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 : ملخص

والرياضىي  فرىراا العي،ىةد مدوىب وتبيعنىبد وماىنوى النعى  تهدف هذه الدراسة إلى  البحىع  ىن الع بىة بىتو ماىنوى النشىاي البىد ي 

المصىىى وا بااىىى رابام ال،ىىىومد وبىىىد أجريىىىل هىىىذه الدراسىىىة  يىىى   ي،ىىىة مىىىن تلبىىىة ومىىىنتري معهىىىد  لىىىوم ووق،يىىىام النشىىىاتام البد يىىىة 

 مىىن الريااىةد وبىىد اوبىىا الباحىع هىىي هىذه الدراسىىة م، جىىا و ى
ا
فيا ب ريقىىة النقريىىر والريااىية الىىذمن مارسىوا وا مزالىىوو م ارسىىوو  و ىا

الذاتيد مانخدما اسن ارة لج ا المعلومام الدم وغرارية للعي،ة والت  لها   بة ب واوع البحع وخا ىة ماىنوى النشىاي اليىومي 

  بىىة اروباتيىىة منوسىى ة و  اىىية   لقيىىام ماىىنوى النعىى د وبىىد وجىىد الباحىىع pichotوااىى رابام ال،ىىومد واسىىنع   أم ىىا سىىل    

وجىىىوا   بىىىة اروباتيىىىة اىىىعيفة   اىىىية بىىىتو ماىىىنوى  سىىىة الريااىىىية ومىىىدتها و ماىىىنوى النعىىى  وااىىى رابام ال،ىىىومدتبيعىىىة الم ار بىىىتو 

النشاي البد ي والنع  واا رابام ال،ىومد افمىر الىذي مقوا ىا إلى  ااسىنننال أو الزيىااة النشىاي اليىومي وم ارسىة الريااىة الم،ن  ىة 

 مانوى النع  واا رابام ال،وم.الت  ونجاوز  دة شهور لها وأثتر   سي   ي  

 اا رابام ال،وم. النع د دبد يد مانوى النشاي الرياايةال  ارسةد الم: النشاطالدالة الكلمات

 

 

Abstract: 

This study aimed to find a relationship between the level of physical and sport activity of the subjects 

in our sample, its duration and nature, and fatigue associated with sleep disorders. The participants 

were students and staff of the Institute of Science and Technology of Physical and Sports Activities 

who practised some kind of sport. The researcher followed a descriptive method  by self reporting, 

using an inventory to collect demographic data related to our research, specialy sleep disorder and 

daily activity, he also used the Pichot scale to measure the level of fatigue. We found an inverse 

mean regressive correlation between the nature and duration of sport practice and the level of fatigue 

and sleep disorders, and an inverse weak regressive correlation between the level of physical activity 

and the level of fatigue and sleep disorders, leading to the conclusion that increasing the level of 

daily activity and regular sport practice of a few months and more has an inverse effect on the level 

of fatigue and sleep disorders. 

 

Keywords:, sport practice, physical activity level, fatigue, sleep disorder 

 
 

 

 

 دراسة علاقة النشاط الرياضي والبدني بالتعب المصحوب باضطرابات النوم

 ) ي،ة من تلبة ومنتري معهد  لوم ووق،يام النشاتام البد ية والريااية(

Study of the relationship of sports and physical  activitys to the fatigue associated with 

sleep disorders 

mailto:%20rievok@gmail.com
mailto:/rievok@gmail.com


   د.فارس عبد الغاني

 

 

  rievok@gmail.com للمرسلالبريد الالكتروني .  د.فارس عبد الغاني المرسل:المؤلف 
الالكتروني:الموقع -أم البواقي-العربي بن مهيدي حقوق النشر محفوظة لدى جامعة  - https://www.asjp.cerist.dz/en/PresentationRevue/71 

 

 
368 

 مقدمة:

يهن  المخنصوو هي المجال الرياضي  بنشر ووربية النشاتام البد ية والريااية كوسيلة لن، ية بدرام الفرا ووحاتو 

حيع يعنبر بع ه  النشاي البد ي  ام  مه ا هي وحاتو الليابة العامة للفرا وو وير بدراوب البد ية  و ية ال ياةد 

الا ،ة والبدا ة)بن حاحة برهاو الدمند  أ راضووحاتو حالنب الص ية ب خنلف  واملها الفايولوجية ووج،  

   هي تش ي  وواا محنويام النشاتام وما ذلك يعنبر إمقاع النع  وااستشفاء من أه  العوام  الت  ونح(د 2018

