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Abstract

The role of regular physical activity in reducing the period related to age-
related issues (40 years and over)

Our research aims to determine the importance of regular physical activity in
maintaining the health of the elderly with chronic diseases, and to show the
role of physical activity in delaying and preventing chronic health diseases in
the elderly, as physical activity contributes to improving the mental and
emotional health of the elderly. It can reduce stress, anxiety, and depression,
and enhance feelings of happiness and general well-being

The researcher relied on the descriptive survey method in order to complete
his research on a group of elderly people over 40 years old, consisting of 65
.elderly people in the city of Mascara

The student researcher has used in order to perform their research in a better
way and to achieve their desired goals, a set of the following tools: the
questionnaire and the interview

The results we obtained showed that the practice of physical activity played a
role in the effect of developing age-related diseases, and this was achieved in
the first hypothesis, and even the second hypothesis, which states the
following: ""There are statistically significant differences in the quality of life
'".among the practitioners

Since the partial hypotheses have been fulfilled, it is clear that the general
hypothesis has been fulfilled, which stipulates that regular physical activity
has a role in reducing health problems among the elderly in the city of
.Mascara

key words

Regular physical activity - chronic diseases - old age
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	ث‌- الشخصية  (Cordes & Ibrahim, 1996) Personality: يقسم كوردز و ابراهيم شخصية المسن الى ثلاثة انواع التي يجب فهمها، وهي:

	3-النواحي الاجتماعية:
	أ‌- نظرية الانفصال Disenggagement Theory :
	ب‌- تغير الدور الاجتماعي Shifting Roles  :
	ت‌- مشكلة التقاعد:

	4- النواحي الصحية:
	1- مشاكل القلب و الدورة و الدموية Cardiovascular Problems :
	2- مشاكل السرطان Cancer: يعد ثاني مشاكل كبار السن بعد امراض القلب و الدورة الدموية و هو مرتبط باسلوب  الحياة علما بان مكافحته نجحت في الاقلال من خطورته. هناك اعراض سبعة يجب ان يعلم بها المسن:
	3- مشاكل هيكيلية عضلية: من المشاكل التي يعاني منها المسن تدور حول الهيكل العظمي و العضلات و المفاصل.فهو عرضة للسقوط و الكسر الى جانب الروماتيزم و التهاب المفاصل و انهيار الكالسيوم Osteo Porosis  و التهاب الوتري Tendonitis و التهاب العضلة و اربطتها Mus...
	4- مرض السكرDiabetes : هناك نوعان –الاول اسمه سكر الصغار Type I Juvenile Diabetes و يجب المراقبة الغذائية اما الثاني اسمه Type II Age-Onset Diabetes و هذا النوع لا يحتاج الى العلاج بالانسولين و قد يعاني المصاب به الخمول الى جانب تغييرات عقلية بسيطة و ...

	5- مشاكل حرارة الجسم: قد يصاب المسن بضربة حرارة Heat Stroke  أو بالإجهاد الحراري Heat Exhaustion الذي يؤدي الى إنهيار في الجسم .
	7- فقد الذاكرةDementia: يعاني المسن من فقد الذاكرة بسبب إضمحلال بعض خلايا المخ  و هناك من يعاني الزهيمير Alzheimer.


	الاعداد النفسي للتقاعد و كبر السن:
	1-الرغبات البشرية لإبن خلدون: عدد إبن خلدون الرغبات البشرية في خمس مجموعات وهي: رغبات في النشاط الحر، رغبة في العزة و الإعتزاز، الرغبة في الصحبة، رغبات في الأمن و السكون و الهدوء، الشهوات البدنية.
	2-  الحاجات البشرية لماسلو Maslows Hierarchy Of Needs : كما وضح العالم النفسي الامريكي  إبراهام ماسلو فكرة الحاجات البشرية في 9مراحل و هي: الحاجات الفسيولوجية، الحاجة الى الأمن، الحاجة الى الإنتماء، تقدير الذات ، حاجات مرتبطة بالفنون و المعرفة و الجما...
	3-  مراحل اركسون الثمانية  Erikson’s Eight Stages : في عام 1967 أصدر العالم الأمريكي السويدي الأصل ارك اركسون مراحل النمو و التطور الثمانية التي تمثل القدرة على تخطي الأزمات النفسية التي يقابلها كل فرد في أي مجتمع. فيما يلي هذه المراحل الثمانية:

