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، شاكرين يامن طاعتو نجاة للطائعينيامن شكره ،  فوز لل للذاكرين،الحمد لله، يامن ذكره شرف  

علما  لا جيل فيو ، يامن بابو مفتوح للطالبين ، نسألك الليم إيمانا لا شك فيو ، و إخلاصا لا رياء فيو ، و  

  بيبك.ا عبدك و ركولك و أ سن خلوك و زىدا لا   ىلاك فيو و أشيد أن لا إلو إلا أنت و أن محمدو 

راق  و  برا ة و با على صف ائح الأ  من تناثر الكلمات إلىبالجميل    تود بخالص الشكر و التودير معترفتاأ

من اعاد ركم ملامحي وصحح   إلىمن علمني وازال الغيمة الجيل مررت بيا بريح العلم الطيبة   إلى

 :عثراتي ابعث تحية شكر وتودير لكل من اكتاذي الف اضلين  

* الاكتاذ ين بن لونيس رشيد و الاكتاذ توىامي* الذين تحلي معي بالصبر طيلة المدة التي  

بوفير الصحة و التوفيق لوولو  يما  اكتغرقتيا في ىذا العمل ، و لا يسعني في ىذا المو ام إلا الدعاء ل

 ف أدعو لو "  الم تودرو   من أكدى إليكم معروف ا فكافئوه ف إن ه وكلم "على  صلى الله  

كما أتوجو بالشكر إلى كل من علموني قداكة الحروف و زينوا لي طريق العلم ، إلى كل من كان  

 إلى  كندا لي  فظو الله ،و  كان يرضوان" الذ  ، وخاصة الاكتاذ د" نويوة  ليم الفضل في تكويني

 .الأطوارأكاتذتي الكرام في جميع    كلالاكتاذ الكريم "لعبان عبد الكريم " ر مو الله والي  

 و إلى كل من كاعدني من قريب و من بعيد و لو بكلمة طيبة.                   

 شكرا                                                                                     



 

 
 

 

 

 

عملنا ىذا أ مدك يا    لإنجازالحمد لله الذي ىدانا إلى نور العلم و ميزنا بالعو ل الذي ينير طريونا  
 رب  مدا يليق بمو امك و جلالك العظيم .

إلى اعز ما في الوجود ، إلى من أرجوا رضاىما عني ، إلى من كان لي شمسا أشرقت بيما أيامي ،  
...و بالوالدين إ سانا الصبر  »امي ، إلى من ق ال فييما الر من:  ىالإلى من كان لي عونا أىون بو  

 الحب و الأمان رمز العون و العطاء .و الثبات . إلى فيض  

إلى منشأة الدلال و ابتسامة الزمن ، شعاع الربيع ، دليل الإرادة صا بة ألحظن الدافئ الذي طالما  
 ا تميت بو .

إلى أ لى و أروع أم على الإطلاق إلى* أم الحنونة ف اطمة* و ارجوا من الله العزيز الودير أن يصونيا  
 نات .و يرعاىا و يكرميا بالحس

إلى الذي بث في رو ي الإرادة و التحدي من أجل مستوبل أكاكو الأخلاق و جوىرتو العلم و قمتو  
التواضع . إلى الذي علمني خوض الحياة و كان الدعم لي دائما و أبدا إلى الذي كان لي في  
دي  الدنيا ينير ملاكات دربي إلى الذي شجعني و دفعني إلى تخطي الصعاب . الذي ركخ في فؤا

ميما قست الظروف إلى   على  مي إلى الذي لم يبخل  على  عشق الحروف إلى الذي لم يمل يوما من ت
*ر مو  الله  .إلى كل أخواتي زىرات عمري ووروده  محمد العزيز*أبي  اليالغمثلي الأعلى إلى  

عبد الله   عبد  ي الأعزاء جمال   ىشام "ر مو الله "   كعيدة   ليلى   فتيحة   والى إخوانالمتفتحة إلى  
 إلىوأعمامي وعماتي  واىدي عملي ىذا  خالي  الحميد   أ مد   رضا   إلى خالاتي و 

و اتي :  امدي كامية ،  امدي ف اطمة ، بن مسعود الشيماء ، عيسات لميس واللواتي كن  يكل صد
 خطاىم للخير والبركة في  ياتيم    محبتيم وكدداعز رفيق لي ربي ادام  

 اىدي ثمرة جيدي  ىؤلاءالمذكرة ولم تنساىم الذاكرة الى كل  والى كل من نستيم     

بن مسع           ود زين                     ب                                                                         



 

 
 

 لائمة المحتوٌات

 الصفحة لائمة المحتوٌات

  الشكر 

  الإهداء

 أ ممدمة

 23 الجانب التمهٌدي

 25 …………….............………………………………………………… اشكالٌة البحث - 1
 26 .................................................................الاسئلة الجزئٌة  -2-2      

 26 .......................................................................الفرضٌة العامة  - 2
 26 .............................................................الفرضٌات الجزئٌة  -0-2      

 26 ................................................................سبب اختٌار الموضوع  -3
 26 ................................................................الاسباب الذاتٌة  – 3-2      
 26 ...........................................................الاسباب الموضوعٌة  -3-0      

 22 ..............................................................اهداف دراسة الموضوع  -4
 22 ....................................................................... الموضوعأهمٌة  -5
 22 ......................................................................المصطلحات تحدٌد -6
 21 ........................................................الدراسات المرتبطة بالموضوع -7

  الجانب النظري

  المراهمٌن المتمدرسٌن الرٌاضً لدىالنشاط البدنً 

 02 ........................................................................... التمهٌد 
 00 ...................................................................مفهوم النشاط البدنً  -1
 03 ....................................................................انواع النشاط البدنً  -2

 03 ...........................................................النشاط البدنً الهوائً  -0-2     
 03 ........................................................النشاط البدنً اللاهوائً  -0-0     

 03 ..............................................................البدنً  خصائص النشاط -3
 03 ........................................................................... تكرار -3-2     
 01 ............................................................................. المدة -3-0     
 01 ............................................................................. الشدة -3-3     

 01 .................................................................مستوي النشاط البدنً  -4
 02 ..................................................اهمٌة لٌاس مستوي النشاط البدنً  -5
 04 .................................................اهداف لٌاس مستوي النشاط البدنً  -6
 05 ................................................................محدثات النشاط البدنً  -7

 05 .............................................................................السن  -4-2    
 06 ...........................................................................الجنس  -4-0    



 

 
 

 32 ..................................................العوامل المؤثرة فً النشاط البدنً  - 8
 32 ..............................................................العوامل البٌولوجٌة  -5-2    

 32 ................................العوامل الاجتماعٌة الثمافٌة والمتعلمة بالمحٌط  -5-0    
 30 ..................................................طرق لٌاس مستوي النشاط البدنً  -9

 31 ..................................شأن ممارسة النشاط البدنً ب توصٌات -11
 35 .................................................... ًالنشاط البدنً الرٌاض مفهوم -11
 35 .................................................الدنٌة الرٌاضٌة  الأنشطةتصنٌف  -12
 36 ..............................................................النشاط الرٌاضً أنواع -13
 12 الرٌاضً ................................................خصائص النشاط البدنً  -14
 12 ...........................................المرتبطة بالممارسة الرٌاضٌة  الأهداف -15
 12 ...................................................النشاط البدنً الرٌاضً  غراضا -16
 10 ....................الرٌاضًعامة عن ممارسة النشاط البدنً  وإرشاداتنصائح  -17
 11 .خلاصة .............................................................................. -18

 13 الملبأمراض عوامل خطورة 
 14 .......................................................................................تمهٌد 

 14 ............................................................................ماهٌة الملب  -1
 15 .........................................................................صمامات الملب  -2
 15 .........................................................ٌا وخصائص عضلة الملب امز -3

 15 .................................................................عٌة الدموٌة والأ -3-2    
 16 ...........................................................توزٌع الدم فً الجسم  -3-0    

 16 .................................الملبأمراض  إلىخطورة المؤدٌة العوامل  -4
 16 .............................................."السمنة " ل: البدانةوالأ العامل -1-2    

  16 ................................................................تعرٌؾ البدانة 

  22 .........................................الفرضٌات التً تبرز ظهور البدانة 

 22 .................................................................البدانة  أسباب 

 22 .................................................................البدانة  أشكال 

 " 20 ................................................طرق لٌاس البدانة " السمنة 

 22 ....................................المرتبطة بالبدانة " السمنة"   مراض الأ 

  22 .....................................وعلاجها"السمنة " البدانةمن الولاٌة 
 23 .............................................................ضغط الدم  الثانً:العامل  -5

 23 ...............................................................تعرٌؾ ضؽط الدم  -2-2   
 23 ........................................................ارتفاع ضؽط الدم  أسباب -2-0   
 23 .................................................................ضؽط الدم  أنواع -2-3   
 24 ......................................الموضوعٌة لارتفاع ضؽط الدم  الأسباب -2-1   



 

 
 

 26 ..........................................................طرق لٌاس ضؽط الدم  -2-2   
 32 ................................................المرتبطة بضؽط الدم   مراض الأ -2-3   

 32 ................................................الدم  ضؽطأمراض الولاٌة من  -2-4    
 32 .................................................................الثالث: التدخٌنالعمل  -6

 32 ..................................................................تعرٌؾ التدخٌن  -3-2    
 32 ....................................................طرق التدخٌن المعرفة حالٌا  -3-0    
 33 ...............................................................محتوٌات السٌجار  -3-3    
 33 ............................................الدخان الصادرة من السٌجار  أنواع -3-1    
 31 .......................................................طرق تاثٌر الدخان الجسم -3-2    
 32 .............................................................لٌاس خطر التدخٌن  -3-3    
 32 .......................................................طرق الولاٌة من التدخٌن  -3-4    

 32 .................................................................الرابع: التغذٌةالعامل  - 7
 32 ....................................................................تعرؾ التؽذٌة  -4-2    
 33 ....................................................العلالة بٌن الؽذاء والمؽذٌات -4-0    
 33 ...............................................................مكونات المؽذٌات  -4-3    
 34 .........................................................الطعام " الؽذاء "  أهمٌة -4-1    
 35 .........................................الإنسان  جسمعلى طرق تؤثٌر الؽذاء  -4-2    
 35 ......................................................للفرد ةوٌالتؽذ لٌاس حالة -4-3    
 35 ..........................................................لٌاسات السلبٌة للتؽذٌة  -4-4    
 36 ...........................................................طرق الولاٌة الؽذائٌة  -4-5    

 42 .....................................................................................خلاصة 

  مرحلة المراهمة 
 43 ........................................................................................تمهٌد 

 41 .......................................................................مفهوم المراهمة  -1

 41 .............................................. ........................تعرٌف المراهمة  -2
 41 .......................................................تعرٌف المراهمة فً اللغة  -2-1   
 41 ..................................................تعرٌف المراهمة فً الاصطلاح -2-3   
 42 .........................................." سنة18-14لمرحلة "الخصائص العمرٌة  -3

 42 ................................................................شرح هذه المرحلة  -3-2   
 43 ................................."23-21خصائص النمو فً مرحلة المراهمة " -3-0   
 43 ..................................................................النمو الجسمً  -3-0-2   
 44 ..................................................................النمو الحركً  -3-0-0   
 44 ............................................................النمو الفسٌولوجً  - 3-0-3   
 44 ..................................................................النمو الجنسً  -3-0-1   



 

 
 

 45 ..................................................................النمو المعرفً -3-0-2   
 46 .................................................................الًالنمو الانفع -3-0-3   
 52 ...............................................................النمو الاجتماعً  -3-0-4   
 50 ........................................................................المراهمة  أنواع -4

 50 ................................................................المراهمة المتوافمة - 1-2   
 50 ....المنطوٌة .............................................. الانسحابٌنالمراهمة  -1-0   
 50 ...............................................................المراهمة المنحرفة  -1-2   
 50 ......................................................................المراهمة  مظاهر -5
 50 .................................................................عات النفسٌة الصر -2-2  
 53 ...................................................الضؽوط الاجتماعٌة الخارجٌة  -2-0  
 53 ............................................................ الاختٌارات والمرارات -2-3  
 53 .....................................................................مظاهر البطالة  -2-1  
 53 ......................................المربٌٌن  أوالكبار الوالدٌن  أذهانخلط فً  -2-2  
 53 ..........................................................للمراهمة  الأساسٌةالحاجات  -6
 51 ......................................................العاطفة والحنان  إلىالحاجة  -3-2  
 51 ............................................................الاستملالٌة إلى الحاجة  -3-0  
 51 ...............................................................الانتماء إلى الحاجة  -3-3  
 52 .........................................التمدٌر والمكانة الاجتماعٌة إلى الحاجة  -3-1  
 52 ......................................................الؽذاء والصحة إلى الحاجة  -3-2  
 53 المرضٌة ..............................................فلسفة الحٌاة إلى الحاجة  -3-3  
 53 ................................................................الجنس إلى الحاجة  -3-4  
 53 ..............................................................مشاكل مرحلة المراهمة  -7
 53 .................................................................المشاكل الانفعالٌة -4-2  
 54 ...............................................................المشاكل الشخصٌة  -4-0  
 54 .................................................................المشاكل الجنسٌة  -4-3  
 55 ................................................................. الأسرٌةالمشاكل  -4-1  
 55 ..................................... والمهنًمً علٌمشاكل تتعلك بالمستمبل الت -4-2  
 56 .................................................................المشاكل الصحٌة  -4-3  
 62 ..................................الرٌاضً علالة المراهك بممارسة النشاط البدنً  -8

 62 .....................................................................................خلاصة 

  الجانب التطبٌمً

  الفصل الرابع 

 61 .......................................................................... تمهٌد

 62 .........................................................................المتبع المنهج  -1



 

 
 

 63 ...................................................................دراسة الاستطلاعٌة  -2
 64 ................................................................تحدٌد متغٌرات البحث  -3 

 65 ................................................مجتمع وعٌنة ابحث - 4  
 65 ....................................................مجتمع البحث -1-2 .

 222 ..................................................عٌنة البحث وكٌفٌة اختٌارها -1-0  
 223 مجالات البحث ...................................................................... 5
 103 .................................................................المجال الزمانً  2-2
 221 .................................................................المجال المكانً  2-0
 104 .......................................................................الدراسة النظرٌة  -6

 105 ..................................................................المعالجة الإحصائٌة  -4 

 105 ................................................................... المعالجة الوصفٌة 4-2

 108 ...................................................................المعالجة التحلٌلٌة -4-0
 111 .............................................................الدم اداة لٌاس ضؽط  3 -4 

 113 .......................................................................النسبة المإوٌة  4-1

 221 ...............................................................معامل ارتباط بٌرسون 4-2
 f test ...................................................................... 114 تااختبار 4-3
 114 ..................................................................الأجهزة المستعملة  – 8

 115 .....................................................................................خلاصة 
    ..........................عرض وتحلٌل نتائج البحث .................................. 9

 117 .......................................................................................تمهٌد 

 156 دراسة الفروق بٌن ذوي البشرة البٌضاء والبشرة السمراء فً بعض المإشرات 6-2

 164 عرض وتحلٌل الاستدلال الإحصائً  6-0

 174 ..........................الفرضٌات ضوءعلى  تحلٌل ومنالشة النتائج -11

 175 ......الفرضٌات الجزئٌة .................. على ضوءالنتائج تحلٌل ومنالشة  -22-2 

 184 .......الفرضٌة العامة ...................... على ضوءالنتائج تحلٌل ومنالشة  -22-0  

 178 ........العام...............................................................الاستنتاج  -11

 188 المستمبلٌة ..................................................الفروض التوصٌات و -12

 189 ........................................................................خلاصة  -

 197 .........................................................................خاتمة  -

  .......................................................................المراجع  -

  .......................................................................الملاحك  -

 



 

 
 

 لائمة الجداول

ٌوضح مستوٌات حمل العمل وفما لاستهلان الطالة ومعدل التنفس حسب 
 أحمد نصر الدٌن السٌد.

 

24 

 سنة 25إلى  22ٌوضح تصنٌؾ أنشطة الطفل والمراهك من 

 Martin 2000حسب
32 

 (IMC)ٌوضح تصنٌؾ الأفراد بدلالة مإشر الكتلة الجسمٌة 

 

54 

 المإسسات التربوٌة لبلدٌة تمنراست ٌوضح توزٌع أفراد المجتمع داخل
 

99 

 ٌوضح توزٌع افراد العٌنة حسب الثانوٌات
 

101 

 ٌوضح توزٌع العٌنة حسب المستوي التعلٌمً طور الثانوي
 

101 

 ٌوضح توزٌع أفراد العٌنة حسب السن والجنس
 

102 

 لدى الذكور IMCٌوضح الجدول المرجعً الخاصة ب 

 

107 

 لدى الاناث. IMC ٌوضح الجدول المرجعً الخاصة ب 

 

108 

الخاصة  ةٌوضح لٌم معامل الارتباط ومعامل الثبات ولوة العلالة للاستمار
 بتمدٌر مستوي النشاط البدنً

108 

ٌوضح لٌم معامل الارتباط ومعامل الثبات ولوة علالة للاستمارة الخاصة 
 بالعادات الؽذائٌة

109 

معامل ودرجة الصدق لاستمارة الخاصة بتمدٌر مستوي ٌوضح المٌم 
 النشاط البدنً

110 

ٌوضح المٌم معامل ودرجة الصدق لاستمارة الخاصة بتمدٌر مستوي 
 النشاط البدنً

111 

 ٌوضح لٌم معامل ودرجة الصدق للاستمارة الخاصة بالعادات الؽذائٌة
 

112 

 ٌوضح الجدول المرجعً لمٌاس ضؽط الدم
 

112 

 ٌوضح ضؽط الدم حسب العمر 
 

113 

وتوزعهم بدلالة مإشر الكتلة  والجنسٌبٌن توزٌع التلامٌذ حسب العمر 

 IMCالجسمٌة 
118 



 

 
 

  

 ٌبٌن تموضع الشحوم فً الخصر لكلا الجنسٌن
 

120 

 

 ٌوضح ضؽط الدم الانمباضً والانبساطً لدي التلامٌذ لكلا الجنسٌن
 

121 

ٌبٌن ضؽط الدم الشرٌانً " ضؽط الانمباض + ضؽط الانبساطً "لكلا  

 "  HTAالجنسٌن "
124 

 ٌبٌن التلامٌذ وتوزعهم حسب النمط الؽذائً لكلا الجنسٌن
 

125 

ٌوضح مجموعة التلامٌذ المدخنٌن وؼٌر المدخنٌن حسب العمر لكلا 
 الجنسٌن

127 

ممارنة مع الاصناؾ  ٌوضح مجمع التلامٌذ وتوزعهم حسب العمر والجنس
 الخاصة لمستوي النشاط البدنً

129 

 ٌمثل عٌنة التلامٌذ ل ذوي البشرة السمراء وذوي البشرة البٌضاء
 

131 

ٌوضح مجموع التلامٌذ ذوي البشرة السمراء حسب العمر ممارنة مع 
 الاصناؾ الخاصة بمإشر الكتلة

132 

ممارنة مع الاصناؾ ٌبٌن التلامٌذ ذوي البشرة البٌضاء حسب العمر 
 الخاصة لمإشر الكتلة

134 

 ٌبٌن تموضع الدهون حول الخصر لدي التلامٌذ ذوي البشرة سمراء
 

136 

 ٌبٌن تموضع الدهون حول الخصر لدي التلامٌذ ذوي البشرة البٌضاء
 

137 

 ٌبٌن ضؽط الدم الانمباضً والانبساطً لدي تلامٌذ ذوي البشرة البٌضاء
 

139 

 الدم الانمباضً والانبساطً لدي تلامٌذ ذوي البشرة سمراءٌبٌن ضؽط 
 

141 

 HTAضؽط الدم شرٌانً لذوي البشرة سمراء" عٌوضح ارتفا

 

143 

 " HTAالدم الشرٌانً لدي تلامٌذ ذوي البشرة البٌضاء " ٌوضح ضؽط

 

144 

 ٌبن مجموع التلامٌذ وممارنتهم ب النمط الؽذائً لذوي البشرة السمراء
 

146 

 ب نمط الؽذائً لذوي البشرة البٌضاء التلامٌذ ممارنةٌبٌن عدد 
 

148 

 ٌبٌن التلامٌذ المدخنٌن لذوي البشرة السمراء
 

149 



 

 
 

 ٌبٌن التلامٌذ المدخنٌن لذوي البشرة البٌضاء
 

151 
 

 لذوي البشرة السمراء IMCٌبٌن النشاط البدنً 

 

152 

 لذوي البشرة البٌضاء IMCٌبٌن النشاط البدنً 

 

154 

لمإشر الكتلة الجسمٌة دراسة الفروق بٌن ذوي البشرة السوداء والبٌضاء 
 لذكور  

156 

والبشرة السمراء ل ضؽط  ءٌمثل دراسة الفروق بٌن ذوي البشرة البٌضا
 الدم الانمباضً لذكور

156 

والبشرة السمراء لضؽط الدم  ءٌمثل دراسة الفروق بٌن ذوي البشرة البٌضا
 الشرٌانً المرتفع لذكور

157 

والبشرة السمراء لمستوي  ءٌمثل دراسة الفروق بٌن ذوي البشرة البٌضا
 لذكور البدنًالنشاط 

157 

والبشرة السمراء للمدخنٌن  ءٌمثل دراسة الفروق بٌن ذوي البشرة البٌضا
 لدي الذكور

158 

والبشرة السمراء لمستوي  ءشرة البٌضاٌمثل دراسة الفروق بٌن ذوي الب 
 النمط الؽذائً لذكور

159 

لمإشر الكتلة الجسمٌة دراسة الفروق بٌن ذوي البشرة السوداء والبٌضاء 
 للإناث

160 

والبشرة السمراء ل ضؽط  ءٌمثل دراسة الفروق بٌن ذوي البشرة البٌضا
 الدم الانمباضً للإناث

161 

والبشرة السمراء لضؽط الدم  ءالبشرة البٌضاٌمثل دراسة الفروق بٌن ذوي 
 الانبساطً لدي الاناث 

162 

والبشرة السمراء لضؽط الدم  ءٌمثل دراسة الفروق بٌن ذوي البشرة البٌضا
 الشرٌانً المرتفع للإناث 

162 

والبشرة السمراء لمستوي  ءٌمثل دراسة الفروق بٌن ذوي البشرة البٌضا
 للإناث البدنًالنشاط 

163 

والبشرة السمراء للمدخنٌن  ءٌمثل دراسة الفروق بٌن ذوي البشرة البٌضا
 لدي للإناث

163 

والبشرة السمراء لمستوي  ءٌمثل دراسة الفروق بٌن ذوي البشرة البٌضا
 النمط الؽذائً للإناث 

164 

عرض شامل لكل علالات لدي ذكور ذوي البشرة البٌضاء والبشرة 
 السمراء

164 

 ٌوضح مستوي النشاط البدنً وعلالته بمإشر الكتلة الجسمٌة لدي ذكور 
 

165 



 

 
 

 
 الانمباضً الدم وضؽط البدنً النشاط مستوي علالة ٌوضح
   

 

165 

 

 
 ٌوضح علالة مستوي النشاط البدنً بضؽط الدم الانبساطً

 

 

166 
 

 HTA 167ٌوضح علالة مستوي النشاط البدنً بضؽط الدم الشرٌانً 

 الدنً والتدخٌنٌوضح علالة مستوي النشاط 
 

167 

  ٌوضح علالة مستوي النشاط البدنً والتوازن الؽذائً
 

168 

عرض شامل لكل علالات لدي الاناث ذوي البشرة البٌضاء والبشرة 
 السمراء

169 

 ٌوضح مستوي النشاط البدنً وعلالته بمإشر الكتلة الجسمٌة لدي الاناث
 

170 

 الدم الانمباضً وضؽطٌوضح علالة مستوي النشاط البدنً 
 

170 

 ٌوضح علالة مستوي النشاط البدنً بضؽط الدم الانبساطً
 

171 

 HTAٌوضح علالة مستوي النشاط البدنً بضؽط الدم الشرٌانً 

 

172 

 ٌوضح علالة مستوي النشاط البدنً بالتدخٌن
 

172 

 ٌوضح مستوي النشاط البدنً بالتوازن الؽذائً 
 

173 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 
 

 لائمة الاشكال

 ٌوضح العوامل المإثرة على النشاط البدنً
 

30 

 هرم الأنشطة البدنٌة
 

37 

 للملبالجانب التشرٌحً 
 

47 

 ٌوضح الشكل الذي تؤخذه الشحوم عند النساء "إجاص" والرجال "تفاحة
 

51 

وبدلالة العمر  بالوزن خلال مإشر الكتلة الجسمٌةٌوضح المناطك الخاصة 

 سنة( 25إلى  2لدى الإناث )من 
54 

 ٌوضح المناطك الخاصة بالوزن خلال مإشر الكتلة الجسمٌة

 سنة( 25إلى  2وبدلالة العمر لدى الذكور )من 
54 

 ٌظهر الملب والدورة الدموٌة
 

58 

 ٌظهر التسلسل الذي ٌشكل ضربات الملب
 

59 

 تمسٌم المؽذٌات تبعا لوظائفهاٌمثل 
 

67 

 لٌاس ضؽط الدم توضٌحٌة لأداةٌوضح صورة 
 

111 

 ٌوضح أداة حدٌثة لمٌاس ضؽط الدم
 

112 

 IMC حسب الدراسة العٌنة افراد توزٌع ٌوضح: 2رلم التكراري مدرج

 

118 

: ٌبٌن توزٌع الأفراد عٌنة الدراسة حسب توزع شحوم 0المدرج رلم 

 الخصر

120 

 ٌبٌن ضؽط الدم الانمباضً ولانبساطً لكلا الجنسٌن :3رلم  المدرج

 

122 

 "  HTA: ٌبٌن ارتفاع ضؽط الدم الشراٌٌن لكلا الجنسٌن " 1 لمرالمدرج 

 

124 

 : ٌبٌن التلامٌذ ممارنة ب النمط الؽذائً لكلا الجنسٌن  2المدرج رلم 

 

203 

 

 : ٌوضح التلامٌذ المدخنٌن وؼٌر مدخنٌن من كلا الجنسٌن 3المدرج رلم 

 

204 



 

 
 

 NAB: ٌوضح التلامٌذ وتوزعهم حسب ممٌاس النشاط الدنً 4المدرج رلم 

 

129 

 : ٌبٌن عدد تلامٌذ حسب لون البشرة5المدرج رلم

 

131 

: ٌبٌن مجموع تلامٌذ ذوي البشرة السمراء بدلالة المإشر 6المدرج رلم

 IMCالكتلة 

133 

 : ٌبٌن التلامٌذ ذوي البشرة البٌضاء حسب مإشر الكتلة 22المدرج رلم 
 

134 

: ٌبٌن تموضع الدهون الخصر لدي تلامٌذ ذوي  22الجسم المدرج رلم

 IMCالبشرة السمراء ٌة 

136 

ن تموضع الدهون حول الخصر لدي التلامٌذ ذوي : ٌبٌ 20المدرج رلم

 البشرة البٌضاء

138 

:ٌبٌن ضؽط الدم الانمباضً والانبساطً لدي تلامٌذ ذوي  23المدرج رلم

 البشرة البٌضاء

139 

: ٌبٌن ضؽط الدم الانمباضً والانبساطً لتلامٌذ ذوي 21المدرج رلم 

 البشرة السمراء 

141 

ضؽط الدم شرٌانً لذوي البشرة : ٌبٌن ارتفاع  22المدرج رلم

 HTAالسمراء"

143 

:ٌوضح  ضؽط الدم الشرٌانً لدي تلامٌذ ذوي البشرة 23مدرج رلم

 " HTAالبٌضاء "

 

145 

: ٌبن مجموع التلامٌذ وممارنتهم ب النمط الؽذائً لذوي 24المدرج رلم 

 البشرة السمراء

147 

ائً لذوي البشرة : ٌبٌن عدد التلامٌذ  ممارنة ب نمط الؽذ25مدرج رلم

 البٌضاء

148 

 : ٌبٌن التلامٌذ المدخنٌن لذوي البشرة السمراء26المدرج رلم

 

150 

 : ٌبٌن التلامٌذ المدخنٌن لذوي البشرة البٌضاء02المدرج رلم 

 

151 

 لذوي البشرة السمر IMC: ٌبٌن النشاط البدنً 02المدرج رلم
 

153 

 لذوي البشرة البٌضاء IMC: ٌبٌن النشاط البدنً 00المدرج رلم 
 

154 

  



 

 
 

 

 

 

 

 ممدمة
 

 



 مقدمة

 أ 
 

 : مقدمة

مختمف  أفنري  أساس التنمية ، لدىماؿ البشري ىك  أف رأسجميع الدراسات  لقد أكدت
لت اىتماما كبيرا ليذه الأخيرة ،كذلؾ مف خلاؿ حل المشكلات لتي تتعرض ليا أك دكؿ العالـ 

مختمف شرائح المجمع ،كمف أىـ الاىتمامات التي ينظر إلييا الباحثيف كالعمماء ىك القطاع 
الصحي بككنو ميـ مف اجل تحديد البعد الصحي الكقائي ،حيث نجد أىـ اىتمامات تتمحكر 

ك المنتشرة حكؿ العالـ كمف بيف ىذه  يلالسارية في الكقت الحا  مراض الأحكؿ العديد مف 
  مراض الأالتي ليا علاقة بعضمة القمب ،حيث نري أف معظـ   مراض الأىي   مراض الأ

مرض القمب كالسمنة كضغط الدـ كالتغذية كتدخيف ، حيث أنيا تمس  السارية تؤدي إلى
، كذلؾ  مراض الأالأكثر عرضة ليذه  جميع الشرائح المجتمع كنجد  أف فئة المراىقيف ىـ

عدة أسباب حيث أف النشاط البدني ك التكازف الغذائي يمعباف دكرا ميما في حدكث  يرجع إلى
 كأيضا تعتبر مف أىـ الحمكؿ لتفادييا.  مراض الأىذه 

حاجة الفرد كميات مبالغ فييا بعيدا عف ب أكالغذائي بكميات غير متكازنة  الأخذعمميات  إف
امتصاص سعرات  بالتاليالطاقة، ك خمق رصيد ايجابي مف  إلىحتما سيؤدي  الجسمية،

الفائض سكؽ يتـ تخزينو دكف تفريط فيو كيخزف  الطاقكي، أماحرارية أعمى مف الصرؼ 
 1بشكل متكرر ليككف ذلؾ الكزف عف الكزف الطبيعي.

 كالممثمةكالصرؼ  الأخذالمعبرة عف  الشييرة،يتحدد كزف الشخص بناءا عمى المعادلة  
كسعرات حرارية عالية في الجسـ  الغذاءتناكؿ انو مف المؤكد أف  الطاقكي، حيثبالميزاف 

الإنساف مع عدـ الصرؼ ىذه السعرات يؤدي إلى تراكميا في الأنسجة الجسـ كمثاؿ عف 
كىي غنية بالسعرات الحرارية  الأخيرة، نةك الآذلؾ انتشار الكجبات السريعة بشكل رىيب في 

 ككف الجسـ لا يستغني عنيا بل يخزنيا  أخرى،مركبات  إلىتتحكؿ  أفالتي يمكف 

                                                           
1
 33، ص 2666محمد عادل رشدي، التؽذٌة فً المجال الرٌاضً، مإسسة شباب الجامعة، الاسكندرٌة  - 
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لذلؾ مما يزيد مف تضاعفيا كتكتميا في ظل انخفاض الصرؼ الطاقكي،  الذىنية الأنسجةفي 
 1السمنة.٪ مف حالات 90ؿ في ك السبب الأ أكاعتبرت أىـ الأسباب 

يعمل القمب عية الدمكية؛ حيث ك ىك قكة دفع الدـ مف خلاؿ الأ أيضاضغط الدـ  أف كما نرى 
 القمبمراض لأعية الدمكية بضغط أكثر؛ مما يجعميا عامل خطر رئيسًا ك بجيد أكبر كالأ

كالسكتة الدماغية كمشاكل خطيرة أخرى، كيتحدد مقدار الضغط بكمية الدـ التي يضخيا 
 .2 ة تدفق كجرياف الدـالشراييف لقك  مةاك مقالقمب كحجـ 

الأكثر عمميّةٌ يجري فييا إحراؽ مادّةٍ مُعيّنة، كالمادة التدخيف ىك عبارة عف  أفكما نجد   
بعض  كيستنشقيا، يمجئاستخداماً في ذلؾ ىي مادة التّبغ، كبعد إحراقيا يتذكقيا الشخص 

الأشخاص لمتدخيف لاعتبارىـ أنّو ممارسةٌ تُساعد في التركيح عف النفس، كمف أبرز كسائل 
تمؾ التي تُمفُّ باليد،  أكالتّدخيف شيكعاً في ىذا الكقت السّجائر سكاءً كانت بإنتاجٍ صناعيّ 

 3كما أنّيا تكجد كسائل كأدكات أخرى لمتّدخيف كالغميكف كالشيشة.

المراىقة كما يعد النشاط البدني في مرحمة  بالقمب،ليا علاقة   مراض الأتعتبر كل ىذه  إذ
كالارتقاء بمستكي نشاط الفرد  البدني،النشاط  ىمفيدة جدا مف اجل صحة المراىق فالتعكد عم

فقد أكدت كأثبتت الدراسات دكر النشاط البدني خلاؿ  للإنساف،يؤثر عمى الحالة الصحية 
 .كبالأخص المراىقيفلمكقاية كعلاج المشاكل الصحية التي تمس الشباب  المراىقة،فترة 

المكضكع بيذا  أكثرالاىتماـ  زا في تفكير الباحث، كدفع بو إلىخذ حياكل ىذا  أفث يبح
انطلاقا مف تكظيف المقاربات النظرية التي تظير مكقع ىذه الظاىرة في الكسط العممي 

بيا المنظمات العالمية لصحة كالدراسات  تلتي جاءبالإضافة إلى الإحصائيات العممية ا
الميدانية التي يعيشيا المجتمع ، كذلؾ مف اجل تقديـ حمكؿ في إطار ما يسمي البعد 

دور النشاط عمى ىذه المعطيات جاءت ىذه الدراسة بعنكاف : "  الصحي الكقائي، ك بناءا
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القمب لدي المراىقيف  أمراض البدني الرياضي في تقميل مف انتشار عوامل خطورة 
، حيث ييدؼ الباحث مف تمنراست دراسة ميدانية لبعض الثانكيات بكلايات المتمدرسيف" 

 أمراض معرفة علاقة مستكي النشاط البدني لمتلاميذ بعكامل خطكرة  إلىخلاؿ ىذه الدراسة ، 
القمب، ك إدراج إحصائيات يمكف أف تككف بمثابة مؤشرات حكؿ حجـ ىذه الظاىرة  

 منطمقات لدراسات أخرى. ك 

  ر:ك امحعدة إلى قمنا بتقسيـ ىذه الدراسة  الأساس ىذاعمى ك 

 البحث، فرضياتالإشكالية كمشكمة تناكؿ كيمثل التعريف بالبحث حيث  : الجانب التمييدي
الدراسات  كالمصطمحات،المفاىيـ  المكضكع،اختيار  البحث، أسبابأىداؼ كأىمية  البحث،
 كالمشابية.السابقة 

بعنكاف  ؿك الأكيمثل الدراسة الخمفية المعرفية لمبحث ، كالذي ضـ الفصل  : الجانب النظري 
كل المفاىيـ حكؿ النشاط البدني كخصائصو طرؽ  تناكؿ النشاط البدني الرياضي ، الذي 
القمب الذي  أمراض الفصل الثاني بعنكاف عكامل خطكرة  أماقياس مستكي النشاط البدني ،

،طرؽ قياسيا ، طرؽ الكقاية منيا ، ضغط الدـ  أسبابيافيا ،يتعر  ك السمنة تحدثنا فيو عمى
طرؽ  أنكاعو،طرؽ قياسيا ، كيفية الكقاية منيا ، التدخيف تعريفو ، مككناتو ،  أسبابياتعرفيا، 

، قياسياقياسو ، كيفية الكقاية منو ، التغذية تعريفيا ، مككنات الضركرية لمغذاء ، طرؽ 
" تعريفيا ،  18-15النمط الغذائي ،أما الفصل الثالث بعنكاف مراحل المراىقة "كيفية تنظيـ 

 خصائصيا ، مشاكل المراىقة ،أىمية الغذاء كالنشاط البدني في حياة المراىق .

المنيجية  الإجراءات،كيضـ الفصل الرابع كيمثل الدراسة الميدانية  : الجانب التطبيقي
تبع ، الدراسات الاستطلاعية ، مجتمع كعينة البحث المنيج الم تناكؿ لمدراسة كالذي 

متغيرات البحث ،أدكات البحث ، صدؽ كثبات ، الكسائل الإحصائية ، الكسائل المستعممة 
الفصل الخامس كالذي بعنكاف تحميل كمناقشة النتائج كيضـ عرض كافة النتائج عف  أما
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ضكء الفرضيات  عمى نتائج الإحصائية كالأشكاؿ البيانية ، مناقشة ال الجداكؿ طريق 
الإحصائية ، كذلؾ مف اجل بناء استنتاجات كتأكيد  الجداكؿ خمفية النظرية ك عمى بالاعتماد 

 النتائج ككضع التكصيات ك الفركض المستقبمية كفي النياية خاتمة البحث .
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  الجانب التمهيدي
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 اشكالية البحث:-1

تعتبر حيث  المجتمع،عمى تنعكس كصحتو  كصلاحوالمجتمع  أساسيعتبر الفرد ىك 
عمى الفرد التمتع بجسـ سميـ يجب  كأف كالعقمية لمفرد ميمة بالنسبة لو،الصحة الجسمية 

كالفيزيكلكجية ذات كفاءة تمكنو مف العيش بحياة  ةالمكرفكلكجيجسمو  أعضاءتككف  أف كأيضا
يقدـ لذاتو  أفكاف الفرد مكتملا صحيا كبدنيا يمكنو  إذاحيث انو  المجمع، طبيعية معبصكرة 
 لمعمل كالإنتاجا يكسب الفرد الثقة بالنفس كالحماس مف اجل المبادرة م الكثير، كىذاكلكطنو 

 كما تعطيو القدرة العالية في التعامل مع زملائو ككذا مع مجتمعة.

الفرد مع مركر الكقت يكتسب مجمكعة مف العادات سكاء كانت  أفكنري مف خلاؿ ىذا  
مثل التدخيف   مراض الأتجعمو معرض لمكثير مف  الأخيرةيذه بانو  جيدة حيثغير  أكجيدة 
 إصابتو   بالإضافة إلى السيئة،مف العادات  المخضرات.. كغيرىاتعاطي  الخمر،شرب 

التي   مراض الأالسمنة ... كغيرىا مف  الدـ،ضغط  السكري، كالربك،المزمنة   مراض الأب
المجتمع ككذا في  أماـك مف ثقتو بنفسو  كتقملالفرد كتنقص مف مناعتو  حياةعمى تأثر سمبا 

 بحياتو.دي ؤ كقد ت إنتاجو

كسكء التغذية مف المزمنة كالغير المزمنة   مراض الأك التدخيف تعتبر العادات السيئة ك
 الإنسافعضمة في جسـ  أىـالتي قد تصيب القمب مع مركر الزمف كالذي يعتبر مراض الأ

ككنو يضخ الجسـ بالأكسجيف اللازـ كيمده بكل ما يحتاجو عبر الكثير مف المراحل كىذا 
ككنيا فيك يزيد مف حالة الجسـ سكءا كقد يكدي بحياة الفرد لممكت  أصيبما  إذا الأخير
.افالإنسعضمة فعالة في جسـ  أكثر
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 البدني  كالنفسية، فالنشاطالجسمية  الإنسافالبدنية ميمة لصحة  الأنشطة ىذا ما يجعلك 

ممارسة النشطات الرياضية المختمفة  أثناءالطاقة  الإنسافىك نشاط حركي الذي يبذؿ فيو 
 إليياالتي يميل  الأمكر أىـكل ما يقكـ بو الفرد يكميا في حياتو كتعتبر مف  بأنياكىي تعرؼ 

  الفرد.

لمكفيات في العالـ  ةمؤديال ةعكامل الخطر عامل مف الرابع  البدني تعدقمة النشاط  أفحيث 
التبغ  كاستخداـ٪  13ضغط الدـ بنسبة  بعدىا يأتيك مف نسبة الكفيات  ٪6نسبة تمثل حيث 
فاف مستكيات الخمكؿ البدني اخذ في  ذاى ى٪، كعم 6 السكري بنسبة كارتفاع ٪9 بنسبة

الفرد كالصحة العامة  صحةعمى كثيرة  أضرارا كأحدثالارتفاع في العديد مف البمداف العالـ 
ككنيا  1 بالبدانة. كالإصابةكيعتبر الخمكؿ البدني عامل رئيسيا في زيادة الكزف  لممجتمع،

عكامل عدة  بالإضافة إلى القمبأمراض ب الإصابةعاملا مف عكامل  الأخيرةتعتبر ىذه  أيضا
متفشية   مراض الأىذه  تاعتبر  بحيث مع مركر الكقت كالتدخيفالدـ  كضغطالتغذية  كسكء

 بالقمب.في العالـ كفي الجزائر بصفة خاصة ككف ليا علاقة مباشرة 

في الجزائر كبالأخص ظاىرة متفشية  القمبأمراض ب الإصابات أف ى مف خلاؿ ىذا نر     
ككف بيا نبني  يةبالنسبة لممنظكمة الجزائر  فاكالأم أىـالمدرسة كالتي تعتبر مف  ساطك الأفي 

 متفشية  القمبأمراض ب الإصابةظاىرة  أففي جنكب الجزائر نجد  الجديد كبالأخصالنشأ 

 الإطارنجد انو في  2016-2015سنة الماضية  الأعكاـبصفة كبيرة كبالأخص في 

 ما يعرؼ باعتلاؿ عضمة القمب أكحالة مؤكدة مصابة بمرض القمب  145 تالمدرسي كجد

كضغط الدـ ...كغيرىا مف  كالتغذية كسمنةلعدة عكامل منيا التدخيف  الإصابةكتعكد ىذه 

  الكقت.ليا علاقة بإصابة القمب مع مركر  التيأمراض 

                                                           
1
 Global health risks mortality and burden of disease attributable to selected major risks; Geneva; world health 

organisation ;2009. 
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ركيزة المجتمع  متفشية عند المراىقيف كالذيف يعتبركف ىـ  مراض الأىذه  أفكنري      
كىي فترة متقمبة كصعبة 21– 14الفترة العمرية الممتدة مف  بأنياالمراىقة تعرؼ  أف بحيث

لو في الحياة الممتدة كالمراىق في ىذه المرحمة يري  ؿك الأيمر بيا الفرد بحيث ىي الاختبار 
   مراض الأجل  معرض إلى كالنفسية، ككذلؾ كالمكرفكلكجياالكثير مف التغيرات الفيزيكلكجية 

ما ىناؾ منيا مع مركر الزمف   مراض الأالخطرة كمف بيف ىذه  أكالمعركفة سكاء العادية 
  تساءؿ:نبمرض القمب كمف خلاؿ ىذا  الإصابة يكدي إلى

  مراض لأما ىو دور النشاط البدني الرياضي في التقميل مف انتشار عوامل الخطورة
 ؟المتمدرسيفلدي المراىقيف  القمب

  :الأسئمة الجزئية – 1 -
 ؟ كيف يؤثر النشاط البدني كالرياضي في التقميل مف السمنة لدي المراىقيف المتمدرسيف 
   لدي المراىقيف كيف يؤثر النشاط البدني كالرياضي في التقميل مف ضغط الدـ

 ؟المتمدرسيف
  ؟كيف يؤثر النشاط البدني كالرياضي في التقميل مف التدخيف لدي المراىقيف المتمدرسيف 
 ؟ كيف يؤثر النشاط البدني كالرياض في التقميل مف الغذاء لدي المراىقيف المتمدرسيف 

 فرضية العامة : - 2

مراض لأالخطكرة  انتشار عكامل مف التقميل فيلو دكر كبير  الرياضي النشاط البدني
 لدى المراىقيف المتمدرسيف. القمب

 فرضيات الجزئية :ال -2-1

 .لدي المراىقيف المتمدرسيف  السمنة مف التقميل في كالرياضي البدني يؤثر النشاط -

 . يؤثر النشاط البدني كالرياضي في التقميل مف ضغط الدـ لدي المراىقيف المتمدرسيف  -
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 . مف التدخيف لدي المراىقيف المتمدرسيف يؤثر النشاط البدني كالرياضي في التقميل  -

  .يؤثر النشاط البدني كالرياضي في التقميل مف الغذاء لدي المراىقيف المتمدرسيف   -

 اختيار الموضوع  أسباب -3

شعكر بل ىك نتيجة  الصدفة،الاىتماـ الباحث بالمشركع في دراسة مكضكع لـ يكف كليد  إف
 .أمراض القمبلاسيما حكؿ عكامل خطكرة  تساؤلات،تشكل عدة  إلى أدىمما  بحيرة،الباحث 

 الذاتية : الأسباب -3-1

 الصحراكي الاىتماـ بالجانب الصحي كالكقائي لممجتمع  -

ى أمراض القمب لدشار عكامل خطكرة تان ىكمرجعية حكؿ مد أساسيةتكفير بيانات   -
 تمنراست.مراىقيف بكلاية ال

برازجمب الانتباه لضركرة رصد  محاكلة    - النشاط البدني الرياضي  أىمية كمراقبة كا 
براز   كصحتو.سلامة المراىق ل أىميتو كا 

في الممارسة الرياضية مف اجل تحقيق البعد الكقائي الصحي  أىمية إبرازمحاكلة  -
 الصحراكي. المجتمع

  الموضوعية : الأسباب - 3-2

 الصحراكي عدـ تكفر اي دراسة تيتـ بالجانب الصحي الكقائي لممجتمع  -

خاصة  بصفةالصحراكي ضركرة تكعية المجتمع الجزائري بصفة عامة كالمجتمع   -
  اليلاؾ. بحياة الفرد إلى لأنيا تكديىذه العكامل  لمحاربة

 ة.الصحراكيليا في الكلايات  لكيةأك  كا عطاءالبدنية  الأنشطة أىمية إبرازضركرة  -

 عامة.بصفة   الصحراكي حقيقة حكؿ ىذه الظاىرة في المجتمع  إحصائيات إعطاء  -
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 : دراسة الموضوع أىداؼ - 4

 لأمراض القمبالبدني الرياضي في التقميل مف انتشار عكامل الخطكرة  دكر النشاطمعرفة  -
  .لدى المراىقيف المتمدرسيف

 .السمنة مف التقميل في كالرياضي البدني النشاط معرفة تأثير -
 .الدـ ضغط مف في التقميل كالرياضي النشاط البدني معرفة تأثير  -
 .التدخيف مف التقميل في كالرياضي البدني تأثير النشاطمعرفة  -
 .الغذاء مف التقميل كالرياضي في البدني معرفة تأثير النشاط  -

 :الموضوع  أىمية -5

  في:البحث  أىمية ىتتجم

يساىـ في تحديد مستكيات النشاط البدني لدي التلاميذ المتمدرسيف كبالأخص الطكر  -
 الجزائري.شريحة ممثمة في المجتمع  أكبرالثانكي ككنيـ 

لأمراض معبرة عف مستكي النشاط البدني كعكامل مؤدية  إحصائيات إعطاءيساىـ في  -
 الصحراكي.لدي المراىقيف في المجتمع  القمب

حمكؿ مف اجل محاربة ىذه الظاىرة لتفادي تفاقـ الكضع كتفشييا في باقي  إيجادمحاكلة  -
 المجتمعات مستقبلا. 

 المكضكع.معرفة كل حيثيات ىذا  محاكلة   -
 . لأمراض القمبالعكامل المؤدية  أىـعمى تعرؼ   -
المعمكمات التي تساىـ في مكاجية ىذه الظاىرة كالحد منيا كتحقيق التكازف في  أىـتكفير  -

 تمع.المج

  المصطمحات:تحديد  -6

 تعريف النشاط البدني : -
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 1العمل. في كالإخلاص كالسرعة الخفة ىك :المغوي  تعريف

 إلى يؤدي بما الييكمية العضلات بكاسطة الإنساف حركة الجسـ يعني :الاصطلاحي تعريف
ما يصرؼ مف طاقة أثناء الراحة كيدخل ضمف ىذا التعريف جميع  زك اتتج طاقة ؼر ص

التنقل  ، كحركةالمشييقكـ بيا الفرد كالقياـ بأعماؿ البدنية مف  الحياتية التي الأنشطة
القياـ بأي نشاط بدني  أكالمزرعة  أكالحديقة  أكالبدني في المنزؿ  العمل ، أكالدرجكصعكد 
النشاط البدني ىك سمكؾ يقكـ بيا الفرد بغرض  أفتركحي كمنيا يتضح  حركي أكرياضي 
  .لومخططا  أكالعلاج كالكقاية سكاء كاف عفكيا أك  التركيحأك العمل 

 ألكاف ىار انو المجاؿ الرئيس المشتمل عمالبدني باعتب كالباحثكف النشاطلقد استخدـ العمماء 
الثقافة البدنية للإنساف كمف بينيـ نجد لارسكف الذي اعتبر النشاط البدني  طرأك  كأشكاؿ

  . 2الفرعية الأخرى  الأنظمةبمنزلة نظاـ رئيسي تندرج تحتو كل 

 مف مجمكعة تنتجيا ، التيالحركات مف ىك مجمكعة البدني النشاط :الإجرائي تعريف
 .كحجمو كشدتو النشاط تبعا لنكع يختمفي ك طاق يقابميا صرؼ المعينة العضلات

 تعريف عوامل الخطورة : -

ككنو  يستخدـ المحدد أحيانا ،عدكى  أكىك المتغير يرتبط بزيادة خطر مرض  بئةك الأفي عمـ 
 نقصاف الخطر أكمتغير يرتبط بزيادة 

 السمنة : -

 .3ةالبدنالبدف  ضخامة البدانة : : المغوي  تعريفال

 مف فتزيد بالجسـ تتراكـ التي الدىكف  كمية في المفرطة الزيادة تعني :الاصطلاحي تعريفال 
 .بالسمنة مريضا يجعمو بما جسمو كمككنات شكل مف كتغير الشخص كزف 

                                                           
  262، ص 2664،دار الراتب الجامعٌة ،بٌروت ،2راتب احمد لبٌعة واخرون ، الماموس العربً الشامل ، ،ط -2

 

0 -.
00"مٌن انور الخولً: الرٌاضة والمجتمع، المجلس الوطنً الثمافً للأدب والفنون، سلسلة عالم المعرفة، الكوٌت، ص 

 
 "261، ص 2653ق ،بٌروت ،لوٌس معلوؾ الٌسوعً ، المنجد الابجدي ، دار المشر -"3
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 يؤثر عمى لحد كتمة الشحميةال في زيادة البدانة أنيابالسمنة تعرؼ  :الإجرائي تعريفال 
 الأخر. الجسـ مككنات الشحمية عمى حاسب الكتمة في الفرد بزيادة صحة

 

 ضغط الدـ :  -
الكبيرة  الدمكية الأكعية داخل المتكلد ىك الضغط الدـ ضغطالمغوي: تعريف ال  -

  1ـأنحاء الجس يدكر فيجمع لكي الدـ بضخ القمب يقكـ عندما )الشراييف(

الدمكية، عية ك الأ جدرافعمى ضغط الدـ ىك القكة التي يسمطيا الدـ   تعريف الاصطلاحي :ال
عية ك مة الأك احسب مق آخر عية الدمكية مف كعاء دمكي إلىك الضغط الدمكي في الأ فكيختم

 .الدمكية

حدث  إذاع فيرت أفيمكف  فالشراييخل ىذه اضغط الدـ د أفنستنج  الإجرائي:تعريف ال 
عضمة القمب  عاتقعمى ضاؽ ممر الدماء بداخمو كيصبح  تقمص.. أي أيانقباض لمشرياف 

الناتجة عف الانقباض  المقاكمةعمى لتتغمب  القكة،تضخ الدـ بمزيد مف في ىذه الحالة اف 
بذؿ مزيد مف الجيد  التي تضطرب عضمة القمب إلى المقاكمةنسمي ىذه  . كنحفالشراييف.

كىي (increased peripheral resistance) الطرفية  المقاكمةفي ضخ الدـ باسـ زيادة 
  .2كراء ارتفاع ضغط الدـ  الأساسيتعتبر العامل 

ىك عممية يتـ فييا حرؽ مادة كالتي غالباً ما تككف التبغ كبعدىا يتـ تذكؽ  التدخيف: -
ؿ باعتبارىا ممارسة لمتركيح عف ك العممية في المقاـ الأتتـ ىذه  استنشاقو. ك أكالدخاف 

طريق استخداـ المخدرات، حيث يَصدر عف احتراؽ المادة الفعالة في المخدر،  النفس عف
كأحيانا تتـ ىذه الممارسة كجزء  الرئة متاحة للامتصاص مف خلاؿ مما يجعميا النيككتيفمثل 

 مف الطقكس الدينية لكي تحدث حالة مف الغفكة كالتنكير الركحي كىناؾ آلاؼ مف المكاد
 كزي كتعد السجائر ىي أكثر الكسائل شيكعًاالكيميائية التي تؤثر عمى الجياز العصبي المر 

                                                           
 21، دار المإلؾ، ص 2البرفسور دي جً بٌمرز: ضؽط الدم، ط  -1

 
 "25ص 0223اٌمن الحسٌنً : هل تعانً من ارتفاع ضؽط الدم ، بدون ط ،دار المعرفة ، الاسكندرٌة ،- 2

https://ar.wikipedia.org/wiki/%D9%86%D9%8A%D9%83%D9%88%D8%AA%D9%8A%D9%86
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%B1%D8%A6%D8%A9
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 ممفكفة يدكيًا مف التبغ أكلمتدخيف في الكقت الراىف، سكاء كانت السيجارة منتجة صناعيا 
لف السجائر. كىناؾ كسائل أخرى لمتدخيف تتمثل في الغميكف، السيجار،  كرؽ ك لسائب ا

 . "غميكف مائي" البكنجك ، الشيشة

 : التغذية -

 .1ةأغذيجمعيا  كالشراب،الغذاء : ما يككف بو نما الجسـ كقكامو مف الطعاـ  المغكي:ف يتعر ال

مع نشاطات الكائنات الحية. مف  الطعاـيشرح علاقة  عمـىك  :التغذيةالاصطلاحي: التعريف 
 ، لتخميقا، كطرد الفضلات، كانطلاؽ الطاقة مف الجسـ، كعمميات الطعاـتناكؿ ضمف ذلؾ 

 يمداف الإنساف بالطاقة لكل كظائف الجسـ الحيكية.فالطعاـ كالشراب 

التغذية ىي أساس الصحة كالتنمية كتحسيف التغذية يعني تقكية مناعة  : الإجرائيالتعريف 
 .كتحسيف صحتيـ الأمراض  الأعمار كتخفيض معدؿ إصابتيـ بالناس مف جميع 

 القمب:تعريف مرض  -

كمتنكعة مجمكعة مختمفة  إلىاعتلاؿ القمب كىك مصطمح شامل يشير  أكيدعي مرض القمب 
 القمب.الأمراض   التي تصيب مف 

  تعريف القمب :

  2عضمة في حجـ قبضة اليد متكاجد بثلاثة شرييف تاجية تمدىا بالغذاء كالاكسجيف. ىكلغة: 

اليسرى مف  الأماميةيقع في كسط الصدر في الجية  أجكؼىك عضك عضمي  اصطلاحا :
العمكي لمحجاب الحاجز  السطحعمى القفص الصدري خمف عظـ القص بيف الرئتيف كيستقر 

حيث تبعد قمتو عف المستكي المنصف الجسمي  اليسار بشكل مائل ينحرؼ محكره إلى
 .3اليد سـ كىك بحجـ قبضة 9بحكالي

                                                           
1

-
 314،ص  2632والنشر ، مصر ، "ابراهٌم مصطفً واخرون ، معجم الوسٌط ،الجزء الاول ، المكتبة الاسلامٌة للطباعة 

 
 21ص 2666، دار الشروق ، الماهرة ، 2د، اٌمن ابو المجد : دلٌل الاسرة الذكٌة إلىامراض الملب والشرٌٌن التاجٌة ،ط  - 2

 مرجع سابك „رٌفاتها د؛عبد الحلٌم ابو حلتم ، اول معجم شامل بكل المصطلحات الطبٌة المتداولة فً العالم وتع- 3

https://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%B9%D9%84%D9%85
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%B7%D8%B9%D8%A7%D9%85
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%AA%D8%AE%D9%84%D9%8A%D9%82
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 ككقكد، كىككسجيف ك للأ العضلات يحتاج كىك كباقي عضمية،مضخة  القمب: الإجرائي
 الجسـ أعضاء بقية عمى الدـ الشراييف التاجية، كما يضخ خلاؿ مف لتغذية نفسو يضخ الدـ

 الأخرى. كالمكاد الغذائية كسجيفك بالأ الأعضاءك  الأنسجة لتزكيد

 المراىقة:تعريف  

 مف الاقتراب يعني العربي "راىق" الذي الفعل كممة "المراىقة" إلى ترجع :المغوي  تعريف 
تمنو.  : قربأي ،رىقاً  الشيء رىقك  ،الاحتلاـ : قارب، أيمراىق فيك الغلاـ ، فراىقالشيء
 . 1كالرشد النضج مف الاقتراب إلى يشير ىنا كالمعنى

 النضج،بالبمكغ كتنتيي بالرشد كاكتماؿ  تبدأ: المرحمة التي  المراىقة ىي: الاصطلاحي تعريف
كالتي  21-14ما بيف أعمارىـ حاك تتر بالمراىقة بحثنا ىذا بالمرحمة السنية لمتلاميذ  كيقصد

  . 2تكافق في الميداف الدراسي مرحمة الثانكية  

 كالنفسي كالعقمي الجسمي النضج مف الاقتراب»كىي المراىقة  :الإجرائي تعريف
 الجسميك  العقمي بالنضج يبدأ المرحمة يذهبف الفرد نفسو لأف النضج ليس لكنوك  "،الاجتماعيك 
إلى  تصل قد عديدة سنكات إلا بعد النضج اكتماؿ يصل إلى لا كلكنو اجتماعيك  النفسيك 

 سنكات 10

  الدراسات المرتبطة بالموضوع : -6-

 مشكمة حل عمى المعنية العناصر أىـ بالمكضكع مف السابقة كالمرتبطة الدراساتتعتبر 
 تثري  فيي المتغيرات، ضبط أكالتخطيط  أكمف إسيامات سكاء في التكجيو  لماليا البحث

 بحث صياغةك  المشكمة معالجة في بآخري  أكبطريقة  تتدخل بحيث عديدة المكاضيع بفكائد
 التي الدراسات بعض اتفقد كجدت مف خلاؿ الدراسات التي قمت بيا في المكتب اجحك ن

 ىناؾ: الدراسات ىذه بيف كمف مختمفة بطرؽ  المكضكع تتناكؿ 

 

                                                           
012، ص2656، 0رابح :اصول التربة البدنٌة والرٌاضٌة ،دٌوان المطبوعات الجامعٌة ،طتركً  -1

 
2
.