 كل ا زاام ح ولة النشاي البد ي والرياضي د 
ا
 ووأثترا

ا
البد ية والريااية ا ن ااا  ي  با دة أو النع  مزااا   قا

مكوو  أولذلك رإوباع   ط  شاي بد ي ذو ح وام مننالية  الية مناي إل  إ ابة الرياضي  بالإجهااد و ليب مج  

(د ك ا 2012احة والنشاي بشك  مثالي يا ح بال فاظ  ي  ووازو التزوا و رف ال ابة )أبوالع .عدووزيا رترام الر 

تع ي الم ارسة الريااية الم،ن  ة للفرا الن يفام الت  و ،حب بدرة  ي  سر ة ااستشفاءد بالنالي مصبح ب قدوره 

ر ن روائد الم ارسة الريااية  (د2014.أدي ال ا،او مواجهة مانويام  شاي بد ي أ ي  ووأختر ظهور النع  ومقاومنب)

اسنعااة الشفاء سريعا بعد الندري  أو اللع  أو حتى م ارسة النشاي البد ي ب انوى  اليد وكذلك وج،  الإ ابام 

(د ويعنبر المشي  من أه  منشرام 2011وآخروود  بيلة أح د  بد الرح نووج،  الإجهاا العقيي ووحاتو التركتز)

ونكد العدمد من الدراسام أو  داا الخ ى وسيلة رعالة للررا من اارعية الفرا  مانوى النشاي البد يد حيع

وجاه م ارسة  شاي المشي د وو،صح كذلك أغل  الدراسام هي هذا المجال بالمحار ة  ي  أسلوا حياة  حي و شيط 

 30د من خ ل م ارسة  شاي معندل الشدة لمدة (Nelson et al., 2007)انوى المعيشة للفرامن اج  النحاتو من م

 ي  افب د حيع يعنبر المشي  الاريا من أه  الوسائ  للررا من مانوى النشاي  عابيقة خ اة أمام هي افسبو 

 . (Baker et al., 2008)البد ي 

لل راببة والوبامة من افمراض النع  المزمن ب هور إبرار ذاتي  ن تع   يومن  احية أخرى يعرف المركز افمترك

مان ر  أو ا نكاسة تع  خ ل افشهر الانة افخترةد  ما مج و ة من اف راض الت  ا م  ن وفاترها مث  التهاا 

 Aerenhouts)ن ارين.ال لقد آام المفا   والع  مد  وم ا يع ي،ا الراحة الم لوبة وشعور بال يق بعد م ارسة ال

et al., 2013) بالا ،ة الت  د راوخاذ النشاي البد ي الم ئ  أمر حيوي للوبامة من ودهور  و ية ال ياةد كالإ ابة

وزااا موما بعد موم وخا ة  ،د افتفالد وزيااة الشعور بالنع د وبد حاولل العدمد من الدراسام بيام مانوى 

د والنع  (Pathare et al., 2016)النشاي البد ي ووقدم  وو يام هي هذا المجالد وبد اسنع    دا منها  داا الخ ى

يومي كالمشي  مث د ولل فاظ  ي  مانوى افااء ال ركي هي حالة النع د تعدم  العوام  منثر  ي  أااء النشاي ال

المكا ية والزم،ية لل شي  مكوو م لوباد ووزيد افمور  عوبة إذا و ل  افمر وجاوز أو الدوراو حول  وائقد حيع مبدو 

اد وهي هيئة مشي  و يفيةد افرراا ل،ا أو خصائص المشي  ونأثر ب انوى النشايد سواء من  احية النوازو أو الدر

الغتر  ش تو م هروو سر ة مشي  أب  وزيااة هي الماارة افرقية لنجاوز العوائق مقار ة بافرراا النش تود ك ا أو 

المقلقة  ض. النع  أم ا من أكثر اف را(Barbieri et al., 2013)مانوى النشاي البد ي يااه  هي النقلي  من النع .

الت  و،تشر بتو ال،امد وبد وبتو أو لب أثر واضح  ي   و ية المعيشةد رالنع   ،د افرراا الذمن ه  بص ة جيد 

م  ن وصوره  ي  ا ب  تيجة و رين بد ي أو ذهن  ويكوو  ااة منبنا. والنع  مفهوم معقد ومنعدا افبعاا منعلق 

القدرام البد ية و/أو  ذلكد وي  ن تعريفب  ي  أ ب الوعي بفقداوبالعوام  الفايولوجيةد اا فعاليةد والذه،ية ك

الذه،ية ال زمة لنشات،ا باب  اخن ل النوازو هي ووارر د اسنع الد و/أو استرجاع الموارا ال زمة لل فاظ  ي  

اضد بي، ا افااءدوالنع  الفايولوجي مروبط بااسته ك المفري لل ابةد المص وا ب عف بدرة الع لة  ي  اا قب

النع  ال،فسي  م هر كحالة من الضجر  مروب ة بفقد الدارعية باب  النشاي الذهن  الم ولد القلقد الإرهاقد 
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واانهيار. وبد وبتو أو اا رابام ال،وم م  نها أو وقوا إل  شعور بالنع   ،د افرراا الذمن  ،ده  آام أث،اء ال،وم. 

