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ًَّ تىعمح انعقم  أشكس الله انعهً انقدٌس انري أوعم عه

وَفَىْقَ كُمِّ ذِي عِهْمٍ “واندٌه. انقائم فً محكم انتىصٌم 

 76سىزج ٌىسف آٌح ” عَهٍِم  

 .الله انعظٍم صدق

َشكز الله عزٔجم أٔلا ٔأخٍزا انذي ٔفمُا لإحًاو ْذا انعًم كًا 

الاساتر َخمى بانشكز انجزٌم ٔفائك الاحخزاو ٔالإيخُاٌ انى 

انخً يُحًُ يٍ  "عثد انسحمان عثد انىهاب  انمشسف 

جزاِ الله  بخم عهٍُا بُصائحّ ٔحٕجٍٓاحّ ٔإَخماداحٌّٔلخّ انكثٍز ٔنى 

 خٍزا.



 

 

 

يا سهكُا انبذاٌاث إلا بخسٍٍزِ ٔيا بهغُا انُٓاٌاث إلا بخٕفٍمّ ٔيا 

حممُا انغاٌاث إلا بفضهّ فانحًذ الله انذي ٔفمُا نخخًٍٍ ْذِ 

نخشاركًَٕ  انخطٕة فً يسٍزحُا انذراسٍت ٌسعذًَ أٌ إدعٕكى

 فزحت حخزجً

أْذي ْذا انُجاح نُفسً أٔلا ثى كم يٍ سعى يعً لإحًاو 

 ْذِ انًسٍزة 

وَقَضَىٰ زَتُّكَ ألَاَّ تعَْثُدُوا إلِاَّ  إنى مه قال فٍهما الله تعانى"

ٌْهِ إحِْسَاواً  " إٌَِّايُ وَتاِنْىَاندَِ

إنى يٍ يٍزْى بانٍٓبت ٔانٕلار إنى يٍ عهًًَٕ فً انعطاء 

أتً و عمً إَخظار إنى يٍ أحًم إسًًٓا بكم فخز بذٌٔ 

  حفظهما الله و دمتهم سىدا نً

إنى يصذر الأياٌ انذي أسخًذ يُّ لٕحً إنى يٍ كاَخا انذاعى 

الأٔل نً َٕٔر حٍاحً انهخاٌ ظهخا دعٕاحٓى حعى إسًً دائًا إنى 

أمً انتً وندتىً و انثاوٍح انتً زتتىً أطال الله 

 عمسكما

ذٌٍ كإَا نً درعا ٔ عَٕا نً طٕال ْذِ شكزا لأخٕحً ان

 انسٍٍُ 

إنى صذٌماحً ٔرفٍماث دربً 

 )شٌىة،حهٍمح،أمٍىح،صفٍح،إٌمان(

                                                                   

صــــــــــــافي         

 ســــــارة

 

خٍزا انٍٕو انًُخظز اَخٓج انًسٍزة انذراسٍت بخٍزْا أٔ 

ٔشزْا حهْٕا ٔيزْا يشاعز يخخهطت بٍٍ فزحت انخخزج ٔ 

 .حزٌ انفزاق

انى يٍ سٓزث نٍانً طٌٕهت يٍ اجم راحخً انى ايً 

اَك  سألٕلجُت انذٍَا ٔ اَخزة نٍ الٕل نك احبك ٔ نكٍ 

 انحٍاة . انهٓى ابعذ عُٓا كم يخاعب انذٍَا

 سُذي ٔ ضهعً انثابج انذي لا ًٌٍم أبًانى 

انحًذ لله انذي يا حى جٓذ ٔ لا خخى سعً الا بفضهّ ٔ يا 

صعٕباث الا بخٕفٍمّ فهك حخطى انعبذ يٍ عمباث ٔ 

 انًحايذ كهٓا ٔانحًذ لله عهى انبهٕغ ثى عهى انخًاو.
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 زيػادة الػوزففي الوقت الذي تدؽ فيو الكثير مف دوؿ العالـ ناقوس الخطر وتجنػد كػؿ الوسػائؿ لمكافحػة 
والحد منيا، باعتبارىا مشكمة عالمية وسبباً رئيسياً وخطيراً لمعديد مف الأمراض الخبيثة الحديثػة، لػـ تبػد الكثيػر 
مػف دوؿ العػالـ الثالػث ومنيػا الػدوؿ العربيػة عمومػاً والدولػة الجزائريػة خصوصػاً قمقيػا مػف انتشػار ىػذه الظػاىرة 

 زيػادة الػوزفوالحػد منيػا، فػي حػيف أف الخطػر الأكبػر  وزفزيادة الػفي الجزائر ولـ تقـ بحملات توعية لمكافحة 
 مشكمة عالمية. ىو أنو

يتكوف جسـ الإنساف مف أجزاء دىنية وأجزاء أخرى غير دىنية، وتشمؿ الأجزاء غير الدىنية العضلات 
والعظػػاـ والأنسػػجة الرخػػوة غيػػػر العضػػمية. وتنقسػػـ دىػػػوف الجسػػـ إلػػى دىػػوف أوليػػػة ودىػػوف احتياطيػػة  وتوجػػػد 

 دىوف الأولية في نخاع العظاـ والقمب والرئتيف والكبد والطحاؿ.ال
لػدى الشػخص بطػرؽ  زيػادة الػوزفيمكف تحديد نسبة الػدىوف فػي الجسػـ وبالتػالي وجػود أو عػدـ وجػود -

مختمفة3 ومع ذلؾ، فإف معظميا يتطمب معدات وخبرة باىظة الثمف. ومع ذلؾ، فإف إحػدى أبسػط الطػرؽ غيػر 
جة السمنة لدى الشخص ىي تحديد نسبة وزف الجسـ إلى الطوؿ عف طريػؽ حسػاب مؤشػر المباشرة لتحديد در 

  )بالكيموغرام((، والذي يتـ حسابو بقسمة وزف الجسـ IMBكتمة الجسـ )
حيػث تعتبػر نسػبة الطػوؿ  كجـم  25إلـى  18.5الـوزن مـن بالنسبة لمبالغيف، تتػراوح نسػبة الطػوؿ إلػى 

، كجم/متـر زيـادة فـي الـوزن 25وأكثـر مـن ، أي ناقصػة الػوزف، ىزيمـةكجم  18.5تقل عن إلى الوزف التي 
 (.7mccmri.o.MadraCcM.Dlmai.l87كاتش وآخرون )1)فرانك .سمنة  كجم 30وأكثر مف 

% مػف البػالغيف يعػانوف مػف 44أف  2004ووجدت دراسة أجريػت فػي الولايػات المتحػدة الأمريكيػة عػاـ 
ـــ الالسػػمنة المفرطػػة، وفػػي فرنسػػا قػػدر معػػدؿ   2003% فــي عــام 11.3و 1997% فــي عــام 8.2ســمنة ب

 (.8  ص2008حسن  -)ديبورا بريكا
فػي الجزائػر، إلا أف دراسػة أجريػت فػي عػدة ولايػات  بعػد مػف الدراسػات حػوؿ زيػادة الػوزفلـ يتـ الانتياء 

% فــي مدينــة قســنطينة 9.92% فــي مدينــة بوزريعــة و18 مػػف الػػبلاد أظيػػرت معػػدلات زيػػادة الػػوزف بنسػػبة
 (.5  ص2013-2012ونيس رشيد  )بم

لػػذا، قمنػػػا بزيػػػارة واختيػػػار تلاميػػػذ المػػػدارس المتوسػػػطة ولإجػػػراء ىػػػذه الدراسػػػة قمنػػػا بتقسػػػيميا إلػػػى فصػػػوؿ 
تمييدية3 مقدمة، المشكمة، فرضػية البحػث، أىػداؼ البحػث، أىميػة البحػث العمميػة والنظريػة، الدراسػات البحثيػة 

 السابقة لمدراسة، وأخيرا قمنا بتعريؼ 
توى المعيشػػة، وبعػػض الجوانػػب المػػؤثرة فػػي مسػػتوى المعيشػػة، وأنمػػاط الأكػػؿ لػػدى المػػراىقيف، ومتػػى مسػػ

 يتناولوف النصائح الغذائية، والعادات الغذائية لممراىقيف، ومشكمة السمنة لدى المراىقيف
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 التعريف بالبحث
 

3 
 

 إشكالية البحث: (1
تنتشر كظاىرة سمبية  زيادة الوزف، بما في ذلؾ الباحثوف، أف المتوسطةلاحظ العامموف في المدارس لقد 

بػػدأت جميػػع المنظمػػات بػػارزة بػػيف طػػلاب المػػدارس المتوسػػطة، وتمتػػد بعػػد ذلػػؾ إلػػى الفئػػات العمريػػة التاليػػة. 
والوكالات الدولية والوطنيػة بإصػدار التحػذيرات والإنػذارات بشػكؿ متكػرر وشػديد بشػأف ارتفػاع معػدلات السػمنة 

ونظػػراً  لػػدى الأطفػػاؿ. فػػي نظػػر الػػبعض، وصػػمت معػػدلات السػػمنة لػػدى الأطفػػاؿ فػػي العػػالـ إلػػى أبعػػاد مخيفػػة.
أصػػػبح وبػػػاءً، بالإضػػػافة إلػػػى أنػػػو يشػػػكؿ تيديػػػداً لثػػػروات  لآثػػػاره الصػػػحية والنفسػػػية والاقتصػػػادية الخطيػػػرة، فقػػػد

المجتمع المتمثمة في الأطفاؿ والمراىقيف، فقد أصػبح عبئػاً كبيػراً عمػى الػنظـ الصػحية فػي معظػـ البمػداف. وفػي 
الجزائػػر، كمػػا ىػػو الحػػاؿ فػػي بمػػداف عربيػػة أخػػرى، وخاصػػة فػػي شػػماؿ أفريقيػػا، تؤكػػد الإحصػػائيات والأبحػػاث 

 المعاصر بيف البالغيف. زيادة الوزفاء المخاوؼ بشأف وب
وفقًا لآخر الإحصائيات التػي نشػرتيا منظمػة الصػحة العالميػة، نسػبة الجزائػرييف الػذيف يعػانوف مػف فػرط 

(. 4144% )الصػػػحة العالميػػػة، 41، فنسػػػبتيـ تقػػػدر بحػػػوالي  زيػػػادة الػػػوزف. أماالمصػػػابوف 15.5الػػػوزف تبمػػػ  
ة حػػوؿ انتشػػار ىػػذه الظػػاىرة بػػيف الأطفػػاؿ فػػي الجزائػػر، خاصػػةً وعمػػى الػػرغـ مػػف عػػدـ تػػوفر إحصػػائيات حديثػػ

 45مميػار بػال  )بعمػر  4.1تلاميذ المرحمػة المتوسػطة، إلا أف منظمػة الصػحة العالميػة تشػير إلػى وجػود نحػو 
مميػوف بػال  عمػى الأقػؿ يعػانوف مػف السػمنة. ومػف  111عامًا فما فوؽ( يعانوف مف فرط الػوزف. كمػا يكػذكر أف 

. يكشػير الأرقػاـ أيضًػا إلػى أف 4145مميار بحموؿ عاـ  4.4إلى  زيادة الوزفيصؿ عدد المصابيف  المتوقع أف
 مميوف  41

أصػػبحت حػػالات فػػرط الػػوزف ، بعػػد أف كانػػت تعتبػػر مشػػكمة محصػػورة فػػي البمػػداف ذات الػػدخؿ المرتفػػع، 
الصـــحة المنػػػاطؽ الحضػػػرية )تشػػيد زيػػػادة ىائمػػة فػػػي البمػػداف ذات الػػػدخؿ المػػػنخفض والمتوسػػط، ولا سػػػيما فػػي 

 .(2012  311وفرط الوزن  صحيفة وقائع رقم  زيادة الوزفالعالمية  
والنشػػػاط البػػػدني فػػػي مرحمػػػة الطفولػػػة  زيػػػادة الػػػوزفأجػػػرت دراسػػػة لمباحػػػث ىػػػزاع بػػػف محمػػػد اليػػػزاع حػػػوؿ 

فػػي الػػدوؿ فػػي ىػػذه المرحمػػة لػػـ تقتصػػر عمػػى الأطفػػاؿ  زيػػادة الػػوزفالمبكػػرة، وأظيػػرت أف الزيػػادة فػػي معػػدلات 
الناميػػة، بػػؿ شػػممت أيضًػػا الأطفػػاؿ فػػي معظػػـ الػػدوؿ التػػي تشػػيد نمػػوًا اقتصػػاديًا، بمػػا فػػي ذلػػؾ غالبيػػة الػػدوؿ 

فػي بعػض الػدوؿ العربيػة  زيػادة الػوزف، تباينػت نسػبة انتشػار 4111العربية. وفي دراسة دولية نكشِرَت فػي عػاـ 
بالعديػد مػف المشػكلات الصػحية المزمنػة،  %. يكمف خطر البدانة فػي الصػغر فػي ارتباطيػا4.2% و5.4بيف 

  2006)مصيقر  في سنوات الكبر كمما كاف الطفؿ بدينًا في الصغر  زيادة الوزفبوتزداد احتمالات الإصابة 
 ).02ص
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 :  الإشكالية 
الأسموب المعيشي الحديث و علاقتو في زيادة الوزن عند تلاميذ مرحمة ىل ىناك علاقة بين 

 .المتوسطة
 الفرعية الاشكاليات (2

فػي المرحمػة  و زيػادة الػوزف السػموكات الغذائيػة السػيئةىنػاؾ علاقػة بػيف المسػتوى المػادي لوسػرة و ىػؿ  -
 . المتوسطة

 ىؿ توجد علاقة بيف مستوى النشاط البدني اليومي والمنتظـ وزيادة الوزف في المرحمة المتوسطة -
 الفرضية العامة ( 3

 عند تلاميذ المرحمة المتوسطة.زيادة في الوزن لو ا حديثماىي العلاقة بين الاسموب المعيشي ال
 :الفرعية  الفرضيات (3
 .توجد علاقة بيف المستوى المادي لوسرة والسموكيات الغذائية السيئة وزيادة الوزف في المرحمة المتوسطة _
 .توجد علاقة بيف مستوى النشاط البدني اليومي والمنتظـ وزيادة الوزف في المرحمة المتوسطة _

 أىمية البحث 
عند الأطفاؿ كمشكمة وطنية متفاقمػة تيػدد صػحة  زيادة الوزفيتجمى أىمية ىذا البحث في إبراز مشكمة 

المجتمػػع عمومًػػا وشػػريحة الأطفػػاؿ خصوصًػػا، حيػػث يمثمػػوف مسػػتقبؿ الأمػػـ. يقػػدـ البحػػث المعمومػػات الحقيقيػػة 
ذات العلاقة بمتغيرات البحث الحالي، وىي العلاقة بيف نمط الحياة الحديث والخموؿ البدني مػع أنمػاط الجسػـ 

ي مرحمة التعميـ المتوسط. بالإضافة إلى ذلؾ، يسعى البحث لتقديـ المقترحات المفيػدة المختمفة لدى الأطفاؿ ف
عنػػػد  زيػػػادة الػػػوزفلممسػػػؤوليف عػػػف الصػػػحة العامػػػة فػػػي المجتمػػػع، وذلػػػؾ لإيجػػػاد الحمػػػوؿ الكفيمػػػة بمكافحػػػة داء 

بمرجػػع يتنػػاوؿ الأطفػػاؿ والتصػػدي ل ثػػار الصػػحية المترتبػػة عميػػو. وبيػػذا، نسػػاىـ فػػي إثػػراء المكتبػػة الجامعيػػة 
 .بالدراسة أنماط الحياة وأنماط الجسـ المختمفة

 
 
 أىداف البحث : (3
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 زيػادة الػوزفمعرفة العلاقػة بػيف نمػط الحيػاة الحػديث وتػأثيره عمػى أنمػاط الجسػـ المختمفػة بمػا فػي ذلػؾ  -
 عند تلاميذ المرحمة المتوسطة 

 معرفة العلاقة بيف الحالة  المادية لوسرة و تأثيرىا عمى الوزف -
 معرفة العلاقة بيف السموكيات الغذائية السيئة  و أنماط الجسـ المختمفة. -
 معرفة العلاقة بيف مستوى النشاط البدني لمفرد و أنماط الجسـ المختمفة. -

 :البحث مصطمحات

 3المعيشي الأسموب. 4

 وسموكياتو.3 ىو الطريقة التي يعيش بيا الفرد حياتو بما في ذلؾ عاداتو اليومية لغوي تعريف -   

 3 يتضمف تحميلًا لكيفية تنظيـ الفرد لوقتو وموارده وكيفية تفاعمو مع بيئتو ومجتمعو.إجرائي تعريف -   

 3الغذائي السموك. 4

 3 ىو الأنماط والعادات التي يتبعيا الفرد في تناوؿ الطعاـ.لغوي تعريف -   

ـ وكيفية اختيار الأطعمة وتحضيرىا 3 يشمؿ دراسة عادات الأكؿ وتفضيلات الطعاإجرائي تعريف -   
 وتناوليا.

