانحرافات  مجموع بمغ /3
 0.42 قدره حسابي وبمتوسط % 42.25 قدرىا مئوية بنسبة انحراف  ) 507 (

 : منيا التوصيات من بمجموعة أوصي الباحثون  إلييا لتوص التي النتائج عمى وبناءا  
 من قاعدة وجود لضمان عمى قواميم لممحافظة الجنسين من الابتدائية مرحمة بتلاميذ الاىتمام زيادة -

 . معتدل بقوام تتمتع النشء
 . عمييا الوالدين واطلاع لمتلاميذ السميمة بالتغذية خاص دليل وضع -
 وقت الفراغ  في التمميذ فييا ليتحرك ارسالمد داخل مساحة توفير ضرورة -
 بكميات التربية العام التعميم مرحمة معممي مناىج ضمن القوام تربية مقرر تدريس -
 – البدنية التربية دروس طريق عن السميم بالقوام المدرسة تيتم أن



 

 

 الخصوص وجو عمى الأساس مرحمة وفي عموما   البدني بالنشاط الاىتمام
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اً اىجسٌ ) اىصذر والأرداف( ٍساهَح تَارَِ اىتقىَح اىعضيُح اىتروَحُح فٍ اىحفاظ عيً قى

 ىذي اىَرأج اىعاٍيح

 ي.ظعد ظعٛي فؤاي   أ. صد٠مٟ ٔٛاي                            عبِعخ محمد ثٛظ١بف ثبٌّع١ٍخ

 ٍقذٍح وإشناىُح : 

سغت اٌّلا١٠ٓ ِٓ اٌسّعبي ٚاٌع١داد فٟ رم٠ٛخ أععبُِٙ ثغسض رؾع١ٓ اٌمدزح عٍٝ أياء ِٙبَ ٠  

خً أٌٚئه الأشخبص اٌر٠ٓ وبٔٛا ٠عُبْٔٛ ِٓ ؽبلادٍ صؾ١خّ أيدّ إٌٝ اٌعًّ أٚ إٌّصي، خبصّ 

لا ٠ٕغؼ غبٌج١خّ الأشخبص فٟ اٌّٛاظجخ عٍٝ اٌزّّبز٠ٓ فٟ  .ؽدٚس ؽبٌخ ِٓ اٌععف ٚاٌٛ٘ٓ

ّْ رم٠ٛخ اٌغعُ رعُدّ  اٌصبلاد اٌس٠بظ١خ لأظجبةٍ لد رخزٍف ِٓ شخص إٌٝ آخس، ٚزغُ ذٌه فئ

٠ٓ اٌس٠بظ١خ فٟ إٌّصي ٌٚٛ ٌّدحّ لا رص٠د عٓ ٔصف ظبعخ أِساً ثع١طبً فٟ ؽبٌخ أياء اٌزّبز

  .١ِٛ٠بً، ٌؾسق اٌععساد اٌؾساز٠خ اٌصائدح أٚلاً ثؤٚي، ٚرٕر١ػ اٌععلاد ٚش٠بيح لٛرٙب

زٚاي   ِٓإّ٘بلا فٟٙ رعسفزّس٠ٓ الأزعً زغُ أ١ّ٘زٙب اٌفبئمخ ورّبز٠ٓ رم٠ٛخ اٌغعُ  إْ 

ً اٌغعُ ٚاٌمدزح عٍٝ أياء اٌّٙبَ اٌزٟ رزطٍت فٟ ؽّ رعبعد زّبز٠ٓ الأزعًفاٌصبلاد اٌس٠بظ١خ 

ِغٙٛياً شبلبً، ٌٚزّس٠ٓ الأزعً فٟ إٌّصي ٠زُ اٌٛلٛف ثرىً ِعزم١ُ ِع اٌّجبعدح ِب ث١ٓ اٌعبل١ٓ 

٠غت الأزجبٖ عٕد ِّبزظخ ٘را  .ٌزىْٛ اٌمدِبْ فٟ ِؾبذاح اٌىزف١ٓ، ٚفسي اٌرزّاع١ٓ إٌٝ الأِبَ

س، صُ ثعد ذٌه عٍٝ اٌّزدزّة أْ ٠ضٕٟ اٌسوجز١ٓ إٌٝ الأِبَ اٌزّس٠ٓ إٌٝ اٌؾفبظ عٍٝ اظزمبِخ اٌرٙ

وّب فٟ ؽبٌخ اٌغٍٛض، ٚعٕدِب ٠صجؼ اٌفخراْ ثّٛاشاح الأزض ٠مف اٌّزدزّة ِسحً أخسٜ ثجػء، 

ًّ٘  .٠ٚىُسّز اٌزّس٠ٓ صّبٟٔ ِساد لجً أخر فزسح زاؽخ رّس٠ٓ اٌجطٓ اٌرىٜٛ ِٓ ظعف ٚرس

عٍّْٛ أعّبلاً ِىزج١خ، فزّس٠ٓ رم٠ٛخ ععلاد ععلاد اٌجطٓ ٟ٘ اٌعبئدح ث١ٓ أغٍت اٌر٠ٓ ٠

اٌجطٓ ٠ؾُعّٓ ثصٛزح ٚاظؾخ ِٓ شىً اٌمٛاَ ٚا١ٌٍبلخ اٌجد١ٔخ ٌٍّسء؛ ؽ١ش رٛعد غسق عد٠دح 

ّْ أّ٘ٙب رّبز٠ٓ ععلاد اٌجطٓ اٌعف١ٍخ اٌزٟ رىْٛ الأوضس عسظخُ  ِٚعسٚفخ ٌزّس٠ٓ اٌجطٓ إلا أ

أض عٍٝ اٌىف١ٓ، صُ ٠ضٕٟ إؽدٜ ٌٍععف؛ ؽ١ش ٠عزٍمٟ اٌّزدزّة عٍٝ ظٙسٖ ِع إزاؽخ اٌس

اٌسوجز١ٓ ٔبؽ١خ اٌجطٓ ٠ٚع١دّ٘ٙب إٌٝ ٚظعّٙب اٌطج١عٟ ِسّحً أخسٜ أصٕبء زفع اٌضب١ٔخ، ١ٌؤخر 

اٌزّس٠ٓ شىً زوٛة اٌدزاعخ اٌٙٛائ١خ، ٚثعد فزسح ِٓ رّىّٓ اٌّزدزة ِٓ اٌزّس٠ٓ ٠فعً أْ 

ٍت اظزخداَ ععلاد اٌجطٓ ٠عد أٞ رّس٠ٓ ٠زط ٚ ٠سفع اٌغصء اٌعٍٛٞ ِٓ اٌغعُ أصٕبء اٌم١بَ ثٗ

ٚاٌرٙس عٍٝ ٔؾٛ ِزٕبظك رّس٠ٕبً ٌٍععلاد الأظبظ١خ. عٍٝ ظج١ً اٌّضبي، اظزخداَ الأٚشاْ 

اٌؾسح ثطس٠مخ رزطٍت إثمبء عر  اٌغعُ صبثزبً ٠ّىٓ أْ ٠عبعد فٟ ردز٠ت اٌعد٠د ِٓ اٌععلاد 

 .ٚرم٠ٛزٙب ثّب فٟ ذٌه اٌععلاد الأظبظ١خ

رع١ٍػ اٌعٛء عٍٝ رّبز٠ٓ اٌزم٠ٛخ اٌعع١ٍخ ذاد اٌطبثع  ِٚٓ ٘را إٌّطٍك فىس اٌجبؽضبْ فٟ

اٌزس٠ٚؾٟ ٚاٌزٟ رعبعد إٌعبء ثرىً عبَ ٚاٌعبِلاد ثرىً خبص فٟ اٌؾفبظ عٍٝ اٌسشبلخ 

ٚاٌمٛاَ ، ثؾىُ رٛاعد٘ٓ اٌدائُ رؾذ أٔربز أع١ٓ اٌّغزّع اٌرٞ ٠زبثعٙٓ عىط اٌّسأح اٌّبوضخ فٟ 

 ٕمد عٍٝ اٌّؾبفرخ ِٓ عدِٙب ٌمٛاِٙب ٚزشبلزٙب.اٌج١ذ اٌزٟ ٠مً اٌعغػ ع١ٍٙب فٟ اٌزعسض ٌٍ

 



 

 