وى المعيشي  بد أ بح مواو ا مه ا للبحوثد من أج  التشخيص المب ر وباب  اروباي ظاهرة النع  بنحاتو المان

 ,.Chuang et al)ل اام النع  والن ف  بها . ويقدر المخنصوو  ااة مانوى النع  من خ ل سل  للإجابة الذاوية

2018). 

إو النشاي البد ي م  ،ب وحاتو  و ية ال،ومد والررا من مانويام ال ابة الم،خف ةد وال د من النع د إذ أو 

ند ي مانوى ال ابة وبالنع د ك ا أو النشاي البد ي لب   بة بك  من  و ية ال،وم الايئة وناي إل  الشعور ب

 و ية ال،وم والشعور بال ابة أو النع د حيع ثبل أو النشاي البد ي الم،اس  والم،ن   مناي إل   وم سريا ومريح 

د وبد أثبتل العدمد من الدراسام   بة (Herring et al., 2018)وبالنالي وج،  النع  والشعور بفقداو ال ابة 

مانوى النشاي البد ي وم ارسة الريااة ب،و ية ال،ومد حيع  لقد أجريل اراسة لمعررة أثر خصائص الن رين 

س،ة رأكثرد أسنع    60 ،صرا أ  اره   349ومانوى النشاي البد ي  ي   و ية ال،وم  ،د كبار الاند شارك ريها 

  لنقيي   و ية ال،ومد حيع pittsburghالباحع الصيغة المخنصرة ل سنبياو الدولي حول النشاي البد يد ومنشر   

الذاتي ب،و ية ال،ومد بي، ا كا ل ه،اك   بة سلبية  وجد   بة اروباتية امجابية اعيفة بتو الع ر  والنقرير 

اعيفة بتو مانوى النشاي البد ي والنقرير الذاتي ب،و ية ال،ومد ويرى الباحع أو الن رين الم،ن   منثر هي  و ية 

لن رين ال،ومد بي، ا ل  م ن ه،اك ررق بتو وواور الن ريند مدوبد وبنبد وشدوب و و ية ال،ومد و ليب م  ن القول أو ا

الم،ن   أو مانوى النشاي البد ي هي حده افا ى م  ،ب وحاتو  و ية ال،ومد وغتر ذلك رال،نائج غتر واض ة 

دراسة  ي   دا من افرراا الذمن يعا وو من اا رابام ال،وم باب  المرض أجريل ال. وكذلك (Şahįn, 2018)و اما

   Qigong (د حيع ابترح الباحع م ارسة  وع من الريااة الم ارسة هي شرق آسيا ودع  ريبروميالغياالمصابتو بب)

وو  وقيي  النع د  و ية  أسابياد 4مروتو هي افسبوع لمدة ث ا ية أسابياد وتشجيعه  لموا لة الم ارسة هي المنزل لمدة 

ال،ومد وافل  المزمن بب  وبعد م ارسة المحنوى الندريب   ن تريق النقرير الذاتي الم نوا باسنخدام سل  مقنو 

لقيام ولك ال واهرد وبد احظ الباحع وحا،ا هي ك  من  و ية ال ياةد أ راض النع د واا رابام ال،ومد 

  ك     للع ل هي ال اام Qigongيقترح الباحع  شاي  واخنفاء افل  هي بعض م،اتق الجا د و 

مانوى النشاي البد ي لدى المراهقتو هي تور المنوسط وبد أجريل اراسة لمعررة   .(Ricciardi et al., 2020)المدروسة

البد ي لين  ن د  ن تريق وسيلة النقرير الذاتي باسنع ال اسنبياو مص   لل شف  ن مانوى النشاي بالجزائر

من  %21حيع وجد الباحع أو سا ةد  24ت  مارسها المراهق خ ل الباحع من النعرف  ي  اف ش ة البد ية ال

)بن حاحة.اد  %5العي،ة تعا ي من الخ ولد و ابة 
ا
 (2018رقط م  ن و فه  بالنشيط جدا

ذلك م ارسة أ  اي الريااة المخنلفة وهي هذا الاياق متااءل الباحع ما إذا كا ل كثرة النشاي اليوميد ب ا هي 