 3الحرارية السعرات. 4

 3 ىي وحدة قياس لمطاقة المتاحة في الطعاـ.لغوي تعريف -   

3 يتعمؽ بمقدار الطاقة التي يستيمكيا الفرد مف الطعاـ ويحتاجيا جسمو لأداء الوظائؼ إجرائي تعريف -   
 الحيوية اليومية.

 3البدني النشاط. 1

 3 ىو أي نشاط يتطمب حركة الجسـ ويزيد مف استيلاؾ الطاقة.لغوي تعريف -   

3 يشمؿ أنشطة مثؿ المشي، الركض، التمرينات الرياضية، وأنشطة الحياة اليومية التي إجرائي تعريف -   
 تتطمب جيدا بدنيا.

 3الصحة. 5

 3 ىو حالة الاكتماؿ البدني والنفسي والاجتماعي.لغوي تعريف -   
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3 يتعمؽ بقياس مختمؼ عوامؿ الصحة مثؿ ضغط الدـ، نسبة الدىوف في الجسـ، إجرائي تعريف -   
 والسلامة النفسية والاجتماعية.

 3السمنة. 1

 3 ىو حالة زيادة في الوزف الزائدة عف الحدود الطبيعية والصحية.لغوي تعريف -   

( وتقييـ توزيع الدىوف في الجسـ لتحديد مدى 3IMB يشمؿ قياس مؤشر كتمة الجسـ )إجرائي تعريف -   
السمنة وخطورتيا عمى الصحة.
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 :الدراسات السابقة 
 (2020لدراسة الأولى: )الأزوتي علاء الدين ا

سموؾ الأكؿ والخمػوؿ البػدني لػدى المػراىقيف الػذيف وعلاقتيا باضطرابات  زيادة الوزفعنواف الدراسة 
، معيػد التربيػة البدنيػة والرياضػة، جامعػة الجزائػر 4141سنة، رسالة دكتػوراه  41-45تتراوح أعمارىـ بيف 

واضػػػػطرابات سػػػػموؾ الأكػػػػؿ والخمػػػػوؿ البػػػػدني لػػػػدى  زيػػػػادة الػػػػوزفأىػػػػداؼ الدراسػػػػة تحديػػػػد العلاقػػػػة بػػػػيف  14
 .سنة 41-45ىـ بيف المراىقيف الذيف تتراوح أعمار 

 المنيج المستخدم: المنيج الوصفي المقارن
الأدوات المستخدمة استبياف لقياس النشاط البدني ومؤشر كتمة الجسـ ومحػيط الجسػـ لقيػاس السػمنة 

 .وسموؾ الأكؿ

 .طالب وطالبة 211تكونت عينة الدراسة مف  الدراسة عينة

  نتائج الدراسة
 .زيادة الوزفتوجد علاقة ذات دلالة إحصائية بيف مستويات النشاط البدني  -
ىناؾ علاقة عكسية بيف مؤشػر كتمػة الجسػـ لػدى الطػلاب ومسػتويات النشػاط البػدني ىنػاؾ علاقػة  -

عكسية بيف مؤشر كتمة الجسـ لدى الطلاب وعػادات الأكػؿ ىنػاؾ علاقػة عكسػية بػيف مؤشػر كتمػة 
 واضطرابات سموؾ الأكؿالجسـ لدى الطلاب 

 الإطار العام لمدراسة
 .لا توجد علاقة ذات دلالة إحصائية بيف النشاط البدني لمتلاميذ واضطرابات سموؾ الأكؿ -
 .توجد علاقة ذات دلالة إحصائية بيف  زيادة الوزف لدى التلاميذ وتناوؿ الطعاـ -

 (2015الدراسة الثانية: )سي الطاىر حسان 
سػػػتوى النشػػاط البػػػدني وعلاقتػػو بزيػػػادة الػػوزف لػػػدى المػػراىقيف فػػػي الفئػػػة قيػػاس معنـــوان الدراســـة  -

 سنة في المرحمة المتوسطة 41-44العمرية 
ىدؼ الباحث ىو قياس مستوى النشاط البدني وتحديد علاقتػو بزيػادة الػوزف لػدى ىدف الدراسة:  -

 سنة. 41-44المراىقيف في المرحمة المتوسطة في الفئة العمرية 
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استخدـ الباحث المنيج الوصفي التحميمي. واعتمد الباحث فػي دراسػتو عمػى المنيج المستخدم:  -
 كأدوات لمقياس. IMCومؤشر الكتمة الجسمية  NAPاستخداـ مقياس مستوى النشاط البدني 

 تمميذ مف دائرة معاتقة في ولاية تيزي وزو. 411تمثمت عينة الدراسة في عينة الدراسة: 
 نتائج الدراسة:

توجػػػد علاقػػػة ضػػػعيفة بػػػيف مسػػػتوى النشػػػاط البػػػدني ومؤشػػػر الكتمػػػة الجسػػػمية لػػػدى تلاميػػػذ المرحمػػػة  -
 .41.44-المتوسطة، حيث يقدر معامؿ الارتباط بػ 

 لا توجد فروؽ ذات دلالة إحصائية في مستوى النشاط البدني بيف التلاميذ. -
 لاميذ.لا توجد فروؽ ذات دلالة إحصائية في مؤشر الكتمة الجسمية بيف الت -

 (2015الدراسة الثالثة: )العزوطي علاء الدين 
دراسة علاقة مستوى النشاط البػدني والتػوازف الغػذائي بالبدانػة لػدى المػراىقيف المتمدرسػيف  عنوان الدراسة

 14رسالة ماجستير معيد التربية البدنية جامعة الجزائر 
وازف الغػػػػذائي لػػػػدى المػػػػراىقيف الكشػػػػؼ عػػػػف العلاقػػػػة بػػػػيف مسػػػػتوى النشػػػػاط البػػػػدني والتػػػػىــــدف الدراســــة 

 المتمدرسيف
 استخدـ الباحث المنيج الوصفي المقارف المنيج المستخدم

اعتمػػد الباحػػث عمػػى مجموعػػة مػػف الأدوات بمػػا فػػي ذلػػؾ الاسػػتبياف العػػالمي لقيػػاس الأدوات المســتخدمة 
 الغذائية واستبياف خاص بالعادات IMCمستوى النشاط البدني والتغذية الصحية ومؤشر كتمة الجسـ 

 تلاميذ 111تكونت عينة الدراسة مف  عينة الدراسة
 نتائج الدراسة

 وجود علاقة عكسية ضعيفة بيف مستوى النشاط البدني ومؤشر كتمة الجسـ لدى التلاميذ -
 وجود علاقة عكسية ضعيفة بيف مستوى النشاط البدني والبدانة لدى التلاميذ -
 البدني والوزف الزائد لدى التلاميذوجود علاقة عكسية ضعيفة بيف مستوى النشاط  -
 وجود علاقة طردية ضعيفة بيف التوازف الغذائي ومؤشر كتمة الجسـ لدى التلاميذ -
 وجود علاقة طردية ضعيفة بيف التوازف الغذائي والبدانة لدى التلاميذ -
 وجود علاقة طردية ضعيفة بيف التوازف الغذائي والوزف الزائد لدى التلاميذ -
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 (2015لقريدي خير ) ةالدراسة الرابع
 دراسة علاقة مستوى النشاط البدني بظاىرة البدانة عند المراىقيف المتمدرسيف في الجزائر عنوان الدراسة
 الكشؼ عف العلاقة بيف مستوى النشاط البدني وظاىرة البدانة لدى المراىقيف. ىدف الدراسة

 استخدـ الباحث المنيج الوصفي الارتباطي.المنيج المستخدم: 
اعتمػد الباحػث عمػى مجموعػة مػف الأدوات بمػا فػي ذلػؾ الاسػتبياف العػالمي لقيػاس  الأدوات المستخدمة:

 مستوى النشاط البدني ومؤشر الكتمة الجسمية.
 تلاميذ مف التعميـ الثانوي في مقاطعة الشمالية بولاية سطيؼ. 141العينة مف  تتكون الدراسةعينة 

 نتائج الدراسة
تلاميػػذ المرحمػػة الثانويػػة فػػي مقاطعػػة الشػػمالية بولايػػة سػػطيؼ يعػػانوف مػػف  أظيػػرت النتػػائج أف بعػػض

البدانة وزيادة الوزف. كما كشفت الدراسة عف تبايف في مسػتوى النشػاط البػدني لػدى التلاميػذ، حيػث يمػارس 
 بعضيـ أنشطة عادية وعالية وجداً عالية.

، ممػا يشػير إلػى أف ىنػاؾ عوامػؿ علاقة مستوى النشاط البدني بظاىرة البدانة كانت عكسػية ضػعيفة
 أخرى تسيـ في ظيور البدانة مثؿ التغذية والعوامؿ الوراثية. يجب دراسة ىذه العوامؿ في المستقبؿ.

 (2011الدراسة الخامسة: )مقاوسي كريمة 
 بيف البدانة ونمط الحياة لدى المراىقيف فارقيو ةدراس الدراسةعنوان 

 الكشؼ عف العلاقة بيف البدانة ونمط الحياة لدى المراىقيف اليدف من الدراسة
 المنيج الوصفي المقارفالمنيج المستخدم

 استبياف خاص بنمط الحياة والسموكات الغذائيةالأدوات المستخدمة
 مراىقا مف الجنسيف، موزعيف بيف البدينيف وغير البدينيف 11 عينة الدراسة:

 نتائج الدراسة: 
دينيف وغير البدينيف في الأنشطة البدنيػة والعػادات الغذائيػة. كمػا توجػد فػروؽ فػي توجد فروؽ بيف الب

مؤشػػر الكتمػػة الجسػػمية ونمػػط الحيػػاة، مػػع تحسػػف لػػدى الػػذكور غيػػر البػػدينيف والإنػػاث البػػدينات. وأظيػػرت 
 الدراسة أف الإناث البدينات يميمف إلى العادات الغذائية السمبية.
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 (2009الكيلاني  الدراسة السادسة: )ىاشم عدنان
والمياقػة البدنيػة لػدى أطفػاؿ الصػؼ الرابػع  زيػادة الػوزفتػأثير النشػاط البػدني عمػى مسػتوى  عنوان الدراسة

 والخامس
 والمياقة البدنية لدى الأطفاؿ زيادة الوزفأثر النشاط البدني عمى مستوى  دتحدي الدراسةاليدف من 

 التجريبي المنيج المستخدم
 برنامج النشاط البدني لمدة عشرة أسابيع الأدوات المستخدمة

 طالبا وطالبة 41 عينة الدراسة:

البػػػدني أثػػر إيجابيػػا عمػػػى السػػمنة والمياقػػة البدنيػػػة، مػػع تحسػػف فػػػي عػػادات النػػػوـ  طالنشػػا الدراســـةنتــائج 
 والنشاط في المنازؿ لدى الأطفاؿ المشاركيف في البرنامج.

 التعميق عمى الدراسات السابقة
بعد مراجعة الدراسات السابقة،. تناولت ىذه الدراسات موضوع البدانة وزيادة الوزف كمتغيػر تػابع فػي 
البحث، وتمت دراستيا عمى شػرائح مختمفػة مػف المجتمػع بػدءًا مػف الأطفػاؿ والمػراىقيف وصػولًا إلػى الكبػار. 

عمػى المػنيج الوصػفي تـ التعميؽ عمى ىػذه الدراسػات مػف حيػث المػنيج المسػتخدـ، حيػث اعتمػدت بعضػيا 
لتحميػػؿ ظػػاىرة البدانػػة والنشػػاط البػػدني كعوامػػؿ خطػػر عمػػى الأفػػراد، خاصػػةً عنػػد الأطفػػاؿ والمػػراىقيف. كمػػا 
سعت بعض الدراسات إلػى اسػتخداـ المػنيج التجريبػي لمعرفػة أثػر متغيػر معػيف عمػى البدانػة وزيػادة الػوزف. 

التعميقػػػات. كمػػػا اعتمػػػدت معظػػػـ الدراسػػػات  اسػػػتخدـ الباحػػػث المػػػنيج الوصػػػفي فػػػي دراسػػػتو بنػػػاءً عمػػػى ىػػػذه
لتحديد درجة الخموؿ أو النشاط لػدى العينػة المدروسػة.  NAPالسابقة عمى استبياف مستوى النشاط البدني 

اسػػتخدـ الباحػػث نفػػس الأداة فػػي دراسػػتو، ممػػا يسػػيؿ عميػػو تطبيقيػػا. كمػػا اعتمػػدت الدراسػػات السػػابقة عمػػى 
ظػاىرة البدانػػة، واسػتخدـ الباحػػث نفػػس الأداة فػي دراسػػتو، ممػػا  ( لمكشػػؼ عػػفIMCمؤشػر الكتمػػة الجسػمية )
 يسيؿ طريقة تطبيقيا.

بالإضافة إلى الاستبيانات المعتمدة مف أجػؿ معرفػة الػنمط الغػذائي والسػموكيات الغذائيػة لػدى الأفػراد 
 (2015 ) العزوطــي عــلاء الــدين)العػػادات الغذائيػػة و كػػذلؾ اسػػتبياف نمػػط الحيػػاة فػػي دراسػػة كػػؿ مػػف الباحػػث 

سػاعد الباحػث فػي بنػاء اسػتبياف المسػتوى المعيشػي، واعتمػدت دراسػات أخػرى  (2011)مقاوسي كريمـة و
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عمى برنامج تجريبي مف اجؿ التخمص مف الوزف الزائد ومحاربة البدانة، ومعرفة مدى نجاعػة البرنػامج فػي 
 محاربة عوامؿ الخطر.

صػػنيؼ الأفػػراد إلػػى أي فئػػة ربومتريػػة مػػف اجػػؿ تكمػػا اسػػتندت الدراسػػات وفػػي مجمميػػا عمػػى القياسػػات الانت
 ينتموف.

 الدراسات السابقة:التعميق عمى 
وعوامميػػا المسػػببة، حيػػث  زيػػادة الػػوزفاسػػتفادت دراسػػتنا مػػف الدراسػػات السػػابقة التػػي تناولػػت موضػػوع 

سػػاىمت ىػػذه الدراسػػات فػػي توجيينػػا نحػػو الطريػػؽ الصػػحيح. وقػػد تػػـ اسػػتخداـ الاسػػتبانات المسػػتخدمة فػػي 
الدراسات السابقة لقياس مستوى النشاط البدني والمستوى المعيشي. كمػا كانػت نتػائج ىػذه الدراسػات مرشػدة 

 لنا في تحديد الإجراءات المنيجية المناسبة وكيفية تحميؿ البيانات بشكؿ صحيح.
فػػػي بعػػػض المنػػػاطؽ مثػػػؿ قسػػػنطينة وتبسػػػة  زيػػػادة الػػػوزفوقػػػد كشػػػفت الدراسػػػات السػػػابقة عػػػف انتشػػػار 

ئر العاصمة وباتنة، مما دفعنا لاتخاذ إجراءات لمعالجة ىذه الظاىرة. كما سػاعدتنا الدراسػات السػابقة والجزا
 في اختيار الأدوات الإحصائية المناسبة لتحميؿ بياناتنا ومقارنتيا مع الدراسات السابقة.

