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 من قبل  مقدم
 الدكتورة زٌنب حسن فلٌح الجبوري

 ممخص البحث
يضمف البحث خمسة ابواب تضمف الباب الاوؿ المقدمة و اىمية البحث في ماكانت 

ترح اثرا ايجابيا في تخفيؼ الوزف و الحد او التقميؿ مف عامؿ اىداؼ البحث اف لمبرنامج المق
القمؽ لدى المصابات بالبدانة اما فروض البحث فكانت وجود فروؽ دالة احصائيا لصالح 
المجموعة التجريبية التي خضعت لمبرنامج الاسترخائي في تخفيؼ الوزف والحد او التقميؿ مف 

التجريبي لملائمتو مشكمة البحث، وتكونت عينة البحث عامؿ القمؽ و استخدمت الباحثة المنيج 
( بدينة مف المشتركات في معيد الجماؿ لمرشاقة وقد قسمت عينة البحث الى 66مف )

( بدينات في كؿ مجموعة و استخدمت 8مجموعتيف احداىما تجريبية والاخرى ضابطة بمعدؿ )
( اسابيع بمعدؿ جمستاف 8رح ىي )الباحثة مقياس ىاممتوف لمقمؽ، وكانت فترة البرنامج المقت

لعينتيف مستقمتيف   (T-test)( دقيقة لكؿ جمسة، واستخدمت الباحثة اختبار 03اسبوعيا بواقع )
في الوسائؿ الاحصائية واستطاعت الباحثة اف تحقؽ نتائج البحث وقد ظيرت فروؽ معنوية 

يؼ الوزف والحد مف لصالح المجموعة التجريبية التي خضعت لمبرنامج الاسترخائي في تخف
 عامؿ القمؽ لدى عينة البحث.

 التعرٌف بالبحث-2

 المقدمة واهمٌة البحث :  2-2

ازدادت الحاجة لمدراسات والبحوث         
في مختمؼ العموـ التي ليا علاقة مباشرة 
ببناء الانساف وتطويره مف النواحي التربوية 
والصحية والبدنية والنفسية  ، و كؿ دوؿ 

سعى الى المحاؽ بركب التقدـ العالـ ت
والتطور المتواصؿ مع متطمبات العصر 
الحالي. ولكي يتحقؽ ذلؾ لابد مف الاىتماـ 
بكؿ مايصيب الانساف مف مؤثرات خارجية 

 او داخمية تؤثر عميو.

والإنساف لا يستطيع أف يحقؽ رسالتو      
في الحياة مالـ يمتمؾ  جسدا  سميما قادرا 

قياـ بمتطمباتو ويقيو عمى أف يعينو عمى ال
مف المرض .اف تطور المجتمعات  وتعقدىا 
وسرعة وقوع الاحداث في حياة الانساف 
جعمتو  يقع تحت وطاة الضغوط النفسية 
لترفع مف احتمالات تعرضو لشتى انواع 

 الاضطرابات النفسية او الجسمية .
تعتبر البدانة احدى المشكلات والتي    

الجوانب الصحية تكوف ليا آثار سمبية عمى 
و الوظيفية مف حيث تاثيرىا عمى الشكؿ 
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والمظير وعمى الاداء الوظيفي اضافة الى 
اثارىا في الاصابة بامراض الجياز التنفسي 

كما ( 6)و امراض القمب و الضغط الدموي 
اف" البدانة تحجب عمؿ العضلات فيظير 

 ( 2)التعب و الخموؿ عمى الانساف ".
ة القمؽ في عصرنا اف انتشار ظاىر        

الحالي يعود الى ضغوط انفعالية مستمرة 
بسبب المشاكؿ واعباء الحياة اليومية التي 
يعيشيا الفرد في عصرنا ىذا و الذي 

 يوصؼ بانو )عصر القمؽ ( .
اف تفشي ىذه الظواىر في مجتمعنا       

يعد ظاىرة خطيرة يؤدي الى الكثير مف 
يا و المشاكؿ و الامراض و عمينا معالجت

ايجاد طريقة مناسبة تيدؼ في تكوينيا الى 
التعامؿ مع الجوانب المسببة ليا و التوصؿ 
الى طرؽ محاربة ىذه الظاىرة الخطرة و 

 6الحد منيا".
 مشكلة البحث :   2-3

لقد اصبحت البدانة في الوقت الحاضر      
ظاىرة استرعت انتباه الناس عمى مستوى 

و الشعوب  الافراد و العوائؿ و المؤسسات
فبعد اف كانت مف المقاييس الحضارية 
القديمة رمزا لمصحة و دليلا عمى السعادة و 
                                           

( : التغذية و الحركة ،  6993وجيو محجوب ) - 6
 . 658جامعة بغداد ، ص

( : النفس انفعالاتيا وامراضيا  6983) كماؿ عمي  -2
 . 68وعلاجيا ، بغداد ، الدار العربية لمطباعة ،ص

الرفاه الاجتماعي أصبحت ألاف مؤشر نقص 
 في الثقافة الصحية لمفرد و العائمة .

وبالرغـ مف  اف البدانة ىو مرض     
جسدي يصيب الانساف الا اف البحث 

نفسية العممي قد اثبت ارجاعيا الى اسباب 
ويعني ذلؾ اف البدانة  تكوف سببا رئيسا في 
التاثير عمى الحالة النفسية لمفرد.اف تعرض 
الفرد للاضطرابات توثر بشكؿ اساسي في 
الافراط في الشيية وفي الافرازات العصبية 
اليرمونية وىذا مااثبػتػتػو العديد مف 

% منيـ  44الدراسػات عمى البديػنػيػف إف  
كيـ لمطعاـ لدى تعرضيـ يزيدوف مف استيلا

 . (2)للإرىاؽ النفسي
مما تقدـ جاء اىتماـ الباحثة بدراسة      

القمؽ و دوره في حياة الافراد و تاثيره عمييـ 
و اثر الاسترخاء في خفض عامؿ القمؽ و 
تخفيؼ الوزف لدى المصابات بالبدانة 
لمتعرؼ عمى اثر العامؿ النفسي في علاج 

 البدانة .

 بحث :اهداف ال 2-4

التعرؼ عمى اثر البرنامج الاسترخائي  .6
المقترح في الحد او التقميؿ مف عامؿ 

 القمؽ . 
التعرؼ عمى اثرالبرنامج الاسترخائي  .2

 المقترح في تخفيؼ الوزف .