46،ص2634، 0معوض حسن ،طرق التدرٌس التربٌة البدنٌة ،مكتبة الماهرة الجدٌدة ،ط  -
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 : ىلو الدراسة الأ  6-1

 2010اسامة كامل اللالا 
كعلاقتيا بفرض ضغط الدـ كنسبة الييمكجمكبيف بالدـ كبعض  السمنةالدراسة: عنواف 

 2010المتغيرات الكظيفية تبعا لتكزيع نسبة الشحكـ في الجسـ .
 اليدؼ مف الدراسة : -

الكظيفية ضغط الدـ كنسبة الييمكجمكبيف بالدـ كبعض التغيرات  مستكياتعمى لتعرؼ ا -
 الجسـ.تبعا لتكزيع نسبة الشحكـ في 

الفركؽ في بعض المتغيرات الكظيفية قيد الدراسة تبعا لتكزيع نسبة عمى التعرؼ  -     
 الشحكـ في الجسـ 

القائمة بيف نسبة الشحكـ في الجسـ كضغط الدـ كنسبة  رتباطيةالادراسة العلاقة  -   
 سةتبعا لممؤشرات التي ىي قيد الدرا الييمكجمكبيف بالدـ كبعض المتغيرات الكظيفية

 المستخدـ: المنيج   -

 .استخدـ الباحث المنيج الكصفي المقارف 

 المستخدمة : الأدوات -

كقياس الطكؿ بالسنتمتر كقياس الكزف بالكيمكغراـ  قياسعمى كاشتممت القياسات الانتربكمترية 
الخاصة بالفتيات "مف  معادلةعمى استخدمو نسبة الشحكـ بالجسـ بناءا  الدىكف، حيث تـ
السعة كذلؾ قياس معدؿ ضربات القمب في الراحة كقياس  الككمبيكتر،" الألىخلاؿ الحاسب 

 الدـ.بكاسطة جياز قياس كظائف الرئة كقياس ضغط  الحيكية

 عينة الدراسة : -

 60مف ذكي الكزف الطبيعي كالثانية  65لي ك ضمت مجمكعتيف الأ عينةعمى أعتمد الباحث 
 البدانة.فردا يعانكف مف 
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 نتائج الدراسة : -

نسبة الشحكـ في الجسـ ترتبط ارتباطا عكسيا مع السعة الحيكية لدي الفتيات المجمكعة  -  
القمب لي بانخفاض معدؿ ضربات ك المجمكعة الأ المرتفعة، كتميزتالثانية ذات نسبة الشحكـ 

 الراحة. في

ىناؾ علاقة ارتباطية طردية دالة بيف ارتفاع نسب الشحكـ بالجسـ كمعدؿ ضربات  -    
 .في الراحة لدي فتيات المجمكعة الثانيةالقمب 

ىناؾ علاقة ارتباطية طردية دالة بيف ارتفاع نسب الشحكـ بالجسـ كضغط الدـ  -    
 .الثانية بالراحة الانقباضي لدي المجمكعة

لـ تكف العلاقة ارتباطية ذات دلالة احصائية بيف ضغط الدـ الانبساطي كنسبة الشحكـ  -   
 المجمكعتيف.بالجسـ لدي 

بيف بالدـ لدي ىناؾ علاقة ارتباطية عكسية غير دالة بيف نسبة الشحكـ كنسبة ىيمكجمك  -   
 .فتيات المجمكعتيف

 الدراسة الثانية : -6-2

 ( :2012/2013دراسة بمونيس رشيد )

 عنواف الدراسة :-

تلاميذ عمى دراسة كصفية  -الخمكؿ كالعادات الغذائية كعامل خطر البدانة عند المراىقيف
كالرياضة التربة البدنية  دكتكراه، معيد أطركحة الجزائر،الثانكية لمؤسسات كلاية  ةمالمرح
 "2012/2013" 3الجزائر  جامعة

 المنيج المستخدـ : -
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 التحميمي.استخدـ الباحث المنيج الكصفي 

 المستخدمة : الأدوات -

  عمى كما اعتمد الباحث  البدني،النشاط  الخمكؿ، الغذائية،الاستبياف الخاص بالعادات 
 الانتربكمترية.قياسات 

 عينة الدراسة : -

 تمميذ 2355عمى اعتمد الباحث 

 نتائج الدراسة : -

  24.6إلى معطيات ىذه الدراسة الخاصة بالكزف الزائد ) البدانة محسكبة فييا ( أشارتلقد 
بالمئة لدي   25.6بالمئة ك 26.1( ، مع تقدـ لدي الفتيات IOTFبالمئة بحساب معايير ) 

مستكي البطف حسب الجنس ، اظيرت الدراسات  عمى الذككر ، كبالخصكص تكزيع البدانة 
يرت  الدراسات ظا، بالمقابل  الإناثبالمئة عند  12.5بالمئة مقابل  31.5تقدـ لذككر ب 

ايضا  ( ،ك IMCتفاع مؤشر الكتمة البدنية )ارتباطا ايجابيا بيف مستكي البدانة الابكية كار 
 قات الكجبات ىك عامل في اختلاؿ غذائي يؤدي إلىأك خارج  الأكلكجد ارتفاع مستكي 

 عالية . طعمة التي تحتكي كثافة طاقكيةللأ ارتفاع الكزف لكثرة الاستيلاؾ مخاطر

  الدراسة الثالثة : -6-3

 2014/2015الديف  لقريدي خير

 اسـ الدراسة : -

دراسة علاقة مستكي النشاط البدني بظاىرة البدانة عند المراىقيف المتمدرسيف في الجزائر 
 لممقاطعة الشمالية لكلاية سطيف  ميدانية لتلاميذ الطكر الثانكي 

 المستخدـ:المنيج  -

 التحميمي.لقد استخدـ الباحث المنيج الكصفي 
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 المستخدمة: الأدوات -

 كالمقابمة.البدني، النشاط الخاص بمقياس  الاستبيافعمى لقد اعتمد الباحث في دراستو 

ـ الثانكي لممقاطعة الشمالية لكلاية سطيف يعمتمثمت في تلاميذ الت الدراسة: بحثعينة  -
 عشكائية.يذ تـ اختيارىـ بطريقة تمم 410عمى كالتي احتكت 

 الدراسة :نتائج  -

ليو مف خلاؿ قياس مؤشر الكتمة إف مف الكزف الزائد كىذا ما تكصل بعض التلاميذ يعانك  -
 الجسمية 

 ىناؾ تبايف في مستكي النشاط البدني لتلاميذ الطكر الثانكي لمقاطعة سطيف الشمالية  -

لبدانة ىي علاقة عكسية ضعيفةمستكي النشاط البدني بظاىرة ا علاقة -



  
 

 

 

  

 
 

 ي الجانب النظر 
 

 

 

 



  
 

 

 

 

 الفصل الاول 

 لدى المراىقيف النشاط البدني الرياضي
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 تمييد:
النشاط البدني ىي حركة جسـ الإنساف بكاسطة العضلات مما يؤدي إلى صرؼ 

ز ما يصرؼ مف طاقة أثناء الراحة. كيدخل ضمف ىذا التعريف جميع الأنشطة ك اطاقة تتج
 أك مف مشي كحركة تنقل كصعكد الدرج،البدنية الحياتية، كالقياـ بالأعماؿ البدنية اليكمية 

العلاج  أك القياـ بأي نشاط بدني رياضي أك المزرعة، أكالحديثة  أكالعمل البدني في المنزؿ 
مخطط لو، كينقسـ النشاط البدني إلى نشاط بدني ىكائي  أكالكقاية، سكاء كاف عفكيا  أك

 .(1)غير ىكائي "مرتفع الشدة" أك"معتدؿ الشدة"، 
مى الإنساف، إذ تمعب دكر كبير في لمنشاط البدني فكائد عديدة كمتشعبة الأبعاد ع
أـ فكري  ، فأي نشاط يقكـ بو سكاء حرؾالتأثير عمى الجانب الكظيفي كالبنائي لجسـ الإنساف

مكاصمة  أك النشاط ذلؾمزاكلة طاقكي" مف أجل يصاحبو حرؽ السعرات الحرارية "الصرؼ ال
 العمل كالأداء.

النشاط البدني الرياضي لو دكر كبير في الجسـ كبالأخص في حياة  أفكما نجد 
 الأمكر أىـيعتبر النشاط البدني مف حيث الممارسة المستمرة عند المراىق مف  إذالمراىق 

تساعده في التعايش مع المجتمع  كاجتماعيا، كماكنفسيا  كمكرفكلكجياالتي تساعده فسيكلكجيا 
جسمو كتحافع عمى  بالإضافة تحمي ف جميع الجكانبشخصيتو م عمى تنميةتعمل  أيضاك 

 يتعرض. أفالتي يمكف  مراضالأمف مجمل  تقييو إذسلامة صحتو 
  

                                                           
(1)

من الشباب السعودي، مدٌنة الملن عبد زاع بن محمد الهزاع: مستوٌات النشاط البدنً المرتبطة بالصحة واللٌالة الملبٌة التنفسٌة لدى عٌنة ه 

 .22، ص 0221العزٌز للعلوم التمنٌة، المملكة العربٌة السعودٌة، 
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 . مفيوـ النشاط البدني:1
يعرؼ النشاط بأنو حركة جسـ الإنساف بكاسطة العضلات، مما يؤدي إلى صرؼ 

ز ما يتـ صرفو أثناء الحركة، كيشمل عمى جميع الأنشطة البدنية الحياتية كالقياـ ك اطاقة تتج
 أكبالأعماؿ البدنية اليكمية مف مشي كحركة كتنقل كصعكد الدرج كالعمل البدني في المنزؿ 

حركي تركيجي، إذ يتضح أف النشاط البدني  أكالقياـ بأي نشاط بدني رياضي  أكالحديقة، 
 أكالكقاية سكاء أكاف عفكيا  أكالعلاج  أكـ بو الفرد بغرض التركيج عبارة عف سمكؾ يقك 

 مخطط لو.
كلقد استخدـ بعض العمماء كالباحثيف تعبير النشاط البدني باعتبار أنو المجاؿ 
الرئيسي المشتمل عمى ألكاف كأشكاؿ كأطر الثقافة البدنية للإنساف، كمف بينيـ نجد لارسكف 

 .(1) الأخرى منزلة نظاـ رئيسي تندرج تحتو كل الأنظمة الفرعية الذي اعتبر النشاط البدني ب
كيعرؼ النشاط البدني عمى أنو مجمكعة الحركات الجسمية التي تنتجيا العضلات 

 .(2) طاقكي الييكمية، تترجـ في شكل صرؼ 
كما يعرؼ النشاط البدني بمعناه الكاسع عمى أنو مجمكعة مف الحركات المنجزة خلاؿ 

 .(3) الرياضيةالحياة اليكمية، كلا يقتصر فقط عمى الممارسة 
المنفذة  4 : بأف النشاط البدني مجمكعة مف المجيكدات(Raphael RIZE, 2009)يرى 

مف طرؼ المجمكعات العضمية الييكمية، المصحكبة بارتفاع في الصرؼ الطاقكي عف حالة 
 .(5) الراحة

": عمى أنو مجمكعة مف الحركات التي تنتجيا 1996يعرفو "أميف أنكر الخكلي 
مجمكعات عضمية معينة، مصحكبة بصرؼ طاقكي أعمى مف الصرؼ الطاقكي في حالة 

 .(6) الراحة
 
 

                                                           
(1)

 .00، ص 2663أمٌن أنور الحوالً: الرٌاضة والمجتمع، المجلس الوطنً الثمافً للأدب والفنون، سلسلة عالم المعرفة، الكوٌت، 
(2)

Caspersen C. Powell K. et Christenson G. : Physical activity, exercise, and physical fitness : definitions and 

distinctions for health-related research, public Health, 1985, p. 100. 
(3)

Jean-Michel OPPERT et autres : Activité physique et santé, Société Française de nutrition (N.F.S.), pp. 2 – 3. 
4
  

(5)
Raphael RIZE : Promotion de l’activité physique au cabine médicale, Polyclinique Médicale universitaire, 

Lausanne 2009, p. 6.  
(6)

 .00أمٌن أنور الخوالً: الرٌاضة والمجتمع، مرجع سبك ذكره، ص 
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 أنواع النشاط البدني:. 2
 النشاط البدني اليوائي: ●

ينقسـ النشاط البدني إلى نشاط بدني ىكائي، حيث يتـ استخداـ الأكسجيف لإنتاج 
الطاقة أثناء النشاط البدني اليكائي، بينما لا يتـ استخداـ الأكسجيف أثناء النشاط البدني غير 

 اليكائي.
كبتعبير آخر فإف النشاط البدني اليكائي ىك ذلؾ النشاط البدني المعتدؿ الشدة، الذي 
يمكف لمشخص مف الاستمرار فيو، كىك نشاط بدني يتميز بكتيرة مستمرة، مثل المشي 

العادية، الساحة كنط الحبل، كما شابو  أكالسريع، اليركلة، الجري، رككب الدراجة الثابتة 
إغريقية الأصل تعني استخداـ الأكسجيف في عمميات إنتاج الطاقة ذلؾ، ككممة اليكائي 

لمعضلات، كليس ليا علاقة باليكاء الطمق كما يعتقد البعض كمعظـ الفكائد الصحة المعركفة 
 .(1)في يكمنا ىذا تنتج غف النشاط البدني اليكائي أي "التحمل"

 

 النشاط البدني اللاىوائي: ●
أما النشاط البدني اللاىكائي فيك نشاط بدني مرتفع الشدة لا يمكف الاستمرار في 

 أكاقل، كالجري لشخص غير متدرب عمى الجري،  أكأداءه إلا فترة قصيرة تصل إلى دقيقة 
 .(2) عاليةاستخداـ الدرجة بسرعة 

 . خصائص النشاط البدني:3
إف النشاط البدني كغيره مف الأنشطة الأخرى، خصائص يتميز بيا، كتحدد نكعية 
 النشاط البدني مف خلاؿ شدة كمدة كتكرار ذلؾ النشاط، كتتمثل ىذه الخصائص فيما يمي:  

 

 التكرار: ●
الخصائص التي يتميز بيا النشاط البدني كيقصد بو  أكيمثل التكرار أىـ المككنات 

 .(3) عدةأداء نفس النشاط لمرات  أكىذا ظيكر الحركة لعدة مرات 
 المدة: ●

                                                           
(1)

 .20واللٌالة الملبٌة التمنٌة، مرجع سبك ذكره، ص هزاع بن محمد الهزاع: مستوٌات النشاط البدنً المرتبطة بالصحة 
(2)

 .23المرجع نفسه، ص 
(3)

 .03، ص 0221، دار الفكر العربً، مصر، 2أحمد نصر الدٌن السٌد: فسٌولوجٌا الرٌاضة "نظرٌات، تطبٌمات"، ط
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 أكالعمل  أكفترة دكاـ الممارسة  أكتمثل المدة الفترة الزمنية التي يدكـ فييا النشاط 
 التنقل... أكالمشي 
 

 الشدة: ●
المثيرات الحركية، كيعبر عف درجات الشدة  أكؿ ك اتمثل درجة التركيز النشاط المز 

 .(1) ضعيفةبالشدة القصكى، أقل مف القصكى، متكسطة، 
 

يوضح مستويات حمل العمل وفقا لاستيلاؾ الطاقة ومعدؿ التنفس  (:1الجدوؿ رقـ )
 حسب أحمد نصر الديف السيد.

 

 المعدؿ
 حمل العمل

 معدؿ التنفس معدؿ استيلاؾ طاقة

 مرة / دقيقة 14أقل مف  حرارية / دقيقة سعرات 5 – 1 حمل منخفض
 مرة / دقيقة 16 – 14 حرارية / دقيقة سعرات 10 – 6 حمل متوسط
 مرة / دقيقة 20 – 16 حرارية / دقيقة سعرات 15 – 10 حمل مرتفع
 مرة / دقيقة 25 – 20 حرارية / دقيقة سعرات 20 – 16 حمل أقصى

 

 .26أحمد نصر الديف السيد: فسيكلكجيا الرياضة، "نظريات كتطبيقات"، ص  المصدر:
 

مف خلاؿ الجدكؿ يتضح أف معدلات استيلاؾ الطاقة تختمف تبعا لنكع الحمل كما 
 تختمف معدلات التنفس ىي الأخرى باختلاؼ نكعية الحمل.

 . مستوى النشاط البدني:4
عمى المجتمع ارتأى الباحث أف يكرد يمكف إدراؾ حجـ الأثر السمبي لمخمكؿ البدني 

في ىذا الصدد بعض التقديرات العممية. فالإحصائيات الصادرة في بعض دكؿ العالـ 
مف الكفيات  %35القمب التاجية  أمراض مف الكفيات الناتجة عف  %35الصناعي، تبيف أف 

مف كفيات سرطاف القكلكف ++++++ كميا لمخمكؿ  %32الناتجة عف داء السكري، ك
البدني، بالإضافة إلى ما سبق تشير بعض التقديرات في بمد مثل الكلايات المتحدة الأمريكية، 

المرتبطة ينقص الحركة تتسبب في كفيات أعداد كبيرة مف الناس، بل أف   مراض الأإلى أف 
                                                           

(1)
 .222ص ، 2654لاسم حسن حسٌن وعلً نظٌؾ: علم التدرٌب الرٌاضً، دار الكتب للطبع والنشر، العراق 
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ية، ىك أف الآثار الصحية المترتبة عف ساط الطبية كالعممك الاعتقاد السائد حاليا في الأ
الخمكؿ البدني تفكؽ تمؾ الآثار المترتبة مف إجراء زيادة الككلستركؿ في الدـ، كمف ارتفاع 

زت ك اضغط الدـ الشرياني، نظرا إلى أف نسب الأفراد الخامميف أخذت في الارتفاع حتى تج
حتى نسبة  أكدة الككلستركؿ، المصابيف بزيا أكنسبة الأفراد المصابيف بارتفاع ضغط الدـ 

المدخنيف، كىذا الأمر دفع بالجمعية الأمريكية لطب القمب أف تدرج الخمكؿ البدني بدءا مف 
القمب التاجية، مع إدراؾ أىمية النشاط  مراض كأحد العكامل الرئيسية المسببة لأ 1992عاـ 

 .(1)البدني المعزز لمصحة
إف تحديد مستكى النشاط البدني لأفراد المجتمع دكري، يعد أمرا ميما حيث يكفر 
بيانات حيكية تساىـ في تحديد درجة خمكؿ البدني داخل ىذا المجتمع كعلاقتو بالعديد مف 

الحركة، خاصة البدانة "السمنة"، كيكتسب تحديد مستكى النشاط البدني أىمية  أمراض نقص
ة التي ينخفض فييا مستكى النشاط البدني بشكل حاد، مثل فترة قصكى في المراحل العمري

 .(2) الرشدالمراىقة كبداية سف 
إف النشاط الجسدي، البدني يمعب العديد مف الأدكار، منيا حرؽ السعرات الحرارية 
كبناء كتمة عضمية خالية مف الدىكف، كما يؤثر النشاط البدني عمى تكزيع الدىكف في الجسـ 

الحالة السيككلكجية، كقد ثبت عمميا أف ممارسة النشاط البدني بشكل دكري  كالتحسيف مف
القمب التاجية كارتفاع ضغط الدـ كالسمنة  بأمراض شراييفيقمل مف خطر الإصابة 

 .(3)كالسكري 
مما سبق يتضح أف النشاط البدني يعتبر عاملا ىاما في التخمص مف السمنة       

معرفة مستكى النشاط البدني الخاص بالفرد، حيث يعطى  تفادييا، إذ كجب عمى الجميع أك
 تفاديو. أككأسباب حدكثو، ككيفية تجنبو  أمراض القمبمؤشر عمى احتماؿ حدكث عكامل 

 . أىمية قياس مستوى النشاط البدني:5
إف قياس مستكى النشاط البدني لدى أفراد يعني تحديد مقدار الطاقة المصركفة مف 

الأسبكعي، الأمر الذي يكفر لنا بيانات حيكية تسيـ  أكقبمو خلاؿ النشاط الاعتيادي اليكمي 
في تحديد درجة الخمكؿ البدني لدى أفراد المجتمع، كتساعد عمى رصده دكريا كمعرفة علاقة 

                                                           
(1)

 .04 – 03هزاع بن محمد الهزاع: مستوٌات النشاط البدنً المرتبطة بالصحة واللٌالة الملبٌة التمنٌة، مرجع سبك ذكره، ص ص 
(2)

 .32المرجع نفسه، ص 
(3)

 .0225رافٌندرمامتانً: السمنة، تمٌٌمها وسبل مكافحتها "الجزء الثانً"، كلٌة طب واٌل كورنٌل، لطر 
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المصاحبة لنقص الحركة كالسمف، كما أف متابعة   مراض الأديد مف ذلؾ الخمكؿ بالع
مستكيات النشاط البدني بصكرة دكرية كمنتظمة يساعد عمى معرفة نمط النشاط البدني لدى 
أفراد المجتمع عامة، مما يساعد عمى اكتشاؼ ظاىرة الخمكؿ المبكر كالتدخل الفكري لتعديل 

 .(1)ني لدى الأفرادالمستكيات المنخفضة مف النشاط البد
البرامج اللازمة  أك استراتيجيةكتظير أىمية قياس مستكى النشاط البدني في كضع 

كالضركرية لمتخمص مف مشاكل قمة الحركة كالخمكؿ البدني، حيث استندت العديد مف 
المنظمات العالمية عامة كالعربية خاصة في إدراج أىمية قياس مستكى النشاط البدني مف 

كالتي تكجت بمجمكعة مف التكصيات،  الييئاتىا ىذه عمى اسات التي اعتمدت خلاؿ الدر 
المؤدية   مراض الأمف قمة الحركة كغيرىا مف   مراض الأالتي تعتبر بمثابة حمكؿ الأنسب 

 إلى الإصابة بالقمب.
فالنشاط البدني يظير أساسا في الأنشطة اليكمية لمفرد، كالمشي كحمل الأشياء كنمط 

التنقل مف مكاف لآخر كغيرىا مف الأنشطة اليكمية التي تختمف عف  أكالكظيفة،  أكالعمل 
بعضيا البعض بشدة كمدة كتكرار ذلؾ النشاط البدني لمفرد، كتحديد كميات الطاقة 
المصركفة فتعدد الأنشطة البدنية ساعد الباحثيف عمى تحديد الطرؽ اللازمة مف أجل قياس 

خلاؿ  أكتحديد كميات الطاقة المصركفة خلاؿ النشاط ، ك (NAP)مستكى النشاط البدني 
 .(2) الأسبكعية أكالقياـ بالأعماؿ اليكمية 

كتجدر الإشارة إلى أف التكصيات المستنيرة عمميا كالعالمية النطاؽ، كالمتعمقة بفكائد 
النشاط البدني كنكعو ككميتو كتكراره، كشدتو، كمدتو، كمقداره الكمي المطمكب تسعى لتحقيق 

، كجميعيا معمكمات أساسية لراسمي السياسات الأسمىالفائدة الصحية كالتي تعد اليدؼ 
معالجة مكضكع النشاط البدني عمى مستكى المجتمعات، فمنظمة الصحة كالراغبيف في 

ملائمة كمناسبة  استراتيجيةالعالمية تشير إلى أىمية تحديد مستكيات النشاط مف أجل بناء 
 .(3) البدنيلممجتمع المراد فيو تحقيق الأبعاد الصحية لممارسة النشاط 

 . أىداؼ قياس مستوى النشاط البدني:6

                                                           
(1)

ن الهزاع: ما أهمٌة لٌاس مستوى النشاط البدنً والطالة المصروفة لدى الإنسان ؟ المجلة العربٌة للؽذاء والتؽذٌة، مركز البحوث هزاع محمد اب

 .33، ص 0221بكلٌة التربٌة، المملكة العربٌة السعودٌة، 
(2)

Le groupe des experts de INSERM : Activité physique contextes et effets sur la santé, Paris, 2008, p. 677. 
(3)

 .0222منظمة الصحة العالمٌة: التوصٌات العالمٌة بشؤن النشاط البدنً من أجل الصحة، 
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 العالمية فيماتتجمى أىداؼ قياس مستكى النشاط البدني، مف منظكر منظمة الصحة 
 :(1) يمي
  تكفير بيانات أساسية مرجعية عف مدى انتشار النشاط البدني كالخمكؿ البدني في

 المجتمع مف خلاؿ الإحصائيات المعبرة.
 .مراقبة كمتابعة نمط النشاط البدني الأفراد تبعا لمعمر 
 الكطف مع  أك خمكؿ البدني عمى مستكى المنطقةكى النشاط البدني كالالكشف عف مست

 مركر الزمف.
 .التحقق مف فعالية كسائل التدخل المستخدمة لمحد مف قمة الحركة لدى المجتمع 
 .تقييـ السياسات كالبرامج المتعمقة بالنشاط البدني 
  المكانية.تطكير كسائل التدخل المتعمقة بالنشاط البدني طبقا لمخصكصية 

 

كالكقاية منيا   مراض الأكليذا فميس مف الغريب أف يكصى المركز الأمريكي لمكافحة 
(CDC)  بضركرة قياس مستكى النشاط البدني للأطفاؿ كالشباب الراشديف، كتكفير النكعية

 .(2) كالمجتمعاللازمة حكؿ النشاط البدني كىدفو كأىميتو عمى صحة الفرد 
كمما سبق نجد أف تحقيق البعد الكقائي الصحي في المجتمع معيف لابد مف تحديد الطرؽ 

مجمكعة  أككالكسائل كالأساليب اللازمة ليذا العمل، فقياس مستكى النشاط البدني لفرد معيف 
حتى المجتمع ما، ىدفو الأساسي ىك تحقيق الصحة الجسمية، كالكظيفية لمفرد  أكأفراد 

دلائل رقمية حكؿ مدى انتشار عكامل خطكرة  أكافة إلى عطاء إحصائيات كالمجتمع، بالإض
في المجتمع، مما يعطينا الفرص اللازمة لانتياج الطرؽ اللازمة لمحد مف ىذه  أمراض القمب

الظاىرة كالتي شيدت انتشارا رىيبا في المجتمع العالمي كخاصة العربي كبالأخص في 
 الجزائر.

 محدثات النشاط البدني:
 :(3)السف 

                                                           
(1)

المملكة هزاع محمد ابن الهزاع، محمد بن علً الأحمدي: لٌاس مستوى النشاط البدنً والطالة المصروفة لدى الإنسان، مركز البحوث بكلٌة التربٌة، 

 .32، ص 0221السعودٌة، العربٌة 
(2)

 .www.cdc.gov/physicalactivity: (CDC)المركز الأمرٌكً لمكافحة الأمراض والولاٌة منها 
(3)

Emmanuel Van Praagh : Physiologie du sport enfant et adolescent, édition Debock Université, Bruxelles, 

2007, p. 18. 
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لقد ظيرت العديد مف الدراسات تأثير العمر عمى مستكى النشاط البدني الخاص 
" بالإضافة إلى Armstrong et All 1998المراىقيف، حيث أظير " أكبالأفراد سكاء الأطفاؿ 

"Trost et all. 2002 أف مستكى النشاط البدني يشيد انخفاض مع التقدـ في العمر كذلؾ "
تكصمكا إليو مف إنتاج، حيث أشاركا إلى أف الكقت الذي يقضيو الأطفاؿ مف مف خلاؿ ما 

، أما  200سنة" في ممارسة نشاط معتدؿ إلى شديد ىك بمعدؿ  15 – 7" دقيقة في اليكـ
دقيقة، أما الأفراد الذيف ىـ في عمر الػ  78سنكات فيقدر بػ  3الأطفاؿ الذيف ىـ في عمر 

 دقيقة. 52سنة فينخفض إلى  15
" مف خلاؿ قياس الكقت الذي يمضيو الفرد في 2004قد أظير "ريدكش كآخركف ك 

سنة( كجكد  15 – 9ممارسة نشاط بدني معتدؿ إلى مرتفع الشدة عند الذككر كالإناث )
انخفاض في مستكى النشاط البدني مع العمر حيث كاف الكقت الذي يمضيو الأطفاؿ الذيف 

،  177إلى مرتفع الشدة ىك بمعدؿ سنكات في ممارسة نشاط معتدؿ  9لدييـ  دقيقة في اليكـ
 سنة. 15دقيقة بالنسبة للأطفاؿ الذيف ىـ في عمر  86كبمعدؿ 

"، حيث قامكا Grovert et al. 2003" ك"Trost et al. 2002كفي دراسة أخرى لػ "
 – 6ح أعمارىـ ما بيف     "ك اطفا كمراىقا تتر  182بقياس مستكى النشاط البدني المعتدؿ لػ 

سنة" مف المدارس الابتدائية إلى الثانكية في أياـ الدراسة كالعطمة، أشاركا إلى أف معظـ  20
الكقت يقضكنو في ممارسة الأنشطة البدنية الخفيفة كالمعتدلة كذات الشدة المرتفعة خلاؿ أياـ 

عند الذككر مع مركر العمر في حيف سجل  %69النشاط ينخفض إلى فإجمالي الدراسة. 
 .%36ناث انخفاض بنسبة عند الإ

إف مجمل ىذه التغيرات التي يشيدىا الفرد في مستكى النشاط البدني عند الانتقاؿ مف 
مرحمة عمرية إلى أخرى يرجع أساسا إلى ما يصاحب كل مرحمة عمرية مف تغيرات 

كفسيكلكجية، خاصة في جسـ الإنساف. فمف الطبيعي أف يشيد الطفل أثناء  ةيكلكجفمكر 
الانتقاؿ مف الطفكلة إلى المراىقة انخفاض في مستكى النشاط، حيث في المرحمة العمرية 

سنة" يصبح الطفل أكثر عرضة التعب كيزداد الشعكر بالتعب بسرعة أكثر مف  12 – 10"
ك السريع لمجياز العضمي، الذي يشيده جسـ الطفل المراحل السابقة، كىذا راجع إلى النم

كبداية اكتساب كتمة عضمية أكبر مما سبق كبكفاءة أكثر، أما مف الناحية الحركية فيصبح 
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الطفل قميل الحركة، عكس المرحمة السابقة كىذا ما يؤدي إلى انخفاض في مدة النشاط الذي 
 .(1) الطفليقضيو 

سنة( فيشيد نكعا مف الخمكؿ كالكسل الذي  15 - 12أما فيما يخص المرحمة مف )
يرجع إلى الاضطرابات الحركية التي يشيدىا الجياز العضمي عمى مستكى العضلات الكبيرة 

ىا عدـ انتظاـ الحركة، كىذا ما يؤدي بدكره إلى سرعة الشعكر عمى كالصغيرة، التي يلاحع 
 .(2) الخمكؿكزيادة  نشاطمزاكلة الالتكقف عف  كبالتاليبالتعب كالإجياد كالإرىاؽ، 

الانتقاؿ مف مكاف إلى  أكحمل أشياء  أكفالطفل عند القياـ بمجيكد ما لصعكد الدرج 
آخر بسرعة، يزداد خفقات قمبو كتتسارع أنفاسو مما يجعمو يميل إلى الكسل كالخمكؿ، 
كتصبح الحركات التي يقكـ بيا تتميز بالبطء، كلعل ما يشيده الفرد في ىذه المرحمة راجع 
إلى النمك الجسمي السريع الذي يككف شق كبير منو عمى حساب صحة المراىق كنشاطو 

 حيكيتو بصفة عامة.ك 
سنة" كالممثمة في مرحمة المراىقة الكسطى فيلاحع  18 – 14أما في المرحمة العمرية 

تحسف في الأداء الحركي كنقص في الاضطرابات التي كاف يشيدىا سابقا، كارتفاع في كفاءة 
الجياز العضمي، بحيث يقترب الجياز العضمي لممراىق إلى أقصى قكة لو فيزداد نشاطو 

كيتو، كانخفاض في مستكى الخمكؿ، مما يزيد مف مستكى النشاط البدني كارتفاع الكقت كحي
 كظركؼ الحياة التي يشيدىا المراىق. المكرفكلكجياالذي يستغرقو في النشاط بحكـ التغيرات 

 :الجنس 
يعتبر الجنس مف أىـ المحددات التي تؤثر عمى مستكى النشاط البدني، فعادة يتميز 
الذككر بمستكى نشاط أعمى مف البنات، فحينيا نجد أف مستكى النشاط يختمف مف جنس إلى 
آخر كحتى في نفس الجنس، حيث نجد اختلافات في مستكى النشاط بيف الذككر، كما نجد 

ىذا ما أشارت إليو الدراسات التي أجراىا الباحثيف في العديد مف ىذا الاختلاؼ بيف الإناث، ك 
" إلى كجكد اختلاؼ بيف الذككر كالإناث 2002الدكؿ، حيث أشار "تركست كآخركف عاـ 

ابتداء مف سف التاسعة خلاؿ الكقت الذي يقضيو الطفل في ممارسة نشاط معتدؿ إلى شديد، 
دقيقة في اليكـ  120سف العاشرة يقضكف حيث أظيرت الدراسات أف الأطفاؿ الذككر في 

                                                           
(1)

 .323، ص 0220دار النهضة العربٌة للنشر والتوزٌع، بٌروت مرٌم سلٌم: علم نفس النمو، 
(2)

 .04، ص 2652إبراهٌم وحٌد محمود: المراهمة خصائصها ومشؽلاتها، دار المعارؾ، الإسكندرٌة، 
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دقيقة في اليكـ.  100كىـ يمارسكف نشاطا معتدلا في حيف البنات مف نفس السف يقضكف 
إف ىذه الاختلافات في الجنس تظير أيضا في مرحمة المراىقة حيث تكصل الباحثكف إلى أف 

عتدلا، في حيف دقيقة في اليكـ كىـ يمارسكف نشاطا م 55سنة يقضكف  15الذككر في سف 
 .(1) اليكـدقيقة في  50البنات مف نفس السف يقضكف 

كما أشارت عدد مف الدراسات التي أجريت في بعض الدكؿ عمى مجمكعة مف الأفراد 
أكثر نشاط مف الإناث،  %14سنة إلى أف الذككر كبنسبة  18إلى  6ح أعمارىـ ما بيف ك اتتر 

"، كفي دراسة أمريكية )بيات كآخركف 1993كآخركف عاـ  لىاكىي الدراسة التي أجراىا "س
 .(2) الإناث( تكصمكا إلى كجكد نية كبيرة مف قمة النشاط عند 1994

لاد كالبنات في المدة الزمنية الخاصة بالنشاط المعتدؿ ك إف الاختلاؼ المكجكد بيف الأ
كالكظيفية بيف الجنسيف بالإضافة إلى  يةالمكرفكلكجالذي يمارسو الفرد، يعكد إلى الاختلافات 

ظركؼ الحياة التي يفرضيا المجتمع، حيث نجد أف الذككر أكثر نشاطا مف الإناث كىذا 
بحكـ الكقت الذي يقضكنو خارج المنزؿ، كالتنقل مف مكاف إلى آخر، كالقياـ ببعض الأعماؿ 

 بالأعماؿ الأقل جيدا. اليكمية عكس البنات اللاتي يقضف كقتا كبيرا في المنزؿ مع القياـ
 العوامل المؤثرة في النشاط البدني: -

إف النشاط البدني يتأثر بالعديد مف العكامل كالتي تؤثر بدكرىا عمى الصرؼ الطاقكي 
 الخاص بالفرد كتتمثل ىذه العكامل فيما يمي:

 

 يوضح العوامل المؤثرة عمى النشاط البدني (:1الشكل رقـ )
 
 
 

 
 

 العوامل البيولوجية: -
تعد الكراثة كعامل مف عكامل مؤثرة عمى أنماط النشاط البدني للأفراد، حيث أظيرت العديد 
مف الدراسات كجكد ركابط بيف الجانب الكراثي للإنساف كأنماط النشاط البدني حيث أثار 

                                                           
(1)

Emmanuel Van Praagh : physiologie du sport enfant et adolescent, op. cit., p. 26. 
(2)

Ibid., p. 27. 

 

 عوامل بيولوجية
 

نفسو اجتماعية  عوامل النشاط البدني
 ثقافية

 عوامل متعمقة بالمحيط
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" إلى أف المتغيرات البيكلكجية يمكف أف تؤثر عمى الارتباط 1988"بركس كآخركف عاـ 
ط البدني، كتعتبر القدرات الحركية أيضا كعامل بيكلكجي يؤثر عمى أنماط البيكلكجي بالنشا

النشاط البدني، حيث أف الأطفاؿ كالمراىقيف يشارككف في الأنشطة البدنية بناءا عمى القدرات 
 .(1) نشاطاالخاصة بيـ كالميارات الحركية التي يمتمككنيا كالتي تسمح ليـ بأف يككنكا أكثر 

الكظيفية، تؤثر مباشرة عمى  أك ةالمكرفكلكجيمة عمى مستكى الجسـ سكاء إف التغيرات الحاص
مستكى النشاط البدني للأطفاؿ كالمراىقيف، فالانتقاؿ مف مرحمة إلى أخرى يصاحبو عدة 
تغيرات بيكلكجية تؤثر عمى مستكى النشاط البدني لمفرد، كتعتبر المراىقة أشد تأثرا بيذه 

ط البدني، كتزداد التغيرات، فتسارع في نمك الجياز العضمي منطقيا يصاحبو ارتفاع في النشا
القدرة عمى أداء أنشطة أكثر شدة، كما أف التغير الكظيفي كالعمميات الطاقكية يعتبراف ذك 

 تأثير عمى مستكى النشاط، لاسيما فيما يتعمق بالصرؼ الطاقكي.

 العوامل الاجتماعية الثقافية والمتعمقة بالمحيط: -
تأثير عمى مستكى النشاط البدني لمفرد، أف الكسط العائمي كالمجتمع يمعباف دكرا ميما في ال

لى التي يدرس الطفل كيتعمـ كيكتسب العادات التي تمتاز ك فالأسرة تعتبر بمثابة المدرسة الأ
بيا تمؾ الأسرة قبل الخركج إلى المجتمع كالاحتكاؾ بو، فيمكف للأسرة بحد ذاتيا أف تنقل 

دات إلى مراحل عمرية مف حياة عادات غير مرغكب فيا لمطفل، مما يسبب انتقاؿ تمؾ العا
الطفل في الفترات القادمة كلاسيما مرحمة المراىقة فقد تنقل الأسرة إلى الطفل ظاىرة الكسل 
كالخمكؿ كالاعتماد عمى الغير في قضاء العديد مف الحاجيات، مما يترؾ انطباعات شديد 

شاط البدني لممراىق، ق في مرحمة المراىقة ليمس مستكى النعمى الأثر في حياة الطفل يؤثر 
كالدخكؿ في مشاكل صحية، كما يمكف   مراض الأمما يجعمو أكثر عرضة للإصابة ب

تفادييا، كما يمكف أف يككف المجتمع الذي يعيش فيو المراىق مجتمع يعاني مف الخمكؿ كقمة 
الحركة طبيعيا قد ينتقل ىذا الأثر إلى المراىق بمجرد الاحتكاؾ بيذا المجتمع بحكـ أف 

تباع جماعة معينة في إطار إنشاء ركابط اجتماعية، ىذا ا لمراىق يسعى إلى تحقيق ذاتو كا 
مف جية كمف جية أخرى قد يجد المراىق نفسو في مجتمع ذك نشاط كحيكية مما يجعمو 

 تمؾ الجماعة التي ينتمي إلييا. أكق إتباع طريقة عيش ذلؾ المجتمع عمى كيفرض 
 

                                                           
(1)

Emmanuel Van Praagh, op. cit., pp. 27 – 28. 
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 :L’estimation du NAP «(1) «ني طرؽ قياس مستوى النشاط البد -
تتـ ىذه الطريقة مف خلاؿ الاعتماد عمى الاستمارة الخاصة بأصناؼ الأنشطة البدنية 
التي يقكـ بيا الفرد خلاؿ حياتو اليكمية، إذ يتـ تصنيف الأنشطة البدنية الخاصة بالطفل 

سنة في الأصناؼ السبع المبينة في الأداة  18نكات إلى  10كالمراىق لمفئات العمرية مف 
 المراىق. أكلنشاط البدني المنتج مف طرؼ الطفل بناءا عمى نمط ا
 سنة  18إلى  10يوضح تصنيف أنشطة الطفل والمراىق مف  (:2الجدوؿ رقـ )

 Martin 2000حسب
 النشاط NAP الصنف

A 1 .عدد ساعات النكـ، القيمكلة، راحة طكيمة 

B 1,75 
الجمكس أماـ التمفاز، أماـ الكمبيكتر، أثناء التنقل، الجمكس أثناء  الجموس:

 أكالمراجعة، الجمكس بعد الفترة الصباحية كالمسائية. المعب بألعاب الفيديك 
 ، في القسـ.لتناكؿ الطعاـالياتف، 

C 2,1 
التنقل مف مكاف إلى آخر داخل المنزؿ، الشراء، أعماؿ المطبخ،  الوقوؼ:

 التنقل داخل المؤسسة، الذىاب إلى المرحاض.

D 2,6 

 الأنشطة المعتدلة:
المشي، التنقل مف المنزؿ إلى المؤسسة كالعكس، مف المنزؿ إلى ذكور: 

 السكؽ، جري خفيف، حمل أشياء.
سة كالعكس، مف المنزؿ إلى السكؽ، المشي، التنقل مف المنزؿ إلى المؤس إناث:

 جري خفيف، أعماؿ منزلية، خياطة، أعماؿ التنظيف.

E 3,5 
 المشي السريع، أعماؿ فلاحية، أعماؿ يدكية، أشغاؿ البناء.ذكور: 
 السريع، أعماؿ منزلية شديدة. يالمش إناث:

F 5,2 
الجري، دكرات ممارسة الرياضة، استخداـ الدراجة، التربية البدنية كالرياضية، 

 رياضية داخل المؤسسة كخارجيا.
G 10 .التدريب في مؤسسة رياضية، المشاركة في المنافسات الرياضية الرسمية 

 

انطلاقا مف تحديد مستكيات كل كيفية التقييـ كتحديد مستكى النشاط البدني الخاص بالفرد 
 :صنف

                                                           
(1)

NathalieBoisseaeu : Nutrition et bioénergétique du sportif : basses fondamentales Masson, Paris, 2005, p. 22. 
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 NAP = 24 / 1 × 9,30، 01د، راحة طكيمة  30سا، القيمكلة  9: النكـ Aالصنف 
 NAP( =9  ×1,75 / )24  =0,656سا،  9: الجمكس Bالصنف 
 NAP( =2×2,1 / )24  =0,175 سا، 2: الكقكؼ Cالصنف 
 NAP( =0,30×2,6 / )24  =0,023 د،30: الذككرDالصنف 

 NAP( =0,10×2,6 / )24  =0,010د، 10الإناث: 
 NAP( =1,30×3,5 / )24 ≠ 0,189 د،30سا ك1: الذككرEالصنف 

 NAP( =2×3,2 / )24  =0,291سا، 2الإناث: 
 NAP( =1,30×5,5 / )24 ≠ 0,297 د،30سا ك1: ممارسة الرياضةFالصنف 
 .NAP( =0×10 / )24  =0سا، 0: المنافسةGالصنف 

 كما يمي:NAPمف خلاؿ ىذه النتائج يتـ استخراج متكسط كمجمكع
NAP  =0,38  +0,656  +1,175  +0,023  +0,189  +0,297  +0  =1,72. 

 الفكائد الصحية الناتجة عف ممارسة النشاط البدني بانتظاـ لدى المراىقيف:
 ارتفاع كفاءة القمب كالرئتيف. .1
 تحسيف لياقة العضلات كمركنة المفاصل. .2
القمب التاجية مف خلاؿ: ارتفاع مستكى  بأمراض شراييفانخفاض مخاطر الإصابة  .3

 .(HDL-C)الكثافة "الجيد" في الدـ الي الككلستركؿ ع
 في الدـ. TGLانخفاض مستكى الدىكف الثلاثية  .4
 خفض نية الشحكـ في الجسـ. .5
 انخفاض ضغط الدـ السرياني إذا كاف مرتفعا. .6
 زيادة انحلاؿ مادة الفيبريف في الدـ، مما يساعد عمى سيكلة الدـ. .7
 الإقلاؿ مف التصاؽ الصفائح الدمكية، مما يخفض مف فرض حدكث الجمطة. .8
 زيادة حماية خلايا الجسـ للأنسكليف مما يخفض سكر الدـ. .9

 زيادة كصركؼ الطاقة، مما يساعد عمى الكقاية مف السمنة. .10
 زيادة كثافة العظاـ، مما يقمل تعرضيا لمكسر. .11
 (1) كالكآبةخفض القمق  .12

                                                           
(1)

 .32ص ، 0220هزاع بن محمد الهزاع: النشاط البدنً والصحة، جامعة الملن سعودٌة بدون طبعة، المملكة العربٌة السعودٌة، 
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 النشاط البدني:توصيات بشأف ممارسة  -
لقد تمخض اىتماـ المنظمة الصحية العالمية كغيرىا مف المنظمات الصحية حكؿ 

، كالجمعية الأمريكية (CDC)كالكقاية منيا   مراض الأالعالـ كالمركز الأمريكي لمكافحة 
ربية لطب القمب، عف إصدار ك لطب القمب، كالكمية الأمريكية لمطب الرياضي، كالجمعية الأ

كتكصيات تحت فييا المؤسسة الصحية كالتربكية في دكؿ العالـ المختمفة عمى تبني كثائق 
سياسة كاضحة تشجع عمى الحياة النشطة، مف أجل المساىمة في كقف الزيادة المطردة 

المرتبطة بالنمط المعيشي، في دكؿ العالـ الصناعية كالنامية عمى حد سكاء،  مراضللأ
 يمي: فيماكتتمخص أىـ التكصيات 

 أىمية ممارسة النشاط البدني لصحة الفرد العضكية كالتقنية. .1
، معظـ  30ضركرة ممارسة نشاط بدنيا بالشدة المعتدلة لمدة لا تقل عف  .2 دقيقة في اليكـ

 أياـ الأسبكع إف لـ يكف جميعيا.
ضركرة حصكؿ التلاميذ مف الركضة حتى مرحمة الثانكية عمى دركس يكمية في التربية  .3

 ذات كفاءة كجكدة عالية.البدنية، تككف 
ينبغي أف تتضمف مناىج التربية البدنية المدرسية أنشطة تشجعيـ عمى المشاركة،  .4

كنجعميـ يطكركف المعارؼ كالاتجاىات الإيجابية، كالميارات الحركية السمككية المطمكبة 
 لممحافظة عمى نمط الحياة نشط.

تكفير النكعية المناسبة ليـ عف ضركرة قياس مستكيات النشاط البدني لأفراد المجتمع، ك  .5
رشادىـ لمبرامج البدنية الملائمة.   أىمية النشاط البدني لمصحة، كا 

ينبغي عمى الأطباء كالعامميف في الرعاية الصحية أف يسألكا المرضى عف مستكى  .6
 نشاطيـ البدني، كيصفكا ليـ النشاط البدني الملائـ لصحة المريض كعمره.

تكفير الأماكف الرياضية المناسبة التي تشجع عمى ممارسة  ينبغي عمى الجيات المعنية .7
 .(1) كغيرىاالنشاط البدني، كالساحات الرياضية كطرؽ المنشأة 

 
 الحد الأدنى مف النشاط البدني المعزز لمصحة: -

                                                           
(1)

هزاع بن محمد الهزاع: النشاط البدنً و الصحة
،

 .12ا لمرجع سابك  ، ص 
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قد يتساءؿ البعض ما ىك الحد الأدنى مف النشاط البدني الملائـ لمشخص تبعا لحالتو 
كىذا يتطمب معرفة جكانب عديدة عف حالة الشخص الصحية كلياقتو البدنية  كعمره؟الصحية 

كعمره كغرضو مف الممارسة حتى يتسنى إعطاء كصفة شخصية لو غير أنو يمكف ىنا 
 مقدارتناكؿ سناستعراض الخطكط العريضة لكصفة النشاط البدني، في الفقرات التالية 

 لات في الصحة كالمرض.النشاط البدني المعزز لمصحة لمعديد مف الحا
 
 تنمية المياقة القمبية التنفسية: -

 60 – 20مف احتياطي ضربات القمب، لمدة  %50ز ك انشاط البدني ىكائي عند شدة تتج
ي ضربات القمب ك ادقيقة، ثلاث إلى خمس مرات في الأسبكع، كاحتياطي ضربات القمب يس

 %65ز ك اأف يككف النشاط البدني عند الشدة تتج أكضربات القمب في الراحة،  –القصكى 
 مف ضربات القمب القصكى، كيمكف تقدير ضربات القمب القصكى بكاسطة المعادلة التالية:

 العمر بالسنوات(.×  0,7) – 208ضربات القمب القصوى = 
 عية الدموية:و لصحة القمب والأ  -

خمس مرات في الأسبكع دقيقة كحد أدنى،  30نشاط بدني ىكائي معتدؿ شدة لمدة 
 كيمك سعر حراري في الأسبكع. 1000أي صفر طاقة تقدر ربما يزيد 

 لصحة الجياز العضمي والييكمي وىشاشة العظاـ: -
تماريف تقكية العضلات الكبرى في جسـ مرتيف إلى ثلاث مرات في الأسبكع، بمعد لمجمكعة 

مرات في  ثلاثالإطالة بمعدؿ  بتمريناتكذلؾ القياـ  12 – 8اثنيف، كبتكرار مف  أككاحدة 
 أكالأسبكع، كليشاشة العظاـ، ينبغي ممارسة نشاط بدني معتدؿ الشدة يتـ فيو حمل الجسـ 

تماريف الأثقاؿ  أكالنط بالحبل  أكإلغاء عبء عمى العظاـ، مثل المشي السريع، اليركلة، 
لمقمب فيي لا تساعد عمى  معتدلة الشدة، أما ممارسة السباحة فعمى الرغـ مف أنيا مفيدة

 .(1) العظاـزيادة كثافة 
 لضبط الوزف ومكافحة السمنة: -

                                                           
(1)

 .20هزاع بن محمد الهزاع: النشاط البدنً والصحة، مرجع سبك ذكره، ص 
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ساعات في الأسبكع عمى الأقل، ككمما زاد  4 – 3نشاط بدني معتدؿ الشدة بمعدؿ 
مقدار الكقت كمما كاف ذلؾ أفضل، حيث العبرة في مجمل الطاقة المصركفة في الأسبكع 

 .(1) بالشدةكليس 
 

 ضغط الدـ الشرياني:لارتفاع  -
يعد النشاط البدني كقاية كعلاج لحالات ارتفاع ضغط الدـ، كينبغي ممارسة النشاط 

معظـ أياـ الأسبكع، إف جرعة  أكدقيقة، عمى الأقل كل يكـ  30البدني المعتدؿ الشدة لمدة 
ساعة بعد الممارسة، لكف  22كاحدة مف النشاط البدني كفيمة بخفض الدـ لمدة تصل إلى 

ينبغي أف يككف ضغط الدـ تحت التحكـ قبل بدء الممارسة كخاصة في حالة الجيد البدني 
 .(2) العنيف

 

 :2لداء السكري مف نوع  -
ستكى السكر في الدـ، كلصحة القمب يعد النشاط البدني مفيد جدا في ضبط م

عية الدمكية، كىك يقكد إلى زيادة حساسية مستقبلات الأنسكليف في الخلايا خاصة ك كالأ
دقيقة  60دقيقة تمتد إلى  30العضمية منيا، ينبغي ممارسة نشاط بدني معتدؿ الشدة لمدة 

معظـ أياـ الأسبكع، كلمرض السكري الذيف يعانكف مف مشاكل في  أكفيما بعد كل يكـ 
القياـ بممارية المشي في يكـ  أكرككب الدراجة الثابتة،  أكالقدميف فيمكنيـ ممارسة السباحة 

 .(3) آخررككب الدراجة في يكـ  أككالسباحة 
 وصفة النشاط البدني المعزز لمصحة: -

الميلادي الماضي، تكلدت لدى عمماء كالمختصيف في عمى مدى العقكد الأخيرة مف القرف 
صحة الإنساف معمكمات جمة حكؿ النشاط البدني المناسب لمفرد تبعا لعمره كحالتو الصحية، 
لقد خمصت ىذه الجيكد العممية إلى أف عمى الإنساف البالغ ممارسة نشاطا بدنيا معتدؿ 

الأسبكع إف لـ يكف كميا، كتشمل دقيقة عمى الأقل في اليكـ، معظـ أياـ  30الشدة لمدة
 أكالأنشطة البدنية المعتدلة الشدة المشي السريع، كالسباحة التركيحية، كرككب الدراجة الثابتة 

العادية، كممارسة الأعماؿ البدنية المنزلية، كتشذيب الأشجار في الحديقة المنزلية كتنسيقيا، 
                                                           

(1)
 .12هزاع محمد الهزاع، النشاط البدنً، مرجع سبك ذكره، ص 

(2)
 .12المرجع نفسه، ص 

(3)
 .12المرجع نفسه،ص 
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سة أنشطة رياضية كالكرة الطائرة ككرة ممار  أكالغسيل لممنزؿ،  أكالقياـ بعممية الكنس  أك
الريشة كالتنس الأرضي )زكجي(، كما شابو ذلؾ اليرـ الغذائي المعركؼ. كيتككف اليرـ مف 

ؿ الأنشطة البدنية الحياتية التي ينبغي الإكثار مف القياـ ك أربع مستكيات، يمثل المستكى الأ
كالمشي إلى الأماكف الأخرى  المدرسة، أكبيا كل يكـ، كتتمثل في المشي إلى العمل    

القريبة مف المنزؿ، كصعكد الدرج بدلا مف المصعد الكيربائي، كالأعماؿ البدنية المنزلية، أما 
المستكى الثاني كالذي يشمل الأنشطة البدنية اليكائية، كالمشي السريع كالسباحة كرككب 

مرات في  5 – 3يا مف الدراجة كغيرىا ككذلؾ الأنشطة البدنية الرياضية، فينبغي ممارست
 دقيقة، كيتمثل المستكى الثالث في تمرينات القكة العضمية ك 60 – 30الأسبكع كلمدة مف 

مرات في الأسبكع، أما المستكى  3 – 2المركنة، كالتي ينبغي أف تمارس بمعدؿ  تمرينات
، فيتضمف الإقلاؿ مف الراحة كالخمكؿ، كالجمكس طكيلا خلاؿ اليكـ  أماـ الرابع مف اليرـ

 (1)لمبقاء في السرير لفترة طكيمة بدكف سبب مرضي أكالفيديك،  أكالتمفاز 
 ىرـ الأنشطة البدنية (:2الشكل رقـ )

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 

 مفيوـ النشاط البدني والرياضي:
                                                           

(1)
 .232، ص 0222، دار الحنٌن، عمان، 2الكٌلانً: فسٌولوجٌا الجهد البدنً والتدرٌبات الرٌاضٌة، ط هاشم العدلان

الراحة 
 كالخمكؿ

)  الأنشطة البدنية الحياتية )كل يكـ

تمرينات 
 المركنة

 القكة العضمية
 كالتحمل العضمي

 الأنشطة الرياضية 
 كالتركيحية

 الأنشطة اليكائية 

الإقلاؿ قدر 
 المستطاع

 مرات 3 – 2
 في الأسبكع

4 

 مرات 5 – 3
 في الأسبكع

3 

2 

1 
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ىك عبارة عف مجمكعة مف الميارات، المعمكمات كالاتجاىات التي يمكف أف يكتسبيا     
التركيج البدني كالمياقة البدنية، المحافظة عمى الصحة مف الفرد مع بيئتو كمجتمعو مف خلاؿ 

خلاؿ ممارسة النشاط البدني الرياضي لا تقتصر المنافع عمى الجانب البدني كالصحي فقط 
بل إنو يتـ التأثير إيجابي عمى جكانب أخرى، النفسي كالاجتماعي، العقمي، المعرفي، 

 .(1) المتكاملكالفني، ككل ىذه الجكانب تشكل شخصية الفرد الي الحركي، الجم
يعرؼ عمى أنو كل نشاط يتصف بركح المعب، كيمارس الرياضي برغبة كصدؽ كيتضمف 

 مع الذات كمع عناصر الطبيعة. أكصراعا يتناسب مع الغير 
 تصنيف الأنشطة البدنية الرياضية:

سنادا إلى عدة لتقسيـ الأنشطة الرياضية يمكف الاعتماد عمى  أكثر مف طريقة في تصنيفيا كا 
 أسس منيا:
 ثنائي، جماعي. عدد الممارسيف: -
 ملاعب، ماء، الجميد. طبيعة الوسط: -
 كرات، مضارب، أسمحة. الأداة المستخدمة: -
 صيفية، شتكية، سنكية. توقيت الممارسة: -

 كىناؾ نكعيف مف التصنيفات الرياضية:
 الرياضات الفردية. .1
 ية.الرياضات الجماع .2

 

 الرياضات الفردية:
 الجمباز، السباحة، الغطس. -
 مسابقات المضمار كميداف ألعاب القكى. -
 رفع الأثقاؿ، رماية، الرمح، ألعاب المضرب. -
 دك، المبارزة بالسيف، المصارعة الإفريقية.المنزلات، الملاكمة، الع -

 
 (2)الرياضات الجماعية:

                                                           
(1)

 .22، ص 2662أمٌن أنور الخولً: أصول التروٌج وأولات الفراغ، دار الفكر العربً، الماهرة 
(2)

 .301، ص 2652، 2أمٌن أنور: أصول التربٌة، دار الفكر، الماهرة، ط
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 كرة القدـ، السمة، اليد. -
 ككرة الماء كالتجديف.الرياضات المائية  -
الجمباز الإيقاعي، الشريط، الصكلجاف، الطكؽ، تسميـ كالمشاىد، التتابع كتنس  -

 طاكلة.ال
 أنواع النشاط الرياضي:

 يمكف تقسيـ النشاط الرياضي البدني إلى ثلاثة أنكاع كىي:
 النشاط البدني التنافسي: -

ساط الرياضية، كما يستخدـ ك يستخدـ تعبير المنافسة استخداما كاسعا كعريضا في الأ
أكثر في سبيل تحقيق شيء ما  أك اثنيفتعبير المنافسة بشكل عاـ، كتتحقق عندما يتنافس 

كعمى الرغـ أف الفرد حقق غرضو بالتحديد إلا ركعة الانتصار لا تتـ إلا مف خلاؿ إطار 
البدني التنافسي  تنافسي كاحتراـ القكانيف الألعاب كقكاعد التنافس كالركح الرياضية، فالنشاط

 :(1) الآتيةف كسمككيات التنافس كيسعى إلى تحقيق الأىداؼ ك ايخرج بيف سمككيات التع
 ركح معنكية عالية للأفراد. كا عطاءرفع المستكى الصحي  -
 تحقيق التنافس في إطار القيـ الذات بإحراز النصر. -
 احتراـ الخصـ كالتنافس يساعد في تككيف الشخصية المتزنة. -

 البدني النفعي: النشاط -
 كالصحيةىك معظـ الأنشطة التي تعكد بالفائدة عمى الفرد كالمتعة مف الناحية النفسية 

لى تعكد عمى الشخص مف جميع ك . بحيث أف النشاط البدني النفعي لو فائدة بالدرجة الأ(2)
 الجكانب الاجتماعية كالنفسية كالصحية.