 : تَرَِ اىجزء اىعيىٌ

أشٙس رّبز٠ٓ اٌغصء اٌعٍٛٞ ٌٍغعُ ٟ٘ رّبز٠ٓ اٌعغػ، ٟٚ٘ ِؤصسّح ٌٍغب٠خ فٟ رم٠ٛخ ععلاد 

اٌصدز ٚاٌىزف١ٓ ٚاٌرزاع١ٓ ٚأعٍٝ اٌرٙس، ٠ّٚىٓ عٓ غس٠ك رغ١١س ٚظع اٌزّس٠ٓ ش٠بيح اٌطبلخ 

ٌٟ ش٠بيح اٌمٛح، ٌٚىٓ ٠سُاعٝ أصٕبء أياء ٘را اٌزّس٠ٓ عدَ رؾس٠ه اٌّؾٍّخ عٍٝ اٌععلاد ٚثبٌزب

٠ىْٛ رّس٠ٓ اٌعغػ ثبٌزّديّ عٍٝ اٌٛعٗ ٚزفع اٌغعُ ثٛاظطخ ِرػ اٌمدَ  .اٌسّلجخ ٌّٕع إ٠رائٙب

ٚاٌىف١ٓ، ِٚٓ صُ إٌصٚي ثبٌغر  إٌٝ ِعزٜٛ الأزض ٚاٌصعٛي ِسّحً أخسٜ، ٠ّٚىٓ ٌزع١ًٙ ٘را 

عٍٝ اٌسوجز١ٓ ثدلاً ِٓ ِرػ اٌمدَ، أٚ الازرىبش ثبٌىف١ٓ عٍٝ ظؾػ  اٌزّس٠ٓ ٌٍّجزدئ١ٓ الازرىبش

ب ِٓ ثسٔبِظ ا١ٌٍبلخ اٌجد١ٔخ ر أعٍٝ ِٓ الأزض ل١ٍلاً  ًّ عزجس رّبز٠ٓ اٌععلاد الأظبظ١خ عصءًا ِٙ

اٌربًِ. ٚثع١داً عٓ رّبز٠ٓ اٌجطٓ ٚرّبز٠ٓ اٌعغػ اٌّعزبيح، ٠زُ رغبً٘ رّبز٠ٓ اٌععلاد 

. ِٚع ذٌه، فّٓ اٌغ١د الا٘زّبَ ثصؾخ ٚشىً اٌععلاد الأظبظ١خ الأظبظ١خ فٟ أغٍت الأؽ١بْ

ٚاٌؾٛض. ردزة اٌزّبز٠ٓ اٌس٠بظ١خ الأظبظ١خ  —ٟٚ٘ اٌععلاد اٌّؾ١طخ ثغر  اٌغعُ  —

ٍٛ ِزٕبظك. ٠ؤيٞ  اٌععلاد فٟ اٌؾٛض ٌد٠ه، ٚأظفً اٌرٙس، ٚاٌٛزو١ٓ، ٚاٌجطٓ ٌٍعًّ عٍٝ ٔؾ

ٟ ِغبي اٌٍعت أٚ فٟ الأٔرطخ ا١ِٛ١ٌخ. فٟ ذٌه إٌٝ رٛاشْ ٚاظزمساز أفعً، ظٛاء وبْ ذٌه ف

 .اٌؾم١مخ، أغٍت اٌس٠بظ١بد ٚالأٔرطخ اٌجد١ٔخ الأخسٜ رعزّد عٍٝ اٌععلاد اٌسئ١ع١خ اٌّعزمسح

تَارَِ اىعضلاخ الأساسُح لا تتطية أجهزج خاصح أو اىحصىه عيً عضىَح فٍ صاىح الأىعاب 

 اىرَاضُح

ِزعديح ٌص٠بيح صجبد اٌععلاد الأظبظ١خ  أ٠عًب رغسثخ رّبز٠ٓ ععلاد أظبظ١خظ١درٟ ٠ّىٕه 

ٚرم٠ٛزٙب. ررًّ ثعط الأِضٍخ عٍٝ اٌزدز٠جبد الأظبظ١خ رّبز٠ٓ اٌٍٛػ اٌخرجٟ ٚرّبز٠ٓ اٌجطٓ 

 .٠عد رّس٠ٓ اٌغعس ِضبلًا آخسًا ٌزّبز٠ٓ اٌععلاد الأظبظ١خ اٌزم١ٍد٠خ.ٚرّبز٠ٓ وسح ا١ٌٍبلخ اٌجد١ٔخ

. ٚؽبفع عٍٝ ظٙسن فٟ ٚظع١زٗ اٌطج١ع١خ ثؾ١ش ٌٍم١بَ ثٗ، اظزٍكِ عٍٝ ظٙسن ِع صٕٟ اٌسوجز١ٓ

لُ ثرد ععلاد ثطٕه. ٚازفع  .لا ٠ىْٛ ِٕؾ١ٕبً أٚ ِعغٛغًب عٍٝ الأزض. رغٕت إِبٌخ اٌفخر٠ٓ

فخر٠ه ِٓ عٍٝ الأزض ؽزٝ ٠ىٛٔب فٟ ِؾبذاح زوجز١ه ٚوزف١ه. اظزّس عٍٝ ٘را اٌٛظع١خ 

 .لأغٛي ِدح ِّىٕخ يْٚ أْ رغ١س٘ب عٍٝ الإغلاق

 خ الأساسُح تساعذ فٍ اّقثاض عضلاخ اىثطِتَارَِ اىعضلا

ب فٟ ذٌه. عٍٝ اٌسغُ ِٓ أْ ؽسق يْ٘ٛ اٌجطٓ  ًّ رؤيٞ رّبز٠ٓ اٌععلاد الأظبظ١خ يٚزًا ِٙ

٠زطٍت اٌم١بَ ثبلأٔرطخ اٌٙٛائ١خ، فئْ رّبز٠ٓ اٌععلاد الأظبظ١خ رعًّ عٍٝ رم٠ٛخ اٌععلاد 

ٌعد٠د ِٓ الأٔرطخ ِضً ًٙ ل١بِه ثب٠ّىٓ ٌععلاد عر  اٌغعُ اٌم٠ٛخ أْ رع .الأظبظ١خ ٚأمجبظٙب

اٌعسة ثّعسة اٌغٌٛف، أٚ اٌؾصٛي عٍٝ وٛة ِٓ اٌسف اٌعٍٛٞ أٚ الأؾٕبء ٌسثػ ؽرائه. 

ععلاد عر  اٌغعُ اٌم٠ٛخ ِّٙخ ورٌه ٌٍس٠بظ١١ٓ، ِضً اٌعداّئ١ٓ، ؽ١ش ٠ّىٓ ٌععلاد عر  

٠ّىٓ .اٌغعُ اٌعع١فخ أْ رؤيٞ إٌٝ اٌّص٠د ِٓ الإز٘بق، ٚٔمص اٌمدزح عٍٝ اٌزؾًّ، ٚالإصبثبد

ٌععلاد عر  اٌغعُ اٌعع١فخ أْ رعسظه ورٌه ٌٛظع١بد ظ١ئخ ٌٍغعُ ٚالأٌُ أظفً اٌرٙس 

 .ٚإصبثبد اٌععلاد. ٠ّىٓ ٌزم٠ٛخ ععلاد عر  اٌغعُ أْ رعبعدن ورٌه فٟ رؾع١ٓ أٌُ اٌرٙس

ٍِ اىََنِ أُ تساعذك اىتَارَِ اىرَاضُح اىرئُسُح فٍ اىىصىه إىً أهذاف اىيُاقح اىثذُّح 

 :اىخاصح تل



 

 

 جً ِّبزظخ أٞ رّبز٠ٓ ز٠بظ١خ ٠غت اٌزؾع١س ٌٙب ثزّبز٠ٓ اٌّسٚٔخ ٌٍععلاد ل

 ٚاٌّفبصً.

 .عدَ اٌم١بَ ثغٙد ٠فٛق اٌطبلخ اٌرخص١خ ٚإلاّ فبٌٕزبئظ ظزىْٛ عىع١خ 

  ٚ٠غت اخز١بز اٌّىبْ إٌّبظت ٚاٌٛلذ اٌّلائُ يْٚ اٌزعسض ٌغٛ شد٠د اٌؾسازح أ

 اٌجسٚيح.