ديد العناصر بالإضافة إلى ذلؾ، ساعدتنا الدراسات السابقة في جمع المعمومات الضرورية لمبحث وتح
ذات الصمة بموضوعنا. وبفضؿ ىذه الدراسات، تمكف الباحث مف بناء فكره وتحديد الخطوات التالية بشكؿ 

 أفضؿ.
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 :تمٍٕذ

 ٔمش الإوضان عبش دٕاتً بمشادم انىمُ َالاستماء دتّ ٔصم إنّ انتكُٔه انجضمٓ َانىفضٓ انكامم

تذمٕك شذا َواضجا، فانىمُ ٌُ عباسة عه تغٕشاث تمذمٕت متجٍت وذُ اوضاوا ساانزْ ٔمٕزي بُصفً 

ضمىٓ ٌُ انىضج، بذٕج أن انفشد فٓ إدذِ مشادم ومُي ٔذش بأوً أخز ٔمش بمشدهت  [غشض

تشٕش بُضُح إنّ دذَث تغٕشاث فٓ بىٕت تكُٔىً، نكه ٌزا الإدضاس نٕش إلا  جذٔذة مه دٕاتً

َانمشدهٓ مه مشدهت انطفُنت إنّ مشدهت جذٔذة انتٓ ٔطهك عهٍٕا مصطهخ  عمهٕت الاوتمال انتذسٔجٓ

صىت تمشٔبا تىتٍٓ فٓ صه انىضج أْ  31مه صه انبهُغ أْ مه  تبذأ  شاٌمت ٌَٓ مشدهت انىمُانم

انىضج انعمهٓ َالاوفعانٓ َالادتمانٓ، َتصم انفتاة إنّ  صىت، ٌَُ صه 13صىت إنّ  31دُانٓ 

مشدهت انمشاٌمت لبم انفتّ بىذُ عامٕه،َانمشاٌمت أَصع َأكخش شمُلا مه انبهُغ انجىضٓ لأوٍا 

َل جُاوب شخصٕت انمشاٌك، بما أن كم مشدهت مه مشادم دٕاة انفشد (الإوضان) نٍا تأحٕشاتٍا تتىا

بٍزي انمشدهت انعمشٔت مه خصُصٕاث،  انخاصت َجب انتطشق فٓ ٌزا انفصم إنّ ما ٔتعهك

 َمذاَنت انمعشفت بذلت انتطُساث انىفضٕت َانجضمٕت َانعمهٕت

صىت) دتّ ٔتضىّ نىا رنك معشفت بُضُح  31إنّ  31(مه  َالاجتماعٕت انمتذاخهت أحىاء ٌزي انمشدهت

انفشَق انمُجُدة بٕه انتلامٕز خاصت انفشَق انجضمٕت (انبذوٕت). َكزنك وذاَل انتطشق إنّ 

 انمضتُِ انمعٕشٓ



 و السموك الغذائي الأسموب المعيشي                                       الأولالفصل 
 

 
44 

 :المعيشي الاسموب تعريف (4
 مقدرتػو حسػب كػؿ فيػو ليعػيش الإنسػاف يختػاره الػذي الػنمط ىػو العػيش نمطبػ أحيانػا يعػرؼ مػا أو
 الحفػاظ يريد فمف .آخر إلى فرد مف يختمؼ المعيشي فالمستوى .الشخصية وقناعاتو المجتمع في ووضعو

 جيػة مػف ىػذا لػو مناسػبا صػحي غػذائيا برنامجػا فييػا يختػار الصػحية الحيػاة مف نمطا يختار صحتو عمى
 .السمبي ومنيا الإيجابي منيا المعيشي المستوى عمى والأمثمة .صحي سموكي نمط اتباع أخرى جية ومف

(Nourdine Toualbi, 1975, p95) 

  :المعيشي الاسموب اتجاىات (2
 : بينيا مف نواحي بعدة المعيشي الاسموب يرتبط
  .حياتنا طواؿ بعمؽ فينا تؤثر الأسرة، مف اكتسبناىا التي أو الآخريف، مع نشكميا التي العلاقات -
  .حياتنا في نمعبو الذي والدور الغرض -
ارات الخيػ عمػى والتػأثير المسػتقبؿ، اجػؿ مػف الفعػاؿ التخطػيط عمػى وقػدرتنا نممكػو، الػذي المػاؿ -

  .لنا المتاحة
  الوظيفي العمؿ -
  .فيو نعيش جعمتنا الضرورة أو باختيارنا، يكوف الذي العيش مكاف -
  .حياتنا نمط عمى تؤثر وىياكؿ اجتماعية، شبكات مف ءهار و  وما المجتمع -
  .الحياة بنمط وتتأثر تؤثر التي العوامؿ أىـ مف ىي الصحة -
  .مجتمعنا في السائدة الثقافة -
 ( 45 ص   2000 سلامة  رىيم ا اب الدين بياء)السابقة تجاربنا مف اكتسبناىا التي الخبرات -
  : المعيشي المستوى في تؤثر التي الجوانب بعض
 صػحة عمػى لمحفػاظ بيػا الػتحكـ ويمكػف الحياة بنمط تتعمؽ عوامؿ عدة ىناؾ :والقمب المخ صحة -

 والتػدريبات الاجتماعيػة والأنشػطة الذىنيػة الأنشػطة ممارسػة :مثػؿ .الإنسػاف لػدى والقمػب المػخ
 . التدخيف عف والابتعاد

 تناوؿ عند فمثلا الأمراض ، علاج في ميما المعيشي النمط دور أصبح :الأمراض بعض معالجة -
 سػاعة نصػؼ لمػدة يوميػا والمشي والحبوب والبقوليات والخضروات الفواكو مثؿ الصحية الوجبات
اتالبروسػػػػػت بسػػػػػرطاف الإصػػػػػابة مػػػػػف التخفيػػػػػؼ عمػػػػػى يسػػػػػاعد والتأمػػػػػؿ
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، عػف يومػا التنػافس فييػا يػزداد بيئػة فػي خاصػة ميمػا مفيومػا المفيػوـ ىػذا يعػد ىنػا مػف وتسػعى  يػوـ
 نمػط دراسػة جوانػب مػف الاسػتفادة خػلاؿ مػف نجاحػا أكثػر خطػط وصػنع إمكانياتيػا، تعزيػز إلػى الشػركات

 الاسػتيلاكية، السمع مف متنوعة لمجموعة استبيانات بتوزيع عادة المنتجة الشركات وتقوـ .وأبعادىا الحياة
 أف تسػتطيع عنػدىا لممسػتيمكيف، الحيػاة ونمػط ةالديموغرافيػ العوامػؿ عػف عامػة لمحػة تقػدـ المعمومػات ىذه
 .صفاتو وماىي المستيمؾ ىو مف تعرؼ وأف بدقة أىدافيا سـر ت

 مفيوم السموك الغذائي ( 3
تعريؼ السموؾ الغذائي يتعمؽ بالطريقة التي يتبعيا الشخص أو المجتمع في تناوؿ الغذاء اليومي 

 :يتأثر السموؾ الغذائي بعوامؿ متعددة، منيا .وما يقوـ بو مف نشاط وحركة
 تناوليا. يجب أف يكوف التنوع في الأطعمة يعنى بالأطعمة والمشروبات التي يتـ  :نوع الغذاء

 .متوازنًا وشاملًا لضماف تمبية احتياجات الجسـ مف العناصر الغذائية المختمفة
 يمكف أف يؤثر عمى اختيار الأطعمة والمشروبات، مثؿ تفضيؿ الأطعمة الباردة  :المناخ والطقس

 .في فصؿ الصيؼ أو الأطعمة الدافئة في فصؿ الشتاء
 يمكف أف تؤثر الظروؼ المالية عمى قدرة الشخص عمى شراء أنواع معينة مف  :تصاديةالحالة الاق

 .الطعاـ
 تمعب دورًا في تحديد الأطعمة المقبولة والمرغوبة في المجتمع :العادات الاجتماعية والتقاليد. 
 يمكف أف تؤثر عمى اختيار الأطعمة بناءً عمى القيـ الشخصية والاعتقادات :القيم والمعايير. 

لمحفاظ عمى سموؾ غذائي صحي، يكفضؿ اتباع نظاـ غذائي متوازف يشمؿ الفاكية والخضروات والبقوليات 
 كما يجب تجنب تناوؿ السكريات الزائدة والدىوف المشبعة .والحبوب الكاممة والمكسرات

 .يكعتبر السموؾ الغذائي السميـ جزءًا أساسيًا مف الحفاظ عمى الصحة والوقاية مف الأمراض

 مفيوم عمم التغذية( 4

عمـ التغذية ىو العمـ الذي يدرس العممية الفسيولوجية لمتغذية )التغذية البشرية بشكؿ أساسي(، ويفسر 
العناصر الغذائية والمواد الأخرى في الغذاء فيما يتعمؽ بالحفاظ، والنمو، والتكاثر، صحة ومرض الكائف 

ييتـ عمـ التغذية بفيـ كيؼ يستفيد الجسـ مف الأطعمة وكيؼ يتـ تحميميا واستخداميا. يكعتبر  .1الحي

https://bing.com/search?q=%D9%85%D9%81%D9%87%D9%88%D9%85+%D8%B9%D9%84%D9%85+%D8%A7%D9%84%D8%AA%D8%BA%D8%B0%D9%8A%D8%A9
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مف الحفاظ عمى الصحة والوقاية مف الأمراض. يشمؿ عمـ التغذية أيضًا دراسة تأثير التغذية جزءًا أساسيًا 
ىذا  .العوامؿ الغذائية عمى الصحة والأمراض، مثؿ سوء التغذية وحساسيات الطعاـ وحالات عدـ تحممو

 العمـ يمعب دورًا ميمًا في توجيو الناس نحو اختيارات غذائية صحية وتحقيؽ التوازف الغذائي

 

 مكونات الغذاء (5

الغذاء الصحي ىو الغذاء المتكامؿ الذي يحتوي عمى جميع العناصر الغذائية اللازمة لقياـ الجسـ بوظائفو 
 :ونشاطاتو اليومية، وىي

 مف غذاء الإنساف. يمكف الحصوؿ عمييا مف الحبوب الكاممة 51تشكؿ  :الكربوىيدرات %
 .والخضروات

 الفاصولياء، % مف غذاء 45تشكؿ  :البروتينات ، الإنساف. يمكف الحصوؿ عمييا مف المحوـ
 .والمكسرات

 مف غذاء الإنساف. يكفضؿ تناوؿ الدىوف الصحية مثؿ زيت الزيتوف 45تشكؿ  :الدىون %
 .والأفوكادو

 تأتي مف الفواكو والخضروات المتنوعة :الفيتامينات والمعادن الرئيسية. 
 لمحصوؿ عمى نظاـ غذائي  .لماء يوميًايجب شرب ستة إلى ثمانية أكواب مف ا :الماء

صحي، يكفضؿ تناوؿ مجموعات متنوعة مف الأطعمة والتركيز عمى الفواكو والخضروات 
 والحبوب الكاممة.

 انواع المغذيات ( 6
 المغذيات الدقيقةو المغذيات الكبرى :المغذيات تنقسـ إلى فئتيف رئيسيتيف

 :المغذيات الكبرى.4
o يعد البروتيف مف المغذيات الأساسية التي يحتاجيا الجسـ بكميات كبيرة.  :البروتين

يتكوف البروتيف مف وحدات صغيرة تكعرؼ باسـ الأحماض الأمينية، وىو ضروري لبناء 
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يمكف الحصوؿ عمى البروتيف  .الأنسجة والأعضاء في الجسـ، ولأداء وظائفيا وتنظيميا
 .المكسرات والحبوبمف مصادر مثؿ المحوـ والأسماؾ والبيض و 

o تعتبر الكربوىيدرات مصدرًا رئيسيًا لمطاقة. تنقسـ إلى السكريات والنشويات  :الكربوىيدرات
والألياؼ الغذائية. السكريات توجد في الفواكو والخضروات والحميب، بينما توجد النشويات 

لخضروات الألياؼ الغذائية موجودة في الفواكو وا .في الحبوب والخضروات والفاصولياء
 .والحبوب الكاممة

o يمكف  .تمعب الدىوف دورًا ىامًا في توفير الطاقة وحماية الأعضاء الداخمية :الدىون
 الحصوؿ عمى الدىوف مف مصادر مثؿ زيت الزيتوف والأفوكادو والمكسرات

o  يساعد في تنظيـ  .يعتبر الماء أساسيًا لمحياة ويشكؿ جزءًا كبيرًا مف جسـ الإنساف :الماء
 .حرارة الجسـ ونقؿ المواد الغذائية والفعاليات الحيوية الأخرى درجة

 :المغذيات الدقيقة .4
o تمعب الفيتامينات دورًا ىامًا في الحفاظ عمى صحة الجسـ ووظائفو الحيوية :الفيتامينات. 

يجب الحصوؿ عمى الفيتامينات مف النظاـ الغذائي، وتشمؿ مجموعة متنوعة مف 
 .K وفيتاميف D وفيتاميف C الفيتامينات مثؿ فيتاميف

o تمعب دورًا في العديد مف وظائؼ  .تشمؿ المعادف مثؿ الحديد والكالسيوـ والزنؾ :المعادن
 الجسـ، مثؿ تكويف العظاـ ونقؿ الأكسجيف

 بالإضافة إلى ذلؾ، يكعتبر الحصوؿ عمى توازف مف ىذه المغذيات أمرًا ميمًا لمحفاظ عمى
 
 الحراريةالسعر ( 7

تكعبّر عف الطاقة التي يحصؿ عمييا  الحرارية ىي وحدة الطاقة الغذائية التي يمدنا بيا الطعاـالسعرات 
الأشخاص مف الطعاـ والشراب المكتناوؿ، والتي تكستخدـ في النشاط البدني والوظائؼ الأساسية في الجسـ، 

الحرارة اللازمة لرفع درجة  تكعرؼ أيضًا بأنيا كمية .مثؿ التنفس والتفكير والمشي والحديث وتناوؿ الطعاـ
 حرارة غراـ واحد مف الماء بدرجة مئوية واحدة في ضغط جوي نظامي.

السعرات الحرارية تأتي مف الكربوىيدرات والدىوف والبروتينات في الطعاـ، وىي المصادر الرئيسية لمطاقة 
ة، يتـ تخزينيا عمى شكؿ اللازمة لمجسـ. عند تناوؿ كمية أكبر مف الكمية اللازمة مف السعرات الحراري
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يكقدر أف  .دىوف في الجسـ. لذا، لمحفاظ عمى الوزف، يجب مراقبة السعرات الحرارية المتناولة والمحروقة
 .كيموغراـ( مف الدىوف 1.15رطؿ ) 4سعر حراري مف الطاقة يعادؿ حوالي  4511حوالي 

 :لتحقيؽ التوازف، يمكنؾ
 استبداليا بخيارات منخفضة السعرات الحرارية :ريةالتخمي عن الأطعمة مرتفعة السعرات الحرا. 
 لمحد مف السعرات الحرارية :تقميل حجم الحصص الغذائية المتناولة. 
 لحرؽ المزيد مف السعرات الحرارية :زيادة الأنشطة البدنية 

 
 مواصفات الوجبة الصحية( 8

الغذائية الأساسية التي يحتاجيا الغذاء الصحي ىو طعاـ متوازف ومتنوع يحتوي عمى جميع العناصر 
 :دعوني أشرح لؾ المكونات الرئيسية لوجبة غذائية صحية .الجسـ
 :البروتينات .4

o تشكؿ وحدات البناء لمعضلات والجمد والدـ. 
o توجد في المحوـ الحمراء، الدواجف، السمؾ، البيض، والبقوليات. 
o يكفضؿ استبداؿ المحوـ بالبقوليات لمحصوؿ عمى بروتينات صحية. 

 :الكربوىيدرات .4
o توفر الطاقة اللازمة لمجسـ. 
o الحبوب الكاممة )مثؿ الأرز البني والشوفاف( تحتوي عمى ألياؼ وفيتامينات. 
o يكفضؿ اختيار الحبوب الكاممة لمحصوؿ عمى فوائد صحية. 

 :الدىون .4
o تمعب دورًا في توفير الطاقة وحماية الأعضاء الداخمية. 
o  2مثؿ زيت الزيتوف والمكسراتيمكف الحصوؿ عمى الدىوف مف مصادر. 

 :الفيتامينات والمعادن الرئيسية .1
o عمى صحة الجسـ تمعب دورًا ىامًا في الحفاظ. 
o  يجب تناوؿ مجموعة متنوعة مف الأطعمة لمحصوؿ عمى مجموعة متنوعة مف الفيتامينات

 .والمعادف

https://bing.com/search?q=%D9%85%D9%88%D8%A7%D8%B5%D9%81%D8%A7%D8%AA+%D8%A7%D9%84%D9%88%D8%AC%D8%A8%D8%A9+%D8%A7%D9%84%D8%B5%D8%AD%D9%8A%D8%A9
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 :الماء .5
o أساسي لمحياة ويشكؿ جزءًا كبيرًا مف جسـ الإنساف. 
o يساعد في تنظيـ درجة حرارة الجسـ ونقؿ المواد الغذائية. 

 
 اليدم الغذائي ( 9

تحطيـ المواد الغذائية في الجسـ إلى مكوناتيا الأساسية. يتـ ذلؾ بواسطة اليدـ الغذائي ىو عممية 
ىذا  .الإنزيمات الموجودة في الجياز اليضمي، وتشمؿ العممية اليدـ البروتيني، الكربوىيدراتي، والدىني

 يسمح لمجسـ بامتصاص المغذيات واستخداميا لمحفاظ عمى الصحة والنشاط.
 