                                           

1-Davidson < Stanly (1979) : Human 
nutrition dietetics 17th  ,Ed ,U.K  , 108   
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 فروض البحث : 2-5

توجد فروؽ ذات دلالة إحصائية في  -6
مستوى القمؽ بيف المجموعتيف 

 الضابطة و التجريبية .
لالة ا حصائية في توجد فروؽ ذات د -2

التخفيؼ مف الوزف بيف المجوعتيف 
 الضابطة والتجربية.

 مجالات البحث : 2-6

 6/6/2363المجاؿ الزماني :الفترة مف  -6
 .65/6/2366ولغايو 

 المجاؿ المكاني :معيد الجماؿ لمرشاقة  -2
 لمجاؿ البشري :المشتركات في معيدا -0

لجماؿ  لمرشاقة وعددىـ ا
 (مشتركة.66)

 مصطلحات:تحدٌد ال 2-7

البدانة : وىي تكدس الخلايا الشحمية 
 (0.)بصورة تفوؽ الحد الطبيعي

عرفو احمد عكاشة :وىو شعور عاـ  : القمؽ
غامض غير سار بالتوقع والخوؼ والتوتر 

                                           
( : النفس انفعالاتيا وامراضيا  6983عمي كماؿ ) - 0

 . 663وعلاجيا  ، بغداد ، الدار العربية لمطباعة ، ص
( : اتجاىات  2339احمد عريبي ، غازي صالح ) -2

معاصرة في عمـ النفس الرياضي ، دار الكتب لمطباعة 
 . 666، ص

( : مدخؿ في عمـ 6998محمد حسف علاوي ) -0
النفس الرياضي ، القاىرة ، مركز الكتاب لمنشر ، 

 . 042ص

مصحوب عادة ببعض الإحساسات الجسمية 
 (2)،ويأتي مف نوبات تتكرر في نفس الفرد.

الاسترخاء : وىو عدـ اداء اي شيء مطمؽ 
باستخداـ العضلات و ىذا يعني ) فؾ 

ارتباط ( اي انقباض او توتر في العضلات  
و عدـ وجود نشاط عضمي تماما او 
الوصوؿ الى درجة قريبة مف الصفر تقريبا 

 ( 0)مف النشاط .

 الدراسات النظرٌة و الدراسات لمشابهة-3
 الدراسات النظرٌة  3-2
 مفهوم البدانة : 2 -2 -3

طور الحضاري وتقدـ لقد رافؽ الت    
التكنموجيا وتوفيرىا لوسائؿ الراحة الاقلاؿ 
مف حركة الانساف وذلؾ بانجاز اكثر 
الاعماؿ الجسمانية التي يقوـ بيا الانساف 
بشكؿ اوتوماتيكي وتسييؿ عممية انتقالو 
بدوف اف يبذؿ اي جيد يذكر، وىذا التطور 
في قمة الحركة يؤدي الى الزيادة بنسبة 

ة في الدوؿ الحضارية السمنة وخاص
المتقدمة واعتبروا ذلؾ  مرض حضاري 

جديد ، وتعرؼ البدانة: عمى انيا زيادة في  
 (1)وزف الشخص عف المعدؿ الطبيعي.

                                           

( : الطب الرياضي 6993ابراىيـ البصري ) 1 -6
 . 296،ص ،مطبعة جامعة بغداد

( 2337حمادة عبد العزيز ابراىيـ ) -2
:سيكولوجية الحرب عمى السمنة باستخداـ المعرفة 

بالنتائج كحافز ذاتي ،المجمة العممية لمتربية الرياضية، 
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 (3) أسباب البدانة 3- 3-2

ىناؾ نسبة ضئيمة جدا مف زيادة       
الوزف تكوف اسبابيا مرضية يمكف علاجيا 

يمكف  ونسبة ضئيمة اخرى ناتجة عف الوراثة
% مف اسباب 95علاجيا ايضا .الا اف 

 زيادة الوزف تنتج  عف:
التغذية الخاطئة: اف الكثير مف الناس  -6

بصفة عامة يجيموف اصوؿ التغذية ،فعمى كؿ 
فرد اف يتغذى حسب قاعدة ونظاـ وينوع مف 

غذائو ويتجنب قدر الامكاف المواد الغذائية  
 الاتية:

لزبد زيادة نسبة الشحوـ في الغذاء )ا -
،الدىوف،الزيوت( اذ انيا تعطي ضعؼ 
السعرات الحرارية التي تعطييا النشويات 

 والسكريات.
زيادة نسبة السكريات والحمويات في  -

 الغذاء .
ارتفاع نسبة الاملاح في الطعاـ اذ اف  -

كؿ غراـ واحد مف الممح يحافظ عمى اربعة 
غرامات مف الماء ويمنع طرحيا خارج 

ات ممح يكفي الانساف غرام 0الجسـ ،اف 
 العادي  يوميا في الغذاء .

الافراط في شرب السوائؿ وخاصة  -
المشروبات الغازية اف لتر واحد مف 

                                                             

 العدد 
 230( ابريؿ ص 5)

السوائؿ بدوف جيد كافي  لسد حاجة 
 الانساف يوميا .

قمة الحركة :اف كؿ حركة تؤدي الى  -
احتراؽ المواد الغذائية لتكوف طاقة حركية 

دي الى بقاء واف انعداـ الحركة سوؼ يؤ 
وخزف ىذه المواد وبنائيا عمى شكؿ شحوـ 
في الجسـ."اف ممارسة الرياضة تؤثر عمى 
الوزف وممارسة التماريف اليومية بانتظاـ 

 (6)يؤدي الى تقميؿ الشيية وحرؽ الشحوـ".
عدـ تنظيـ اوقات التغذية: اي اف اكبر  -

كمية مف الطعاـ يجب اف تؤخذ صباحا 
جب تناوليا مساءا واقؿ كمية مف الطعاـ ي

اي تعويد الجسـ عمى تناوؿ الطعاـ في 
 فترات منتظمة وفي نفس الوقت.