 ٓاٌجد١ٔخ ؽ١ش أْ أٞ إصبثخ ظٛف رؾجػ صبؽجٙب  إرجب  الإزشبياد عٕد رؤي٠خ اٌزّبز٠

 عٓ إٌربغ. يٚردفعٗ إٌٝ الاثزعب

 .اٌزّبز٠ٓ اٌٙٛائ١خ ١ٌٚبلخ اٌععلاد ّ٘ب عدَ رٕبٚي اٌطعبَ لجً ِّبزظخ اٌس٠بظخ ثعبعخ

اٌعٕصساْ اٌسئ١عبْ لأغٍت ثساِظ ا١ٌٍبلخ اٌجد١ٔخ. ٌىٓ ؽزٝ ٠ىْٛ ٌد٠ه ثسٔبِظ ١ٌبلخ ثد١ٔخ 

 .رع١ّٓ اٌزّبز٠ٓ اٌسئ١ع١خ فٟ اٌخ١ٍػ أ٠عًبشبًِ، ظع فٟ الاعزجبز 

فٌد المصادر الطبٌة بؤنه خلال مسار حٌاة أحدنا، تخضع كتلة العضلات الهٌكلٌة فً الجسم ت
« نسٌج دٌنامٌكً»لتؽٌٌرات كثٌرة من حٌث الكمٌة والنوعٌة. وتتمٌز العضلات الهٌكلٌة بؤنها 

دم فً العمر وخاصة مع الشٌخوخة، لادر على التضخم أو الضمور وفما لنمط النمو والتم
وأٌضا  وفما لنوعٌة وممدار النشاط البدنً الذي ٌمُارسه المرء فً حٌاته الٌومٌة وعمله 

الوظٌفً، وكذلن وفما  لكمٌة ونوعٌة محتوٌات التؽذٌة الٌومٌة، إضافة إلى حالته الصحٌة ومدى 

 .إصابته المزمنة أو المإلتة بؤي نوع من الأمراض
 
 :عضلاتكتلة ال -

، لدمت European Journal of Physiology المجلة الأوروبٌة لوظائؾ الأعضاء أفادت 

مجموعة من باحثً جامعة لوفان البلجٌكٌة مراجعة علمٌة حول آلٌات ودور ممارسة التمارٌن 
بؤنواعها فً حفظ كتلة عضلات الجسم وتنمٌة حجمها ولوتها. وأفاد الباحثون بؤن الؽرض من 

العلمٌة هذه هو عرض الآلٌات التً ٌمكن من خلال ممارستها تحفٌز حصول مراجعتهم 
التؽٌٌرات فً كتلة العضلات الهٌكلٌة فً الجسم عن طرٌك تعدٌل عملٌات التوازن البروتٌنً 
الذي تحتاجه العضلات لتكوٌن كتلة الأنسجة العضلٌة فٌها، وأٌضا  عن طرٌك تنظٌم استفادة 

، التً هً مصدر تكوٌن الخلاٌا العضلٌة Satellite Cellsالبدائٌة  الجسم من الخلاٌا الساتلٌة

الناضجة. وأوضح الباحثون أن ممارسة التمارٌن الرٌاضٌة تإدي إلى تنشٌط عملٌات معمدة 
على مستوى المكونات الدلٌمة داخل الخلاٌا العضلٌة، من أجل تنشٌط تكوٌن البروتٌنات 

لوتها. كما أوضحوا بشًء من التفصٌل دور ممارسة داخلها، ومن ثمّ زٌادة حجمها وتعزٌز 

للمكونات  Proteolytic Systemsالتمارٌن الرٌاضٌة فً ترتٌب عملٌات الالتهام الذاتً 

التالفة فً داخل العضلات، ما ٌعطً مساحة أفضل للجسم فً إعادة تشكٌل بنٌة ومكونات 
اءة أداء مهامها الوظٌفٌة. العضلات بشكل ٌجعلها أكبر حجما  وأكثر حٌوٌة وأعلى فً كف

مما ٌشٌر إلى أن التمرٌنات البدنٌة تشارن فً تنظٌم آلٌات مرالبة »وأضاؾ الباحثون المول: 

 .«جودة مكونات الخلاٌا العضلٌة، وبالتالً لصحة العضلات
كما أوضح الباحثون دور التمارٌن فً تنشٌط الخلاٌا العضلٌة البدائٌة، التً تنمو لتكوٌن خلاٌا 

تنشٌط وانتشار ونمو الخلاٌا الساتلٌة ٌمكن تعزٌزه من خلال »ضلات الجدٌدة. ولالوا إن الع
ممارسة الرٌاضة والتمارٌن، ما ٌجعل العضلات تعٌد تشكٌل نفسها وٌكبر حجمها. واعتمادا  

على كثافة ومدة وتكرار ممارسة التمارٌن الرٌاضٌة ٌكون ممدار التؤثٌر فً كتلة وحجم 
 .عضلات الجسم



 

 

 تمارٌن تقوٌة العضلات -
وتعتبر تمارٌن تموٌة العضلات، المنصوح بها صحٌا ، شٌئا مختلفا  عن العمل على زٌادة حجم 
العضلات كمظهر تجمٌلً. وتمارٌن تموٌة العضلات هً جزء من اللٌالة البدنٌة الصحٌة لرفع 

لجة إحدى كفاءة الجسم والولاٌة من الإصابة بالأمراض المزمنة، وأٌضا  كجزء من معا
الحالات المرضٌة المختلفة التً لد تصٌب الملب أو الؽدد الصماء أو بنٌة العظام أو المفاصل 

لابل للنمو لزٌادة الموة ولابل فً نفس « نسٌج دٌنامٌكً»أو العضلات. ولأن العضلات هً 
الولت للضمور والضعؾ، فإن الحفاظ على لوة العضلات وكتلتها أحد الأهداؾ الصحٌة فً 

لات أمراض شراٌٌن الملب التً ٌرافمها ارتفاع ضؽط الدم أو اضطرابات الدهون الثلاثٌة حا
والكولسترول أو زٌادة الوزن، وكذلن فً حالات الالتهابات المزمنة فً المفاصل أو آلام 

 .الظهر
وبالإضافة إلى هذا، فإن وجود كتلة عضلٌة صحٌة، من نواحً حجمها ولوتها ونشاط عملها، 

ودون وجود تلن الكتلة  .سم فً حرق السعرات الحرارٌة للشحوم المتراكمة فً الجسمٌفٌد الج

 .العضلٌة النشطة، فإن من الصعب على الجسم حرق الشحوم وخفض الزٌادة فً وزن الجسم
وممارسة تمارٌن تموٌة العضلات، فً عضلات مناطك الأطراؾ العلوٌة والسفلٌة والعمود 

د من لوة النسٌج العظمً وٌمً من الإصابة بهشاشة العظم. وإحدى الفمري بكافة مستوٌاته، ٌزٌ
آلٌات تلن الفوائد العظمٌة لتمارٌن العضلات هو زٌادة تدفك الدم إلى مناطك العضلات المرٌبة 
والملتصمة بالعظم، ما ٌزٌد من تدفك العناصر الؽذائٌة إلى العظام وٌنشط تدفك الدم فً الأوعٌة 

 .تجري خلال الأنسجة العظمٌةالدموٌة الصؽٌرة التً 
 
 لٌاقة التوازن -

وتسهم ممارسة تمارٌن تموٌة العضلات فً تنشٌط التواصل فٌما بٌن الدماغ من جهة وكل من 
لٌالة »العضلات والأوتار والمفاصل والعظام من جهة أخرى، ما ٌكُسب الإنسان مزٌدا  من 

اء المٌام بالحركات المختلفة فً المشً ، أي المدرة الجٌدة على حفظ توازن الجسم أثن«التوازن
والهرولة والجلوس. وأٌضا  فً حفظ توازن الجسم عند الاضطرار إلى المٌام بحركات بدنٌة 
مفاجئة كحالات الانزلاق أو السموط أو التعثر أو الارتطام بالأشٌاء، وخاصة عند التمدم فً 

ثر على توازن الجسم كنزلات البرد العمر أو فً حالات الإصابة بالانتكاسات الصحٌة التً تإُ

 .والتهابات الأذن وانخفاض ضؽط الدم أو انخفاض سكر الؽلوكوز فً الدم وؼٌرهم
والوالع أن ما هو مطلوب صحٌا  لٌس بالكثٌر، بل إن تمارٌن تموٌة العضلات ٌمكن ممارستها 

ستخدام أوزان فً المنزل وفً صالة الألعاب، وذلن بالمٌام بمجموعة من تمارٌن العضلات با
معتدلة لأشٌاء منزلٌة أو آلات مخصوصة تتوفر فً الصالات الرٌاضٌة. ولبل بدء التمرٌن 
للعضلات، ٌجدر إحماء العضلات عبر تحرٌكها لفترة ما بٌن خمس وعشر دلائك، وهو ما 