	الرياضة و و التقدم في العجز:
	ج‌- توفير أدوار إجتماعية جديدة.
	البرامج الرياضية و الترويحية لكبار السن:
	- التريض و صحة المسن Exencise & Aging:
	- التحكم في ضغط الحياة Stress Management:
	- التحكم في التنفس Breathing :
	- الإرتخاء و التأمل Relaxation and Meditation:
	- التخيل المناعي Preventive Imagery:


	التمرينات البدنية
	حالات يمنع فيها كبار السن من ممارسة الرياضة:
	خلاصة الفصل الثاني
	تمهيد
	تعريف الأمراض المزمنة
	 تعريف  لمنظمة الصحة العالمية  : هي أمراض تدوم فترات طويلة تتطور بصورة بطيئة عموما ،وتأتي أمراض  المزمنة مثل السرطانات ، أمراض القلب و السكري ،والسكتة الدماغية في مقدمة الآسباب الرئيسية للوفاة في شتى أنحاء العالم ،فهي تقف وراء 63℅ من مجموعة الوفيات ،...
	 تعريف "ابو زيد" هي تلك الامراض الملازمة للإنسان فترة طويلة من حياته ،و التي تحدث تاثيرات مباشرة و سيئة على صحته العامة ، و تسبب له مشاكل الصحية ،وإجتماعية و إقتصادية لأن المريض لا يستطيع القيام بأعماله المعتادة كما يجب (أبو زيد ، 02 أوت 2016)
	 تعريف"مجموعة علماء:"هي المرض طويل المدى أو المتكرر، وهو يصف سير المرض من بدايته واستمراريته، ويعاني المريض خلالها عدة إنتكاسانت لحالته الصحية، وتكون متكررة،مع وجود فترات من الشعور بالشفاء المؤقت (صحراوي، 2014، صفحة 48_49)
	 تعريف 'محمد' هي مجموعة الأمراض غير المعدية ، و لكن عندما يصاب بها الشخص فانها تتطور على مدى فترة الزمنية طويلة ، و تتطور بصفة بطيئة ، و هي مشكلة عالمية (محمد، 2015)
	 تعريف صلاح   هي ما تعرف بمرض العضال ،وهي مجموعة الأمراض التي لا يرجى الشفاء منها ، و تستمر مع الإ نسان طيلة حياته ، و يكون تقدما و تطورها بصورة بطيئة  (صلاح، 23 اكتوبر 2014)

	أنواع الامراض المزمنة
	1-مرض السكري : المرض السكري هو حالة طبية مزمنة يتميز فيها ارتفاع مستوى السكر في الدم بشكل مستمر. يحدث ذلك بسبب نقص في إنتاج الهرمون المسؤول عن تنظيم مستوى السكر في الدم وهو الأنسولين، أو بسبب مقاومة الجسم لتأثير الأنسولين
	1-1 مفهوم مرض السكري