العوامل التً تساعد على نقصان   3-2-4
 (3الوزن)

التغذية الصحيحة وعدـ الافراط في  -6
تناوؿ المواد الغذائية خاصة الدىنيات 
والسكريات و الزلاليات  والاعتماد بالدرجة 

وية والخضروات الاولى عمى المحوـ المش
والفواكو وكذلؾ الحميب ومنتجات الالباف اذ 
انيا تسد رمؽ الجوع وبطيئة اليضـ الا انيا 
لاتساعد عمى السمنة .اي تناوؿ سعرات 
حرارية عمى قدر حاجة الجسـ."اف اتباع 
القواعد الصحية لمغذاء يؤدي الى تعويد 
اجيزة الجسـ عمى ايقاع معيف في اداء 

بذلؾ يكوف الفرد مستعدا نشاطاتو اليومية و 
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لاداء انواع مختمفة مف النشاط نتيجة 
 (0)ذلؾ.

الاقلاؿ مف نسبة السوائؿ والاملاح في  -2
 الغذاء.

الحركة : اف التماريف الرياضية تكوف  -0
عامؿ مساعد لحرؽ الطاقة وتقميؿ الوزف ولا 
يمكف تصور تقميؿ الوزف بدوف حركة 
 ."يعتبر المشي واليرولة مف اىـ التمرينات

التي يجب اف تمارس لممحافظة عمى الوزف 
ويجب اتباع نظاـ ريجيـ غذائي مع 
التمرينات الرياضية المستمرة لمتخمص مف 

 4مشاكؿ البدانة"
 عدـ الراحة بعد تناوؿ الوجبات المباشرة. -4
عدـ تناوؿ اي غذاء بعد الساعة السابعة  -5

 مساء او قبؿ النوـ مباشرة.
 تنظيـ اوقات الطعاـ. -6

 
 ثٌر النفسً للبدانةالتا 3-4-1

لا تقتصر اسباب البدانة عمى الاكثار مف    
الطعاـ بؿ تتعداه الى الحالة النفسية مما دفع 

                                           

 . 296( :مصدر سبؽ ذكره  6993ابراىيـ البصري ) -6
( :التربية الصحية  2336سميعة خميؿ محمد ) -2

 . 54، جامعة بغداد ص لمرياضييف
3-Andersen .T. Gluudc Franzman M, 
Hepatic effects of dietary weight losing 
loss in morbidly obese subjects. Journal 
of Psychology P 106.  

بعمماء النفس الى الدخوؿ عمى خط الابحاث 
في ىذا الميداف فالرغـ مف اف السمنة مرض 
جسدي الا اف البحث العممي قد اثبت ارجاعيا 

ف ايضا الى اسباب نفسية ويعني  ذلؾ ا
السمنة تكوف السبب في التاثير عمى الحالة 
النفسية لمفرد .فاضطراب حالة الشخص 
النفسية توثر بشكؿ اساسي في الشيية وفي 
الافرازات العصبية اليرمونية الامر الذي يؤثر 

 (1)وبشكؿ فعاؿ في شيية الفرد.
ولقد خضعت البدانة لتفسيرات متباينة 

ر النظريات في عمـ النفس المختمفة تذك
 : (2)منيا

 Psychoanalysisنظرية التحميؿ النفسي ) - أ
Theory:) 

اذ تعزو ىذه النظريو السمنة والشيية    
المفرطة الى الصراع الذي يتعرض لو الفرد 
سواء عمى الصعيد الذاتي اـ عمى الصعيد 
الخارجي، إذ يكوف الاقباؿ الشديد عمى الطعاـ 
او الشراىة في تناولو تعبر عف العدوانية 

                                           
1 Stampfer MJ, Maclure MJ, Willett W 
1992 .Risk of symptomatic gallstones in 
women with sever obesity American 
Journal of Clinical Nutrition. P ,34 
2 Gold man H . H (1994) : Review of  
general psychiatry , middle east edition, 
leba P 38.                          - 
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فرويد( اف العلاقة بيف زيادة الشيية لمطعاـ ناتجة بشعور الفرد بالاحباط ،وترى )أنا ال
والسمنة انما تعود الى عوامؿ ترتبط بشخصية 
ىولاء الافراد وظروفيـ العائمية واسموب 
تنشئتيـ وتربيتيـ فاىتماـ الاباء  الزائد او 
اىماليـ الزائد للابناء لو مضاره النفسية فنجد 

جو الى تناوؿ الطعاـ بشراىو وكانيا الابف يت
 عممية تعويضية ويكوف الطعاـ في ىذه الحالة 

مصدر الارتواء الوحيد لو اي اف التعويض    
يكوف عف طريؽ الفـ لاف في ذلؾ حلا 

 لمصراع الذي يعيشو الفرد.
 ـالاجتماعي ) - ب  Social  learningنظرية التعم

Theory : ) 

اب اتفؽ اصحاب ىذه النظرية مع اصح
النظرية السموكية عمى اف البدانة تكوف 
نتيجة لعادات غذائية خاطئة متعممة الا 
اف اصحاب نظرية التعمـ الاجتماعي 
اشارو الى اف تعمـ ىذه العادت يكوف عف 

( و قالو  modelingطريؽ ) النمذجة ( )

ايضا اف الشيية المفرطة تؤدي ى البدانة 
فضلا عف كونيا وسيمة لتجنب المخاوؼ 

 القمؽ و 
 Behavioralالنظرية السموكية ) -جػ

Theory : ) 
اذ يرى عمماء النفس السموكييف أف      

البدانة تنجـ عف عادات غذائية خاصة 
تعمميا الفرد و ثبتت لديو عف طريؽ مبدأ 
التعزيز و ىي تعبر عف سوء توافؽ عمى 
الصعيديف النفسي و الاجتماعي لذا 
يوصي أصحاب ىذه النظرية بعلاج 
البدانة عف طريؽ التعديؿ السموكي 
.فيتعمـ الفرد طرائؽ جديدة لتعديؿ سموكو 
باستعماؿ آليات التعزيز الايجابي و 

( أف StunKardالسمبي و يرى ستانكرد )
الانفعاؿ و القمؽ يجعلاف الفرد ياكؿ 

 كميات اكبر مف الطعاـ .