ٌتحمك بالمشً السرٌع أو الهرولة وتحرٌن الٌدٌن أثناء ذلن. والسبب أن العضلة الباردة، التً 
لم ٌتم إحماإها، هً عُرضة بشكل أكبر للإصابة بالإعٌاء أو التهتن خلال ممارسة تمارٌن 

 .تموٌة العضلات، بخلاؾ العضلات التً تم تحرٌكها وإحماإها
والمطلوب هو إجراء تمارٌن تموٌة عضلات الأطراؾ العلوٌة والسفلٌة عبر استخدام ثمل 

ن، ثم إجراء تكرار للحركة العضلٌة لما بٌن بوزن نحو كٌلوؼرام ونصؾ الكٌلو أو كٌلوؼرامٌ

مرة. ثم أخذ فترة من الراحة، وبعدها إجراء تمارٌن مشابهة لتحرٌن عضلات  =9إلى  :9

 .أخرى بشكل متكرر، وهكذا دوالٌن
ولا ٌجدر ممارسة تمارٌن تموٌة العضلات بشكل ٌومً، بل ٌكفً مرتٌن فً الأسبوع، فً كل 



 

 

 .مارٌن تكرار تحرٌن العضلات فً مناطك مختلفة من الجسممرة لمدة نحو نصؾ ساعة من ت
 عضلات الجسم... أنواع مختلفة -

عضلة فً جسمه فإن السإال الذي ٌتبادر إلى الذهن  8><عندما ٌتذكر أحدنا أن ثمة أكثر من 

هو: لماذا ٌحتاج جسمنا إلى كل هذا العدد الكبٌر من العضلات، وما هً الوظائؾ التً تموم 
 واع المختلفة من العضلات فً الجسم؟بها الأن

وبداٌة، ثمة شٌئان تشترن فٌهما جمٌع عضلات الجسم بؤنواعها المختلفة وأماكن وجودها 
المتنوعة، وهما: أن عمل العضلة هو الانمباض والانبساط وفك آلٌات كهربائٌة كٌمٌائٌة، وأن 

نسجة المرنة لأللٌاؾ جمٌع أنواع العضلات فً الجسم مكونة بالعموم من نوع خاص من الأ
الصؽٌرة، أشبه بالشرٌط المطاطً. وبهذا تتشكل وتتكون كل عضلة من الآلاؾ، وربما 

 .عشرات الآلاؾ، من هذه الألٌاؾ الصؽٌرة لألنسجة المرنة
 وفً جسم الإنسان ثمة ثلاثة أنواع مختلفة من العضلات، وهً: العضلات الملساء الناعمة

Smooth Musclesلبٌة، والعضلة الم Cardiac Muscleوالعضلات الهٌكلٌة ، Skeletal 
Muscle.  ًوالعضلات الملساء الناعمة تشكل جزءا مهما  من عضلات الجسم وتوجد ف

وعادة ما تتكون العضلات الملساء من  .مناطك واسعة منه، ولكن كتلتها مع ذلن لٌست كبٌرة

، أي لا Involuntary Muscles صفائح أو طبمات عضلٌة. ورؼم أنها عضلات لا إرادٌة

ٌستطٌع أحدنا أن ٌتحكم فً حركتها إرادٌا، إلاّ أن الدماغ ٌوجهها للعمل بوظائؾ متعددة كً 

 .تساهم فً حفظ كفاءة عمل أعضاء شتى فً الجسم
وتوجد العضلات الملساء فً أنحاء الجسم، كالأوعٌة الدموٌة، وفً أجزاء مختلفة من الجهاز 

معدة والأمعاء الدلٌمة والأمعاء الؽلٌظة، وفً المثانة والرحم، وفً التنفسً، وفً المريء وال
العٌنٌن والأذن، وفً داخل أنسجة الكلٌتٌن. وفً هذه المناطك كلها، تعمل هذه العضلات على 

المٌام بحركات الانمباض والانبساط، إما أن تفتح وإما تؽلك إحدى الفتحات فً مناطك وجودها، 
انبساطها فً تكوٌن الحركة الدودٌة التً تدفع الطعام مثلا  للمرور من أو أن ٌسُهم انمباضها و

 .خلال الأجزاء المتفرلة للجهاز الهضمً
أما العضلة الملبٌة فهً نوع فرٌد من العضلات التً توجد فً عضو الملب. وتشكل هذه الكتلة 

لأٌمن والأذٌن العضلٌة حجرات الملب الأربع، أي البطٌن الأٌسر والأذٌن الأٌسر والبطٌن ا
الأٌمن. وٌإدي انمباض هذه العضلة، فً الحجرات المختلفة للملب، إلى ضخ الدم من تلن 

الحجرة الملبٌة. كما ٌإدي انبساطها إلى توسع تلن الحجرات الملبٌة كً تستوعب مزٌدا  من الدم 

 .فٌها، وبالتً ضخه مع الانمباض التالً لها
، وهً مجموعة العضلات «عضلة»نا عندما نمول: ونوع العضلات التً تخطر على بال أحد

الهٌكلٌة، أي المرتبطة بالهٌكل العظمً. وهً نوعٌة العضلات التً نتحكم بحركتها إرادٌا 
وتعتبر هً المحرن الأساسً للجسم، والتً تمكننا من المشً والهرولة وحمل الأشٌاء 

لة العضلات الهٌكلٌة تشكل والولوؾ والجلوس وؼٌرها من أنشطتنا فً حٌاتنا الٌومٌة. وكت

فً المائة من وزن جسم المرأة. وفً ؼالبٌة  <;فً المائة من وزن جسم الرجل، و 8>نسبة 

تلن العضلات توجد أوتار على طرفً العضلة، وهذه الأوتار تلتصك إما بالعظام وإما بؤنسجة 
ة عن أخرى لوٌة فً المفاصل وؼٌرها، كً تمكن من تكوٌن شكل ومدى الحركة الناجم

، وٌلتصك بها وتران من «مؽرس»و« منشؤ»انمباض أو انبساط العضلة. ولذا لكل عضلة 
العضلة بالعظم من الطرفٌن. ولذا هنان أحجام وأشكال ومهام مختلفة لتلن العضلات الهٌكلٌة، 
ما ٌسمح لها بالتالً من المٌام بؤداء مهام مختلفة خلال عملها على تسهٌل لٌامنا بؤنشطة الحٌاة 

 .لٌومٌة للجسما



 

 

 ما هً الخطوات اللازمة للتخلص من الكرش؟
 لا للماء لبل الطعام أو بٌن الأكل أو بعده، شرب الماء بعد الطعام بنصؾ ساعة.

 الابتعاد عن المشروبات الؽازٌة.
 التملٌل من أكل الأرز والأشٌاء التً تسبب الؽازات.

 الماء أثناء الرٌاضة. المشً على الألل نصؾ ساعة فً الٌوم, الإكثار من شرب
 عمل رٌاضة عضلات البطن كل صباح ومساء.

 ما هً أفضل الأوقات لممارسة التمارٌن الرٌاضٌة؟
 المساء من أفضل الأولات لممارسة التمارٌن الرٌاضٌة.

 لعملٌات الأٌض و الاستملاب فً الجسم. ةفً هذا الولت تزٌد مستوٌات الهرمونات الضرورٌ
 عمل على تخفٌض مستوٌات الجلوكوز فً الدم.إن الرٌاضة اللٌلٌة ت

 اإذا كان لدٌن أطفال و ترؼبٌن فً ممارسة الرٌاضة, فالمساء أفضل ولت لن حٌن ٌكونو
 أطفالن نٌام.

 ما هً الأخطاء الشائعة فً عالم الرٌاضة و الرشاقة؟
عنوٌاتن إذا لا بد أن ٌكون البرنامج الرٌاضً شالا لتستفٌدي منه: لا, بل هذا سٌحبطن و ٌثبط م

 كنت مبتدئة.
ٌجب أن ترتاد نادٌا رٌاضٌا: خطؤ, إذا أردت إن ترتاد نادي رٌاضً فهاذ جٌد لكن لٌس بالأمر 

 الضروري.
الجري أفضل من الهرولة: أو العكس: إذا أردت حرق الدهون فإن المشً السرٌع هو أفضلٍ 

 نوع من الرٌاضة.
والسباحة: لا، إدراجن لحركة مستمرة فً لا ٌوجد إلاّ نوع واحد من الرٌاضة وهو الجري 

 برنامجن الٌومً مثل المشً، صعود الدرج، والأعمال المنزلٌة كلها تعتبر رٌاضة.
 