 اىميتو( 10
يعتبر أمرًا بال  الأىمية لمجسـ، حيث يساعد في استخراج العناصر الغذائية اللازمة لمحفاظ اليدـ الغذائي 

 :عمى الصحة والنشاط. إليؾ بعض أىميتو
عند ىضـ الطعاـ، يتـ تحطيـ البروتينات إلى أحماض أمينية،  :امتصاص المغذيات .4

تمتص في الأمعاء  والكربوىيدرات إلى سكريات، والدىوف إلى أحماض دىنية. ىذه المكونات
 .وتستخدـ في تغذية الخلايا والأنسجة

اليدـ الغذائي يحرر الطاقة مف الأطعمة. الكربوىيدرات تحترؽ لتوفير الطاقة  :توفير الطاقة .4
اللازمة لونشطة اليومية، والدىوف تخزف كمصدر طاقة طويؿ الأمد، والبروتينات تستخدـ لبناء 

صلاح الأنسجة  .وا 
اليدـ الغذائي يساىـ في الحفاظ عمى صحة الجياز اليضمي وتجنب  :ةتحسين الصحة العام .4

 .مشاكؿ مثؿ الإمساؾ والانتفاخ والحموضة المعديّة
عممية اليدـ تؤثر عمى كمية السعرات الحرارية التي يتـ استخراجيا مف  :تأثير عمى الوزن .1

 .الطعاـ. بالتالي، يمكف أف تؤثر عمى الوزف والتوازف الغذائي
بالإضافة إلى ذلؾ، يجب أف يكوف اليدـ الغذائي متوازنًا وفعّالًا لمحفاظ عمى صحة الجسـ. تناوؿ 

 الأطعمة ببطء، مضغيا جيدًا، وتجنب الإفراط في تناوؿ الطعاـ يساىـ في تحسيف عممية 
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 الغذائية ليذه الفئة الاحتياجات( 11
حتى  ةسن 44الفترة بيف عمر  —مراىقة سطة والبعد مرحمة الطفولة المبكرة، توفر مرحمة الطفولة المتو 

رساء عادات غذائية ومعيشية تمتد  —سنة  45 نافذة ثانية لفرصة النمو، والتطور النفسي الاجتماعي، وا 
يحفّز التغذية الجيدة أثناء ىذه الفترة الأدمغة والأجساد التي في طور النمو، وتحسّف مستوى  مدى الحياة

والأداء التعميمي والمستوى الإدراكي. وتتيح الأنماط الغذائية المغذية لبعض الأطفاؿ الالتحاؽ بالمدارس 
والمراىقيف أف يستدركوا ما فاتيـ مف نمو بعد معاناتيـ مف توقؼ النمو أثناء مرحمة الطفولة المبكرة. ومع 

أساسًا لعيش حياة ذلؾ، لا تتوفر لمعديد مف الأطفاؿ والمراىقيف في سف الدراسة أنماط غذائية تمنحيـ 
طويمة وصحية ومنتجة في مرحمة الرشد. فالعديد منيـ لا يتناولوف وجبة الفطور  أو يأكموف القميؿ مف 
الفواكو والخضروات والأسماؾ ومشتقات الحميب  ويستيمكوف بصفة منتظمة وجبات خفيفة تحتوي عمى 

بالمئة مف المراىقيف في سف  44ويستيمؾ حوالي  .كميات كبيرة مف السكر والممح والدىوف المشبعة
بالمئة منيـ فواكو أقؿ مف مرة واحدة يوميًا   41الدراسة خضروات أقؿ مف مرة واحدة يوميًا، ويتناوؿ 

بالمئة منيـ وجبات سريعة مرة واحدة  11بالمئة منيـ مشروبات غازية يوميًا  ويستيمؾ  14ويشرب 
حصوؿ عمى أغذية متنوعة ومغذية أف تؤدي إلى نقص ويمكف لمحدودية إمكانية ال .أسبوعيًا عمى الأقؿ

في المغذيات الدقيقة الأساسية، مف قبيؿ الحديد. ويمكف أف تكوف الفتيات المراىقات مستضعفات بصفة 
غذية، وخدمات خاصة، إذ عادة ما يؤدي التمييز والأعراؼ الاجتماعية إلى افتقارىف إلى الأغذية الم

 التغذية والتعميـ. 
 الوجبات السريعة  اخطار( 12

تناوؿ الوجبات السريعة يمكف أف يؤدي إلى زيادة خطر الإصابة ببعض الأضرار والآثار الجانبية. دعوني 
 :أشارؾ معؾ بعض ىذه الأضرار

تحتوي الوجبات السريعة عمى كميات عالية مف الدىوف والسكريات، مما يؤدي إلى  :زيادة الوزن .4
 .مستيمكييا، خاصةً لدى الأطفاؿ والمراىقيفزيادة محتممة في الوزف لدى 

تؤثر الوجبات السريعة سمبًا عمى صحة الجياز التنفسي، وتزيد احتماؿ  :الرّبو وضيق التّنفس .4
 الإصابة بالرّبو وضيؽ التنفس، خاصةً لدى الأطفاؿ
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تشمؿ تأثيرات أخرى لموجبات السريعة عدـ قدرة الجسـ عمى تنظيـ مستويات  :تأثيرات أخرى .4
، وتأثيرىا السمبي عمى عممية التمثيؿ الغذائي لمجسـ، وزيادة احتماؿ الإصابة بأمراض الأنسوليف

 .القمب والسكري
 توصيات و ارشادات التغذية الصحية ( 13

يكفضؿ تناوؿ مجموعة متنوعة مف الأطعمة لضماف  :تناول مجموعة متنوعة من الأطعمة .4
. تشمؿ ىذه الأطعمة الخضروات والفواكو والحبوب الحصوؿ عمى جميع العناصر الغذائية اللازمة
 .الكاممة والبروتينات ومصادر الدىوف الصحية

تحتوي الفواكو والخضروات عمى فيتامينات ومعادف ميمة لصحة  :تناول الفواكو والخضروات .4
 .الجسـ. حاوؿ تناوؿ مجموعة ممونة مف الفواكو والخضروات يوميًا

المكررة بالحبوب الكاممة مثؿ الشوفاف والأرز البني والخبز  استبدؿ الحبوب :الحبوب الكاممة .4
 .الكامؿ. تحتوي الحبوب الكاممة عمى ألياؼ ومغذيات أكثر

تناوؿ مصادر جيدة لمبروتيف مثؿ المحوـ النباتية )العدس والحمص( والمحوـ  :البروتينات الصحية .1
 .البيضاء )الدجاج والأسماؾ( والمكسرات والبذور

حاوؿ تقميؿ تناوؿ الدىوف المشبعة )مثؿ  :لمشبعة والممح والسكريات المضافةتجنب الدىون ا .5
 .الزبدة والزيوت الميدرجة( والممح والسكريات المضافة

يجب الحرص عمى شرب كمية كافية مف الماء يوميًا لمحفاظ عمى ترطيب  :شرب الماء بكثرة .1
 .الجسـ

حتوي الوجبات السريعة عمى سعرات حرارية ت :تقميل تناول الوجبات السريعة والمشروبات الغازية .7
 .عالية وقميؿ مف القيـ الغذائية. حاوؿ تقميؿ استيلاكيا

حاوؿ تناوؿ وجبات صغيرة ومتكررة عمى مدار اليوـ بدلًا مف وجبات  :التحكم في حجم الوجبات .1
 .كبيرة

والتسويؽ  قـ بالتخطيط المسبؽ لوجباتؾ لتجنب الوجبات العشوائية :التخطيط المسبق لموجبات .2
 .الغذائي

 .تناوؿ الطعاـ ببطء واستمتع بالنكيات والروائح. تذوؽ الطعاـ بدقة :الاستمتاع بالطعام .41

 :خلاصة
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 حيػاة مػف ٌتجزأ  لا جػزء وىػي ، ميمػة مرحمػة المراىقػة مرحمػة أف القػوؿ يمكػف سػبؽ مػا خػلاؿ مػف
 يػتـ المرحمػة ىػذه ففػي الرشػد مرحمػة لتكػويف أسػاس أنيػا كمػا الطفولة، لمرحمة مكممة وىي مرحمة الإنساف،

 أخطػر مػف تعتبر أنيا كما المستقبؿ خطط ووضع الفرد يعيشيا التي المفاىيـ كؿ الشخصية، وتحديد بناء
 ولانخػراط الانحػراؼ أي السػمبي نحػو أو الايجػابي نحػو مسػاره يبػيف المرحمػة ىػذه في لاف الإنساف المراحؿ

 انحػراؼ فػي ميػـ كعامػؿ يعتبػر العػادؿ غيػر العقػاب أف وفولػدر رينيػا مػف كػؿ ذكػر السػوء، كمػا رفػاؽ مػع
 يشػيد المرحمػة ىػذه في الفتى لاف المراىؽ منيا يعاني التي المشكلات كثرة عف ذلؾ ناتج وكؿ المراىقيف،

 وبفعػؿ الانفعاليػة، الناحيػة مف عميو الغضب وظيور الاضطراب إلى يضطره عدة مما وتحولات تغيرات  
 الطاقـ مف وكذلؾ ) الأسرة( الأىؿ مف المراىؽ يحتاج لذا ككؿ، حالتو وفي في جسمو المفاجئ التغير ىذا

الػد  تحصػيمو عمػى يػؤثر ولا بسػيولة المرحمػة ىػذه يجتػاز لكػي ومسػاعدتو لػو تقػديـ توجييػات ككػؿ المدرسػي
 المسػاعدة إلػى ماسػة بحاجػة ىػو فبػذلؾ مضػطربا لا سويا راشدا يكوف ولكي النفسية خاصة، وحياتو راسي

 اختيػار فػي وذلػؾ . الجديػدة حياتػو مػع التكيػؼ يسػتطيع حتػى المرحمػة ىػذه لػو فػي النصػح وتقػديـ وتفيمػو
 وقيمػو الفػرد لصػورة انعكاسػا )المعيشػي المسػتوى( الاخيػر ىػذا يعتبر لو بحيث المناسب المعيشي المستوى
 أكانت سواء النشاطات مف متكاملا نموذجا وىي .الآخروف يراىا بيا  فييا نفسو يرى التي والطريقة الذاتية
تباع أنواع مف نوع أو ىواية  صحي غذائي نظاـ الرياضة وا 
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 :مقدمة
نقصػت قػد تػؤدي إلػى تعتبػر مكونػا ىامػا فػي الجسػـ نظػرا لػدورىا الخطيػر، فػإذا زادت أو زيادة الوزف 

الإصابة بأمراض خطيرة. لذلؾ، مف الميـ معرفة نسبة الشحوـ في الجسـ لتحديد وجود البدانة. البدانة تعد 
مصدر خطورة للإصابة بالعديد مف الأمراض المزمنة مثؿ أمراض القمب وارتفاع ضغط الػدـ وداء السػكري 

اف وأنػواع الػدىوف فػي الجسػـ وتعريػؼ البدانػة وأمراض المفاصؿ. في ىذا الفصؿ سػنتناوؿ بنيػة جسػـ الإنسػ
 وأشكاليا وطرؽ تحديد نسبة الشحوـ في الجسـ.

 زيادة الوزنتعريف  1.
عمػى أنيػا الزيػادة فػي الكتمػة الشػحمية لحػد يػؤثر عمػى صػحة الفػرد أي الزيػادة فػي  زيادة الوزفتعرؼ 

 (56ص 1999الطيبي  عكاشة عبد المناف الكتمة الشحمية عمى حساب مكونات الجسـ الأخرى 

 خصائص المرحمة العمرية.2
مرحلة الطفولة المتوسطة، والتً تعرف  ٌضًا بفترة الطفولة الوسطى  و الطفولة المتوسطة، تمثل فترة 

سنة، وتتمٌأ بسمات وخصائص  12إلى  6تمتد هذه المرحلة عادةً من سن  .هامة فً التطور الإنسانً

هنا بعض النقاط المهمة حول  .وتأثٌرها على مسار حٌاته المستقبلًفرٌدة تسهم فً تشكٌل شخصٌة الفرد 

 :مرحلة الطفولة المتوسطة

 ٌشهد الأطفال فً هذه المرحلة تطورًا كبٌرًا فً القدرات العقلٌة. ٌتعلمون  :التعلم والتطور العقلي

 .المفاهٌم الأكادٌمٌة والمهارات الاجتماعٌة واللغوٌة

 ٌبد  الأطفال فً تطوٌر استقلالٌتهم والقدرة على تحمل المسؤولٌات.  :الاستقلالية والمسؤولية

 .ٌتعلمون كٌفٌة القٌام بالمهام الٌومٌة بشكل  كبر

 ٌشهد الجسم نموًا سرٌعًا فً هذه المرحلة. ٌأداد الوأن والطول،  :التطور الجسدي والنمو

 .وتتطور العضلات والعظام

 رانهم وٌبنون علاقات اجتماعٌة. ٌتعلمون قواعد ٌتواصل الأطفال مع  ق :التفاعل الاجتماعي

 .التفاعل الاجتماعً والتعاون

 تبد  بعض الأطفال فً هذه المرحلة فً التفكٌر فً مسائل الجنس والهوٌة  :التطور الجنسي

 .الجنسٌة

 المراىقة المبكرة .3
فرد من مرحلة الطفولة إلى هً المرحلة الانتقالٌة بٌن الطفولة والمراهقة، حٌث ٌنتقل ال المراهقة المبكرة

سنة. خلال  11إلى  13سنوات وتستمر حتى سن  10مرحلة الرشد. تبد  هذه المرحلة عادةً من سن 

المراهقة المبكرة، ٌبد  المراهق فً الدخول إلى المراحل الأولى من رحلته نحو  ن ٌصبح بالغًا. ٌتعرض 

 .و طرٌقة التفكٌر والنظرة للعالم والآخرٌنللعدٌد من التغٌرات، سواءً من ناحٌة المظهر الخارجً  

 . تصبح الخصوصٌة والاستقلالٌة هاجسًا عند المراهق فً هذه المرحلة
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 ىذه المرحمة مظاىر النمو في  - 4
 النمو الجسمي: 1.4 

 مف بيف مميزات النمو الجسمي في مرحمة المراىقة نذكر 3
بالنسبة لمػذكور يحػدث نمػو سػريع فػي الطػوؿ والييكػؿ العظمػي مػع اتسػاع الكتػؼ والصػدر ، وتنشػط 
الغدد التناسمية ويحدث افراز الخلايا الجنسية ، وتحدث أكبر زيػادة فػي طػوؿ الجسػـ بالإضػافة الػى تغيػرات 

جئ فػي الطػوؿ يحػدث نمػو سػريع و مفػا للإناثأما بالنسبة في الجياز العصبي وظيور القدرات الخاصة. 
والوزف وفي الييكؿ العظمي مع اتساع الحوض ، كما تنشط الغدد التناسمية وتبدأ العادة الشيرية ، وتحدث 
أكبر زيػادة فػي طػوؿ الجسػـ ، وخاصػة فػي الفتػرة التػي تسػبؽ أوؿ حػيض ، ثػـ تصػبح الزيػادة طفيفػة ، كمػا 

 138-37  الصفحات 1991حمودة   .باينةتصبح الحواس أكثر استعدادا لمتدقيؽ بيف المدركات الحسية المت
 .يشمؿ تغييرات في الطوؿ والعرض والوزف -
يبدأ عادةً لدى الإناث ما بيف سف العاشرة والرابعة عشر، ولدى الذكور مف عمر اثنتي عشػرة سػنة  -

 .أو خمس عشرة سنة، ويستمر حتى سف العشريف
 يتأثر بالعوامؿ الوراثية والبيئية -
 النمو الحركي: 2.4

تصػػػبح حركػػػات المراىػػػؽ أكثػػػر توافقػػػا وانسػػػجاما ويػػػزداد نشػػػاطو قػػػوة ويػػػزداد اتقػػػاف الػػػذكور لولعػػػاب 
الرياضية والإناث لمميارات الحركية ويتفوؽ البنوف عمى البنات في نمو القوة والميػارات الحركيػة الينػداوي، 

مػى الحركػة وممارسػة . زيادة القوة ونموىػا تػؤدي إلػى ارتفػاع مسػتوى القػدرة ع41-414، الصفحات 4114
 (354  صفحة 2000القذافي  العديد مف النشاطات البدنية والرياضية. 