 :الترويحيالنشاط البدني  -
التركيح حالة انفعالية تنتج مف الشعكر بالفرح في الحياة كالرضا كيتصف بمشاعر 
إيجابية كالإنجاز كالانتعاش كالنجاح كالقبكؿ كالبيجة كقيمة الذات كىك بذلؾ يدعـ الصكرة 
الإيجابية لذات الفرد، كما أنو يستجيب لمخبرة الجماعية، كتحقق الأغراض الشخصية، كيتخذ 

 .(3) الاجتماعيةستغمة لكقت الفراغ تككيف المقبكلة التركيح أنشطة م
                                                           

(1)
 .263، ص 2636لخوالً: الرٌاضة والمجتمع، سلسلة عالم المعرفة، الكوٌت، أمٌن أنور ا

(2)
 .222 – 221، ص 2660، دٌوان المطبوعات الجزائرٌة، 0فٌصل ٌاسٌن الشاطً ومحمود عباس البسٌونً، نظرٌات وطرق التربٌة، ط

(3)
 .22، ص 2662الماهرة، كمال دروٌش وأنور الخولً، أصول التروٌح وأولات الفراغ، دار الفكر العربً، 
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 ككذلؾ نجد أف لمنشاط البدني تركيجي عدة أىداؼ منيا:
 تكطيد الصداقات، البيجة، السعادة، الاستقرار. -
 تحقيق الذات كنمك الشخصية. -
 إشباع الحاجة إلى القبكؿ كالانتماء. -
زالة التكتر كالقمق. -  إتاحة فرصة الاسترخاء كا 
 كالمعرفة. الاطلاعإتباع حب  -
 نمك العلاقات الاجتماعية السممية كالنفع كالنضج الاجتماعي. -
 الصحة كالمياقة البدنية، التقديرات الجمالية كتذكقيا. -
 ىا. عمى احتراـ البينة الطبيعية كالحفاظ  -
 خصائص النشاط البدني الرياضي: -

 :(1) أىميايتميز النشاط البدني الرياضي بعدة خصائص 
البدني الرياضي عبارة عف نشاط اجتماعي كىك يعتبر تمقائي عف متطمبات النشاط  -

 الفرد كالمجتمع.
 التدريب كالمنافسة أىـ أركاف النشاط البدني. -
 يتسـ النشاط البدني بصكرة أىميا التدريب ثـ المنافسة. -
 يحتاج التدريب كالمنافسة الرياضية إلى درجة كبيرة مف المتطمبات كالأعباء البدنية. -
ما يرتبط بكل منيا مف النكاحي السمككية  أكو أثر كاضح أثناء الفكز كاليزيمة ل -

 الكاضحة.
يحتكي النشاط البدني الرياضي عمى عدة مزايا مفيدة تساعد عمى التكيف مع محيطو  -

 كمجتمعو حيث يستطيع إخراج مكبكتات الاستراحة مف الحالات العالقة في ذىنو.
 
 (2)الممارسة الرياضية: -

                                                           
(1)

 .212، ص 2650، مصر 0عصام عبد الخالك، نظرٌات وتطبٌمات التدرٌب الرٌاضً، دار الكتب الجامعٌة، ط
(2)

 .262، ص 2652، الماهرة 2علً عصام المنصوري، الرٌاضة والمجتمع، ط
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الممارسة الرياضية عند الكثير مف الأفراد تختمف عمى اختلاؼ أعمارىـ كأجناسيـ بنسبة 
مكانيتو كفي جك يسكده الفرح  الأنشطة الرياضية كطبقا لظركؼ كل فرد كطبقا لقدراتو كا 

 كالسعادة.
 الأىداؼ المرتبطة بالممارسة الرياضية:

الجسـ بل حدكدىا تتعدى ىذا المجاؿ نظرا تعتبر الممارسة الرياضية الركيزة الأساسية لحماية 
لمدكر الذي تمبيو الميارة التي أسندت إلييا، بحيث تبقى قبل كل شيء تربية تعمل عمى 
الحفاظ ككذا تحسيف القدرات النفسية كالحركية لمفرد حيث أف الممارسة الرياضية أدمجت في 

كدكر الشباب كالجمعيات التي  ـ عمى أنيا مادة إجبارية، كذا نجدىا في النكادييعمنظاـ الت
ق الاندماج كالاتصاؿ في عمى ترمي إلى ىدؼ كاحد كىك التحضير البدني لمفرد حتى تسيل 

المؤسسة التي يعتبر جزء منيا. كتيدؼ الممارسة الرياضية عمى القاعدة الكاسعة كصيانتيا 
 عف الكطف. خمق القدرة عمى الدفاعكترقية كزيادة الإنتاج كتطكير المياقة البدنية ت

 أغراض النشاط البدني:
 الارتفاع بمستوى الأداء الرياضي: -

ؿ كل منيا التفكؽ عمى الأخرى في ك افرؽ تح أكإف المباريات ما ىي إلا منافسات بيف أفراد 
مة التنافس ك االميداف كل مقكماتو الأداء الرياضي الفردي كالجماعي كلذلؾ يتـ الاستعداد لمق

المنظـ الصحيح كبذلؾ يرتفع مستكى الأداء الرياضي كيزيد التمتع مف بالإعداد كالتدريب 
الناحية الفنية الجمالية ليذا الفف كقد يككف ىذا المستكى مكضكعا يمكف قياسو، كما في القفز 

 .(1) الجماعيةكيككف اعتبارا نسبيا كما في الألعاب  كالطكيلالي الع
 ىا وتنميتيا:عمى اكتساب الصحة البدنية والعقمية والنفسية والمحافظة  -

بل ىذه قاعدة أساسية لمصحة كفقط   مراض الألقد أمست الصحة كفقا عمى خمل الجسـ مف 
التعريف أما العاـ فيتمثل صحة الجسـ كالعقل الانفعاؿ كالقدرة عمى التكيف الاجتماعي 
كيتطمب المباريات الرياضية يعمل الفرد بكل قكاه الجسمية كالعقمية كالكجدانية في تكامل 

 2كتنافس إلى تكازف الشخصية
 حسف قضاء وقت الفراغ: -

                                                           
(1)

 .13، ص 2662ٌة الوطنٌة، مذكرة لٌسانس، مستؽانم بلحسان عزالدٌن، مجاد الوسنً: الرٌاضة المدرسٌة ودورها فً بحث الحركة الرٌاض
(2)

 .33حسن شلتوت وحسن معوض: التنظٌم والإشارة فً التربٌة الرٌاضٌة، مطبعة دار الفكر، ص 
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ف قياس مدى تقدـ الدكؿ حديثا إف أكبر مشاك ل العصر الحديث كثرة كازدياد كقت الفراغ، كا 
قات فراغيـ، كالتنافس الرياضي يعتبر مف أنجح أك مرىكف بمدى معرفة أبنائيـ لكيفية قضاء 

 الكسائل لقضاء كقت الفراغ.
رشادات عامة عند ممارسة النشاط البدني:  نصائح وا 

ت الطبية المتخصصة إلى أف أي شخص دكف تشير التكصيات الصادرة مف الجمعيا -
الأربعيف مف العمر كلا يعاني مف مشكلات صحية، كليس لديو أي مخاطر صحية مييأ 

التاجية، يمكف ممارسة النشاط البدني دكف الحاجة إلى إجراء  بأمراض القمبللإصابة 
 .(1) طبيكشف 

)مثل ارتفاع  القمببأمراض ممف يعانكف مف مخاطر الإصابة  أكأما فكؽ الأربعيف 
 أكيعاني مف داء السكري،  أكالمدخنيف،  أكزيادة الككليستركؿ في الدـ،  أكضغط الدـ، 

سنة( فيمزمو مف الفحص  35قبل عمر  بأمراض القمبأخكاتو  أكممف أصيب أحد كالديو 
 الطبي بما في ذلؾ عمل تخطيطي لمقمب أثناء الجيد.

بغي عمى الممارس أف يتكقف عف الممارسة عند عند القياـ بممارسة النشاط البدني، ين -
شعكر بالدكخة  أكشعكره بضيق في التنفس،  أكالكتفيف،  أكشعكره بألـ في الصدر 

 ق استشارة الطبيب.عمى ما شابو ذلؾ، كمف ثـ  أككالغثياف، 
عمى الممارس ارتداء حذاء رياضي مناسب، فاليركلة كالجري ليما حذاء خاص يساعد  -

الصدمات كيقمل مف الإجياد عمى مفصمي الكاحل كالركبة، كما أف عمى امتصاص 
 الرياضة الأخرى كالتنس كغيرىا ليا أحذيتيا المناسبة التي تمنع الانزلاؽ.

ينبغي عند ممارسة الأنشطة البدنية ارتداء الملابس القطنية المريحة، كالابتعاد عف  -
 الملابس البلاستيكية، كالتي لا تسمح بتبخر العرؽ.

قات أك الضركري اختيار الكقت كالمكاف المناسبيف، حيث ينبغي تجنب الممارسة في  مف -
البركدة الشديدتيف مع الابتعاد ما أمكف عف الأماكف التي يزداد فييا تمكث  أكالحرارة 

 أكاليكاء مثل أرصفة الشكارع المزدحمة بالسيارات. كما يستحسف في حالة اليركلة 
الإسمنتية المتاف  أكلينة كالأرض الترابية كليس الإسفمتية  الجري أف يتـ ذلؾ عمى أرضية
 تسبباف إجيادا عمى المفاصل.

                                                           
(1)

 .32، ص 0222منظمة الصحة العالمٌة، التوصٌات العالمٌة بشؤن النشاط البدنً من أجل الصحة، 
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غذائية دسمة لا انتظر مف  كجبةتناكؿ لا تمارس النشاط البدني مرتفع الشدة بعد  -
ساعات، ثـ مارس نشاطؾ البدني المفضل، كلا تنسى تعكيض  ثلاثساعتيف إلى 

 بسرب كميات كافية مف الماء.السكائل المفقكدة مف خلاؿ العرؽ 
 يجب بدء الممارسة بالإحماء ثـ الانتياء بالتيدئة، مع عدـ إغفاؿ تمرينات الإطالة. -
 أكالمدة  أكمف الضركري كضع أىداؼ طكيمة المدى، كالبدء بالتدريج سكاء في الشدة    -

رج حتى تكرار الممارسة، كفي حالة الانقطاع لسبب مف الأسباب لابد مف مراعاة التد
 .(1) أيضا

ارتفاع درجة الحرارة الجسـ نتيجة للإصابة  أكالصدر  أكعند حدكث التياب في الحمق  -
أي نشاط بدني مجيد كبعد تحسف الحالة الصحية، مزاكلة مثلا، يستحسف عدـ  بالأنفمكنزا
 دة الممارسة كلكف بالتدريج.ك ايمكنؾ مع

حماـ البخار بعد ممارسة النشاط البدني مباشر، نظرا لأف  أكتجنب الحماـ الساخف  -
نا يزيد ك الس الساخف أكعية الدمكية تككف متسعة بعد النشاط البدني مباشرة كالحماـ ك الأ

دمف اتساعيا، مما قد يؤدي إلى انخفاض ضغط الدـ الشرياني خاصة عند فقداف كمية 
تعكيض السكائل المفقكدة قبل الدخكؿ السكائل أثناء ممارسة النشاط البدني، كما ينبغي 

  نا.ك إلى الس

                                                           
(1)

 .0222العامة بشؤن النشاط البدنً من أجل الصحة، منظمة الصحة العالمٌة، التوصٌات 
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 الخلاصة:
خلاصة القكؿ مف خلاؿ ما تـ استعراضو في ىذا الفصل مف تعاريف لمنشاط البدني 

نجد ، الصحية الناجمة عف ممارستو هكفكائد قياساتو ئص كعكامل مؤثرة فيو ككذا تقديـكخصا
ممارسة النشاط البدني مفيد لمصحة كخاصة إذا كاف ضمف حدكد المدة كالشدة أف 

معرفة اليدؼ  مف الميـ لمشخص، لكفالمنشكدتيف، مع الأخذ بعيف الاعتبار الحالة الصحية 
، كبالأخص النشاط البدني الرياضي كالذي يعتبر ميـ لممراىق فيك مف ممارسة النشاط البدني
 كلو قكاعد كفكائد قانكني إطارت كخبرات الميدانية لأنو يعتبر في يساعده في اكتساب الميارا

 .انو يعتبر ميـ لتلاميذ المراىقيف مف اجل اكتساب البنية الجسمية  إلى بالإضافة،  كثيرة
النشاط  أفالجسـ حيث  أجيزة كاكتساب الصحة في جميع الكظائف  عمى تساعده  إذا

البدني الرياضي يساعد في تقكية المناعة لممراىق ، بالإضافة يساىـ في تقكية الدكرة الدمكية 
ككذا مف انو يقيو مف ضغط الدـ  بالإضافةمما يحمي عضمة القمب مف مختمف جمطات ، 

ة انو يحافع بالإضافكغيرىا، السمنة  ، كما يحمو مف مختمف الظكاىر الاجتماعية كالتدخيف 
تكازنو الغذائي ،كما تعتبر النشطة البدنية كالرياضية ميمة جدا في تنمية شخصية  عمى 

مف جميع النكاحي ليككف فرد صالح في المجتمع ، كما  إعداده عمى المراىق كما تعمل 
جسميو الكظيفية مف اجل الكقاية مف مختمف  أجيزةتقكية كل  عمى  الأنشطةتعمل ىذه 

 .   مراض الأ
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 تمييد:
انتشارا كلذلؾ فإف  مراضالأعية في الكقت الحاضر مف أكثر ك القمب كالأ أمراض تعتبر 

الاىتماـ الذي يعيره الأطباء مف مختمف الاختصاصات ككذلؾ الفئات الكاسعة مف السكاف 
القمب بأنو مضخة عضمية كىك كباقي العضلات ، بحيث يعرؼ  مراض الألمعالجة ىذه 

كسجيف ككقكد كىك يضخ الدـ لتغذية نفسو مف خلاؿ الشراييف التاجية، كما يضخ ك يحتاج الأ
كسجيف كالمكاد الغذائية ك الدـ عمى بقية أعضاء الجسـ لتزكيد الأنسجة كالأعضاء بالأ

لتي قد تؤدي بتكقفو عف كا الاتة الميمة تتعرض إلى الكثير مف الحالأخرى، كىذه العضم
مف بينيا جمطة القمبية  الأخطارإذ أف عضمة القمب معرضة إلى الكثير مف  كظيفتو ،

المزمنة أك المكتسبة تضعف  سكاءامعظـ الأمراض حاليا  أف..كغيرىا ، مف خلاؿ ىذا نري 
تأثر عمى  ىذا العضك  أيضاالآفات الاجتماعية  أفىذا العضك الميـ في الجسـ ، كما نجد 

دراسة ىذه الظكاىر كما  أساسليذا جاءت معظـ الدارسات تقكـ عمى  الإنسافالميـ لدي 
كما ىك تأثيرىا عمى ق ككيف يتـ تجنبيا كمف بيف ىذه الدارسات ىي  ببالقبمدي ارتباطيا 

مف  التغذية لما ليا كأيضاما تعمق بالسمنة كضغط الدـ كالتدخيف كافة اجتاحت المجتمع 
 . الإنسافايجابيات كسمبيات عمى  جسـ 
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 ماىية القمب:
لىيقع القمب في منتصف القفص الصدري كىك في حجـ قبضة اليد كيزف حك  جراما،  032ا 

كىك عبارة عف عضمة تتكلى ضخ الدـ الذي يحمل الغذاء إلى المخ كالكبد كالكمى كالذراعيف 
. مما يعني أف القمب (1) تامةأف تؤدي أدكارىا بكفاءة  كالساقيف مما يجعميا جميعا قادرة عمى

 ىك المسؤكؿ في جياز الإنساف عف ضخ الدـ إلى جميع الأعضاء دكف استثناء.
تتككف عضمة القمب مف ثلاث طبقات داخمية، الكسطى، الخارجية بالإضافة إلى غشاء 

الاحتكاؾ بيف القمب "حقيبة" تحيط بالقمب، يحتكي ىذا الغشاء عمى سائل كظيفتو تقميل 
 كالغشاء أثناء عممية انقباض القمب.

 

 
 

 لمقمب الجانب التشريحي : 3الشكل رقـ  
 

                                                           
(1)

 .26، ص 2666، دار الشروق، 2د. أٌمن أبو المجد: أمراض الملب والشراٌٌن التاجٌة، ط

http://en.wikipedia.org/wiki/File:Diagram_of_the_human_heart_(cropped).svg
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 يتككف القمب مف أربع حجرات:
 الأذيف الأيمف. -

 الأذيف الأيسر. -

 كظيفة ىاتيف الحجرتيف جمع الدـ العائد مف جميع الأنحاء كالرئتيف.
 البطيف الأيمف. -

 البطيف الأيسر. -

كظيفة ىاتيف الحجرتيف دفع الدـ باتجاه الرئتيف كجميع أنحاء الجسـ ىنالؾ جدار عضمي 
مف القمب يمنع مركر الدـ بيف الجيتيف، بحيث أنو لا  كاليسرى يفضل بيف الجية اليمنى 

 يكجد أي اتصاؿ بيف الجيتيف، كانتقاؿ لمدـ بيف الجيتيف "اليمنى كيسرى".
 صمامات القمب:
 يفصل بيف الأذيف الأيمف كالبطيف الأيمف. الشرفات:الصماـ ثلاثي 

 يفصل بيف الأذيف الأيسر كالبطيف الأيسر. الصماـ المترالي:
 رطي كالبطيف الأيسر.ك يفصل بيف الشرياف الأ راطي:و الصماـ الأ 

 يفصل بيف الشرياف الرئكي كالبطيف الأيمف.الصماـ الرئوي: 
مية لكف خلايا الانقباض فييا أقصر عضمة القمب ىي عضمة مخططة كالعضلات الييك

 متفرعة كمتصمة.
لا ثـ في أك لا تنقبض. الانقباض يتـ في الأذينيف  أكعضمة القمب أما تنقبض لكل الي فبالت

 البطينيف.
 مزايا وخصائص عضمة القمب:

 عضمة لا إرادية. .1

 مسؤكلة عف إنشاء النبضة "ذاتية الانقباض". .0

 لا تنقيض. أكتنقيض ككل  .3

 ىيكمية كتعمل عمى إنتاج الطاقة ىكائيا أي يكحد الأكسجيف.عضمة  .4
 عية الدموية:و الأ 

 تحمل الدـ مف القمب لمرئتيف كالجسـ ككل. الشراييف ذات ضغط عمى
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 عية الدمكية.ك الشعيرات الدمكية تبادؿ الغازات بيف الأنسجة كالأ
 ذات ضغط منخفض تحمل الدـ مف الرئتيف كالجسـ ككل لمقمب. ردة:و الأ 

 توزيع الدـ في الجسـ:
 ردة.ك في الأ 64% -

 في القمب. 7% -

 في الرئتيف. 9% -

 في الشراييف. 13% -

 في الشعيرات الدمكية. 17% -
القمب شيكعا أمراض كأكثر أمراض كنجد مف خلاؿ ىذا أف عضمة القمب معرضة إلى عدة 

الشراييف قد ىي التي تصيب الشراييف التي تغذي القمب نفسو بالدـ كالخمل الذي يصيب ىذه 
 يتطكر مع سنكات عمر الإنساف.
 :أمراض القمبعوامل الخطورة المؤدية إلى 

 السمنة "البدانة" –ؿ و. العامل الأ 1
 . تعريف البدانة:1-1

تعرؼ البدانة عمى أنيا زيادة في الكتمة الشحمية لحد يؤثر عمى صحة الفرد أي الزيادة في 
 .(1) الأخرى الكتمة الشحمية عمى حساب مككنات الجسـ 

 كمف الأسباب التي تساىـ في انتشار البدانة:
 قمة الحركة. -

 الخضر. تناكؿالمنتجات الغذائية المصنعة المساىمة في التقميل مف  -

 .(2) الطبيعيةاستخداـ المكاد الكيميائية كبديل لممكاد  -
 

يعانكف ىا عف طريق قياس نسبة الشحكـ لدى الفرد، إذ نقكؿ أف الرجاؿ عمى كيمكف التعرؼ 
، كما القياـ %35كعند المرأة  %05زت نسبة الشحكـ في جسمو ك امف البدانة إذا ما تج

                                                           
(1)

Wilmore et Costill : Physiologie du sport de l’exercice physique, son édition, DeBoeck Paris, 2661. 
(2)

M. Grillarzer et M. Kittler : Bruleurs de graisses, programme L’alimentation mincir en mangeant 4 kilos en 21 

jours, édition Vigot, France 2005, p. 05. 
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لدى النساء يجب أف تأخذ بعيف  %35إلى  32لدى الرجاؿ ك %05إلى  02المتكاجد بيف 
 .(1) الاعتبار

 . الفرضيات التي تبرز ظيور البدانة:1-2

الطفولة يساعد عمى ظيور البدانة في سف . الاستيلاؾ الزائد للأغذية خلاؿ فترة 1-2-1
 الرشد:

حسب البعض، ظاىرة أكمل طبقؾ يساىـ في خمق عدد كبير مف الخلايا الذىنية خلاؿ 
الطفكلة مساىمة في ظيكر البدانة خلاؿ سف الرشد، أي كمما كانت الخلايا الذىنية كثيرة 

لأطفاؿ البدناء عدد الخلايا كمما ازدادت القدرة عمى تخزيف الدىكف بشكل أكبر، إذ أف عند ا
 أكبر بثلاث مرات منيا عند الطفل العادي. الذىنية

 

 . البدناء يستيمكوف المواد الغذائية ويخزنوف الدىوف:1-2-2

غالبا ما نظف أف البدناء يأكمكف أكثر مف الناس الآخريف لكف لا يعتبر ىذا صحيحا دكما، 
يف إذ عند الفرد الذي يتبع حمية باستمرار نلاحع فالأغمبية منيـ يأكمكف أقل مف الأفراد العادي

أف عممية الأيض تفقد مف سرعتيا لكف سرعاف ما تزيد عند بداية اكتساب الكزف إذ تصبح 
 عممية الأيض عمى شكل آلة ىدفيا استرجاع الكزف الذي ضاع جراء الحميات السابقة.

 . الاستعداد الوراثي:1-2-3

عينة  09ف أسباب ىذه الأخيرة متعددة، لكف تـ تحديد صعب تحديد الاستعداد الكراثي لأ
، كتقكـ بعمميا عمى مستكى FTOالتي ليا دكر في إحداث البدانة مف بينيا لدينا جينة البدانة 

الييبكتلامكس كتعمل عمى الشعكر بالشبع. الأفراد الذيف يرثكف مكرثي البدانة يصابكف 
عمى  رى تعمل عمى إحداث اضطراباتبالبدانة المرضية، كما أف بعض المكرثات الأخ

، بالمقابل نجد عند العمميات الأيضية  الطاقكية مؤدية في ذلؾ إلى زيادة في تخزيف الشحكـ
الأفراد العادييف تككف الأنسجة العضمية، أما فيما يخص البركلاكتيف فيك عمى علاقة بزيادة 

 الكزف لدى الأفراد البالغيف فقط.
 

 . أسباب البدانة:1-3

                                                           
(1)

Wilmore et Costil, op. cit., p. 492. 
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ر نمط الحياة المتميزة بكثرة الجمكس مف أىـ العكامل التي تؤدي إلى جعل الشخص بدينا يعتب
 كىذه العكامل تشمل:

 الدسمة كتقميل مستكى ممارسة الرياضة. تناكؿ الأطعمةالجمع بيف كثرة  .1

 العكامل الكراثية. .0

 ـ.عميالسمكؾ الاجتماعي كمستكى الت .3

 حالات عدـ القدرة عمى التعمـ. .4

 .(1) كالذىنيةالزيادة المفرطة في الأغذية السكرية  .5
مف حالات البدانة المرضية تككف نتيجة  %72كفي النياية أظيرت الدراسات الحديثة 

للاستعدادات الكراثية، كفي الجانب الآخر أظيرت الدراسات الأخرى أف الفئراف التي لا تممؾ 
د اختلاؼ بيف أنكاع البكتيريا بيف الأفراد بكتيريا في الأمعاء لا تعاني مف البدانة، كما يكج

 العادييف كالمصابيف بالبدانة.
 . أشكاؿ البدانة:1-4

 مكضعإف تمركز المخزكف الشحمي في الجسـ يختمف مف الرجل إلى المرأة. فعند الرجل يت
 بأمراض السكري كىذا النكع مف البدانة مرتبط  L5 – L4عمى مستكى البطف أي فكؽ الفقرات 

القمبية، أما عند المرأة فيك يتمكضع عمى   مراض الأكارتفاع الضغط الدمكي ك  0مف نكع 
 أي عمى مستكى الحكض، كالكرؾ كالفخذيف، كتسمى ىذه البدانة. L4، L5تحت الفقرة 
 يوضح الشكل الذي تأخذه الشحوـ عند النساء "إجاص" والرجاؿ "تفاحة" : 4 الشكل رقـ

 
 
 

 
 
 
 
 البدانة "السمنة":. طرؽ قياس 1-5

                                                           
(1)

Elaine N. Marieb et Katja Hoehn : anatomie et physiologie humaines, 8
ème

 édition, Pearson, Canada, p. 100. 
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لمجسـ، تحدث نتيجة عدـ التكازف بيف الأخذ  الذىنيةتعرؼ البدانة عمى أنيا فرط في الكتمة 
  مراض الأ. كىي عامل يجعل الفرد عرضة لمعديد مف (1) الطاقكي الطاقكي كالصرؼ 

المتعمقة بالجياز الدكراني   مراض الأالتنفسية،   مراض الأكالسكري، الضغط الدمكي، 
 .(2) كغيرىا

 . القياسات الأنتبومترية:1-5-1
تعتمد ىذه الطرؽ مف القياس عمى تحديد الأبعاد الجسمية كطرؼ مف أجل تحديد 

عمى الخصائص الجسمية، حيث يتـ إعطاء قيمة محددة لأبعاد معينة تترجـ إلى أنماط نعتمد 
 ىا في تقدير تركيبة الجسـ.

 :(IMC). مؤشر الكتمة الجسمية 1-5-2
. كما (3) الجسـإف مؤشر الكتمة الجسمية عبارة عف مؤشر لمعلاقة التناسبية بيف الكزف كطكؿ 

" Adolphe Queteletنسبة إلى العالـ الرياضي البمجيكي " Queteletيعرؼ أيضا بمؤشر 
1871ؿ مف أشار إليو سنة أك الذي يعتبر 

(4). 
إف استخداـ ىذا المؤشر يمكننا مف الاعتماد عمى بعديف مف أبعاد الجسـ بغية تحديد المؤشر 

 :(5) التالية)الطكؿ، الكزف(، كيتـ حسابو بالعلاقة 
 

IMC = Poids  /Taille
2
 

 القامة)ـ(   الوزف )كغ(                            
 

التي  الجداكؿ المرجعيةكجب الاعتماد عمى  (IMC)لتفسير نتائج مؤشر الكتمة الجسمية 
تعطينا تصنيف الفرد مقارنة بمؤشر الكتمة الجسمية، كالمعتمدة مف طرؼ منظمة الصحة 

 العالمية.
 (IMC)يوضح تصنيف الأفراد بدلالة مؤشر الكتمة الجسمية  (:3الجدوؿ رقـ )

 (OMC)حسب منظمة الصحة العالمية 
                                                           

(1)
GabrielPerlemuter : Endocrinologie, diabétologie, nutrition, 4

ème
 édition, ESLEM, Paris, 2002, p. 25. 

(2)
OCDE : Panorama des statistiques, 2005, p. 195. 

(3)
Rapport d’une consultation de IOMS : obésité, prévention et prise en charge de l’épidémie mondiale, 0223,   

p. 10 
(4)

Marie-Valérie Moreno, Etude de la composition corporelle par impédancemétriesur des adultes et des 

enfants sains et pathologiques, engineering sciences, université de technologie de Compiègne 2007, France, p. 

26. 
(5)

GabrielPerlemuter, op. cit., p. 26.  
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     Rapport d’une consultation de l’OMS : obésité, prévention et prise en charge de l’épidémieالمصدر:

mondiale, 2013, p. 10. 
 

إلا ىذا الجدكؿ يعطينا تصكرا عاما لتصنيف الأفراد حسب مؤشر الكتمة الجسمية دكف الأخذ 
أدرجتيا الي ؿ أخرى كالتك افي عيف الاعتبار الفئة العمرية بشكل دقيق، إذ أف ىناؾ جد

ITOF  كالتي تراعي عاممي الجنس كالعمر، بالإضافة إلى المنحنيات المعتمدة مف طرؼ
(OMS)منظمة الصحة العالمية 

(1): 
 

 المناطق الخاصة بالوزف خلاؿ مؤشر الكتمة الجسمية حيوض (:5الشكل رقـ )
 (سنة 18إلى  0وبدلالة العمر لدى الإناث )مف 

 

                                                           
(1)

PatrickTounian : L’obésité de l’enfant, John Libby, Eurotexte, Paris 0223, p. 42. 
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 مؤشر الكتمة الجسمية خلاؿالمناطق الخاصة بالوزف  حيوض (:6) الشكل رقـ
 سنة( 18إلى  0دى الذكور )مف وبدلالة العمر ل

 المرتبطة بالبدانة "السمنة":  مراض الأ. 1-6

إف مضاعفات البدانة "السمنة" عمى الجسـ تظير نتائجيا بعد مدة طكيمة مف الزمف جالبة 
أظيرت دراسة يابانية أنو تقريبا ثمث الأطفاؿ الذيف يعانكف مف معيا العديد مف الأخطار، فقد 

( 1990" كآخركف )Mustالبداية يصبحكف أفرادا ناضجيف يعانكف مف السمنة، كما أظير "
حتى المكت  أك  مراض الأعمى أف زيادة الكزف عند المراىقيف تؤدي إلى ظيكر العديد مف 

ل الشخص عرضة إلى الإصابة غير خلاؿ مدة طكيمة، فالبدانة ىي عامل خطر تجع
، إحداث   مراض الأالمعدية، كالسكري،  المتعمقة بالجياز الدكراني، ضيق التنفس أثناء النكـ

 .(1)إضرار بالجياز العظمي
 بالبدانة منيا: أمراض مرتبطةكىناؾ عدة 

                                                           
(1)

FlorencePortejoie et Claire Flin : Panorama du surpoids et de l’obésité dans le monde, 0220, 3
ème

 édition, 

journées européenne de l’obésité, ALOIMED, 0220, pp. 02 – 26. 
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  بحيث أف  المتعمقة بالسمنة  مراض الأعية الدمكية: كىي مف أخطر ك كالأ القمبأمراض
عية الدمكية ىي علاقة تعتمد عمى مدة السمنة عند ك كالأ القمبأمراض بعلاقة السمنة 

سنكات  5الشخص المصاب، حيث كجدت بعض الدراسات أف استمرار السمنة لمدة تزيد عف 
عية الدمكية، كيزداد احتماؿ ك كالأ القمبأمراض بيصبح الشخص أكثر عرضة للإصابة 

 .(1) فأكثرر الإصابة بيذا المرض أكث

 .الإصابة بداء السكري 

  ارتفاع ضغط الشريانيHTA. 

 التنفسية.  مراض الأالإصابة ب 

 التي تنجر عف البدانة.  مراض الأكىناؾ العديد مف 
 . الوقاية مف السمنة وعلاجيا:1-7

إف الإنقاص في الكزف لا يمكف أف يككف ىك الحل الكحيد لمتخمص مف السمنة كاليدؼ مف 
الظاىرة عمى  السمنة ىك تحقيق الصحة الفردية كالكقاية منيا، كالحد مف مخاطرىامكافحة 

الصحة العامة بل يتطمب متابعة دقيقة لاسيما فيما يخص النمط الغذائي كالنشاط البدني 
 .(2) طكيمةكلمدة 

 ضغط الدـ: –. العامل الثاني 2
 . تعريف ضغط الدـ:2-1

ضغط الدـ ىك الضغط الذي يندفع بو الدـ في الشراييف، كيعبر عنو عادة برقميف، فيقاؿ 
يسمى  142( ممـ زئبقي، فالرقـ الأعمى 142/92يتجاكز )مثلا. إف ضغط الدـ الطبيعي لا 

بالضغط الانقباضي، كنعني بذلؾ أنو ضغط الدـ أثناء انقباض القمب كدفعو الدـ في 
فيقاؿ لو: الضغط الانبساطي كنعني بو ضغط الدـ في  92دنى الشراييف. أما الرقـ الأ

 .(3) الضربتيفالشراييف أثناء انبساط القمب فيما بيف 
 . أسباب ارتفاع ضغط الدـ:2-2

                                                           
(1)

 .252، الأردن، ص 0222، مكتبة المجتمع العربً للنشر والتوزٌع، 2ٌوسؾ محمد الزمار: الثمافة الرٌاضٌة، ط
(2)

 .22مزوار فاطمة الزهراء، مرجع سبك ذكره، ص 
(3)

 .25، ص 0224، مكتبة مإمن لرٌش، دمشك، 1أسباب وأعراض العلاج"، طد. حسان شمس باشا: ارتفاع ضؽط الدم "
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 92للأسف الشديد لا يعرؼ العمماء في الكقت الحاضر سبب حدكث ارتفاع ضغط الدـ  -
المجيكؿ السبب  أكق اسـ "ارتفاع ضغط الدـ الأساسي" عمى كىذا ما نطمق  95%
"Idiopathic." 

كنطمق عمى ىذا مف الحالات فقط  12 – 5كيمكف اكتشاؼ سبب لارتفاع ضغط الدـ عند 
". كأىـ Secondary hypertensionالنكع مف ارتفاع ضغط اسـ "ارتفاع الضغط الدـ الثانكي 

 .(1) العذبة أكالكمكية   مراض الأأسباب ىذا النكع مف ارتفاع ضغط الدـ ىي 
 . أنواع ارتفاع ضغط الدـ:2-3
 "(2)ارتفاع ضغط الدـ الأساسي "المجيكؿ السبب. 

  لك كاف ىناؾ سبب مرضي بعضك مف أعضاء الجسـ كأدى (3) الثانكي ارتفاع ضغط الدـ :
بطريقة ما إلى حدكث ارتفاع بضغط الدـ، فإننا نقكؿ عنو في ىذه الحالة: أنو ثانكي، أي 

 Secondaryؿ بالجسـ كيسمى المرض ارتفاع ضغط الدـ الثانكي "أك ناتج عف كجكد مرض 

hypertension." 
 تي:كىذا النكع يعتبر غير شائع، كيتميز بالآ

  سنة" كقد يصيب الأطفاؿ كالشباب. 42يحدث عادة في سف مبكرة نسبيا "أقل مف 

 ريع كمفاجئ كقد يصل إلى قيمة مرتفعة جدا أكثر مف يحدث ارتفاع الضغط بشكل س
 ".Malignant hypertension(، كىك ما يسمى بارتفاع ضغط الدـ الخبيث "022/132)

 ..لا يستجيب لمعلاج بسرعة 
 المرضية ارتفاع ضغط الدـ: . الأسباب2-4

 كىذه الأسباب التي تؤدي لارتفاع ضغط الدـ الثانكي قد تتعمق بأحد الأجيزة التالية:
راـ الكمية، ضيق الشرياف الكمكي أك مف أكثر الأسباب شيكعا: مثل الفشل الكمكي،  * الكمية:

 بسبب تصمب الشرياف". أك"الناتج عف عيب خمقي 
الكظرية  أمراض الغدةد التي تفرز اليرمكنات": كأىميا "أي الغد * الغدة الصماء:

1"Suprarenal gland جزئييف"، كىذه الغدة تتككف مف: 

                                                           
(1)

 .01د. حسان شمس باشا، ارتفاع ضؽط الدم، مرجع سبك ذكره، ص 
(2)

 .02المرجع نفسه، ص 
(3)

 .22، ص 2663د. أٌمن الحسٌنً: هل تعانً من ارتفاع ضؽط الدم، بدون طبعة، دار المعرفة، الإسكندرٌة، مارس 



 عوامل خطورة امراض القلب                                                                       الفصل الثاني

57 
 

جزء داخمي يقكـ بإفراز ىرمكني: الأدريناليف كالنكرادريناليف، كىك عبارة عف نخاع الغدة 
"Suprarenalmedulle كىناؾ حالة مرضية يحدث فييا تكرـ ليذا الجزء تسمى كرـ مستمكف ."
"، كنتيجة لذلؾ يزداد إفراز الأدرناليف فيرتفع Pheachromocy Tomaفيككركمكسيتكما " أك

 ضغط الدـ كما سبق.
فيك يفرز الككرتيزكف  (Suprarenal Cortex)القشرة  أكأما الجزء الخارجي ليذه الغدة 

" تتميز بزيادة Gushing syndromeحالة مرضية تسمى متلازمة ككسنج "كمشتقاتو، كىناؾ 
يزداد إفراز الككرتيزكف فيرتفع ضغط الدـ، كقد تحدث الي إفراز ىذا الجزء مف الغدة كبالت
 كذلؾ الإصابة بمرض السكري.

 عيتو الدموية:أو * القمب و 
" فيرتفع Coarctation of the aortaرطي "ك تقمص خمقي بالشرياف الأ أكمثل: كجكد ضيق 

 .(1) الدـضغط 
كالرسـ البياني يظير القمب كالدكرة الدمكية كما يظير تفريغ الدـ إلى القمب عف طريق 

لى بقية الجسـ عف طريق الشراييف "الحمراء" ك الأ ردة الزرقاء حيث يتـ ضخو إلى الرئتيف كا 
الصغيرة ثـ إلى شيكات صغيرة  عية الدمكيةك عية الدمكية الكبيرة )الشراييف( إلى الأك كتتفرغ الأ
عية الدمكية المعركفة باسـ الشعيرات الدمكية، حيث تمرير الأكسجيف كالمكاد الغذائية ك مف الأ

 .(2) بياالمغذية مف الدـ إلى الخلايا المحيط 
 
 
 
 
 
 
 
 

                                                           
(1)

 .23الحسٌنً: هل تعانً من ضؽط الدم، مرجع سبك ذكره، ص د. أٌمن 
(2)

 .4 – 3، ص 0223، الثمافة العلمٌة للجمٌع، 2البروفٌسور دي جً بٌمرز: ضؽط الدم، ط
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 يظير القمب والدورة الدموية (:7الشكل رقـ )
 
 

 
 

 .=زرقاء حمراء.   الأكردةالشراييف =
 التسمسل الذي يشكل ضربات القمب:

تكجد ثلاث مراحل تسمسل ضربات القمب كيجب أف يتـ الحفاظ عمى التكقيت ىذه 
 سرعة نبضات القمب. أك ءبطيدقيق بغض النظر عف مدى  المرحمة بشكل

 

 الجانب الأيسر
 فيمايعكد الدـ المؤكسد مف الرئتيف إلى 

 الجانب الأيمف
يعكد الدـ غير المؤكسد مف الجسـ إلى 

الدم الحمراءخلاٌا  ثانً اوكسٌد       

الكربون داخل 

 الرئة

 الأوكسجٌن    

 

 تبادل الؽازات فً الرئتٌن 

 المادة الؽذائٌة

 الأوكسجٌن

تمرٌر المواد الؽذائٌة 

 والاوكسجٌن من الدم إلى الانسجة

 ورٌد مجهري

 شرٌان مجهري  

 

 الشعٌرات الدموٌة

 شبكة الشعٌرات الدموٌة

 

 الرئتٌن 

 

 الملب 

 

 



 عوامل خطورة امراض القلب                                                                       الفصل الثاني

59 
 

 القمب كيتجمع في الأذيف الأيمف القمب كيتجمع في الأذيف الأيسر
 

 
 
 

 يظير التسمسل الذي يشكل ضربات القمب (:8الشكل رقـ )
 

 
 

 

 
 . طرؽ قياس ضغط الدـ:2-6

ىناؾ ثلاثة أنكاع مف الأجيزة لقياس ضغط الدـ: جياز يعمل بالزئبق 
"Sphygmomanometer كىك النكع الشائع كالمفضل مف أجيزة قياس الضغط، كجياز يعمل "

" كجياز إلكتركني... كىذا النكع الأخير يمكف لأي مريض Aneroidmanometerبمؤشر "
 استخدامو بسيكلة.

 الاذٌن الاٌسر                                                                    الاذٌن الاٌمن                          

 ًالضغط الانبساطالدم من الرئتٌن                                                                                                          

 البطٌن الاٌسر                                                       البطٌن الاٌمن                                 

 

 ٌصب الدم المؤكسد فً البطٌن الاٌسر فٌما ٌصب الدم غٌر مؤكسد فً البطٌن الاٌمن               

 

 

 ضغط الدم 

 ٌرتفع                                                                                                                              

 إلىٌنمبض البطٌن الاٌسر وٌضخ الدم   فٌما   ٌنمبض البطٌن الاٌمن وٌضخ الدم الغٌر مؤكسد       

 الرئتٌن إلى                                            الجسم                إلى المؤكسد 

 الدم إلى الجسم                                    الدم إلى الرئتٌن 
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" فيما عدا Stéthoscopeكما يحتاج قياس ضغط الدـ إلى استخداـ السماعة الطبية "
 Brachialالشرياف العضدي " أكي. كيقاس ضغط الدـ عند منطقة الككع ... النكع الإلكتركن

artery." 
لا قيمة الضغط الانضباطي أك كتكصف قيمة ضغط الدـ بالميممتر زئبق ... كتحدد 

القيمة السفمى" ... فتقكؿ مثلا: قيمة ضغط الدـ  ا" ثـ قيمة الضغط الانبساطي"عمى "القيمة ال
 مـ زئبقي... 102/82

)ارتفاع  .B.P، كيرمز لو كالآتي: Hypertensionكيسمى ارتفاع ضغط الدـ طبيا 
(Increased blood pressure)ضغط الدـ 

(1). 
 

 المرتبطة بضغط الدـ:  مراض الأ. 2-7

 :(2) الدـب في ارتفاع ضغط عكامل مختمفة قد تساىـ في التسب يكجد عدة
 

 القابمة لمتعديل / التحويل
 "يمكف تغييرىا"

 غير قابمة لمتعديل / التحويل
 "التي لا يمكف تغييرىا"

 .التدخيف 

 .ارتفاع الككلستركؿ 

 .مرض السكري 

 .السمنة 

 .ضغط الإجياد 

 .عدـ ممارسة الرياضة 

  الممح. –النظاـ الغذائي 

 .المشركبات الممنكعة 

  العكامل الكراثية، عمى سبيل المثاؿ
كراثة ارتفاع مستكى الككلستركؿ في 

 الدـ.

 ،الرجاؿ كثر مف النساء في  الجنس
 الإصابة بارتفاع ضغط الدـ.

 .العمر 

 .الأصكؿ العرقية 

 
 

 الدـ: أمراض ضغطالوقاية مف 
الأطباء كالباحثكف الآف عمى أىمية العلاج الغير الدكائي في السيطرة عمى ارتفاع  يركز

 ضغط الدـ.
                                                           

(1)
 .05د. أٌمن الحسٌنً: هل تعانً من ضؽط الدم، مرجع سبك ذكره، ص 

(2)
 .36البروفٌسور دي جً بٌمرز: ضؽط الدم، مرجع سبك ذكره، ص 
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 إف أىـ كسائل العلاج الغير دكائي ىي:
 الطعاـ.إنقاص الكزف بالإقلاؿ مف  −

 ممارسة الأنشطة البدنية كالرياضية. −

 تجنب الضغكط النفسية كالانفعالات. −

. تناكؿ غذاء −  غني بالبكتاسيكـ

 .(1) التدخيفالتكقف عف  −
 التدخيف: –. العامل الثالث 3
 . تعريف التدخيف:3-1

 التبغ:
لىؿ مف دخف التبغ ىـ سكاف أمريكا الأصميكف، كذلؾ قبل حك أك  ؿ أك سنة، إف  3222ا 

ركبييف ىك كريستكؼ ككلكمبس عندما اكتشف أمريكا عاـ ك تعرؼ عمى التبغ مف الأ مف
" كقاـ بعدىا بنقل Tobagoـ، حيث قاـ بتدخيف الغميكف الطكيل الذي يدعى تكباغة "1490

لا في البرتغاؿ في منتصف القرف أك ركبا، حيث تمت زراعتو أك راؽ كبذكر التبغ إلى أك 
 السادس عشر.
" كالذي كاف قد زرع نبتة Jean Niotسفير فرنسا في البرتغاؿ " ـ قاـ1562في عاـ 

التبغ في مزرعتو ىناؾ، بإرساؿ التبغ عمى شكل مسحكؽ إلى ممكة فرنسا كاتريف دكميديسي، 
كذلؾ لعلاج ابنيا مف آلاـ الشقيقة، حيث ساء اعتقاد في تمؾ الفترة بأف التبغ تأثير مسكف 

 للألـ.
لى إفريقيا عبر المغرب عاـ 1582عبر تركيا عاـ  سطك كصل التبغ إلى الشرؽ الأ ـ كا 

 ـ.1593
ـ نقطة تحكؿ ىامة في تاريخ التدخيف، حيث تـ تصنيع السيكارة 1843يعتبر عاـ 

ركبا أك ـ نقطة انعطاؼ كبرى نحك انتشار التدخيف بيف الناس في 1947لي بينما عاـ ك الأ
 .(2) أكلا
 . طرؽ التدخيف المعروفة حاليا:3-2

                                                           
(1)

 .226د. حسان شمس باشا: ارتفاع ضؽط الدم، مرجع سبك ذكره، ص 
(2)

 .22، ص 0226، خطوت للنشر والتوزٌع، دمشك 2د. سمٌر أبو حامد: التدخٌن آفة العصر من الألؾ إلى الٌاء، ط
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 تدخيف التبغ بطرؽ متعددة ىي:يتـ 
 السيجارة:

 ىي الطريقة الأكثر شيكعا كالمألكفة بيف الناس كأرخصيا.
ـ، 1843لى عاـ ك اصطناعيا حيث تـ تصنيعيا لممرة الأ أككتحضر إما يدكيا 
 ـ.1932كأضيف الفمتر إلييا عاـ 

 
 السيكار:

حيث عرؼ  Cohibaلا في ككبا ككاف يدعي أك ق كريستكؼ ككلكمبكس عمى تعرؼ 
 راقو لمحصكؿ عمى لفافة كبيرة.أك سكاف أمريكا الجنكبية بتدخينيـ السيكار كذلؾ يمف 

حاليا يتألف السيكار مف ثلاث طبقات، كيختمف لكف الكرقة الخارجية مف الأصفر 
 الفاتح إلى البني الغامق.
 يكجد مف ثلاثة أنكاع:

راؽ أك السيكار اليدكي الصنع: حيث يتـ تصنيع السيكار يدكيا بشكل كامل، كيتـ استخداـ  -
 التبغ الكاممة في الطبقات الثلاثة كىك الشكل الأكثر غلاء.

السيكار نصف اليدكي: حيث يتـ استخداـ الآلة لتصنيع الطبقة الداخمية، أما الطبقة  -
 الخارجية فيتـ تصنيعيا يدكيا.

 .(1) إنتاجاي: كىك الأرخص كالأكثر السيكار الصناع -
 الغميوف:

لىىك الطريقة الأكثر قدما، حيث يعكد استخدامو إلى حك  آلاؼ سنة في أمريكا الشمالية،  3ا 
 كعرؼ استخدامو في أرجاء المعمكرة.

 

 :الأر كيمة
سط كالشيشة في مصر، ك في الشرؽ الأ الأر كيمةتختمف تسميتيا باختلاؼ البداف، فيي 

 باكستاف. كاليككة في

                                                           
(1)

 .22د. سمٌر أبو حامد: التدخٌن آفة العصر من الألؾ إلى الٌاء، مرجع سبك ذكره، ص 
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ذا كاف فيزيائي ىندي ىك مف اخترع  كطريقة بديمة لمتدخيف كقدميا للإمبراطكر  الأر كيمةكا 
الأكبر في نياية القرف السادس عشر، فإف الفيزيائي حكيـ أبك الفتح ىك مف اقترح كضع 

 مممكءة بالماء لمتخفيف مف آثار التدخيف. حكيصمة
 النقع: أوالتخزيف 

عمى شكل مسحكؽ في الفـ، بيف  أككىك كضع التبغ المحضر إما عمى شكل عجينة 
الشفة السفمى لفترة طكيمة، حيث يمتص الجسـ تدريجيا المكاد التبغية إما  أكالمثة كباطف الخد 
عبر البمع، كىي طريقة منتشرة بيف طلاب المدارس كالجامعات في أمريكا  أكعبر أغشية الفـ 

 خاصة.
 ات السيجارة:. محتوي3-3

لىتحتكي السيجارة عمى حك  لىمادة سامة كحك  052ية منيا ك اآلاؼ مادة كيم 4ا  مادة  52ا 
مسرطنة، بعضيا طبيعية، كبعضيا مضافة صناعيا بقصد تحسيف مذاؽ الدخاف، كا عطاء 

 .(1) التبغإحساس ممتع لتجربة التدخيف كتحسيف عممية احتراؽ 
 

 :(2) مجمكعاتكتنقسـ ىذه المكاد إلى أربع 
 :لا يكجد إلا في التبغ كىك مادة قكية، سامة، قابمة لمذكباف بالماء يصنف  النيكوتيف

 حاليا باعتباره عقارا مسببا للإدماف، حيث لو تأثير منشط لمفعاليات الدماغية.
 ىك غاز لا لكف لو كلا رائحة، ينجـ عف الاحتراؽ النقاص لسيجارة،  ؿ أكسيد الكربوف:أو

يمنع نقص الأكسجيف عبر كريات الدـ الحمراء كذلؾ بارتباطو غير القابل لمفصل 
بسيكلة في مناطق نقل الأكسجيف في خضاب الدـ حيث فكره ارتباط ىذا الغاز 

يكفي استنشاؽ كمية  بالخضاب أكبر بمعنى ضعف مف قكة ارتباط الأكسجيف بو، لذلؾ
 قميمة منو لإحداث الاختناؽ خاصة عند الأطفاؿ.

 :تؤثر عمى الإفرازات القصبية، كعمى تشنج الطرؽ اليكائية في الرئة. المييجات 
 :ىك مجمكعة مكاد تصل إلى المئة، تتجمع عمى شكل مادة زيتية سكداء  القطراف

صر المسرطنة كالتي يبمغ عددىا كلاصقة، غير قابمة لمذكباف بالماء، كتحتكي عمى العنا
 الخمسيف عنصرا.الي حك 

                                                           
(1)

 .23حامد: التدخٌن آفة العصر من الألؾ إلى الٌاء، مرجع سبك ذكره، ص د. سمٌر أبوو 
(2)

 .21المرجع نفسه، ص 
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 . أنواع الدخاف الصادرة عف السيجارة:3-4
 لي:و أ. الدخاف الأ 

كىك الدخاف الذي يستنشقو المدخف خلاؿ سحبو مف السيجارة. كىذا النكع مف الدخاف يككف 
مئكية، كيككف درجة  852ناجما عف الاحتراؽ الكامل لمتبغ حيث تصل درجة الحرارة ىنا إلى 

 عادة غني بالقطراف.
 
 
 

  ب. الدخاف الثانوي:
كىك الذي ينبعث مف طرؼ السيجار بشكل عفكي. كينجـ عف الاحتراؽ غير الكامل لمتبغ 

ؿ أكسيد الكربكف كىك يحمل خطرا حقيقيا لممحيطيف بالمدخف خاصة أك لذلؾ يككف غنيا ب
 الأطفاؿ.

 :الثلاثيج. الدخاف 
المدخف مف رئتو عند الزفير. كىك أكثرىا نقاء كأقميا ضررا بسبب تصفيتو كىك الذي يخرجو 

 مف قبل رئتي المريض قبل زفره.
 (1)طرؽ تأثير الدخاف عمى الجسـ: - 3-5

 التأثير المباشر لمحرارة:
درجة، كيبرد الدخاف عادة عند مركره  852تصل درجة الحرارة الناجمة عف احتراؽ التبغ 

المفمترة، لذلؾ يتعرض جكف فـ المدخف لمغميكف كالسجائر غير المفمترة عبر عقب السيجارة 
الحرارة، كيسبب ىذا حركقا مزمنة لمفـ تككف مسؤكلة عف تراجع حاسة الذكؽ الي لدخاف ع

 كالإصابة بسرطاف الفـ.
 

 التأثير المباشر لمدخاف عمى الطرؽ التنفسية:
لداخمي لمطرؽ التنفسية العمكية كالسفمية يؤدي تماس المكاد المسرطنة كالمييجة مع الجدار ا

 إلى:

                                                           
(1)

 .24سمٌر أبو حامد: التدخٌن آفة العصر من الألؾ إلى الٌاء، مرجع سابك، ص 
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 سرطاف الفـ كالبمعكـ كالحنجرة. -

 سرطاف الرئة. -

 تخرب عمل الأىداب مما يؤدي لاحقا إلى التياب القصبات المزمف. -

 التياب القصبات ربكي الشكل. -

 تخرب الحكيصلات الرئكية كمف ثـ الإصابة بانتفاخ الرئة. -
 مرور المواد السامة إلى الدـ:

تصل المكاد السامة المتكاجدة في الدخاف إلى الدـ عبر الغشاء الفاصل بيف الحكيصلات 
 الرئكية كالشعيرات الدمكية، كمف ثـ تقكـ بالتأثير عمى أعضاء كثيرة أىميا:

 الدماغ: الأدىاف. -

 الجياز القمبي الكعائي: احتشاء العضمة القمبية كالسكتة الدماغية ك++++++ الأطراؼ. -

 .(1) الجسـالتأثير المسرطف عمى بقية أعضاء  -
 (2). قياس خطر التدخيف:3-6

يتـ حساب كمية التبغ التي استيمكيا المدخف خلاؿ فترة تدخينو بعمبة سجائر/سنة. فالمدخف 
 12عمبة/سنة، أما مف دخف  15سنة مثلا يككف قد استيمؾ  15خلاؿ  نةعمبة في الس

 عمبة/سنة أيضا. 15استيمؾ  سنة يككف قد 32سجائر باليكـ خلاؿ 
المرتبطة بالتدخيف ىي نفسيا تقريبا في كلا المثاليف، مع   مراض الأكيككف خطر الإصابة ب

 أرجحية طفيفة لممثاؿ الثاني.
بأمراض باكيت / سنة ىك الحد الذي يجعل خطر تعرض المدخف للإصابة  02كيعتبر رقـ 

كالقصبات المزمنة مثل انتفاخ  كأمراض الرئةبالتدخيف كبيرا، خاصة سرطاف الرئة  المتعمقة
 عية مثل احتشاء العضمة القمبية.ك كالأ كأمراض القمبالرئة 

 . طرؽ الوقاية مف التدخيف:3-7
 بداية تعمف كزارة الصحة عف حممتيا القكمية لمقضاء عمى التدخيف. -

ي الرياضية تتكلى أجيزة الإعلاـ مسؤكلياتيـ لحسـ المشكمة بطريقة مبتكرة مختمف النكاد -
 .(3) النكاديفي ذلؾ فيمارس الطمبة أنشطتيـ داخل ىذه 

                                                           
(1)

 .25د. سمٌر أبو حامد: التدخٌن آفة العصر من الألؾ إلى الٌاء، مرجع سبك ذكره، ص 
(2)

 .24ص المرجع نفسه، 
(3)

عادل مراد: التدخٌن وكٌؾ نحمً الجبل الجدٌد منه، البحث حاصل على جائزة تنمٌة، الابتكار والاختراع من أكادٌمٌة البحث العلمً 

 .3، ص 2666والتكنولوجٌا فً مجال المشاكل الصحبة عام 
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 كىناؾ الكثير مف الطرؽ المختمفة لمحد مف التدخيف.
 التغذية: –. العامل الرابع 4
 . تعريف التغذية:4-1

ىك العمـ الذي يبحث في الطعاـ كالعناصر الغذائية كالمكاد الأخرى الداخمة في تركيبة فعميـ 
 .(1) كالمرضكتفاعميـ كتكازنيـ كعلاقة ذلؾ بالصحة 

 مغذيات أساسية ىي: أربعالتغذية الجيدة ىي أساس الصحة الجيدة ككل إنساف يحتاج إلى 
 الماء. .1

 النشكيات. .0

 البركتينات. .3

 الدىكف. .4

 .(2)بالإضافة إلى الفيتامينات كالمعادف "المكملات"كذلؾ 
 

 . العلاقة بيف الغذاء والمغذيات:4-2
شباعيةلمغذاء أدكار مختمفة بالنسبة لمفرد، فيك يشكل لو أىمية نفسية كاجتماعية  ، تعتبر كا 

بمثابة المحددات لكمية كنكعية الطعاـ المستيمؾ أكثر مف الاعتبارات التغذكية. كبالرغـ مف 
ذا لـ يتـ اختيار أ  ىمية ىذه الأدكار لمغذاء، إلا أف دكره الأساسي يتمثل بتغذية الجسـ، كا 

أكثر. كقد تـ  أساسي أككف عرضة لمعكز في عنصر الغذاء المناسب، فإف الجسـ سكؼ يك
" بأنو العنصر الذي يجب تزكيد الجسـ بو عف Essential nutrientتعريف المغذي الأساسي "

 .(3) لوالجسـ لا يستطيع تصنيعو بالمعدؿ الكافي الذي يقبل احتياجات  طريق الغذاء لأف
 (4)كيمكف اختصار كظائف المغذيات الأساسية في الجسـ بالآتي:

 تزكيد الجسـ بالطاقة. -

 المساعدة في نمك كترميـ أنسجة الجسـ. -

 تنظيـ عمميات الجسـ. -
 . مكونات المغذيات:4-3

                                                           
(1)

 .22 ، مجموعة النبٌل العربٌة، مصر، ص0د. منى خلٌل عبد المادر: التؽذٌة العادٌة، ط
(2)

 .25، مصر، ص 0223، دار الأطلس للنشر والإنتاج الإعلامً، 2شرٌفة أبو الفتوح: التؽذٌة الصحٌة والجسم السلٌم، ط
(3)

 .23، ص 0222، حموق الطبعة العربٌة، أكادٌمٌا إنترناسٌونال، لبنان، 0أساتذة الجامعات فً العالم العربً، الؽذاء والتؽذٌة، ط
(4)

 .23العالم العربً: الؽذاء والتؽذٌة، مرجع سبك ذكره، ص أساتذة الجامعة فً 
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 الكربكىيدرات. .1

 الدىكف. .0

 البركتيف. .3

 أملاح معدنية. .4

 الفيتامينات. .5

 الماء. .6

 

 
 

 يمثل تقسيـ المغذيات تبعا لوظائفيا. (:9الشكل رقـ )
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 :(1) كالآتيأقساـ ىي  6ىذه المغذيات في مجمكعة مف الأطعمة، كىي تشمل  كتكجد
 الحبكب كالنشكيات. .1

 الخضركات. .0

                                                           
(1)

 .26شرٌفة أبو الفتوح: التؽذٌة الصحٌة والجسم السلٌم، مرجع سبك ذكره، ص 

 الفيتامينات

 العناصر المعدنية

 المػاء

 مصدر الطاقة الكربكىيدرات

النمك كترميـ 
 الأنسجة

تنظيـ عمميات 
 الجسـ

 الدىكف 

 البركتيف
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 الفاكية. .3

 الألباف. .4

 البركتينات النباتية "مثل البقكليات". .5

 كأخيرا تأتي "الدىكف" أصغر مساحة. .6

 . أىمية الطعاـ "الغذاء":4-4
يؤثر الطعاـ الذي يأكمو يكميا بشكل كبير في صحتنا كعمى احتماؿ تفاقـ بعض 

، مما يجعل أف (1) السرطافكبعض أنكاع  أمراض القمبفي أجسامنا، كمنيا   مراض الأ
 الطعاـ الصحي أثر كبير عمى جسـ المراىقيف المتمدرسيف.