 
 
 

 ما هً الوجبات التً ٌجب تناولها قبل ساعتٌن من ممارسة الرٌاضة؟
لنعناع الوجبة المناسبة لتمارٌن تموٌة البدن: سلطة السبانخ مع صدر الدجاج، ماء باللٌمون وا

 مع مكعبات الثلج، فهً تعوض التآكل فً الجسم.
الوجبة المناسبة لاكتساب المرونة: تحتوي على ستٌن سالمون، سلطة مشكلة مع صلصة 

 الحمضٌات وعصٌر أناناس فهً تعزز لوة وحركة المفاصل.
اوات الوجبة المناسبة لتمارٌن الملب والدورة الدموٌة: تحتوي على الربٌان والزنجبٌل والخضر

المشكلة والأرز المطبوخ بالبخار، وشاي أخضر مثلج، فالنشوٌات تلعب دور أساسً بتوفٌر 
 الولود الرئٌسً لحركة العضلات.

 كٌف تحصلٌن على معدة مسطحة غٌر منتفخة؟
 شديّ معدتن إلى الوراء حتى تتراجع صرتنِ نحو عمودن الفمري وتنفسً بشكل طبٌعً.

عرات الحرارٌة بشكل مفاجئ ٌمكن أن تإدي إلى الشعور بالجوع لا تتبعً حمٌةّ: إن إٌماؾ الس
 الذي بدوره ٌإدي إلى إبطاء الأٌض وزٌادة التوتر.

تناولً كمٌات للٌلة فً فترات متماربة: سوؾ تساعد ثلاث وجبات فً الٌوم مع وجبتٌن 
 خفٌفتٌن فً الصباح والعصر على المحافظة على مستوٌات سكر الدم والطالة مستمرة.

 ناولً وجبة الإفطار دائما : لأنه مستوى سكر الدم فً الصباح ٌكون فً أدنى مستوٌاته.ت



 

 

 تولفً عن تناول السكر و الكربوهٌدرات المكررة.
 تناولً البروتٌنات مع كل وجبة.

تؽلبً على الانتفاخ عن طرٌك تملٌل الأطعمة التً تسبب الؽازات مثل الفاصولٌا والملفوؾ 
 والعدس.

 علكة لأنن سوؾ تبتلعٌن الهواء أثناء المضػ.لا تمضؽً ال
 تناولً الطعام ببطء وامضؽٌه جٌدا .

 ما هً النصائح اللازمة لنجاح النظام الغذائً؟
 لا تهملً تناول الإفطار، لأنن لو فعلت ذلن ستؤكلً كمٌة أكبر فً طعام الؽذاء.

 تمأل المعدة. اجعل تناول السلطة الخضراء شٌئا  أساسٌا  فً نظامن الؽذائً لأنها
لا تكافئً نفسن بالطعام، لأن هذه العادة ستجعلن تشعرٌن زٌفا  بؤنن جائعة كلما مررتً بولت 

 عصٌب.
 احرصً دائما  على الذهاب لشراء حاجتن من الأؼذٌة بعد الأكل ولٌس لبله.

تجنبً إلى ألصى درجة استخدام السكر الأبٌض فً التحلٌة أو تناول المؤكولات والمشروبات 
 المحتوٌة علٌه.

 أكثري من شرب الماء فهو ٌمأل معدتن وٌشعرن بالشبع.
 

 
 



 

 

 

 



 

 

 

 اٌغّٙٛز٠خ اٌغصائس٠خ اٌد٠ّمساغ١خ اٌرعج١خ

 -اٌّع١ٍخ -عبِعخ محمد ثٛظ١بف

 ِعٙد عٍَٛ ٚرم١ٕبد إٌربغبد اٌجد١ٔخ ٚاٌس٠بظ١خ                                  

  ١فخِخجس الأرطخ اٌجد١ٔخ ٚاٌس٠بظ١خ اٌّى

 اٌّؤرّس اٌعٍّٟ اٌدٌٟٚ اٌضبِٓ ثعٕٛاْ:

 

 

 

 

 اٌّع١ٍخ(–) عبِعخ محمد ثٛظ١بف  ظعد ظعٛي فؤاي: اىذمتىر-

 اٌّع١ٍخ (.–) عبِعخ محمد ثٛظ١بف  غبٚٞ صداَ ؽع١ٓ: اىطاىة اىثاحث -

 

  الأتعاد الإقتصادَح ىيثث وتشفُر اىقْىاخ الاعلاٍُح اىرَاضُح : اىثاىثاىَحىر -
 ح :عْىاُ اىَذاخي-

 ظل غلاء القدرة الشزائية  واقع استخدام القنوات التليفزيوهية المشفزة للبرامج الزياضية في 

 دراسة ميداهية لعض اساثذة التعليم المتوسط المتربصين لولاية البليدة

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 تكنولوجٌات الإعلام والإتصال الرٌاضً فً ضل التحدٌات اللإقتصادٌة الراهنة

5118نوفمبر  15-14-13اٌام:   



 

 

 

 

 مقدمة:

في وسائل الإعلام ولستلف أصبحت ظاىرة القنوات الرياضية والبرامج الرياضية الدشفرة من الدوضوعات الدتداولة 
في المجال  الاستثماراتبالدوضوع بفعل تنامي حجم  الاىتمام.وقد تطور  والاقتصاديةالأوساط الرياضية والسياسية 

،إلى جانب أن الرياضة أصبحت من أىم وسائل الترويج السياحي والثقافي .الرياضي  

الجماىنًي بها، وبات الدلاينٌ الدعجبنٌ بها   الاىتمامئرة دا اتساعالسريع لبعض الرياضات إلى  الانتشاركم أدى       
في ىذا القطاع من النشاط الإنساني،وكشف تنامي جماىنًية الرياضة والاستثمارات  الأمواليضخون الكثنً من 

بث الكثنً من  احتكارالضخمة إلى بروز ظاىرة القنوات والبرامج الرياضية  الدشفرة ،وأصبح موضوع شراء و 
ضات والفعاليات الرياضية لزل تنافس شرس بنٌ لستلف المحطات والقنوات التليفزيونية.الريا  

الجماىنً في الوصول  أن عائدات التشفنً تتعدى على حقلقد إنقيم الرأي العام الرياضي إزاء الظاىرة بنٌ مؤيد بحجة 
ادرة من قبل الجهات الدالكة للمحطات إلى الدعلومة الرياضية:وبالتالي ضرورة العمل على إسترداد ىذه الحقوق الدص

 والقنوات التليفزيونية لرياضية الدشفرة.

 ىوعليو فالدراسة تسعى إلى البحث في الدوضوع من خلال جانب نظري و آخر ميداني تحاول ان تتعرف فيو عل
ظاىرة تشفنً المحطات من الجمهور الرياضي في وسط أساتذة التربية البدنية والرياضية الدتربصنٌ  لضو  ينةعإتجاىات 

 والبرامج الرياضية.

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 2-إشكالية الدراسة:

تطورت الحركة الرياضية في النصف الثاني من القرن العشرين و إزدادت جماىنًية العديد من الرياضات وإنتشرت ظاىرة 
رافق ذلك اىتمام متزايد من الدناسبات و الأحداث الرياضية الكبرى مثل كأس العالم لكرة القدم والدورات الأولدبية،و 

قبل وسائل الإعلام وفي مقدمتها التلفزيون بالرياضة ،بإعتبارىا لون من ألوان الإستعرا والفرجة،وساعد ذلك على 
الدنافسة مع مرور الوقت بنٌ  واشتدتدخول شركات الترويج والتسويق والإعلانات ىذا المجال من النشاط الإنساني ،

نهاية القرن  تتعلق الجماىنً بالرياضة في لستلف أرجاء العالم لشارسة ومشاىدة.وشهد ىذه العناصر مستفيدة من
الحديثة ،ظهرت في تطور أشكال الث والإرسال التلفزيوني عبر توظيف مكثف  الاتصالالعشرين ثورة في تكنولوجيات 

أشكال من الجماليات و السحر للأقمار الصناعية وتكنولوجيات التصوير والإخراج، الأمر الذي أضفى على الرياضة 
وأصبحت الدشاىدة والدتابعة للعديد من الرياضات حالة من الإدمان تدفع الجماىنً لدشاىدتها الكثنً من الأموال 

.99. ص2004البرغوتي. اشباعا لحاجاتها في التسلية والترفيو.  