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

  3))الاسترخاء 3-2-6
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اداء اي شي  عدـويعني الاسترخاء       
مطمقا باستخداـ العضلات ،وىذا يعني )فؾ 
ارتباط( اي انقباض أو توتر في العضلات 
وعدـ وجود نشاط عضمي تماما لموصوؿ 
إلى درجة قريبة مف الصفر تقريبا  في 
النشاط العضمي ويشير )عبد الستار 
إبراىيـ( إلى أف الاسترخاء يعني التوقؼ 
 الكامؿ لكؿ الانقباضات والتقمصات

العضمية المصاحبة لمتوتر .لذا يعد 
الاسترخاء العضمي ميارة عقمية لابد اف 
تعمـ وتكتسب مثميا في ذلؾ مثؿ الميارات 
الحركية . "اف الاسترخاء والتدليؾ وتماريف 
التيدئة تساعد الرياضي عمى استعادة 
قابميتو الحركية وتوقؼ التشنجات العضمية 

 وتساعد العضلات عمى اداء مياميا

 : (1)برز اىمية الاسترخاء عمى انياوت
 يساعد في خفض مستوى الضغط والقمؽ. -6
القدرة عمى خفض مستوى النشاط والتوتر  -2

 العضمي  تحت اي ظرؼ مف الظروؼ.

                                                             
( :  2363حسيف عمي العمي ، عامر فاخر شغاتي ) 3

 6، ط استراتيجيات طرائؽ و اساليب التدريب الرياضي 
 .   042، ص

 
( :  6993كروف ىمبرت ، ترجمة فريؽ كمونة ) 1

التدليؾ العاـ و الرياضي ، مطبعة دار الحكمة ص 
68  . 

المساعدة في الوصوؿ الى مستويات عالية  -0
 مف الشعور بالراحة النفسية والطمأنينة.

تعتبر عامؿ مساعد عمى النوـ والتغمب عمى  -4
 الارؽ.

 الدراسات المشابهه3-3
  دراسة حمادة عبد العزٌز ابراهٌم 3-3-2 

)سيكموجية الحرب عمى السمنة باستخداـ 
 (6)المعرفة بالنتائج كحافز ذاتي(.

ىدفت الدراسة الى التعرؼ عمى تاثير     
المعرفة بنتائج وزف الجسـ كحافز ذاتي 
عمى انقاص الوزف فيما كانت فروض 

عرفة بنتائج البحث فيي ىناؾ تاثير لمم
وزف الجسـ كحافز ذاتي عمى انقاص الوزف 
وقد استخدـ الباحث المنيج التجريبي 
باستخداـ مجموعتيف تجريبية وضابطة 

تمميذا باعمار  249وتالفت عينة البحث 
( سنة واستخدـ الباحث مؤشر 62-65)

( لمتعرؼ عمى التلاميذ BMIكتمة الجسـ )
بفترة  ذوي الوزف الزائد . وقد طبؽ البرنامج

( اسابيع ، واستخدـ 8زمنية مقدارىا )
( في المعاملات T-Testاختبارات )

الاحصائية وكذلؾ اختبار تحميؿ التبايف 
،وقد ظيرت ذوقا معنويا في نتائج البحث  
ولصالح المجموعة التجريبية وقد تحققت 

 فرضية البحث.
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 منهج البحث و اجراءاته المٌدانٌة :-4
 منهج البحث :  4-2    

لتحقيؽ اىداؼ البحث  استخدمت          
الباحثة المنيج التجريبي لملائمتو مشكمة 
البحث باستخداـ مجموعتيف احداىما 

 تجريبية و الاخرى ضابطة.
          عٌنة البحث : 4-3

اختيرت عينة البحث مف المشتركات في 
( بدينة 68معيد الجماؿ لمرشاقة و قواميا  )

( مف 2استبعدت ) اختيرت بطريقة عشوائية و
المشتركات مف العينة لعدـ وصوليف الى حد 

(  لمكتمة الجسمية اي BMIالبدانة حسب مقياس )
أو أكثر، 29 تـ اختيار مف لدييا نسبة زيادة

وكذلؾ كوف المشتركة خالية مف الامراض 
 ( بدينة66العضوية فأصبح مجموع العينة  )

 اجراءت البحث  : 4-4

قياس الطوؿ و  لغرض  تجانس العينة  تـ
الوزف لممشتركات عمى وفؽ ميزاف طبي 

موجود في المعيد و كذلؾ عمر البدينة و 
 ( 6حسب ما مبيف بالجدوؿ رقـ )

 
 
 
 
 
 
 

 
 (6جدوؿ رقـ )

مبيف تجانس عينة البحث لممتغيرات العمر 
 و الطوؿ و الوزف

 معامؿ **ع *س   المتغيرات
 الالتواء

 3877 48632 288875 العمر/سنة

 38273 58272 6668753 ؿ/سـالطو 

 38253 48996 778875 الوزف/كغـ
و بعد اف تـ تشخيص البدينة طبؽ        

لممشتركات  (1) مقياس ىاممتوف لمقمؽ ،
ذلؾ تـ توزيع المشتركات بصورة عشوائية بعد

مف قبؿ مدربة المعيد الى مجموعتيف الاولى 
( و الثانية  Aالمجموعة التجريبية  )

(  و قد اعتمدت Bابطة )المجموعة الض
   BMIالباحثة عمى مقياس الكتمة الجسمية )

  )Body Mass Index  و الذي يساوي
حاصؿ ضرب الوزف بالكيموغرامات عمى 

مربع الطوؿ بالمتر ، و ىذا المقياس معتمد 
 ( 6عميو عالميا . )انظر ممحؽ  

                                           
 الوسط الحسابي لمعينة. *

 الانحراؼ المعياري لمعينة. **
عباس حسيف عويد العكيدي : بناء برنامج علاجي  - 1

،  سموكي لتخفيؼ الوزف ، رسالة ماجستير غير منشورة
 ـ .6999كمية الاداب ، الجامعة المستنصرية ، 
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 مؤشرات صدق وثبات المقٌاس 4-4-2

 الصدؽ  - أ
عمى مجموعة  تـ عرض المقياس      

في مجاؿ عمـ النفس  *مف الخبراء
الرياضي واكدوا صلاحية المقياس 

الذي وجد مف اجميا بنسبة  لمدراسة
% مع اجراء بعض التغيرات 85

الصغيرة والتي لاتؤثر عمى محتوى 
 المقياس .