 

 . طريق تأثير الغذاء عمى جسـ الإنساف:4-5
لى معدتؾ مع الأنزيمات كالمكاد الكيميائية التي تفتت الأطعمة يختمط كل ما يصل إ

إلى مككنات أساسية "المغذيات"، كينتقل ىذا الخميط بعد ذلؾ مف المعدة إلى الأمعاء حتى 
 أكيمتص مجرى الدـ ىذه المغذيات لنقميا إلى مختمف خلايا الجسـ التي تستعمميا بدكرىا   

 .(2) منياتخزينيا، كأما مككنات الأطعمة التي لا يمتصيا مجرى الدـ فيتخمص الجسـ 
 

 (3). قياس حالة التغذوية لمفرد:4-6
 كيتـ ذلؾ بعدة طرؽ أىميا ما يمي:

القياسات الجسدية "الطكؿ، الكزف، محيط الذراع، ثخف الجمد". كىذه تعتبر  .1
 القياسات الأنتربكمترية.

"العيف، (malnutrition)كملاحظة عامة سكء التغذية  (Clinical)الفحص السرير  .0
 الجمد... إلخ".

 الفحكص المخبرية كمقارنتيا بالمعدلات الطبيعية. .3

 (Rickets) مثل تشخيص الرخد (Biophysical)الفحكص الفزيائية الحيكية  .4
في  (night blinders)ما يسمى بالعشى  أكاختبار التلاؤـ لمظلاؿ  أكبالأنسجة 

 ... إلخ. Aحالة نقص الفيتاميف 
                                                           

(1)
 .22، ص 0223، توزٌع دار المإلؾ، الرٌاض 2د. جوان وٌسر ؼاندي، زٌنب منعم: الؽذاء والتؽذٌة، ط

(2)
 .1المرجع نفسه، ص 

(3)
 .122العالم العربً: الؽذاء والتؽذٌة، مرجع سبك ذكره، ص أساتذة الجامعة 
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 . الآثار السمبية لمتغذية:4-7
قد يؤثر الغذاء سمبا عمى الشخص بحيث تصبح لديو حساسية لبعض الأطعمة بحيث 
يعجز جياز المناعة عف تفاعل بشكل طبيعي مع الأطعمة مما يسبب الحساسية تجاه 

ىا كطيييا كعمل الحمض الطعاـ، كتثير معظـ أنكاع الأطعمة الحساسية، إلا أف إعداد
 .(1) الخطراليضمي كالأنزيمات يقضي عمى ىذا 

عندما يكاجو جياز المناعة مادة مضرة، يقكـ بردة فعل مناعية، فيفرز الجسـ الييستاميف 
 .(2) الدمكيةعية ك كغير ذلؾ مف المكاد الكيميائية في مجرى الدـ مسببة حكة كتغيرات في الأ

عية الدمكية إلى انخفاض سريع ك تؤدي إلى التغيرات في الأ كأما في الحالات الخطرة، فقد
قية ف. كتعرؼ ىذه الحالة بالصدمة التافي حجـ الدـ كردة فعل ميكلة كمميتة فيبعض الأحيا

. كقد تمنع الإنساف مف التنفس إذ تؤدي المكاد الكيميائية التي يفرزىا الجسـ نتيجة كالعكار
، مما يجعل الغذاء كذلؾ (3) صدريةإلى أزمة  الرئكية، كبالتاليلردة الفعل إلى انقباض أنسجة 

بأمراض غير ذلؾ ككذلؾ يعتبر مساىـ في الإصابة  أكمزمنة  أمراض سكاءمسبب لعدة 
كيحدث ىذا  انتشارا.التاجية مف أكثرىا  أمراض القمبكالتي تعتبر مف أخطرىا كتعتبر  القمب

ية الدمكية التي تحبط بالقمب كتغذية عك المرض عندما ينقص حجـ الدـ في شبكة الأ
"الشراييف التاجية" كيعكد السبب الرئيسي لحدكث المرض إلى تصمب الشراييف الذي يحدث 

 .(4) لمشراييفتغيرات في تركيب الجدار الداخمي المبطف 
 . طرؽ الوقاية الغذائية:4-8
  الصغر منيـ قبل عمى الحككمة أف تفرض ضريبة الكقاية الغذائية المبكرة عمى الشعب

 المزمنة المصاحبة ليا.  مراض الأالكبار كأساس لتجنب زيادة الكزف كالسمنة ك 

  مراض الأيقمل مف أىمية الكقاية الغذائية، فجميع  ألاميما كاف العمر عمى الجميع  
ىي تراكـ زمني بحيث تثبت الدراسات العممية الحديثة أف مرض تصمب الشراييف يبدأ بتراكـ 

 الشراييف قبل الكلادة أي مرحمة الطفل كىك جنيف. الدىكف في

                                                           
(1)

 .122أساتذة جامعة العالم العربً: الؽذاء والتؽذٌة، مرجع سبك ذكره، ص 
(2)

 .226د. جوان وٌسر ؼاندي وزٌنب منعم: الؽذاء والتؽذٌة، مرجع سبك ذكره، ص 
(3)

 .226المرجع نفسه، ص 
(4)

 .342ء والتؽذٌة، مرجع سبك ذكره، ص أساتذة جامعة العالم العربً: الؽذا
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  دعكة الجميع لتككف الخضركات كالفكاكو أساس لمغذاء الصحي المتكامل اليكمي لجميع
بتناكؿ المزمنة كتحفيز الصحة المتكاممة،   مراض الأأفراد الأسرة لتأميف الكقاية كتجنب 

 مقادير مف كل الخضركات كالفكاكو يكميا. خمس

 مراجع العممية للاتحاد العالمي لمخضركات كالفكاكو ىنالؾ أداة عممية متزايدة كبحسب ال
ىا الخضركات كالفكاكو في تجنب عمى لأىمية المككنات الحيكية كالكيميائية التي تحتكي 

 المزمنة كتحفيز الصحة العامة.  مراض الأ

  إجراء التماريف الرياضية بشكل منتظـ بحيث أكدت الدراسات الحديثة أف التماريف
  دقيقة 32 – 02السباحة لمدة  أك رككب الدراجات أكالجري  أكالرياضية، المشي السريع 

  بأمراض مرات في الأسبكع يفيد في الكقاية مف سكء التغذية كالإصابة  ثلاث أكمرتيف
 الشريانية. القمب
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 :خلاصة 
كىذا ما  اعتلالوليا صمة مباشرة بكظيفة القمب كفي  أمراض القمب عكامل و نرى أفعميك 

مما يستدعي جمطات قمبية بيؤدي للإصابة المباشرة لمقمب كيجعمو يتعب، كقد يسبب لو 
معظـ  أف ى نر  عميو، إذ كظيفة في الجسـ كمو أكبركلديو لأنو كل متكامل و يعمالمحافظة 

 .الإنسافليا علاقة بالقمب كاعتلاؿ ىذه العضمة الميمة في جسـ   مراض الأ
تمعب دكرا ميما  أنياكما  الأضرارالظكاىر ك الآفات الاجتماعية ليا نفس  أفا نجد كم 

تككف سبب  أفالتي مف الممكف   مراض الأقد تصيبو بمجمل  أنيافي ىذا الجانب بالإضافة 
عامل  أكالعالمية لا مراض القمب لدىا سبب  الأرقاـمعظـ  أفكما نجد    الأخيرةفي ىذه 

ائمة ثـ تمييا ضغط الدـ كالذي ليا في القأك ما يعرؼ السمنة كالتي تعتبر مف  أكمثل البدانة 
ما يعرؼ ب عدـ التكازف الغذائي الذي  أك،كما نجد التغذية   الأخيرة الآكنةظاىرة في  حأصب

ليا تأثير سمبي في  أصبحمعركفا بسبب كثرة الكجبات السريعة في العالـ كالتي  ألاف أصبح
لو  أصبحالتدخيف الذي  أخطرىاالاجتماعية كمف  الآفات نتشارا لىإالجسـ، بالإضافة 

ىا عمى سيطرة  مف  في الدكؿ كظاىرة لـ تتمكف المنظمات الصحة العالميةالي عصكت 
شريحة  أىـ أفمتفشية ، كما نجد  أصبحت إذ الإمكانيات أنكاععبر كل الكسائل كبكل 

كفئة الشباب  ىي المراىقيف  المجتمعات كمنظمات الصحة العالمية ميمة لدي  أصبحت
ىـ كبالأخص في الجانب عمى باعتبارىـ ركيزة مف ركائز بناء المجتمع كيجب الحفاظ 

الصحي الكقائي.



 

 

 
 
 

 
 

 الفصل الثالث
 

 مرحمة المراىقة 
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 تمييد:
يعتبر مكضكع المراىقة مف أكثر المكاضيع التي اىتـ بيا الباحثيف كالفلاسفة كالعمماء 

 عمـ النفس الحديث كالقديـ.
الية بحد ذاتيا تمتاز بعدة حيث رأى العمماء كالباحثيف أف فترة المراىقة مرحمة انتق

ر بيا الفرد عبر مختمف ، فيي فترة التمرد كالثكرة كالتشرد. كىي كذلؾ المرحمة التي يمتميزه
الذي يميزه بكصفو ،مراحل النمك كالارتقاء حتى يصل إلى التككيف الجسمي كالنفسي الكامل 

أنسانا راشدا ناضجا، فالنمك ىك عبارة عف تغيرات تقدمية متجو نحك تحقيق غرض ضمني 
 ىك النضج، بحيث أف الفرد في إحدى مراحل نمكه يحس بأنو أخذ يمر بمرحمة جديدة مف
حياتو تشير بكضكح إلى حدكث تغيرات بنية تككينية، لكف ىذا الإحساس ليس إلا عممية 

ىا عمى الانتقاؿ التدريجي كالمرحمي مف مرحمة الطفكلة إلى مرحمة جديدة التي يطمق 
سنة تقريبا تنتيي في سف  13مصطمح المراىقة كىي مرحمة النمك تبدأ مف سف البمكغ مف 

لىالنضج أي حك  كالبدني، كتصل الي سنة، كىك سف النضج العقمي كالانفع 01ى سنة إل 18ا 
ف تمكف الفرد مف اجتياز ىذه المرحمة  الفتاة إلى مرحمة المراىقة قبل الفتى بنحك عاميف، كا 

 ق مشكار حياتو.عمى بنجاح سيل 
عدة تجارب نحك  إلىالمراحل التي يتعرض فييا  أىـكما تعتبر ىذه المرحمة مف 

لىك   مراض الأمجمل  إلىمف المراحل التي يتعرض فييا  الحياة كما تعتبر اكتساب مختمف  ا 
 الاجتماعية.الآفات 
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 . مفيوـ المراىقة:1
مرحمة مف العمر، كالتي يككف فييا الفرد غير  أكإف المراىقة مصطمح كصفي لفترة 

ناضج انفعاليا كتككف خبرتو في الحياة محددة، كيككف قد اقترب مف النضج العقمي كالجسدي 
 كالبدني كىي الفترة التي تقع بيف مرحمة الطفكلة كبداية الرشد.

صفيا كبذلؾ المراىق لا طفلا كلا راشد، إنما يقع في تدخل ىاتيف المرحمتيف، حيث ي
عبد الله الجسماني "بأنيا المجاؿ الذي يجدر بالباحثيف أف ينشدكا فيو ما يصبكف إليو مف 

 .(1)كسائل كغايات"
 . تعريف المراىقة:2
 . المراىقة في المغة:2-1

يرجع أصل كممة المراىقة في المغة العربية إلى مصدر الفعل الماضي راىق الذي 
يعني الاقتراب مف الشيء، نقكؿ راىق الغلاـ فيك مراىق أي قارب الاحتلاـ، كراىقت الشيء 

 .(2) كالرشدرىقا، أي تقربت منو، المعنى ىنا يشير إلى الاقتراب مف مرحمة النضج 
 . المراىقة في الاصطلاح:2-2

 تكجد عدة تعاريف لممراىقة كيمكف إبراز البعض منيا فيما يمي:
ي المراىقة ىي: ىي المرحمة النمائية الثالثة التي يمر بيا الإنساف ك يقكؿ الدكتكر محمد الزعبلا

في حياتو مف الطفكلة إلى الشيخكخة كىي تتكسط بيف الصبا كالشباب، كتتميز بالنمك السريع 
 .(3) كالاجتماعيبدني كالنفسي كالعقمي في جميع اتجاىات النمك ال

كيعرفيا إلياس متر: "المراىقة ىي الاقتراب مف النضج الجسمي كالجنسي كالعقمي 
 .(4)كالنفسي كالاجتماعي"

كل التعاريف تجمع عمى أنيا الفترة التي تقع بيف عالـ الطفكلة كعالـ الكبار، فيي 
يعرفيا مصطفى الزياف: "المراىقة مصطمح يطمق مرحمة انتقالية مف الطفكلة إلى الكبر، حيث 

عمى أحد فترات الحياة، كىك مشتق الفعل اللاتيني كالذي يعني التدرج نحك النضج الجنسي 
 .(5)، كتقع ىذه الفترة مف البمكغ الجنسي إلى الرشد"اليكالجسمي كالعقمي كالاجتماعي كالانفع

                                                           
(1)

 .262، ص 2661عبد العلً الجسمانً: سٌكولوجٌة المراهمة وحمائمها الأساسٌة، دار البٌضاء، لبنان، 
(2)

 .32، ص 2661مصطفى ؼالب، سٌكولوجٌة الطفولة والمراهمة، دار الهلال، لبنان 
(3)

 .21، ص 2665، 2الثمافٌة، مكتبة التوبة، المملكة العربٌة السعودٌة، طمحمد السٌد الزعبلاوي، المراهك المسلم، مإسسة الكتب 
(4)

 .222، ص 2652إلٌاس متر: الماموس العربً، دار الجحٌل، لبنان، 
(5)

 .220، ص 2662مصطفى الزٌان: دراسة سٌكولوجٌة التعلٌم العام، دٌوان المطبوعات الجامعٌة، بن عكنون، الجزائر 
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البمكغ كتنتيي بالرشد، فيي فيزيكلكجية كالمراىقة بمعناىا العاـ ىي المرحمة التي تبدأ ب
 .(1) نيايتياحيكية عضكية في بادنيا كظاىرة اجتماعية في 

 سنة(: 18 –سنة  14. الخصائص العمرية لمرحمة )3
 . شرح ىذه المرحمة:3-1

مرحمة المراىقة الكسطى، أي بعد مرحمة  –تـ إدراج ىذه المرحمة في مرحمة البمكغ 
سنة قبل مرحمة المراىقة المتأخرة، التي  15سنة ك 13المراىقة المبكرة التي تمتد بيف سف 

سنة بحيث أف الفرد في ىذه المرحمة يقترب مف الحمـ لأف  01سنة ك 18تمتد بيف سف 
 المراىق في ىذه المرحمة يدنكا إلى النضج كاكتماؿ الرشد.

 ىذا مالمراىقة بالبمكغ كمعنى ذلؾ ىك بداية ظيكر المميزات الجنسية كغالبا كتبدأ ا
 سنة لدى الذككر. 15 – 10سنة لدى الفتيات ك 13ك 11بيف 

كفي مرحمة المراىقة يككف المراىق منغمسا في ممارسة النشاط البدني كالرياضي كىك 
تحسيف كتعديل ميارتو ز الحدكد كالعقبات كخاصة إذا كاف الأمر متعمقا بك امستعد لتج

ظيار كتنمية استعداداتو   .(2) كمكاىبوالرياضية كا 

سنة يككف قد انفصل عف النشاطات التقميدية ليتكجو نحك  15كفي حدكد سف 
الطائرة، إلى غير ذلؾ مف أنكاع الرياضة. أما في  الطاكلة،الرياضة، مثل كرة القدـ، تنس 

سنة فإنو يميل إلى التقميل مف المعب الرياضي بالتدريج في حيف نجده  17 – 16حدكد سف 
دائما ييتـ أكثر فأكثر بمشاىدة ىذه الألعاب الرياضية المتمفزة. فبعدما كاف لعب المراىق 
رمزي في مرحمة الطفكلة يشترؾ في مرحمة المراىقة تنظيـ تقني لمعب، بحيث يجب تكفير 

 المناسبة لممارسة الرياضة.العتاد كالمكاف ككل الظركؼ 
فالمراىقة ىي المرحمة التي يزيد فييا إبعاد المراىق عف السمبيات المبيمة الغير 

ق الإمكانيات الجاذبة للاىتماـ بالمعب عمى كاضحة، دكف أف نكفر لو إمكانية بل نقترح 
ق الإمكانيات الجاذبة للاىتماـ بالمعب عمى كالرياضة، دكف أف نكفر لو الإمكانيات بل نقترح 

 .(3) مراىقكالرياضة كيرجع ىذا ربما إلى عدـ معرفة التحكؿ النفسي الذي يحدث عند كل 

                                                           
(1)

 .040، ص 2641سس النفسٌة للنمو من الطفولة إلى الشٌخوخة، دار الفكر العربً، الماهرة، فإاد البهى السٌد: الأ
(2)

Pelinluise : Psychologie des adolescents, U.P.F. Paris, France 1973, p. 140. 
(3)

Pelinluise : Psychologie des adolescents, op. cit., p. 168. 
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كتعتبر الرياضة مف أنكاع المعب المميزة التي تكحد الجسـ مع الركح حيث أف 
 .(1) كاجتماعيةبارلباس، المفكر الاجتماعي، يرى في رياضة تربية نفسية حركية 

كعمى ىذا ففي مرحمة المراىقة لـ تصبح الميارة كالتقنية ىما الأساس في الرياضة، 
مكانياتو كميكلو التي تحدد نكع المعب  نما التمميذ المستعمل ليما أي الاىتماـ بقدراتو كا  كا 

 الرياضي الذي سكؼ يمارسو.
 سنة": 18 – 14. خصائص النمو في مرحمة المراىقة "3-2

يصبح المراىق عرضة لتغيرات عدة بحيث أعراض البمكغ تظير أكثر في ىذه المرحمة 
مف المرحمة السابقة كيعرؼ المراىق تغيرات عدة في مختمف الجكانب، كلذلؾ فإف كل جانب 
لو مميزات كخصائص كمعرفة ىذا الأخير تمعب دكرا كبيرا في الكشف عف مرحمة المراىقة، 

 يا عف مراحل النمك الأخرى، كىي كالآتي:كمعرفة طبيعتيا كالكصكؿ إلى حقيقة اختلاف
 . النمو الجسمي:3-2-1

تتميز ىذه المرحمة بالبطء الجسماني، كيلاحع استعادة الفتى كالفتاة لتناسق شكل 
الجسـ، كما تظير الفركؽ المميزة في تركيب جسـ البنيف كالبنت بصكرة جمية، كيزداد نمك 

العظاـ، حتى يستعيد الفرد اتزانو  عضلات الجذع كالصدر كالرجميف بدرجة أكبر مف
الجسمي، كيصل الفتياف كالفتيات إلى التضخيـ البدني الكامل تقريبا، كتزداد احتياجات الأفراد 

 .(2) الجيدإلى الأنشطة لاكتساب المياقة كسلامة القكاـ كاكتساب المظير 
كقد أكدت الدراسات الحديثة التي أجريت عمى أف المراىقيف مثل دراسة ككليماف في 
كتابو "طبيعة المراىقة" أف مظاىر الجسـ تنتابيا طفرة نمك قكية بيف العاشرة كالسادسة عشرة، 
كىذه الطفرة في النمك تحدث في الطكر كالكزف كاتساع الكتفيف كطكؿ الجذع كالساقيف 

إلى غير ذلؾ مف المظاىر كالتغيرات التي تختمف في طبيعتيا مف  كتضخـ أجزاء الصدر
 .(3) بجسموالذككر إلى الإناث التي تدفع بالمراىق إلى الاىتماـ المفرط 

 
 
 
 
 

                                                           
(1)

 Idem., p. 162. 
(2)

 .230، ص 2665، مركز الكتاب للنشر، 2علاوي: سٌكولوجٌة النمو للمربً الرٌاضً، ط محمد حسن
(3)

 .020، ص 2640أحمد زكً صالح، علم النفس التربوي، الماهرة، مصر، 
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 . النمو الحركي:3-2-2
يظير في ىذه المرحمة الاتزاف التدريجي في نكاحي الاضطراب الحركي كتأخذ 

كية، في المتحيف إلى درجة أعمى، كما يلاحع تكافق مختمف النكاحي النكعية لمميارات الحر 
كانسجاـ في حركات المراىق كزيادة نشاطو، كفييا يكتسب المراىق مختمف الحركات كيتجو 
إلى إتقانيا كتثبيتيا، إضافة إلى ذلؾ فإف عامل زيادة القكة العضمية التي يتميز بو الفتياف، 

لأنشطة البدنية الرياضية خاصة التي تحتاج يساعدىـ كثيرا عمى ممارسة أنكاع متعددة مف ا
 .(1) الفنيةإلى القكة العضمية، كما أف لزيادة مركنة الفتاة تساعدىا عمى أداء الأنشطة 

 . النمو الفسيولوجي:3-2-3
يكاصل النمك الفسيكلكجي تقدمو بالنسبة لمبنيف كالبنات باتجاه النضج بالنسبة لكل مف 
النبض كالضغط الدمكي، كتزداد قدرة التحمل كدليل ذلؾ ىك انخفاض نسبة الأكسجيف لدى 
البنيف كالبنات، مع كجكد الفارؽ كاضح لدى الذككر، بالإضافة إلى تكازف غددي مميز كالذي 

في التكامل بيف الكظائف الفسيكلكجية الحركية كالحسية الانفعالية لمفرد كالتي  يمعب دكرا كبيرا
 .(2) الفردتساىـ في اكتماؿ نمك شخصية 

ؿ/د أما عند  122إف التدفق اليكائي الأعظمي عند الذككر في ىذه المرحمة يصل 
ؿ/د، في حيف يصل عدد الدكرات التنفسية إلى  85الإناث فإف التذكؽ اليكائي عظمي يصل 

 .(3) دقيقةدكرة /  16
 . النمو الجنسي:3-2-4

التناسمية كيقصد بو نضج الأعضاء التناسمية، أي تصبح قادرة عمى أداء كظائفيا 
فراز اليرمكنات الخاصة بيا كما يتبع ذلؾ مف أعراض جنسية أخرى.  كا 

كيحدث النمك الجنسي في تتابع منتظـ أي لا يتغير مف حالة إلى أخرى إلا نادرا إلا 
أف السف تبدأ عنده عممية النمك الجنسي كتختمف اختلافا كاضحا فيك يختمف مف الكلد إلى 

 .لا كمف فرد إلى آخرأك البنت 
( في دراستو عف الحياة الجنسية في العقد الثاني مف العمر، 1973كيؤكد فيالككي )

أف المراىقة لا تتفتح عند السمكؾ الجنسي بل تزيده قكة فقط. كما يجب الإشارة إلى أف النمك 
                                                           

(1)
 .252، ص 2663بسطوٌسً أحمد بسطوٌسً: أسس ونظرٌات الحركة، دار الفكر العربً، مصر، 

(2)
 .253المرجع نفسه، ص 

(3)
Jean Marc, Gilles Duadot : Médecine du sport de l’enfant et de l’adolescent, Paris, 0222, pp. 26 – 24. 
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 (Stolz) ستكلزالجنسي ميـ جدا في ىذه المرحمة حيث أكدت ىذه الدراسات مثل دراسة 
، في تقريرىـ الذي درسكا فيو عشر شباب مف 1983 (Chaffey)كشافي  (Jones)كجكنس 

بيف مئة مف ىؤلاء الذيف كاف نمكىـ الجنسي متأخرا، كأف ثمانية مف عشرة كانكا يتألمكف مف 
 .(1) الآخريفعدـ الاطمئناف العاطفي الناشئ غالبا عف الشعكر بالاختلاؼ عف 

 . النمو المعرفي:3-2-5
ذك أىمية قصكى في دراسة المراىقة ليست فقط لأنو أحد مظاىر تطكر النمك العقمي 

النمك، إنما مكانو العقل التي تعتبر محددا عاما كأساسيا في تقييـ قدرات المراىق كاستعداداتو 
كتحدث تغيرات جكىرية في تفكير المراىق، كذلؾ نتيجة المعارؼ كالمعمكمات التي تجمعت 

جي في المرحمة السابقة، يعيد المراىق تشكيل بنينة العقمية عنده بفعل الاحتكاؾ بالعالـ الخار 
كيككف نفسو منيجيا لأجل معالجة المشاكل المختمفة. فيك يستطيع أف يعالج القضايا بتثبيت 
كتحميل المتغيرات لمتخفيف منيا، كنتجو لإعادة تشكيل تصكراتو عف العالـ يككف فئات معقدة 

 مف خصائص الأشياء.
مختمفة التي تربط بينيا ىذه الفترات الجديدة كالتي تؤدي إلى ظيكر كمف العلاقات ال

خاصية جديدة كىامة في تفكير المراىق كىي عدـ الارتباط بالكاقع، باعتباره أحد 
ؿ فحص كل الاحتمالات المتكقعة كالعلاقات الممكنة، كيجمع ك االاحتمالات، كمف ثـ فيك يح

يف التحميل المنطقي الذي ينظر فيما ىك ممكف ذلؾ بيف التجريب الذي ينصب عمى الكقع كب
كمتكقع كصائب في نفس الكقت، كمف ىنا يغمب عمى المراىق الاىتماـ بالمشكلات النظرية 

 .(2) الطفكلةكنقد الكاقع لأف قدراتو عمى تفكر الحمكؿ البديمة أصبحت أعمى منيا في مرحمة 
في مرحمة المراىقة ينمك الذكاء العاـ كيسمى بالقدرة العقمية العامة كتنضج  * الذكاء:

الاستعدادات كالقدرات الخاصة، كتزداد قدرة المراىق عمى القياـ بكثير مف العمميات كالتفكير 
 .(3) كالتعمـكالتذكير 

تبنى ىذه القدرة عمى أساس الفيـ كالميل، تعتمد عمى قدرة الإنتاج  * التذكرة:
علاقات الجديدة بيف مكضكعات الذاكرة، كما أنو لا يتذكر مكضكعا إلا فيمو تماما كيربطو لم

مما سبق مف خبرات، يتأثر التذكر عند المراىق بنكع مف المكاضيع التي يتذكرىا فيككف الفرد 
                                                           

(1)
 .32- 13حافظ الجمانً: أبحاث فً علم نفس المراهك، المطبعة الجامعٌة، دمشك، سورٌا، بدون تارٌخ، ص 

(2)
 .222، ص 2666ب الجامعٌة، بٌروت، لبنان عبد الرحمان العٌسوي: دراسات فً تفسٌر السلون الإنسانً، دار الرات

(3)
 .50، ص 2661عبد الرحمان العٌسوي: المٌاس والتجرٌب فً علم النفس والتربٌة، بٌروت، لبنان، 
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أكثر استيعابا لممكضكعات التي يميل إلييا كالتي يستمتع بتذكيرىا بأنو يعرفيا مكضكعات 
 نغص نفسو.بغيضة ت

مداه فيك يستطيع أف  أكتزداد مقدرة المراىق عمى الانتباه سكاء في مدتو  * الانتباه:
 يستكعب مشاكل معقدة بسيكلة، كيستطيع أف يمفت نظرة انتباىو لأدنى الأشياء.

تبيف دراسة الحياة الخيالية لمفرد المراىق كأحلامو الكثيرة مف الأمكر اليامة  * التخيل:
ق مف صكر كحكادث تعد استمرارا عمى فالتخيلات كالأحلاـ بما تنطكي في شخصيتو، 

طبيعيا لحياة المراىق الكاقعية كمعاناتو لقضاياه الحيكية كصعكباتو كعكائقو، في التكييف، إلا 
أف التخيل عند المراىق يتميز بالتنكع كالغمكض كنادرا ما تسمح لمملاحع بمراقبتيا ككشفيا 

اىق يتبع خيالو مستخدما ميكلاتو نتيجة خياؿ المراىق مف المحسكس إلى التخيل المجرد، فالمر 
كتابة  أكالمختمفة كالمتداخمة مف ميكلاتو الأدبية كالفنية كالمكسيقية كذلؾ يظير في رسـ لكحة 

 عزؼ قطعة مكسيقية. أكفرض الشعر  أكقصة، 
يتميز ىذا التفكير بأنو أرقى مف ذلؾ عند الطفل، إذ أف تفكير  * الاستدلاؿ والتفكير:

بعاد بعيدة )المدى البعيد( كمعاني عميقة ييدؼ مف خلالو إلى البحث عف المراىق يككف ذك أ
 .(1) مشاكموحل 

 . النمو الانفعالي:3-2-6
تتسـ مميزات الحالة الانفعالية في مرحمة المراىقة بالعنف كحدة الانفعالات كالاندماج، 

، فنجد يتأثر عمى ا ضاع كيتمرد ك لأكتحتاج المراىقة ثكرة مف القمق كالضيق كالزىد كالتبرـ
ليس أسبابو نفسية بحتة بل يدخل الي عمى الكبار كثيرا التقدـ لو، كاندفاع المراىق الانفع

 .ضمنيا التغيرات الجسمية، كمف آثاره عمى ىذه الانفعالات

كالاستقلاؿ كثكرتو  نمك التحريركيككف النمك الجسمي الذي يؤثر عمى نفسية المراىق 
لتحقيق ىذا التطمع بشتى الطرؽ كالأساليب، فيك لـ يعد يخضع تماما لقيكد البيئة كتعاليميا 
كأحكاـ المجتمع كالقيمة الاجتماعية، بل أصبح يمحص الأمكر كيناقشيا كيزفو بتفكيره كعقمو، 

كلا تحس بإحساسو كيشعر المراىق بأنو الأسرة كالمدرسة كالمجتمع لا تقدر مكقفو كلا تيمو 
 .(2) كعنادهالجديد، لذا فيك يسعى دكف قصد كنية بإذف يؤكد نفسو بثكرتو كتمرده 

                                                           
(1)

 .221أحمد زكً صالح: علم النفس التربوي، مرجع سبك ذكره، ص 
(2)

 .232، ص 2662بٌروت، لبنان، عبد الرحمان العٌسوي: علم النفس التعلٌمً، دار الراتب الجامعٌة، 
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 ىي:الي كمف بيف الخصائص التي يتميز بيا النمك الانفع
يعتبر المراىق بحكـ طبيعة كالتعبير العنيف الذي يمس شخصيتو بكامميا  * الرىافة:

 ر لأدنى الأشياء كيثكر لأتفييا.يتميز بحس مرىف في بعض الأمكر الذي يتأث
قد يتمر المراىق أحيانا في الإفصاح فسو خشية أف يثير نقد الآخريف  * الكآبة:

 كآبتو حتىكلكميـ ييتـ بآلامو كأحزانو مع الابتعاد عف حصبة الناس، لك قد يسترسل في 
 تتكب إليو نفسو حينما يجد فييا ما يملأ فراغو.

حيانا كراء انفعالاتو حتى يصبح متيكرا فيقدـ ثـ تتداخل يندفع المراىق أ * الانطلاؽ:
 .(1) نفسوعنيا كيضعف كيرجع المكـ عمى 

 

يثكر المراىق لأتفو الأسباب، إذ غضب فإنو لا يستطيع التحكـ  * العنف والاستقرار:
في الظكاىر كالمظاىر الخارجية كحالتو الانفعالية حيث يكجو طاقتو الانفعالية العنيفة إلى 
الخارج كأحيانا أخرى إلى التدخل، كيككف بذلؾ سببا في إيذاء نفسو كممتمكاتو. لذلؾ نجد 

بات عديدة كعدـ الاستقرار مف حيف لآخر، كىذا راجع لما المراىق في ىذه المرحمة يعيش تقم
يصادفو مف تحكلات جسمية سريعة كدكافع جديدة، إضافة إلى المكاقف الاجتماعية كالصراع 

زىا ككيفية التصرؼ ك االذي يدكر بينو كبيف الكبار كضعف قدراتو عمى المشكلات كتج
 تجاىيا.

ق مما يسبب لو عمى شاكل جديدة المراىق يتعرض لمقمق لأنو يعاني م * القمق:
الصراع أحيانا، كالدكافع الجنسية التي تظير في المراىقة أحيانا كثيرة مما تككف سببا في ىذا 
السمكؾ "القمق". كقد يككف لدى بعض المراىقيف قمق مف مكاقف خاصة بينما لدى البعض 

راىقيف لا يعرفكف السبب الآخر قمق دائما حيث تصبح الحياة مخيفة ليـ في ذاتيا كبما أف الم
 .(2) شاذةفي قمقيـ فقد تنشأ لدييـ سمككية لمتخفيف مف ذلؾ لكنيا أحيانا تككف 

 

 . النمو الاجتماعي:3-2-7

                                                           
(1)

 .234، ص 2640مصطفى زٌدان: النمو النفسً للطفل والمراهك وأسس الصحة النفسٌة، الجزائر، 
(2)

 .223، ص 2653محمد عماد الدٌن إسماعٌل: النمو فً مرحلة المراهمة، دار الملم، الكوٌت، 
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إف الحياة الاجتماعية في ىذه المرحمة أكثر اتساعا كشمكلا لأف مرحمة المراىقة ىي 
الدعامة الأساسية لمحياة الإنسانية في رشدىا كاكتماؿ نضجيا، كفي مظاىرىا الأساسية منيا 

 .(1) الرفاؽالتمرد عمى الأسرة كالتأكيد لمحرية الشخصية كالخضكع لجماعة 
ؿ ك ة مف الصراعات المختمفة كالمتعددة. فالصراع الأحيث أف المراىق يكاجو مجمكع

يككف مع العائمة كفي أغمب الأحياف الكالديف ىـ المسؤكلكف دكف شعكر منيـ عف ىذا 
الصراع، فيـ عندما يركف علامات النضج تظير عمى أبنائيـ فإف ذلؾ يثير ليـ الخكؼ لأنو 

ممية ليست فقط ضركرية بل يعني ليـ التقدـ في العمر، كيجب يعرؼ أف ىذا الصراع ع
حتمية كميمة لمنمك الإنساني نحك الاستقلالية كتحديد الذات فعف طريق المعارضة الإيجابية 

سع نحك العالـ، كالصراع الآخر ىك صراع السمطة حيث أف تقدير أك يكتسب الشاب فيما 
لسمطة مف دكف  المراىقيف لسمطة الكالديف يقمل في ىذه الفترة مف النمك بكجو عاـ فعف تقديره

الآباء يقل  حتى بنسبة كبيرة. كنلاحع أف المراىق ينتقد مدرسيو أكثر مما ينتقد كالديو عمى 
 أف قمة البحكث في ىذا المجاؿ تجعل مف الصعب الكصكؿ إلى تعميقات مكقكؼ بيا.

كنلاحع في ىذه المرحمة مف النمك كجكد علاقة مع مجمكعة مف الرفاؽ كتككف 
مختمفة مقارنة بعلاقتو مع الأسرة كىذا عمى أساس أف علاقتو بأسرتو مفركضة كدائمة، في 
حيف أف علاقتو مع الرفاؽ يختارىا ىك بنفسو كما أنيا قابمة لمتغيير، كأف الصحبة تكسع 

 .(2) الأسريةىا العلاقات عمى ق بطريقة لا تساعد الخبرة التي يحتاجيا المراى
سنة اتفق  18إلى  14كمف خلاؿ ما سبق ذكره نستخمص أف المرحمة العمرية مف 

ق تمتاز ىذه المرحمة عمى الباحثيف كالمفكريف بإدراجيا في مرحمة البمكغ كاكتماؿ النضج، ك 
يميمكف إلى الأعماؿ اليدكية بميل المراىق إلى الأخبار الرياضية كممارسة الرياضة كذلؾ 

 كالعمكـ كالفنكف... إلخ.
 . أنواع المراىقة:4

 ( المراىقة إلى ثلاثة أنزاع ىي:1981يصنف عبد الرحماف العيسكي )
 .المراىقة السكية الخالية مف المشكلات الحادة 

                                                           
(1)

 .023، ص 2634ة، دار الفكر العربً، طبٌعة خاصة، مصر فإاد الباهً السٌد: الأسس النفسٌة من الطفولة إلى الشٌخوخ
(2)

 .51 – 51: النمو فً مرحلة المراهمة، مرجع سبك ذكره، ص  محمد عماد الدٌن إسماعٌل 
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  المراىقة الانسجامية التي يتحكؿ فييا المراىق عف المؤسسات كالجماعات الاجتماعية بما
 فييا الأسرة مفضلا العزلة كالانطكاء.

  المنحرفة التي يسكد فييا عدكاف المراىق عمى نفسو كعمى غيره مف  أكالمراىقة العدكانية
 .(1) الأفراد

( بدراسة أنكاع المراىقة المختمفة في مصر، كتمكف 1975صمكيل مغاريكس ) قاـكلقد 
 مف تحديد أربعة أنكاع لممراىقة ىي:

 المتوافقة:. المراىقة 4-1
 كتتسـ بالاعتداؿ كالميل إلى الاستقرار كالإشباع المتزف كالخمك مف العنف.

 . المراىقة الانسحابية المنطوية:4-2
كتتميز بالانطكاء كالاكتئاب كالعزلة كالشعكر بالعنف كالتفكير المتمركز حكؿ الذات 

كالنزعة الدينية المتطرفة سعيا كالثكرة عمى تربية الكالديف كالإسراؼ في الإشباعات الجنسية 
 لمراحة النفسية.

 المراىقة المنحرفة: 4-3
الخمقي الشامل كالانييار النفسي التاـ كالجمكح، كأنكاع  كالانحراؼتتميز بالانحلاؿ 

 .(2) كالاستيتارالسمكؾ المضاد لممجتمع كالانحرافات الجنسية كالفكضى 
 . مظاىر المراىقة:5

 يمي: الصكرة مامرحمة المراىقة مرحمة حرجة في حياة الفرد كمف بيف ما يظير بيذه 
 . الصراعات النفسية:5-1

لقد تطرأ عمى المراىق، فالمراىق صغير لأنو يكبر كيتحمل المسؤكلية، كلكنو يحتاج لأف 
كالاعتماد يظل طفلا ينعـ بالأمف، كىك يسعى للاستقلاؿ، كما أنو يحتاج إلى المساندة كالدعـ 

عمى الآخريف خاصة الكالديف كالأسرة كىك يسعى لمحرية الشخصية كلكف المعايير كالقيـ 
 الاجتماعية تقيده أحيانا.

 . الضغوط الاجتماعية "الخارجية":5-2

                                                           
(1)

 .230 – 202، ص 2652عبد الرحمان العٌسوي: دراسات سٌكولوجٌة، دار المعارؾ، الماهرة، مصر، 
(2)

وأثرها على انحراؾ المراهمٌن فً المجتمع الجزائري، رسالة ماجستٌر، معهد علم النفس وعلوم التربٌة، بوفرٌوة عباس: الاتجاهات الوالدٌة 

 .52، ص 2653جامعة الجزائر، 
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أف يقف عمى قدميو كأف يفكر بنفسو حيث يختار  يوعمكىذه كثيرة عمى المراىق ف
أف يتطابق تفكيره كسمككو عمى ف يشبع حاجاتو كلكف كيقرر إذ يريد تحقيق ذاتو كميكلاتو كأ

 ينسى مفيكـ التكافق الاجتماعي. ألا يوعممع المعايير الاجتماعية، لكف 
 . الاختيارات والقرارات:5-3

فعمى المراىق القياـ بالاختبارات كاتخاذ القرارات الحيكية التي تحدد مستقبل حياتو، 
 أكـ )مستكاه كمداه( كمنيا ما يتعمق بالزكاج عميمق بالتكمف ىذه الاختيارات كالقرارات ما يتع

 الاضطراب منو.
 . مظاىر البطالة:5-4

( كيقصد بيا البطالة الاقتصادية كالاعتماد عمى 1963) Jeriscd كما يسمييا جيرسيمد
الآخريف كيقصد بيا أيضا البطالة الجنسية، فالمراىق مؤىل جنسيا إلا أنو غير مسمكح لو أف 

جنس، إلا في حاؿ شرعا كبعد أف يستطيع الباء، كىذا لا يأتي إلا بعد فترة قد يمارس ال
 تطكؿ.

 المربيف": أو. الخمط في أذىاف الكبار "الوالديف 5-5
بخصكص مفاىيـ مثل السمطة، الحرية، النظاـ، الطاعة كالديمقراطية كاختلاؼ 

 .(1) ـالمفاىيكجيات النظر كالآراء بيف الكبار كالمراىقيف بخصكص ىذه 
 . الحاجات الأساسية لممراىق:6

إف التعبير الكبير لممراىق كالنضج الجسمي كالعقمي يجعمو يسير نحك الأماـ لبذؿ 
الجيد كي يثبت مكانتو كمركزه لكف يحيا حياة الراشديف، كىذا قصد إثبات ذاتو كتأكيدىا 

 المجتمع.كتحقيق أىدافو، ىذا ما يخمق لو صراعات مع الأسرة، المدرسة، 
 كمف أبرز الحاجات الأساسية لممراىق ما يمي:

 . الحاجة إلى العاطفة والحناف:6-1
كلاىما إما  أكإف المراىق المحركـ مف الحناف الكالدي سكاء كاف فقد لأحد الكالديف 

الطلاؽ يككف سمككو مختمف عف سمكؾ الطفل العادي. ففي حالة ما إذا سمؾ  أكبالمكت 
سمككا عدكانيا اتجاه مدرسيو الذيف يمثمكف صكرة أخرى مف سمطة الكالديف، كقد يمجأ إلى 
السمكؾ المنحرؼ عمى المجتمع كىذا ما ىك إلا رد فعمو لما يسعكا إليو عف عدكاف سبق 

                                                           
(1)

 .063 – 060، ص 2632خامد عبد السلام زهران: الطفولة والمراهمة، الطبعة الأولى، عالم الكتب، مصر، 
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لى ق، لذلؾ فالمراىق الفعمى كقكعو  اقد لمعطف الكالدي ىك بحاجة ماسة إلى التقديـ كا 
الشعكر بالأمف في كسطو الأسري كالمدرسي كالاجتماعي، كما أكد العديد مف عمماء النفس 
عمى الأىمية البالغة ليذه العاطفة المتبادلة بيف الطفل كأمو عمى شخصيتو المستقبمية 

 كصحتو النفسية.
كقد دلت ملاحظتيـ عمى أف الكثير مف حالات الانحراؼ لدى الكبار أيضا مرجعو 
إلى افتقاد الحب كالأمف في الطفكلة. كما ثبت أف الأطفاؿ في الملاجئ كالمؤسسات الذيف 
حرمكا مف الأـ لا يككنكا أفرادا ناجحيف في المستقبل مقارنة بالأطفاؿ الذيف تمتعكا بحناف الأـ 

 .(1) كعطفيا
 . الحاجة إلى الاستقلالية:6-2

بحيث أف المراىق يحس بأنو قادر عمى تحمل المسؤكلية دكف المجكء إلى الآخريف 
لإعانتو، فيك يريد أف يتحكؿ مف قيكد الأبكيف ليثبت نفسو بالإضافة إلى رغبتو الشديدة في 

لى تخطيط نشاطاتو الخاصة، كما ن جده في الانعزاؿ، ليتأمل في ذاتو كيخمد في تفكيره كا 
المؤسسات الثانكية برفض سمطة الأستاذ، كىذا قصد أف تككف لو فمسفة مقبكلة في الحياة، 

 تزكده بالطمأنينة النفسية )الراحة النفسية(.
 . الحاجة إلى الانتماء:6-3

المراىق بحاجة ماسة إلى الانتماء، إذ يشعر بالتجانس كالتكجيو كالمشاركة في أمكر 
ؿ جماعة تشبع حاجاتو إلى الانتماء ىي الأسرة أك قبل كالاعتبار، ك الحياة فميتمس فييا الت

كتستمر ىذه العلاقة إلى آخر العمل، كيمي ذلؾ المحيط الاجتماعي الذي يعيش فيو كمف ثـ 
تتكسع علاقتو مع المحيط المدرسي كالشارع، كتدافع الانتماء يجعل بعض عمماء النفس 

ي يعيش فيو، كثـ إشارة ذلؾ إلى أف الأمر ق باسـ الجكع الاجتماعي الذعمى يطمقكف 
المراىق لا يستطيع أف يتحمل المشاكل كىك منعزؿ عف الجماعة فيك لا يستغنى عنيا لما 
ليا مف أىمية في تكجييو كمساعدتو بكل إمكانيتيا المتكفرة لدييا، مما يعني أف مف أىـ 

يش فيو حتى يشعر بالأمف الأمكر التي يحتاجيا المراىق ىي الانتماء إلى الكسط الذي يع
 .(2)النفسي كالأمف الخارجي

                                                           
(1)

 .05، ص 2642المدرسً، الطبعة الثانٌة، منشورات مكتبة النهضة المصرٌة، الماهرة، مصر، صموٌل مؽارٌوس: الصحة النفسٌة والعمل 
(2)

 .06المرجع نفسه، ص 
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 . الحاجة إلى التقدير والمكانة الاجتماعية:6-4
إف تقدير المراىق يزيد مف ثقتو في نفسو كاعتزازه بيا مما يؤدي إلى الاطمئناف كالأمف إما 

 ذاتوكتخريبية لإشباع حاجاتو في التعبير عف  انحرافيوإذا حرـ مف ذلؾ فعنده يقكـ بأعماؿ 

(1). 
فإذا كاف المراىق فاقد لمتقدير بيف أفراد أسرتو كزملائو كعدـ إثبات ذاتو بينيـ حيث 
ينعكس ذلؾ عمى سمككو عند يسبب ذلؾ صياغة كىضـ لحقكقو الشخصية، لأنو يريد أف 

تككف لو  أكشخص ميما، بو ك كيعترؼتككف لو مكانة في الجماعة  أكيككف شخصا ميما، 
يعامل معاممة  ألابو كشخص ذك قيمة لأنو حساس فيك حريص  كيعترؼمكانة في الجماعة 

الأطفاؿ كيقكـ بأعماؿ يطالب بيا الأطفاؿ فيك يريد ذلؾ أف يتخمى عف مكضعو كطفل 
 كيأخذ مكانو كراشد.

 . الحاجة إلى الغذاء والصحة:6-5
عمى جميع الحاجات النفسية كالاجتماعية الحاجة إلى الغذاء ذات تأثير مباشر 

ق تناكؿ كالعقمية كلاسيما في فترة المراىقة، حيث ترتبط حياة المراىق كصحتو بالغذاء الذي ي
تباع القكاعد الصحية  تحاكؿكلذلؾ يجب عمى الأسرة أف  إشباع حاجاتو مف الطعاـ كالشراب كا 

مـ الصحة يجد لكميات المكاد الغذائية السميمة لأنيا السبيل الكحيد لضماف الصحة الجيدة، كع
التي يحتاج إلييا الإنساف مف ذلؾ، مثلا أف الغذاء الكامل لمشخص البالغ يجب أف يشمل 

غ مكاد بركتينية يحتاج إلى 122حيكانية كنباتية،  ذىنيةغ مكاد 72غ مكاد كربكىيدراتية، 452
 .(2)كميات كبيرة كمتنكعة مف الطعاـ لضماف الصحة الجيدة

 . الحاجة إلى فمسفة الحياة المرضية:6-6
لا يكاد يبمغ الطفل سف المراىقة حتى يظير اىتماما جديا بالحياة كالككف. كمعناه أف 
المراىق معني بطرح الأسئمة عف الحقائق كالديف كالمثل، كما تدؿ المعمكمات عمى أف اىتماـ 

الدكؿ بحركات المراىقيف  المراىق بالديف كالسياسة اىتماـ جدي كمف ىنا كانت عناية بعض
كتنظيميا ذلؾ مف أجل تككيف مكاقفيـ، كتقع عمى عاتق المدرسة مسؤكلية كبرى في إعانة 

                                                           
(1)

 .32 – 32صموٌل مؽارٌوس: الصحة النفسٌة والعمل المدرسً، مرجع سبك ذكره، ص 
(2)

 .65، ص 2650موسوعة: التؽذٌة وعناصرها، شركة الترلٌة للمطبوعات، لبنان، 
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المراىق عمى اكتشاؼ نفسو كتككيف نظرتو إلى الحياة كمكقفو منيا بما يتناسب مع الفمسفة 
 كالدكلة.

 . الحاجة إلى الجنس:6-7
سنة فما  15كؿ جنسياف كببمكغو سف يرى فركيد أنو قد يككف لممراىق إلحاح كفص

)عف فاخر عقل( عف  (Tisey)فكؽ ىذه الحاجة تقكي كتزيد، كلقد أكدت دراسة تيسي 
مف  %95المراىقيف دلالة كاضحة عمى فترات رغبات جنسية قكية، كقد ثبت أنو ما يزيد عف 

سنة كىك  15ف المراىقيف الذككر في المجتمع الأمريكي يككنكف فعاليف جنسيا حيف بمكغيـ س
مثل الجماع كالمكاط، الاستمناء في مكاف الدراسة كالبيت لممراىق إذ  يعني انغماسيـ في أفعاؿ

حاجات لا يستطيع الاستغناء عنيا في ىذه المرحمة مف العمل، فيك بحاجة إلى ما ينظر إليو 
ظر كيعترؼ بو كشخص ذك قيمة تككف لو مكانة بيف الراشديف، كلذا فيك بحاجة إلى ما ين

إليو كالتخمص مف مراقبة الكالديف المستمرة لو، كما أنو يبدي اىتماما جدي بالحياة كالككف 
بعضيا يحتمل أف يعبر  أكلتككيف آرائو كمكاقفو الخاصة فإذا حرـ المراىق مف ىذه الحاجات 

 كالسرقة، الإجراـ، الانحراؼ الجنسي كتعاطي المخدرات. كانسحابيوعنيا بطريقة منحرفة 
 مشاكل مرحمة المراىقة:. 7

تمثل المراىقة عدـ اكتماؿ النضج الفيزيكلكجي، الجسمي، كلكل فترة مف فترات النمك 
نما يقدر مكاجيتو ليذه المشكلات كاقتراح  مشاكميا، الفرد لا يقاس بخمكه مف ىذه المشاكل كا 
حمكؿ إيجابية لما تساعده عمى التكيف مع ذاتو مع المجتمع، غدا يصعب حضر المشكلات 

ق نتيجة تعددىا كتشبعيا بتعدد جكانب الحياة لذلؾ يمجأ المختصيف إلى التي يتعرض المراى
تصنيفيا في مجالات كاسعة مع مراعاة المشكمة الكاحدة لا تقكـ منفردة كلكنيا تتصل عادة 

 . (1) أسبابيابمجمكعة أخرى مف المشاكل كأف المشكمة الكاحدة تتعدد 
لمراىق في ىذه المرحمة مشاكمو فيما لعل أىـ شيء يصادفو ا . المشاكل الانفعالية:7-1

نظرا لمتغيرات الشديدة التي تصادفو ذلؾ بفعل انتقالو مف ي لايخص النمك الاجتماعي كالانفع
 .(2) أخرى مرحمة إلى مرحمة 

 كحسب ككرت ليفيف المختص في عمـ النفس الاجتماعي بأنيا تتمخص فيما يمي:

                                                           
(1)

 .31 – 30، ص 2652سعدٌة محمد علً بصادر: سٌكولوجٌة المراهمة، دار البحوث العلمٌة، الكوٌت، 
(2)

 .33سعدٌة محمد علً بصادر: سٌكولوجٌة المراهمة، مرجع سبك ذكره، ص 
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  الذي يمبسو ليمبس جمد آخر أي لا يريد أف الانتمائية، إذ أف المراىق ينسمخ مف الجمد
 ؿ الانتماء إلى جماعة الكبار.ك ايككف طفلا كيح

  ،الانتقاؿ مف جماعة الصغار إلى جماعة الكبار، ىذا ما يسبب في اضطراب سمكؾ الفرد
كعدـ تأكده مما يقكـ بو، لذلؾ يعد المراىق نفسو يخطك نحك عالـ غريب عنو لو معالـ غير 

 .(1) كالشؾو التردد كالتذبذب كاضحة...، سمكك

  ق نظرا لكجكد خبرات جسمية عمى النمك الجسماني لممراىق بحيث يعتبر أف جسمو غريبا
 كجنسية لـ تكف معركفة مف قبل.

  تعتبر مرحمة المراىقة مرحمة مرنة كعمى استعداد لمتشكيل كالتخمي عف الرغبة في تقبل
الفتيات كآرائيـ كأفكارىـ السياسية كالدينية بيف الجديد، كيؤدي إلى ما نلاحظو مف تطرؽ بيف 

 اليميف كاليسار.

  التعرؼ عمى كاجباتيـ كحقكقيـ الاجتماعية كتفتح عقكليـ لآراء سياسية كالتطمع لممستقبل
الميني كالبيت الأسري كالزكجي كتحديد الأصدقاء مف خلاؿ نظرتيـ لممستقبل كىذا ما يجعمو 

تناقضات، كتؤدي كميا بالمركر بفترة كتكتر كصراع كعدـ يحدد أىدافو في عالـ مميء بال
الاستقرار النفسي كذلؾ بسبب عجزه عف التمييز بيف التناقضات كانتقاؿ المراىق مف عمـ 
المراىقيف إلى عالـ الراشديف تتخممو بعض الصعاب، فتارة يعامل كطفل كتارة أخرى يعامل 

 كرجل.
 . المشاكل الشخصية:7-2

ل تأكيد ذاتو كتعديل أفكاره عف جسمو حيث يشعر بالقمق مف جراء يسعى المراىق لأج
عدـ تناسق أجزاء الجسـ  أكالقصر  أكتشكقو لنمك جسمو حتى يبمغ مستكى الكبار كالطكؿ 

 محاكلة  كحجـ العضك التناسمي، كما يسعى إلى مقارنة نفسو مع الآخريف، كيدفعو ىذا إلى 
ادة السرية، القياـ بمغامرات جنسية ليثبت نمك رجكلتو، ممارسة الألعاب الرياضية العنيفة، الع

كذلؾ بالنسبة لمفتيات يبديف اىتماما بأنفسيف كملابسيف كتسريحة الشعر كلا يقل البنيف أىمية 
بالظير الخارجي )الينداـ(، كالرغبة في الظيكر بمظير حسف، ككذلؾ ظاىرة التشبو بالرجاؿ 

ظير الجسمي ليس ىك كل شيء في سعي كالأبطاؿ )تقمص الشخصية(، غير أف الم

                                                           
(1)

 .005، ص 2662مٌخائٌل إبراهٌم أسعد: مشكلات الطفولة والمراهمة، الطبعة الثانٌة، دار الآفاق الجدٌدة، بٌروت، لبنان، 
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ثبات ذاتو بل يمجأ إلى طرح أسئمة معينة كيقكؿ )مف أنا ؟(    المراىق لمعثكر عمى نفسو كا 
 (.كقكتي؟( )كما ىي أماكف ضعفي الآخريف؟)كما قيمتي لدى 

فيستعيف المراىق بالإجابة عف ىذه الأسئمة بالخياؿ كذلؾ نكثر أحلاـ اليقظة التي 
تؤدي إلى العزلة، كما يفكر في النكاحي الجنسية )الحب، الزكاج(. كقد يفصح عف ىذه 

 .(1) يفيموالأحلاـ السرية فتؤدي إلى السخرية كالانعزاؿ كىذا ما يجعمو يشعر بعدـ كجكد مف 
 سية:. المشاكل الجن7-3

يظير النضج لممراىق عالما مف المذة غير أف ىذا العالـ يحيط بو الإثـ كالغمكض، 
كما أف تكاجد القيكد الاجتماعية كالخمقية كالاقتصادية التي تحكؿ بينو كبيف دخكؿ ىذا العالـ 
بطريقة غير عادية شاذة فيكاجو صعكبات كثيرة كالزكاج مثل إذا يتطمب منو استقلالا 

ضجا عاطفيا كفيزيكلكجيا كىك لـ يبمغ أي مف ىذه النكاحي بعد، حيث تنشط اقتصاديا كن
غدده كيسعى إلى المذة كالمجكء إلى العادة السرية. كمف الطبيعي أف يسعى الفتى إلى الفتاة 

تؤكد أنكثة المرأة إلا  بالمرأة كلاأف تسعى إليو في ىذا السف إذ لا تؤكد رجكلة الرجل إلا  أك
يسعياف إلى تأكيد دكرىما. كغالبا ما تككف العلاقة ركمانسية، فييا الحرماف  بالرجل، فكأنيما

مف النكـ ككتابة القصائد الغرامية قد تسبب ثكرة الآباء إذا ما عرفكا بيا تككف صدمة أب 
 الفتاة أقكى مف صدمة أب الفتى.