 النمو الجنسي:   43.
المراىقػػػػة ذات طبيعػػػػة بيولوجيػػػػة واجتماعيػػػػة أيضػػػػا ، بػػػػدايتيا تغييػػػػرات بيولوجيػػػػة عنػػػػد الػػػػذكور وعنػػػػد 
الإنػػاث، عمػػى أف ىنػػاؾ مرحمػػة تظيػػر فييػػا الخصػػائص الجنسػػية المتوسػػطة وىػػذه الخصػػائص عنػػد البنػػات 

تضػخـ تتمثؿ في نمو الصدر ، واسػتدارة الأفخػاذ ، وظيػور شػعر العانػة ، ثػـ الحػيض ، وىػي عنػد الػذكور 
الصوت وظيػور شػعر العانػة وطفػرة فػي نمػو الجسػـ ، وىػذه الطفػرة تحػدث عنػد البنػات أيضػا ، كمػا يظيػر 

 (. 140  صفحة 1999)عوض  عند الذكور شعر في الوجو... 
 38-37  الصفحات 1991حمودة   .يتضمف تطور الأعضاء التناسمية والتغييرات اليرمونية -
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 354  صفحة 2000 القذافي  .جـ الخصيتيف لدى الذكوريشمؿ نمو الثدي لدى الإناث وزيادة ح -
 140  صفحة 1999عوض، . يؤثر عمى النمو الجسمي والنفسي والاجتماع -

 النمو العقمي .4.4
يشيد نمو الذكاء في بداية مرحمة المتوسط تقدمًا ممحوظًا حتى يصؿ إلى ذروتو فػي سػف السادسػة  -

 عشر تقريبًا.
التذكر القائـ عمى الفيـ واستنتاج العلاقػات، ممػا يسػاعده عمػى حفػظ يتزايد تطور قدرة التمميذ عمى  -

 المعمومات وربطيا واسترجاعيا بسيولة وفعالية.
يتحسػػف فتػػرة الانتبػػاه ومػػدى الانتبػػاه، ممػػا يمكّػػف التمميػػذ مػػف التركيػػز لفتػػرات أطػػوؿ عمػػى مشػػكلات  -

 معقدة ومياـ طويمة بشكؿ أكثر يسرًا وفاعمية.
لػػػدى التمميػػػذ، ويبػػػدأ فػػػي التوجػػػو مػػػف الاعتمػػػاد عمػػػى المحسوسػػػات إلػػػى التفكيػػػر تػػػزداد قػػػدرة التخيػػػؿ  -

 المجرّد، مما يظير في اىتمامو بالرسـ وأحلامو اليقظة.
يتطور التفكير لدى التمميػذ ويتجػو مػف المحسػوس إلػى المجػرّد ومػف المعمػوـ إلػى المجيػوؿ، وتػزداد  -

ويكتسػب القػدرة عمػى تطػوير حمػوؿ لممشػاكؿ قدرتو عمى التحميؿ والتركيػب والاسػتنتاج والاسػتدلاؿ، 
 بأسموب عممي.

تتنػػامى بعػػض المفػػاىيـ لػػدى التمميػػذ، ممػػا يػػؤدي إلػػى زيػػادة فيمػػو لممػػواد مثػػؿ مفيػػوـ الألػػواف الحػػارة  -
 والباردة.

تتميز القدرات العقمية في ىذه المرحمة، ويظير تميز بعض التلاميذ في المواد العممية، بينمػا يبػرز  -
   1998)عقــل  الأدب أو الرسػػـ أو الأشػػغاؿ اليدويػػة أو الأنشػػطة الرياضػػية.  آخػػروف فػػي مجػػالات

 (.389ص 
 النمو الاجتماعي  4.5

فػػػي المرحمػػػة المتوسػػػطة، تتميػػػز العلاقػػػات الاجتماعيػػػة بالاتسػػػاع والشػػػموؿ، حيػػػث تسػػػتمر عمميػػػة التطبيػػػع 
الاتصػػاؿ الشخصػػي بػػالمعمميف والتنشػػئة الاجتماعيػػة، وتتنػػوع مجػػالات النشػػاط الاجتمػػاعي، ممػػا يزيػػد مػػف 

ومػػديري المػػدارس والرفػػػاؽ. يكعتبػػر اسػػػتغلاؿ العلاقػػة بػػػيف التمميػػذ والمعمػػـ فػػػي ىػػذه المرحمػػػة ميمًػػا لمسػػػاعدة 
ظيػػار  التمميػذ عمػى تخطػػي مشػكلاتو الذاتيػة والاجتماعيػػة، مػف خػلاؿ فيػػـ تصػرفاتو وتقػديـ الحػػب والمػودة وا 

 الرعاية والعطؼ عميو.
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ر التمميػػػػذ فػػػػي المرحمػػػػة المتوسػػػػطة مجموعػػػػة مػػػػف الخصػػػػائص المتعمقػػػػة بػػػػالنمو بالإضػػػػافة إلػػػػى ذلػػػػؾ، يظيػػػػ
 الاجتماعي، وتشمؿ3

 الاىتماـ بالمظير الشخصي واختيار الملابس بعناية والاىتماـ بالألواف الزاىية. -
الاسػػتقلاؿ الاجتمػػاعي وتحمػػؿ المسػػؤوليات الاجتماعيػػة والانتقػػاؿ مػػف اعتمػػاده عمػػى الآخػػريف إلػػى  -

 سو.اعتماده عمى نف
د بعض التلاميذ مع شخصيات خارج نطاؽ البيئة، مثؿ بعض المرموقة. -  توحُّ
 زيادة وعي واىتماـ التمميذ بالمكانة الاجتماعية والطبقة التي ينتمي إلييا. -
الانتمػػػػاء إلػػػػى جماعػػػػات الأصػػػػدقاء والخضػػػػوع ليػػػػا، وتوسػػػػيع دائػػػػرة التفاعػػػػؿ الاجتمػػػػاعي مػػػػع ىػػػػذه  -

 الجماعات.
 وجية نظر الكبار والشعور بالضيؽ عندما توجو إليو نصائحيـ. ضعؼ قدرة التمميذ عمى فيـ -
باختصار، يتمثؿ النمو الاجتماعي لمتمميذ فػي المرحمػة المتوسػطة فػي تطػور العلاقػات الاجتماعيػة  -

والاسػػتقلالية والتواصػػؿ الفعمػػاؿ مػػع الآخػػريف، مػػع تحفيػػزىـ عمػػى التفاعػػؿ الإيجػػابي وتعزيػػز شػػعورىـ 
 390  ص 2002  ص لذلك ترى مريم سميم  1994  معوضبالانتماء والتقدير.

. ويتصػػؼ التمميػػذ بالمنافسػػة والغيػػرة أثنػػاء تفاعمػػو وتعاممػػو مػػع جماعػػات الأصػػدقاء أو مػػف ىػػـ فػػي  -
والموافقػة والانسػجاـ مػع المحػيط  الإدارةتتميز ىذه المرحمة بأنيػا فتػرة المسػايرة و • مرحمتو العمرية 

  2001زىــران   الاجتمػػاعي وقبػػوؿ العػػادات والتقاليػػد والمعػػايير الاجتماعيػػة السػػائدة فػػي مجتمعػػو .
 (350ص
 التثقيف الصحي لممراىقين . 5

عامًا. ىي فترة  42إلى  41المراىقة ىي مرحمة مف مراحؿ الحياة تقع بيف الطفولة والبموغ، وتمتد مف سف 
لبناء أسس الصحة الجيدة، وتشيد المراىقيف تغيرات في النمو البدني والمعرفي والنفسي حاسمة 

الاجتماعي. عمى الرغـ مف الاعتقاد السائد بأف فترة المراىقة ىي فترة التمتع بالصحة، إلا أف نسبة 
ذه المشاكؿ ولكف يمكف الوقاية مف الكثير مف ى .الوفيات والمرض والإصابات تكوف كبيرة في ىذه الفترة

 أو علاجيا
 :مف أجؿ النمو والتطور في صحة جيدة، يحتاج المراىقوف إلى

 يجب أف يحصموا عمى معمومات دقيقة حوؿ الصحة، بما يشمؿ  :المعمومات والتثقيف الصحي
 .التثقيؼ الجنسي الشامؿ الذي يناسب أعمارىـ
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 التعامؿ مع الحياة اليوميةيجب توفير الفرص لتطوير مياراتيـ في  :تطوير الميارات الحياتية. 
 يجب تقديـ الخدمات الصحية المكرْضية والمنصفة والملائمة والفعالة :الخدمات الصحية المناسبة. 
 يجب توفير بيئات تساعد عمى الحفاظ عمى الصحة والوقاية مف  :البيئات الآمنة والداعمة

 المخاطر
اليادفة في تصميـ وتنفيذ التدخلات اللازمة  تعزيز صحة المراىقيف يتطمب أيضًا توفير الفرص لممشاركة

توسيع نطاؽ ىذه الفرص يعد أمرًا أساسيًا للاستجابة للاحتياجات  .لتحسيف صحتيـ والحفاظ عمييا
 والحقوؽ الخاصة لممراىقيف.

 اىمية النشاط البدني في مرحمة المراىقة. 6
ؾ معؾ بعض النقاط الميمة حوؿ أىمية النشاط البدني يمعب دورًا ميمًا في صحة المراىقيف. دعوني أشار 

 :ممارسة النشاط البدني في ىذه المرحمة
 :الصحة العقمية .4

o أظيرت دراسة حديثة أف المراىقيف الذيف يمارسوف الرياضة أقؿ  :تقميل القمق والاكتئاب
 .عرضة لمقمؽ والاكتئاب. يعزى ذلؾ إلى تأثير النشاط البدني عمى اليرمونات والمزاج

o  يساعد النشاط البدني في تحسيف الصورة الذاتية وتنمية القدرات  :العقميةتحسين الصحة
 .العقمية والانتباه

 :الصحة البدنية .4
o يقمؿ مف خطر الإصابة بأمراض مثؿ ارتفاع ضغط الدـ  :الوقاية من الأمراض المزمنة

 .والسكري
o العظاـيساىـ في تطوير المياقة البدنية وتقوية العضلات و  :تقوية العضلات والعظام. 

 :التطور العقمي والاجتماعي .4
o يمكف لمرياضة أف تساعد المراىقيف في اكتساب ميارات  :تطوير الميارات الاجتماعية

 .التواصؿ والعمؿ الجماعي
o يساعد المراىقيف عمى تطوير طرؽ التعامؿ مع العقبات وضبط  :التحكم في الانفعالات

 .ردود الفعؿ الغريزية والعاطفية
 :البحث عن اليوية .1

o يعتبر النشاط البدني مجالًا لتأكيد الذات وتطوير الشخصية. 
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o يساعد في تحقيؽ الأىداؼ وتطوير ميارات القيادة والتحدي. 
 

اسػػتنادًا إلػػى البحػػث الػػذي قػػاـ بػػو الطالبػػاف فػػي ىػػذا الفصػػؿ، يمكػػف القػػوؿ إف فتػػرة المراىقػػة أو مرحمػػة 
ث تمثؿ نقطة تحػوؿ حاسػمة تشػيد تحػولات شػاممة التعميـ المتوسط تعد مف أىـ المراحؿ في حياة الفرد، حي

 تتميز بتعقيداتيا وتحدياتيا التي تختمؼ عف باقي مراحؿ الحياة.
لا تقتصػػػر أىميػػػػة المراىقػػػػة عمػػػػى النضػػػػج الجنسػػػػي وحػػػده، بػػػػؿ تتجػػػػاوز ذلػػػػؾ إلػػػػى أف تكػػػػوف عمميػػػػة 

ىؽ فػي ىػذه الفتػرة مػع اجتماعية رئيسية تؤثر في تشكيؿ شخصية الفرد وتحديد ىويتو الفردية. يتعامؿ المرا
صػػراعات داخميػػة وخارجيػػة، يتمثػػؿ أىميػػا فػػي تحػػديات انتقالػػو مػػف عػػالـ الطفولػػة المػػألوؼ إلػػى عػػالـ الكبػػار 

 المجيوؿ، والتي تشمؿ الاكتشاؼ الذاتي وتحديد مكانتو في المجتمع.
ات العمرية، بما يتميز المراىؽ في ىذه الفترة بمجموعة مف الخصائص الفريدة التي تميزه عف غيره مف الفئ

فػػي ذلػػؾ التغيػػرات النفسػػية والجسػػمية والاجتماعيػػة. يعبػػر المراىػػؽ عػػف رغبتػػو فػػي الاسػػتقلالية والتميػػز، فػػي 
حػػػػيف يسػػػػعى لمقبػػػػوؿ والانتمػػػػاء فػػػػي المجتمػػػػع الػػػػذي يعػػػػيش فيػػػػو. تتسػػػػـ ىػػػػذه الفتػػػػرة بالعديػػػػد مػػػػف التحػػػػديات 

فيػػو والتكيػػؼ مػػع التغيػػرات الكبيػػرة التػػي والصػػعوبات، حيػػث يحػػاوؿ المراىػػؽ فيػػـ العػػالـ الجديػػد الػػذي يعػػيش 
 (327  ص ) 1994معوض  يشيدىا جسديًا وعقميًا. 

بيػػػذه الطريقػػػة، تظيػػػر فتػػػرة المراىقػػػة كفتػػػرة تطػػػور وتحػػػدي لمفػػػرد، تشػػػكؿ فييػػػا الصػػػراعات والتحػػػولات 
 النفسية والاجتماعية جزءًا لا يتجزأ مف تجربتو الحياتية.

ار إلػػييـ فػػي بعػػض الدراسػػات، أسػػاس المجتمػػع ونػػواة تكوينػػو، يعتبػػر المراىقػػوف أو الشػػباب، كمػػا يكشػػ
ومف ىنا يتطمب النظر بجدية واىتمػاـ إلػى ىػذه المرحمػة الحساسػة مػف خػلاؿ دراسػة عمميػة شػاممة لجوانبيػا 
النفسػػية والاجتماعيػػة والفسػػيولوجية، بالإضػػافة إلػػى التركيػػز عمػػى إيجػػاد الحمػػوؿ لمتحػػديات التػػي يواجيونيػػا 

 تيـ.وتمبية احتياجا
يتقػػدـ الفػػرد فػػي حياتػػو عبػػر مراحػػؿ نمػػو متعػػددة، ويكعتبػػر مػػف الواضػػح عمميًػػا أف كػػؿ مرحمػػة تأثيرىػػا 
يتجػػاوب مػػع مػػا قبميػػا وتكعػػد سػػممًا لممرحمػػة التاليػػة. وىكػػذا، يكعتبػػر النمػػو عمميػػة متصػػمة ومسػػتمرة فػػي جوانبػػو 

نػد مرحمػة المراىقػة بػؿ يسػتمر بعػد المتعددة، سواء كانػت بيولوجيػة، أو معرفيػة، أو اجتماعيػة، ولا يتوقػؼ ع
 ذلؾ.
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تمثؿ المراىقة مرحمة انتقالية ميمة في حياة الإنساف، حيث يتجاوز خلاليا مرحمػة الطفولػة ولكنػو لػـ 
يصػػػؿ بعػػػد إلػػػى مرحمػػػة النضػػػج الكاممػػػة، ومػػػف ىنػػػا تنطػػػوي المخػػػاطر المحتممػػػة، ففػػػي ىػػػذه المرحمػػػة تحػػػدث 

 ة سريعة ومفاجئة لممراىؽ ولمف حولو.تغييرات جوىرية في جميع جوانب الشخصية بطريق
فػػي ىػػذه المرحمػػة، ينتقػػؿ الفػػرد مػػف التركيػػز عمػػى الأمػػور الماديػػة إلػػى الأمػػور الروحيػػة والعاطفيػػة، وتحػػدث 
تحػولات كبيػػرة فػػي ىويتػػو وتصػػوراتو لمعػالـ. إف فيػػـ ىػػذه التغيػػرات والتعامػػؿ معيػا بشػػكؿ فعّػػاؿ يتطمػػب فيمًػػا 

 152  ص 1997سميمان التطوري. عميقًا لطبيعة المراىقة ومسارىا 
يمكف أف مف الضروري أف يكوف ىناؾ اىتماـ بالنواحي النفسية والجسمية والاجتماعية لممراىؽ، حيث 

تظير في ىذه المرحمة مشاكؿ مثؿ الحرماف والاضطرابات والانزعاج. ومع ذلؾ، يجب ملاحظة أف 
المراىقة قد تكوف أيضًا فترة نمو وتطور إيجابية، وتعتمد ىذه النتيجة عمى عدة عوامؿ مف بينيا تجربة 

حمة كاف فييا معتمدًا عمى الغير الطفولة ودعـ البالغيف وتمبية الاحتياجات النفسية لممراىؽ. وينتقؿ مف مر 
إلى طور يعتمد فيو عمى نفسو، كما يرغب في ىذه المرحمة بالتحرر مف سمطة الوالديف والالتصاؽ في 
ذات الوقت بجماعة الرفاؽ والولاء ليـ، كما يبدأ بالبحث عف المثؿ العميا، وتتسع دائرة علاقاتو واىتمامو 

زمزمي  بالآخريف.
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 مفيوم الصحة.1
يكعرّؼ  .وعقميًا واجتماعيًا، لا مجرّد انعداـ المرض أو العجزالصحة ىي حالة مف اكتماؿ السلامة بدنيًا 

حة العقميّة والاجتماعية والبدنية فالإنساف  .الصحة بأنيا حالة الإنساف دوف أيّ مَرَض أو داء، وتشمِؿ الصِّ
الفرد أف يكوف  بجيِّد. يجبِشكؿ  المجتمعالسمميـ ىو الّذي يَشعكر بِسلامة بدنو وجسده، ويتعامؿ مع أفراد 

قادرًا عمى التكيؼ مع البيئة التي يعيش فييا، سواء بالنسبة لمجوانب الجسدية أو العاطفية أو العقمية. في 
الختاـ، يجب أف يكوف النشاط البدني جزءًا مف نمط حياة صحي، ويمكف لمجميع الاستفادة منو بممارستو 

 بانتظاـ
 الصحة الشاممة.2
أف يحصؿ جميع الأشخاص عمى المجموعة الكاممة مف الخدمات  التغطية الصحية الشاممةتعني 