 الثبات - ب
( 3880بمغت معامؿ الثبات لممقياس )     

بحسب المصدر الرئيسي لممقياس  القيسي 
( ، وتتعتبر ىذه النسبة مقبولة 6997)

 بالنسبة لثبات المقياس.
 مقٌاس القلق لهاملتون  4-4-3

يتألؼ مقياس القمؽ لياممتوف مف        
( فقرة ويحتوي عمى اربعة بدائؿ 64)

وىي )سوي ،متييء  للاصابة ، مصاب 
بقمؽ ، مصاب بقمؽ قوي ( واعمى  

( درجة اما اقؿ 56درجة لممقياس )

                                           
 الخبراء *

أ . د         احمد عريبي / كمية التربية الرياضية / 
 الجامعة المستنصرية  .

أ . ـ . د    احمد رمضاف احمد / كمية التربية الرياضية 
 / جامعة ديالى .

أ . ـ . د   غازي صالح محمود / كمية التربية 
 عة المستنصرية  .الرياضية/ الجام

 

( درجة انظرممحؽ رقـ 64درجة فيي )
(2 ) 

وتعتبر درجة المقياس اساسا لمتقويـ و 
 . (2الحكـ كما موضح بالجدوؿ )

 (2جدوؿ )
 يوضح معايير شدة القمؽ

 الدرجة شدة القمؽ التسمسؿ
 64-3 سوي 6
متييء للاصابة  2

 )بسيطة(
65-26 

 42-22 مصاب بقمؽ 0
 56-40 مصاب بقمؽ قوي 4

 
 ائً  البرنامج الاسترخ 4-4-4

تـ اختيار ىذه التماريف بعد        
الاطلاع عمى الادبيات و الدراسات 
السابقة ورأي الخبراء في مجاؿ عمـ 
التدريب ،والمياقة البدنية* ذات العلاقة 
بالموضوع ، وتيدؼ ىذه التماريف الى 
معرفة اثرىا عمى تحقيؽ انخفاض في 

 وزف الجسـ لافراد عينة البحث .
 برنامج المقترح اجراءات ال 4-4-5

( 8يتالؼ البرنامج المقترح مف )       
اسابيع بمعدؿ جمستاف اسبوعيا و قد 
قامت الباحثة بالاشراؼ عمى سير العمؿ 
في اعطاء تماريف الاسترخاء العضمي 
حيث يشمؿ البرنامج الاسترخائي 
المقترح عمى تماريف عضلات الرقبة و 
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الوجو و الرأس والاكتاؼ و البطف 
و الاطراؼ العميا و الاطراؼ والصدر 

(، وتستغرؽ كؿ 0السفمى )انظر ممحؽ 
جمسة مف جمسات البرنامج المقترح عمى 

( دقيقة ، وقد عرضت محتويات 03)
البرنامج عمى مجموعة  مف الخبراء   
في مجاؿ برامج  تخفيؼ الوزف لبياف  
ارائيـ  وبعد اطلاع الباحثة  عمى 

قد ملاحظات الخبراء اخذت  بأرائيـ و 
ابقيت محتويات البرنامج المقترح دوف 

( وكاف 0تغيير وكما موضح بالممحؽ )
  2/8/2363موعد بدء  البرنامج بتاريخ 

بمعدؿ جمستيف اسبوعيا كؿ اثنيف 
 وخميس ،
وبعد اختيار عينة مف         

المشتركات في ىذا المعيد قسمت عينة 
البحث الى مجموعتيف  مجموعة 

و تتألؼ كؿ ضابطة ومجموعة تجريبية 
( بدينات  و قد تـ 8مجموعة مف )

اخضاع المجموعة التجريبية الى 
الاختبار اضافة الى برنامج المعيد 
المعد مف قبؿ اعضاء المعيد في برامج 
تخفيؼ الوزف  اما المجموعة الضابطة 

 1.فقد اخضعف الى برنامج المعيد فقط 
 (0جدوؿ )

 يوضح متغير الوزف  لعينة البحث  قبؿ بدء البرنامج المقترح

        
 القيمة التائية المتغير        

 الجدولية T       المحسوبةT          ع س  
 6864 05834 588 74825 التجريبية المجموعة

 6864 29845 780 70875 المجموعة الضابطة
 (7( عند درجة حرية )385مستوى الدلالة )

 (4جدوؿ)
 يوضح الاختبار التائي لمتغير القمؽ قبؿ بدء البرنامج

 ع س   المتغير
 القيمة التائية

T 
 الجدولية T المحسوبة

 6864 67856 680 09825 الضابطة

 6864 28896 0885 09807 التجريبية

 (7( عند درجة حرية )385مستوى الدلالة )
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وبعد الانتياء مف البرنامج             
لمقترح  طبؽ الاختبار البعدي لمقياس ا

ىاممتوف لمقمؽ عمى المجموعة التجريبية 
فقط لمعرفة اثر تماريف الاسترخاء في 
خفض مستوى القمؽ وموازنة  ذلؾ بما 
يظير عند المجموعة الضابطة التي لـ 
تخضع الى البرنامج المقترح  ثـ يطمب مف 
افراد  المجموعة التجريبية تقدير مستوى 

بعد انتياء البرنامج الاسترخائي وذلؾ القمؽ 
لمعرفة اثر البرنامج في التخفيؼ مف شدة 
القمؽ ومقارنة ذلؾ بشدة مستوى قمؽ 
المجموعة الضابطة التي لـ تخضع لمبرنامج 

 .  20/9/2363وقد انتيى البرنامج بتاريخ 
 الوسائل الاحصائٌة  -4-5

استخدمت الباحثة الحقيبة        
في استخراج نتائج   SPSS الاحصائية   

 البحث .