	1-2 اسباب مرض السكري
	1-3 تصنيف مرضى السكري
	1-4 أعراض مرض السكري : مرض السكري قد يترافق مع العديد من الأعراض الرئيسية لمرض السكري تشمل:
	1. العطش المفرط: شعور مستمر بالعطش الشديد والرغبة في شرب الماء بكميات كبيرة.
	2. التبول المتكرر: زيادة تردد التبول بشكل ملحوظ، حيث يصبح الشخص يتبول بكميات أكبر من المعتاد.
	3. زيادة الجوع: شعور مستمر بالجوع الشديد، حتى بعد تناول الطعام بالكميات العادية.
	4. فقدان الوزن غير المبرر: فقدان الوزن دون سبب واضح، حتى عند تناول الطعام بشكل جيد، يحدث ذلك بسبب عدم قدرة الجسم على استخدام السكر كمصدر للطاقة.
	5. التعب والضعف: شعور بالتعب والإرهاق المستمر، نتيجة لعدم قدرة الجسم على استخدام السكر بشكل صحيح لتوفير الطاقة.
	6. الجروح التي تُعالج ببطء: تأخر في شفاء الجروح والجروح السطحية، وعسر الشفاء نتيجة ارتفاع مستوى السكر في الدم الذي يؤثر على عملية الشفاء.
	تغيرات في الرؤية: تغيرات في الرؤية، مثل ضبابية الرؤية أو صعوبة التركيز، قد تكون نتيجة ارتفاع مستوى السكر في الدم
	2-1تعريف مرض الربو
	2-2 اسباب الربو
	الاستعداد الوراثي: ويقصد به التاريخ العائلي لأمراض الحساسية المختلفة، وتاريخ الإصابة بحساسية الربيع، أو الأكزيما (حساسية الجلد)، إذ يزداد المرض بحال وجود تاريخ عائلي بمرض الربو.
	 مسببات الحساسية، أو محفزات الربو: فالربو له علاقة بأمراض الحساسية إذ لوحظ وجود مواد معينة تفاقم أعراض الربو؛ كالأشجار، وبعض أنواع المكسرات، والصبغات، والمواد الكيميائية، والغبار، وفرو ووبر الحيوانات، والعفن، ودخان السجائر، والدهانات، والمواد المنظفة.
	 تناول بعض الأدوية: مثل الأسبرين(بالإنجليزية: Aspirin) ومضادات الالتهاب اللاستيرويدية، وحاصرات بيتا التي بدورها تزيد من تضيق القصبات الهوائية.
	 عدوى الجهاز التنفسي العلوي: مثل حالات الزكام و الإنفلونزا.
	 عدوى الجهاز التنفسي السفلي: مثل الالتهاب الرئوي والتهاب القصبات الهوائية.

	2-3اعراض الربو
	3-1 تعريف مرض القلب
	 تعريفه في قاموسه الطب القلبي
	3-2 أعراض أمراض القلب يمكن أن تتفاوت وتختلف من شخص لآخر، وتعتمد على نوع وشدة المرض.
	1) ألم في الصدر: يمكن أن يكون الألم في الصدر عرضًا رئيسيًا لمرض القلب. قد يشعر الشخص بضغط أو ضيق في الصدر أو ألم حاد أو شعور بالحرقة. يمكن أن يمتد الألم أيضًا إلى الذراعين والكتفين والفك.
	2) ضيق التنفس: قد يشعر الشخص بضيق التنفس أو صعوبة في التنفس، سواء أثناء النشاط البدني أو في حالات الراحة. قد يشعر بالضيق أو الخنق وعدم القدرة على التنفس بشكل صحيح.
	3) تعب غير مبرر: قد يشعر الشخص بالتعب المستمر أو الإرهاق، حتى بعد القيام بأنشطة بسيطة. يمكن أن يكون هذا بسبب تدفق غير كافي للدم والأكسجين إلى العضلة القلبية.
	4) الدوار والدوخة: قد يشعر الشخص بالدوار وعدم الاتزان، وقد يفقد التوازن بسهولة. قد يرافق ذلك الشعور بالدوار والغثيان.
	5) ضغط الدم المرتفع: ارتفاع ضغط الدم يمكن أن يكون عرضًا لمشكلة قلبية أساسية. يمكن أن يكون للضغط المرتفع أعراض أخرى مصاحبة مثل الصداع والدوار والتعب.
	6) النفخة أو الورم: يمكن أن يحدث الورم في القدمين والكاحلين والساقين، وذلك بسبب احتباس السوائل في الأنسجة نتيجة ضعف عمل القلب

	3-3 انواع أمراض
	أ‌- مرض الشريان التاجي:  هو عبارة  عن ضيق او إنسداد الشرايين التاجية الذي عادة ما ينتج عن تصلب الشرايين و هو تراكم الكولسترول و الرواسب  الدهنية على جدران الداخلية للشرايين، أو عن طريق التسبب بتوتر ووظائف غير طبيعية للشريان، وبدون وجود إمدادات كافية م...