  انوى النع  واا رابام ال،وم.ب   بة ابا ن امد له

ويفترض الباحع أو الفرا الرياضي  كثتر النشاي مصاا بنع  شدمد مص وا باا رابام ال،ومد حيع حدا 

ك نغتر مانق  للدراسةد ومانوى النع  المص وا  مانوى النشاي البد ي والرياضي  فرراا العي،ةد مدوب وتبيعنب

 باا رابام ال،وم ك نغتر وابا.
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وللإجابة  ي  إشكالية البحع وم،ابشة رراينب بام الباحع بدراسة و فية لعي،ة من مجن ا ال لبة والمنترين 

 ل ج ا وقارير ذاوية ب عهد  لوم ووق،يام النشاتام البد ية والريااية بجامعة العربي بن مهيدي بأم البواقي من خ

 فرراا العي،ة وحنوي  ي  المعلومام الت  لها   بة ب نغترام البحعد ك ا هو موضح هي الإجراءام الم، جية.

 

 : الإجراءات المنهجية. 2

: لقد اخنار الباحع  ي،ة بال ريقة العشوائية من تلبة ومنتري معهد  لوم مجتمع وعينة البحث 1.2

د ولقد كا ل لعي،ة البحع الخصائص  71البد ية والرياايةد وبلغ  داه  ووق،يام النشاتام 
ا
رراا

 اف ثروبومترمة النالية:

 خصائص العينة:

 كيلوغرام 11,82±  75,49 الوزن

 سنن تر 7,54±  176,98 الطول 

 س،ة 8,05±  30,32 العمر

 

الت  لها   بة ب نغترام البحع  ةبام الباحع بج ا البيا ام الدم وغراري منهج وأدوات البحث: .2.2

باسنع ال اسن ارة ذام أسئلة مغلقة ونعلق بالنشاي الرياضي  الم ارمد تبيعنب ومدوبد تبيعة 

النشاي اليوميد حيع أثبل  دا من الدراسام الاابقة أو المشي   ،صر أساسي  لنحدمد مانوي 

وسائ  ال،ق   ،ا ر مه ة هي  النشاي اليومي لذلك كاو وقدمر الماارة المق و ة موميا واسنع ال

د بالإاارة إل  سنال  ن وجوا حالة اا راا ال،وم الت  تعد سببا مه ا (Barbieri et al., 2013)بحثب

 ,.Hartescu et al)ع  المزمند ولب   بة بالنشاي اليومي الم،صوح ببمناي إل  حاام الإ ياء والن

د ك ا او أغل  افرراا يشعروو بالنع  هي  دم ال صول  ي  القاط الم،اس  من (2016

  للنع  لقيام مانوى النع  لدى pichotد ك ا اسنع   الباحع منشر  (Chuang et al., 2018)ال،وم

 .(Dagneaux, 2015)أرراا العي،ة

ولقد و  ووزيا اسن ارة ج ا البيا ام ب قر معهد  لوم ووق،يام النشاتام الريااية بجامعة العربي         

البواقي هي الشرق الجزائريد ما م،ح مدة من  شر إل  خ س  شر ابيقة لملأ ااسن ارة  بن مهيدي بأم

(د وبعد وفريغ ال،نائج و  وحليلها وحلي  و فيا ث  2020أرري   13وج ا البيا ام هي  فس اليوم )

 وحلي  اسنداليا.

 : ومناقشتها. تحليل النتائج 3 

   بام محن لة بتو منغترام البحع. وإمجاا  لنفريغ ووصنيف ال،نائج ووحليلها excelلقد اسنع   الباحع بر امج  

  تحليل النتائج: 1.3

ال،نىىىائج المنعلقىىىة بىىىالمنغتر افول وهىىو م ارسىىىة النشىىىاي الرياضىىىي  مىىىن  احيىىىة  2و  1م ثىى  الجىىىدولتو ربىىى  

 تبيعنب ومدة م ارسة هذا النشاي:

 

 النسبة العدد الممارسة الرياضية طبيعة

 %35 25 متنوعة في المنزل تمارين

 %44 31 ممارسة رياضية في النادي

 %21 15 رياضة تخصصية تنافسية

 نوع الرياضة الممارسة 1الجدول رقم 
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 النسبة العدد مدة الممارسة الرياضية

 %11 8 بضعة أسابيع

 %16 11 بضعة أشهر

 %14 10 من سنة إلى سنتين

 %59 42 أكثر من ثلاث سنوات

 مدة الممارسة الرياضية 2رقم الجدول 

 

رج   ،ا ر العي،ة من الم ارستو للنشاي الرياضي  الذي وراوح بتو الن ارين  1وك ا موضح الجدول رب  

منه  م ارم هذا النشاي با ن ام  ةبالمائ 60المنزلية والم ارسة الريااية هي ال،اايد ك ا   حظ أو حوالي 

 لفترة ونجاوز الث ث س،وام.