وىي تشمؿ السمسمة  .الصحية الجيدة اللازمة متى وأينما يحتاجوف إلييا، دوف التعرض لضائقة مالية
الكاممة مف الخدمات الصحية الأساسية، مف تعزيز الصحة إلى الوقاية والعلاج والتأىيؿ والرعاية الممطّفة 

حقيؽ ىذه الغاية، يتعيف أف يكوف لدى البمداف نكظـ صحية قوية تتّسـ بالكفاءة والإنصاؼ لت. طيمة العمر
وتعدّ الرعاية الصحية الأولية الطريقة الأكثر  .وليا جذور راسخة في المجتمعات المحمية التي تخدميا

 فعاليةً ومردودية لتحقيؽ ذلؾ

 

 التربية الصحية.3
مػف خلاليػا يػػتـ  .تيػدؼ إلػى تعزيػز الػوعي الصػحي لػدى الأفػرادالتربيػة الصػحية ىػي عمميػة تربويػة 

تزويػػد الأفػػػراد بالمعمومػػػات والخبػػػرات اللازمػػػة لتغييػػػر سػػموكيـ واتجاىػػػاتيـ وعػػػاداتيـ بشػػػكؿ إيجػػػابي، بيػػػدؼ 
 :تشمؿ التربية الصحية مجموعة مف المياديف والأساليب .1الحفاظ عمى صحتيـ والوقاية مف الأمراض

 والرياضة، والعناية  :الصحة الشخصية ، تشمؿ النظافة الشخصية، والتغذية السميمة، والنوـ
 .بالعينيف

 رة نموذجًا صحيًا لوبناء مف خلاؿ العادات والأساليب الصحية يجب أف تكوف الأس :المنزل
 .المتبعة في المنزؿ، مثؿ تناوؿ الغذاء الصحي

 تيتـ بالجانب الصحي لمطلاب مف خلاؿ تشجيع النظافة الصحية وممارسة الرياضة  :المدرسة
 .وتوفير المعمومات الصحية

https://mawdoo3.com/%D9%88%D8%B3%D8%A7%D8%A6%D9%84_%D8%A7%D9%84%D8%AA%D8%B1%D8%A8%D9%8A%D8%A9_%D8%A7%D9%84%D8%B5%D8%AD%D9%8A%D8%A9
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 هٌئات الطب والتمرٌض والمؤسسات  ٌتم ذلك من خلال الخدمات الصحٌة المقدمة من :المجتمع

 .الصحٌة المختلفة

 اىداف التربية الصحية.4

 تعزيز الوعي الصحي لدى الأفراد مف خلاؿ توفير المعمومات حوؿ النمط الصحي  :التوعية
والسموكيات الإيجابية. يشمؿ ذلؾ معرفة الأمراض والوقاية منيا وأىمية النظافة الشخصية 

 .والتغذية السميمة
 تشجيع الأفراد عمى اتخاذ إجراءات وقائية لمحفاظ عمى صحتيـ، مثؿ التطعيمات  :الوقاية

 .والفحوص الدورية والتغذية الجيدة
 تشجيع الأفراد عمى تبني سموكيات صحية، مثؿ ممارسة الرياضة  :تعزيز السموك الصحي

 .والامتناع عف التدخيف وتناوؿ الطعاـ الصحي
 ؿ عمى توفير بيئة صحية نظيفة وآمنة في المدارس والمنازؿ العم :تحسين البيئة الصحية

 .والمجتمعات
التربية الصحية تمعب دورًا ميمًا في تحسيف الوعي الصحي وتعزيز السموكيات الإيجابية لدى الأفراد. 
يجب أف يكوف التفاعؿ بيف المعمـ والمتعمـ جزءًا أساسيًا مف ىذه العممية، حيث يمكف لممعمـ أف يمقي 

 عمومات الصحية ويشجع الطلاب عمى تطبيقيا في حياتيـ اليومية . الم
 علاقة التربية الصحية بالتربية البدنية.5

التربية البدنية والتربية الصحية ترتبطاف بشكؿ وثيؽ وتؤثراف عمى صحة الإنساف بشكؿ شامؿ. دعوني 
 :أشارؾ معؾ بعض المعمومات حوؿ ىذه العلاقة

 :العامةالتربية البدنية والصحة  .4
o  يعد الاىتماـ بالصحة والجسـ عمومًا مف أىـ الأىداؼ التي يراد تحقيقيا مف وراء التربية

فممارسة الألعاب الرياضية تعد مف الأىداؼ التي تعمؿ كواقي للإنساف مف  .البدنية
إصابتو بأي نوع مف أنواع الأمراض، وبشكؿ خاص أمراض القمب وضغط الدـ وغيرىـ 

 مف أنواع الأمراض.
o  يساىـ ممارسة الرياضة في تحسيف المياقة البدنية وزيادة قوة العضلات والمرونة، مما

 .يؤدي إلى تحسيف الصحة العامة لمجسـ
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 :التربية البدنية والصحة العقمية .4
o يعزز ممارسة الرياضة الصحة العقمية ويقمؿ مف التوتر والقمؽ. 
o ة النفسيةيساىـ في تحسيف المزاج وزيادة الشعور بالسعادة والراح. 

 :التربية البدنية والتغذية السميمة .4
o فالتغذية الجيدة تمعب  .يجب أف يترافؽ ممارسة الرياضة مع نظاـ غذائي صحي ومتوازف

 دورًا ىامًا في تعزيز الصحة العامة وتحسيف الأداء البدني.
 :التربية البدنية في المدارس .1

o تساىـ في تعزيز  .لمدارسيجب أف تكوف الرياضة جزءًا مف المناىج الدراسية في ا
 الصحة العامة لمطلاب وتعميميـ ميارات المياقة البدنية والنشاط البدني

 مكونات الصحة العامة.6
الصحة العامة ىي مجاؿ ييتـ بتحسيف الصحة وجودة الحياة لوفراد والمجتمعات. ىناؾ أربع مكونات 

 :رئيسية لمصحة العامة
 مف أمثمة ذلؾ الالتزاـ  .ة والعادات الصحية الشخصيةتتعمؽ بالصحة الفردي :الصحة الشخصية

 بالعادات الغذائية السميمة، وممارسة التماريف الرياضية
 كما يتضمف  .تشمؿ الجيود لمحفاظ عمى نقاء الماء واليواء والتربة مف التموث :صحة البيئة

 العمؿ عمى تحسيف الظروؼ البيئية لممجتمع
 المبكر عف الأمراض والوقاية منيا مف خلاؿ تطعيمات يشمؿ الكشؼ  :الطب الوقائي لمفرد

 .وتوجييات صحية
 يتعامؿ مع الأمراض المستوطنة وييدؼ إلى الحد مف انتشارىا مف  :الطب الوقائي لممجتمع

 خلاؿ مراقبة الحالات وتطبيؽ إجراءات وقائية
 تمؾ المكونات تعمؿ معًا لتحقيؽ الأىداؼ الصحية والوقاية مف الأمراض وتحسيف جودة الحياة لمجميع. 

 مفيوم النشاط البدني .7
يشمؿ جميع  .وتتطمب استيلاؾ الطاقة العضلات الييكميةتنتجيا  حركة جسديةالنشاط البدني ىو 

. منزلية، وحتى ممارسة الأنشطة الترفيييةالأنشطة التي تبذؿ خلاؿ العمؿ أو المعب أو أداء المياـ ال
يمكف أف يكوف النشاط البدني مخططًا لو أو غير منظـ، وقد يشمؿ نشاطات مثؿ المشي إلى المتجر، 
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يعتبر النشاط البدني جزءًا أساسيًا مف الحفاظ عمى الصحة وتحسيف المياقة  .التنظيؼ، العمؿ، والنقؿ
 .بصرؼ النظر عف مستوى الميارات وبغرض استمتاع الجميع بويمكف ممارسة النشاط البدني  .البدنية

يساىـ النشاط البدني المنتظـ في الوقاية مف الأمراض غير السارية مثؿ أمراض القمب والسكتة الدماغية 
  .وداء السكري، ويحسف الصحة النفسية ونوعية الحياة

 انواع النشاط البدني.8
 :اليوائي البدني النشاط 1.8

 النشاط أثناء الطاقة لإنتاج الأكسجيف استخداـ يتـ حيث ىوائي، بدني نشاط إلى البدني النشاط ينقسـ
 فإف آخر وبتعبير .اليوائي غير البدني النشاط أثناء الأكسجيف استخداـ يتـ لا بينما اليوائي، البدني
 النشاط
 بشكؿ أداءه الاستمرار في مف لمشخص يمكف الذي الشدة، المعتدؿ البدني النشاط ذلؾ ىو اليوائي البدني

 بوتيرة يتميز بدني نشاط وىو .الاستمرار فيو مف يمنعو ممحوظ بتعب الشعور بدوف دقائؽ، لعدة متواصؿ
وما  الحبؿ، ونط السباحة، العادية، أو الثابتة الدراجة ركوب الجري، اليرولة، السريع، المشي مثؿ مستمرة،

لمعضلات،  الطاقة أنتاج عمميات في الأكسجيف استخداـ تعني الأصؿ إغريقية اليوائي وكممة ذلؾ، شابو
 تنتج ىذا يومنا في المعروفة الصحية الفوائد ومعظـ .البعض يعتقد كما الطمؽ باليواء علاقة ليا وليس
 اليوائي البدني النشاط عف
 
 

 :اللاىوائي البدني النشاط 2.8
 قصيرة فترة إلا أداءه في راالاستمر  يمكف لا الشدة رتفعم بدني نشاط فيو اللاىوائي البدني النشاط أما

  عالية بسرعة جةراالد استخداـ أو الجري، عمى متدرب غير لشخص كالجري أقؿ، أو دقيقة إلى تصؿ
 

 اقسام النشاط البدني .9
يشمؿ أي حركة مف حركات الجسـ  .النشاط البدني يعود بفوائد كبيرة عمى صحة القمب والجسـ والعقؿ

العضلات الييكمية وتتطمب استيلاؾ الطاقة ىذا يشمؿ مجموعة متنوعة مف الأنشطة التي يمكف تنتجيا 
 :أف تكوف ممتعة ومفيدة. ىنا بعض الأقساـ الرئيسية لمنشاط البدني
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 يشمؿ الأنشطة التي تعزز القدرة عمى الاستمرار في الأداء لفترات طويمة، مثؿ الجري  :التحمل
 .وركوب الدراجات

 يركز عمى تعزيز الاستقرار والتناغـ، مثؿ التماريف التحفيزية واليوغا :التوازن. 
 ييدؼ إلى تطوير القوة العضمية، مثؿ رفع الأثقاؿ وتماريف القوة :القوة. 
 يساعد عمى تحسيف مرونة الجسـ، مثؿ تماريف الإطالة واليوغا :المرونة. 

 اىداف النشاط البدني .10

 التنمية البدنية  1.10
  إلى تطوير القوة والمياقة البدنية مف خلاؿ ممارسة التماريف الرياضية. يمكف أف يكوف يشير ىذا

اليدؼ ىو زيادة القوة العضمية، تحسيف المياقة البدنية العامة، أو تطوير ميارات محددة مثؿ القفز 
 .أو السباحة

 ثقاؿ، تماريف يمكف تحقيؽ التنمية البدنية مف خلاؿ مجموعة متنوعة مف الأنشطة، مثؿ رفع الأ
 .القوة، والتماريف الوظيفية

 التنمية المعرفية 2.10
التنمية المعرفية ىي عممية إعداد وتييئة المواقؼ التي تؤدي إلى ظيور قدرات الفرد العقمية وتشكيميا، 

يعتمد ىذا عمى ما ورثو الفرد مف استعدادات جينية،  .والوصوؿ بيا إلى أقصى مدى يمكف أف تصؿ إليو
في السياؽ التعميمي، يمكف أف تشمؿ توظيؼ ىذه القدرات واستخداميا لصالح الفرد والمجتمع ثـ يتـ 

 التنمية المعرفية توسيع مدى الفيـ والمعرفة، وتطوير الميارات العقمية والتفكير النقدي .
 التنمية النفسية  3.10

ييتـ ىذا المجاؿ  .مدى حياتيـعمـ النفس التنموي ىو الدراسة العممية لكيفية وسبب تغير البشر عمى 
أصلًا بالرضع والأطفاؿ، ثـ يتوسع ليشمؿ المراىقة ونمو البالغيف والشيخوخة وكامؿ العمر يسعى عمـ 
النفس التنموي إلى فيـ كيؼ يتطور الإنساف عمى مراحؿ مختمفة مف حياتو، وكيؼ يتأثر بالعوامؿ البيئية 

 .والاجتماعية والبيولوجية
الصحة النفسية ىي  .ف أف ننظر إلى الصحة النفسية مف منظور عمـ النفس التنمويمف جية أخرى، يمك

حالة مف الرفاه النفسي تمكّف الشخص مف مواجية ضغوط الحياة، وتحقيؽ إمكاناتو، والتعمّـ والعمؿ بشكؿ 
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ا الفردية إنيا جزء لا يتجزأ مف الصحة والرفاه المذيف يدعماف قدراتن .جيد، والمساىمة في مجتمعو المحمي
قامة العلاقات وتشكيؿ العالـ الذي نعيش فيو  .والجماعية عمى اتخاذ القرارات وا 

الصحة النفسية لا تقتصر عمى غياب الاضطرابات النفسية. إنيا تشمؿ مجموعة متنوعة مف الحالات 
لآخر، والتحديات التي يمكف أف يواجييا الإنساف. يمكف أف تكوف ىذه التحديات متفاوتة مف شخص 

وتشمؿ الاعتلالات النفسية الاضطرابات النفسية وحالات  .وتتأثر بالعوامؿ البيئية والوراثية والاجتماعية
الإعاقة النفسية الاجتماعية، فضلًا عف الحالات النفسية الأخرى المرتبطة بالضيؽ الشديد أو ضعؼ 

 الأداء أو خطر إيذاء النفس 

 التنمية الحركية  4.10
ية تعني تطور وتحسيف القدرات الحركية لمفرد. دعوني أشرح ىذا المفيوـ بشكؿ أكثر التنمية الحرك

 :تفصيلًا 
 ىي النشاط البدني، وتشمؿ جميع حركات الإنساف، سواء كانت حركات العمؿ أو  :الحركة

 الرياضة
 يشير إلى تعمـ الحركات بشكؿ عاـ، بما في ذلؾ حركات العمؿ والأنشطة  :التعمـ الحركي

 ة الرياضي
فيي تساعد عمى تطوير القدرات الجسدية والميارات  .التنمية الحركية تمعب دورًا ميمًا في حياة الأفراد

الحركية، وتسيـ في تحقيؽ أىداؼ التنمية المستدامة يجب أف نساعد الأطفاؿ عمى استكشاؼ إمكانياتيـ 
 الحركية مف خلاؿ تعمـ الحركات وتطوير مياراتيـ البدنية

 البدنية  للأنشطةالفوائد الصحية .11
بفوائد صحية عديدة، وىي ميمة لمحفاظ عمى صحتنا العامة.  ممارسة النشاط البدنييعود 

 :دعوني أشارؾ معكـ بعض ىذه الفوائد

 يساعد النشاط البدني في تقوية عضلات الجسـ  :تحسين المياقة العضمية والقمبية والتنفسية
يعزز المياقة القمبية والتنفسية، مما يحسِّف تدفؽ الدـ ويقمؿ مف  كما .وتحسيف قدرتو عمى التحمؿ

 مخاطر الأمراض القمبية والأوعية الدموية.
 يعزز النشاط البدني إفراز مواد كيميائية في الدماغ تجعمنا أكثر  :تحسين الصحة العقمية والمزاج

 تحسيف الوظيفة الإدراكية.كما يمكف أف يساعد في تقميؿ الاكتئاب و  .سعادةً وراحةً وأقؿ قمقًا
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 يقوي النشاط البدني العظاـ ويقمؿ مف خطر اليشاشة :تحسين صحة العظام والوظيفة الحركية. 
 كما يساىـ في تحسيف القدرة عمى الحركة والمرونة.

 يساعد النشاط البدني في حرؽ السعرات الحرارية ومنع  :المساىمة في الحفاظ عمى وزف صحي
 أو المساعدة في تثبيت الوزف بعد إنقاصو.زيادة الوزف المفرطة 

 يقمؿ النشاط البدني مف مخاطر الإصابة بأمراض القمب والأوعية  :الحد مف مخاطر الأمراض
 الدموية، وارتفاع ضغط الدـ، والسكري، والسرطاف، والاكتئاب 

 أفضؿ.يعزز النشاط البدني الطاقة ويساعد في الحصوؿ عمى نوـ  :زيادة الطاقة وتحسيف النوـ 
 يقوي العضلات ويحسِّف التوازف، مما  :الحد مف مخاطر السقوط والإصابة بكسور الورؾ والفقرات

 يقمؿ مف خطر السقوط والإصابة.