الوسط الحسابي ،الانحراؼ المعياري ،  
    t_testالنسبة المئوية ، اختبار 

 لعينتيف مستقمتيف 
 و النتائج ةمناقش و عرض-5

فيما يمي عرض لاىـ النتائج التي      
توصمت الييا الباحثة حيث نجد مف 

( و الذي يوضح نسبة 5خلاؿ الجدوؿ )
س  الكتمة الجسمية التحسف عمى مقيا

(BMI لعينتي البحث اف الفروؽ  كانت )
ذات دلالة احصائية و لصالح المجموعة 

  Tالتجريبية حيث بمغت قيمة 
( عند مستوى دلالة 28875المحسوبة )

( اكبر مف 64( ودرجة حرية )385)
( مما يدؿ 6864القيمة الجدولية البالغة )

عمى اف البرنامج المقترح كاف لو اثرا 
ابيا في تخفيؼ الوزف و لصالح ايج

المجموعة التجريبية وكما موضح 
 ( .5بالجدوؿ )

 
 (5جدوؿ )

 يوضح نسبة التحسف عمى مقياس الكتمة الجسمية
(BMIلمتغير الوزف لعينتي البحث الضابطة و التجريبية ) 

 دلالة الفروؽ الاختبار  ع س المتغير
T المحسوبة T الجدولية 

  6864 28855 780 76825 المجموعة الضابطة
 معنوية 6864 35.75 588 69875 المجموعة التجريبية

 (64( عند درجة حرية )385مستوى الدلالة )
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و لغرض معرفة اثر البرنامج في تخفيؼ     
مستوى القمؽ استخدمت الباحثة الاختبار 
التائي لعينتيف مستقمتيف لاختبار دلالة 

 الفروؽ بيف المجموعتيف الضابطة و
 ( يوضح ذلؾ 6التجريبية و الجدوؿ )

 (6جدوؿ)
 يوضح نسبة التحسف في مستوى القمؽ عمى مقياس ىاممتوف لمقمؽ

 ع س   المتغير
 القيمة التائية

 دلالة الفروؽ
T المحسوبة T الجدولية 

المجموعة 
 الضابطة

06862 6852 62884 6864  

المجموعة 
 التجريبية

29836
2 

 ةمعنوي 6864 66875 6826

 ( 64( عند درجة حرية )385مستوى الدلالة )
( و 5نلاحظ مف خلاؿ الجدوؿ)      

الذي يوضح نسبة التحسف في مستوى 
القمؽ عمى مقياس ىاممتوف اف الفروؽ 
كانت معنوية و لصالح المجموعة 
التجريبية حيث كاف البرنامج المقترح لو 
اثرا واضحا في تحسف مستوى القمؽ و 

( Tبمغت قمية ) انخفاض نسبتو اذ
( وىي اكبر مف 66875المحسوبة )

( تحت درجة 6864الجدولية البالغة )
 ( .385( بمستوى دلالة )64حرية )

 مناقشة النتائج  5-3

تشير النتائج الى اثر العامؿ النفسي        
في تخفيؼ الوزف و ىذا يتطابؽ مع ما 
اشارت اليو الادبيات و الدراسات السابقة و 

مجموعة التجريبية قد انخفض يلاحظ اف ال

لدييا نسبة الوزف الزائد اكثر مف المجموعة 
الضابطة حيث كانت النتائج دالة احصائيا 
اي اف المجموعة التي خضعت لمبرنامج 
الاسترخائي المقترح قد انخفض لدييا نسبة 
الوزف مما يدؿ عمى وجود اثراً واضحاً 

 لمبرنامج في تخفيؼ  الوزف .
الادبيات و الدراسات و تشير         

السابقة الى اف العامؿ النفسي عامؿ مؤثر 
في زيادة الوزف حيث اشار ياسيف عطوؼ 
الى اف افضؿ طريقة لمسيطرة عمى الوزف 
ىو مف خلاؿ السيطرة عمى الانفعالات و 
تأسيس عادات غذائية جيدة حيث اكد  اف 
الافراد مف ذوي الوزف الزائد يتناولوف كميات 

كثر مف الذيف يتناوؿ اقرانيـ مف الطعاـ ا
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مف ذوي الوزف الطبيعي  في حالات التوتر 
والانفعاؿ الزائد و حيث يعتبر القمؽ عامؿ 
مؤثر و معطؿ لمركز الشبع و بالتالي لا 

يشعر الفرد بحالة مف الشبع ميما تناوؿ  
مف الطعاـ و بذلؾ يتناوؿ كميات  اكثر  

 (6).مما يحتاجو بدوف اف يشعر او يدري 

قد توصمت نتائج البحث الى اف و 
لتماريف الاسترخاء اثراً في تخفيؼ الوزف و 
ىذا يتطابؽ مع ما اشارت الى دراسة 

(Woller Shein( )6988 مف اف )
ير ياستخداـ تماريف الاسترخاء العضمي وتغ

العادات السموكية تحقؽ انخفاضا كبيرا في 
الوزف فضلا عف تغيير كبير في العادات 

يئة ليس اثناء تطبيؽ البرنامج الغذائية الس
بؿ بعده ايضا. كذلؾ اشارت دراسة  

Foreyt (6977 اف استخداـ الاسترخاء )
العضمي و تعديؿ السموؾ اثرا فعالا في 

 5(2)علاج البدانة .
حيث يعتبر الاسترخاء خير معيف 
لتفادي الضغوط وتحاشي نتائجيا ، اف 
الاسترخاء يعمؿ عمى قوة التحكـ بالذات 

                                           

( : اصوؿ الطب النفسي ،  6980فخري الدباغ ) -6
 657، ص 0بيروت ، دار الطباعة ط

2- Foreyt . John 1978 : Behaviorial 
treatent of obesity, pevgamon press Itd  
london ,11 

برحيؿ التوترات  النفسية والانفعالية  ويعجؿ
ويؤدي الى حدوث  نوع مف التوازف 

 الانفعالي والعاطفي في العقؿ والجسـ. 
ويعتبر الاسترخاء مف انجح الوسائؿ 

التي تخفؼ مف عبئ الظغوط وتعزز 
الصحو الجسدية والنفسية  فيو يساىـ  في 

تيدئة الافكار الداخمية،  وفي ابعاد مشاعر 
يائس والعزلة  وجمب الراحة العجز وال

النفسية والطمأنينة في ارخاء العضلات 
وزيادة الوعي وصفاء الذىف وتحسيف المزاج 

 وترتيب الافكار .
اف تماريف الاسترخاء ىي مفتاح 
الشباب الدائـ كونيا تحرص عمى ترتيب 

وضائؼ الجسـ لتساىـ في تخفيؼ الاجياد 
والتوتر والقمؽ وزرع اليدوء في العقؿ 

 . 6لجسـوا
 الاستنتاجات و التوصٌات-6
  الاستنتاجات : 6-2
اف لمبرنامج الاسترخائي اثرا ايجابيا  -6

واضحا  في تخفيض  الوزف و لصالح 
 المجموعة التجريبية .