 تعبر  ن المنغتر الثا ي والذي م ث  مانوى النشاي اليومي الذي مبذلب  ،ا ر العي،ة: 5و 4و 3الجداول 

 

 النسبة العدد طبيعة النشاط اليومي

 %4 3 كثير الجلوس

 %13 9 قليل الحركة

 %49 35 كثير الحركة

 %34 24 رياضي

 طبيعة النشاط اليومي 3الجدول رقم 

 النسبة العدد استعمال وسائل النقل

 %17 12 ا

 %83 59  ع 

 استعمال وسائل النقل 4الجدول رقم 

 النسبة العدد مسافة التنقل اليومي

 %23 16 متر 500أقل من 

 %46 33 كيلومتر 2متر إلى  500من 

 %31 22 كيلومتر 2أكثر من 

 مسافة التنقل اليومي 5الجدول رقم 

كيلومتر و  2ال ركةد غتر أو اغلبه  مت،قلوو ماارة وق   ن   حظ أو أغل   ،ا ر العي،ة رياايتو وكثتري 

 يانع لوو وسائ  ال،ق  هي و،ق ته .

 0الجدولتو افخترمن يعبراو  ن المنغتر النابا وهو منشر النع  الذي مص،ف كالآتي: إذا وحص  الفرا  ي  وقيي  من 

 ق ة ري  ن ا نبار وجوا تع  بلي د  22و 13 ق ة ر،صرح بعد وجوا تع د أما إذا وحص   ي  وقيي  بتو  12إل  

ر،قول ه،اك تع  مزمند بالإاارة إل  و ثي  وجوا اا رابام ال،وم من  دمها  32و 23وإذا وحص   ي   ق ة بتو 

 7هي الجدول رب  
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 النسبة العدد "pichotمؤشر التعب "

 %60 42 لا يوجد تعب

 %36 25 تعب قليل

 %4 3 تعب مزمن

 "pichotالتعب " مؤشر  6الجدول رقم 

 النسبة العدد اضطرابات النوم

 %73 52 ا

 %27 19  ع 

 اضطرابات النوم 7الجدول رقم 

وك ا هو واضح ا موجد تع  أو اا رابام ال،وم  ،د اغل   ،ا ر العي،ةد وما ذلك رربا أرراا العي،ة لديه   ابة تع  

 بلي .

بنقدمر منشرام البحع المذكورة هي الجداول أ  ه  ن تريق إ  اءها ولدراسة الع بة بتو منغترام البحعد بام الباحع 

  للإمجاا القي  المثي  لل صول  ي  أر     بة بتو منغترام البحعد excelوقيي ا ك ياد وذلك بالبحع باسنخدام جدول  

 وبالنالي وقدمر بي ة المنغترام ري ا بينهاد وبد أ  ا ا البحع القي  النالية:

بتو المنغتر المانق  افول: تبيعة الم ارسة الريااية ومدتهاد والمنغتر النابا: مانوى النع    -R=0,48ااروباي  ل ااا معام 

 واا رابام ال،ومد  ع ي القي  النقدمرية لمنشرام البحع كافتي:

 مدة الممارسة الرياضية طبيعة الممارسة الرياضية القيم التقديرية

القي ة النقدمرية 

 افول 

تمارين متنوعة في 

 المنزل
 0 بضعة أسابيع 0

القي ة النقدمرية 

 لثا يةا
ممارسة رياضية في 

 النادي
 8,5 بضعة أشهر 6,2

القي ة النقدمرية 

 الثالثة
رياضة تخصصية 

 تنافسية
 8,51 من سنة إلى سنتين 6,21

القي ة النقدمرية 

 الرابعة
 8,52 أكثر من ثلاث سنوات 

 القيم التقديرية لمؤشرات المتغير المستقل الأول  8الجدول رقم 

 

 اضطرابات النوم "pichotمؤشر التعب " القيم التقديرية

القي ة النقدمرية 

 افول 

 8,2 ا 0 لا يوجد تعب

القي ة النقدمرية 

 الثا يةا
 0  ع  5,1 تعب قليل

القي ة النقدمرية 

 الثالثة
   5,5 تعب مزمن

 القيم التقديرية لمؤشرات المتغير التابع 9الجدول رقم 
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تبيعة الم ارسة الريااية ومدتها و مانوى النع  واا رابام ال،ومد   حظ وجوا   بة اروباتية منوس ة و  اية بتو 

ل شدة النع  واا رابام ال،ومد ك ا   حظ أو الم ارسة الريااية 
ّ
أي ا ب كل ا زاام ك ية الم ارسة الريااية ومدتها بل

 لب عة أسابيا ليال لها أثر كبتر هي الع بة ما مانوى النع  واا رابام ال،وم.