سائل الإعلام في تدويل وتنظيم وارتفعت عائدات الرياضة من ميزانيات شركات التسويق،وتدخلت إلى جانب و    
الأحداث والدناسبات الرياضية،كما باتت ميزانيات الفرق الرياضية تعتمد على الدعم الدالي الذي تقدمو شركات 
الإعلان و القنوات الناقلة للمنافسات، كما باتت ميزانيات الفرق الرياضية  تعتمد على الدعم الدالي الذي تقدمو 

ات الناقلة للأحداث الرياضية والدنافسات،وبإختصار أصبحت الرياضة شكل من أشكال شركات الإعلان و القنو 
تخضع لقواننٌ العرض والطلب،وتحولت الرياضة من لعبة جماىنًية إلى سلعة يتم تداولذا بنٌ الدتنافسنٌ،تباع  الاستثمار

وتشفنً الدباريات والدناسبات للمشاىدة وبدأت عملية الإحتكار لذا عبر شراء حقوق البث  أكثر نظنً يدفع لدن
الرياضية الكبرى،وأدى ذلك إلى إزدىار سوق موازية للقرصنة وفك الشفرة تقوم على منح جانب من الجماىنً فرص 

.99. ص. 2009رضا النجار.الدشاىدة والدتابعة بأسعار أقل وبإمكانيات بسيطة،  

التشفنً للقنوات والبرامج الرياضية من خلال إستعراض وقد تهدف الدراسة في جانبها النظري إلى معالجة إشكالية     
السياق التاريخي للظاىرة ومن خلال شرح وتفسنً مظاىرىا و آثارىا على الرياضة وعلى عائدات وألظاط متابعة 

 ومشاىدة القنوات والبرامج الرياضية، والجدل الحاصل حول التشفنً وعلاقتو بالحق في الإعلام والحقوق الفكرة للمؤلف
في الرياضة و الحق في ملكية حقوق العرض والبث لدختلف البرامج والفعاليات  الاستثمار، التي ينبثق  عنها الحق في 

 الرياضية.أما في جانبها الديداني تسعى إلى الإجابة عن الأسئلة التالية:

 ؟ما مدى مشاىدة افراد العينة للبرامج الرياضية
  ؟وات التليفزيونية والقنوات الدشفرةما مدى اشتراك افراد العينة في القن

 ؟ما موقف افراد العينة من قرصنة القنوات الرياضية والبرامج الرياضية الدشفرة



 

 

 

 

 أهداف الدراسة:-3

 البحث في جذور وخلفيات ظاىرة تشفنً القنوات والبرامج الرياضية. -1
 امج الرياضيةمعرفة إتجاىات أساتذة التربية البدنية لضو ظاىرة تشفنً القنوات والبر  -2
 معرفة إتجاىات الجماىنً الرياضية لضو ظاىرة القرصنة أو فك الشفرة. -3

 : رضيات الدراسةف-4

 لأساتذة التربية البدنية دور في مشاىدة البرامج الرياضية.-1

 لأساتذة التربية البدنية دور في الإشتراك في القنوات التليفزيونية الرياضية والقنوات الدشفرة-2

 تربية البدنية دور في قرصنة القنوات وفك الشفرة للقنوات الرياضية. لأساتذة ال -4

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 مفاهيم الدراسة :

 القنوات التلفزيونية الرياضية:

ىي شكل من أشكال القنوات الفضائية ،حيث تقسم إلى قنوات جامعة أو متنوعة وقنوات لستصة،وعليو فالقنوات 
في تقديم البرامج الرياضية الدتنوعة ،ويمكن تقسيم القنوات الرياضية إلى قنوات الرياضية ىي تلك القنوات الدتخصصة 

رياضية عامة،أي أنها تقدم برامج رياضة متنوعة أو قنوات رياضية متخصصة في الرياضة كأن يقتصر نشاطها على 
 رياضة واحدة ككرة القدم أو سباقات السيارات وغنًىا.

 اتر تيالاخقنوات ذات مضامنٌ جادة تستجيب عامة والدتخصصة ، ىي لا العمومية والخاصة و القنواتتشتمل 
    التلفزيونيالدشاىد إلى الدعرفة والدعلومة والثقافة والتربية و تستجيب إلى الدواصفات الحرفية للعمل 

.asbu.net/medias/newmedia_2014.                                                    

 التشفير:

الآلية التي تحمي معلوماتك القيمة،مثل الدستندات أو الصور أو الدعاملات الإلكترونية داخل النترنيت من ىو 
الأشخاص غنً الدرغوب فيهم للحيلولة دون الوصول إليها أو تغينًىا .يعمل التلفزيون بإستخدام الشفرة "صيغة 

ن الآخرون فهمو( إلى و ر إل شكل لا يستطيععادي )نص مشف رياضية" ومفتاح لتحويل البيانات الدقروءة من نص
نص مشفر.والشفرة ىي الوصفة العامة للتشفنً،والدفتاح الخاص بك لغعل البيانات الدشفرة فريدة من نوعها ويمكن فك 
تشفنًىا فقط لشن يعرف ىذا الدفتاح.وعادة ما تكون الدفاتيح عبارة عن سلسلة طويلة من الأرقام التي تحميها آليات 

مثل بصمة الأصبع  وز،أو القياسات الحيويةقة الدشتركة مثل كلمات الدرور،أو الرمالدصاد
.securingthehuman.org/newsletters  

ويطلق علم التشفنً علم التعمية وىو علم إخفاء البيانات وقد مورس منذ القدم في الدراسلات السرية وتبادل الدعلومات 
 ./Securingtheuman.org/wiki العسكارية والدخابرتية.

نظام التشفير التلفزيوني : ىو عبارة عن إشارة تلفزيونية تغنً بعض قيمها وفق عمليات رياضية معقدة بواسطة 
الحاسب الآلي، لا يمكن مشاىدة ىذه الإشارة إلا عن طريق جهاز أو بطاقة تحمل نفس قيم التشفنً الددخلة على 

السبب ىو التنافس الشديد بينهما.الإشارة،وتختلف ىذه العمليات من شركة لأخرى و   

 

 



 

 

 

 

 :القدرة الشرائية

على أنو مصطلح يستخدم من أجل التعبنً عن حجم تعرف كليات الاقتصادية العالدية القدرة الشرائية اصطلاحا 
 الإقتصاد الوطني ومدى قدرة الأفراد في الدولة على التكيف ماليا مع الدؤشرات الدتغنًة باستمرار.

لقدرة الشرائية للعملة الوطنية مرتفعة فهذا ينعكس على الوضع الإقتادي للشعوب)الدواطنون الذين وعندما تكون ا
يعيشون حينها في بحبوحة ملحوظة ويرتفع دخلهم العام(، وعندما تقل القدرة الشرائية لدى الدولة بسبب الطفاض 

لوطني منخفضا لشا يعني معاناة في قيمة العملة فإن ىذا ينعكس كذلك على أفراد الشعب فيصبح معدل الدخل ا
 الإقتصاد وبالتالي قد تدخل الدولة في حالة تقشف ثم إعلان رفع الأسعار ثم ارتفاع الدديونية والإفلاس والإنهيار.

 (44ص ،2التلفزيون والرياضة بين الدال و الإشعاع الدالي ، مجلة الإذاعات العربية ، العدد،)عبد المجيد فاضل

 في الدراسة : الدنهج الدتبع -
 تعريف الدنهج العلمي :

يعتبر الدنهج العلمي الوسيلة و السند الذي لا يمكن الاستغناء عنو في أي بحث علمي أو عمل ميداني في العلوم و 
المجالات الأخرى فهو عبارة عن "لرموعة قواعد و العمليات الخاصة التي تتيح الحصول على الدعرفة السليمة في طريق 

 لحقيقة لعلم من العلوم.البحث عن ا
 :تعريف الدنهج الدتبع في الدراسة 

نظرا لطبيعة موضوع البحث وسعيا من الباحث إلى إلغاد دخل علمي لدشكلة البحث الدطروحة في الدراسة " لطتار     
 .(29ص.   1991 رضا.)مرافقا لطبيعتها وتحليل أبعادىا  الدشكلة الدراد دراستها  من منهج علمي معنٌ يكون

لذا اعتمدنا في ىذه الدراسة الدنهج  الوصفي كمنهج ملائم لدوضوع الدراسة الذي يعرف بأنو "استقصاء ينصب على 
ظاىرة من الظواىر التعليمية ،قصد تشخيصها وكشف جوانبها و تطويرىا كميا عن طريق جمع معلومات مقنعة عن 

 (.122.  ص.  2003)علاوي.  مشكلة البحث وتصنيفها  وتحليلها و إخضاعها لدراسة دقيقة  
كما يرى محمد زيان "إن البحوث الوصفية تقوم على تقرير وتحليل الحقائق تحليلا دقيقا  وىي تتميز بكونها تنصب       

 (.188.  ص  1983على الوقت الحاضر أي أنها تتناول أشياء موجودة بالفعل وقت إجراء الدراسة)علاوي.  
ا دراسة للحقائق الراىنة الدتعلقة بطبيعة ظاىرة أو موقف أو لرموعة من الناس أو ويشاطره ىويتني " الذي يعتبرى

 (.78.  ص.  2002لرموعة من الأحداث أو لرموعة من الأوضاع)مننً.  
 