 عدم ممارسة النشاط البدني و تأثيراتو. 12
بالطبع! عدـ ممارسة النشاط البدني يمكف أف يؤدي إلى تأثيرات سمبية عمى الصحة. دعوني أشارؾ معؾ 

 :ىذه الآثاربعض 
 يزداد معدؿ الإصابة بأمراض القمب عند قمة ممارسة النشاط  :أمراض القمب والأوعية الدموية

 .يعمؿ ممارسة الرياضة بشكؿ معتدؿ ومنتظـ عمى تقميؿ ىذه المخاطر .الرياضي
 قمة الحركة تؤدي إلى ضعؼ العضلات وعدـ استجابتيا لامتصاص  :مرض السكري النوع الثاني

 ، مما يزيد مف مخاطر الإصابة بمرض السكري.الأنسوليفىرموف 
 قمة الحركة يمكف أف تؤدي إلى اضطرابات نفسية وجسدية  :الاضطرابات الناتجة عف الإجياد

 مرتبطة بالإجياد.
 قمة النشاط البدني يزيد مف خطر الإصابة بيشاشة العظاـ. :ضعؼ العضلات وىشاشة العظاـ 
 ريف الرياضية يمكف أف تؤدي إلى ظيور آلاـ الظير.قمة ممارسة التما :آلاـ الظير 
 قمة النشاط البدني يزيد مف احتمالية تراكـ الدىوف في الجسـ ومشاكؿ  :تراكـ الدىوف في الجسـ

 الجياز اليضمي.
 ىناؾ ارتباط وثيؽ بيف النشاط البدني والذىني، ويتأثر كؿ  :فقداف القدرة عمى التركيز والذاكرة

 منيما بالآخر.
 قمة النشاط البدني يمكف أف يؤدي إلى فقداف الحيوية والنشاط. :ف حيوية ونشاط الشبابفقدا 

 



   النشاط البدني و الصحة                                                  الثالثالفصل 

35 
 

 المياقة البدنية المرتبطة بالصحة  13
 المياقة القمبية التنفسية  13.1

ىي قدرة الجيازيف القمبي والتنفسي عمى أخذ الأوكسجيف مف  (CRF اختصارًا) المياقة القمبية التنفسية
يتـ  .ونقمو بواسطة الدـ واستخلاصو مف قبؿ الخلايا وخصوصاً العضلات لإنتاج الطاقة اليواء الخارجي

تطوير المياقة القمبية التنفسية مف خلاؿ الأنشطة البدنية اليوائية، وىي الأنشطة التي تستخدـ الأوكسجيف 
الدراجة، مف أمثمة ىذه الأنشطة3 المشي، المشي السريع، اليرولة، الجري، ركوب  .كمصدر لمطاقة

 والسباحة.
المياقة القمبية التنفسية تعتبر أحد أىـ العوامؿ التي تؤثر عمى الصحة العامة. إليؾ بعض النقاط الميمة 

 :حوؿ المياقة القمبية التنفسية
 ىذه الأنشطة تشمؿ التماريف متوسطة الشدة التي تستمر لفترة طويمة  :الأنشطة البدنية اليوائية

 مف الأمثمة عمى ىذه التماريف3 المشي والركض والسباحة. .ر لمطاقةوتستخدـ الأكسجيف كمصد
 تشمؿ أجيزة مثؿ جياز المشي والدراجة الثابتة. تمكنؾ ىذه الأجيزة مف مراقبة  :الأجيزة اليوائية

 .سرعة وشدة التمريف بدقة عالية
 ف يجب مراعاة يعتبر المشي في اليواء الطمؽ خيارًا جيدًا أيضًا، ولك :المشي في اليواء الطمؽ

 الظروؼ المناخية وتموث اليواء في بعض المناطؽ.
 يمكف أيضًا تحسيف المياقة القمبية التنفسية مف خلاؿ ممارسة رياضات  :الرياضات التنافسية

 تنافسية مثؿ كرة القدـ والتنس والسباحة.
يكوف مستوى السكر في الختاـ، يكفضؿ ممارسة التماريف اليوائية في الصباح قبؿ تناوؿ الإفطار، حيث 

كما تساىـ التماريف الصباحية في رفع معدؿ الأيض  .في الدـ منخفضًا ويتـ حرؽ الدىوف بشكؿ أفضؿ
 وتحسيف المزاج العاـ .

 
 المياقة الداخمية  2.13

ىي ترتبط بقوة عضلات وسط الجسـ وقدرتيا  .المياقة الداخمية تعتبر جزءًا ميمًا مف المياقة البدنية الشاممة
 :إليؾ بعض المعمومات حوؿ المياقة الداخمية .1تحمؿ الأنشطة اليومية والرياضية عمى

https://www.mayoclinic.org/ar/healthy-lifestyle/fitness/in-depth/fitness/art-20046433
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الجسـ. مف أمثمة تشمؿ ىذه التماريف تقوية وثبات عضلات وسط  :تمارين عضلات وسط الجسم .4
 :ىذه التماريف

o )يعمؿ عمى تقوية عضلات البطف والظير والأرداؼ :التمرين الموحي )البلانك. 
o تستيدؼ عضلات البطف وتعزز الثبات والتوازف :تمارين البطن. 
o تعمؿ عمى تقوية عضلات وسط الجسـ. :تماريف كرة المياقة البدنية 

 :أىمية المياقة الداخمية .4
o توازفتحسيف الثبات وال. 
o دعـ العمميات اليومية مثؿ رفع الأشياء والجموس والوقوؼ. 
o .تقميؿ خطر الإصابة بآلاـ الظير والإجياد العضمي 

 :التمارين الأخرى لمياقة البدنية .4
o يعمؿ عمى تقوية عضلات الأرداؼ والظير والبطف. :تمريف الجسر 

 التركيب الجسمي  13.3
الجسـ أو تكويف الجسـ لوصؼ نسب الدىوف والعظاـ  في المياقة البدنية، يستخدـ مصطمح تركيب

والعضلات في جسـ الإنساف. يعتبر تركيب الجسـ جزءًا ميمًا مف المياقة البدنية الشاممة، حيث يحدد 
قد يبدو أف شخصيف متساوييف في الوزف والطوؿ  .توزيع الوزف والنسبة بيف المكونات المختمفة في الجسـ

 البعض، وذلؾ لأنيما يختمفاف في تركيب الجسـ مختمفيف تمامًا عف بعضيما

يمكف قياس تركيب الجسـ  .تركيب الجسـ يتأثر بعوامؿ متعددة، مثؿ النسبة المئوية لمدىوف في الجسـ 
باستخداـ طرؽ متعددة، مثؿ قياس سماكة الدىف تحت الجمد باستخداـ الفرجار المدفعي في مناطؽ 

كما يمكف استخداـ تحميؿ المعاوقة الكيربائية  .1ف والفخذيفمختمفة مف الجسـ، مثؿ البطف والذراعي
ي تحديد النسبة المئوية لمبروتيف ىذه القياسات تساىـ ف .لتقدير نسبة الدىوف في الجسـ (BIA) البيولوجية

 الجسدي والييكمي.
ومقياس امتصاص الأشعة السينية  (ADP) بالإضافة إلى ذلؾ، تقنيات مثؿ تخطيط التحجـ بإزاحة اليواء

تمؾ التقنيات توفر نتائج دقيقة وتستخدـ في  .تستخدـ لقياس تركيب الجسـ بدقة (DEXA) ثنائي البواعث
  السريرية.البحث والتطبيقات 

 النشاط الرياضي و التحكم في الوزن  14

https://bing.com/search?q=%D8%A7%D9%84%D8%AA%D8%B1%D9%83%D9%8A%D8%A8+%D8%A7%D9%84%D8%AC%D8%B3%D9%85%D9%8A
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والحفاظ عمى صحة الجسـ. دعوني أشارؾ معؾ  التحكم في الوزنالنشاط الرياضي يمعب دورًا ميمًا في 
 :بعض الفوائد الميمة لممارسة التماريف الرياضية

 البدنية، يحرؽ عند ممارسة الأنشطة  :منع زيادة الوزن والمساعدة في تثبيت الوزن بعد إنقاصو
 كمما زادت شدة النشاط، زادت السعرات الحرارية التي تحرقيا .جسمؾ السعرات الحرارية

 قد يزيد حساسية  .التماريف الرياضية المزاج، ويقمؿ مف القمؽ والتوتر أداءيحسف  :تحسين المزاج
 الدماغ ليرموني السيروتونيف والنورابينفريف، مما يحمي مف الاكتئاب

 تساىـ ممارسة التماريف الرياضية في بناء عضلات وعظاـ قوية  :العضلات والعظام الحفاظ عمى
 الرياضة تزيد كثافة العظاـ وتقي مف ىشاشة العظاـ لاحقًا .والحفاظ عمييا

 تساىـ ممارسة التماريف الرياضية في تقميؿ خطر  :تخفيض خطر الإصابة بالأمراض المزمنة
 ع الثاني وأمراض القمب والسمنةالإصابة بأمراض مثؿ السكري مف النو 

 تعزز التماريف الرياضية معتدلة الشدة إنتاج الجسـ لمضادات الأكسدة  :الحفاظ عمى صحة البشرة
 الطبيعية، مما يحافظ عمى صحة الخلايا ويؤخر ظيور علامات الشيخوخة عمى البشرة

 لدى الفرد  ةالمصروفقياس مستوى النشاط لبدني و الطاقة  1.14
جزءًا ميمًا مف الحفاظ عمى الصحة والمياقة البدنية. ىناؾ عدة طرؽ لقياس مستوى  النشاط البدنييكعد 

 :لدى الفرد. دعوني أشارؾ معؾ بعض ىذه الطرؽ ةالمصروفالنشاط والطاقة 
 جياز تعقب النشاط (Accelerometer):  يكعد جياز تعقب النشاط أداة حديثة لقياس النشاط

الجياز تحديد المسافة التي قطعتيا ونوع الحركة التي تمارسيا، مثؿ المشي أو البدني. يمكف ليذا 
 كما يمكنو قياس جودة النوـ ومعدؿ السعرات الحرارية المحروقة .الركض أو السباحة

 يمكف قياس مستوى المياقة البدنية مف خلاؿ حساب الزمف اللازـ  :قياس الزمن لممشي أو الجري
يؿ أو ميؿ ونصؼ. كما يمكف قياس المسافة المقطوعة خلاؿ جري لجري مسافة معينة، مثؿ م

 ىذا يساعد في تقدير قدرة الجسـ عمى نقؿ الأكسجيف إلى الأنسجة والعضلات .دقيقة 44لمدة 
 مقياس الحركة (Pedometer):  يكستخدـ مقياس الحركة لقياس عدد الخطوات التي تمشييا

 اليواتؼ الذكية لتتبع النشاطيمكف أف يكوف مرتبطًا بتطبيقات  .يوميًا
  يمكف حساب مستوى النشاط البدني مف خلاؿ قسمة الطاقة الكمية  :ةالمصروفقياس الطاقة

لوشخاص الخامميف  4.4اليومية عمى الطاقة المصروفة أثناء الراحة. يتراوح مستوى النشاط مف 
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مارسوف رياضات قد يتجاوز ذلؾ بالنسبة لوشخاص الذيف ي .لوشخاص النشيطيف 4.5إلى 
 تحممية شاقة

 النشاط البدني و الوقاية من الامراض . 15
النشاط البدني لو فوائد عديدة ويساىـ في الوقاية مف الأمراض المزمنة. دعوني أشارؾ معؾ بعض ىذه 

 :الفوائد
 ممارسة  .يكعزز النشاط البدني المزاج ويقمؿ مف الاكتئاب والقمؽ :تحسين الصحة العقمية والمزاج

دقيقة يوميًا كافية لتحسيف المزاج العاـ، حيث تزيد حساسية  41 - 41التماريف الرياضية لمدة 
 ، مما يؤدي إلى تخفيؼ الاكتئاب وتعزيز المشاعر الإيجابية دريناليفأالنور و دماغ لمسيروتونيف ال

 ز  .يكساىـ النشاط البدني في بناء العظاـ وتعزيز كثافتيا :تحسين صحة العظام كثافة العظاـ يكعزم
 في الفقرات القطنية وفقرات الرقبة وعظاـ الورؾ، مما يكساعِد في الوقاية مف ىشاشة العظاـ

 يكساعِد النشاط البدني في الحفاظ عمى وزف الجسـ الصحي وتجنُّب  :الحفاظ عمى الوزن الصحي
 ريىذا يقمؿ مف مخاطر الإصابة بأمراض مثؿ أمراض القمب والسك .زيادة الوزف الزائد

 يكقمِّؿ النشاط البدني مف مخاطر الإصابة بفرط ضغط الدـ وأمراض  :الوقاية من الأمراض المزمنة
 كما يكساعِد في الوقاية مف الاكتئاب .القمب والسكتة الدماغية والسرطاف

 اثر النشاط البدني عمى القوام  16.
 :النشاط البدني لو تأثيرات إيجابية عمى القواـ والصحة العامة منيا 

 يساعد النشاط البدني في منع زيادة الوزف الزائد والحفاظ عمى الوزف المثالي.  :التحكم في الوزن
عند ممارسة النشاط البدني، يتـ حرؽ السعرات الحرارية. كمما زادت شدة النشاط، زادت السعرات 

الاستفادة  حتى إذا لـ تتمكف مف الذىاب إلى الصالة الرياضية بانتظاـ، يمكنؾ .التي يتـ حرقيا
 مف أي نشاط بسيط خلاؿ يومؾ لمحصوؿ عمى فوائد الحركة

 يقمؿ النشاط البدني مف مخاطر الإصابة بأمراض القمب  :الوقاية من الأمراض والحالات الصحية
كما يساىـ في تحسيف الوظائؼ  .والاكتئاب والقمؽ 4وارتفاع ضغط الدـ والسكري مف النوع 

 سبب مختمؼ الأسبابالعقمية ويقمؿ مف خطر الوفاة ب
 يحفز النشاط البدني إفراز مواد كيميائية في الدماغ تساىـ في تحسيف  :تحسين المزاج والطاقة

 كما يزيد مف الطاقة والقدرة عمى التعامؿ مع الأعباء اليومية .المزاج والشعور بالسعادة والاسترخاء
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 العضلات وزيادة القدرة عمى التحمؿ يساىـ النشاط البدني في تقوية :تعزيز القوة والمياقة البدنية. 
يعزز تدفؽ الأكسجيف والمغذيات إلى الأنسجة ويعمؿ عمى تحسيف صحة القمب والرئتيف، مما 

 يزيد مف القدرة عمى أداء المياـ اليومية
 يكفضؿ  .يساعد النشاط البدني المنتظـ عمى تحسيف جودة النوـ والنوـ العميؽ :تحسين النوم

 قبؿ النوـ لتجنب الإثارة الزائد الرياضةتجنب ممارسة 
 اثر النشاط البدني عمى الجياز التنفسي  1.16

النشاط البدني يمعب دورًا ميمًا في تحسيف صحة الجياز التنفسي الآثار الإيجابية لمتماريف الرياضية عمى 
 :الجياز التنفسي

 :تحسين وظائف الرئتين والأىداب التنفسية .4
o مى تحسيف سلامة الأىداب التنفسيةيساعد النشاط البدني ع. 
o تنظؼ الأىداب ما تحتيا مف خلايا بصورة دائمة، مما يساىـ في تطيير الجياز التنفسي 
o  تحمؿ مستقبلات تكتشؼ المواد الغريبة ليتـ التعامؿ معيا عمى الفور لمتخمص منيا

 .وطردىا أولًا بأوؿ
 :تحسين القدرة عمى التنفس .4

o إلى تحسيف قوة وكفاءة الجياز التنفسي يؤدي النشاط البدني المنتظـ. 
o يزيد مف حجـ الشييؽ والزفير، مما يعزز كفاءة الرئتيف في تبادؿ الغازات 

 :تقميل مشاكل التنفس .4
o .يساىـ النشاط البدني في تقميؿ مشاكؿ التنفس المزمنة، مثؿ الكحة المستمرة 
o  البدنيةيعزز النشاط البدني القدرة عمى التحمؿ والتكيؼ مع الجيود. 
 اثر النشاط البدني عمى الجياز اليضمي و عممية اليضم  163.