بتو المنغتر المانق  الثا ي: مانوى النشاي البد يد والمنغتر النابا: مانوى النع    -R=0,39 ول ااا معام  ااروباي

 واا رابام ال،ومد  ع ي القي  النقدمرية لمنشرام البحع كافتي:

 مسافة التنقل اليومي استعمال وسائل النقل طبيعة النشاط اليومي التقديريةالقيم 

القي ة النقدمرية 

 افول 

 0 متر 500أقل من  0 ا 0 كثير الجلوس

القي ة النقدمرية 

 لثا يةا
 2متر إلى  500من  0,5  ع  0,5 قليل الحركة

 كيلومتر
6,2 

القي ة النقدمرية 

 الثالثة
 6,21 كيلومتر 2أكثر من    8,5 كثير الحركة

القي ة النقدمرية 

 الرابعة
     8,51 رياضي

 القيم التقديرية لمؤشرات المتغير المستقل الثاني 10الجدول رقم 

د   حظ وجوا   بة اروباتية اعيفة   اية بتو مانوى 9ما  فس القي  النقدمرية لل نغتر النابا هي الجدول رب  

أي أ ب كل ا زاا مانوى النشاي اليومي كالماارة المق و ة موميا وال ركةد د واا رابام ال،ومالنشاي البد ي والنع  

ل شدة النع  واا رابام ال،ومد ك ا   حظ أو الن،ق  لماارة  
ّ
ليس لب أثر كبتر هي الع بة ما يوميا  متر 500أقل من بل

 مانوى النع  واا رابام ال،وم.

 مناقشة النتائج:  2. 3

ب،اءا  ي  ال،قاشام العامة الت  ودور بتو أرراا معهد  لوم ووق،يام النشاتام البد ية والريااية والت  و رح مشك  

الباحع أو الفرا الرياضي  كثتر النشاي مصاا بنع  شدمد مص وا  ويفترضالنع  واا رابام ال،ومد 

وى النشاي البد ي م ارا إليب الم ارسة باا رابام ال،ومد ي  أسام أو وراك  المجهوا اليومي ال،اوج  ن مان

الريااية الم،ن  ة مزيد من النع  الذي مناي إل  اا رابام ال،ومد ل ن  نائج البحع جاءم مخنلفة  ن رراية 

الباحعد حيع وجد الباحع أو الزيااة النشاي اليومي وم ارسة الريااة الم،ن  ة الت  ونجاوز  دة شهور لها وأثتر 

لنع  واا رابام ال،ومد  وهو ما ذهبل إليب اراسة حول ال،نائج الص ية لزيااة الدارعية  حو   سي   ي  مانوى ا

م ارسة المشي  باسنع ال  داا الخ يد حيع مذكر الباحع أو العدمد من الدراسام ونكد أو  داا الخ ى وسيلة 

ام هي هذا المجال بالمحار ة رعالة للررا من اارعية الفرا وجاه م ارسة  شاي المشي د وو،صح كذلك أغل  الدراس

 ي  أسلوا حياة  حي و شيط من اج  النحاتو من مانوى المعيشة للفراد من خ ل م ارسة  شاي معندل 

 ي  افب د حيع يعنبر المشي  الاريا من أه  الوسائ  للررا من  عابيقة خ اة أمام هي افسبو  30الشدة لمدة 

د ك ا وجد الباحع أو م ارسة  شاي رياضي  مه ا كا ل تبيعنب لب عة (Baker et al., 2008)مانوى النشاي البد ي

أسابيا رقط ا منثر هي مانوى النع  واا رابام ال،وم ا بالال  وا بالإمجااد بي، ا الم ارسة الم،ن  ة للريااة 

mailto:%20rievok@gmail.com


   د.فارس عبد الغاني

 

 

  rievok@gmail.com للمرسلالبريد الالكتروني .  د.فارس عبد الغاني المرسل:المؤلف 
الالكتروني:الموقع -أم البواقي-العربي بن مهيدي حقوق النشر محفوظة لدى جامعة  - https://www.asjp.cerist.dz/en/PresentationRevue/71 