 . المشاكل الأسرية:7-4
بو قد تبدك متعارضة كمتناقضة بالكبار الذيف يحيطكف  أككعف علاقة المراىق بآبائو 

لأنو مف ناحية يذكر المراىق أنو يكد التخمص مف سيطرة أبيو كأمو، كمف جية أخرى نجده 
مف مربيو، كعمى ىذا فإف أىـ المشاكل  أكليائو أك يعبر عف حاجاتو إلى التكجيو كالإرشاد مف 

يـ كىي تمؾ المتمثمة التي تتعرض المراىق في حياتو اليكمية كتحكؿ بينو كبيف التكيف السم
في نكعية العلاقة القائمة بيف الشخص المراىق كالشخص الراشد عمى كجو الخصكص 
الكالديف كبعض الإخكة الذيف يحكلكف بينو كبيف الحرية كالاستقلالية في تأكيد الذات عف 
طريق تخفيف المكانة كالمسؤكلية في المجتمع، كذلؾ بالتدخل في شؤكنيـ الخاصة كىذا ما 

عمو ينفر مف ىذا التدخل في خصكصياتو حتى لك كاف تكجييو كرعايتو عمى ىذا تككف يج
أحسف سياسة تتبع مف المراىق ىي سياسة احتراـ الذات في التحرر كالاستقلاؿ دكف إىماؿ 

                                                           
(1)

 .031سعد جلال: الطفولة والمراهمة، دار الفكر العربً، مصر، بدون تارٌخ، ص 



 مرحلة المراهقة          الفصل الثالث

89 
 

الرعاية التكجييية عف مثل ىذه السياسة تؤدي مف جية أخرى لكضع خطة كاضحة نحك 
 .(1)كالنضج كالاتزاف التكيف السميـ الذي يساء النمك

 مي والميني: التعميمي. مشاكل تتعمق بالمستقبل 7-5
يندفع الشباب نحك بعض المياديف كالميف الإغرائية سكاء تكفرت فييـ الشركط المؤىمة 
أـ لا، كيعكد ما يعانيو المراىق مف قمق كخكؼ عمى مستقبمو لمعقيدة التي لازالت مسيطرة 

الكحيد إلى النجاح ىك الشيادة الجامعية كاحتقار العمل اليدكي عمى العقكؿ بأف السبيل 
 كالفني، كالافتقار إلى ركح المغامرة في مياديف الأعماؿ الحرة.
 كمف أبرز المشاكل التي يكاجييا المراىق لتحقيق ذاتو ما يمي:

 عدـ تقبل المراىق لجسمو كشكمو كلأدكاره كعدـ تقبل الفتاة لدكرىا كامرأة. -

 يق المراىق لعلاقات ناجحة مع مف منيـ في سنو.صعكبة تحق -

 صعكبة التحرر العاطفي مف سمطة المنزؿ كالكبار. -

 .(2) الأسرةصعكبة التطمع إلى الحياة الزكجية كالاستعداد لتككيف  -
 . المشاكل الصحية:6-7

ف كانت ىذه السمنة  إذ يصاب المراىقيف بسمنة بسيطة مؤقتة في غالب الأحياف، كا 
كبيرة كزادت عف حدىا، كجب تنظيـ الأكل كالعرض عمى طبيب أخصائي، فقد تككف ناتجة 
عف اضطرابات في الغدد كيككف عرض المراىق عمى الطبيب الأخصائي عمى انفراد لكي 

 .(3) خاصةفيده بنصائح النفسية كي مكبكتاتيتسنى لو إخراج 
ناثا اضطرابات كاختلالات في النمك قد  ككذلؾ يعاني الكثير مف المراىقيف سكاء كانكا ذككرا كا 

 تككف بداية المشكلات الصحية، كذلؾ حسب تكرارىا كدرجة تأثرىا كقكتيا.
 كمف بيف ىذه الاضطرابات عمى سبيل الحصر ما يمي:

 قصو الأظافر. أكمص الإبياـ  أككالارتعاش  * الاضطرابات السموكية:
الشراىة الزائدة ككذا التقيؤ  أكالإفراط فيو  أكفقداف الشيية  أككقمة الأكل * اضطراب الغذاء: 
 كالشعكر بالغثياف.
 مثل الرأس كالكتفيف، عدـ الاستقرار الانفعالي. * الأزمة العصبية:

                                                           
(1)

 .341، ص 2641مصطفى فهمً: سٌكولوجٌة المراهمة والطفولة، الناشر مكتب، نصر، 
(2)

 .012سعد جلال: الطفولة والمراهمة، مرجع سبك ذكره، ص 
(3)

 .02، ص 2643المدن والأرٌاؾ، ط ؟، دار المعرفة، مصر، مٌخائٌل عوض خلٌل: مشكلات المراهمٌن فً 
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، الأحلاـ المزعجة،  * اضطراب النوـ: ؼ الميمية، المشي أثناء ك االمخمثل الكلاـ أثناء النكـ
 .(1) النكـ

أنثى فإنو يعيش مرحمة صعبة جدا كىذا نتيجة المشاكل  أكالمراىق سكاء كاف ذكرا كمنو فإف 
 .(2) سياسية أكثقافية     أكالتي يعاني منيا كالظركؼ المحيطة بو سكاء كانت اقتصادية 

 . علاقة المراىق بممارسة النشاط البدني:8
عبارة عف كحدة متكاممة عقلا كجسما ككجدانا، فلا تستطيع أف تقكـ إف الإنساف 

بتجربة حركية لكحدىا بل لابد مف عممية تفكير في الأداء الحركي مع الانفعاؿ كالتصرؼ 
إزاء ىذا المكقف كمف ىنا أصبحت ممارسة النشاط البدني كالرياضي تيدؼ إلى تنمية 

مانية العقمية الاجتماعية كالنيكض بو إلى الشيء تنمية كاممة مف الناحية الصحية الجس
المستكى الذي يصبح فيو عنصرا فعالا في مجتمعو ككطنو كمراعاة في ذلؾ مراحل النمك منذ 

 كلادتو كمتابعة ىذا الطفل كالاعتناء بو خاصة مرحمة المراىقة.
 كذلؾ بكضع برامج تتماشى عمى ميكلو كرغباتو كانفعالاتو كتككينو الجسماني كا عداده
الصحي كتيدؼ ممارسة الرياضة إلى أىداؼ كثيرة منيا تنمية الكفاءة البدنية كتنمية الكفاءة 

 .(3) الاجتماعيةالعقمية كالكفاءة الحركية كتنمية العلاقات 
  

                                                           
(1)

 .222، ص 0223حامد عبد السلام زهران: دراسات فً الصحة النفسٌة والإرشاد النفسً، الطبعة الأولى، عالم الكتب، الماهرة، مصر، 
(2)

NourdineToualbi : Les altitudes et représentation du mariage chez la jeune fille algérienne, EPIN Alger, 

Algeria, 1975, pp. 19. 
(3)

 .00مٌخائٌل عوض خلٌل: مشكلات المراهمة فً المدن والأرٌاؾ، مرجع سبك ذكره، ص 
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 خلاصة:
مف خلاؿ ما سبق يمكف القكؿ أف المراىقة مرحمة ميمة كىي جزء لا يتجزأ مف حياة 
الإنساف، كىي مرحمة مكممة لمرحمة الطفكلة، كما أنيا الأساس لتككيف مرحمة الرشد، ففي 
ىذه المرحمة يتـ بناء الشخصية، كتحديد كل المفاىيـ التي يعيشيا الفرد ككضع خطط 

ف أخطر المراحل لأف الإنساف في ىذه المرحمة يبيف مساره نحك المستقبل كما أنيا تعتبر م
نحك السمبي أي الانحراؼ كالانخراط مع رفاؽ السكء، كما ذكر كل مف "رينيا"  أكالإيجابي 

ك"فكلدر" أف العقاب غير العادؿ يعتبر كعامل ميـ في انحراؼ المراىقيف ككل ذلؾ ناتج عف 
ىق لأف الفتى في ىذه المرحمة يشيد تغيرات كتحكلات كثرة المشكلات التي يعاني منيا المرا 

ق مف الناحية الانفعالية. كبفعل ىذا عمى عدة مما يضطره إلى الاضطراب كظيكر الغضب 
التغيير المفاجئ في جسمو كفي حالتو ككل، لذا يحتاج المراىق مف الأصل )الأسرة( ككذلؾ 

المرحمة بسيكلة كلا  يتجاكز ىذهكي مف الطاقـ المدرسي ككل تقديـ تكجييات لو كمساعدتو ل
يؤثر عمى تحصيمو الدراسي كحياتو النفسية خاصة، كلكي يككف راشدا سكيا لا مضطربا 
فبذلؾ ىك بحاجة ماسة إلى مساعدتو كتفيمو كتقديـ النصح لو في ىذه المرحمة حتى يستطيع 

 التكيف مع حياتو الجديدة. 
التي مف   مراض الأالرعاية الصحية كالكقاية مف مجمل  إلى أيضاكما نجد انو بحاجة 

الممكف اف يصاب بيا في ىذه المرحمة باعتبارىا مرحمة اكتساب الميارة ككتساب القكة 
مرحمة التي تككف فييا الكظائف الجسمية في مقتبميا كتعمل بتسارع مع  إنيا الجسمية، كما

 بالخصكص.المرحمة  عمى ىذهالمجتمعات تثني  أفبعضيا البعض ليذا نري 



 

 

 

 
 الجانب التطبيقي   
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 تمييد 

في الجانب  أىميةلباحث لماليا مف  إليياالطرؽ التي يصل  أىـتعتبر منيجية البحث مف 
التطبيقي للأبحاث حيث بيا يتمكف مف نفي كتصديق الفرضيات التي كضعيا كىذا مف 

أكده الباحث عبدالله  امميا أك نفييا كىذا تخلاؿ مجمكعة مف العمميات مف اجل إثبات صح
لممشكمة اليامل حيث أف منيجية البحث العممي تعني الطريقة التي يتبعيا الباحث في دراسة 

المطركحة ،كاليدؼ مف البحكث العممية بشكل عاـ ىك كشف عف الحقائق الكامنة كراء 
متبعة الفي منيجية  في التحكـ كأىميتياالمكاضيع التي يعالجيا ، كتكمف قيمة ىذه البحكث 

أف يكتمف بعد  دراسة العممية الا إلى لا يخضعالمكضكع كميما كانت طبيعتو  أففيو ، ذلؾ 
 .1الباحث مف ضبط الدقيق للإطار المنيجي 

ككذا ليذا نري انو  يجب عينا اف نقف عند ىذا المجاؿ مف اجل تكضيح مجريات الدراسة 
التي   الإحصائية الأدكاتتحميل منطقي كمتسمسل لكل مجريات البحث عف طريق   إعطاء

الإجراءات نا تكضيح مختمف يانو يجب عم إذسنتبعيا مف اجل خدمة  مكضكع الدراسة،  
لى حل المشكل المطركح  أفالتي يجب  نقكـ بيا مف اجل الكصكؿ إلى نتائج الدراسة  كا 

نقكـ بو ، إضافة  إلى تحدد  أفسة ك أي منيج يجب لدينا، ليذا  يجب معرفة نكع الدرا
مجتمع البحث ك العينة المراد دراستيا، إضافة إلى المجاؿ الزماني كالمكاني ،كسكؼ نتطرؽ 
أيضا إلى ضبط مختمف الكسائل المستعممة مف اجل معالجة المكضكع بطريقة عممية ،مف 

الج المشكل المطركح في اجل إعطاء نتائج كاضحة تخدـ كل الفرضيات المطركحة كتع
 الدراسة كىذا مف اجل إعطاء  نتائج كحمكؿ كاضحة  ، إضافتا إلى اقتراحات.

 

 

                                                           
            22، ص 2655عبد الله عامر الهمإلى: اسلوب البحث الاجتماعً وتمنٌاته ،منشورات جامعة لار ٌونس  بنؽازي ،  -2
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 :ػ المنيج المتبع 1

كيفية جمع إف اختيار منيج البحث يعتبر مف أىـ المراحل في عممية البحث العممي إذ نجد 
 بأنوذنيبات عمار بوحوش ومحمد بحيث عرفة  المدركس،البيانات كالمعمكمات حكؿ المكضكع 

ىك الطريقة  العمـ، أكالحقيقة في  مجمكعة مف القكاعد التي يتـ كضعيا بقصد الكصكؿ إلى
 1الحقيقة.التي يتبعيا الباحث في دراسة المشكمة لاكتشاؼ 

المنيج ككنو يحد طبيعة المكضكع المدركس ككذا طبيعة المشكل المراد دراستو ،  أىميةتكمف 
الكسائل لحل مشكمة الباحث كتختمف المناىج عمى  حسب  أنجعككنو مف  إلى إضافة

مختمفة كالمعقدة  الإنسانيةالمشكل المراد دراستو نظرا لاختلاؼ المشكل المطركح في الظكاىر 
مستحيمة الدراسة ، كلكف ىذا لا يغني الباحث عمى   أنياينظر عمى   الأحياف أغمبكالتي في 

ىناؾ الكثير  أفكجعل مف المستحيل ممكف الدراسة  ،كنجد   محاكلة ة اليعمخكض في فا
، كمف اجل بحثنا ىذا   الإنسانيةمف المناىج المستخدمة كالمعمكؿ بيا في الدراسات 

النتائج  كا عطاءاستخدمنا المنيج الكصفي التحميل ك الذي كاف ملائما لدراسة مف اجل تحميل 
 . إليياالمراد الكصكؿ 

 التحميمي :المنيج الوصفي  1-1

بأنو دراسة لمكقائع السائدة المرتبطة في الدراسات العممية  المتداكلة  مف المناىج يعتبر 
بظاىرة أك مكقف معيف أك مجمكعة مف الأفراد أك مجمكعة مف الأحداث أك مجمكعة معينة 

كيعرؼ المنيج الكصفي أيضا بأنو "مجمكعة الإجراءات البحثية التي تتكامل  2مف الأكضاع.
الظاىرة أك المكضكع اعتمادا عمى جمع الحقائق كالبيانات كتصنيفيا كمعالجتيا كصف ل

 3كتحميميا تحميلا كافيا كدقيقا لاستخلاص دلالتيا كالكصكؿ إلى النتائج".

                                                           
1
 66، ص 0226مطبوعات الجزائر ، ن، دٌوا2عمار بوحوش، محمد ذنٌبات، مناهج البحث العلمً وطرق اعداد البحوث، ط - 
 .33ص، 0223حسٌن عبد الحمٌد رشوان، فً مناهج العلوم، مإسسة شباب الجامعة الإسكندرٌة، مصر،  -0

3
 .                    26، ص2، ط0222بشٌر صالح الرشدي، مناهج البحث التربوي، كلٌة التربٌة، جامعة الكوٌت،  -
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كيمجأ الباحث إلى استخداـ ىذا المنيج مف اجل فتح مجالات جديدة لمدراسة التي ينقصيا 
د بذلؾ التكصل إلى معرفة دقيقة كتفصيمية عف عناصر القدر الكافي مف المعارؼ كىك يري

الظاىرة مكضكع البحث التي تفيد في تحقيق فيـ ليا أك كضع إجراءات مستقبمية خاصة 
 1بيا.

المتعمقة "الدراسة الكصفية بأنيا دراسة الحقائق الراىنة  الديف عبد الخلاؽ جلاؿكما يعرفو 
أك مجمكعة مف الأحداث أك مجمكعة مف بحقائق ظاىرة أك مكقف أك مجمكعة مف الناس 

 الأكضاع ".

العممي المراحل التي يقكـ بيا الباحث في عممية البحث  أىـليذا يعتبر اختيار المنيج مف    
انو مف خلالو يحدد طريقة جمع البيانات كالمعمكمات المراد دراسة عمى ىا ،حيث تككف لو  إذ

طبيعة الدراسة ىي مف  أفلمطركحة ،ذلؾ صمة مباشرة بالمكضكع المدركس كبالإشكالية ا
مف اجل الدراسة ، كمف ىذا المنطمق كتبعا  إتباعو بنختار  المنيج الذي يج أفتحتـ عينا 

دور النشاط البدني ف" اللإشكالية المطركحة  كنظرا لطبيعة المكضكع الذي نعالجو ، بعنك 
المراىقيف المتمدرسيف   الرياضي في التقميل مف انتشار عوامل خطورة أمراض  القمب لدي

المناىج ليذه الدراسة مف اجل  أفضل، قد كاف المنيج الكصفي التحميمي مف طور الثانوي " 
 تعميميا.  أمكف أفنتائج كاضحة كدقيقة ككذا تعميـ النتائج  إعطاء

 الدراسة الاستطلاعية : -2

 الأساسيةدراسة قمبية تسبق الدراسة  أكدراسة  أكلية ك الاستطلاعية : ىي مرحمة الأالبحكث 
التجريب  قدر ممكف مف المعمكمات عمى الدراسة كما تيدؼ إلى أكبرجمع  فيي تيدؼ إلى

 .2كالتدريب

                                                           
 

2
 252، ص3، ط2653محمد علً محمد، علم الاجتماع والمنهج العلمً، دار المعارؾ، جامعة الإسكندرٌة،  -

 
2

 222، ص 0223بوعات الجامعٌة، الجزائر ،، دٌوان المط0مصطفً عشوي، مدخل إلى علم النفس المعاصر، ط -
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 عمى الأسئمةدراسات مختمفة بمكضكعي كبعد بحث طكيل استخمصو  عمى عدةبعد الاطلاع 
بمختمف الجكانب  كالإحاطة الإلماـ التي تخدـ بحثي كتيدؼ ىذه الدراسة التي قمت بيا إلى

، فقد المشرؼ الأستاذالمشكمة المعالجة لممكضكع الذي نحف بصدد دراستو كىذا باستشارة 
 الأدلةاجل تحديد  كذلؾ مفتمنراست قمت مف اجل ذلؾ بزيارة ميدانية لبعض ثانكيات كلاية 

كذلؾ كفق منيجية متبعة  عمى الفرضياتالمستعممة كضبط المتغيرات البحث بالاعتماد 
 يا.يالدراسة عم البحث المرادكضبط التاـ لمتغيرات 

 ىي:خلاؿ الدراسة الاستطلاعية  المتكصل مفالنقاط  أىـكمف 

 بالدراسة.لا: تكفير الجك الملائـ لمتمميذ مف اجل القياـ أك  -

 تفاعميـ لتسييل القياسات المراد القياـ بيا مف اجل  أىميةالتلاميذ يستكعبكف  ثانيا: جعل -

 يـ.يعمميمة انجاز المقاييس المراد دراستيا 

 الكاجب اتخاذىا عند القياـ بعممية جمع المعمكمات  كالإجراءاتالنقائص  أىـتدارؾ  ثالثا: -

 مع التلاميذ.

 .عدد ممكف مف التلاميذ عمى أكبرالكقت مف اجل القياـ بدراسة  رابعا: تنظيـ -

 المستعممة كتكعيتيـ بأىميتيا كضركرة استيعابيـ عمى الكسائلالحرص  خامسا: -

  بيا.مكف ك لممقاييس التي يق

 تحديد متغيرات البحث: -3

 : المتغير المستقل -3-1

 لنتيجة معينة كدراستو  الأسباب أحد أككىك المتغير الذي يفترض الباحث انو السبب 
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كىك السبب في كفي بحثي ىك النشاط البدني  آخر عمى متغير أثرمعرفة  إلىتؤدي 
 .الرياضي

 : المتغير التابع -3-2

 ىك بحثيق كالمتغير التابع في عمى ىك المتغير الذي يتغير نتيجة تأثره بالمتغير المستقل 
  القمب.أمراض عكامل خطكرة 

 المتغير الوسيط :-3-3

 استطاع  ، لَمَاكجكدهكىك الذي قد يككف لو دكر في التأثير عمى المتغير التابع، كلكلا 

 .كفي بحثي ىك مراىقيف المتمدرسيف المتغير المستقل التغيير في المتغير التابع

 المجتمع وعينة البحث : -4

 مجتمع البحث: -4-1

 يقتصر المجتمع الإحصائي في بحكث التربية البدنية كالرياضية كالتركيح في معظـ   

  أكالذي يمكف تحديده عمى انو كل الأشياء التي تممؾ الخصائص  أكالحالات عمى الأفراد 

 السمات القابمة لمملاحظة كالقياس كالتحميل الإحصائي.

 الناحية الاصطلاحية ىي تمؾ المجمكعات الأصمية التي تؤخذ منيا منيجية العينة  كمف

 1أية كحدات أخرى(. أككقد تككف ىذه المجمكعة )مدارس، فرؽ، تلاميذ، سكاف 

 كالذيف ينتمكف  الثانكية،حيث اختصر مجتمع البحث في دراسة ىذه عمى تلاميذ المرحمة 

 تمنراست.بكلاية  سنة،( 18 -15فئة العمرية بيف ) إلى

 

 
                                                           

 
2

.23، ص2662عمار بوحوش ومحمد محمود الذنبٌان، مناهج البحث العلمً وطرق إعداد البحوث، دٌوان المطبوعات الجامعٌة، الجزائر،  -
1
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 :اليكؿ التدالمجتمع المراد دراستو تـ تكضيحيـ في الج أفرادكلتحديد عدد 
 تمنراست لبلدٌة المجتمع داخل المؤسسات التربوٌة  أفراد: ٌوضح توزٌع 4ول رلمدالج

 المؤسسة 
 التربوٌة 

  الأفواجعدد 
 التربوٌة 

 المجموع  عدد التلامٌذ حسب الجنس 

 إناث ذكور 

ثانوٌة الد ؼار 
 ابراهٌم 

 

16 

 

249 

 

267 

 

516 

  ثانوٌة شٌخ أمود 

25 

 

331 

 

411 

 

732 

ثانوٌة املال اق 
 بلال 

 

14 

 

145 

 

218 

 

362 

ل أوثانوٌة 
 2621نوفمبر 

 

12 

 

121 

 

184 

 

314 

ثانوٌة خالدي 
 طاهر 

 

14 

 

158 

 

243 

 

411 

ثانوٌة عبد 
الرحمان ابن 

 رستم

 

26 

 

368 

 

421 

 

789 

 ثانوٌة الحٌاة
 ) تٌت ( 

 

16 

 

51 

 

43 

 

93 

ثانوٌة لاسم 
 ناٌت بلماسم 

 

19 

 

216 

 

389 

 

615 

 
 المجموع 

 

 

132 

 

1646 

 

2156 

 

3812 
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 التحلٌل :

  تمنراست، حٌثلولاٌة  لبعض الثانوٌاتالعٌنة  أفرادٌتضح من خلال الجدول عدد      

 فٌهم  ذثانوٌات بحٌث ان إجمالً عدد تلامٌ 25وحدها تضم تمنراست ٌتضح لنا ان بلدٌة 

 إناث كما هو مبٌن فً الجدول أمامنا موزعٌن 0223ذكور و 2313منهم  3802 وصل إلى

 تربوٌا.فوجا  132على 

 عٌنة البحث وكٌفٌة اختٌارها: -4-2

 ه الباحث لإنجاز العمل المٌدانً فهً جزء على لى الذي ٌعتمد وإن العٌنة هً النموذج الأ

 من مجتمع الدراسة الذي تجمع منه البٌانات المٌدانٌة، فهً تعتبر الجزء من الكل بمعنى انه 

 تإخذ مجموعة من أفراد المجتمع على أن تكون ممثلة لمجتمع البحث، فالعٌنة إذا هً جزء 

 نسبة معٌنة من أفراد المجتمع الأصلً ثم تعمم نتائج الدراسة على المجتمع كله،  أومعٌن 

ؼٌر ذلن. أومدن  أوشوارع  أو أحٌاءالعٌنة تكون أشخاصا كمل تكون  ووحدات
1

 

 البعض من الكل وتتلخص فكرة دراسة العٌنات  أوكذلن ٌنظر إلى العٌنة على أنها جزء    

فً الوصول بالهدؾ وتعمٌمه على الظاهرة.
2

 

 مع  هً جزء من المجتمع الأصلً والذي ٌمثله أحسن تمثٌل وٌتم اختٌارها بعدة الطرق

 .والمعنوٌةمراعاة الإمكانٌات المادٌة 

 ن من اجل واونظرا لعدم تمبل بعض الثانوٌات التعتمنراست ونظرا لبعد المسافات فً ولاٌة 

 تمنراست.الثانوٌات لبلدٌة  على ألربإجراء البحث فمد تمت الدراسة 

 

 

 

 

                                                           
2 _

 .331ص، 2، ط0244رشٌد زرواتً، مناهج البحث العلمً فً العلوم الاجتماعٌة، دار الهدى ،عٌن ملٌلة الجزائر، 
0 _

 .022رجاء وحٌد دوٌدري، البحث العلمً أساسٌاته النظرٌة وممارسته العلمٌة، دار الفكر المعاصر دمشك، سورٌا، بدون تارٌخ، ص



 منهجية البحث                                                                                                        الفصل الرابع   

  101 
 

 توزٌع افراد العٌنة حسب الثانوٌات  : ٌوضح5الجدول رلم

 النسبة المئوٌة  عدد تلامٌذ المؤسسة التربوٌة 

 19.18 516 ثانوٌة اق د ؼار براهٌم 

 27.18 732 ثانوٌة شٌخ أمود

 13.39 362 ثانوٌة املال اق بلال

 11.24 314 2621ل نوفمبر أوثانوٌة 

 29.18 789 ثانوٌة عبد الرحمان ابن رستم

 111 2713 المجموع 

 

 مً طور الثانويعلٌتوزٌع العٌنة حسب المستوي الت: ٌوضح 6الجدول رلم 

 مستوي
 

 ثانوٌات

 
لً أوسنة 

 ثانوي

 
سنة ثانٌة 

 ثانوي 

 
سنة الثالثة 

 ثانوي

 
 عدد التلامٌذ 

 
 النسبة المئوٌة

ثانوٌة اق 
 دغار ابراهٌم

 28.65 111  2أف 3 1ع2 2ع1

 ثانوٌة شٌخ 
 أمود

 21.15 71  1ع2 1ع1+ 1أ1

ثانوٌة املال 
 اق بلال

 16.14 56 2أف  3 1ع2 2أ1

ل نوفمبر أو
1954 

 19.77 69 1أف 3 1أ2 1أ1

 ثانوٌة لاسم 
 اسمبلم

 15.75 55 2ع  3 تك2 1أ 1

 
 

 المجموع

 

 
 
 

 

 
349 

 

=111 
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 التحلٌل :

 عن تم توالتً من خلال المعطٌات التً عندنا نري انه تم تحدٌد العٌنة بطرٌمة عنمودٌة 

 سواء حسب التوزٌع الجؽرافً  Clusters مجموعات تسمى تمسٌم مجتمع البحث إلىطرٌك 

  وبهذاهذه المجموعات تمسم إلى مجموعات إضافٌة  ،بطرق مشابهة أولمجتمع البحث 

  بعدأخري  السبب أطلك على النوع بالعنمودي بسبب احتواء المجموعات على مجموعات

 ها بشكل عشوائً، ى علعات المتحصل هذا التمسٌم، ٌموم الباحث باختٌار بعض المجمو

 جمع المعلومات  وٌتمحٌث ٌتم أخذ جمٌع أفراد المجموعة المختارة لتصبح جزء فً العٌنة 

  عملٌة  ، هذا ما سعدنا فً دراستنا من اجل تسهٌلمن أفراد هذه المجموعات المختارة

 وكانت هذه الطرٌمة هً تمنراست بعد المسافات فً بلدٌة  إلىنظرا  على العٌنة الدراسة

تلمٌذ  316بحث خلصت عٌنة البحث فً  انسب طرٌمة كما هو موضح فً الشكلٌن الممابلٌن

 لدٌنا.فوج كما هو مبٌن  22موزعة على 

 والجنسالعٌنة حسب السن  أفرادتوزٌع  ح: ٌوض7الجدول رلم 

  الجنس  السن 
 المجموع

 
النسبة 
 المئوٌة

النسبة  إناث 
 المئوٌة 

النسبة  ذكور 
 المئوٌة 

 
15 – 16 

 

59 

 

16.91 

 

59 

 

 

16.91 

 

118 

 

 
33.81 

 
16 – 17 

 
47 

 
13.46 

 
43 

 
12.32 

 
91 

 
25.78 

 
17 – 18 

 
38 

 
11.88 

 
53 

 
15.18 

 

 
91 

 
26.17 

 
18 

 
     21     

 
6.11 

 
29 

 
8.31 

 
51 

 
14.32 

 
 المجموع 

 
125 

 
47.27 

 
184 

 
51.72 

 
349 

 
=111 
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 التحلٌل :

كٌفٌة توزع عٌنة البحث حسب العمر لكلى الجنسٌن ذكور وإناث  نري من خلال الجدول

 سنة نجد ان 23 -22بحث خلال المعطٌات الموجودة داخل الجدول نري ان الفئة ما بٌن 

 وكان عدد الإناث وذكور متساوي فً هذه الفئة والتً مثلت 33.52تلمٌذ بنسبة  225هنا 

للذكور و الإناث  ، فً حٌن ان الفئة التً تلٌها  26الجنسٌن بعدد بالمئة لكلا  23.62بنسبة 

 14بعدد  بالمئة للإناث 23.13تلمٌذ موزعة بنسبة 62سنة ممثلة ب عدد  24 -23كانت من 

بالنسبة لذكور ،أما  13بالمئة بعدد لدرة ب  20.30تلمٌذة فً حٌن أن الذكور مثلوا بنسبة 

 03.24بنسبة تمدر ب  تلمٌذ 62فمد احتوت على  25 -24فٌما ٌخص الفئة التً بعدها 

 35بالمئة بعدد وصل ل 22.55نسبة إناث ب  دبالمئة ، وزعوا بنسب  متوفاته حٌث لدر عد

تلمٌذ أما فٌما ٌخص  23بالمئة لعدد  22.25تلمٌذة فً حٌن ان الذكور عددهم لدر بنسبة 

تلمٌذ ممثلٌن  22دها ب فمد كانت اضعؾ الفئات  والتً لدر عد 25آخر فئة والتً سن 

 3.22تلمٌذة بنسبة  02بالمئة ، حٌث أن عدد التلمٌذات وصل إلى 21.30بنسبة لٌمتها 

بالمئة  وهذا من إجمالً  5.32تلمٌذ بنسبة  06بالمئة ، فً حٌن أن الذكور لدروا بعدد 

 العٌنة .

 مجالات البحث -5

 المجال الزمانً  5-1

 الجانب النظري : 5-1-1

ؼاٌة شهر  إلى 0225من بداٌة شهر مارس  هذا الجانب فترة زمنٌة امتدت تؽرقلمد اس

 .0226مارس 

 الجانب تطبٌمً : -5-2-1

 جانبٌن: إلىلمد لسم الجانب التطبٌمً 

 لى : والمرحلة الأ -

 فً شهر     المعلومات وذلنلمد تم فً هذه المرحلة الدراسة الاستطلاعٌة من اجل جمع 

 واضحة.من اجل ضبط العٌنة المراد دراستها بصفة  وذلن 0223نوفمبر 
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 المرحلة الثانٌة : -

 .0224أبرٌل  20ؼاٌة  إلى 0223 أكتوبر 22لمد لام الباحث بدراسة مٌدانٌة من شهر 

 العٌنة.من المماٌٌس المتبعة فً المٌاسٌة ...وؼٌرها  إجراءاتوهذا من اجل 

 المجال المكانً : -5-2

 تمنراست وبالتحدٌد بلدٌة تمنراست لمد حدد المجال المكانً على تلامٌذ ثانوٌات ولاٌة 

 السابمة.الجداول سابما كما هو مبٌن فً  أسمائهمالمذكورة 

 الدراسة النظرٌة : -6

 والتً تسمً بالخلفٌة النظرٌة حٌث تستعمل فً مختلؾ المراجع والمصادر من كتب 

 الدراسة...... التً تدور حول مواضٌع فصول  التعلٌمات، مناشٌر، ومجلات،ومذكرات 

 :  الإحصائٌةالمعالجة ـ 7

 المعالجة الوصفٌة : - 1 -7

 الأدوات المستخدمة فً البحث: -7-1-1

 بحث علمً مجموعة من الأدوات والوسائل التً ٌستخدمها الباحث  أولكل دراسة    

 ل أن ٌلجؤ إلى الأدوات التً توصله إلى الحمائك التً واوٌكٌفها للمنهج الذي ٌستخدمه وٌح

 ٌسعى إلٌها ولٌحصل على المدر الكافً من المعلومات والمعطٌات التً تفٌدنا فً موضوع 

بحثنا اعتمدنا على الأدوات التالٌة.
1

 

 الاستبٌان:

 ٌعرؾ على انه أداة من أدوات الحصول على الحمائك والبٌانات والمعلومات فٌتم جمع   

 هذه البٌانات عن طرٌك الاستبٌان منه خلال وضع استمارة الأسئلة، ومن بٌن مزاٌا هذه 

 الطرٌمة الالتصاد فً الولت والجهد كما أنها تسهم فً الحصول على بٌانات من العٌنات فً 

الل ولت وبتوفٌر شروط التمنٌن من صدق وثبات وموضوعٌة.
1

 

                                                           
.223، ص2652محمد شفٌك. البحث العلمً والخطوات المنهجٌة لإعداد البحوث الاجتماعٌة. المكتب الجامعً الحدٌث، الإسكندرٌة، مصر،  -

1
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 نواع الاستبٌان:أ* 

الجواب هو الاستبٌان الذي تكون أسئلته محددة الإجابات كان ٌكون الاستبٌان المغلك: * 

 كثٌرا. أولا. للٌلا  أونعم 

 الاستبٌان المؽلك الباحث فً الحصول على بٌانات أكثر مما ٌساعده على  وٌساعد

 معرفة العوامل والدوافع والأسباب ولهذا الشكل مٌزة واضحة وهً سهولة الإجابة ولا 

كبٌر من المفحوص.ٌتطلب ذلن ولت 
2

 

 هو الاستبٌان الذي ٌترن للمفحوص حرٌة التعبٌر عن آرائه أي الاستبٌان المفتوح: * 

 تكون أسئلته ؼٌر محددة الإجابات، متروكة بشكل مفتوح ومرن لإبداء الرأي.

 وهذا النوع تحتاج بعض أسئلته إلى إجابات محددة الاستبٌان المغلك المفتوح: * 

إجابات ؼٌر محددة.والبعض الأخر إلى 
3

 

 :الاستبٌان الخاص بالعادات الغذائٌة  1- 7-1-1

 من خلال بالموضوع،لجمع البٌانات المرتبطة  أٌضاالهامة  الأدوات أحدٌعد الاستبٌان 

 فٌما على المبحثٌنالمعتمدة مسبما وٌطرحها  الأسئلةمن  على مجموعةاعتماد الباحث 

 معٌنة. على معلوماتبؽرض الحصول سابما  وصحناها الاستبٌان كماٌسمً بالاستمارة  

 سإالا  21عبارة عن استمارة تترجم العادات الؽذائٌة للتلمٌذ وهً متكونة من  أنهاحٌث 

 نه  ا إلى الاستمارة وزعت على تلامٌذ إضافةحٌث ان هذه  الٌومٌة،ة ٌضم الوجبات الؽذائٌ

 المعطاة لهم  تفً النفس الولت تزامنا مع التوضٌحا بآخرسإالا  على الأسئلة الإجابةتمت 

 .على الأسئلة الإجابةٌل عملٌة من طرؾ الباحث وهذا فً مدة زمنٌة محدودة من اجل تسه

 

 :اداة تمدٌر مستوي النشاط البدنً 7-1-1-2

                                                                                                                                                                                     
0

احمد الشافعً ورضوان احمد مرسلً، مبادئ البحث العلمً فً التربٌة البدنٌة والرٌاضٌة، منشؤ المعارؾ الإسكندرٌة، مصر، بدون حسٌن  -

سنة،
 

 022 ص 
3

، بدون سنة.2ـ محمود محمد الجراح، أصول البحث العلمً، دار الراٌة للنشر والتوزٌع، الأردن ،ط
2

 
2

 .42ـ محمود محمد  الجراح، نفس المرجع،ص
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 الباحث :  إعداد" من NABمستوي النشاط البدنً "خاص لمٌاس  أداةهو 

"martin2000 ”على ستةاللؽة العربٌة بعدها تم عرضه  إلىالفرنسٌة ولمدم ترجم  باللؽة  

  على ترجمةفً دكاترة من مختلؾ التخصصات لصد التعرؾ  المحكمٌن والمتمثلٌنمن 

 المعنً.اللؽة العربٌة معدم تؽٌر  إلى اللؽة الفرنسٌةمن  الأسئلة

 التً ٌموم بها الفرد خلال  الأنشطة الأصناؾبحث هو عبارة عن استمارة خاصة بجمٌع 

 البدنٌة الخاصة بالطفل والمراهك للفئات العمرٌة من  الأنشطةاذ ٌتم تصنٌؾ  الٌومٌة،حٌاته 

  النشاط البدنً الأداة، على نمطالسبع المبنٌة فً  الأصناؾسنة فً  25إلىسنوات  22

 والمراهك.المنتج من طرؾ الطفل 

 حٌث  ساعة، 01اعات التً ٌمضٌها التلمٌذ خلال الس أوفكل صنؾ ٌمثل بعدد من الدلائك 

 ٌتم ضرب هذه المدة فً مستوي النشاط الخاص بكل صنؾ وٌتم جمع هذه المستوٌات 

 . « NAP »الإجمالًالنشاط  على مستوي الأخٌرالممثلة للأصناؾ السبع لنحصل فً 

 والعمرNABوكل هذا بالاعتماد على الجدول التمدٌري لتحدٌد نمط النشاط انطلالا من 

 بالتلمٌذ.الخاص 

  الإجابةفً حٌن تكون  على المبحثٌن، الأسئلةبحٌث تمت هذه العملٌة عن طرٌك طرح 

  أننعم ٌجب  الإجابةعندما تكون  أن أيلا أوبنعم  الإجابةبعدد الساعات والدلائك ولا تكون 

 وبعد الانتهاء  ساعة، 11لا فهً تترجم ب  الإجابةعندما تكون  أما ساعات،تترجم بعدد 

 : نموم بجمع الساعات تم تضرب Aمن الاستمارة ٌحسب كل صنؾ وحده مثلا الصنؾ 

NAP  ذلنساعة لٌعطٌنا مستوي النشاط البدنً فً  01ثم تمسم على  1الخاص بالصنؾ  

  أنمن اجل  الأصناؾالست المتبمٌة ثم نموم بجمع نتائج  الأصناؾالصنؾ وهكذا مع 

 الواحد.نتحصل على مستوي النشاط البدنً للتلمٌذ 

 

 الكتلة: مؤشر 7-1-1-3
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 ٌعتبر مإشر الكتلة الجسمٌة وسٌلة للمٌاس تسمح  Quételetبمإشر  ذلنوٌعرؾ ك

 الممارنة مع النتائج الجدولٌة  إلىبتمٌٌم العلالة بٌن الوزن الجسمً والطول بالإضافة 

  إلٌه أشارالمرجعٌة من اجل تحدٌد نمط الشخص وهو نسبة للعالم الرٌاضً البلجٌكً الذي 

 ، وٌتم حسابه بالعلالة التالٌة:AdolpheQuételet، 2542سنة 

IMC= Poids « kg » /taille2  « m » 

 كان  إذاللتلمٌذ من اجل معرفة ما  IMCلمد اعتمدت على حساب المإشر الكتلة الجسمٌة  

 زائدة ممارنة بالمٌم المرجعٌة فً  وزن نالص، أووزن  أو عادي،كان وزن  إذا أوبدٌنا 

 العمرٌة.الفئة  الجسمٌة، وبحسبالجدول الخاص بمإشرات الكتلة 

 لدى الذكور IMCالجدول المرجعً الخاصة ب  ح: ٌوض8رلم الجدول

IMC 

 
 فئة العمرٌة    

 
 وزن نالص 

 
 وزن عادي 

 
 وزن زائد

 
 بدانة 

 28.61من  ≤ ]28.61-23.29] ]23.29-17.26] ]17.25-14.61] ]سنة 15-16]

 29.14من ≤ ]29.14-23.91] ]27.91-17.81] ]17.81-15.12] ]سنة 16-17]

 29.71من ≤ ]29.71-24.46] ]24.46-18.28] ]18.28-15.61] ]سنة 17-18]

 31.61من ≤ ]31.11-25.11] ]25.11-18.51] ]18.51-16.11] سنة 18

 لدى الاناث. IMC : ٌوضح الجدول المرجعً الخاصة ب9جدول رلم

IMC 

 
 الفئة العمرٌة

 
 وزن نالص

 

 
 وزن عادي

 
 وزن زائد

 
 بدانة

 29.29من ≤ ]29.29-23.94] 23.94-17.69] ]17.69-15.11] ]سنة 15-16]

 29.56من ≤ ]29.56-24.37] ]24.37-18.19] ]18.19-15.46] ]سنة16-17]

 29.84من ≤ ]29.84-24.71] ]24.71-18.38] ]18.38-15.78] ]سنة 17-18]

 31.11من ≤ ]31.11-25.11] ]25.11-18.51] ]18.51-16.11] سنة 18

 المعالجة التحلٌلٌة : - 2 -7
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 ثبات أدوات البحث: - 7-2-1

 الاختبار  نإ“دالٌن: لٌاسه وٌمول فان  هو مدى لٌاس الشًء الذي وضع من اجل

 المفحوصٌن تحت ما تكرر على نفس  إذاج باستمرار ٌعطً نفس النتائ إ ن كانٌعتبر ثابتا 

نفس الشروط ".
1

 

 لو    الإجابة حتىستكون هً نفس  الإجابةأداة الدراسة ٌعنً التؤكٌد من  إن ثبات 

 مختلفة.ذاتهم بعد فترة زمنٌة  الأشخاصتكرر تطبٌمها على 

ٌعتمد لتً تستخدم لمٌاس مدى ثبات أداة الدراسة، بحٌث ا الإحصائٌةتوجد الكثٌر من الطرق 

معظمها على حساب معامل الارتباط إجابات الأشخاص فً المرة الأولً وبٌن إجابات نفس 

 الأشخاص فً المرة الثانٌة.

 البدنً:ثبات الاستمارة الخاصة بتمدٌر مستوي النشاط  7-2-1-1

 من خلال تطبٌك عملٌة تمدٌر مستوى النشاط البدنً ل عدد من  الأداةتم التؤكد من ثبات     

  على عادة تطبٌك نفس العملٌة وبعد تسجل نتائج المٌاس لمنا بعد مدة الزمنٌة، بإ التلامٌذ،

 التالٌة:على النتائج  بٌرسون فتحصلناباستخدام معامل  الأولً، وذلننفس العٌنة 

 ةٌوضح لٌم معامل الارتباط ومعامل الثبات ولوة العلالة للاستمار :11رلم الجدول 

 الخاصة بتمدٌر مستوي النشاط البدنً

 الوسٌلة 
 

 التلامٌذ 

 
 معامل الارتباط

 
 معامل الثبات 

 
 لوة العلالة 

 
21 

 

 
1.89 

 
1.99 

 
 لوٌة جدا 

 

 العلالة   وبتطبٌك 0.89 الارتباط كانتمن خلال الجدول ٌتضح أن لٌمة معامل 

 كانت  أن علالةبحٌث من خلال النتٌجتٌن نجد  2.66الخاصة بمعامل الثبات كانت النتٌجة 

 الممٌاس.ثبات هذا  وهذا ما ٌثبت الثبات،لوٌة جدا بٌن معامل الارتباط ومعامل 

                                                           
1
 260،ص 2662، الماهرة ، 3محمد صبحً حسٌن ،المٌاس و التموٌم فً التربٌة البدنٌة والرٌاضٌة ، الجزء الاول، دار الفكر العربً ،ط  - 
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 ثبات الاستمارة الخاصة بالعادات الغذائٌة : 7-2-1-2

 الؽذائٌة على  تتم التؤكد من ثبات الأداة من خلال توزٌع الاستمارات الخاصة بالعادا   

 ثم بعد فترة زمنٌة أعٌد لهم نفس الاختبار  البدنً،نفس التلامٌذ الذٌن لاموا بممٌاس النشاط 

 استخدام معامل ارتباط بٌرسون  ومن خلال الؽذائٌة،ممٌاس العادات  أيعلى نفس الممٌاس 

 التالٌة:تحصلنا على النتائج 

ٌوضح لٌم معامل الارتباط ومعامل الثبات ولوة علالة للاستمارة الخاصة  :11 جدول رلم

 بالعادات الغذائٌة

 الوسٌلة
 

 التلامٌذ

 
 معامل الارتباط 

 
 معامل الثبات 

 
 لوة العلالة 

 
21 

 
1.91 

 
1.99 

 
 لوة جدا 

 

 وبتطبٌك العلالة الخاصة  2.62من خلال الجدول ٌتضح أن لٌمة معامل الارتباط كانت    

  على العلالة لوٌة جدا فٌما بٌنهما وٌدل  على انوهذا ٌدل  2.66بمعامل الثبات كانت النتٌجة 

 .الأداةثبات 

 :البحث أدوات صدق  7-2-2

 البدنً :صدق الاستمارة الخاصة بتمدٌر مستوي النشاط  7-2-2-1

 صدق المحكمٌن : -

 فمد المفعول،سارٌة  وأصبح” MARTIN 2000"هو عبارة عن استبٌان لام به 

 اعتمده مجموعة من الباحثٌن من اجل تمدٌر مستوي النشاط البدنً الٌومً للفرد وهذا 

 كانت باللؽة الفرنسٌة  الأصلٌةالنسخة  أنبحٌث  المراهمٌن،الممٌاس ٌصلح مع لفئة 

 من اجل   على المحكمٌنبحٌث تم توزٌعها  العربٌة،اللؽة  إلىوترجمت من طرؾ الباحثٌن 

 العربٌة وكذا التؤكد من النسختٌن لهذا  إلىتؤكد من مطابمة العبرات والكلمات من الفرنسٌة 

 الدراسة.العٌنة  إلٌهاالممٌاس بعد الترجمة، وكذا تلاإمه مع البٌئة التً تنتمً 
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 لمعامل الثبات وهذا ما ٌبٌنه الجدر التربٌعً  خلال استعمالمن  قالصد من التؤكدوٌتم 

 الآتً:الجدول 

الخاصة بتمدٌر مستوي  لاستمارةالمٌم معامل ودرجة الصدق  : ٌوضح12 جدول رلم

 النشاط البدنً

 الوسٌلة
 

 التلامٌذ    

 
 معامل الثبات

 
 معامل الصدق

 
 درجة الصدق

 
21 

 
            1.99 

 
           1.99 

 
 عالٌة جدا 

 

 ما تبٌن من  وهذا 2.66ب  ومثلتدرجة الصدق كانت عالٌة جدا  أنمن خلال الجدول 

 الدراسة.التً ستخدمنها من اجل  الأداةبهذا نثبت صدق  الصدق،خلال معامل 

 صدق الاستمارة الخاصة بالعادات الغذائٌة : 7-2-2-2

 صدق المحكمٌن : -

 تم توزٌع  الأستاذ المشرؾ،الؽذائٌة وبالاتفاق مع  تالخاصة بالعادا من خلال الاستمارة

 لعلوم الؽذاء وتكنولوجٌا الً بالمعهد العالمحكمٌن  الأساتذةعدد من الاستمارات على بعض 

 ب: الؽذائٌة، والتً خلصت تدااالعاجل ضبط استمارة  التؽذٌة من

 .درة من طرفهماالص والالتراحاتالاستفادة من التعدٌلات والتوجٌهات  -

 .المؤخوذة من اجل الدراسة الاستبٌان للعٌنة ملائمة  على حرصهم  - 

  .ضبط التام الاستبٌان الخاص بالعادات الؽذائٌة لفئة للمراهمٌن -

 

 

 

 :ٌوضح لٌم معامل ودرجة الصدق للاستمارة الخاصة بالعادات الغذائٌة :13 الجدول رلم -
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 الوسٌلة
 التلامٌذ      

 
 معامل الثبات

 
 معامل الصدق 

 
 درجة الصدق 

 
  21 

 
   1.99 

 
  1.99 

 
 عالٌة جدا 

 على صدقوهذا ٌدل  2.66نجد درجة الصدق عالٌة جدا بمعامل صدق من خلال الجدول 

 الؽذائٌة.الاستبٌان الخاصة بالعادات  أداة

 لٌاس ضغط الدم : أداة - 3 -7 

 وممٌاس الدم تدفكللحد من  للنفخ لابل سوار، ٌتؤلؾ من لمٌاس ضؽط ٌستخدم طبً زجها

مماٌٌس ضؽط الدم الٌدوٌة تستخدم بالالتران  .وصمام تحكم، ومنفاخمٌكانٌكً،  زئبمً ضؽط

 .سماعة الطبٌبمع 

الصورة:كما هو مبٌن فً 
1

 

 لٌاس ضغط الدم لأداةتوضٌحٌة : ٌوضح صورة 11شكل رلم

 

 والمعمول بها فً الولت الً للمٌاس ضؽط وهً الشائعة فً مجتمعنا الح أجهزةوهنان عدة 

 الالكترونٌة للمٌاس والتً جعلت المجتمعات تتخلً عن المٌاس  وهً الأجهزةألا  الًالح

 الصورة.بطرٌمة التملٌدٌة كما هو موضح فً 

 حدٌثة لمٌاس ضغط الدم أداةٌوضح  :11 شكل رلم

                                                           
1
-http://www.sehha.com/medical/investigation/BPT5.htm 

https://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%AC%D9%87%D8%A7%D8%B2_%D8%B7%D8%A8%D9%8A
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%B3%D9%88%D8%A7%D8%B1
https://ar.wikipedia.org/w/index.php?title=%D9%86%D9%81%D8%AE&action=edit&redlink=1
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%AA%D8%AF%D9%81%D9%82
https://ar.wikipedia.org/w/index.php?title=%D9%85%D9%82%D9%8A%D8%A7%D8%B3_%D8%B6%D8%BA%D8%B7&action=edit&redlink=1
https://ar.wikipedia.org/w/index.php?title=%D9%85%D9%82%D9%8A%D8%A7%D8%B3_%D8%B6%D8%BA%D8%B7&action=edit&redlink=1
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%B2%D8%A6%D8%A8%D9%82
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D9%85%D9%86%D9%81%D8%A7%D8%AE
https://ar.wikipedia.org/w/index.php?title=%D8%B5%D9%85%D8%A7%D9%85_%D8%AA%D8%AD%D9%83%D9%85&action=edit&redlink=1
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%B3%D9%85%D8%A7%D8%B9%D8%A9_%D8%A7%D9%84%D8%B7%D8%A8%D9%8A%D8%A8
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 من  الأداةالمٌاس ولا تؤخذ الولت كثٌرا وهذا ما جعنا نستخدم هذه  أدوات أسهلتعتبر من 

لتلامٌذ.اجل المٌاس 
1

 

 طرٌمة المٌاس : 7-3-1
 

 رجلٌن تلامسوتكون كلا  على الكرسً أرٌحٌةوان ٌجلس باستمامة  المفحوصعلى ٌجب 

فً  بعدها ٌدخل كؾ الجهاز ملابسه،وبعد ذلن رفع    على طاولةالأرض ٌضع ٌده الٌسرى 

البدء ٌجب  على زرط ذراعه الٌسرى مع التؤكد أنه فً الوضعٌة الصحٌة ثم بعدها نضؽ

 مباشرةتظهر المراءة على الشاشة الرلمٌة وبعدها تسجل  الانتظار حتى

 
 الدم:ٌوضح الجدول المرجعً لمٌاس ضغط  :14 رلمالجدول 

 
 

 نوع الحالة 
 

 ضغط الدم الانمباض
 

 ضغط الدم الانبساطً 

 
 المثالٌة

 

 
80  -   119 

 
50 – 79 

 
 الطبٌعٌة 

 
120  -   129 

 
80  -  84 

 
 الطبٌعٌة العالٌة 

 
130  -   139 

 
85  -   89 

 
 لً والعالٌة من الدرجة الأ

 
140  -   159 

 
 90  -  99 

 
 العالٌة من الدرجة الثانٌة 

 
            160 - 179 

 
100 – 109 

 
 العالٌة من الدرجة الثالثة

 
180 - 209 

 
110 – 119 

 
 من الدرجة الرابعة العالٌة 

 
 209< 

 
119< 

 

                                                           
1

 - https://www.youandinfo.com/2018/08/blog-post_39.html 
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 للإنسان   الًالدم المث من ضؽط الإنسانول ٌوضح تصنٌؾ ضؽط الدم فً الجسم دالج

 الدرجة الرابعة كما هو مبٌن لدٌنا بحٌث ٌعتبر ضؽط الدم  وهً درجة إلا أعلى إلى

 السن.المرتفع خطر وبالأخص على كبار 
1

 

العمر:ٌوضح ضغط الدم حسب  :15 ول رلمدالج
2

 

 
 العمر 

 
 ضغط الدم ضعٌف

 
 ضغط الدم الطبٌعً 

 
 عالً ضغط الدم ال

 
 شهرا 12إلىمن شهر 

 
75/50 

 
90/60 

 
110/75 

 
 سنوات 6إلىمن عام 

 
80/55 

 
95/65 

 
110/97 

 
 13إلىسنوات 6من

 سنة 

 
90/60 

 
105/70 

 
115/80 

 19إلىسنة  14من 
 سنة

 
105/73 

 
117/77 

 
120/81 

 

 ل   أومن حسب العمر فٌه ضؽط الدم لكل الفئات الموضحة  أنواعخلال الجدول ٌتبٌن لنا من 

 سنة. 11إلىشهر 

 كان هذا المفحوص مدخن ؼٌر   إذاكنا نمدم سإلا عن التدخٌن ما  الإجراءمن خلال هذا 

 مدخن.

 المئوٌة:النسبة  4 –7

 التالٌةوهً التً تحدد انطلالا من العلالة 

 100× نالمعنٌٌ الأفرادعدد 

 الحجم الكلً للعٌنة    

 

 :معامل ارتباط بٌرسون  5 -7

                                                           
1
-http://wwwalmarefa.blogspot.com/2010/03/blog-post_9336.html 

2
-https://www.pinterest.com/pin/484699978642084573/ 
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[) (∑ y)x )∑- )n.x)∑ y]  =r 

√ 𝐧                   𝐧            

  F testاختبار -7-6

 المستعملة : الأجهزة  -8

 HP.حاسوب محمول من نوع  -1

  .مٌزان طبً -2

  .ممٌاس لمٌاس الطول -3

 .EXCEL * UTILITAIRE D’ANALYSE* برنامج -4

 طاولة. -5

 كرسً. -6

 الدم.جهاز الالكترونً لمٌاس ضغط  -7
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 خلاصة :

 ما أهمتحدٌد منهجٌة الدراسة  ، بحٌث تعتبر من  إلىلمد تطرلنا فً هذا الفصل        

 ٌتطرق إلٌه الباحث فمد سعدنا هذا الإجراء فً معرفة درجة تطابك المعارؾ النظرٌة

 والمٌدانٌة ،بالإضافة أنها تساعد الباحث كون أن بها تتم عملٌة بناء العمل المٌدانً من اجل

عن طرٌك معرفة المنهج المستخدم تحمك من صحة أو نفً الفرضٌات المطروحة ، وهذا 

 ةإضافة إلى المجتمع المدروس والعٌنة المؤخوذة من اجل الدراسة وكذا الوسائل مستخدم

فً الدراسة ، وكذا الأجهزة المستعملة فٌها، حٌث ٌعتبر هذا الفصل الدلٌل  االتً استخدمناه

 داؾ البحث .والمرشد الذي ساعدنا على  تخطً كل الصعوبات وفً الأخٌر الوصول أه

كما ٌعتبر من أهم المراحل فً البحث العلمً إذ ٌعتبر المنبر من اجل توضٌح الدراسة       

بحٌث ٌلم هذا الأخٌر بجمٌع المراحل التً  نتائجها،وإعطاء طرٌمة من اجل الوصول إلى 

خاضها الباحث من اجل تحدٌد مفاتٌح الدراسة من اجل إعطاء صورة تطبٌمٌه للخلفٌة 

 ٌة التطبٌمٌة للبحث.المعرف

 

 

 

 

  

 



 

  

 

 

 

 

 

. 