 
 



 

 

 
 :مجتمع وعينة الدراسة -3

مع الدراسة  وتعرف لعل أىم خطوة يمر بها الباحث خلال دراستو ىو اختياره للعينة الدتمثلة تدثيلا دقيقا لمجت      
العينة بأنها اختيار جزء من لرموعة الدادة بحيث يمثل ىذا الجزء المجموعة كلها وىي تعد طريقة سليمة في منطقتها وليس 

 (.182  .ص،1983، زيانفي أسلوبها)
 .أستاذ تربية بدنية متربص للطور الدتربص متوزعنٌ على ثلاثة مناطق 42تكون لرتمع الدراسة من 

 الشرقية: بوعينان، بوقرة، الأربعاء، مفتاح الدنطقة
 الدنطقة الوسطى:الصومعة، بوفاريك،البليدة

 الدنطقة الغربية:العفرون، موزاية
 الدناطق% من لرتمع الدراسة موزعة على 95.23تدثل  أستاذ متربص 40وتم اختيار عينة غرضية متكونة من    

 .السالفة الذكر
 . لإستبياناختيار في  الدمنوحة لكل الدرجات جدول يوضح

 أبدا نادرا أحيانا غالبا دائما

 درجة 9 درجتين درجات 3 درجات 4 درجات 5

 
 مترية )الصدق والثبات(لأداة الدراسةالخصائص السيكو -
 صدق الاستبيان:  -

ستعمالذا  عندما يريد الباحث استخدام أداة فإن السؤال الذي يمكن أن يتبادر إلى ذىنو ىو أن الأداة التي بصدد ا
كوسيلة للبحث تقيس فعلا الظاىرة الدراد دراستها أو أنها غنً ذلك ؟حيث لغد الباحث نفسو ملزم بإثبات صدق 
 الأداة التي يريد استعمالذا، وىناك عدة طرق يمكن لو الاستعانة بها من أجل تحقيق ذلك نذكر ألعها على النحو التالي:

 صدق الاتساق الداخلي:
 الاعتماد على صدق الاتساق الداخلي :لحساب الدقياس تم 

، و تستخدم ىذه الوسيلة الإحصائية  الاستبيانوىو معرفة مدى ارتباط كل عبارة مع الدرجة الكلية لكل بعد من 
كمحك داخلي لقياس مدى صلاحية العبارات ومعرفة ما يقيسو الاختبار أو بمعنى أخر صدق الدضمون  )سمارة 

 (.145،ص1989،
إلى 0001لصد أن جميع معاملات الارتباط للبنود دالة إحصائيا  عند مستوى دلالة )الجدول  من حلال تحليل

و ىذا ما يثبت أن ىذا البعد يتمتع  005( لان معامل الارتباط لكل بند مع الدرجة الكلية للبعد اكبر من 0005
 بصدق و اتساق داخلي جيد.

 ملة و اعتمادلعا بشكلهما النهائي:بعد التأكد من صدق الأدوات الدستع: ثبات الاستبيان



 

 

ىو لو أعيد تطبيق الاختبار على الأفراد نفسهم فإنو يعطي النتائج نفسها لو كررت مرة أخرى ويمكن أن الثبات:
يقصد بو الاستقراء أي أنو لو أعيد تطبيق الاختبار نفسو على الفرد الواحد فإنو يعطي شيئا من الاستقرار في النتائج، 

الاختبار ىو معامل ارتباط بنٌ نتائج الدرات الدختلفة لإجرائو أي بنٌ الاختبار نفسو ويقصد بالثبات ومعامل ثبات 
 (429،ص 1999دقة الدقياس أو اتساقو.) عبد المجيد ،

 .ستبيان للإ ( يوضح الثبات بطريقة ألفا كرونباخ3الجدول رقم )
 معامل الثبات ستبيانرةالااسما

 0،70 عبارات الإستبيان

 (وىو معامل ثابت ومقبول0070وصل إلى ) للإستبيان ح  من خلال الجدول  أن معامل الثبات بالنسبة نلا
 

 : إجراءات التطبيق الديداني -8
تم تحديد عينة الدراسة ،و إجراء بعض الدقابلات في العينة و ىذا كتمهيد للدراسة التي  2018-04-24في يوم 

 ت.تم تحديد أسئلة الاستبيانا 2018-05-06وفي يوم ،  لضن بصدد تطبيقها
غ بياناتها وتحليل نتائج الأسئلة التي يبعد تحديد أسئلة الاستمارات وصياغتها بالشكل الأخنً قمتا بفرزىا وتفر  

طرحناىا في استمارة الاستبيان، ولقد قمنا بوضع جداول لذذه الأسئلة تحتوي على عدد الإجابات  وتكرارىا وفي 
 تاج وتوضيح مدى صدق الفرضيات التي تضمنتها الدراسةالأخنً نقوم بالاستن

 :الأساليب الإحصائية  -9
 برنامج التحليل الإحصائي

 (SPSS V23 ) 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 



 

 

 : عرض ومناقشة الفرضيات الجزئية -2-
 الفرضية الجزئية الأولى:

 التذكير بالفرضية الجزئية الأولى :
 .امج الرياضيةلأساتذة التربية البدنية دور في مشاىدة البر 

 الأساتذة لمحور مشاهدة الأساتذة للبرامج الرياضية.يوضح الدتوسط الحسابي و النسبة الدئوية  لإجابات  جدول
 عدد

 الأساتذة

 الدتوسط الفرضي

    المحسوب

محور مشاهدة 
أفراد العينة 

 للقنوات الرياضية

النسبة 
الدئوية 
 لمجموع

درجات 
 البعد

 مجموع 

درجات 
 الأساتذة

P 

توسط الحسابي الد
 لأساتذةلدرجاتا

النسبة الدئوية 
 للمتوسط الحسابي

 %9،90 27.27 درجة 9099 900% 98 40

 من خلال تحليل نتائج الجدول 
 40 عدد الأساتذة-
 6 = عدد أسئلة البعد -

  2÷ عدد الأسئلةxالدتوسط الفرضي=أكبر بديل+ أصغر بديل 
 6x6 ÷2=18أي :
 ومنو:
 .ضعيفة مشاىدةي ى18أصغر من الدشاىدة- 
 كبنًة.  ىي18أكبر من الدشاىدة- 
 . متوسطة مشاىدةىي 18تساوي الدشاىدة - 

 : ومنو نعطي درجة الرغبة على النحو التالي
 :عدد اللاعبنPٌ= لرموع درجات عدد اللاعبنٌ بعد مشاىدة أفراد العينة

 18أكبر من 27.27% و بالتالي : 90.9تدثل  27027=40÷1091 
 مشاىدة كبنًة للقنوات التلفزيونية الرياضية،أي أن الفرضية الجزئية الأولى تحققتلديهم  الأساتذةأن ومنو نستنتج 

 
  
 

 الفرضية الجزئية الثانية:



 

 

 التذكير بالفرضية الجزئية الثانية :
 .لأساتذة التربية البدنية دور في الإشتراك في القنوات التليفزيونية الرياضية والقنوات الدشفرة

 لمحور الإشتراك في القنوات الدشفرة الأساتذة وضح الدتوسط الحسابي و النسبة الدئوية  لإجاباتيجدول 
 عدد 

 الأساتذة

 الدتوسط الفرضي

 المحسوب

 لمحورالإشتراك

النسبة 
 الدئوية لمجموع

درجات 
 البعد

 مجموع 

درجات 
 الأساتذة

P 

الدتوسط الحسابي 
 لأساتذةلدرجات ا

النسبة الدئوية 
 سابيللمتوسط الح

 %32.89 93.925 درجة 555 900% 98 40

 من خلال تحليل نتائج الجدول
 40 = الأساتذةعدد  -
 6 = عدد أسئلة البعد  -

  2عدد الأسئلة: xالدتوسط الفرضي=أكبر بديل+ أصغر بديل 
 6x6 ÷2=18أي :
 .ضعيفة نسبةىي 18أصغرمن نسبة الإشتراك  -
 .جيدة ةنسبة مشاركىي 18أكبرمن نسبة الإشتراك  -
 . متوسطة نسبة مشاركةىي 18و تساوي نسبة الإشتراك  -