 

 
374 

اراسة حول  و ية ال،وم تويلة افمد )أكثر من سننتو( لها وأثتر  ي  الع بة بتو المنغترام سالفة الذكرد مثل ا وذكره 

النشاي البد ي م  ،ب  الت  ونح   هي الع بة بتو وواور النشاي البد ي والشعور بال يوية والنع   ،د المراهقد إذ أو

وحاتو  و ية ال،ومد والررا من مانويام ال ابة الم،خف ةد وال د من النع د إذ أو  و ية ال،وم الايئة وناي إل  

 ابة وبالنع د ك ا أو النشاي البد ي لب   بة بك  من  و ية ال،وم والشعور بال ابة أو الشعور بند ي مانوى ال

النع د حيع ثبل أو النشاي البد ي الم،اس  والم،ن   مناي إل   وم سريا ومريح وبالنالي وج،  النع  والشعور 

د ل ن مج  م ح ة أو ودخ  النشاي البد ي والرياضي  هي مانوى  و ية (Herring et al., 2018)بفقداو ال ابة 

وسةد حيع ورى اراسة ال ياةد وخا ة ري ا منعلق بالنع  واا رابام ال،وم  اب  ويج  مرا اة الفئة الع رية المدر 

حول أه ية مانوى النشاي البد ي وخصائص الن ارين بالنابة ل،و ية ال،وم  ،د كبار الاند والت  أجريل لمعررة 

 ،صرا أ  اره   349أثر خصائص الن رين ومانوى النشاي البد ي  ي   و ية ال،وم  ،د كبار الاند شارك ريها 

  pittsburghخنصرة ل سنبياو الدولي حول النشاي البد يد ومنشر   س،ة رأكثرد أسنع   الباحع الصيغة الم 60

لنقيي   و ية ال،ومد حيع وجد   بة اروباتية امجابية اعيفة بتو الع ر  والنقرير الذاتي ب،و ية ال،ومد بي، ا كا ل 

احع أو الن رين ه،اك   بة سلبية اعيفة بتو مانوى النشاي البد ي والنقرير الذاتي ب،و ية ال،ومد ويرى الب

الم،ن   منثر هي  و ية ال،ومد بي، ا ل  م ن ه،اك ررق بتو وواور الن ريند مدوبد وبنبد وشدوب و و ية ال،ومد و ليب 

م  ن القول أو الن رين الم،ن   أو مانوى النشاي البد ي هي حده افا ى م  ،ب وحاتو  و ية ال،ومد وغتر ذلك 

 ارسة الريااية أو وكوو   جية أم اد إذ أجريل اراسة لمعررة  . وي  ن لل(Şahįn, 2018)رال،نائج غتر واض ة و اما

   ي   و ية ال ياةد النع د ال،ومد افل  والمنشرام البيولوجية  ،د  ااء مصابام Qigongأثر م ارسة  

أجريل هذه الدراسة  ي   دا من افرراا الذمن يعا وو من اا رابام ال،وم باب  المرض  د حيعفيبروميالغياب

   Qigong آسيا ودع   (د حيع ابترح الباحع م ارسة  وع من الريااة الم ارسة هي شرق ريبروميالغياالمصابتو بب)

أسابياد وو  وقيي  النع د  و ية  4مروتو هي افسبوع لمدة ث ا ية أسابياد وتشجيعه  لموا لة الم ارسة هي المنزل لمدة 

ال،ومد وافل  المزمن بب  وبعد م ارسة المحنوى الندريب   ن تريق النقرير الذاتي الم نوا باسنخدام سل  مقنو 

د احظ الباحع وحا،ا هي ك  من  و ية ال ياةد أ راض النع د واا رابام ال،ومد لقيام ولك ال واهرد وب

  ك     للع ل هي ال اام Qigongواخنفاء افل  هي بعض م،اتق الجا د ويقترح الباحع  شاي  

 (Ricciardi et al., 2020)المدروسة

حيع أو مانوى النشاي البد ي والم ارسة الريااية  و ي  ك  حال رإو  نائج البحع جاءم   س ووبعام الباحعد

الم،ن  ة لها   بة منوس ة و  اية  ي  مانوى النع  واا رابام ال،ومد ركل ا زاا مانوى النشايد رياضي  

وبد يد وحانل  و ية ال،وم وب  مانوى النع د و ليب  ررض الفراية الصفرية  قب  الفراية البدملة القائلة أو 