 

 

 

  الفصل الخامس
ومنالشة نتائج البحث وتحلٌل عرض  
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 تمهٌد:

 جمع المعلومات التً استخدمناها فً البحث وهً الاستبٌان  أدواتتحدٌدا من استعمل        

 ممٌاس مإشر  الؽذائٌة وأٌضاالخاص بمستوي النشاط البدنً والاستبٌان الخاص بالعادات 

 الدم وؼٌرها، من الوسائل التً استعملت من  الدم ضؽطإلى جهاز لٌاس  ةالكتلة بالإضاف

 إذ  والتً بها توصلنا مجموعة من المعلومات التً تساعدنا فً هذا البحث ةاجل هذه الدراس

 جعلها فً  ونسب، وتبوٌبها أيإلى أرلام  الفصل، بتحوٌلهامن خلالها سٌتم عرضها فً هذا 

 ا.ومنالشتهجداول ٌسهل تحلٌها 

 تائج المحصلة من جمٌع بحث انه فً هذا الفصل سٌكون عرضا شاملا لكافة الن       

 بنتائج  االمعلومات ومدي تحمك النتائج بالفرضٌات المتعلمة بالدراسة، وأٌضا منالشته

 الفصل.البحوث الدراسات السابمة والمشابهة وبالتالً إعطاء نتائج لهذا 

 ومنه  أعطٌتالفصول الدراسة لأنه ٌشمل المٌم النظرٌة للعٌنة التً  أهمٌعتبر من  إذ    

 ومدي إمكانٌة  ةٌمكن تعمٌم النتائج ومنه ٌتم معرفة مدي مصدالٌة الفرضٌات الموضوع

 المدروس.تعمٌمها على المجتمع 
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 : عرض وتحلٌل النتائج البحث -9

وتوزعهم بدلالة مؤشر الكتلة  والجنسٌبٌن توزٌع التلامٌذ حسب العمر  :16 الجدول رلم

 IMCالجسمٌة 

 
 العمر 

 وزن طبٌعً  زٌادة وزن السمنة 

 إناث ذكور إناث ذكور إناث ذكور

15-16  

5 

 

3 

 

14 

 

13 

 

38 

 

41 

16-17  

3 

 

2 

 

7 

 

8 

 

38 

 

36 

17-18  

1 

 

1 

 

2 

 

3 

 

34 

 

51 

18  

2 

 

1 

 

1 

 

1 

 

18 

 

28 

  المجموع 

11 

 

6 

 

24 

 

25 

 

128 

 

155 

النسبة 
 المئوٌة 

 
3.15 

 
1.71 

 
6.87 

 
7.16 

 
36.67 

 
44.41 

 

 

 IMC حسب الدراسة العٌنة افراد توزٌع ٌوضح: 1رلم التكراري مدرج
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 تحلٌل:

 على ٌتبٌن لنا تصنٌؾ التلامٌذ بناء 2رلم درج التكراريو الم23من خلال الجدول رلم     

 حٌث  الجنسٌن،بدلالة العمر لكلا  إلٌهاوالفئة التً ٌنتمون   BMIالجسمٌة مإشر الكتلة 

 بنسبة لدرة ب  تلمٌذ من كلا الجنسٌن لدٌهم سمنة 24الكتلة لمإشر لً والألصنؾ ضمت ا

  وأٌضاتلمٌذ لدٌهم زٌادة وزن بالنسبة لذكور  16الثانٌة ضمت  لصنؾفً حٌن ا1.53٪

 بالنسبة للوزن  أيللمإشر  الأخٌرالصنؾ  أنحٌن  ، فً٪21.23مثلوا بنسبة لدرة ب  إناث

 .٪ .52.0ب بنسبة لدرة تلمٌذ من كلا الجنسٌن  053ت عدد العادي فمد ضم

 ذكور لدٌهم سمنة  2ضمت سنة  23إلى 22لًوالفئة العمرٌة الأ أنمن خلال هذا نجد 

 فٌما ٌخص  أما، لدٌهم نفس المشكل الإناثمن  3سجلت فً نفس المرحلة  فً حٌن انه

 ذلنتلمٌذة لدٌها ك 23هنان  أنحٌن  وزن فًتلمٌذ لدٌهم زٌادة  21الصنؾ الثانً ٌوجد 

  12تلمٌذ لدٌهم وزن عادي فً حٌن توجد  35بالنسبة للصنؾ الثالث نجد  أما زائد،وزن 

 العمرٌة.لدٌها وزن عادي فً هذه الفئة  ذلنتلمٌذة ك

 تلامٌذ 3ل ٌوجد وان الصنؾ الأ نجد سنة، 24إلى 23الفئة العمرٌة الثانٌة من  أما       

 ذكور لدٌهم زٌادة وزن فً حٌن  4 فمد وجدناصنؾ الثانً  أما سمنة،لدٌهم  وتلمٌذتٌن

 ذكر لدٌهم وزن  35تلامٌذ عدد  أنحٌن الصنؾ الثالث نجد  الشًء، فًإناث لدٌهم نفس  5

 الوزن.تلمٌذة لدٌهم نفس  33حٌن  طبٌعً فً

 انه ٌوجد تلمٌذ واحد لدٌه السمنة  أننري  سنة، 25 -24الفئة العمرٌة الثالثة من  أما       

  3 وزن وكذافً حٌن نجد تلمٌذٌن فمط لدٌهم زٌادة  الصنؾ،وكذا تلمٌذة واحدة لدٌها نفس 

 تلمٌذ لدٌهم وزن طبٌعً  31فٌما ٌخص الصنؾ الثالث نجد  أماتلمٌذات لدٌهن نفس الوزن، 

 الوزن.لدٌها نفس  أٌضاتلمٌذة 22فً حٌن ٌوجد 

 هنان تلمٌذٌن لدهم سمنة فً حٌن لا توجد ولا تلمٌذة  أننجد  25فً حٌن الفئة العمرٌة        
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 فً  وزن،زٌادة  واحدة لدٌهمتلمٌذة  وأٌضانجد تلمٌذ واحد  ذلنوك المشكل،لدٌها هذا 

 الوزن.لمٌذة لدٌهم نفس ت 05تلمٌذ لدهم وزن عادي وكذا ٌوجد  25هنان حٌن 

 تموضع الشحوم فً الخصر لكلا الجنسٌنٌبٌن  :17رلم جدول

 
 العمر 

 وزن العادي  السمنة

 إناث  ذكور  إناث ذكور
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 التحلٌل :

 نسبة شحوم الخصر لدي ٌبٌن  0رلم التكراري  والمدرج 24رلم من خلال الجدول      

 لدٌهم نفس الشًء  الإناثمن  03من الذكور لدٌهم سمنة  03 أننري  أنبحٌث التلامٌذ 

 من الذكور لٌهم وزن عادي ب نسبة  263فً حٌن نجد  الجنسٌن،لكلا  3.23بنسبة  ذلنو

 .٪ 12.30بنسبة لدرة ب  للإناث 222 أنفً حٌن  ٪36.20لدرة ب 

  20فً حٌن  لدٌهم سمنةتلامٌذ  6نجد  23-22من  العمرٌة الأولًفٌما ٌخص الفئة  أما  

  تلمٌذة. 14 تلمٌذ، 15فٌما ٌخص الوزن العادي نجد  أماتلمٌذة لدٌها نفس المشكل 

 تلمٌذات فمط  3تلامٌذ لدٌهم سمنة فً حٌن توجد  2نجد ان  24-23الفئة العمرٌة من أما  

 الوزن.تلمٌذة لدٌهم هذا  13 وأٌضا تلمٌذ 10وكذا نجد فً الوزن العادي 

  32تلمٌذات لدٌهم سمنة فً حٌن  3 وأٌضاتلامٌذ  3 أنجد ن 25-24الفئة العمرٌة من  أما   

 تلمٌذة لدٌهم وزن عادي. 14تلمٌذ و

تلمٌذة لدٌهم  04وتلمٌذ  25تلامٌذ وتلمٌذتٌن لدهم سمنة وكذا ٌوجد  3نجد  25الفئة  أما   

  عادي.وزن 

 لكلا الجنسٌن : ٌوضح ضغط الدم الانمباضً والانبساطً لدي التلامٌذ18جدول رلم 

 ضؽط الدم الانبساطً  ضؽط الدم الانمباضً  العمر 

 عادي  عالً عادي عالً

 أنثً ذكر أنثً ذكر أنثً ذكر  أنثً ذكر
22-23 23 5 11 22 4 2 22 23 

23-24 22 5 33 35 20 2 32 12 

24-25 3 2 31 16 1 4 33 14 

25 3 3 25 00 2 3 23 03 

 234 231 02 05 226 230 04 32 المجموع 

 ٪ 14.52 ٪ 35.36 ٪2.34 ٪4.22 ٪12.32 36.50٪ ٪4.43 ٪5.26 النسبة المئوٌة 
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 ٌبٌن ضغط الدم الانمباضً ولانبساطً لكلا الجنسٌن رلم: 3 المدرج

 

 التحلٌل :

 نري ان الضؽط الانمباضً لدي 3رلم  التكراري جدروالم 25من خلال الجدول رلم      

 نسبة  تلمٌذ ب 32سجلت تلامٌذ الذٌن عندهم ضؽط عالً ب  عالً، بحٌثالتلامٌذ الذكور 

 اما الضؽط الدم العادي  ٪ 4.43بنسٌة لدرة ب  04فً حٌن أن الإناث كان عددهم ٪ 5.26

 فً حٌن الإناث  ٪ 36.50ذكر لدٌهم ضؽط عادي بنسبة لدرة ب  230على فمد اشتمل 

 ٪. 12.32بنسبة لدرة ب  226كان   عددهم

 تلمٌذات  5فً حٌن نجد عالً تلمٌذ لدٌهم ضؽط  23لً نجد انه والأفٌما ٌخص الفئة  أما   

 نجد  أٌضاتلمٌذ لدٌهم ضؽط عادي  11كما نري فً نفس الفئة نجد  عالً،فمط لدٌهم ضؽط 

 عادي.من البنات لدٌهم ضؽط  22

 ذلنٌوجد ك فً حٌنعالً من تلامٌذ لدٌهم ضؽط  22كما نجد فً الفئة العمرٌة الثانٌة انه 

 تلمٌذ عنده ضؽط عادي فً حٌن  33تلمٌذات لدٌهم نفس الضؽط فً هذه الفئة كما نجد  5 

 الضؽط.تلمٌذة لدٌها نفس  35ٌوجد 
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  الإناثعكس عالً فمط من الذكور لدٌهم ضؽط  3فً حٌن المرحلة العمرٌة الثالثة نجد 

 الإناثمن  16من الذكور  31بالنسبة للضؽط العادي نجد  الضؽط أمالٌهم نفس  2ٌوجد 

  إناث 3حٌن ٌوجد  عالً فًتلامٌذ لدٌهم ضؽط انمباضً  3عة نجد العمرٌة الراب الفئة أما

 تلمٌذة لدٌهم  00تلمٌذ و 25فٌما ٌخص الضؽط الانمباض العادي نجد  أمالدٌهم نفس الضؽط 

 عادي.ضؽط 

  أيعالً تلمٌذ لدٌهم ضؽط انبساطً  05طً نجد ان فٌما ٌخص الضؽط الانبسا أما    

 فمط بالنسبة للإناث لدٌهم نفس الضؽط بنسبة تمدر ب 02حٌن نجد  فً ٪4.22بنسبة 

 ر١ٍّز فٟ ح١ٓ عغٍذ  134اٌعغػ الأجغبغٟ اٌؼبدٞ فمذ ٚصً ػذد رلا١ِز  أِب   2.34٪

 ػبدٞ.ذ٠ُٙ ظغػ أجغبغٟ ر١ٍّزح ٌ 167

 فمػ  5فٕٙبن  الإٔبس ػبٌٟ أِبروٛس ٌذ٠ُٙ ظغػ  7 أٌْٟ ٔغذ ٚالأف١ّب ٠خص اٌفئخ اٌؼّش٠خ 

ر١ٍّزح ٌذ٠ٙب ظغػ  53ر١ٍّز ٌذ٠ُٙ ٘زا اٌعغػ فٟ ٠ٛعذ 52ظغػ الأجغبغٟ اٌؼبدٞ ٔغذ  أِب

 ػبدٞ.أجغبغٟ 

 ر١ٍّزاد فمػ  5فٟ ح١ٓ ٠ٛعذ ػبٌٟ ر١ٍّز ٌذ٠ٗ ظغػ أجغبغٟ  10فمذ عغٍذ اٌفئخ اٌضب١ٔخ  أِب

 ر١ٍّزح  41 ر١ٍّز ٚأ٠عب 35ف١ّب ٠خص ظغػ الأجغبغٟ اٌؼبدٞ ٔغذ  أِبٌذ٠ُٙ ٔفظ اٌعغػ 

  ػٍٝ ر١ٍّزاد  7فٕٙبن  الإٔبس ػبٌٟ أِبرلا١ِز فمػ ٌذ٠ٗ ظغػ أجغبغٟ  4اِب اٌفئخ اٌضبٌضخ ٔغذ 

 ر١ٍّزح ٌذ٠ٙب ظغػ ػبدٞ فٟ  47ر١ٍّز فٟ ح١ٓ ٠ٛط  33ػىظ ظغػ الأجغبغٟ اٌؼبدٞ ٔغذ 

 اٌفئخ.٘زٖ 

 ر١ٍّزاد فمػ  3فٟ ح١ٓ ٠ٛعذ ػبٌٟ روٛس ٌذ٠ُٙ ظغػ أجغبغٟ  5ٔغذ  الأخ١شحف١ّب اٌفئخ  أِب

 ر١ٍّزح. 06ر١ٍّز فمػ فٟ ح١ٓ ٠ٛعذ  16ثبٌٕغجخ ٌٍعغػ الأجغبغٟ اٌؼبدٞ ٔغذ  أِب

 

 

 



 ومناقشة نتائج البحث وتحليلعرض                                                    الفصل الخامس        
 

  124 
 

"نكلا  ً: ٌجٍٍ ضغظ انذو انششٌبًَ " ضغظ الاَقجبض + ضغظ الاَجسبط19جذول سقى 

 “ HTA" انجُسٍٍ

 عبدي  يشتفع  انعًش 

 أَثً ركش  أَثً ركش 

16-15 6 4 51 55 

16-17 7 4 40 42 

17-18 2 4 36 51 

18 3 3 18 26 

 174 145 15 18 انًجًىع 

 49185 41154 ٪4129 ٪5115 انُسجخ انًئىٌخ 

 

 

 "  HTAٌجٍٍ استفبع ضغظ انذو انششاٌٍٍ نكلا انجُسٍٍ " :4 قىسذسج انً

 انتحهٍم :

 ِٓ اٌزلا١ِز ٌذ٠ُٙ ظغػ  18ٔغذ اْ  4اٌج١بٟٔ سلُ ٚإٌّحٕٟ 19ِٓ خلاي اٌغذٚي سلُ

 ٪ 4.09فمػ ثٕغجخ رمذس ة  15الأبس ٔغذ  ْاح١ٓ  ٪ ف5.15ِٟشرفغ ثٕغجخ رمذس ة 
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 ر١ٍّز ٌذ٠ُٙ ظغػ ػبدٞ فٟ  ٠145ٛعذ  خط اٌعغػ اٌشش٠بٟٔ اٌؼبدٞ ٔشٞ أٗف١ّب ٠ أِب

 أ٠عب.ر١ٍّزح ٌذ٠ٙب ظغػ ػبدٞ  174ح١ٓ ٕ٘بن 

  4رلا١ِز ٌذ٠ُٙ ظغػ ِشرفغ فٟ ح١ٓ ٕ٘بن  6عٕخ ٔشٞ ٠ٛعذ  16إ15ٌِٝٓ خلاي اٌفئخ ِٓ 

 ر١ٍّزح  55ر١ٍّز ٚ 51ر١ٍّزاد ٌذ٠ُٙ ٘زا اٌعغػ اِب ثبٌٕغجخ ٌٍعغػ اٌؼبدٞ فٕلاحظ أٗ ٠ٛعذ 

 رلا١ِز ٌذ٠ُٙ ظغػ شش٠بٟٔ ِشرفغ اِب الأبس  7عٕخ ٔغذ أٗ ٕ٘بن  17ا16ٌٟاِب اٌفئخ ِٓ 

 ر١ٍّزح ٌذ٠ٙب  40ر١ٍّز ٌذ٠ُٙ ظغػ شش٠بٟٔ ػبدٞ 42ٚفمػ فٟ ح١ٓ ٔغذ ٘زٖ اٌفئخ  4فٕٙبن 

 وزٌه.ظغػ ػبدٞ 

  فمػ ٌذُ٘ ظغػ شش٠بٟٔ ِشرفغ اِب الأبس ٓٔغذ ف١ٙب ر١ٍّز٠ 18إ17ٌٝوّب ٔغذ اٌفئخ ِٓ 

 ر١ٍّزح  51ر١ٍّز ٚا٠عب ٔغذ  36ر١ٍّزاد اِب اٌعغػ اٌشش٠بٟٔ اٌؼبدٞ ف١ٛعذ  4فٕٙبن 

  18رلا١ِز ٌذ٠ُٙ ظغػ ِشرفغ فٟ ح١ٓ ٔغذ  3ر١ٍّزاد ٚ 3ٔغذ  18ِٓ  أوضشاِب اٌفئخ الاخ١شح 

  اٌعغػ.ر١ٍّزح ٌذ٠ٙب ٔفظ  06ر١ٍّز ٌذ٠خ ظغػ شش٠ب١ٟٔ ػبدٞ فٟ ح١ٓ ٔغذ اْ ٕ٘ب 

 انتلايٍز وتىصعهى حست انًُظ انغزائً نكلا انجُسٍٍ : ٌج20ٍٍانجذول سقى

 انعًش
 خفٍفخ ٌتُبول وججبد خفٍفخ ٌتُبول وججبدلا 

 اَثً ركش اَثً ركش

15-16 35 28 22 31 

16-17 31 29 16 16 

17-18 19 24 18 30 

18 8 15 14 13 

 90 82 96 93 انًجًىع

 ٪25178  ٪23149 ٪27150 ٪23160 انُسجخ انًئىٌخ 
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 : ٌجٍٍ انتلايٍز يقبسَخ ة انًُظ انغزائً نكلا انجُس5ٍٍسقى انًذسج  

 

 انتحهٍم :

 ْٛ ٚعجبد زٕب٠ٌٚ ِٓ اٌزوٛس لا 93ٔشٞ اْ  5ٚاٌّذسط سلُ  02 ِٓ خلاي اٌغذٚي سلُ

 ْٛ ا٠عب زٕبٌِٚٓ الأبس لا ٠ 96اِب اٌجٕبد فمذ عغٍذ  ٪03.62ثٕغجخ رمذس ة خف١فخ 

 ْٛ ٚعجبد زٕبٌِٚٓ رلا١ِز ٠ 80فٟ ح١ٓ أٗ ٠ٛعذ  ٪03.62 ثٕغجخ رمذس ةٚعجبد خف١فخ 

 .٪ 05.78ر١ٍّزح ثٕغجخ رمذس ة 92اِب الأبس فٕٙبن  ٪03.49خف١فخ ثٕغجخ رمذس ة 

 ٚعجبد خف١فخ فٟ ح١ٓ رٛعذ زٕبٚي ر١ٍّز لا ٠ 35ٌٟ ٠ٛعذ ٚثح١ش ٔشٞ اْ اٌفئخ اٌؼّش٠خ الأ

  31ْٛ ٘زٖ اٌٛعجبد ٚزٕبٌٚر١ٍّز ٠ ٠00ٛعذ ا٠عب  اٌٛعجبد فٟ٘زٖ  رأوًر١ٍّزح ا٠عب لا  08

 اٌخف١فخ.ر١ٍّزح ا٠عب رحت اوً اٌٛعجبد 

 ر١ٍّزح ا٠عب لا  09ْٛ اٌٛعجبد اٌخف١فخ ٚوزا زٕبٌٚر١ٍّز لا ٠ 31اِب اٌفئخ اٌؼّش٠خ اٌضب١ٔخ ٔغذ 

 ْٛ اٌٛعجبد اٌخف١فخ زٕبٌٚر١ٍّزح ٠ 16 ر١ٍّز ٚوزا 16اٌٛعجبد فٟ ح١ٓ ٔغذ  رزٕبٚي ٘زٖ

  04اٌخف١فخ فٟ ح١ٓ ا٠عب ٔغذ  ٠زٕبٚي اٌٛعجبدر١ٍّز لا  19فٟ ح١ٓ اٌفئخ اٌؼّش٠خ اٌضبٌضخ ٔغذ 

 32خف١فخ فٟ ح١ش  ٠زٕبٚي ٚعجبدر١ٍّز  18ح١ٓ اٌخف١فخ فٟ  رزٕبٚي اٌٛعجبدر١ٍّزح ا٠عب لا 

 اٌخف١فخ.اٌٛعجبد  زٕبٚير١ٍّزح ر
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 ر١ٍّزح لا رأوً ٠15ٛعذ  أ٠عبْٛ اٌٛعجبد اٌخف١فخ زٕبٌٚرلا١ِز لا ٠ 8ٔغذ  18اٌفئخ اٌؼّش٠خ  أِب

ر١ٍّزح أ٠عب  13ر١ٍّز ٠أوٍْٛ اٌٛعجبد خف١فخ فٟ ح١ٓ  14ف١ّب ٠خص  اٌخف١فخ، أِباٌٛعجبد 

  اٌخف١فخ.رأوً اٌٛعجبد 

: ٌىضح يجًىعخ انتلايٍز انًذخٍٍُ وغٍش انًذخٍٍُ حست انعًش نكلا 21جذول سقى

 انجُسٍٍ

 يذخٍ غٍش يذخٍ انعًش

 إ َبث  ركىس 

 6 5 4 3 2 1 6 5 4 3 2 1 اَثى ركش 

15-16  
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2 

 

0 

 

1 

 

0 

 

0 

16-17  

22 

 

40 

 

15 

 

3 

 

3 

 

2 

 

0 

 

0 

 

7 

 

0 

 

0 

 

0 

 

0 

 

0 

17-18  

26 

 

51 

 

9 

 

0 

 

1 

 

1 

 

0 

 

0 

 

3 

 

0 

 

0 

 

0 

 

0 

 

0 

18  

9 

 

29 

 

5 

 

1 

 

1 

 

2 

 

2 

 

1 

 

1 

 

0 

 

0 

 

0 

 

0 

 

0 

  انًجًىع

95 

 

168 

 

65 

 

21 

انُسجخ 

 انًئىٌخ

 

27122٪ 

 

48113٪ 

 

18162٪ 

 

6101٪ 

 يذخٍٍُ يٍ كلا انجُسٍٍ  وغٍش انًذخٍٍُ: ٌىضح انتلايٍز 6انًذسج سقى 
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 انتحهٍم :

 ِٓ رلا١ِز لا ٠ذخْٕٛ  95ٔشٞ اْ ٕ٘بن 6ٚاٌّذسط اٌزىشاسٞ سلُ 01ِٓ خلاي اٌغذٚي سلُ 

 ِٓ ِغًّ اٌؼ١ٕخ ٌٍز١ٍّزاد لا ٠ذخٕٓ  168فٟ ح١ٓ أٗ ٠ٛعذ  ٪ 07.00اٞ ثٕغجخ لذسح ة 

 روش اٞ  65ة ف١ّب ٠خص اٌز٠ٓ ٠ذخْٕٛ فمذ لذس ػذد اٌزوٛس  أِب ٪48.13ثٕغجخ لذسح ة 

 أضٟ رذخٓ اٞ ٔغجخ  01ػىظ الأبس ٚاٌٍٛارٟ وٓ ِؼذٚداد ة ػذد لذس ة  ٪18.60ثٕغجخ 

 .٪6.21رمذس ة 

 ٔشٞ اْ ػذد رلا١ِز اٌغ١ش  16- 15ٌٟ ِٓ ٚالأ اٌؼّش٠خ ِٓ خلاي ٘زا ٔشٞ اْ اٌفئخ

 ر١ٍّزح اِب ف١ّب ٠خص اٌّذخ١ٕٓ  48ر١ٍّز فٟ ح١ٓ ػذد الأبس لذس ة  38ِذخ١ٕٓ لذس ة 

 ٠ذخٓ. ر١ٍّزا 12فٟ ح١ٓ ٠ٛعذر١ٍّز  19ٚعذ 

 ر١ٍّز فٟ  00ة  ِذخ١ٕٓ لذسٔغذ اْ ػذد رلا١ِز اٌغ١ش  17-16اٌضب١ٔخ ِٓ  اٌفئخ اٌؼّش٠خ أِب

 ف١ّب ٠خص اٌّذخ١ٕٓ ٔشٞ اْ ػذد اٌزلا١ِز ٚصً  ر١ٍّزح اِب 42ح١ٓ ػذد ر١ٍّزاد فمذ لذس ة 

 فمػ.ر١ٍّزاد  7ر١ٍّز اِب ػذد ر١ٍّزاد اٌّذخٕبد فمذ وبْ  03إٌٝفٟ ٘زٖ اٌفئخ 

 ر١ٍّزح ا٠عب  51ر١ٍّز لا ٠ذخْٕٛ وّب ٔغذ  06ٔشٞ  18-17اٌضبٌضخ ِٓ  فٟ ح١ٓ اٌفئخ اٌؼّش٠خ

 فمػ.ر١ٍّزاد 3 وٓ ذذخْٕٛ فٟ ٔفظ اٌفئخ اِب الأبس فمر١ٍّز ٠ 11ٔغذ لا رذخٓ فٟ ح١ٓ 

 ر١ٍّزح ا٠عب  09رلا١ِز فمػ لا ٠ذخْٕٛ فٟ ح١ٓ اْ ٕ٘بن  9فٕغذ  18اِب اٌفئخ اٌؼّش٠خ الاخ١ش 

 ر١ٍّز ٠ذخٓ فٟ ح١ٓ ٔغذ ر١ٍّزح ٚاحذح فمػ فٟ ٘زٖ  11لا رذخٓ اِب ثبٌٕغجخ ٌٍّذخ١ٕٓ فٕغذ 

 اٌفئخ.
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عًش وانجُس يقبسَخ يع الاصُبف يجًع انتلايٍز وتىصعهى حست ان : ٌىضح22جذول سقى 

 بصخ نًستىي انُشبط انجذًَانخ

 

 اٌؼّش

 ظؼ١فٔشبغ ثذٟٔ  ٔشبغ ثذٟٔ ِزٛعػ ػبٌٟ ٔشبغ ثذٟٔ 

 أضٟ روش أضٟ روش أضٝ روش 

15-16 07 03 01 02 9 15 

16-17 31 31 10 11 4 4 

17-18 10 07 01 00 4 5 

18 8 13 12 11 3 5 

 09 02 64 64 94 78 اٌّغّٛع

إٌغجخ 

 اٌّئ٠ٛخ 

00.34٪ 06.93٪ 18.33٪ 18.33٪ 5.73٪ 8.32٪ 

 

 NAP: ٌىضح انتلايٍز وتىصعهى حست يقٍبس انُشبط انذًَ 7انًذسج سقى 

 

 انتحهٍم :

 ر١ٍّز ٌذ٠ٗ ٔشبغ ثذٟٔ ِشرفغ ثٕغجخ  87اْ ٔشٞ  7سلُ  ٚاٌّذسط 00ِٓ خلاي اٌغذٚي سلُ 
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 ح١ٓ أٗ  ٪، فٟ 06.93ر١ٍّزح ا٠عب ٌذ٠ٙب ٔفظ إٌشبغ ثٕغجخ  94فٟ ح١ٓ ٔشٞ  00.03٪

 ٌىً ِٓ اٌغٕغ١ٓ ٪ 18.33ة ر١ٍّزح ٌذ٠ُٙ ٔشبغ ثذٟٔ ِزٛعػ ثٕغجخ لذسح  64ر١ٍّزٚ ٠64ٛعذ 

 ٌذ٠ُٙ ٔشبغ ثذٟٔ ظؼ١ف فٟ ح١ٓ ٠ٛعذ ٪ 5.73ر١ٍّز ثٕغجخ لذسح ة  11وّب ٔشٞ ا٠عب ٌذ٠ٕب 

 اٌعؼ١ف.ٌذ٠ُٙ ا٠عب ٔفظ إٌشبغ اٌجذٟٔ  ٪8.32ر١ٍّزح ثٕغجخ  09

 فٟ ح١ٓ ػبٌٟ ر١ٍّز ٌذ٠ٗ ٔشبغ ثذٟٔ  07ٌٟ ٠ٛعذ ٚٔشٞ ِٓ خلاي ٘زا اْ اٌفئخ اٌؼّش٠خ الأ 

 روش ٌذ٠ُٙ ٔشبغ  01ٔفظ إٌشبغ اِب ثبٌٕغجخ ٌٕشبغ اٌّزٛعػ فمذ ٚعذ ر١ٍّزح ٌذ٠ٙٓ  ٠03ٛعذ 

  9ر١ٍّزح ٌذ٠ٙب ٘زا إٌشبغ فٟ ح١ٓ ٔغذ فٟ اٌصٕف اٌضبٌش ٔشٞ 02ِشرفغ فٟ ح١ٓ رٛعذ 

 ر١ٍّزح ٌذ٠ٙب ٘زا إٌشبغ فٟ ٘زٖ اٌفئخ  15رلا١ِز فمػ ٌذ٠ُٙ ٔشبغ ِٕخفط فٟ ح١ٓ رٛعذ

 اٌؼّش٠خ.

 فٟ ػبٌٟ ر١ٍّزح ٌذ٠ُٙ ٔشبغ ثذٟٔ  31ِٓ اٌزلا١ِز  31اِب ف١ّب ٠خص اٌفئخ اٌؼّش٠خ اٌضب١ٔخ ٔغذ 

  ر١ٍّزاد فمػ 4رلا١ِزٚ 4ٔغذ  ِزٛعػ، ارر١ٍّزح ٌذ٠ُٙ ٔشبغ ثذٟٔ  11ر١ٍّز ٚ 10ح١ٓ ٠ٛعذ 

 ِٕخفط.ٌذ٠ُٙ ٔشبغ ثذٟٔ 

 ر١ٍّزح ٌذ٠ٙب 07فٟ ح١ٓ ٕ٘بن ػبٌٟ ر١ٍّز ٌذ٠ٗ ٔشبغ  10 اٌضبٌضخ ٔشٞوّب ٔشٞ اٌفئخ اٌؼّش٠خ 

 ر١ٍّزح ٌذُ٘ ٔشبغ  00ر١ٍّز ٚ 01ٔفظ إٌشبغ اِب ف١ّب ٠خص إٌشبغ اٌجذٟٔ اٌّزٛعػ ٔشٞ 

 إٌّخفط.ر١ٍّزاد فمػ فٟ إٌشبغ اٌجذٟٔ  5رلا١ِز ٚ 4ثذٟٔ ِزٛعػ فٟ ح١ٓ ٔشٞ أٗ ٠ٛعذ 

 ػبٌٟ ٔشبغ ثذٟٔ  ر١ٍّزح ٌذ٠ُٙ 13رلا١ِز فمػ 8ٔشٞ أٗ ٠ٛعذ  الأخ١شحاِب ف١ّب ٠خص اٌفئخ 

 ر١ٍّزح ٌذ٠ٙب ٔشبغ ثذٟٔ ِزٛعػ اِب ف١ّب ٠خص إٌشبغ اٌجذٟٔ  11رلا١ِز  12فٟ ح١ٓ ٔغذ

 .ر١ٍّزاد فمػ فٟ ٘زٖ اٌفئخ اٌؼّش٠خ 5رلا١ِز ٚ 3اٌعؼ١ف ٔشٞ 
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 :انجٍضبء: ًٌثم عٍُخ انتلايٍز ل روي انجششح انسًشاء وروي انجششح 23 انجذول سقى

 اٌجششح اٌج١عبء  اٌجششح اٌغّشاء  اٌؼّش 

 أضٟ روش  أضٟ  روش

15-16 32 06 07 30 

16-17 06 05 01 00 

17-18 17 09 02 05 

18 11 10 12 16 

 95 78 90 84 اٌّغّٛع 

 ٪07.00 ٪00.34 ٪06.36 ٪04.26 إٌغجخ اٌّئ٠ٛخ 

 

 : ٌجٍٍ عذد تلايٍز حست نىٌ انجششح8انًذسج سقى

 

 انتحهٍم : 

 تلمٌذ لدٌهم  51وصل نري ان عدد الذكور  5رلم و المدرج 00خلال الجدول رلممن 

 تلمٌذة اٌضا لدٌها بشرة سمراء بنسبة تمدر  60فً حٌن ٌوجد  ٪ 01.23بشرة سمراء بنسبة 
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 ر١ٍّز اٞ ثٕغجخ  78وّب ٔغذ ػذد اٌزوٛس ٌزٚٞ اٌجششح اٌج١عبء لذس ة  ٪03.33،ب 

 .٪07.00ر١ٍّزح ثٕغجخ رمذس ة  95إٌٝفٟ ح١ٓ ػذد الأبس ٚصً 00.34٪

 ر١ٍّزح ٌذ٠ُٙ ثششح عّشاء فٟ  06ر١ٍّز 32ٚعٕخ ٠ٛعذ 16-15ٌٟ ٚوّب ٔشٞ اٌفئخ اٌؼّش٠خ الأ

 ث١عبء.ر١ٍّزح ٌذ٠ُٙ ثششح  30ر١ٍّز  07ح١ٓ ٠ٛعذ 

 ر١ٍّزح ٌذ٠ُٙ ثششح عّشاء  05ر١ٍّز  06عٕخ ٔشٞ 17-16ف١ّب ٠خص اٌفئخ اٌؼّش٠خ اٌضب١ٔخ 

 عبء.ث١ر١ٍّزح ٌذ٠ُٙ ثششح  00ر١ٍّز  01وّب ا٠عب ٠ٛعذ 

 ر١ٍّزح ٌذ٠ُٙ ثششح عّشاء  09ٚر١ٍّز فمػ  17عٕخ فٕٙبن  18-17اِب اٌفئخ اٌؼّش٠خ اٌضبٌضخ 

 ث١عبء.ر١ٍّزح ٌذ٠ُٙ ثششح  05ر١ٍّز 02ٚفٟ ح١ٓ ٔشٞ 

 ر١ٍّزح فمػ ٌذ٠ُٙ ثششح عّشاء  10ر١ٍّز ٚ 11عٕخ ٔشٞ أٗ ٠ٛعذ  18فٟ ح١ٓ اٌفئخ اٌشاثؼخ 

 ث١عبء.ٌذ٠ُٙ ثششح ر١ٍّزح  16رلا١ِز فمػ 12ٚفٟ ح١ٓ ٠ٛعذ 

يجًىع انتلايٍز روي انجششح انسًشاء حست انعًش يقبسَخ يع  ح: ٌىض24انجذول سقى 

 الاصُبف انخبصخ ثًؤشش انكتهخ

 الوزن العادي زٌادة الوزن  السمنة  العمر 

 أنثى ذكر   أنثى ذكر أنثى ذكر

22-23 3 2 3 3 02 00 

23-24 0 2 3 2 02 02 

24-25 2 2 0 0 21 03 

25 0 2 2 2 25 20 

 52 31 22 20 0 5 المجموع

النسبة 
 ٌةالمئو

0.06٪ 2.24٪ 3.13٪ 0.53٪ 25.33 00.60 
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 IMCٌبٌن مجموع تلامٌذ ذوي البشرة السمراء بدلالة المؤشر الكتلة  :9المدرج رلم

 

 التحلٌل : 

  5نري ان التلامٌذ ذوي البشرة السمراء ٌوجد  6رج رلم والمد 01من خلال الجدول رلم 

 فً حٌن توجد تلمٌذتٌن فمط لدٌهما سمنة بنسبة   ٪0.06سبة لدرة ب بن تلامٌذ لدٌهم سمنة

  تلمٌذات بنسبة 22و ٪3.13تلمٌذ اي بنسبة  20اما الصنؾ الثانً فٌوجد  ٪2.24لدرة ب 

 ٪25.33تلمٌذ اي بنسبة  31 فً حٌن الصنؾ الثالث نريلدٌهم زٌادة وزن  0.53تمدر ب 

 عادي.تلمٌذة لدٌها وزن  52عندهم وزن عادي فً حٌن توجد 

  3ٌوجد  سمنة، كماتلامٌذ وتلمٌذة واحدة لدهم  3لً انه ٌوجد وكما نري الفئة العمرٌة الأ

 تلمٌذة لدهم وزن عادي فً  00تلمٌذ و 02كما هنان تلمٌذات لدٌهم زٌادة وزن  3تلامٌذ و

 هذه الفئة العمرٌة. 

 اما فٌما ٌخص الفئة العمرٌة الثانٌة نجد تلمٌذٌن لدٌهم سمنة فً حٌن لا توجد ولا تلمٌذة 

 تلمٌذات لدٌهم زٌادة وزن فً حٌن ٌوجد  2تلامٌذ و 3لدٌها هذا المشكل كما نري انه هنان 

 عادي.تلمٌذة لدٌهم وزن  02تلمٌذ و 02
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 ه ٌوجد تلمٌذة واحدة وتلمٌذ واحد لدٌهم سمنه فً حٌن نري اما الفئة العمرٌة الثالثة نري ان

 تلمٌذة لدٌهم وزن عادي  03تلمٌذو 21تلمٌذٌن من كلا الجنسٌن لدٌهم زٌادة وزن كما ٌوجد 

 سمنة فً حٌن لا ٌوجد ولا لدٌهم  نفً حٌن الفئة العمرٌة الاخٌرة نري انه ٌوجد تلمٌذٌ

 ذ واحد فمط لدٌه زٌادة وزن فً حٌن لا توجد ولا تلمٌذة لدٌه مشكل السمنة وكما نجد تلمٌ

 .وزن عاديتلمٌذة لدٌهم  20تلامٌذ و 5تلمٌذة كما ٌوجد 

: ٌبٌن التلامٌذ ذوي البشرة البٌضاء حسب العمر ممارنة مع الاصناف 25جدول رلم   

 الخاصة لمؤشر الكتلة

 وزن عادي  زٌادة وزن السمنة  العمر

 انثً ذكر انثً  ذكر  انثً ذكر 

22-23 0 0 5 22 24 02 

23-24 2 0 3 3 24 24 

24-25 2 2      2 2 02 01 

25 2 2 2 2 22 22 

 43 31 22 22 1 3 المجموع 

النسبة 
 المئوٌة

2.52٪ 2.21٪ 3.22٪ 1.06٪ 25.33٪ 02.44٪ 

 IMC: ٌبٌن التلامٌذ ذوي البشرة البٌضاء حسب مؤشر الكتلة الجسمٌة 11المدرج رلم 
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 التحلٌل :

 تلامٌذ لدٌهم سمنة بنسبة لدرة  3انه ٌوجد 22رلم  والمدرج 01ى من خلال الجدول رلم نر

انه  ى، كما نر٪.2.1ب لدٌهن سمنة بعدد لدر تلمٌذات  1فً حٌن انه سجل ٪...2ب 

 ٌوجد 

 ٪ 1.06تلمٌذة بنسبة  22فً حٌن توجد  ٪3.22ذ لدٌهم زٌادة وزن بنسبة لدرة ب تلامٌ 22

 بنسبة  تلمٌذة 43و٪ 25.33تلمٌذ بنسبة 31اٌضا لدٌها زٌادة وزن كما نري انه هنان 

 عادي.لدٌهم وزن  02.44٪

 سنة انه ٌوجد تلمٌذٌن من كلا الجنسٌن لدٌهم سمنة فً  23-22كما نري فً الفئة العمرٌة 

 دٌهم تلمٌذة ل 02تلمٌذ و 24تلمٌذات لدٌهم وزن زائد كما ٌوجد 22مٌذ وتلا 5حٌن ٌوجد 

 عادي.وزن 

 لدٌهم سنة نري انه ٌوجد تلمٌذ واحد فمط وتلمٌذٌن  24-23اما فٌما ٌخص الفئة العمرٌة 

 تلمٌذ من كل  24تلامٌذ من كل من الجنسٌن لهم وزن زائد فً حٌن ٌوجد  3سمنة وهنان 

 عادي.من الجنسٌن لدهم وزن 

 كما  والإناثلدي الذكور  سنة نري انه لم تسجل ولا حالة سمنة 25-24الفئة من  اما عن

 نري انه توجد تلمٌذة واحدة فمط لدٌها وزن زائد فً حٌن لا ٌوجد ولا تلمٌذ لدٌها وزن زائد

  طبٌعً.تلمٌذة لدٌهم وزن  01تلمٌذ  02كما نري اٌضا انه ٌوجد  

 تلمٌذة لدٌها سمنة فً حٌن ٌوجد تلمٌذة  أوسنة نري انه ٌوجد لا ٌوجد ولا تلمٌذ  25اما الفئة 

 تلامٌذ و 22واحدة لدٌها زٌادة وزن فً حٌن لا ٌوجد ولا تلمٌذ لدٌه زٌادة وزن كما نرى 

 عادي.تلمٌذة لدٌهم وزن  22
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 ٌبٌن تموضع الدهون حول الخصر لدي التلامٌذ ذوي البشرة سمراء  :26 جدول رلم

 وزن عادي  السمنة  العمر 

 انثً  ذكر انثً  ذكر

15-16 2 0 02 01 

16-17 3 2 03 01 

17-18 3 1 21 02 

18 0 2 5 20 

 52 42 4 23 المجموع 

 ٪01.32 ٪02.22 ٪0.22 ٪3.40 النسبة المئوٌة 

 

 ٌبٌن تموضع الدهون الخصر لدي تلامٌذ ذوي البشرة السمراء :11 المدرج رلم

 

 التحلٌل :

 من ذوي ٪3.40تلمٌذ بنسبة  23نري انه ٌوجد 22رلم  والمدرج 02 من خلال الجدول رلم

 لدهم سمنة اٌضا فً حٌن  ٪0.22تلمٌذات بنسبة  4البشرة سمراء لدٌهم سمنة فً حٌن ٌوجد 

 تلمٌذة بنسبة  52لدٌهم وزن عادي كما اٌضا ٌوجد٪ 02.22تلمٌذ بنسبة تمدر ب  42نرى 
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 عادي.لدٌهم وزن  ٪ 01.22

 تلامٌذ لدهم سمنة فً حٌن توجد تلمٌذتٌن فمط لدها سمنة  2ٌوجد لً ونرى الفئة العمرٌة الأ

 عادي.تلمٌذة لدٌهم وزن  01تلمٌذ  02كما نري 

 تلمٌذ  03تلامٌذ وتلمٌذة واحدة فمط لدٌهم سمنة كما ٌوجد  3فً حٌن ٌوجد فً الفئة الثانٌة 

 تلمٌذة لدهم وزن عادي  01و

 تلمٌذة  02تلمٌذ و 21تلمٌذات لدهم سمنة فً حٌن ٌوجد  1تلامٌذ و 3اما الفئة الثالثة فهنان 

 لدٌهم وزن عادي 

 اما الفئة الاخٌرة فنرى انه ٌوجد تلمٌذٌن فمط لدٌهم سمنة كما لا توجد ولا تلمٌذة لدٌها سمنة 

  رٌة.العمتلمٌذة لدٌهم وزن عادي فً هذه الفئة  20تلامٌذ و 5فً حٌن نري 

 البٌضاء : ٌبٌن تموضع الدهون حول الخصر لدي التلامٌذ ذوي البشرة26 رلمجدول 

 وزن عادي  السمنة  العمر

 انثً ذكر انثً  ذكر

15-16 4 11 23 22 

16-17 2 2 19 11 

17-18 3 2 17 23 

18 1 2 11 14 

 79 69 16 9 المجموع 

 22.63 ٪19.77 ٪4.58 ٪2.57 النسبة المئوٌة 
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 البٌضاء ٌبٌن تموضع الدهون حول الخصر لدي التلامٌذ ذوي البشرة :12 المدرج رلم

 

 التحلٌل :

 تلامٌذ من ذوي البشرة البٌضاء   6نري انه ٌوجد  20المدرج رلم 03جدول رلم من خلال ال

 ٪1.25تلمٌذة اٌضا لدٌها نفس الشًء اي بنسبة  23لدٌهم سمنة كما ٌوجد  ٪0.24بنسبة 

 عادي.لدٌهم وزن  ٪00.36تلمٌذة بنسبة  46و ٪26.44انه ٌوجدكما نري 

 تلمٌذ  03تلمٌذات لدٌهم سمنة فً حٌن ٌوجد  22تلامٌذ فمط و 1لً نري ومن خلال فئة الأ

 عادي.تلمٌذة لدٌهم وزن  00و

 تلمٌذ  26فنجد تلمٌذٌن من كل من الجنسٌن لدٌهم سمنة فً حٌن نري اما الفئة الثانٌة 

 عادي.تلمٌذة لدٌهم وزن 02و

  03تلمٌذ و 24تلامٌذ وتلمٌذتٌن فمط لدٌهم سمنة كما نرى  3كما نري اٌضا فً الفئة الثالثة 

 عادي.تلمٌذة لدٌهم وزن 

 فً حٌن نري فً الفئة الاخٌرة انه ٌوجد تلمٌذتٌن فمط لدٌهم سمنة فً حٌن لا ٌوجد ولا تلمٌذ 

 عادي.تلمٌذة لدٌهم وزن  21تلامٌذ و22لدٌه سمنة كما نري اٌضا 
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 ً لدي تلامٌذ ذوي البشرة البٌضاءٌبٌن ضغط الدم الانمباضً والانبساط :27 الجدول رلم

 ضؽط الدم الانبساطً  ضؽط الدم الانمباضً العمر 

 عادي عالً  عادي عالً 

 أنثى كرذ أنثى ذكر أنثى ذكر أنثى ذكر

22-23 3 2 02 02 0 1 02 05 

23-24 3 1 22 25 1 0 24 02 

24-25 2 0 02 03 0 1 25 02 

25 2 1 6 20 0 0 5 21 

 53 35 20 22 62 32 22 23 المجموع

النسبة 
 المئوٌة 

3.40٪ 1.06٪ 25.30 02.45٪ 0.53٪ 3.13٪ 26.15٪ 03.45٪ 

 

 ضغط الدم الانمباضً والانبساطً لدي تلامٌذ ذوي البشرة البٌضاء : ٌبٌن13 المدرج رلم
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 التحلٌل:

 تلمٌذ لدٌه ضؽط انمباضً  23نري انه ٌوجد  23 رلم والمدرج 04من خلال الجدول رلم 

 تلمٌذة لدٌها ضؽط انمباضً عالً بنسبة تمدر          22فً حٌن نري ٪3.40عالً بنسبة 

 تلمٌذ لدٌه انمباض  32اما فٌما ٌخص الضؽط الانمباضً العادي نري انه ٌوجد  ٪1.06بـ 

 ر١ٍّزح ٌذ٠ٙب ظغػ أمجبظٟ ػبدٞ ثٕغجخ  92فٟ ح١ٓ رٛعذ  ٪25.30عادي بنسبة تمدر ب 

 ٌذ٠ُٙ ظغػ أجغبغٟ  ٪ 0.86رلا١ِز ثٕغجخ 12، وّب ٔشٞ ا٠عب أٗ ٠ٛعذ ٪ 05.76رمذس ثـ 

 ر١ٍّزح ٌذ٠ٙب ٔفظ اٌعغػ اِب ف١ّب ٠خط اٌعغػ الأجغبغٟ  10ِشرفغ فٟ ح١ٓ رٛعذ وزٌه 

 ر١ٍّزح ثٕغجخ لذسح  83فٟ ح١ٓ رٛعذ  ٪ 19.48ثٕغجخ لذسح ة  ر١ٍّزح 68اٌؼبدٞ ٠ٛعذ 

 ر١ٍّزاد ٌُٙ  5رلا١ِز ٚ 6عٕخ ٠ٛعذ  16-15ٌٟ ٚٔشٞ ِٓ خلاي اٌفئخ اٌؼّش٠خ الأ٪03.78ة 

 ر١ٍّزح ٌذ٠ٙب ظغػ أمجبظٟ ػبدٞ فٟ ح١ٓ  07ر١ٍّز ٚ 01ٔشٞ  ػبٌٟ وّبظغػ أمجبظٟ 

  08ر١ٍّز ٚ 05وّب ٠ٛعذ ػبٌٟ ر١ٍّزاد ٌذ٠ُٙ ظغػ أجغبغٟ  ٠4ٛعذ فٟ ٘زٖ اٌفئخ ر١ٍّز٠ٓ ٚ

 ػبدٞ.ر١ٍّزح ٌذ٠ُٙ ظغػ أجغبغٟ 

 ر١ٍّزاد ٌذ٠ُٙ ظغػ أمجبظٟ  4رلا١ِز ٚ ٠6ٛعذ  17-16وّب ٔشٞ فٟ اٌفئخ اٌؼّش٠خ اٌضب١ٔخ 

  4ٔشٞ أٗ ٕ٘بن  ػبدٞ وّبر١ٍّزح ٌذ٠ُٙ ظغػ أمجبظٟ 18ر١ٍّز ٚ 15فٟ ح١ٓ ٔشٜ ػبٌٟ 

 ر١ٍّزح ٌذ٠ُٙ 02ر١ٍّز ٚ 17ح١ٓ ٠ٛعذ  فٟٟ ػبٌرلا١ِز ٚر١ٍّزر١ٓ فمػ ٌذ٠ٗ ظغػ أجغبغٟ 

 ػبدٞ.ظغػ أجغبغٟ 

 ٔشٞ أٗ ٠ٛعذ ر١ٍّزر١ٓ فمػ ٌذ٠ّٙب ظغػ أمجبظٟ  18-17اِب ف١ّب ٠خص اٌفئخ اٌؼّش٠خ صبٌضخ 

 ر١ٍّزح  03ر١ٍّز 02ٕٚ٘بن  ٚأ٠عبػبٌٟ وّب ٔٗ لا ٠ٛعذ ٚلا ر١ٍّز ٌذ٠ٗ ظغػ أمجبظٟ ػبٌٟ 

 ػبٌٟ ر١ٍّزاد ٌذ٠ُٙ ظغػ أجغبغٟ  4ٌذ٠ُٙ ظغػ أمجبظٟ ػبدٞ فٟ ح١ٓ ٠ٛعذ ر١ٍّز٠ٓ ٚ

 ػبدٞ.ر١ٍّزح ٌذ٠ٗ ظغػ أجغبغٟ  01ر١ٍّز ٚ 18فٟ ح١ٓ ٠ٛعذ 

 ر١ٍّزاد ٌذُ٘ ظغػ أمجبظٟ  4ٔشٞ أٗ ٠ٛعذ ر١ٍّز ٚاحذ فمػ ٚ 18اِب اٌفئخ اٌؼّش٠خ اٌشاثؼخ 

 ر١ٍّز٠ٓ ٌىً ُ ظغػ أمجبظٟ ػبدٞ فٟ ح١ٓ ٠ٛعذ ر١ٍّزح ٌذ٠ٙ 10رلا١ِز ٚ 9وّب ٔشٞ ػبٌٟ 
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 ر١ٍّزح ٌذ٠ُٙ ظغػ  14رلا١ِز  8فٟ ح١ٓ ٠ٛعذ ػبٌٟ ِٓ اٌغٕغ١ٓ ٌذ٠ٗ ظغػ أجغبغٟ 

 ػبدٞ.أجغبغٟ 

 ضغظ انذو الاَقجبضً والاَجسبطً نذي تلايٍز روي انجششح سًشاء : ٌج28ٍٍ جذول سقى

 ضغظ انذو الاَجسبطً  ضغظ انذو الاَقجبضً انعًش 

 عبدي   عبنً  عبدي عبنً 

 أنثى ركش أنثى ركش أنثى ركش أنثى ركش

15-16 7 3 24 23 5 1 25 25 

16-17 4 3 21 22 8 2 18 22 

17-18 3 3 14 26 2 3 15 26 

18 2 2 9 10 3 1 8 11 

 84 66 7 18 81 68 11 16 انًجًىع

انُسجخ 

 انًئىٌخ 

4158٪ 3115٪ 19148٪ 23120٪ 5115 2100٪ 18191 24106 

 

 : ٌبٌن ضغط الدم الانمباضً والانبساطً لتلامٌذ ذوي البشرة السمراء 14المدرج رلم 
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 التحلٌل :

 تلمٌذ من ذوي البشرة  23نري انه ٌوجد 21والمدرج رلم  05من خلال الجدول رلم 

 تلمٌذة اٌضا  22كما نري انه توجد ٪1.25بنسبة تمدر عالً السمراء لدٌه ضؽط انمباضً 

 تلمٌذة 52و٪26.15تلمٌذ بنسبة  35فً حٌن ٌوجد ٪3.22بنسبة عالً لدٌها ضؽط انمباض 

 ٪2.22تلمٌذ اي بنسبة  25لدٌهم ضؽط انمباضً عادي فً نري انه ٌوجد  ٪03.02بنسبة 

 لدٌهن نفس الضؽط  ٪0.22تلمٌذات فمط بنسبة  4كما توجد عالً لدٌهم ضؽط انبساطً 

 تلمٌذة بنسبة تمدر  51و٪ 25.62تلمٌذ بنسبة تمدر ب  33 فً حٌن ٌوجدعالً الانبساطً ال

 لدٌهم ضؽط انبساطً عادي . 01.23٪

 عالً تلمٌذات فمط لدٌهم ضؽط انمباضً  3تلامٌذ و 4لً ٌوجد ونري ان الفئة العمرٌة الأ

 تلامٌذ وتلمٌذة  2تلمٌذة لدٌهم ضؽط انمباضً عادي فً حٌن ٌوجد  03تلمٌذ و 01كما ٌوجد 

 تلمٌذ من كل من الجنسٌن لدٌهم ضؽط  02كما عالً واحدة فمط لدٌهم ضؽط انبساطً 

 انبساطً عادي .

 واٌضا عالً تلمٌذات لدٌهم ضؽط انمباضً  3تلامٌذ و 1كما نري الفئة العمرٌة الثانٌة ٌوجد 

 تلامٌذ وتلمٌذتٌن فمط  5تلمٌذة لدٌهم ضؽط انمباضً عادي فً ٌوجد  00تلمٌذ و 02نري 

 تلمٌذة لدٌها ضؽط انبساطً عادي . 00تلمٌذ و 25كما ٌوجد عالً هم ضؽط انبساطً لدٌ

 تلامٌذ من كل من الجنسٌن عندهم ضؽط انمباضً  3كما ٌوجد فً الفئة العمرٌة الثالثة 

 تلمٌذة لدٌها ضؽط انمباضً عادي فً حٌن نرى انه ٌوجد  03تلمٌذ و 21كما ٌوجد عالً 

 تلمٌذة لدهم 03تلمٌذ و 22فً حٌن ٌوجد عالً ضؽط انبساطً تلمٌذات لدٌهم  3تلمٌذٌن و

 ضؽط انبساطً عادي .

 عالً كل من الجنسٌن لدٌهم ضؽط انمباضً  فمط منتلمٌذٌن اما الفئة العمرٌة الرابعة نري 

 تلامٌذ وتلمٌذة 3تلمٌذات لدٌهم ضؽط انمباضً عادي فً حٌن نري 22تلامٌذ و 6كما نرى 
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تلمٌذ لدٌه ضؽط  22تلامٌذ و 5فً حٌن ٌوجد عالً واحدة فمط لدٌهم ضؽط انبساطً 

 انبساطً عادي .

 " HTA"سمراءضغط الدم شرٌانً لذوي البشرة  عٌوضح ارتفا :29 الجدول رلم

 عادي  مرتفع العمر

 أنثى ذكر أنثى ذكر

15-16 4 1 26 25 

16-17 4 2 22 23 

17-18 2 2 15 27 

18 2 1 9 11 

 86 72 6 12 المجموع

 ٪24.64 ٪21.63 ٪1.71 ٪3.43 النسبة المئوٌة 

 

 "HTA: ٌبٌن ارتفاع ضغط الدم شرٌانً لذوي البشرة السمراء"15المدرج رلم    
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 التحلٌل : 

 لدٌهم  ٪ 3.13تلمٌذ بنسبة  20انه ٌوجد  22المدرج رلم نريو 06من خلال الجدول رلم 

 لدٌهم ضؽط شرٌانً  ٪ 2.42تلمٌذات فمط بنسبة  3ضؽط شرٌانً مرتفع فً حٌن ٌوجد 

 ٌذ٠ُٙ ظغػ شش٠بٟٔ ٪04.64ر١ٍّزح ثٕغجخ  80ٚ ٪02.33تلمٌذ بنسبة  43مرتفع فً ٌوجد 

 رلا١ِز ٚر١ٍّزح ٚاحذح فمػ ٌذ٠ُٙ ظغػ  4عٕخ ٌذ٠ُٙ  16-15ػبدٞ ٔشٞ اْ اٌفئخ اٌؼّش٠خ 

 ر١ٍّز ٌذ٠ُٙ ظغػ شش٠بٟٔ ػبدٞ اِب ف١ّب ٠خص  05ر١ٍّز ٚ 06شش٠بٟٔ ِشرفغ فٟ ح١ٓ ٠ٛعذ 

 فٟ ح١ٓ ٔشٜ ػبٌٟ رلا١ِز ٚر١ٍّزر١ٓ فمػ ٌذ٠ُٙ ظغػ  4عٕخ ٠ٛعذ  17-16اٌفئخ اٌؼّش٠خ ِٓ 

 ػبدٞ.ر١ٍّزح ٌذ٠ُٙ ظغػ شش٠بٟٔ  03ر١ٍّز ٚ 00

 وّب ػبٌٟ ٕغ١ٓ ٌذ٠ُٙ ظغػ شش٠بٟٔ ٠ٛعذ ر١ٍّز٠ٓ ِٓ ولا اٌغ 18-17وّب ٔشٞ اٌفئخ اٌؼّش٠خ 

 ػبدٞ.ر١ٍّزح ٌذ٠ُٙ ظغػ شش٠بٟٔ  07ر١ٍّز ٚ ٠15ٛعذ 

 كما عالً نرى تلمٌذٌن وتلمٌذة واحدة فمط لدٌهم ضؽط شرٌانً  25فً حٌن الفئة العمرٌة 

 عادي.تلمٌذة لدٌهم ضؽط شرٌانً  22تلامٌذ و 6ٌوجد 

 " HTAالدم الشرٌانً لدي تلامٌذ ذوي البشرة البٌضاء " ٌوضح ضغط :31 جدول رلم

 العمر مرتفع عادي 
 ذكر  أنثى ذكر أنثى
06 02 3 0 22-23  

02 25 0 0 23-24  

03 02 0 2 24-25  

21 6 0 2 25 

 المجموع 2 6 40 53

01.31 02.33٪  0.24٪  2.13٪  النسبة المئوٌة 
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 " HTAالدم الشرٌانً لدي تلامٌذ ذوي البشرة البٌضاء " ٌوضح ضغط: 16 مدرج رلم

 

:التحلٌل   

من ذوي البشرة  ٌوجد تلامٌذانه نري  23والمدرج رلم  32رلم من خلال الجدول   

٪0.24تلمٌذات بنسبة  6لدٌهم ضؽط شرٌانً مرتفع فً حٌن ٌوجد  ٪2.13البٌضاء بنسبة  

تلمٌذة بنسبة  53و٪02.33بنسبة  تلمٌذ 40لدٌهم ضؽط شرٌانً مرتفع اٌضا كما نري   

عادي.لدٌهم ضؽط شرٌانً  01.31٪  

تلمٌذات فمط لدٌهم ضؽط شرٌانً مرتفع 3و نلً تلمٌذٌونري من خلال الفئة العمرٌة الأ  

عادي.تلمٌذة لدٌهم ضؽط شرٌانً  06تلمٌذ و 02فً حٌن ٌوجد    

ضؽط شرٌانً مرتفع فً اما الفئة العمرٌة الثانٌة نري تلمٌذٌن من كل من الجنسٌن لدٌهم  

.تلمٌذة لدٌها ضؽط شرٌانً عادي 02وتلمٌذ  25حٌن ٌوجد    

 كما نري الفئة العمرٌة الثالثة انه ٌوجد تلمٌذتٌن فمط لدٌهما ضؽط شرٌانً مرتفع كما وانه 

تلمٌذة لدٌهم ضؽط 03تلمٌذ  02توجد ولا حالة لدي التلامٌذ اذ نري اٌضا انه ٌوجد  لا  

 شرٌانً عادي. 
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حٌن نري الفئة العمرٌة الرابعة ٌوجد تلمٌذ واحد وتلمذتٌن لدٌهم ضؽط شرٌانً مرتفع فً  

عادي.تلمٌذة لدٌهم ضؽط شرانً  21تلامٌذ  6كما ٌوجد   

 : ٌبن مجموع التلامٌذ وممارنتهم ب النمط الغذائً لذوي البشرة السمراء 31ول رلم دالج

 خفٌفة  ٌتناول وجبة خفٌفة  ٌتناول وجبةلا  العمر 

 انثى ذكر انثى ذكر 

15-16 19 19 11 7 

16-17 17 16 9 9 

17-18 9 14 8 15 

18 4 6 7 6 

 37 35 55 49 المجموع

 ٪11.61 ٪11.12 ٪15.75 ٪14.41 النسبة المئوٌة 

 

 ٌبن مجموع التلامٌذ وممارنتهم ب النمط الغذائً لذوي البشرة السمراء: 17المدرج رلم 
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 التحلٌل: 

 لا ٪21.12تلمٌذ بنسبة  16نري انه ٌوجد  24رلم والمدرج 32من خلال الجدول رلم   

  تتناول الوجباتلا ٪22.42تلمٌذة اٌضا بنسبة  22ون وجبات خفٌفة فً حٌن توجد تناولٌ

 ون وجبات تناولٌ ٪22.32تلمٌذة بنسبة  34و ٪ 22.20تلمٌذ بنسبة  32الخفٌفة كما نري 

 ون تناولتلمٌذ من كل من الجنسٌن لا ٌ 26لً انه هنان والفئة العمرٌة الأخفٌفة كما ٌوجد فً 

 الخفٌفة.ون الوجبات تناولتلمٌذات فمط ٌ 4تلمٌذ و 22الوجبات الخفٌفة فً حٌن ٌوجد 

  6ون الوجبات الخفٌفة فً حٌن ٌوجد تناولتلمٌذة لا ٌ 23تلمٌذ و 24اما الفئة العمرٌة الثانٌة 

 الخفٌفة.ون الوجبات تناولسٌن ٌتلامٌذ من كل من الجن

 ون الوجبات تناولتلمٌذ ة لا ٌ 21وتلامٌذ  6كما نري اٌضا الفئة العمرٌة الثالثة انه ٌوجد 

 الخفٌفة. تتناول الوجباتتلمٌذة  22تلامٌذ و 5فً حٌن ٌوجد الخفٌفة 

 ون الوجبات الخفٌفة تناولتلمٌذات لا ٌ 3تلامٌذ و 1اما الفئة العمرٌة الرابعة نري انه ٌوجد 

 الخفٌفة.الوجبات  تلمٌذات ٌتناولون 3تلامٌذ و 4فً حٌن ٌوجد 

 

 ب نمط الغذائً لذوي البشرة البٌضاء  التلامٌذ ممارنةٌبٌن عدد  :32 جدول رلم

 خفٌفة  ٌتناول وجبات خفٌفة  ٌتناول وجبةلا  العمر 

 انثً ذكر انثً ذكر 

22-23 23 22 22 00 

23-24 21 22 4 4 

24-25 22 22 22 22 

25 1 5 3 5 

 20 31 13 11 المجموع 

 ٪21.56 ٪6.41 ٪20.30 ٪20.32 النسبة المئوٌة 
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:ب نمط الغذائً لذوي البشرة البٌضاء التلامٌذ ممارنةعدد  ٌبٌن :18 مدرج رلم  

 

 التحلٌل :

  13و ٪20.32تلمٌذ بنسبة  11نري  25والجدول التكراري رلم30من خلال الجدول رلم 

  31ون الوجبات الخفٌفة عند ذوي البشرة البٌضاء فً حٌن تناوللا ٌ ٪20.30تلمٌذة بنسبة 

 الخفٌفة.ون الوجبات تناولٌ ٪21.56تلمٌذة بنسبة  20و ٪6.41تلمٌذ بنسبة 

 ون الوجبات الخفٌفة تناولتلمٌذات لا ٌ 22تلمٌذ و 23لً نري ومن خلال الفئة العمرٌة الأ

 .ون هذه الوجباتتناولتلمٌذة ٌ 00تلمٌذ و 22كما نرى اٌضا 

 ون وجبات تناولتلمٌذة لا ٌ 22تلمٌذ و 21كما نري اٌضا الفئة العمرٌة الثانٌة انه ٌوجد 

 الخفٌفة.ون الوجبات تناولتلامٌذ من كل من الجنسٌن ٌ 4خفٌفة فً حٌن ٌوجد 

 ون الوجبات الخفٌفة لتناوتلامٌذ من كل من الجنسٌن لا 22ٌاما الفئة العمرٌة الثالثة نري 

 الخفٌفة.ون هذه الوجبات تناولتلمٌذات ٌ 22تلامٌذ و22كما نرى اٌضا 

الوجبات الخفٌفة  تلمٌذات لا ٌتناولون 5تلامٌذ فمط  1فً حٌن الفئة العمرٌة الرابعة ٌوجد 

 الخفٌفة.ون الوجبات تناولتلمٌذات ٌ 5تلامٌذ  3فً حٌن ٌوجد 
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 التلامٌذ المدخنٌن لذوي البشرة السمراء : ٌبٌن33جدول رلم 

 مدخن  ؼٌر مدخن العمر 

 إناث  ذكور انثى ذكر

2 0 3 1 2 3 2 0 3 1 2 3 

22-23 24 25 0 3 0 3 2 2 2 0 2 2 2 2 

23-24 22 02 6 2 3 0 2 2 2 2 2 2 2 2 

24-25 20 04 3 2 2 2 2 2 0 2 2 2 2 2 

25 1 22 3 2 2 0 0 2 2 2 2 2 2 2 

 22 12 43 13 المجموع 

النسبة 
 المئوٌة 

20.30٪ 02.44 22.13٪ 1.06٪ 

 

 ٌبٌن التلامٌذ المدخنٌن لذوي البشرة السمراء :19 المدرج رلم
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 التحلٌل :

  43و ٪20.30تلمٌذ بنسبة  23نري انه ٌوجد  26والمدرج رلم  33من خلال الجدول رلم

 تلمٌذة بنسبة  22و ٪ 22.13تلمٌذ بنسبة  12تلمٌذة لا ٌدخنون فً حٌن ٌوجد  02.44بنسبة

  ٌدخنون. 1.26٪

تلمٌذة لا ٌدخنون كما  25تلمٌذ  24انه ٌوجد  سنة23-22نري من خلال الفئة العمرٌة     

 ٌدخنون.تلمٌذات فً هذه الفئة  4تلمٌذ  23 انه ٌوجدنري 

 مدخنٌن فً  تلمٌذة ؼٌر02تلامٌذ 22ٌوجد  سنة24-23الثانٌة كما ٌوجد فً الفئة العمرٌة 

 تلمٌذات تدخن.  2ن وكما ٌوجد اٌضا تلمٌذ ٌدخ 22حٌن ٌوجد 

 تلمٌذة لا ٌدخنون  04تلمٌذ و 20انه ٌوجد  سنة نرى 25-24اما الفئة العمرٌة الثالثة نري 

 . تلامٌذ وتلمٌذتٌن فمط ٌدخنون فً هذه الفئة العمرٌة 2فً حٌن ٌوجد 

  4حٌن ٌوجد  ٌدخنون فًتلمٌذة لا  22تلامٌذ  1سنه ٌوجد 25اما الفئة العمرٌة الرابعة 

 الفئة.تلمٌذة واحدة تدخن فً هذه تلامٌذ ٌدخنون و

 البٌضاء  التلامٌذ المدخنٌن لذوي البشرة : ٌبٌن34 جدول رلم

 مدخن  ؼٌر مدخن العمر 

 إناث  ذكور أنثى ذكر

2 0 3 1 2 3 2 0 3 1 2 3 

22-23 00 32 2 2 3 2 2 2 2 2 2 2 2 2 

23-24 20 02 4 2 2 2 2 2 0 2 2 2 2 2 

24-25 21 01 3 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 

25 3 23 0 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 

 2 02 62 21 المجموع 

النسبة 
 المئوٌة

22.14٪ 03.24٪ 4.23٪ 2.13٪ 



 ومناقشة نتائج البحث وتحليلعرض                                                    الفصل الخامس        
 

  151 
 

 البٌضاء البشرةٌبٌن التلامٌذ المدخنٌن لذوي : 21المدرج رلم 

 

 التحلٌل :

لا ٌدخنون ٪ 22.14تلمٌذ بنسبة  21نري 02والمدرج رلم  31رلم من خلال الجدول    

 تلمٌذات  2لمٌذ وت 02لا تدخن فً حٌن نري ٪03.24تلمٌذة بنسبة  62كما واٌضا ٌوجد 

  3تلمٌذة لا ٌدخنون فً حٌن ٌوجد  32تلمٌذ و 00ٌوجد  الأولً انهٌدخنون نري فً الفئة 

 تدخن.تلامٌذ ٌدخنون كما ٌوجد تلمٌذتٌن اٌضا ~\

 تلامٌذ وتلمٌذتٌن  6تلمٌذة لا تدخن فً حٌن ٌوجد  02تلمٌذ و 20كما نري الفئة الثانٌة    

 ٌدخنون.