ظيرت فروؽ  معنوية و لصالح  -2
المجموعة التجريبية في خفض عامؿ 

القمؽ عند تطبيؽ البرنامج الاسترخائي 
 المقترح  .

 
 صٌات :التو 6-3

                                           
6
 شبكت الانتزنيت . 
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اعتماد البرنامج في تخفيؼ الوزف  -6
 للاشخاص الذيف يعانوف مف زيادة الوزف .

زيادة الاىتماـ بالعوامؿ النفسية عند  -2
 اعداد برامج تخفيض الوزف.

اف نظاـ الحمية و تماريف الرياضية  -0
وحدىا فعالة في تحقيؽ الوزف و لكنيا تكوف 

تي اكثر فاعمية لو اضيفت الييا البرامج ال
 تحتوي عمى تماريف الاسترخاء .

تنوع الطعاـ وخصوصا الفواكو  -5
والخضروات والتي تحتوي عمى الفيتامينات 

والابتعاد قدر الامكاف عف الاطعمة التي 
 تحتوي عمى النشويات والدىوف .

ضرورة اتباع نظاـ غذائي مستمر  -6
لمسيطرة عمى الوزف وعدـ الافراط في تناوؿ 

 الطعاـ .
يف الاسترخاء بصورة استخداـ ـ تمار  -7

 دائمو لخفض التوتر والضغوط النفسية .

 
 

 المصادر
( : الطب الرياضي 6993ابراىيـ البصري ) -6

 ،مطبعة جامعة بغداد .
( :  2339احمد عريبي ، غازي صالح )  -2

اتجاىات معاصرة في عمـ النفس الرياضي ، 
 دار الكتب لمطباعة.

 حمادة عبد العزيز ابراىيـ :سيكولوجية الحرب -0
عمى السمنة باستخداـ المعرفة بالنتائج كحافز 
ذاتيث ،المجمة العممية لمتربية الرياضية العدد 

 .2337( ابريؿ 53)
( :التربية  2336سميعة خميؿ محمد ) -4

 الصحية لمرياضييف ، جامعة بغداد.
عباس حسيف عويد العكيدي : بناء برنامج  -5

علاجي سموكي لتخفيؼ الوزف ، رسالة 
ورة ، كمية الاداب ، ماجستير غير منش

 ـ .6999الجامعة المستنصرية ، 

( : النفس انفعالاتيا  6983عمي كماؿ ) -6
وامراضيا وعلاجيا  ، بغداد ، الدار العربية 

 لمطباعة  

( : اصوؿ الطب  6980فخري الدباغ ) -7
 .0النفسي ، بيروت ، دار الطباعة ط

( : النفس انفعالاتيا  6983كماؿ عمي ) -8
بغداد ، الدار العربية  وامراضيا وعلاجيا ،

 لمطباعة .
( : مدخؿ في 6998محمد حسف علاوي ) -9

عمـ النفس الرياضي ، القاىرة ، مركز الكتاب 
 لمنشر .

( : التغذية و  6993وجيو محجوب ) -63
 الحركة ، جامعة بغداد.

66- Davidson . Stanly (1979) : 
Human Nutrition Dietetics 17th  

,Ed ,U.K  ,. 
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62- Andersen .T. Gluudc 
Franzman M, Hepatic Effects Of 
Dietary Weight Lossin Loss In 
Morbidly Obese subjects . Journal 

Of Psychology 
60- Stampfer Mj, Maclure Mj, 

Willett W . (1992) Risk Of 
Symptomatic Gallstones In 
Women With Sever Obesity 
American Journal Of Clinical 

Nutrition.. 

64- Gold Man H . H(1994) : 
Review Of  General Psychiatry 

,Middle East Edition, Lebanon. 
65- Foreyt . John (1978) : 

Behavioral Treatment Of Obesity, 
Pergmon Press Ltd.  London 

 
 
 
 
 
 
 

 (6ممحؽ )
 7جدوؿ الاوزاف 

سنة فما  53
 فوؽ

سنة فما 24 25-29 03-09 43-49
 فوؽ

 سـ

67 64 66 63 57 653 
68 65 60 62 59 652 
73 6 64 60 63 654 
72 68 66 64 62 656 
70 76 67 66 60 658 
75 72 69 6 65 663 
76 74 73 68 66 662 
7 5 72 69 67 664 

79 6 74 76 68 666 
83 78 75 76 69 668 
80 83 77 72 73 673 
85 86 78 76 72 62 
86 80 83 77 74 674 
88 85 82 78 76 676 
93 87 80 83  678 

                                           
 

7
 ت .الجدول المعتمد في معهد الصحت و التغذيت التابع لىسارة الصح 
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92 89 85 82 79 683 
94 93 87 84 86 682 
96 96 89 86 82 684 
98 94 93 87 84 686 

633 96 92 89 85 688 
632 98 95 93 86 693 

 (2ممحؽ رقـ )
 البرنامج الاسترخائي المقترح

تكرار كؿ 
فعالية 

بالتناوب شد 
 ثـ ارخاء

 نوع الحركة
)ارخاء لمدة 

 ثواف( 63

 نوع الحركة
 5)شد لمدة 

 ثواف(

 التسمسؿ الفعالية

شد الجبية بقوة  ارخائيا مرات0
 قدر المستطاع

جية  - أ
 الجبيف

ارخاء  -6
عضلات 

 الراس
تقطيب  ارخائيما مرات0

 الحاجبيف بقوة
  الحاجبيف - ب

اغماض  ارخائيما مرات0
 العينيف معا

  العينيف  -جػ

اطباؽ الشفتيف  ارخائيما مرات0
مع  معا بقوة

ضميما الى 
 الداخؿ

  الشفتيف -د

دفع المساف الى  ارخائو مرات0
سقؼ الفـ و 

 بقوة

  المساف -ىػ 

  الفكيف -و   
ارجاعو الى  مرات0

وضعو 
 الطبيعي

حني الراس 
الى الاماـ و 
تثبيت الذقف 

 الى الصدر

  الرقبة -ز

ارجاعو الى  مرات0
وضعو 
 الطبيعي

ارجاع الراس 
ببطء الى 

 الخمؼ

الى  اولا.
 الاسفؿ
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ارجاعو الى  مرات0
وضعو 
 الطبيعي