	ب‌- مرض التهاب عضلة القلب
	ح‌- مرض إنسداد عضلة القلبية
	3-4 العوامل المحسنة لعضة القلب

	4-1 تعريف السمنة
	4- 2   جدول يوضح أسباب السمنة

	4-3 جدول يوضح اعراض و أضرار السمنة :
	5-1تعريف ضغط الدم هو قياس للقوة التي يمارسها الدم على جدران الشرايين أثناء تدفقه من القلب إلى باقي أجزاء الجسم. يتم قياس ضغط الدم بوحدتين، وهما:
	1. ضغط الدم الانقباضي (Systolic Blood Pressure): يمثل الرقم الأعلى في قراءة ضغط الدم ويعبر عن القوة التي يمارسها الدم على الشرايين عندما يضخه القلب أثناء التقلص.
	2. ضغط الدم الانبساطي (Diastolic Blood Pressure): يمثل الرقم الأدنى في قراءة ضغط الدم ويعبر عن القوة التي يمارسها الدم على الشرايين عندما يكون القلب في حالة استرخاء وامتلاء بالدم.
	-5-2 أعراض ارتفاع ضغط الدم:
	5-2 اسباب إرتفاع ضغط الدم

	5-3العلاج

	خلاصة الفصل
	 فصل الاول:  منهجية البحث والاجراءات الميدانية
	تمهيد :
	1_  منهج البحث
	2- دراسة استطلاعية  خدمة للبحث أجرينا دراسة استطلاعية و هذا لضمان السير الحسن لموضوع بحثنا ، و ذلك قبل توزيع الاستبيان علي كبار السن
	3-مجتمع البحث
	3-عينة البحث
	4-مجالات البحث
	1_المجال البشري
	3_ المجال الزمني

	5-متغيرات البحث
	 متغير المستقل
	 المتغير التابع

	6-أدوات البحث
	2-تعريف الاستبيان
	-انواع الإستبيان:
	1- الإستبيان المغلق : وهو التي تكون أسئلته محددة الإجابة كأن يكون الجواب بنعم أو لا .
	2- الإستبيان المفتوح : وتكون أسئلته غير محددة الإجابة أي تكون الإجابة متروكة بشكل مفتوح لإبداء الرأي مثل : ما هي مقترحاتك لتطوير الجامعة ؟.
	3- الاستبيان المغلق المفتوح : وهذا النوع تحتاج بعض أسئلته إلى إجابات محددة والبعض الآخر إلى إجابات مفتوحة

	3-المقابلة:
	- ما أنواع المقابلة؟


	7-الاسس العلمية للإختبارات المستخدمة
	1-صدق الإستبيان :
	2-موضوعية الاختبار

	8-الوسائل الاحصائية :
	1-النسبة المئوية
	2-الوسط الحسابي  هو قيمة المشاهدة التي يقع ترتيبها وسط المجموعة عند الترتيب القيم تصاعديا او تنازليا ((مصطفي زايد ، صفحة 98)
	3- انحراف المعياري
	إختبار (ت) ستدونت  أحد أهم الإختبارات الإحصائية , أكثرها إستخداما في الأبحاث و الدراسات التى تهدف الى كشف الدلالة الفروق الإحصائية بين متوسطى العينتين
	معامل الارتباط بريسون  -5

	9-صعوبات البحث
	الخاتمة  :

	الباب الثاني
	الدراسة الميدانية
	الفصل الثاني (1)
	تمهيد
	مناقشة الفرضيات
	الفرضية الأولى : و التي تنص على  ممارسة  النشاط  البدني دور في تأثير من إصابة بأمراض المتعلقة بالسن
	الفرضية الثانية

	الاستنتاج العام
	إقتراحات و التوصيات
	خلاصة العامة

	المصادر و المراجع
	الملاحق