   كثتر النشاي لب مانوى تع  اعيف وا يعا ي من اا رابام ال،وم.الفرا الرياضي

  :النتائج والاقتراحات. 4

تعنبر الم ارسة الرياايةد والن ارين البد ية من العوام  المه ة لنحاتو  و ية ال ياة من  احية النع  و و ية ال،ومد 

د ووحاتو  و ية ال،وم ووج،  (Kumae et al., 1998)رقد بدمتها العدمد من الدراسام كنو يام لنج،  النع 

ك ا يانخدم  وع من النشاتام البد ية تامى النشاي الرياضي  الترويحي حيع أجريل د (Şahįn, 2018)اا راباوب

انوى المنغترام الوظيفية ك غط اراسة اسنخدمل الندري  العرضي  هي ب،اء بر امج ورويحي رياضي  لل فاظ  ي  م
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الدمد ومعدل اربام القل د والاعة الهوائية وغترهاد لدى  ي،ة من ا ب  كرة الالة ال،اشئتود وبد وبتو أو 

م ارسة هذا البر امج الترويحي المكوو أساسا من مج و ة من الن ارين المشنقة من ريااام مخنلفة لذلك يامى 

بد أاى إل  ال فاظ  ي  المانوى الم تا  لل نغترام  عوحدام هي افسبو  4ا بوابا ودري   رضي د لمدة ث ا ية أسابي

وتعنبر الم ارسة الريااية أم ا م    لع ل بعض افمراض ووحاتو (د 2020الوظيفية سالفة الذكر)بن س يشة.اد 

 وكذلك اراسة حول مرض   (Danhauer et al., 2019) و ية ال ياة ك ا هي اراسة حول مرضي  الا ري 

 د وب،اءا  ي  ذلك مقترح الباحع:(Ricciardi et al., 2020) ريبروميالغيا

م ارسة  شاي رياضي  بشك  م،ن   لقترة و ند إل  سننتو وأكثرد حتى وإو كاو هذا النشاي و ارين من،و ة هي  -

 المنزل.

من  مكاو الم ارسة مزيد إل مف   م ارسة النشاي الرياضي د مه ا كاو  و بد هي ال،اايد حيع أو الن،ق  الم،ن    -

 مانوى النشاي البد ي.

 وج،  كثرة الجلومد ومحاولة زيااة رترام ال ركة للررا من مانوى النشاي.  -

متر ا منثر هي مانوى 500كيلومتر وأكثرد إذ أو الن،ق  لماارة وق   ن  2متر و 500لمشي  اليومي لماارة وتراوح بتو ا -

 النع . النشاي وا مناي إل  وحاتو  و ية ال،وم ووخفيض مانوى 

 وج،  اسنع ال وسائ  ال،ق د وهي وسيلة مه ة للررا من مانوى النشاي البد ي اليومي. - 

 ااهن ام بالجا   ال،فسي  الذي منثر  ي  شعور الفرا بال ابة أو بالنع . -

،ومد ومراببة إ ااة إجراء اراسام مشابهة لهذه الدراسة ما افخذ بعتو اا نبار افبعاا المخنلفة للنع  ول،و ية ال -

 ال الة ال،فايةد وي  ن اسنع ال  داا الخ ى أو وسائ  بيام أخرى وجريبيةد وزيااة حج   ي،ة البحع.

 

 . قائمة المصادر والمراجع المعتمدة في الدراسة:6

 :قائمة المصادر والمراجع العربية

 الف ر العربيد القاهرة: اار الندري  الرياضي  المعا رد 2012أبو الع  أح د  بد الفناحد 

 (د   او: اار الصفاء للنشر والنوزيا.1)ي مهارام الندري  الرياضي د 2014أح د موسف منع  ال ا،اويد 

المدرا د 2011 بيلة أح د  بد الرح ند سعدمة  بد الجواا شيحةد مها مح وا شفيقد ماس تو حان مجارد 

 (د القاهرة: اار الف ر العربي.1)ي والندري د مه،ة وو بيق

 العداد الا،ةد الصفحة المقاام:المنلفدالع،واودالمجلةدالمجلدد

مجلة بن حاحة برهاو الدمند اراسة مانوى النشاي البد ي لدى المراهقتو هي تور المنوسط بالجزائر العا  ةد 

  100  -91د 2018د 13د  داالنحدي

بن س يشة العيدد وأثتر الترويح الرياضي  باسنخدام الندري  العرضي  هي بعض المنغترام الوظيفية لدى  اشيئ كرة 

 162 -149د 2020د 01د  دا12د المجلد رب  مجلة النحديالالة خ ل الفترة اا نقاليةد 
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