يدور الراس 
ببطء الى 

 اقصى اليميف

ثانيا . الى 
 الخمؼ

 

ثالثا . الى    مرات0
 اليميف

 

ارجاعو الى  مرات 0
وضعو 
 الطبيعي

يدور الرأس 
ببطء الى 

 اقصى اليسار

رابعا.الى 
 اليسار

 

ارجاعيما الى  مرات 0
وضعيما 

 الطبيعي

رفع الكتفيف 
و الاعمى نح

بأقصى ما 
 يمكف

 الكتفيف -2 

 عضلات اليديف-0 اليد اليمنى-أ   
ارجاعيا الى  مرات0

وضعيا 
 الطبيعي

شد القبضة 
 بقوة

  اولا.الكؼ

ارجاعو الى  مرات0
وضعو 
 الطبيعي

شد القبضة 
بقوة وثني 

الساعد بقوة 
 نحو الصدر

  ثانيا.الساعد

ارجاعيا الى  مرات0
وضعيا 
 الطبيعي

 شد القبضة
 بقوة

  اولا.الكؼ

ارجاع الى  مرات0
وضعو 
 الطبيعي

شد القبضة 
بقوة وثني 

الساعد بقوة 
 نحو الصدر

  ثانيا.الساعد

ارجاع  مرات0
الصدرالى 

وضعو 
 الطبيعي

الانحناء الى 
الخمؼ مع شد 

عضلات 
 الصدر

 عضلات الصدر -4 نحو الخمؼ-أ

ارجاع  مرات0
الصدر الى 

الانحناء نحو 
ـ مع شد الاما

نحو  -ب
 الاماـ
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وضعو 
 الطبيعي

عضلات 
 الصدر

ارجاعيا الى  مرات0
وضعيا 
 الطبيعي

سحب عضلات 
البطف بقوة 
 نحو الداخؿ

 عضلات البطف -5 نحو الداخؿ-أ

ارجاعيا الى  مرات0
وضعيا 
 الطبيعي

دفع عضلات 
البطف بقوة الى 

 الخارج

نحو  -ب
 الخارج

 

ارجاع  مرات0
الساقيف الى 

وضعيما 
 الطبيعي

يف ضـ الساق
معا بقوة 

ورفعيما الى 
الاعمى مع 
عدـ ثني 

 الركبة

 عضلات القدميف -6 الساقيف-أ

ارجاع  مرات0
الساقيف الى 

وضعيما 
 الطبيعي

رفع امشاط 
القدميف نحو 

الاعمى مع شد 
عضلات القدـ 

 بقوة

  القدميف-ب

 (0ممحؽ رقـ )
 Hamllton Anxlty Scaleمقياس ىممتوف 

 الملاحظات قويـمدرج الت الاعراض )الفقرات( ت
 مزاج الخوؼ 6

قمؽ )ىموـ( توقع الخطر توقع 
 السوء سرعة الانفعاؿ

3 6 2 0 4  

 التوتر 2
شعور بالتوتر ،التعب ، الفزع، 
ميؿ،لمبكاء،رعشة الجسـ،شعور 
 بعدـ،عدـ القدرة عمى الاسترخاء

3 6 2 0 4  

 الرىبة 0
مف الظلاـ ،مف الغرباء،مف 
الوحدة،مف الحيوانات،مف 

 ارات ،مف الازدحاـالسي

3 6 2 0 4  
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 اضطراب النوـ: 4
التأخر في النوـ )صعوبة الخمود 

 لمنوـ(
عدـ النوـ بشكؿ مستمر 

)صعوبة الاستمرارفي النوـ( 
 الشعور بعدـ الراحة

والتعب بعد الاستيقاض ،احلاـ 
 كوابيس

3 6 2 0 4  

 تصدع القابيات الذىنية 5
صعوبة التركيز ضعؼ في 

 التذكر

3 6 2 0 4  

 مزاج الكأبة 6
فقداف الرغبة )الاىتماـ(عدـ 
التمتع بممارسة اليوايات ، 

شعور بالنحوؿ،الاستيقاظ المبكر 
 ، تبدؿ المزاج اثناء النيار

3 6 2 0 4  

 الاعراض الجسمية )العضمية( 7
الـ العضلات تشنج 

العضلات،ارتعاش العضلات 
 ،ارتجاؼ

الصوت )ارتباكو( وصرير 
 الاسناف

3 6 2 0 4  

 الاعراض الجسمية )الحسية( 8
دوي ورنيف في الاذاف عدـ 
 وضوح الرؤية الشعوربالحرارة
والبرودة )اجتياح( شعور 

 بالضعؼ تنمؿ الجسـ

3 6 2 0 4  

الاعراض القمبية والشرييف  9
 والاوردة

سرعة ضربات القمب قوة 
ضربات القمب الاـ في الصدر 
نبض في الشراييف الخوؼ مف 

 توقؼ القمباليبوط المفاجئ 

3 6 2 0 4  

 الاعراض الصدرية التنفس 63
شعور بالضيؽ والضغط في 

 الصدر شعور بالاختناؽ ،التنيد

3 6 2 0 4  
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 اعراض الجياز اليضمي 66
صعوبة البمع غازات الاـ في 

البطف )قبؿ الأكؿ وبعده( حرقة 
في المعدة شعور بامتلاء المعدة 

 خروج ردود حامضية غثياف

3 6 2 0 4  

 الاعراض البوية والتناسمية 62
كثرة البوؿ، ضغط لمتبوؿ تطور 

البرودة الجنسية ،عدـ القدرة 
الجنسية، اضطرابات الدورة 

 الشيرية

      

 الاعراض العصبية الحشوية 60
جفاؼ الفـ اصفرار الوجو 

احمرار الوجو الميؿ لمتعرؽ دوار 
صداع توتري حساسية الجمد 

 )جمد الوزة(

      

 رؼ اثناء المقابمةالتص 64
قمؽ متخبط )عدـ الراحة 

والاستقرار( الذىاب والاياب 
رعشة اليديف ،ارتجاؼ الحاجب 

وجو متشنج تنيد او سرعة 
التنفس بمع متكرر لميواء 
 )يتبمعـ( رمشة العيف تعرؽ
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