 3فً حٌن ٌوجد تلمٌذة لا ٌدخنون  01تلمٌذ و 21اما المرحلة العمرٌة الثالثة نري     

 تلامٌذ وتلمٌذة واحدة فمط ٌدخنون

تلمٌذة لا ٌدخنون فً حٌن ٌوجد  23تلامٌذ فمط و 3واٌضا نري الفئة العمرٌة الرابعة       

 تدخن.حٌن لا توجد ولا تلمٌذة  ٌدخنون فًتلامٌذ  1
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 لذوي البشرة السمراء IMCٌبٌن النشاط البدنً  :35 الجدول رلم

 نشاط بدنً ضعٌف نشاط بدنً متوسط  عالً نشاط بدنً  العمر

 أنثى ذكر أنثى ذكر  أنثى ذكر

15-16 15 13 11 8 5 5 

16-17 19 15 5 8 2 2 

17-18 4 16 11 11 3 3 

18 4 5 5 5 2 2 

 12 12 31 31 49 42 المجموع 

النسبة 
 المئوٌة 

12.13٪ 14.14٪ 8.59٪ 8.88 3.43٪ 3.43٪ 

 

 لذوي البشرة السمر IMC: ٌبٌن النشاط البدنً 21 رلمالمدرج       

 

 التحلٌل : 

  16و ٪20.23تلمٌذ بنسبة  10نري انه ٌوجد  02والمدرج رلم  32من خلال الجدول رلم 

 تلمٌذة  32و 5.26تلمٌذ بنسبة  32فً حٌن ٌوجد عالً لدٌهم نشاط بدنً  ٪21.21تلمٌذة 

 تلمٌذ من كل من الجنسٌن  20نه ٌوجد الدٌهم نشاط بدنً متوسط كما نري  ٪ 5.55بنسبة 
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 ضعٌؾ.لدٌهم نشاط بدنً ٪3.13بنسبة 

 كما عالً تلمٌذة لدٌهم نشاط  23تلمٌذ و 22سنة نجد  23-22لً ونري ان الفئة العمرٌة الأ

 تلامٌذ  2تلمٌذات لدٌهم نشان بدنً متوسط فً حٌن ٌوجد  5تلامٌذ و22نري اٌضا انه ٌوجد 

 ضعٌؾ.من كل من الجنسٌن لدٌهم نشاط بدنً 

 تلمٌذة لدٌهم نشاط بدنً  22تلمٌذ و 26سنة ٌوجد  24-23كما نري ان الفئة العمرٌة الثانٌة 

 تلمٌذات لدٌهم نشاط بدنً متوسط فً حٌن ٌوجد تلمٌذٌن من  2تلامٌذ و 5ٌوجد كما عالً 

 ضعٌؾ.ن لدٌهم نشاط بدنً الجنسٌ من كل

 تلمٌذة لدٌهم نشاط بدنً  23تلامٌذ فمط و 1سنة نري  25-24ئة العمرٌة اما فٌما ٌخص الف

  3تلامٌذ من كل من الجنسٌن لدٌه نشاط بدنً متوسط واٌضا نري  22نري  مرتفع كما

 ضعٌؾ.تلامٌذ من كل من الجنسٌن لدٌه نشاط بدنً 

 كما عالً تلمٌذات لهم نشاط بدنً 2تلامٌذ و 1سنة نري انه ٌوجد  25اما الفئة العمرٌة 

 تلامٌذ من كل من الجنسٌن لدٌه نشاط بدنً متوسط فً حٌن نرى تلمٌذٌن لكل من  2ٌوجد 

 ضعٌؾ.الجنسٌن لدٌهم نشاط بدنً 

 البٌضاء  لذوي البشرة IMC: ٌبٌن النشاط البدنً 36 جدول رلم

 نشاط بدنً عادي  متوسطنشاط بدنً  بدنً عالً نشاط العمر 

 أنثى ذكر أنثى ذكر أنثى ذكر

22-23 20 22 22 23 1 5 

23-24 23 23 3 3 0 0 

24-25 5 22 22 22 2 0 

25 1 5 2 2 2 3 

 22 5 30 33 12 04 المجموع 
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النسبة 
 المئوٌة 

4.43٪ 20.56 6.12٪ 6.23٪ 0.06٪ 1.06 

 

 البٌضاء لذوي البشرة IMC: ٌبٌن النشاط البدنً 22رلم المدرج 

 

 التحلٌل :

  12و٪4.41تلمٌذ بنسبة  04نري انه ٌوجد 00رلم  والمدرج 33من خلال الجدول رلم     

 تلمٌذة  30و ٪6.12تلمٌذ بنسبة  33كما نري عالً لدٌهم نشاط بدنً  ٪20.50تلمٌذة بنسبة 

 بنسبة 22و٪0.06تلامٌذ بنسبة  5لدٌهم نشاط بدنً متوسط فً حٌن  ٪ 6.23بنسبة

 ضعٌؾ.لدٌهم نشاط بدنً 1.06٪

 عالً تلمٌذات لدٌهم نشاط بدنً  22تلمٌذ  20سنة ٌوجد  23-22نري ان الفئة العمرٌة     

 تلمٌذات  5تلامٌذ و 1حٌن هنان  متوسط فًتلمٌذة لدٌهم نشاط بدنً  23وتلمٌذ  22فً 

 ط ضعٌؾ.لدٌهم نشا

 عالً تلمٌذة لدٌهم نشاط بدنً  23تلمٌذ و 23سنة ٌوجد  24-23نري ان لفئة العمرٌة     

 تلمٌذات لدٌهم نشاط بدنً متوسط فً حٌن تلمٌذٌن لكل من  3تلامٌذ و 3فً حٌن ٌوجد 

 ضعٌؾ.الجنسٌن لدٌهم نشاط بدنً 
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 تلمٌذة لدٌهم  22تلامٌذ فمط و 5انه ٌوجد  25-24كما نري اٌضا فً الفئة العمرٌة من    

 تلمٌذ لكل من الجنسٌن لدهم نشاط بدنً متوسط كما  22فً حٌن ٌوجد عالً نشاط بدنً 

 ضعٌؾ.ٌوجد تلمٌذ واحد فمط وتلمٌذتٌن لدٌهم نشاط بدنً 

 فً عالً تلمٌذات لدهم نشاط بدنً  5تلامٌذ و 1سنة نري  25اما فٌما ٌخص الفئة العمرٌة 

 تلامٌذ من كل من الجنسٌن لدهم نشاط بدنً متوسط فً حٌن ٌوجد تلمٌذ واحد  2حٌن ٌوجد 

 ضعٌؾ.تلمٌذات لدٌهم نشاط بدنً  3و

 ذوي البشرة السوداء والبٌضاء فً بعض المؤشرات الفرولات بٌندراسة  - 9-1

 سنة  18-15لدي الذكور من دراسة الفروق بٌن تلامٌذ ذوي البشرة البٌضاء وتلامٌذ ذوي البشرة سمراء  9-1-1

  لذكور  لمؤشر الكتلة الجسمٌةدراسة الفروق بٌن ذوي البشرة السوداء والبٌضاء  :37الجدول رلم 

 " BMI" مإشر الكتلة الجسمٌة

الدلالة  النتٌجة 
 المعنوٌة

  fلٌمة 

 المحسوبة 

 نوع البشرة العدد درجة الحرٌة

 N 53 50 2.435 2.123 دال احصائٌا 

43 44 B 

 

 التحلٌل :

 فً حٌن  53نجد عدد تلامٌذ ذوي البشرة السمراء ٌتضح لنا  34رلم  من خلال الجدول  

  fلٌمة  ومن خلال مإشر الكتلة الجسمٌة نجد ان 44عدد تلامٌذ ذوي البشرة البٌضاء 

 ما ٌعنً انه  ،2.22عند مستوي الدلالة  2.123المجدولة  fلٌمة اكبر من 2.435المحسوبة 

 بٌن مإشر الكتلة الجسمٌة لدي الذكور سوآءا ذوي  ةلا توجد فروق ذات دلالة إحصائٌ

 سمراء.البشرة البٌضاء او ذوي البشرة 
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والبشرة السمراء ل ضغط  ءق بٌن ذوي البشرة البٌضاوٌمثل دراسة الفر :38الجدول رلم 

 لذكور الدم الانمباضً

TAsystolie 
 fلٌمة  الدلالة المعنوٌة النتٌجة 

 المحسوبة

 نوع البشرة العدد درجة الحرٌة

 N 53 50 2.200 2.123 دال احصائٌا 

43 44 B 

 التحلٌل : 

 تلمٌذ  44لدٌهم بشرة سمراء فً حٌن  53عدد تلامٌذ نجد ان  35من خلال الجدول رلم     

  2.200المحسوبة  fلدٌهم بشرة بٌضاء ومن خلال لٌاس ضؽط الدم الانمباض نجد ان لٌمة 

 اذ ٌعنً انه توجد فروق ذات دلالة  2.22مسوي الدلالة  المجدولة عند fلٌمة من  أصؽر

 البشرة السمراء عند لٌاس ضؽط احصائٌة بٌن تلامٌذ ذوي البشرة البٌضاء وتلامٌذ ذوي 

 وهذا الدم الانمباض اذ نجد ان ضؽط الدم الانمباضً مرتفع عند تلامٌذ ذوي البشرة السمراء 

 ٌعود الً عدة عوامل من بٌنها البٌئة ونمط الؽذائً ...الخ 

والبشرة السمراء لضغط  ءق بٌن ذوي البشرة البٌضاوٌمثل دراسة الفر :39ول رلم دالج

 لذكور  الدم الانبساطً

TAdiastole 
الدلالة  النتٌجة 

 المعنوٌة
 fلٌمة 

 المحسوبة 

 نوع البشرة العدد درجة الحرٌة

 N 53 50 2.344 2.123 دال احصائٌا 

43 44 B 

 

 التحلٌل 

 تلمٌذ من ذوي البشرة السمراء فً حٌن  53 نجد ان عدد تلامٌذ 36من خلال الجدول رلم 

 تلمٌذ من ذوي البشرة البٌضاء وعند لٌاس ضؽط الدم الانبساطً نجد ان لٌمة  44هنان 
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f الل من لٌمة  2.344المحسوبةf  نمول ان هنان فروق  2.22المجدولة عند مستوي الدلالة 

 فً لٌاس ضعط رة السمراء ذات دلالة احصائٌة بٌن تلامٌذ ذوي البشرة البٌضاء وذوي البش

 الدم الانبساطً وهذا راجع الً عدة عوامل منها النمط الؽذائً والبٌئة ...الخ.

ضغط والبشرة السمراء ل ءق بٌن ذوي البشرة البٌضاو: ٌمثل دراسة الفر41الجول رلم 

 لذكورالمرتفع  الدم الشرٌانً

HTA 
الدلالة  النتٌجة 

 المعنوٌة
 fلٌمة 

 محسوبة 

 نوع البشرة العدد الحرٌةدرجة 

 N 53 50 2.462 2.123 دال احصائٌا 

43 44 B 

 التحلٌل :

 وعدد تلامٌذ  53ان عدد تلامٌذ ذوي البشرة سمراء نجد  12من خلال الجدول رلم      

  أكبر محسوبة fومن خلال لٌاس ضؽط الدم الشرٌانً نجد ان لٌمة ذوي البشرة البٌضاء 

 نمول انه لا توجد فروق ذات دلالة  2.22عند مستوي الدلالة  2.123المجدولة  fمن لٌمة 

 التلامٌذ ذوي البشرة السمراء والتلامٌذ ذوي البشرة البٌضاء فً لٌاس ضؽط احصائٌة بٌن 

 .HTA الدم الشرٌانً المرتفع

والبشرة السمراء  ء: ٌمثل دراسة الفروق بٌن ذوي البشرة البٌضا41الجدول رلم 

 لذكور البدنًتوي النشاط لمس

NAP 
الدلالة  النتٌجة 

 المعنوٌة
 fلٌمة 

 محسوبة

 نوع البشرة العدد درجة الحرٌة

 N 53 50 2.314 2.122 دال احصائٌا

43 44 B 
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 التحلٌل : 

  44لدٌهم بشرة سمراء فً حٌن ٌوجد  53ان عدد تلامٌذ نجد  12جدول رلم من خلال      

  2.314 المحسوبة fتلمٌذ لدٌهم بشرة البٌضاء ومن خلال مستوي النشاط البدنً ان لٌمة 

 فرق ذات دلالة  انه توجدنجد  2.22عند مستوي الدلالة  2.122المجدولة  fالل من لٌمة 

 احصائٌة بٌن تلامٌذ ذوي البشرة البٌضاء وذوي البشرة السمراء وهذا لطبٌعة البٌئة واضافة 

 السمراء.الملة النشاط لدي تلامٌذ ذوي البشرة 

 

والبشرة السمراء  ءدراسة الفروق بٌن ذوي البشرة البٌضا : ٌمثل42 الجدول رلم

 لدي الذكورللمدخنٌن 

Fumeur 

الدلالة  النتٌجة 
 المعنوٌة

 f  لٌمة
 المحسوبة

 نوع البشرة العدد درجة الحرٌة

 N 53 50 2.230 2.123 دال احصائٌا  

43 44 B 

 حلٌل تال

 من ذوي البشرة السمراء فً حٌن  53عدد تلامٌذ نجد ان  10من خلال الجدول رلم      

 المحسوبة   fمن تلامٌذ ذوي البشرة البٌضاء ومن خلال نسبة التدخٌن نجد ان لٌمة  44نجد 

 نمول انه توجد فروق ذات اذ، 2.22عند مستوي الدلالة  2.123المجدولة  fالل من  2.230

 تلامٌذ ذوي البشرة البٌضاء وتلامٌذ ذوي البشرة السمراء فً نسبة دلالة احصائٌة بٌن  

 .التدخٌن 
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مستوي والبشرة السمراء ل ءق بٌن ذوي البشرة البٌضاوٌمثل دراسة الفر :13الجدول رلم 

 لذكور النمط الؽذائً

Desquialim 
الدلالة  النتٌجة 

 المعنوٌة
  fلٌمة 

 المحسوبة 

 نوع البشرة العدد درجة الحرٌة

 N 53 50 2.655 2.356 احصائٌادال 

43 44 B 

 

 التحلٌل :

  44لذوي البشرة السمراء فً حٌن  53نجد ان عدد تلامٌذ  13من خلال الجدول رلم     

 المحسوبة  fتلمٌذ من ذوي البشرة البٌضاء من خلال نتائج التوازن الؽذائً نجد ان لٌمة 

 نه توجد فروق ذات دلالة لا اي  2.22المجدولة عند مستوي الدلالة fمن لٌمة  اكبر2.655

 احصائٌة بٌن تلامٌذ ذوي البشرة البٌضاء وذوي البشرة السمراء فً مستوي التوازن 

 دي الذكور.لالؽذائً 

سمراء لدي الإناث من دراسة الفروق بٌن تلامٌذ ذوي البشرة البٌضاء وتلامٌذ ذوي البشرة  9-1-2

  سنة 15-18

لمإشر الكتلة الجسمٌة دراسة الفروق بٌن ذوي البشرة السوداء والبٌضاء  :11الجدول رلم

 للإناث 

 " BMI" مإشر الكتلة الجسمٌة

الدلالة  النتٌجة 
 المعنوٌة

  fلٌمة 

 المحسوبة 

درجة 
 الحرٌة

 نوع البشرة العدد

دال 
 احصائٌا 

2.122 2.632 55 56 N 

62 63 B 
 التحلٌل :

   63من ذوي البشرة السمراء فً حٌن  56نجد عدد تلمٌذات  11من خلال الجدول رلم    
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 المحسوبة  fتلمٌذة من ذوي البشرة البٌضاء ومن خلال مإشر الكتلة الجسمٌة نجد ان لٌمة 

 بمعنً انه لا توجد فروق  2.22عند مستوي الدلالة  2.122المجدولة  fمن  أكبر 2.631

 ذات دلالة احصائٌة بٌن تلمٌذات ذوي البشرة البٌضاء والبشرة السمراء فً مإشر الكتلة 

 . BMIالجسمٌة 

 

والبشرة السمراء ل ضؽط  ءٌمثل دراسة الفروق بٌن ذوي البشرة البٌضا :12الجدول رلم 

 اثللإن الدم الانمباضً

TAsystolie 
الدلالة  النتٌجة 

 المعنوٌة
 fلٌمة 

 المحسوبة

 نوع البشرة العدد درجة الحرٌة

 2.624 2.425 دال احصائٌا
55 56 N 

62 63 B 
 

 التحلٌل :

 تلمٌذة لدٌهم بشرة سمراء فً حٌن  56نجد عدد تلمٌذات  12من خلال الجدول رلم      

   fتلمٌذة لدٌهم بشرة بٌضاء ومن خلال لٌاس ضؽط الدم الانمباضً نجد ان  63ٌوجد 

 اي انه لا توجد فروق  2.22المجدولة عند مستوي الدلالة  fمن  أكبر 2.624المحسوبة 

 ذات دلالة احصائٌة بٌن التلامٌذ ذوي البشرة البٌضاء وتلامٌذ ذوي البشرة السمراء عند

 الاناث.اضً لدي ضؽط الدم الانمب لٌاس 
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والبشرة السمراء لضؽط  ء: ٌمثل دراسة الفروق بٌن ذوي البشرة البٌضا13 الجدول رلم

 لدي الاناث الدم الانبساطً 

TAdiastole 
الدلالة  النتٌجة 

 المعنوٌة
 fلٌمة 

 ة المحسوب

درجة 
 الحرٌة

 نوع البشرة العدد

 N 56 55 2.532 2.425 دال احصائٌا 
62 63 B 

 

 التحلٌل 

 فً حٌن ذوي  56نجد ان عدد تلمٌذات ذوي البشرة السمراء  13من خلال الجدول رلم   

 المحسوبة  fلٌمة  ضؽط الدم الانبساطً نجد ان ممٌاسومن خلال  63البشرة البٌضاء 

 اي نمول انه لا توجد  2.22عند مستوي الدلالة  2.425المجدولة  fمن لٌمة  أكبر 2.532

 فروق ذات دلالة احصائٌة بٌن تلمٌذات ذوي البشرة البٌضاء وذوي البشرة السمراء فً 

 .دم الانبساطً للإناثممٌاس ضؽط ال

والبشرة السمراء لضؽط الدم  ء: ٌمثل دراسة الفروق بٌن ذوي البشرة البٌضا14ول رلمدالج

 للإناث الشرٌانً المرتفع 

HTA 
الدلالة  النتٌجة 

 المعنوٌة
 fلٌمة 

 محسوبة 

درجة 
 الحرٌة

 نوع البشرة العدد

 N 56 55 2.322 2.122 دال احصائٌا 

62 63 B 
 التحلٌل : 

  اتمٌذفً حٌن تل 56ذوي البشرة السمراء نجد عدد تلمٌذات  14من خلال الجدول رلم      

  2.322المحسوبة fوعند لٌاس ضؽط الدم الشرٌانً نجد ان لٌمة  63ذوي البشرة البٌضاء 

 نجد انه توجد فرق ذات دلالة  2.22عند مستوي الدلالة  2.122 المجدولة fالل من لٌمة 
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 احصائٌة بٌن تلمٌذات ذوي البشرة البٌضاء وتلمٌذات ذوي البشرة السمراء عند مستوي 

 اخري.والبٌئة وعوامل  الؽذائً،وهذا راجع لنمط  HTAضؽط الدم الشرٌانً المرتفع 

والبشرة السمراء لمستوي  ءاسة الفروق بٌن ذوي البشرة البٌضا: ٌمثل در15 الجدول رلم 

 : للإناث البدنًالنشاط 

NAP 
الدلالة  النتٌجة 

 المعنوٌة
 fلٌمة 

 محسوبة

 نوع البشرة العدد درجة الحرٌة

 N 56 55 2.263 2.122 دال احصائٌا

62 63 B 
 التحلٌل : 

  63تلمٌذة لدها بشرة سمراء فً حٌن نجد  56نجد انه ٌوجد  15من خلال الجدول رلم     

 المحسوبة ذ fتلمٌذة لدهم بشرة بٌضاء ومن خلال نتائج مستوي النشاط البدنً نجد ان لٌمة 

 اي انه توجد فروق ذات دلالة احصائٌة بٌن تلمٌذات  2.122المجدولة  fالل من  2.263

 ء وتلمٌذات ذوي البشرة البٌضاء من خلال مستوي النشاط البدنً حٌثذوي البشرة سمرا

 انه ٌعود هذا لنمط الؽالب البٌئة الصحراوٌة الهدوء وللة النشاط وبالإضافة الً نمط  

 السمراء.تلمٌذات ذوي البشرة  علىالؽذائً وهذا الامر ٌنطبك بصفة كبٌرة 

والبشرة السمراء للمدخنٌن  ءالبشرة البٌضا: ٌمثل دراسة الفروق بٌن ذوي 16الجدول رلم

 للإناث لدي 

Fumeur 

الدلالة  النتٌجة 
 المعنوٌة

 f  لٌمة
 المحسوبة

درجة 
 الحرٌة

 نوع البشرة العدد

 N 56 55 2.124 2.425 دال احصائٌا  

62 63 B 
 التحلٌل 

 من ذوي البشرة السمراء فً حٌن  56نجد ان عدد تلمٌذات  16خلال الجدول رلم      
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  ةالمحسوب fخلال نسبة التدخٌن نجد ان لٌمة  بٌضاء ومنمن ذوي البشرة  63ٌوجد 

 اي انه توجد فرق ذات دلالة احصائٌة  2.22المجدولة عند مستوي الدلالة  fالل من  2.124

  التدخٌن.بٌن تلمٌذات ذوي البشرة البٌضاء وتلمٌذات ذوي البشرة السمراء فً نسبة 

والبشرة السمراء لمستوي  ء: ٌمثل دراسة الفروق بٌن ذوي البشرة البٌضا22 الجدول رلم

 لإناث النمط الؽذائً ل

Desquialim 
الدلالة  النتٌجة 

 المعنوٌة
  fلٌمة 

 المحسوبة 

درجة 
 الحرٌة

نوع  العدد
 البشرة

 N 56 55 2.224 2.122 دال احصائٌا

62 63 B 
 التحلٌل : 

  لهم  63لهم بشرة سمراء فً حٌن  56نجد ان عدد تلمٌذات  22من خلال الجدول رلم    

  الل من  2.224 المحسوبة fبشرة بٌضاء وعند نتائج مستوي التوازن الؽذائً نجد ان لٌمة 

  نجد انه توجد فروق ذات دلالة احصائٌة بٌت  2.22المجدولة عند مستوي الدلالة  fلٌمة 

 تلمٌذات ذوي البشرة البٌضاء وذوي البشرة السمراء حٌث ٌوجد اختلاؾ فً مستواي 

 .ائد فً المنطمة واختلاؾ الاجناسهذا ٌرجع الً طبٌعة نمط الؽذائً سالتوازن الؽذائً و
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 نتائج الاستدلال الاحصائً :عرض وتحلٌل  -9-2

شامل لكل علالات لدي ذكور ذوي البشرة البٌضاء والبشرة السمراء من خلال  عرض -

 الجدول التالً :

 

 

BMI
T taille

T A systolT A diastol
 HTA

NAP
fumeur

durréé
desqui alim

BMI
1

T taille
0,4433868

1

T A systol
0,367104110,21586954

1

T A diastol
0,418887390,239633970,61127544

1

 HTA
0,708749260,425598250,587728360,64638288

1

NAP
-0,38831653-0,26785932-0,30108066-0,23235905-0,40773002

1

fumeur
0,20622208

0,17470250,19760092
0,09608310,23153455-0,27235751

1

durréé
0,267189430,24221453

0,27063830,23714296
0,4230987-0,317582930,70729297

1

desqui alim
0,275132170,215257240,209767980,168372840,25157289-0,552392270,288173410,27703426

1
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بالنسبة لذكور  أمراض الملبدراسة العلالة بٌن مستوي النشاط البدنً وعوامل خطورة  9-2-1

  وسمراء:ذوي البشرة البٌضاء 

 ذكور:لدي  النشاط البدنً وعلالته بمإشر الكتلة الجسمٌةٌوضح مستوي : 22الجدول رلم

NAP 
BMI 

معامل  حجم العٌنة
 الارتباط 

طبٌعة 
 العلالة 

مستوي 
 الدلالة 

درجة 
 العلالة 

 المرار 

 دال  لوٌة جدا 2.22 عكسٌة  0.388- 230 عدد التلامٌذ 

 التحلٌل :

 ومن خلال  تلمٌذا، 162التً ضمت  والعٌنة 51من خلال ما تبٌن لنا فً الجدول رلم 

 فان لٌمة معامل الجسمٌة،ممٌاس الخاص بمستوي النشاط البدنً وحساب مإشر الكتلة 

 اي  ،2.22عكسٌة عند مستوي دلالة  على علالةكانت تدل 0.388 -المحسوبة الارتباط  

 NAP معامل الارتباط نجد ان العلالة كانت لوٌة جدا بصفة عكسٌة بٌن من خلال نتائج

 .BMIو

 انه اي  الكتلة الجسمٌة ومإشربٌن مستوي النشاط البدنً اي انه توجد علالة عكسٌة لوٌة 

 كلما زاد مإشر  ،كلما لل مإشر الكتلة الجسمٌة كان مستوي النشاط البدنً عالً والعكس

 الكتلة الجسمٌة كان مستوي النشاط البدنً ضعٌؾ كما توجد عوامل اخري لزٌادة مإشر 

 الؽذائً.التوازن  وعدمالكتلة الجسمٌة ن العوامل الوراثٌة 

 الدم الانمباضً وضؽط: ٌوضح علالة مستوي النشاط البدنً 20الجدول رلم

NAP 
 

TA systol 

معامل  حجم العٌنة
 الارتباط 

طبٌعة 
 العلالة 

مستوي 
 الدلالة 

 المرار  درجة العلالة 

 دال  لوٌة جدا   0.05 عكسٌة  0.306- 230 التلامٌذعدد  
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 التحلٌل :

 ، من خلال ممٌاس مستوي النشاط 162التً ضمت  والعٌنة 52من خلال الجدول رلم 

 نري ان لٌمة معامل  الانمباضً،ها من لٌاس ضؽط الدم على البدنً والنتائج المحصل 

 انه من خلال اي  2.22عكسٌة عند مستوي الدلالة  كانت -0.301 ةالارتباط المحسوب

 الانمباضً الدم  وضؽط NAPالعكسٌة بٌن  الارتباط كانتنمول ان علالة معامل الارتباط 

 جدا.وهً علالة لوٌة 

 اي نه توجد علالة عكسٌة لوٌة بٌن ضؽط الدم الانمباضً ومستوي النشاط البدنً حٌث 

 كلما كان ضؽط الدم الانمباض مرتفع كان مستوي النشاط البدنً منخفض والعكس كلما كان 

 مستوي النشاط البدنً عالً كلما كان ضؽط الدم الانبساطً متوازن بالرؼم من وجود 

 عوامل اخري لارتفاع ضؽط الدم الانمباضً المرتفع مثل الامراض المزمنة والتدخٌن 

 .... الخ.والسمنة 

 : ٌوضح علالة مستوي النشاط البدنً بضؽط الدم الانبساطً 23الجدول رلم

NAP 
 

TAdiastol 

معامل  العٌنةحجم 
 الارتباط 

طبٌعة 
 العلالة 

مستوي 
 الدلالة 

 المرار  درجة العلالة 

 دال  لوٌة جدا 2.22 عكسٌة  0.232- 230 التلامٌذعدد  

 التحلٌل :

 خلال نتائج ممٌاس النشاط  ومن 230والعٌنة التً ضمت  23 من خلال الجدول رلم

 نري ان لٌمة معامل الارتباط المحسوبة  الانبساطً،لٌاس ضؽط الدم  ونتائجالبدنً 

  اي انه من خلال معامل الارتباط نمول ان  2.22كانت عكسٌة عند مستوي دلالة  -2.030

 جدا.لوٌة بٌن مستوي النشاط البدنً وضؽط الدم الانبساطً كانت  علالةدرجة 

 مستوي النشاط البدنً اي انه توجد علالة عكسٌة لوٌة جدا بٌن ضؽط الدم الانبساطً و

  والعكسمستوي النشاط البدنً ضعٌؾ كان ضؽط الدم الانبساطً مرتفع  حٌث كلما كان
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 كما وتوجد  مرتفع،كلما كان ضؽط الدم الانبساطً متوازي كان مستوي نشاط البدنً 

 لضؽط الدم الانبساطً المرتفع مثل تعاطً المخدرات ومشاكل فً عوامل اخري 

 واٌضا تعاطً بعض الادوٌة  الدرلٌة،بالإضافة الً مشاكل فً الؽدة  ،والكلًالهرمونات 

 الجسم.التً لها تؤثٌر سلبً على 

 HTAوي النشاط البدنً بضؽط الدم الشرٌانً علالة مستٌوضح  :21م الجدول رل

NAP 

 

HTA 

معامل  حجم العٌنة
 الارتباط 

طبٌعة 
 العلالة 

مستوي 
 الدلالة 

 المرار  درجة العلالة 

 دال  لوٌة جدا 2.22 عكسٌة  0.407- 162 التلامٌذعدد 

 التحلٌل :

 ، نري ان نتائج مستوي النشاط البدنً 162و العٌنة التً ضمت 54من خلال الجدول رلم 

 تدل 0.407-ةان لٌمة معامل الارتباط المحسوبنجد ، "HTA" المرتفع الدم الشرٌانً وضؽط

درجة العلالة بٌن  ، وتعتبر2.22مستوي الدلالة  عكسٌة عندان طبٌعة العلالة بٌنهما 

 .لوٌة جدا HTAط البدنً وضؽط الدم شرٌانًمستوي النشا

 اذ انه كلما كان مستوي  الدم وضؽطمستوي النشاط البدنً علالة بٌن توجد  بمعنً انه

 النشاط البدنً منخفض كان ضؽط الشرٌانً مرتفع والعكس كلما كان ضؽط الدم شرٌانً 

 نجد هنان عوامل اخري  البدنً كمامنخفض كلما كان هنان خمول فً مستوي النشاط 

  التنفس،لارتفاع ضؽط الدم الشرٌانً المرتفع مثل حالات الصداع المتكرر، ضٌك فً 

  الدماؼٌة.نزٌؾ الانؾ اذ انه ٌمهد للسكة 

 الدنً والتدخٌن:مستوي النشاط  علالة ح: ٌوض22 الجدول رلم

NAP 
 

Fumeur 

معامل  حجم العٌنة
 الارتباط 

طبٌعة 
 العلالة 

مستوي 
 الدلالة 

 المرار  درجة العلالة 

 دال  لوٌة جدا  2.22 عكسٌة 0.272- 162 التلامٌذ
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 التحلٌل :

 تلمٌذ ومن خلال ممٌاس النشاط البدنً  230والعٌنة المتضمنة  22من خلال الجدول رلم    

    0.272-ونتائج عدد المدخنٌن وكمٌة التدخٌن لدي كل تلمٌذ نجد ان معامل الارتباط 

 حٌث انها علالة لوٌة جدا بٌن التدخٌن لدي الذكور  2.22عكسٌة عند مستوي الدلالة 

 لدٌهم.ومستوي النشاط البدنً 

 ان النشاط اي كلما ك الذكور،اي انه توجد علالة عكسٌة بٌن النشاط البدنً والتدخٌن لدي 

 خٌن لدي الذكور والعكس كلما لل مستوي النشاط البدنً كان دالبدنً مرتفع كلما للت كمٌة ت

 لدٌهم.نسبة التدخٌن عالٌة  

  الؽذائً:علالة مستوي النشاط البدنً والتوازن ٌوضح  :23الجدول رلم 

  NAP 
Desquialim  

حجم 
 العٌنة

معامل 
 الارتباط 

طبٌعة 
 العلالة 

مستوي 
 الدلالة 

درجة 
 العلالة 

 المرار 

 دال  لوٌة جدا 2.22 عكسٌة 0.551- 162 التلامٌذ

 

 التحلٌل :

 تلمٌذ ومن خلال نتائج ممٌاس مستوي  230والعٌنة التً ضمت  23من خلال الجدول رلم   

 عند  0.551-النشاط البدنً ونتائج التوازن الؽذائً نجد ان معامل الارتباط المحسوبة 

 الذكور.وتوازن الؽذائً لدي  NAP، عكسٌة بدرجة لوٌة بٌن 2.22مستوي الدلالة 

 اي انه توجد علالة عكسٌة لوٌة جدا بٌن مستوي النشاط البدنً والتوازن الؽذائً، اي كلما   

 كان النشاط البدنً عالً كان التوازن الؽذائً لتلمٌذ متوازن والعكس كلما لل مستوي 

 كان هنان عم توازن فً التؽذٌة لدٌة النشاط البدنً ضعٌؾ 
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ذوي البشرة البٌضاء والبشرة السمراء من خلال الاناث عرض شامل لكل علالات لدي  -

 التالً:الجدول 

 

 

 

BMI
T taille

T A systol
T A diastol

 HTA
NAP

fumeur
durréé

desqui alim

BMI
1

T taille
0,2310623

1

T A systol
0,22861479

0,30575673
1

T A diastol
0,16912686

0,25646044
0,58965309

1

 HTA
0,41710275

0,30369601
0,55990221

0,62257329
1

NAP
-0,16352186-0,17472627-0,13831951-0,19806318-0,28394657

1

fumeur
0,01420389

-0,0691162-0,04271958
0,01801406-0,04268118

0,03508937
1

durréé
0,12828865

0,05466909-0,01442734
0,07764729

0,08319006
-0,0351292

0,86281168
1

desqui alim
0,02732193

0,08133784-0,02569285
0,05986639

0,14256834-0,47496397-0,01123239
0,02853323

1
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 أمراض الملبدراسة العلالة بٌن مستوي النشاط البدنً وعوامل خطورة  - 9-2-2

  وسمراء:ذوي البشرة البٌضاء لإناث بالنسبة ل

 الاناث:: ٌوضح مستوي النشاط البدنً وعلالته بمإشر الكتلة الجسمٌة لدي 24الجدول رلم

NAP 
BMI 

معامل  حجم العٌنة
 الارتباط 

طبٌعة 
 العلالة 

مستوي 
 الدلالة 

درجة 
 العلالة 

 المرار 

 دال  لوٌة 2.22 عكسٌة  0.163- 254 عدد التلامٌذ 

 :التحلٌل 

 ومن خلال ممٌاس النشاط  تلمٌذة، 254والعٌنة التً ضمت  24من خلال الجدول رلم     

 عكسٌة عند 0.163-معامل الارتباط المحسوبة فان لٌمة  الكتلة،البدنً وحساب مإشر 

 .BMIو NAP، اي انه توجد علالة لوٌة بٌن 2.22مستوي الدلالة 

 دنً ومإشر الكتلة الجسمٌة حٌث كلما بمعنً انه توجد علالة عكسٌة لوٌة بٌن النشاط الب   

 لل مستوي النشاط البدنً ارتفع مإشر الكتلة الجسمٌة والعكس كلما ارتفع مستوي النشاط 

 المإشر الكتلة الجسمٌة  عكما توجد عوامل اخري لارتفا الجسمٌة،البدنً لل مإشر الكتلة 

 .متوازن.. الخكالوراثة والنظام الؽذائً الؽٌر 

 الدم الانمباضً وضؽط: ٌوضح علالة مستوي النشاط البدنً 25الجدول رلم

NAP 
TA systol 

حجم 
 العٌنة

معامل 
 الارتباط 

طبٌعة 
 العلالة 

مستوي 
 الدلالة 

درجة 
 العلالة 

 المرار 

 دال  لوٌة   2.22 عكسٌة  0.138- 254 عدد التلامٌذ 

 التحلٌل: 

 ومن خلال مستوي النشاط  تلمٌذة، 254والعٌنة التً ضمت  25من خلال الجدول رلم     

  0.139-لٌاس ضؽط الدم الانمباضً، نجد ان لٌمة معامل الارتباط المحسوبةالبدنً والنتائج 

 الانمباضً.بدرجة لوٌة بٌن النشاط البدنً وضؽط الدم  2.22عكسٌة عند مستوي الدلالة  
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 انه كلما  الانمباضً، حٌثالدم  وضؽطاي انه توجد علالة عكسٌة لوٌة بٌن النشاط البدنً 

 كلما كان  والعكس،كان مستوي النشاط البدنً ضعٌؾ كان ضؽط الدم الانمباضً مرتفع 

 كما  لتلمٌذات،مستوي النشاط البدنً عالً كان ضؽط الدم الانمباضً معتدل وجٌد بالنسبة 

 ا.وؼٌرهضؽط الدم الانمباضً المرتفع كالتدخٌن والسمنة  عتوجد عوامل اخري لارتفا

 : ٌوضح علالة مستوي النشاط البدنً بضؽط الدم الانبساطً 26 الجدول رلم

NAP 
TAdiastol 

حجم 
 العٌنة

معامل 
 الارتباط 

طبٌعة 
 العلالة 

مستوي 
 الدلالة 

درجة 
 العلالة 

 المرار 

 دال  لوٌة  2.22 عكسٌة  -2.265 254 عدد التلامٌذ 

 التحلٌل :

 ومن خلال نتائج مستوي  تلمٌذة، 256التً ضمت  والعٌنة 26من خلال الجدول رلم     

 نري ان لٌمة معامل الارتباط  الانبساطً،ممٌاس ضؽط الدم  ونتائجالنشاط البدنً 

الدم  وضؽط NAP عكسٌة بدرجة لوٌة بٌن  2.22عند مستوي الدلالة  -2.265المحسوبة 

 الانبساطً.

 البدنً وضؽط الدم الانبساطً  وعلٌه نمول ان علالة كانت عكسٌة بصفة لوٌة بٌن النشاط

 حٌث كلما كان ضؽط الدم الانبساطً معتدل نجد ان مستوي النشاط البدنً ٌكون جٌد وعالً 

 ان  مرتفع، وٌمكنضؽط الدم الانبساطً فً حٌن نجد ان كلما النشاط البدنً ضعٌؾ نجد ان 

 مشاكل فً  الكحول، علىالادمان  المخدرات،ٌرجع الارتفاع لعوامل اخري مثل تعاطً 

 وؼٌرها. خ.. الالهرمونات والكلً ...

 

 

 

 HTAٌوضح علالة مستوي النشاط البدنً بضؽط الدم الشرٌانً : 32 الجدول رلم
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NAP 
HTA 

حجم 
 العٌنة

معامل 
 الارتباط 

طبٌعة 
 العلالة 

مستوي 
 الدلالة 

درجة 
 العلالة 

 المرار 

 دال  لوٌة جدا 2.22 عكسٌة  -0.289 187 التلامٌذ

 

 التحلٌل :

 من خلال ممٌاس مستوي  تلمٌذة، 254ضمت والعٌنة التً  32من خلال الجدول رلم      

 المرتفع نجد ان لٌمة النشاط البدنً والنتائج المحصل علٌها من لٌاس ضؽط الدم الشرٌانً 

 اي انه توجد علالة  2.22عكسٌة عند مستوي الدلالة  -2.056معامل الارتباط المحسوبة 

 عكسٌة.بصفة  HTAو NAPلوٌة جدا بٌن 

 اي انه كلما كان معدل مستوي النشاط البدنً للتلمٌذة منخفض ٌعنً انه ٌوجد ارتفاع للضؽط 

 كلما كان مستوي النشاط البدنً عالً نجد توازن فً الضؽط  والعكس،الشرٌانً المرتفع 

 تفع مثل حالات كما توجد حالات اخري لارتفاع ضؽط الدم الشرانً المر الشرٌانً،

 الخ.الصداع المتكرر، ضٌك التنفس ...

 علالة مستوي النشاط البدنً بالتدخٌن  ح: ٌوض32 الجدول رلم

NAP 
 

Fumeur 

حجم 
 العٌنة

معامل 
 الارتباط 

طبٌعة 
 العلالة 

مستوي 
 الدلالة 

درجة 
 العلالة 

 المرار 

 دال ضعٌفة 2.22 عكسٌة  -2.232 254 التلامٌذ

 التحلٌل :

 نري نتائج لٌاس مستوي النشاط  ،316والعٌنة التً ضمنت  32من خلال الجدول رلم 

  2.22مستوي الدلالة  عند -2.232نري ان علالة الارتباط المحسوبة  والتدخٌن،البدنً 

  للإناث.بالنسبة  بٌن النشاط البدنً والتدخٌنبدرجة ضعٌفة  عكسٌة،كانت 
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 كلما زاد مستوي النشاط البدنً لل التدخٌن وكلما زاد التدخٌن لل مستوي النشاط  هاي ان

 .البدنً اي بٌنهما علالة عكسٌة

 : ٌوضح مستوي النشاط البدنً بالتوازن الؽذائً 30الجدول رلم

NAP 
Desquialim 

حجم 
 العٌنة

معامل 
 الارتباط 

طبٌعة 
 العلالة 

مستوي 
 الدلالة 

درجة 
 العلالة 

 المرار 

 دال  لوٌة جدا 2.22 عكسٌة  -2.141 254 التلامٌذ

 التحلٌل : 

 و نري نتائج لٌاس النشاط البدنً  ،254والعٌنة التً تضمنت  30من خلال الجدول رلم 

 مستوي  عند -2.141 المحسوبة نري العلالة الارتباطممٌاس الخاص بالتوازن الؽذائً 

 بٌن النشاط البدنً وممٌاس بدرجة لوٌة جدا  عكسٌة،نري انها علالة  2.22الدلالة 

 الؽذائً.الخاص بالتوازن النشاط 

 بٌنهما علالة عكسٌة اي ان كلما كان التوازن الؽذائً  وممٌاساي نمول ان النشاط البدنً 

 نوكلما كان هنان سوء فً التوازعالً هنان توزن ؼذائً منتظم كان النشاط البدنً 

 الؽذائً للفرد  نالتواز على ضرورةدلالة  جدا،ضعٌؾ ائً كان مستوي النشاط البدنً الؽذ

 .اثناء النشاط البدنً

 

 

 

 

 

 

 منالشة النتائج على ضوء الفرضٌات : -10
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 الأولً:الفرضٌة  على ضوءمنالشة النتائج  -11-1

 البدنً والرٌاضً فً التملٌل من السمنة لدي المراهمٌن المتمدرسٌن طٌؤثر النشا   -

 هو مبٌن لنا فً الجدول  علٌها، وكمامن خلال الدراسات التً لمنا بها والنتائج المحصل 

 تلمٌذ لدٌهم سمنة  24نجد  الجسمٌة، حٌثوالذي ٌبٌن توزٌع تلامٌذ بمإسر الكتلة  23رلم 

 لكلا  ٪25زٌادة وزن اي بنسبة تلمٌذ لدٌهم  16من كلا الجنسٌن فً حٌن ٌوجد مفرطة 

 حٌث نري من  العٌنة،الجنسٌن للسمنة وزٌادة الوزن معا وهً لٌمة معتبرة من مجمل 

 انه لا توجد فروق ذات دلالة احصائٌة بٌن الذكور سواء ذوي البشرة  34خلال الجدول رلم 

  11فً الجدول رلم للإناثاٌضا بالنسبة  الجسمٌة، هذاكتلة البٌضاء او سمراء فً مإشر ال

 نجد انه لا كذا لن لا توجد فروق ذات دلالة احصائٌة بٌن الاناث ذوي البشرة حٌث  

 عند حساب معامل ارتباط بٌرسون  ما ٌعنً الجسمٌة،البٌضاء وسمراء فً مإشر الكتلة 

 اذ نجد انه توجد علالة عكسٌة بٌن   للإناث  24لذكور ، 24كما هو مبٌن فً الجدولٌن رلم 

 مستوي النشاط البدنً ومإشرة الكتلة الجسمٌة حٌث كلما كان مإشر الكتلة الجسمٌة 

 منخفض كان مستوي النشاط البدنً مرتفع العكس صحٌح وهذا متؤكدة معظم الدراسات 

  أنماضن اجل د/مزود فاطمة الزهراء محلول العالم العربً والؽربً كما جاء فً لول 

 الوزن هنان حل وحٌد للتخلص من السمنة هو مكافحتها وتحمٌك الصحة الفردٌة والحل من 

 متابعة حمٌمٌة لاسٌما فٌما ٌخص النمط الصحة العامة وٌتطلب  علىالظاهرة  االمخا طره

 اي ٌجب هنان توازن بٌن مستوي النشاط البدنً والنمط الؽذائً  البدنً،الؽذائً والنشاط 

 د المنعم "استاذ مساعد ما اكده د/ عب مدي، وهذاصحً وهذا من اجل تفادي السمنة لا بعد ال

 تمرٌض العناٌة المركزٌة "من جامعة فٌلا دلفٌا حٌث لال من اجل التعامل مع الوزن الزائد 

 والسمنة ٌجب تؽٌر فً النظام الؽذائً بالإضافة الً زٌادة مستوي النشاط الجسدي بالإضافة 

 

 استخدام الدرج بدل   مثل ممارسة المشً واللعب بنسبة للأطفال تالسلوكٌاالً تعدٌل بعض 
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 الدكتور توجد الدراسة التً تإكد صحة هذه الفرضٌة اٌضا والتً لام بٌها كل من  مصعد،

 والتً بعنوان  2662فً مجلة الدولٌة للبدانة سنة ؽورن واخرون والتً جاءت لماٌكل ال

 اذ خلصت هذه الدراسة بؤهمٌة  الاطفال،نً فً الولاٌة من البدانة لدي دور النشاط البد

 حٌث ٌري ان النشاط البدنً حماٌة للأفراد من تطور البدانة النشاط البدنً فً حٌاه الطفل 

 ان النشاط  رباعتبا الراحة،الطالة معدلات الاٌض اثناء  إنفاق علىوذألن من خلال زٌادة 

 حٌت من انه كما ونري ان  البعٌد،المدي  علىالبدنً للأطفال الحماٌة الانسب من السمنة 

 والاوعٌة الدموٌة كما لال د/ٌوسؾ زٌادة الوزن مع مرور الولت تإدي الً امراض الملب 

 محمد الزمار ان هنان عدة امراض تنتج عن البدانة ومن بٌنها امراض الملب والاوعٌة 

 الامراض التً تنتج عن السمنة حٌث لال ان استمرار السمنة  أخطرالدموٌة وهً تعتبر من 

  أكثرسنوات ٌصبح الشخص عرضة لمرض الملب والاوعٌة الدموٌة وتزداد  22من  لأزٌد

 وعٌرها  HTAبالإضافة الً تعرضه الضؽط الدم الشرانً  طوٌل،كما اخذت ولت  فؤكثر

 لنشاط البدنً من بٌن الحلول الاكثر نجاعة للولاٌة من السمنة لهذا نجد ان ا الامراض،من 

 ساعات  1-3من د/ محمد الهزاع حٌث لال ان النشاط البدنً معتدل الشدة  بتؤكٌدوهذا اٌضا 

 حٌث العبرة فً مجمل  أفضلوكلما زاد ممدار الولت كلما كان ذالن الالل  علىفً الاسبوع 

 هنا نجد ان الفرضٌة الاولً محممة  الشدة، ومنفً الطالة المصروفة فً الاسبوع ولٌس 

 لدي المراهمٌن المتمدرسٌن  والسمنةالبدنً  مستوي النشاطحٌث انه ٌوجد تؤثٌر بٌن 

 وهذا اٌضا ما أكده الدكتور بالرؼم من وجود عوامل اخري للسمنة كعامل الؽذائً 

 فً دراسته بالإضافة الً الدكتور لاعوزوطً علاء الدٌن  0220بن اللونٌس الرشٌد سنة 

 حٌث اعتبروا ان السمنة من اهم العوامل  0226ودكتور علال جلال سنة 0222سنة 

 المإثرة فً حٌاة المراهك بجمٌع اسبابها، اذ توصلوا الً انه من خلال ارتفاع مستوي 

 مما ٌساهم فً الحفظ علً  الجسم،ل من مستوي البدانة فً النشاط البدنً فً الجسم ٌمل

 الحلول  أنجعالملب بضرورة اي انه تعتبر الانشطة البدنٌة من  وعضلةسلامة الجسم 
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 مثلا.الً ؼٌرها من الحلول كالجانب الؽذائً  السمنة بالإضافة علىللمضاء 

 نً هو الحل الناجع للمضاء من هنا نمول ان الفرضٌة الاولً محممة باعتبار ان النشاط البد

 انواعها.بجمٌع  على البدانة

 الثانٌة:ضوء الفرضٌة   على ئج منالشة النتا -11-2

 المراهمٌن المتمدرسٌن لدى الدم ضؽط من التملٌل فً والرٌاضً البدنً النشاط ٌإثر -

 و  25من خلال الدراسات والنتائج المتوصل لها من العٌنة المدروسة نجد الجدول رلم 

 ذوي البشرة  الدم لدي والاناث والذكور سواء ٌبٌنان لنا نسبة ضؽط 26الجدول رلم 

 تلمٌذ من مجموع العٌنة الكلً لدٌهم  24من الملاحظ هنا انه ٌوجد  سمراء،البٌضاء او 

 لكلا الجنسٌن سواء ذوي البشرة  ٪23.33ارتفاع فً ضؽط الدم الانمباضً وهذا بنسبة 

 تلمٌذ من كلا الجنسٌن لدهم ضؽط انبساطً عالً  15ٌن ٌوجد فً ح والبٌضاء،السمراء 

 اٌضا انه ٌوجد ضؽط الشرٌانً المرتفع لكلا الجنسٌن  ونجدكما  ،٪20.14وهذا بنسبة 

 رلم  والجدول 06كما هو مبٌن فً الجدول رلم  السمراء،ذوي البشرة البٌضاء او  سواء

 تلمٌذ من مجمل العٌنة لدٌهم ضؽط شرٌانً مرتفع وهذا بنسبة  33حٌث نري انه ٌوجد  32

 السمراء.من ذوي البشرة البٌضاء او  سواء 6.11٪

 لضؽط الدم الانمباضً والانبساطً لذوي البشرة  04حٌث نجد من خلال الجدول رلم 

  22اضً فً حٌن ٌوجد تلمٌذ لدٌهم ارتفاع ضؽط الدم الانمب 23نجد انه ٌوجد البٌضاء 

 تلامٌذ لدٌهم ضؽط انبساطً عالً 22كما ونجد  الضؽط،تلمٌذة لدٌهن نفس الارتفاع فً 

 عالً.تلمٌذة لدٌهن نفس ضؽط الانبساطً  20فً حٌن توجد  

 الخاص بضؽط الدم الانمباضً والانبساطً لذوي  05كما ونجد من خلال الجدول رلم 

 تلمٌذة  22عالً فً حٌن توجد  انمباضًتلمٌذ لدٌهم ضؽط  23 ٌوجدانه  السمراء،البشرة 

 تلمٌذ لدٌه ضؽط انبساطً عالً فً حٌن  25كما نري كذالن انه ٌوجد  الضؽط،لدٌهن نفس 
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 العالً.تلمٌذات فمط لدٌهن نفس الضؽط  4توجد 

  ءارالسم لذوي البشرالخاص بضؽط الشرٌانً المرتفع  06كما ونجد من خلال الجدول رلم 

 تلمٌذات فمط لدٌهن نفس الضؽط  3فً حٌن توجد  HTAتلمٌذ لدٌهم  20حٌث انه ٌوجد 

 المرتفع.

 " والذي ٌخص ذوي HTAالخاص بضؽط الدم الشرٌانً " 32اما من خلال الجدول رلم 

 تلمٌذات  6فً حٌن توجد  HTAتلامٌذ فمط لدٌهم ارتفاع فً  2البشرة البٌضاء نجد انه ٌوجد 

 العالً.نوع من ضؽط الدم  لدٌهن هذا

 للفروق نجد انه توجد فروق ذات دلالة احصائٌة بٌن  35من خلال النتائج نجد الجدول رلم 

 الذكور ذوي البشرة السمراء والبٌضاء فً ضؽط الدم الانمباضً لدي الذكور حٌث نجد ان 

 باضً.الانمالتلامٌذ الذكور ذوي البشرة السمراء هم الاكثر ارتفاعا فً ضؽط الدم 

 انه اٌضا توجد فروق ذات دلالة احصائٌة بٌن الذكور  36كما نجد من خلال الجدول رلم 

 ذوي البشرة السمراء وذوي البشرة البٌضاء فً لٌاس ضؽط الدم الانبساطً حٌث انه 

 الانبساطً.ارتفاعا فً ضؽط الدم  أكثركذالن اصحاب البشرة السمراء هم 

 الخاص بضؽط الشرٌانً المرتفع لذكور نجد انه لا توجد  12كما نري فً الجدول رلم 

 فروق ذات دلالة احصائٌة بٌن التلامٌذ ذوي البشرة السمراء وذوي البشرة البٌضاء فً 

 . HTAمستوي ارتفاع ضؽط الدم الشرٌانً 

 لدي الذكور ومن خلال هذا نجد انه توجد فروق فً ضؽط الدم الانمباضً والانبساطً 

  أكثر الضؽط مرتفعسواء ذوي البشرة السمراء او البٌضاء، حٌث نجد ان هذا النوع من 

 كذالن. والوراثةعند ذوي البشرة السمراء بالنسبة للذكور بحكم المنطمة ونوع الؽذاء 

 ونٌكول الكسندروجولٌٌت  لٌندهورست جٌنوهذا ما أ كدته الدراسة التً لام بها كل من 

 تاون  كٌب وجامعة شور ؼروت مستشفى الطب، لسم الدم، ضؽط ارتفاع شعبة ،بلٌٌناو

 : والبٌض السود بٌن الدم ضؽط ارتفاع فً الاختلافاتكانت بعنوان  والتً 0224سنة 
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  الدموٌة حٌثالجرٌدة الافرٌمٌة لا مراض الملب والاوعٌة  جاءت فً والتً عامة نظرة

 عند ذوي البشرة  أكثرخلصت الدراسة ان ارتفاع ضؽط الدم الانبساطً وانمباضً ٌوجد 

 بشكل جٌد  ونٌستجٌب السودان  من ذوي البشرة البٌضاء وهذا راجع الً أكثرالسمراء 

 والآلٌات  .ACE والكالسٌوم وألل جودة لحاصرات بٌتا ومثبطات الدورٌونلحاصرات لنوات 

  أكثرمع العلم ان ذوي البشرة السمراء هم  ،الدملاختلافات فً ضؽط الدلٌمة التً تسهم فً ا

 وهذا ٌرجع إلى مٌل إلى الاحتفاظ بالصودٌوم فً الكلى.حساسٌة للملح 

 نظام  الكلوٌة،لناة الصودٌوم الظهارٌة  الأٌونً،الاختلافات المتؤصلة فً آلٌات النمل  

  الذاتً،والجهاز العصبً  فاسدوٌاً،والمواد النشطة  ،الألدوستٌرون-أنؽٌوتنسٌن-رانٌن

 كلها عوامل ٌمكن أن تتورط فٌها. البٌئٌة،والعوامل  والسمنة، الؽذائً،والنظام 

 الافرلٌن والأوربٌٌن نجد ان الافرلٌن هم  علىحٌث من خلال الدراسات التً اجرٌة 

  0220الً سنة  2666من سنة  والانبساطً، حٌثللضؽط الدم الانمباضً  ةعرض أكثر

 والامرٌكٌون ذوي البشرة السمراء هم الاكثر اصابة بالضؽط الدم من  ناعتبر الأفرٌمٌو

 سابما.عوامل المذكورة الاوربٌٌن وهذا راجع لل

 ومن هنا نري ان ذوي البشرة السمراء هم الاكثر عرضة لضؽط الدم الانمباضً 

 المرتفع.والانبساطً 

 نجد انه لا توجد فروق ذات دلالة احصائٌة بٌن الإناث ذوي  12كما ونري الجدول رلم 

 الانمباضً.فً ضؽط الدم البشرة السمراء والبٌضاء 

 اٌضا نجد انه لا توجد فروق ذات دلالة احصائٌة بٌن  13فً حٌن من خلال الجدول رلم 

 الانبساطً.م الدالاناث ذوي البشرة البٌضاء وذوي البشرة السمراء فً ضؽط 

  الاناث فًبٌن  ةنجد انه توجد فروق ذات دلالة إحصائٌ 14اما فٌما ٌخص الجدول رلم 

 بٌن ذوي البشرة البٌضاء والسمراء لصلح الاناث ذوي البشرة    HTAضؽط الدم الشرٌانً 

 البشرة السمراء هم الاكثر عرضة لارتفاع ضؽط الدم وبالأخص جنس  رالسمراء باعتبا
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 الذكور.