 : على النحو التاليالإشتراك ومنو نعطي درجة 
 عدد الأساتذة:Pلأساتذة= لرموع درجات عدد ا لزور الإشتراك في القنوات التليفزيونية الدشفرة 
 18من أصغر 13.25% و بالتالي : 32.81تدثل  13.125=40÷555 

 .،ـأي أن الفرضية الجزئية الثانية لم تتحقق  لديهم نسبة اشتراك قليلة الأساتذة أنومنو نستنتج 
 
 
 
 
 

 الفرضية الجزئية الثالثة:
 التذكير بالفرضية الجزئية الثالثة :

 .لأساتذة التربية البدنية دور في قرصنة القنوات وفك الشفرة للقنوات الرياضية



 

 

 
 لأساتذة حول قرصنة وفك الشفرة للقنوات الرياضيةجابات ائوية  لإجدول يوضح الدتوسط الحسابي و النسبة الد

 عدد 

 الأساتذة

 الدتوسط الفرضي

لمحور قرصنة 
 وفك الشفرة

 

النسبة 
 الدئوية لمجموع

درجات 
 البعد

 مجموع 

درجات 
 الأساتذة

P 

الدتوسط الحسابي 
 لأساتذةلدرجات ا

النسبة الدئوية 
 للمتوسط الحسابي

 %86.06 25.82 ةدرج 9033 900% 98 40

 
 من خلال تحليل نتائج الجدول

 40 = الأساتذةعدد  -
 6 = عدد أسئلة البعد -

  2عدد الأسئلة: xالدتوسط الفرضي=أكبر بديل+ أصغر بديل 
 6x6 ÷2=18أي :
 قرصنة ضعيفةىي 18من لزور القرصنة وفك الشفرة أكبر  -

 .قرصنة كبنًةىي 18أكبرمن لزور القرصنة
 قرصنة متوسطة.ىي 18و تساوي الضبط الذاتي  -

 : على النحو التالي لزور القرصنة وفك الشفرةومنو نعطي درجة 
 الأساتذةعدد ÷ Pالأساتذة= لرموع درجات عددلزور القرصنة وفك الشفرة

 18أكبر من 25.82% و بالتالي : 86.06تدثل  26065=40÷1033 
نوات الرياضية بصفك كبنًة ،أي أن الفرضية الجزئية الثالثة يقومون بقرصنة وفك الشفرة للق الأساتذةومنو نستنتج أن 

 .تحققت 
 

 

 استنتاجات :

 تعلق أساتذة التربية البدنية القنوات التلفزيونية الرياضية بصفة دائمة. -
 إتباع أساتذة التربية البدنية والرياضية القنوات الرياضية الدشفرة وذلك لدا تحتويو من إثارة وفرجة رياضية. -



 

 

أساتذة التربية الدنية والرياضية في عملية قرصنة وفك الشفرة للقنوات الرياضية الدشفرة وىذا راجع إلى  مشاركة -
 إلطفاض مستوى القدرة الشرائية في الجزائر .

كشفت الدراسة الديدانية عن إرتفاع معدل الدشاىدة بالنسبة للقنوات الدفتوحة مقابل قلة الإقبال على  -
 بميزانيات أفراد العينة وبالتركيبة الدهنية. القنوات الدشفرة مرتبطة

 اقتراحات:

 تكثيف البرامج الرياضية عبر القنوات التلفزيونية الدفتوحة. -
 مراعاة الظروف الدعيشية للمواطننٌ وحسب القدرة الشرائية لكل دولة. -
اء حقوق البث في تسهيل عملية مشاىدة البرامج الرياضية الدتلفزة من طرف الدولة بإشتركات سنوية ولو بشر  -

 التظاىرات الكبرى.
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 ٍيخص اىَذاخيح :

راسها كرة  ىوازدادت العديد من الرياضات وعل تطورت الحركة الرياضية في النصف الثاني من القرن العشرين
كأس العالم والدورات الرياضية الاولدبية   لبات والاحداث الرياضية الكبرى مثالقدم وانتشرت ظاىرة الدناس



 

 

بالرياضة باعتبارىا لون من الوان  لاعلام وفي مقدمتها التليفزيونايد من قبل وسائل از ورافق ذلك اىتمام مت
،و الاستعراض و الفرجة وساعد على ذلك دخول شركات الترويج والتسويق و الاعلانات ىاذا المجال

اشتدت الدنافسة مع مرور الوقت بنٌ ىذه العناصر مستفيدة من تعلق الجماىنً بالرياضة في لستلف الضاء 
ومشاىدة.وشهدت نهاية القرن العشرين ثورة في تكنولوجيا الاتصال الحديثة ظهرت في   العالم لشارسة

اشكال البث و الارسال التليفيزيوني عبر توظيف مكثف للاقمار الصناعية وتكنولوجيات التصوير والاخراج 
ديد من الامر الذي اضفى على الرياضة اشكال من الجماليات والسحر واصبحت الدشاىدة والدتابعة للع

الرياضات حالة من الادمان تدفع الجماىنً لدشاىدتها الكثنً من الاموال اشباعا لحاجياتها في التسلية 
 والترفيو .

وارتفعت عائدات الرياضة في ميزانيات شركات التسويق وتدخلت الى جانب وسائل الغعلام في تدويل 
لفرق الرياضية تعتمد على الدعم الدالي الذي وتنظيم الاحداث و الدناسبات الرياضية كما باتت ميزانيات ا

تفدمو شركات الاعلان والقنوات الناقلة للمباريات والدنافسات .وتحولت الرياضة من لعبة جماىنًية الى سلعة 
يتم تداولذا بنٌ الدتنافسنٌ وتباع لدن يدفع اكبر نظنً للمشاىدةوبدأت عملية الاحتكار لذا عبر شراء حقوق 

باريات والدناسبات الرياضية الكبرى وادى ذلك الى ازدىار سوق موازية للقرصنة وفك البث وتشفنً الد
 الشفرة لشا منح الجماىنً فرصة للمشاىدة والدتابعة باسعار اقل وبامكانيات بسيطة .

 اهداف الدراسة
 الدؤلف.شرح اشكاليتي التشفنً  والقرصنة ضمن اشكالية الحق في الاعلام وحق الدلكية الفكرية وحقوق -1
 معرفة اتجاىات الجماىنً الرياضية لضو ظاىرة تشفنً القنوات والبرامج الرياضية .-2
 معرفة اتجاىات الجماىنً الرياضية لضو ظاىرة القرصنة وفك الشفرة .-3
 تساؤلات الدراسة:  

 ؟ما مدى مشاىدة افراد العينة للبرامج الرياضية
  ؟ليفزيونية والقنوات الدشفرةما مدى اشتراك افراد العينة في القنوات الت

 ؟ما موقف افراد العينة من قرصنة القنوات الرياضية والبرامج الرياضية الدشفرة
 
 
 
 
 

Titre de l'étude: 

 La réalité de l'utilisation des chaînes de télévision codées pour les programmes sportifs à fort pouvoir 

d'achat 

Une étude sur le terrain pour certains des enseignants du collège qui se trouvent dans l'état de Blida 



 

 

Résumé de l'intervention: 

les revenus de sport ont augmenté dans les budgets des sociétés de marketing et est intervenu en 

même temps que les moyens Algalam dans le financement et l'organisation d'événements et 

d'événements sportifs, tout comme les budgets des équipes sportives comptent sur le soutien financier 

Tvdmh Publicité et conduits pour la masse de jeux de sport jeux et sociétés concours à un produit de 

base négocié entre concurrents et vendus à il paie le plus important processus Mhahdhobdot peer-to-

monopole par l'achat de droits de diffusion et des jeux de chiffrement et de grands événements sportifs 

et a conduit à un piratage de marché parallèle florissant et décodé, donnant aux fans une chance de voir 

et de suivi à des prix inférieurs et peut Données de base. 

 

objectifs des études: 

1-expliquer le cryptage  de problem et la piraterie dans le droit problématique à l'information et le droit 

de la propriété intellectuelle et le droit d'auteur. 

2 - Connaître les tendances de la masse des sports vers le phénomène des chaînes de codage et des 

programmes sportifs. 

3- Savoir attitudes Les amateurs de sport vers le phénomène de la piraterie et décodés. 

  Questions d'étude: 

À quelle distance sont les membres de l'échantillon sont vus des programmes sportifs? 

Quel est le degré de participation des membres de l'échantillon aux chaînes de télévision et aux chaînes 

cryptées? 

Quelle est l'attitude des membres de l'échantillon de pirater les chaînes de sport et les programmes 

sportifs cryptés? 

 

 