 انه توجد علالة عكسٌة لوٌة بٌن ضؽط الدم  20كما ونري من خلال الجدول رلم 

 اٌضا نجد انه  23اٌضا فً الجدول رلم  البدنً، حٌثالانمباضً لذكور ومستوي النشاط 

  البدنً، كماتوجد علالة عكسٌة لوٌة بٌن ضؽط الانبساطً لذكور اٌضا ومستوي لنشاط 

 انه توجد علالة عكسٌة بٌن ضؽط الدم الشرٌانً ومستوي  21م ونجد اٌضا فً الجدول رل

 معا.ٌتطابك مع ذوي البشرة البٌضاء وسمراء  االنشاط البدنً لدي الذكور وهذ

 انه توجد علالة عكسٌة بٌن النشط البدنً وضؽط  25فً حٌن نري من خلال الجدول رلم 

  لوٌة انه توجد علالة عكسٌة ضااٌ 26كما ونجد الجدول رلم  الاناث،الدم الانمباضً لدي 

  انه اٌضانجد  32اما الجدول رلم  الاناث،لدي  بٌن النشاط البدنً وضؽط الدم الانبساطً

 توجد علالة عكسٌة بٌن النشاط البدنً وضؽط الدم الشرٌانً لدي الاناث سواء ذوي البشرة 

 البٌضاء والسمراء.

 اي من خلال كل هذا نري ان ضؽط الدم بصفة عامة لدي الذكور والاناث سواء ذوي 

 عكسٌة مع مستوي النشاط لدٌهم اي انه كلما كان  فهو بطرٌمةالبشرة البٌضاء او السمراء 

 مستوي النشاط عالً كلما كان ضؽط منخفض الً عادي بنسبة لذكور والاناث والعكس 

 دلٌمة  32لال ان النشاط البدنً المعتدل الشدة لمدة  الهزاع صحٌح وهذا ما اكده الدكتور محمد

 اي جرعة واحدة من النشاط البدنً كفٌلة بخفض معدل  الاٌام،علً الالل كل ٌوم او معظم 

 ساعة بعد الممارسة لكن ٌنبؽً ضبط الدم لبل وبعد الممارسة  00ضؽط الدم تصل الً 

 ونري ان اهم الاشٌاء التً ركز علٌها الباحثون كما  العنٌؾ،خاصة فً حالة الجهد البدنً 

 لال الدكتور حسان شمس  والرٌاضٌة، كمامن اجل تخفٌض ضؽط الدم هً الانشطة البدنٌة 

 ضؽط الدم  علىاهمٌة المعالجة ؼٌر دوائٌة فً السٌطرة  علىباشا ان الباحثون ٌركزون 

 تناول  النفسٌة،تجنب الضؽوط  البدنٌة،ممارسة الانشطة  الوزن، إنماصومن اهمها 

 التدخٌن.الاؼذٌة الؽنٌة بالبوتاسٌوم تولؾ عن 
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 لأمراض الملب فً دراستها حول التمارٌن الرٌاضٌة  جمعٌة الامرٌكٌةوهذا ما اكدته 

 حث  التلوث،ترتفع فٌها نسبة المناطك التً  فً حتىالمنتظمة فً منع ارتفاع ضؽط الدم 

 خلصت الً ان النشاط البدنً المنظم ٌشكل وسٌلة صحٌة لمنع وخفض ارتفاع ضؽط الدم 

 اذ ان فوئد النشاط البدنً تمنع ارتفاع  نسبٌا،فً الاماكن حٌث مستوي التلوث مرتفع  حتى

 ضؽط  إنماصكما وتوجد دراسة اخري حول اهمٌة النشاط البدنً من انجل  الدم،ضؽط 

 ماٌو  ةباكٌرٌس دكتور فً الطب من جامعة سٌكاؼوا ومنظم الدم والتً لام بها جورج

 المشافً حول العالم والتً تزخر بؤحسن  وأفضل أحسن أفضلكلٌنٌن والتً تعتبر من 

 انه الحل الانسب لخفض  علىان النشاط البدنً والرٌاضً  علىالاطباء كذالن حٌث اجمعوا 

 ول لها ومن هنا نجد الحل أنجعكما ٌعتبر من  عامة،ضؽط الدم بصفة  علىوالمحافظة 

 البدنً.الفرضٌة الثانٌة محممة باعتبار انه توجد علالة عكسٌة بٌن ضؽط الدم والنشاط 

 الثالثة:منالشة النتائج على ضوء الفرضٌة  -11-3

  لدي المراهمٌن المتمدرسٌن نمن التدخٌ التملٌلً ف ًوالرٌاض البدنً طٌؤثر النشا -

 فً المجتمع الاحصائً نجد الجدول رلم  الٌها من العٌنة المدروسةخلال النتائج المتوصل 

 سواء من ذوي البشرة البٌضاء او  عٌنة ٌدخنون أصلمن  من تلامٌذ الذكور 32ٌوجد  02

  ٌدخن من نفس لون البشرة البٌضاء وتلمٌذة  02ذوي البشرة السمراء فً حٌن توجد

 تلمٌذ من الذكور ٌدخنون سجائر  12 انه ٌوجد 33كما نجد من خلال الجدول رلم  السمراء،

  البشرة ٌدخننفس لون التلمٌذات من  من 22لذوي البشرة السمراء فً حٌن نجد ٌوجد 

 تلمٌذ من الذكور ذوي الشرة البٌضاء ٌدخنون  02انه ٌوجد  31كما ونجد الجدول لم  اٌضا،

 ٌدخن.تلمٌذات فمط من نفس لون البشرة  2توجد  فً حٌن

 ٌبٌن لنا انه توجد فرق ذات دلالة احصائٌة بٌن التلامٌذ ذوي  10الجدول رلم حٌث نجد ان 

 حٌث ان نسبة التدخٌن عند الذكور ذوي البشرة السمراء عالٌة  والبٌضاءالبشرة السمراء 

 هذا ٌعود الً لساوة البٌئة وانعدام جدا فً حٌن نسبتها عند ذوي البشرة البٌضاء منخفضة و
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 انه توجد فروق ذات  للإناث 16كما ونري اٌضا فً الجدول رلم  الجنوب، توعٌة فً

 دلالة احصائٌة بٌن تلمٌذات ذوي البشرة السمراء وذوي البشرة البٌضاء بحكم ان ذوي 

 تدخٌنا.البشرة السمراء الاكثر 

 شاط البدنً والتدخٌن كما هو موضح ؼً الجدول رلم هذا انه توجد علالة بٌن الن كما ٌعنً

 للإناث سواء لذوي البشرة السمراء والبٌضاء حٌث من خلال الجدولٌن  32ولذكور  22

 نري انه توجد علالة عكسٌة بٌن النشاط البدنً وتدخٌن حٌث كلما ارتفعت نسبة استهلان 

 وهذا  البدنً تدخٌن ارتفع النشاط الدخان كلما لل مستوي النشاط البدنً والعكس، كلما لل ال

 ضرورة الانشطة البدنٌة والرٌاضٌة من اجل الاللاع عن تدخٌن حٌث  علىما جعل الباحثٌن 

 الولاٌة من التدخٌن هً الاكثار من النوادي دكتور سمٌر ابو حامد لال من اهم الاسالٌب 

 كارسون ماجستٌر فً كما واٌضا اكدته الباحثة روزلٌن  النوادي، لطلبة داخلالرٌاضٌة 

 حٌث لالت ان التمارٌن الرٌاضٌة هً الحل الانسب للإللاع عن التدخٌن  0223الطب سنة 

 التعامل مع كل الجوانب الجسمٌة  علىحٌث تري ان جمال التمارٌن الرٌاضٌة تساعد 

 هنا نري ان النشاط البدنً ٌعتبر من العوامل الاساسٌة  للإدمان النٌكوتٌن، منوالنفسٌة 

 كما لال نورمان اٌد لمان المستشار الطبً  له،للإللاع عن التدخٌن كما ٌعتبر مضاد عكسً 

 حٌث ٌري انه اظهرت الدراسات ان النشاط البدنً  الامرٌكٌة،الدمً فً الجمعٌة الرئة 

 كما وتملل  التدخٌن،المعتدل الشدة لا سٌما التمارٌن الرٌاضٌة الهوائٌة ٌملل الرؼبة فً 

 دلٌمة  22السجائر اثناء التمارٌن الرٌاضٌة لمدة تصل الً  علىاعراض الانسحاب والسهر 

 ذالن.بعد 

 ومن خلال كل هذا نري ان الفرضٌة الثالثة محممة ونمول انه توجد علالة عكسٌة بٌن 

 حٌث اكدت وزرة الصحة السعودٌة وعٌادة ماٌو كلٌنن الامرٌكٌة  والتدخٌن،النشاط البدنً 

 عن التدخٌن هو ممارسة الانشطة البدنٌة حٌث تملل من  للإللاعه من اهم الاسباب علً ان

 ٌفرز بعض المواد التً  الجسم،حدة النٌكوتٌن فً الجسم حٌث ان الانشطة البدنٌة تجعل 
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 تساعد على الاللاع منه تدرٌجٌا حسب مستوي النشاط واٌضا ٌساعد النشاط البدنً علً 

 الملب.ٌن "التدخٌن " والذي ٌعتبر من اهم الاضرار لعضلة النٌكوتالشفاء من ادمان 

 الرابعة:منالشة النتائج على ضوء الفرضٌة  -11-4

  لدي المراهمٌن المتمدرسٌن  ءوالرٌاضً فالتملٌل من الغذا البدنً طٌؤثر النشا -

 نجد انه ٌوجد  32من خلال ما سبك ونتائج المتوصل الٌها وكما هو مبٌن فً الجدول رلم 

ذوي البشرة ٌفة فً الٌوم، بالنسبة تلمٌذ من الذكور لدٌهم عادة عدم تناول الوجبات الخف 16

 تلمٌذة اٌضا من نفس لون البشرة لا ٌتناولن اٌضا الوجبات  22السمراء فً حٌن توجد 

 ِٓ  35وّب ٔغذ ا٠عب  اٌغّشاء،ٌىلا عٕغ١ٓ ِٓ رٚٞ اٌجششح  ٪ 32وهذا بنسبة الخفٌفة 

 ر١ٍّزح ِٓ  37فٟ ح١ٓ ٔغذ  اٌخف١فخ،شح اٌغّشاء ٌُٙ ػبدح رٕبٚي اٌٛعجبد رلا١ِز رٚٞ اٌجش

 ٌىلا اٌغٕغ١ٓ ِٓ ٔفظ ٌْٛ  ٪02.8ٔفظ ٌْٛ اٌجششح ٠زٕبٌٚٓ ٘زٖ اٌٛعجبد اٌخف١فخ اٞ ثٕغجخ 

 ر١ٍّز ِٓ اٌزوٛس رٚٞ اٌجششح اٌج١عبء  ٠44ج١ٓ أٗ ٠ٛعذ  30وّب ٔشٞ اٌغذٚي سلُ  اٌجششح،

 ر١ٍّزح ا٠عب ِٓ ٔفظ ٌْٛ اٌجششح لا ٠زٕبٌٚٓ  43خف١فخ فٟ ح١ٓ رٛعذ اٌٛعجبد اٌلا ٠زٕبٌْٚٛ 

  34وّب ٠ٚٛعذ  اٌجششح،ٌىلا اٌغٕغ١ٓ ِٓ ٔفظ ٌْٛ ٪ 04.90ثٕغجخ  اٌخف١فخ ٚ٘زااٌٛعجبد 

 ر١ٍّزح ِٓ ٔفظ ٌْٛ  50ر١ٍّز ِٓ رٚٞ اٌجششح اٌج١عبء ٠زٕبٌْٚٛ ٚعجبد خف١فخ فٟ ح١ٓ 

 رؼزجش وضشح  اٌغٕغ١ٓ، ارٌىلا  ٪04.63ح١ش ٘زا ثٕغجخ  اٌخف١فخ،اٌجششح ٠زٕبٌٚٓ اٌٛعجبد 

 اٌزٟ  الاخ١شح،اٌغ١ئخ اٌزٟ ٠مَٛ ثٙب اٌزلا١ِز فٟ ا٢ٚٔخ  درٕبٚي اٌٛعجبد اٌخف١فخ ِٓ اٌؼبدا

 ٚاظشاة فٟ اٌغٙبص اٌٙعّٟ  اٌذ٠ِٛخ،وأِشاض اٌمٍت ٚالاٚػ١خ  اِشاض،٠ٕغُ ِٕٙب ػذح 

 وض١شا ػٍٝ  ٠ؤصشوّب لبي عْٛ ٠ٚغش غبٔذٞ ح١ش لبي اْ اٌطؼبَ اٌزٞ ٔأوٍٗ ١ِٛ٠ب ثشىً وج١ش 

 ِٓ ث١ٕٙب اِشاض اٌمٍت ٚوزا ثؼط  اٌغغُ،صحزٕب ٠ٚغبػذ ػٍٝ رفبلُ ثؼط الاِشاض فٟ 

 وج١ش فٟ اٌغغُ ح١ش لبي ِغّٛػخ ِٓ  إصشثبٌزأو١ذ اٌغزاء اٌغ١ش ِٕظُ ٌٗ  اٌغشغبْ،اِشاض 

 اٌؼبٌُ اٌؼشثٟ ح١ش لبٌٛا اْ اٌغزاء ٠ؤصش عٍجب ػٍٝ اٌشخص ثح١ش ٠صجح ٌذ٠ٗ  الاعبرزح عبِؼخ

 حغبع١خ رغبٖ ثؼط اٌطؼبَ اٌزٟ ٠ؼغض اٌغٙبص إٌّبػٟ ػٓ اٌزفبػً ِؼٙب ثشىً غج١ؼٟ ِّب 
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 اٞ أٗ ٠غت اٌزؼبًِ ع١ذا ِغ ٔٛػ١خ اٌطؼبَ   ع١ذا، ٠ط٠ٝٙغجت حغبع١خ رغبٖ اٌطؼبَ اٌزٞ ٌُ 

 ع١ذ.ثشىً 

 بٌن الذكور ذوي  ةفرق ذات دلالة إحصائٌ دنه لا توج 13من الجدول رلم  ونلاحظكما 

 نجد انه  22حٌن الجدول رلم  الؽذائً، فًالبشرة السمراء وذوي البشرة البٌضاء فً النمط 

 توجد فروق ذات دلالة احصائٌة بٌن الاناث ذوي البشرة السمراء والاناث ذوي البشرة 

 منهما.البٌضاء فً النمط الؽذائً وهذا ٌرجع لتنوع الؽذاء لكل 

 توجد علالة بٌن النشاط البدنً والنمط الؽذائً  انه 23كما ونلاحظ من خلال الجدول رلم 

 والذي  30اٌضا بالنسبة للجدول رلم  والبٌضاء، هذاسواء ذوي البشرة السمراء لدي الذكور 

 دى الاناث وٌة بٌن النشاط البدنً والنمط الؽذائً لٌوضح اٌضا انه توجد علالة عكسٌة ل

 اي انه كل ما كان مستوي النشاط البدنً عالً كلما كان  والسمراء،ذوي البشرة البٌضاء 

 تٌكة  الػ، زهٌروهذا ما تإكده الدراسة التً لام بها نزٌهة  والعكس،النمط الؽذائً متوازن 

 اضٌة على الحد من تناول الاؼذٌة وزٌادة بعنوان اثإ التمارٌن الرٌ 0222واخرون سنة 

 حٌث خلصت هذه  BROCEDIAفً مجلة علوم الاجتماعٌة وسلوكٌة ت التً جاء الوزن،

 للتمارٌن الرٌاضٌة للحد من تناول الؽذاء وتجنب الوزن  ًالإٌجاب لمعرفة الاثر، الدراسة

 الرٌاضٌة، ٌإديالتمارٌن  علىتؤثٌر المشترن للحمٌة تناول البروتٌنات والتدرٌب حٌث ان ال

 عكس النظام الؽذائً الملًء بالدهون ٌعطل الكربوهٌدرات وعلىخسائر فً الوزن  أكبر

 ان ٌكون هنان توازن بٌن الؽذاء والممارسة  انه، ٌجبواستملاب الدهون وزٌادة الوزن اي 

 التمثٌل مجال المارئ فً  ستٌل،الانشطة البدنٌة وهذا اٌضا ما اثنً علٌة دكتور دٌفٌد 

 كلٌة الرٌاضة والتمارٌن والرٌاضٌة وعلوم الصحة من جامعة  الرٌاضٌة،الؽذائً للتمارٌن 

 فً دراسته التً لام بها بعنوان  العربٌة الامرٌكٌةالمملكة  LILEBTشٌر لهمبور لٌسٌستر 

 دور النشاط البدنً فً تنظٌم الشهٌة والدهون والتً جاءت فً المجلة مإسسة التؽذٌة سنة 

 حٌث خلصت الدراسة هذه الدراسة بان النشاط البدنً لدٌه المدرة كبٌرة فً     0223  
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 التوازن الصحً فً ؼٌاب السٌطرة الؽذائٌة على الرؼم من انها لد تسبب  علىالمحافظة 

 البدنً ٌعد مكونا حٌوٌا من مكونات  ان النشاطلال اٌضا  الوزن، كماخسائر متواضعة فً 

 الحٌاة.وٌحسن اسلوب توازن الطالة فً الجسم ل ةالإٌجابٌالصحة 

 العالم العربً حٌث لالوا ان التمارٌن  مجموعة اساتذةكما ونجد ان هذا اٌضا ما اكده 

 دلٌمة  32-02 الدراجة لمدةركوب  وسباحة،الرٌاضٌة بشكل منتظم كالمشً السرٌع 

 بؤمراض التؽذٌة والاصابة  سوءمرتٌن الً ثلاث مرات فً الاسبوع ٌفٌد فً الولاٌة من 

 حٌث هذا ما  بالتؽذٌة،وهذا ما ٌإكد ضرورة انشطة البدنٌة وعلالتها  الشرٌانٌة،الملب 

 النشاط البدنً من اجل التوازن  على ضرورةٌإكد صحة الفرضٌة الرابعة وٌثنً 

 اذ ٌرون  واخرون،كما اكده الدكتور هدٌل جمال  المتمدرسٌن،الؽذائً لداي التلامٌذ 

 المراهمٌن  وبالأخصالنشاط البدنً عنده دور كبٌر فً تحدٌد التوازن الؽذائً لكل فرد 

 انتمالٌة.باعتبارها مرحلة 

 منالشة النتائج على ضوء الفرضٌة العامة :  - 11-5

 لً والثانٌة والثالثة والرابعة وكذا من ومن خلال النتائج السابمة والتحلٌلات لفرضٌات الأ

 لً والتً تمول وصحة كل الفرضٌات السابمة نستخلص صحة الفرضٌة الأخلال التؤكد من 

  مراض النشاط البدنً الرٌاضً له دور كبٌر فً التملٌل من انتشار عوامل الخطورة لأ

 لها علالة  أمراض الملبان عوامل خطورة  ر، هذا باعتباالملب لدى المراهمٌن المتمدرسٌن

 جلطة الملبٌة كونها تؤثر فً الملب  إلىكبٌرة باعتلال الملب فهً تصٌب الملب ولد تصل 

 من اجل هذا تعتبر الانشطة البدنٌة والرٌاضٌة لها دور كبٌر فً المحافظة  مختلفة،بصور 

 الملب مما ٌجعلها تؤثر بشكل عكسً فً هذه العوامل اي تملل من  الدوري وعلى على جهاز

 من هذه  وٌمً التلمٌذٌحمً ومرتفع عالً ها، اي كلما كان مستوي النشاط شدة الاصابة ب

 وهذا ما لاله هزاع الاصابة باعتلال الملب الحفاظ على الجسم وٌمً من وبالتالً العوامل 

 اهتمام المنظمة الصحٌة  لال تمخض، حٌث الانشطة البدنٌة على ضرورةمحمد الهزاع 
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   مراض الأالعالمٌة وؼٌرها من المنظمات الصحٌة حول العالم كالمركز الأمرٌكً لمكافحة 

 ، والجمعٌة الأمرٌكٌة لطب الملب، والكلٌة الأمرٌكٌة للطب الرٌاضً، (CDC)والولاٌة منها 

 ربٌة لطب الملب، عن إصدار وثائك وتوصٌات تحت فٌها المإسسة الصحٌة ووالجمعٌة الأ

 دول العالم المختلفة على تبنً سٌاسة واضحة تشجع على الحٌاة النشطة، من والتربوٌة فً 

 بالنمط المعٌشً، فً دول  للأمراض المرتبطةأجل المساهمة فً ولؾ الزٌادة المطردة 

 ٌلً: فٌماالعالم الصناعٌة والنامٌة على حد سواء، وتتلخص أهم التوصٌات 

 العضكية كالتقنية.أىمية ممارسة النشاط البدني لصحة الفرد * 

، معظـ  32ضركرة ممارسة نشاط بدنيا بالشدة المعتدلة لمدة لا تقل عف *  دقيقة في اليكـ
 أياـ الأسبكع إف لـ يكف جميعيا.

 ضركرة حصكؿ التلاميذ مف الركضة حتى مرحمة الثانكية عمى دركس يكمية في التربية * 
 البدنية، تككف ذات كفاءة كجكدة عالية.

 ينبغي أف تتضمف مناىج التربية البدنية المدرسية أنشطة تشجعيـ عمى المشاركة، كنجعميـ * 
 يطكركف المعارؼ كالاتجاىات الإيجابية، كالميارات الحركية السمككية المطمكبة لممحافظة 

 عمى نمط الحياة نشط.

 سبة ليـ عف ضركرة قياس مستكيات النشاط البدني لأفراد المجتمع، كتكفير النكعية المنا* 
رشادىـ لمبرامج البدنية الملائمة.   أىمية النشاط البدني لمصحة، كا 

 ينبغي عمى الأطباء كالعامميف في الرعاية الصحية أف يسألكا المرضى عف مستكى نشاطيـ * 
 لبدني الملائـ لصحة المريض كعمرهالبدني، كيصفكا ليـ النشاط ا

دراستو بعنكاف النشاط البدني كعكامل خطكرة  كىذا ايضا ما كده الدكتكر جكسي انزنماف في
امراض القمب كالأكعية الدمكية لدي الاطفاؿ ك المراىقيف  مف كمية العمكـ الكنيسية كالصحية 

في مختبر لدراسة النمك كالنضج كالنشاط البدني  0224اكنتاريك ، سنةجامعة يكرؾ تكرينتك 
الشمالية ، حيث خمصت ىذه الدراسة  جاء في المكتبة العمكمية لمطب في امريكا كىذا ما

عمي ضركرة النشاط البدني لممراىقيف كالاطفاؿ كىذا مف اجل حمايتيـ مف انتشار زيادة 
حيث ينخفض معدؿ النشاط البدني في مرحمة  0الكزف كظيكر امراض السكري مف النكع 
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 شاط البدنيلدي الاناث حيث اكدة الدراسة عمي النظر في تفاعلات الن بالأخص المراىقة ك
 كالنمط كالنيج البيكلكجية السمككية لمكقاية مف امراض السمنة كعلاجيا .

لمكقاية مف اخطار امراض القمب كالتي قاـ كما كنجد دراسة اخري عمي اىمية النشاط البدني 
غكنزالكا بالكمك _ فميز _ كالتي بعنكاف دكر النشاط البدني في الكقاية مف الدكتكر بيا 

 جاءتكالتي  0202كالاكعية الدمكية لدي كبار السف ، جامعة غركنيغف، سنو امراض القمب 
مف  ٪32نو االي في المجمة الرياضة كالخياؿ العممي كالصحة ،حيث خمصت ىذه الدراسة 

 الشيخكخةفقط مع العمـ اف نسبة  0202الكفيات حكؿ العالـ سببيا امراض القمب كىذا سنة 
، حيث اصبح تكجد مميكف حالة كفاة حمكؿ العالـ  كماالاخيرة ، الآكنةفي تزايد مستمر في 

الي ضغط الدـ ك  بالإضافةفيركس نقص المناعة البشرية مشكل كبير لدي كبار السف 
في الكلايات المتحدة  0222السكري كالتدخيف كتميف الكبدي كالقمق كالخمكؿ، كىذا سنة

 الامريكية حيث بعد العديد مف الدراسات كجدكا :
 الصحية.اف النشاط البدني لديو مؤشر جيد عمي حالة *

 الصحي.* الممارسة الرياضية كنكع الطعاـ تعد الكقاية الاكلية كتعزز مف اسمكب الحياة 
يحسف ضغط  الدـ،نسبة الانسكليف في  عمى* النشاط البدني المقيد كالمقنف يفيد في السيطرة 

 التحريضية.اع الغدد الصماء كينظـ الدف ككظائفالدىكف  الدـ،
كمف خلاؿ كل ىذا نجد اف النشاط البدني ىك داعـ الاساسي لمكقاية مف اخطار امراض 

 القمب كالاكعية لدي كبار السف.
كما كنري مف خلاؿ النتائج كالدراسات السابقة نري اف الفرضية العامة محققة حيث فعلا اف 

القمب لدي المراىقيف  النشاط البدني الرياضي يقمل مف انشار عكامل خطكرة امراض
  المتمدرسيف.

 
 

 
 
 العام : جالاستنتا -11

 وتحلٌلها عرض كافة النتائج التً تم جمعها  إلىمن خلال هذا الفصل الذي تطرله فٌه 
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 والاشكال البٌانٌة واستنادا  الجداول الاحصائٌةباستخدام الارلام والنسب المئوٌة واستخدام 

 جٌة بما ٌتوافك ومجرٌات الدراسة، الموضحة فً الاستدلالٌة المنهعلى الوسائل الاحصائٌة 

 الجدول الخاصة بالتحلٌل الاحصائً الاستنتاجً ولٌم معامل الارتباط المعتمدة من اجل 

 ما ٌلً: إلىالاستدلال على النتائج وتحدٌد طبٌعة العلالة ودرجتها فمد توصلت 

 كان النشاط الكتلة الجسمٌة حٌث ان كلما البدنً وانه توجد علالة عكسٌة بٌن النشاط اي  - 

 من  أنفسنا نحمًكذا ما حفظنا على الوزن طبٌعً للجسم بصفة عامة وكلعالً البدنً 

 .ٌنتج عنهاالسمنة وما 

 كما نري انه توجد علالة عكسٌة بٌن النشاط البدنً وضؽط الدم اي ان النشاط البدنً  -

 الشخص.ٌعدل ضؽط الدم لدي معتدل الشدة 

 بٌن التدخٌن وضؽط الدم اي كلما زادة نسبة التدخٌن لدي  علالة طردٌةكما نجد ان هنان  -

 الدم.الفرد زاد نسبة ارتفاع ضؽط 

 ٌوجد اٌضا هنان علالة عكسٌة بٌن النشاط البدنً والتدخٌن اي كلما كان النشاط البدنً  -

 انفسه من اضرار التدخٌن والذي لدٌه ضرر كبٌر لل التدخٌن لدي الفرد اي ٌحمً عالً 

 الدموٌة.عٌة ووالأ على الملب

 كما وجدنا انه توجد اٌضا علالة عكسٌة بٌن الؽذاء والنشاط البدنً حٌث انه كلما كان  -

 عالً.هنان توازن ؼذائً جٌد كان مستوي النشاط البدنً 

 التً  لبدنً الرٌاضً ومحدداتعلالة عكسٌة بٌن النشاط اومن خلال هذا نجد ان هنان  -

 فراد من تمً الالامور التً تعتبر الرٌاضة البدنٌة من اهم  الملب حٌث أمراض إلىتإدي 

 بالملب.التً لها علالة   مراض الأجل 

 

 توصٌات وفروض مستمبلٌة : -21

 كان المنطلك الدراسة التً أردت معالجتها هً مشكلة جاءت فً المٌدان والتً كانت لمد 
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 لدي  الملبأمراض دور النشاط البدنً الرٌاضً فً التملٌل من عوامل خطورة " بعنوان:

 "المراهمٌن المتمدرسٌن 

 مجموعة من التوصٌات  إلىومن خلال ما تم استنتاجه فً هذه الدراسة تم الوصول 

 عتبر تمهٌد لدراسات جدٌدة فً مجال التربٌة البدنٌة والصحة اوالفروض المستمبلٌة التً 

 كمن اجل تحمٌك البعد الصحً الولائً داخل المجتمع بصفة عامة وفً المجتمع ا وإذا

 ٌلً:كما  اندرجه الصحراوي والتًٌدا المجتمع الجزائري بصفة خاصة تحد

 اجراء دراسات مشابهة فً جمٌع الولاٌات واعطاء احصائٌات حمٌمة حول انتشار هذا  -

 لفرد.على االنوع من الظواهر كونها تعتبر خطر 

 والمجتمع.تعرٌؾ بؤهمٌة النشاط البدنً الرٌاضً فً محاربة هذه الظواهر لدي الفرد  -

 التً لد تعترض   مراض الأدراسة كمٌة النشاط الٌومً للفرد من اجل الولاٌة من مختلؾ  -

 الملب.عضلة  لالت لها علالة باعتلا  مراض الأالفرد وبالأخص 

 صحً مبنً على عادات ؼذائٌة متوازنة ومنتظمة من اجل  نمط ؼذائً إلىالتوجه  -

 بها.والتملٌل من حد الاصابة  مراضالأمحاربة معظم 

 وكذا من   مراض الأالؽذائً من اجل تفادي مختلؾ  والتوازنالربط بٌن النشاط البدنً  -

 عامة.تحمٌك البعد الصحً الولائً داخل المجتمع بصفة 

 بهة فً مجال النشاط البدنً والرٌاضً والصحة تتحدث عن المٌام ببحوث ودراسات مشا -

 السارٌة والمعدٌة المنتشرة فً المجتمع الجزائري بصفة عامة والمجتمع   مراض الأ

 اصةخ الصحراوي بصفة

 

 

 خلاصة :

 نستخلص من هذا الفصل انه تم التوصل الصحة معظم الفرضٌات التً تم طرحها 
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 واهما  المراهك،مختلؾ الانشطة فً حٌاة  ضرورةعلى انه تم تؤكٌد  إلىبالإضافة 

 بالخصوص.الانشطة البدنٌة والرٌاضٌة لمالها من فوئد للمراهك 

 كما تؤكد ان مختلؾ الانشطة البدنٌة لها دور فً التملٌل والتخفٌض من نسبة الاصابة         

 فً جسم الانسان كونها  االعضلة باعتباره وتحمً هذهكما  أمراض الملبإلى التً تإدي 

 الاكسجٌن  تعمل على ارسال نواحً كماتضخ الجسم بالدم فً كل  الجسم حٌثركٌزة 

 حٌث ان الانشطة البدنٌة تموي عضلة الملب  ،لجمٌع الاعضاء عن طرٌك الدورة الدموٌة

 من  وٌحمٌهفً الجسم مما ٌمً الجسم  للأكسجٌننسب  أكبر على ضخوتجعل له المدرة 

 فً  مدى، وبالأخص لأبعد الأعضاء على كلوٌساعده فً الحفظ   مراض لأامختلؾ 

 مما ٌحمً  وعملً،لطفل  ًوالمر فلوج ًالفٌزٌولوجالنمو  ٌسرع نسبةمرحلة مراهمة فهذا 

 والآفات التً ٌمكن ان ٌتعرض لها المراهك فً هذه المرحلة   مراض الأجسمه من مختلؾ 

 الفصل.وهذا ما تم استنتاجه فً هذا 
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 خاتمة : 

 اهم المٌادٌن النظرٌة ذات الطابع  أحد إلىالباحث فً هذه الدراسة ة تطرق على و

 عامل الولاٌة  إلىالتً تهدؾ النتائج المرجوة،  إلىالوصول  إلىمن اجل  ذلنوالتطبٌمً 

 لا سٌما فٌما ٌتعلك بالصحة العامة  والمجتمع،ومحاربة الظواهر التً تعترض الفرد 

 المنتشرة حول العالم والتً   مراض الأالعدٌد من وبصحة الفرد خاصة فً ظل توجد 

 العالمٌة وكذا وسائل  فً المنظمات ،الٌوم حدٌث الساعة ومحطة اهتمام الباحثٌن أصبحت

 كل شفهً مهتمة ب "WHO"العالم مثل أنحاءٌع والاتصال الحدٌثة والمدٌمة فً جم الإعلام

 تهتم  ذلنك أنهاما ك ،العالم الصحٌة فً  مراض الأو والأوبئةالمعدٌة   مراض الأكبٌر ب 

 هكذا نوع من  ب تاهتمالتً  "CDC"وبالأخص منظمةعلالة بالملب التً لها   مراض الأب

عٌة والتً علالة بالملب والأ  مراض الأاهمها  معدٌة، ومنالسارٌة وؼٌر   مراض الأ

 الدموٌة 

 الدم  وضؽطمثل السمنة  عضلة الملباعتلال  إلىتإدي ث بحٌ اخطرهاوالتً تعتبر من 

 متفشٌة فً مجتمع عالمً بصفة  الأخٌرة ظاهرةعتبار هذه با وؼٌرها، والتؽذٌة والتدخٌن

 عن طرٌك  الأمراض،محاربة عوامل حدوث هذه  إلىكما اتجهت معظم دراسات  كبٌرة،

 العالمٌة.من اجل الصحة دنٌة الرٌاضٌة وكذا تؽذٌة متوازنة بممارسة النشطة ال

 دور النشاط البدنً الرٌاضً فً جاءت الدراسة التً كانت بعنوان "ا المنطلك ومن هذ 

 “تمنراست لدي المراهمٌن المتمدرسٌن لولاٌة  الملبأمراض التملٌل من عوامل خطورة 

  إلى وهدؾ تمنراست،الثانوٌات بولاٌة  تحلٌلٌة لبعضوصفٌة  حٌث كانت هنان دراسة

 معرفة مستوي النشاط البدنً للتلامٌذ والذي ٌساهم فً اٌجاد مإشرات التً لها علالة 

 من اجل اعطاء  ذلنو المتمدرسٌن،بالسمنة وكذا ضؽط الدم والتؽذٌة والتدخٌن لدي التلامٌذ 

 اعتلال عضلة الملب لدي المراهمٌن  علالة بعواملاحصائٌات حمٌمٌة حول ظواهر التً لها 

 الممثلٌن بفئة التلامٌذ المتمدرسٌن. 

 كالتالًومعالجتها حٌث كانت النتائج لام الباحث بجمع المعلومات  هذه الدراسةومن جل 
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 من التلامٌذ ٌعانون من زٌادة وزن والسمنة حسب مإشر الكتلة الجسمٌة ٪25.56نجد ان 

BMI من التلامٌذ لدهم ضؽط  ٪22.63لدٌنا  أٌضاوكذا حسب معاٌٌر هذا الممٌاس كما 

 اما فٌما ٌخص عالً من التلامٌذ ضؽط انبساطً  ٪20.16فً حٌن نجد عالً انمباضً 

 من التلامٌذ لٌس ٪16.04كما نري انه ٌوجد  فمط، ٪6.11وجدنا عالً ضؽط الشرٌانً ال

 فً الٌوم  ت لأساسٌةاون وجبات خفٌفة خارج عن الوجبتناولٌلدٌهم توازن ؼذائً اي  

 ِٓ اٌزلا١ِز  ٪04.63ا٠عب ٚعذٔب أٗ ٠ٛعذ  غزائٟ،ٌذ٠ُٙ رٛاصْ ُِٕٙ ٪22.22نجدكما 

 لدٌهم ٪٠13.67ٛعذ اٞ فٟ إٌشبغ اٌجذٟٔ ا٠عب  رفبٚد زٌهووّب ٚلاحظٕب  اٌغغبئش،٠ذخْٕٛ 

 ٚاٌؼبٌٟ.٠ُٙ ٔشبغ ثذٟٔ ِب ث١ٓ اٌّزٛعػ ذِٓ رلا١ِز ٌ ٪ 52.63نشاط ضعٌؾ فً حٌن نجد

 أٗ رٛعذ ػلالخ ػىغ١خ ث١ٓ إٌشبغ اٌجذٟٔ ٚع١ّغ ٘زٖ اٌؼٛاًِ اٌزٟ لذ  إٌٝ أ٠عبوّب رٛصٍٕب 

 ٔشبغ اٌجذٟٔ ٌٗ ػلالخ ػىغ١خ ِغ اٌغّٕخ ٚظغػ اٌذَ  أْٔشٞ  أٞاٌمٍت،  ضإٌٝ ِشرؤدٞ 

 ِٚٓ ٕ٘ب ٔلاحظ  اٌذَ،ٚاٌزغز٠خ ٚاٌزذخ١ٓ وّب ٚٚعذٔب ػلالخ غشد٠خ ث١ٓ اٌزذخ١ٓ ٚظغػ 

  أِشاض اٌمٍتاٌش٠بظٟ فٟ رم١ًٍ ِٓ ػٛاًِ اٌخطٛسح  ٌٕشبغ اٌجذٟٔا اٌٛاظحخ ث١ٓاٌؼلالخ 

 رّٕشاعذ.صب٠ٛٔبد ٌٛلا٠خ  خصٛصب، ٌجؼطٌذٞ اٌّشا٘م١ٓ اٌّزّذسع١ٓ 

 ِٓ اٌّغزّغ  حِٚٓ خلاي وً ٘زٖ إٌزبئظ اٌزٟ ثم١ذ فٟ حذٚد اٌذساعخ ٚاٌؼ١ٕخ اٌّأخٛر

 الاِبَ فٟ ِغبي  إٌٝاْ رىْٛ خطٛح ٔحٛ اٌزمذَ  ٔأًِ اٌجبحش،ٖ ػٍٝ اٌّذسٚط اٌزٞ اػزّذ 

 عذ٠ذح ِٓ اعً ثحٛس ٚدساعبد ٌّضً ٘ىزا  أفبقٚوزا ِغبي ٌفزح  ٚاٌصحخ،إٌشبغ اٌجذٟٔ 

 فزح اٌّغبي ٌذساعبد ِزٕٛػخ فٟ ٘زا  اٌؼّش٠خ، ٚا٠عبٌٙزٖ اٌفئخ  ٚثبلأخصِٛاظ١غ حغبعخ 

 ٚ٘زا ِٓ اعً  ٚاٌش٠بظ١خ،١ِذاْ ػٍَٛ ٚرم١ٕبد الأشطخ اٌجذ١ٔخ  إصشاءِٓ اعً  رٌهٚاٌصذد 

 رحم١ك اٌجؼذ  إغبسفٟ  رٌهٚا٠غبد ػٍٛي ٔبعؼخ ٚفؼبٌخ ٌٍظٛا٘ش اٌزٟ رؼزشض اٌّغزّغ 

 ػبِخ.اٌصحٟ اٌٛلبئٟ ٌٍفشد ٚاٌّغزّغ ثصفخ 
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 باللغة العربٌة : المراجع والمصادرلائمة 

 : الكتب 

، 2الأردن، طمحمود محمد الجراح، أصول البحث العلمً، دار الراٌة للنشر والتوزٌع،  (2

 بدون سنة.

 .0220مرٌم سلٌم: علم نفس النمو، دار النهضة العربٌة للنشر والتوزٌع، بٌروت  (0

بن  العام، دٌوان المطبوعات الجامعٌة، معلٌالتمصطفى الزٌان: دراسة سٌكولوجٌة  (3

 .2662عكنون، الجزائر 

 .2634، 0الجدٌدة، طالماهرة  البدنٌة، مكتبةالتدرٌس التربٌة  حسن، طرقمعوض  (1

، خطوت للنشر والتوزٌع، 2سمٌر أبو حامد: التدخٌن آفة العصر من الألؾ إلى الٌاء، ط (2

 .0226دمشك 

الفكر رجاء وحٌد دوٌدري، البحث العلمً أساسٌاته النظرٌة وممارسته العلمٌة، دار  (3

 سورٌا، بدون تارٌخ،  المعاصر دمشك،
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 2652إلٌاس متر: الماموس العربً، دار الجحٌل، لبنان،  (22
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 .32- 13تارٌخ، ص 
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 ،0223عالم الكتب، الماهرة، مصر، 
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 33ص، 0223، مصر
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2666 

لى، عالم الكتب، مصر، وخامد عبد السلام زهران: الطفولة والمراهمة، الطبعة الأ (32

 .063 – 060، ص 2632

د. أٌمن الحسٌنً: هل تعانً من ارتفاع ضؽط الدم، بدون طبعة، دار المعرفة،  (30

 2663الإسكندرٌة، مارس 
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الجامعٌة

.بٌروت  

،2664 
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 والبحث العلمً عالً ال التعلٌموزارة 

 - 3 -جامعة الجزائر 

 معهد التربة البدنٌة والرٌاضة 

 

 زٌنب بن مسعودولمب الطالبة :الاسم 

 ةدكتوراه فً الانشطة البدنٌة والرٌاضالمستوي : 

 النشاط البدنً رٌاضً والصحة  التخصص : 

 

انجاز مذكرة ضمن متطلبات نٌل شهادة الدكتوراه فً الانشطة البدنٌة  إطارفً 

دور النشاط البدنً الرٌاضً فً بعنوان "  والصحة والتًنشاط بدنً  والرٌاضٌة تخصص

لدي المراهمٌن المتمدرسٌن بولاٌة  الملبأمراض تملٌل من انتشار عوامل خطورة 

 جدولعلى الاعتماد  ناعلٌ مومن اجل اتمام هذه الدراسة استلز" "18 -15“تمنراست 

انطلالا  ذلنو “ MARTIN2000خاص بتحدٌد مستوي النشاط البدنً والمعد من طرؾ "

هو مٌن فً الجدول المرجعً لمٌاس مستوي النشاط  للفرد كمامن مستوي النشاط الٌومً 

 البنً 

تحكٌمكم لهذه الاداة ، وافادتنا بخبراتكم نرجو منكم ان كونوا عونا لنا من خلال 

 المٌدانٌة والعلمٌة ، من اجل التأكد من تلاؤم ترجمة الصحٌحة لهذا الاستبٌان
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 الاصلٌة باللغة الفرنسٌةالنسخة 

Classement des activités des enfants et des adolescents âgés de 10 à 18 

ans en 7 catégories selon le niveau d'activité physique NAP : 

Catégorie NAP ACTIVITES 

A 1 Sommeil et sieste, repos allongé 

B 1.75 Position assise : TV, micro-ordinateur, lecture, 

devoir de classe, repas, transports 

C 2.1 Position debout : toilette, marche, achats, cuisine, p 

déplacement 

D 2.6 Activités modérées : récréation, jeux peu actifs 

E 3.5 Marche rapide, jeux actifs en groupe, travaux 

manuel 

F 5.2 Sport (entraînement), cyclisme, éducation physique 

sportive, gymnastique sportive 

G 10 Compétition sportive 

 

COMMENT CALCUL LE NIVEAU D’ACTIVITIE PHYSIQUE:  

Calcul du NAP par catégorie d'activité. 

Catégorie A : 11 heures soit NAP= (1 * 11)/24 = 0.458 

Catégorie B : 8 heures 30 minutes soit NAP= (1.75*8.5)/24 = 0.619 

 Catégorie C : l’heure 30 minutes soit NAP= (2.1 * 1.5)/24 = 0.131 

 Catégorie D : 0 heures soit NAP= (2.6*0)/24 = 0 

Catégorie E : 2 heures soit NAP = (3.5*2)/24 = 0.291 

 Catégorie F : 1 heure soit NAP = (5.2*1)/24= 0.216  

Catégorie G : 0 heures soit NAP = (10*0)/24 = 0 

 

Le NAP moyen est la somme des NAP partiels = 1.715 
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Estimation de l'activité physique quotidienne des enfants par 

des valeurs de PAL adaptées aux enfants : 

 

ACTIVITE PHYSIQUE  SEX AGE  

ELEVEE MODEREE LEGER    

 1.61 1.44 G , F 1 à 5  

1.96 1.75 1.54 G  6 à 13  

1.88 1.68 1.48 F  

2.04 1.82 1.60 G 14 à 18  

1.86 1.66 1.46 F 

 

G: garçons, F: filles pal: physical activity level  
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 العربٌةالنسخة بالغة 

 Martin 2000حسبسنة  18إلى  10يوضح تصنيف أنشطة الطفل والمراىق مف 
 

 النشاط NAP الصنف
A 1 .القيمكلة، راحة طكيمة ،  عدد ساعات النكـ

B 1775 :الجمكس أماـ التمفاز، أماـ الكمبيكتر، أثناء التنقل، الجمكس أثناء المراجعة، الجمكس بعد  الجموس
 ، في القسـ.الطعاـتناكؿ لالياتف،  أكالفترة الصباحية كالمسائية. المعب بألعاب الفيديك 

C 071 :لمؤسسة، التنقل مف مكاف إلى آخر داخل المنزؿ، الشراء، أعماؿ المطبخ، التنقل داخل ا الوقوؼ
 الذىاب إلى المرحاض.

D 076 

 الأنشطة المعتدلة:
المشي، التنقل مف المنزؿ إلى المؤسسة كالعكس، مف المنزؿ إلى السكؽ، جري خفيف، حمل ذكور: 
 أشياء.
المشي، التنقل مف المنزؿ إلى المؤسسة كالعكس، مف المنزؿ إلى السكؽ، جري خفيف، أعماؿ  إناث:

 منزلية، خياطة، أعماؿ التنظيف.

E 375  :المشي السريع، أعماؿ فلاحية، أعماؿ يدكية، أشغاؿ البناء.ذكور 
 السريع، أعماؿ منزلية شديدة. يالمش إناث:

F 570  الدراجة، التربية البدنية كالرياضية، الجري، دكرات رياضية داخل المؤسسة ممارسة الرياضة، استخداـ
 كخارجيا.

G 12 .التدريب في مؤسسة رياضية، المشاركة في المنافسات الرياضية الرسمية 
 

 كيفية التقييـ كتحديد مستكى النشاط البدني الخاص بالفرد انطلاقا مف تحديد مستكيات كل صنف.
 NAP = 24 / 1 × 9,30، 21د، راحة طكيمة  32سا، القيمكلة  9: النكـ Aالصنف 
 NAP( =9 × 1775 / )04  =27656سا،  9: الجمكس Bالصنف 
 NAP( =0×071 / )04  =27175سا، 0: الكقكؼ Cالصنف 
 NAP( =2732×076 / )04  =27203د،32: الذككرDالصنف 

 NAP( =2712×076 / )04  =27212د، 12الإناث: 

 NAP( =1732×375 / )04 ≠ 27189د،32سا ك1: الذككرEالصنف 
 NAP( =0×370 / )04  =27091سا، 0الإناث: 

 NAP( =1732×575 / )04 ≠ 27097د،32سا ك1: ممارسة الرياضةFالصنف 
 .NAP( =2×12 / )04  =2سا ،2: المنافسةGالصنف 

 كما يمي:NAPمف خلاؿ ىذه النتائج يتـ استخراج متكسط كمجمكع
NAP  =2738  +27656  +17175  +27203  +27189  +27097  +2  =1770.



 

  

 
 

 

 

 

 الثانًالملحك 
 الاستبٌان خاص بالعادات الغذائٌة
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 والبحث العلمًعالً ال معلٌالتوزارة 

 - 3 -جامعة الجزائر 

 البدنٌة والرٌاضةمعهد التربة 

 

 الاسم ولمب الطالبة : زٌنب بن مسعود 

 ةالمستوي : دكتوراه فً الانشطة البدنٌة والرٌاض

 التخصص : النشاط البدنً رٌاضً والصحة  

 

انجاز مذكرة ضمن متطلبات نٌل شهادة الدكتوراه فً الانشطة  إطارفً 

بعنوان " دور النشاط  والصحة والتًنشاط بدنً  والرٌاضٌة تخصصالبدنٌة 

لدي  الملبأمراض البدنً الرٌاضً فً تملٌل من انتشار عوامل خطورة 

" "ومن اجل اتمام هذه الدراسة 25 -22“تمنراست المراهمٌن المتمدرسٌن بولاٌة 

والتً تضم مجموعة الخاصة بالتؽذٌة  الاستمارةعلى الاعتماد  ناعلٌ ماستلز

 25- 22ت الؽذائٌة الٌومٌة الخاصة بالتلمٌذ من العادا المعرفةالاسئلة التً تتجه 

 سنة 

بخبراتكم  وافادتنالهذه الأداة  فً تحكٌمان تكونوا عونا لنا  نرجو منكم

 المٌدانٌة .
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 :بالعادات الغذائٌة  استبٌان الخاص

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

  211 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

  

 

 

 
 

 الملحك الثالث
 بطالة طبٌة
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Fiche médicale 

 

Code : 

Mesures anthropométriques :  

 63-Taille (cm) : 

64-Poids (kg) : 

Autres mesures:  

65-Tour de hanche (cm) : 

66-Tour de taille (cm) : 

67-Tension artérielle : 

1- 

2-  

3-  

68-Poids de naissance (kg) :  

Obésité familiale:  

69-Obésité de la mère :  

70-Obésité. du père : 

71-Nombre de frères en excès de poids : 

 72-Nombre de sœurs en excès de poids :  

Pathologies connues : 

Fumeur :  

Oui   

Non 

Couleur de la peau : 

Noir 

blanc 

 



 

  

 

 
 

 الرابع الملحك
 بتسهٌل المهمة الخاص  راقوالأ
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 تمنراستٌات لولاٌة وانالرلعة الجغرافٌة للث

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

  

 

 

 

 الملحك الخامس
 المحكمٌن الأساتذةلائمة 
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 والبحث العلمً عالً ال التعلٌموزارة 

  -3-جامعة الجزائر 

 معهد التربٌة البدنٌة والرٌاضٌة 

 

 الاسم ولمب الطالبة : زٌنب بن مسعود 

 ةدكتوراه فً الانشطة البدنٌة والرٌاضالمستوي : 

 التخصص : النشاط البدنً رٌاضً والصحة  

 

 ادات الغذائٌة الاستبٌان الخاصة بالع محكمٌن لاستمارةلائمة الاساتذة 

 

 الجامعة  الدرجة العلمٌة  الاسم والمب 

 3جامعة الجزائر  "ب"استاذ محاضر  بلونٌس رشٌد -1

 3جامعة الجزائر  "أ"استاذ محاضر   توهامً زكرٌا -2

 INFS/CJS "أ "استاذ محاضر محٌمدات رشٌد  -3

 جامعة الشلف  "ب "استاذ محاضر هطال سمٌر  -4

 جامعة بومرداس  "أ"استاذ محاضر  مراد أٌت لونٌس  -5

 جامعة مسٌلة  "ب "استاذ محاضر ي فاضلً أوبج -6
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 والبحث العلمً عالً ال التعلٌموزارة 

  -3-جامعة الجزائر 

 معهد التربٌة البدنٌة والرٌاضٌة 

 

 الاسم ولمب الطالبة : زٌنب بن مسعود 

 ةالمستوي : دكتوراه فً الانشطة البدنٌة والرٌاض

 التخصص : النشاط البدنً رٌاضً والصحة  

 لائمة الاساتذة محكمٌن لاستمارة خاصة بمستوي النشاط البدنً 

 

 الجامعة  ٌة الدرجة العلم الاسم والمب 

 3جامعة الجزائر  "ب"استاذ محاضر  بلونٌس رشٌد -1

 3جامعة الجزائر  "أ "استاذ محاضر  توهامً زكرٌا -2

 INFS/CJS "أ "استاذ محاضر محٌمدات رشٌد  -3

 جامعة الشلف  "ب"استاذ محاضر  هطال سمٌر  -4

 جامعة بومرداس  "أ "استاذ محاضر مراد أٌت لونٌس  -5

 جامعة مسٌلة  "ب"استاذ محاضر  ي فاضلً أوبج -6



 

  

 

 

 

 

 

 السادسملحك 
لتمدٌر مؤشر  الجداول المرجعٌة

 الجسمٌةالكتلة 
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 ملخص البحث باللغة العربٌة :

معظم الظواهر التً ٌتعرض لها العالم الان ومن اهمها الظواهر الصحٌة اضحت متفشٌة 

سائرا لدي الكثٌر من الباحثٌن ، وبالأخص جمٌع المنظمات الصحٌة  بها أصبحبصورة كبٌرة ، والاهتمام 

عضلة الملب وبضعؾ  لالمائمة حالٌا لها ؼلالة باعتلا  مراض الأالعالمٌة ، بحث اصبحت معظم 

ن التدخٌن والسمنة  أمراض الملبالخطورة  ٌهتمون عواملوظٌفتها فً الجسم هذا ما جعل البا حثٌن 

المزمنة وظواهر الاجتماعٌة ومن خلال هذا   مراض الأوالتؽذٌة وضؽط الدم وسكري وؼٌرها من 

 جاءت الدراسة التً بعنوان :

لدي  أمراض الملبدور النشاط البدنً الرٌاضً فً تملٌل من انتشار عوامل خطورة *

 *" 18 -15"المراهمٌن المتمدرسٌن

  تمنراست بولاٌة لبعض الثانوٌات  دراسة مٌدانٌة  -

ٌساهم فً اٌجاد  الرٌاضً للتلامٌذ الذيمستوي النشاط البدنً  لمعرفةحٌث تهدؾ هذه الدراسة 

تمنراست المراهمٌن المتمدرسٌن بولاٌة  والتدخٌن لديمإشرات لها علالة بالسمنة وضؽط الدم والتؽذٌة 

 هذه المنطمة الثانوٌة وفً، واعطاء احصائٌات حول حمٌمة الظاهرة فً هذه الفئة، اي تلامٌذ المرحلة 

 .على الخصوص 

"سنة ،ممثلٌن 25-22اعمارهم ما بٌن " ٌتراوحتلمٌذ  316بحٌث تمت هذه الدراسة على عٌنة 

س مستوي النشاط البدنً ، ممٌا ذلنفمد اعتمدت من اجل تمنراست لتلامٌذ الطور الثانوي لبعض ثانوٌات 

 ذلنطبٌة ، وك ةاستمار إلىبالإضافة  ذلناستبٌان خاص بالتؽذٌة ،ك إلى الدم وبالإضافةممٌاس ضؽط 

، ومن خلال هذه المعطٌات الانتربومترٌة من اجل حساب مإشر الكتلة الجسمٌة على المٌاساتبالاعتماد 

 النتائج التالٌة : إلىتوصلنا 

 ومإشر الكتلة  البدنً الرٌاضًالنشاط  بٌنلوٌة انه توجد علالة عكسٌة  -

 وضؽط الدم  البدنً الرٌاضًبٌن النشاط لوٌة انه توجد علالة عكسٌة  -

  والتدخٌن البدنً الرٌاضًبٌن النشاط  انه توجد علالة عكسٌة -

 والتؽذٌة البدنً الرٌاضًانه توجد علالة عكسٌة بٌن النشاط  -

أمراض الملب دور النشاط البدنً الرٌاضً فً التملٌل من عوامل خطورة  ٌجعنا نإكد علىمما 

 .تمنراست المراهمٌن المتمدرسٌن بولاٌة  لدي

"السمنة ضغط الدم ، الكلمات المفتاحٌة :  النشاط البدنً الرٌاضً ،  الملب ،عامل خطورة ا 

  التدخٌن ، التغذٌة "، المراهمٌن المتمدرسٌن .
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 ملخص البحث باللغة الفرنسً:

Résumé de la recherche en français: 

La plupart des phénomènes qui sont exposés au monde maintenant, et les 
phénomènes de santé les plus importants se sont largement répandus, et 
l'intérêt pour eux est devenu répandu j'ai beaucoup de chercheurs, en 
particulier toutes les organisations mondiales de la santé, la recherche est 
devenue la plupart des maladies existantes ont actuellement une 
cardiomyopathie fermée et une fonction altérée dans le : 

* Le rôle de l'activité physique sportive dans la réduction de la prévalence des 
facteurs de risque de maladie cardiaque chez les adolescents " 15-18" * 

- Étude sur le terrain de certains lycées de L'État de Tamanrasset 

L'objectif de cette étude était de connaître le niveau d'activité physique et 
sportive des élèves ce qui aide à localiser les indicateurs liés à l'obésité, la 
pression artérielle, la nutrition et le tabagisme chez les adolescents scolarisés 
Paul Tamanrasset, en donnant les statistiques sur le phénomène réel dans 
cette catégorie, tous les enfants du secondaire dans cette région en particulier . 

Cette étude a été menée sur un échantillon de 349 étudiants âgés entre les 
années "15-18", représentant les étudiants du niveau secondaire de certains 
lycées Tamanrasset, elle a été adoptée pour cette mesure du niveau d'activité 
physique, tensiomètre en plus d'un questionnaire nutritionnel, ainsi que vous 
en plus d'un formulaire médical, ainsi que s'appuyant sur : 

- Il existe une forte relation inverse entre l’activité physique sportive et l’indice 
de masse 

- Il existe une forte relation négative entre l’activité physique sportive et la 
pression artérielle 

- Il existe une relation défavorable entre l’activité physique sportive et le 
tabagisme. 

- Il existe une relation défavorable entre l’activité physique sportive et la 
nutrition. 

Cela nous fait souligner le rôle de l'activité physique sportive dans la réduction 
des facteurs de risque de maladie cardiaque chez les adolescents éduqués dans 
L'état de Tamanrasset . 

Mots-clés: activité physique sportive, cœur, facteur de risque d'obésité, tension 
artérielle, tabagisme, nutrition, adolescents . 
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 ملخص البحث باللغة الإنجلٌزٌة :

Search summary in English  : 

Most of the phenomena that are exposed to the world now, and the most 
important health phenomena became widespread in a large way , and interest 
in them became prevalent I have a lot of researchers, especially all the World 
Health Organizations, research became most of the existing diseases currently 
have closed cardiomyopathy and impaired function in the body this made the 
researchers : 

* The role of sports physical activity in reducing the prevalence of heart disease 
risk factors in adolescents " 15-18" * 

- Field study of some high schools in Tamanrasset state 

The aim of this study was to know the level of physical activity and sport for 
pupils which helps in locating the indicators related to obesity, blood pressure, 
nutrition and smoking among adolescents attending school Paul Tamanrasset, 
giving the stats about the real phenomenon in this category, any secondary 
school children in this region in particular . 

This study was conducted on a sample of 349 students aged between "15-
18"years, representing students of the secondary level of some Tamanrasset 
high schools, it was adopted for this measure of the level of physical activity, 
blood pressure meter in addition to a nutrition questionnaire, as well as you in 
addition to a medical form, as well as relying on : 

- There is a strong inverse relationship between sports physical activity and 
mass index 

- There is a strong adverse relationship between sports physical activity and 
blood pressure 

- There is an adverse relationship between sports physical activity and smoking. 

- There is an adverse relationship between sports physical activity and 
nutrition. 

This makes us emphasize the role of sports physical activity in reducing the risk 
factors of heart disease in adolescents educated in Tamanrasset state. 

Keywords: sports physical activity, heart, obesity risk factor, blood pressure, 
smoking, nutrition, teens. 