 النشاط البدني يمعب دورًا ميمًا في تحسيف صحة الجياز اليضمي
 :تحفيز حركة الأمعاء وتسريع اليضم

o  يساىـ النشاط البدني في تحفيز حركة الأمعاء وتسريع حركة الطعاـ في الجياز
 .اليضمي

o  التنفس خلاؿ ممارسة التماريف اليوائية، مما يكحفّز انقباض يزيد نبض القمب ومعدؿ
 عضلات الأمعاء ويساعد عمى تحسيف حركتيا.
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 :توازن البكتيريا النافعة في الجياز اليضمي .4
o  تحتوي الأمعاء عمى بكتيريا نافعة تمعب دورًا في تعزيز المناعة وحماية الجسـ مف

 .البكتيريا الضارة
o  موازنة ىذه البكتيريا النافعة، مما يعزز عممية اليضـ يساىـ النشاط البدني في

 وامتصاص العناصر الغذائية.
 :التخفيف من الإمساك .4

o يكنصح بممارسة التماريف الرياضية بانتظاـ لمتخفيؼ مف الإمساؾ. 
o  تزيد سرعة حركة الطعاـ في الأمعاء الغميظة، مما يقمؿ مف امتصاص الماء ويساعد

 .عمى تحسيف حركة الأمعاء

 اىم السياسات المعاصرة المتعمقة بالنشاط البدني و الصحة  .71
النشاط البدني يمعب دورًا ميمًا في تحسيف صحة الجياز التنفسي واليضمي، وىو أمر يجب أف يأخذ في 
الاعتبار عند وضع السياسات الصحية. إليؾ بعض السياسات المعاصرة المتعمقة بالنشاط البدني 

 :والصحة
 :سياسات شاممة لمتربية البدنية الجيدة التمييد لإعداد .4

o  أصدرت منظمة الأمـ المتحدة لمتربية والعمـ والثقافة )اليونسكو( ممخصًا لمسياسات
 يستعرض أىمية تطوير سياسات شاممة لمتربية البدنية.

o ىذه السياسات تيدؼ إلى تعزيز النشاط البدني في المدارس والمجتمعات. 
 :العالميةتوجييات منظمة الصحة  .4

o  عامًا  11-41توصي منظمة الصحة العالمية بأف البالغيف الذيف تتراوح أعمارىـ بيف
 دقيقة مف الأنشطة البدنية اليوائية المعتدلة الشدة أسبوعيًا. 451يقوموف بما لا يقؿ عف 

o يمكف أف يكوف ذلؾ عبارة عف مزيج مف الأنشطة المعتدلة والشديدة القوة. 
 :ية لمنظام الغذائي والنشاط البدنيالاستراتيجية العالم .4

o  أصدرت جمعية الصحة العالمية استراتيجية عالمية تدعو الدوؿ الأعضاء إلى وضع
 خطط وطنية لتعزيز النشاط البدني.

o تيدؼ ىذه الاستراتيجية إلى الحد مف الأمراض غير السارية وتحسيف الصحة العامة. 

 الخلاصة 
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 الإنساف، حياة مف يتجزأ لا جزء وىي ، ميمة مرحمة ىقةراالم مرحمة أف القوؿ يمكف سبؽ ما خلاؿ مف
 بناء يتـ المرحمة ىذه ففي الرشد مرحمة لتكويف أساس أنيا كما الطفولة، لمرحمة مكممة مرحمة وىي

أخطر  مف تعتبر أنيا كما المستقبؿ خطط ووضع الفرد يعيشيا التي المفاىيـ كؿ وتحديد الشخصية،
 طراوالانخ ؼراالانح أي السمبي نحو أو الايجابي نحو مساره يبيف المرحمة ىذه في الإنسافلاف  ؿالمراح

 ؼراانح في ميـ كعامؿ يعتبر العادؿ غير العقاب أف وفولدر رينيا مف كؿ ذكر كما السوء، رفاؽ مع
 يشيد حمةالمر  ىذه في الفتى لاف رىؽ ا الـ منيا يعاني التي المشكلات كثرة عف ناتج ذلؾ وكؿ ىقيف،راالم
 وبفعؿ الانفعالية، الناحية مف عميو الغضب وظيور براالاضط إلى يضطره مما عدة لاتوتحو  تغيرات 

 الطاقـ مف وكذلؾ )الأسرة( الأىؿ مف ىؽراالم يحتاج لذا ككؿ، حالتو وفي جسمو في المفاجئ التغير ىذا
 تحصيمو عمى يؤثر ولا بسيولة المرحمة ىذه يجتاز لكي ومساعدتو لو توجييات تقديـ ككؿ المدرسي

 المساعدة إلى ماسة بحاجة ىو فبذلؾ مضطربا لا سويا شدارا يكوف ولكي خاصة، النفسية وحياتو سيراالد
 اختيار في وذلؾ . الجديدة حياتو مع التكيؼ يستطيع حتى المرحمة ىذه في لو النصح وتقديـ وتفيمو
 وقيمو الفرد لصورة انعكاسا )المعيشي المستوى( الاخير ىذا يعتبر بحيث لو المناسب المعيشي المستوى
 أكانت سواء النشاطات مف متكاملا نموذجا وىي .الآخروف بيا هراوي نفسو فييا يرى التي والطريقة الذاتية
تباع  الرياضة أنواع مف نوع أو ىواية .صحي غذائي نظاـ وا 
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 تمييد 
 نجاأه لطبٌعة البحث و متطلبات إ لقد حرص الطالبان الباحثان حلال هذا الفصل على تعدٌد و طبقا

  ً تف ةقدر من المعلومات النوعٌصول على المٌدانٌة اهم الأدوات الً  مكن استخدامها فصد الح

بالأغراض المنشودة، و فً هذا السٌاق فإن الأطراف الذٌن ٌقصدهم البحث بالدراسة تلامٌذ المرحلة 

  المتوسطة.

 الكاملة "بضرورة دراٌة الباحث  فً هذا الشأن ٌشٌر إخلاص محمد عبد الحفٌظ و مصطفى حسٌن باهً

 لمواصفات الأداة و تكلفتها و بنوع المفحوصٌن الذٌن تلائمهم و متطلبات تطبٌقها وطٌعة البٌانات الى  

 و موضوعٌتها،و بالإضافة إلى ذلك  ن   اثباتهتودي إلٌها من حٌث ممٌأاها و حدودها،و مدى صدقها و 

 ماشٌا  تتودى إلٌها. و ًالت فسٌر البٌاناتٌكون مدربا على كٌفٌة استخدام تلك الأدوات و إعدادها، و ت

 بعض موضوع البحث حرص الطالبان الباحثان على توظٌف كل من  داة الاستبٌان و  تمتطلبامع 

 لت  غراض التجربة الاستطلاعٌة فٌما  جموجهة لتلامٌذ عٌنة البحث، وقد تالقٌاسات المورفولوجٌة وهى 

 (  192، 1993ٌلى)حسائٌن، 

المرحلة  ذٌتلاممط المعٌشً والأٌادة فً الوأن وانتشار السمنة عند الكشف عن العلاقة بٌن الن -

   المتوسطة

 دي بدورها إلى الحصول على نتائج صادقة.  وً تتفضل الطرق لتطبٌق  دوات البحث الالوصول إل   -

 معرفة الصعوبات و المشاكل الً قد تواجه الطالبان الباحثان خلال الدراسة الأساسٌة.   -

 التحضٌر على كٌفٌة إجراء الاختبارات و القٌاس و التسجٌل.   -

 تعدٌد  نسب القٌاسات المورفولوجٌة المأمع توظٌفها مٌدانا.   -

قٌاس صلاحٌة القٌاسات المورفولوجٌة المراد استعمالها فً التجربة الأصلٌة لمعرفة مدى تمتعها  -

 بالصدق  

 و الثبات و الموضوعٌة حن ٌكون لها ثقل علمً.  

 اختٌار الوسائل الاحصائٌة المناسبة.   -

 الدراسة الاستطلاعية:
 الاستبانة  

لاستطلاع رأي مرحو إلى التلاميذ المرحمة   فاستبياقاـ الطالباف الباحثاف خلاؿ ىذه الخطوة بإعداد 
المتوسطة ومكونة مف عدة أسئمة حوؿ موضوع البحث و الي توجو لوفراد بغية الحصوؿ عمى بيانات  

 بالإجابةموضوعية كمية كيفية، مف جماعات كبيرة الحجـ و ذات كثافة عالية، و يقوـ المجيب المبحوث  
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اختيار واحد مف عدد الاختيارات"، وخلاؿ المعالجة  الإحصائية عمييا، وغالبا ما تقوـ الإجابة عمى 
 استخدـ الطالباف الباحثاف أسيؿ طريقة لوصؼ الاتجاه وىي توضيح النسبة المنوية  .

بعيف الاعتبارات لمملاحظات والتغييرات و الإضافات التي قاـ بيا الأساتذة المحكموف و التي  الأخذبعد 
% أي أف الاستبانة كانت 21.74بة الأسئمة المقبولة كانت في حدود %، أي أف نس5.41لـ تتجاوز 

صياغة الاستبانة في شكميا النيائي مكونة مف  تمتتقيس حقيقة ما أنجزت لقياسو،  صادقة المحتوى و
 ( سؤاؿ أنظر الممحؽ.45ثلاثة حاور أساسية وتشمؿ )

 صدق المحتوى :
تمارة بصورتيا الراىنة تتضمف مفردات ترتبط ارتباطا و في ىذا الشأف ذكر الأساتذة المحكموف أف الاس

جوىريا باليدؼ، كما أف مفردات الاستمارة بحالتيا الراىنة صحيحة و دقيقة وشاممة. كما يشير الباحث أف 
التعديلات التي تـ إدخاليا عمى الاستمارة قد أثرتيا وأكدت سلامتيا و قدرتيا عمى قياس ما وضع لقياسو 

الأصمي. ولقد اشتمؾ ىذه  الاستمارة صادقة و أنو يمكف تطبيقيا عمى عينة مف المجتمع و ىذا كمو تعتبر
 الأداة عمى ثلاث محاور أساسية ىي3

 3 الحالة المادية لوسرة المحور الأول

 3 العادات الغذائية و يشمؿ3 المحور الثاني

 نوعية وكمية الغذاء -

 كيفية تناوؿ الغذاء -

 3 النشاط البدني و يشمؿ3 المحور الثالث

 النشاط البدني اليومي -

 نشاط البدني لمنتظـ -

 3 الثبات

ثـ حساب ثبات الاستمارة وذلؾ مف توزيعيا عمى عينة مف التلاميذ مف نفس المجتمع الأصمي عددىا 
عشرة ثـ اختبارىـ بطريقة عشوائية وتـ استرجاعيا ثـ أعيد توزيعيا بعد أسبوع . و بعد المعالجة 
الإحصائية باستخداـ معامؿ الارتباط البسيط لكارؿ بيرسوف تـ تقدير قيمة معامؿ الثبات حسب كؿ 

 محور، كما ىي موضحة في الجدوؿ التالي3



 الجــــــانب التطبيقي 
 

40 
 

 

 معامل الثبات محاور الاستبٌان

 العادات

 الغذائٌة

 8888 نوعٌة الغذاء

 8879 كٌفٌة تناول الغذاء

 النشاط

 البدنً

 8883 السلوك الٌومً

 8891 نشاط منتظم

 

 الموجو فللاستبيايوضح قيـ معامؿ الثبات المحوري  44جدوؿ رقـ 

( أف قيـ "ر" المحسوبة بمغت بالنسبة لممحور 44لقد تبيف مف خلاؿ النتائج الموضحة في الجدوؿ ) -
الثالث فقد بالنسبة لكيفية تناوؿ الغذاء أما بالنسبة لممحور  1.72بالنسبة لنوعية الغذاء و  1, 11الثاني 

بالنسبة لنشاط منتظـ، و يشير الطالباف  1,24بالنسبة لمسموؾ اليومي و  1.14بمغت "ر" المحسوبة بػ 
، مما يؤكد إلى وجود ارتباط قوي بيف النتائج  4الباحثاف أف قيـ جؿ "ر" المحسوبة ىي قريبة مف القيمة 

لاستبياف الموجية إلى تلاميذ المرحمة القبمية و البعدية ، و عميو خمص الطالباف الباحثاف إلا أف ا
 21المتوسطة تتمتع بثبات عالي . و فور ذلؾ وزعت عمى عينة مف تلاميذ المرحمة المتوسط بم  حجميا 

متمدرس و خلاؿ عممية التوزيع تـ الاعتماد عمى المقابمة المباشرة وبعض المساعديف ، وقد بم  عدد 
 % .411مي أي بنسبة مف المجموع الك 21الاستمارات المسترجعة 

 قياس مؤشر كتمة الجسم ومحيط الخصر:

 وكانت وفقا لخطوات التالية3
الاعتماد عمى المراجع و المصادر و بعض البحوث المشابية بغرض التحميؿ و التفكير المنطقي لأىـ 
طرؽ قياس مؤشر كتمة الجسـ محيط الخصر الواجب التطرؽ ليا تماشيا مع طبيعة الموضوع و أىدافو 

ميز بالسيولة و و مف ىذا المنطمؽ تـ إعداد استمارة لترشيح القياسات المورفولوجية، حيث تتالمنشودة. 
الوضوح دوف متطمبات عالية، كما لا تتطمب إمكانيات ضخمة و بإمكاف لأي مختبر أدائيا ، و في ىذا 
الشأف يذكر عمر أبو المجد وجماؿ إسماعيؿ " أنو مف شروط الموضوعية ىي دقة و سيولة الاختبارات و 

الية خلاؿ مرحمة كات صعبة أو متطمبات عاالقياسات حيث لا يجب المبالغة في وضع مح
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( قاـ الطالباف الباحثاف باستطلاع أراء عدد مف الأساتذة و الدكاترة 422، ص 4224التنفيذ)حسانيف، 
صدؽ المحكميف(3 حيث عرضت الاستمارة الخاصة بترشيح أدوات البحث عمى الأساتذة المحكميف و ذلؾ 

 لأجؿ تحديد أدؽ لمقياسات

و التي تفي باليدؼ المنشود . و قد تـ العمؿ برأي حسف مؤشر كتمة الجسـ ومحيط الخصر المقننة 
علاوي و نصر الديف رضواف حيث يذكراف أف كؿ مكوف أو ميارة خاصة تحصؿ عمى نسبة تكرارات نقؿ 

( و 411، ص 4224% مف المجموع الكمي ل راء تستبعد مف التجربة المقصودة".. حسانيف، 45عف 
تفاؽ معظـ أراء الأساتذة المحكميف مع محتوى القياسات مما سبؽ خمص الطالباف الباحثاف إلى ا

 المورفولوجية مف حيث صدقيا فيما وضعت لقياسو
ومف جممة التوصيات التي استفاد منيا الطالباف الباحثاف إثر عممية تحكيـ وسائؿ القياس المستخدمة  -

 في ىذا البحث و أخذت بعيف الاعتبار خلاؿ الدراسة الأساسية ىي كالتالي3
 الحرص عمى الزيادة في حجـ العينة لدى الذكور والإناث. -
 الحرص عمى اختيار القياسات السيمة في التطبيؽ مف حيث الوقت التي تستغرقو القياسات.  -
 ضرورة مراعاة اتجاىات المختبريف نحو القياسات حيث ينبغي أف يكوف في حدود رغباتيـ و إمكانياتيـ -

 سيولة حساب درجات القياسات.
 جودة و سلامة العتاد المستخدـ . -
 أف يؤدى الاختبار فرد واحد أثناء التطبيؽ. -
 استخداـ وسائؿ البحث المختمفة لزيادة الحماس و الدافعية . -
 الاىتماـ بعبارات التشجيع و المدح و إشاعة جو مف الألفة و الطمأنينة أثناء موقؼ الاختبار بدلا مف -

 موقؼ الحياد و التجاىؿ .
خلاؿ ىذه المرحمة تناوؿ الباحث تمؾ الاختبارات بالتجريب لمتأكد مف ثقميا العممي ، حيث بم  حجميا و 

سنة و طبؽ عمييـ قياسي الطوؿ 44سنة أي بمتوسط عمر قدره  45 -44تلاميذ يتراوح نسنيـ مف  41
ترة الصباحية والوزف لحساب مؤشر كتمة الجسـ ومحيط الخصر و ذلؾ عمى مرحمتيف متتاليتيف خلاؿ الف

 مف كؿ مرحمة أي مف الساعة الثامنة إلى العاشرة و قد أشرؼ الطالباف الباحثاف عمى إجراء القياسات.
 ثبات الاختبار :

إعادة الاختبار مف أكثر طرؽ إنجاد معامؿ الثبات  -"و يعتبر أسموب الثبات عف طريؽ الاختبار 
صلاحية بالنسبة لاختبارات الأداء في التربية البدنية والرياضية و يصطمح عميو البعض بمعامؿ الاستقرار 
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الخصر  شرع الطالباف الباحثاف بمعالجة مؤشر كتمة الجسـ ومحيط 455ص ) 4224)حسانيف، 
إحصائيا و ذلؾ بتحويؿ الدرجات الخاـ المتحصؿ عمييا إلى درجات معيارية باستخداـ معامؿ الارتباط 

 البسيط لبيرسوف، و أفرزت ىذه المعالجة عف النتائج التالية3
 ( يوضح قيـ ثبات وصدؽ القياسات المورفولوجية41الجدوؿ رقـ )

معامل 

 الارتباط

 الاختبارات

 د.ح مستوى الدلالة ر.الجدولٌة م.الصدق م.الثبات حجم العٌنة

  الوأن 

 

48 

8899 8899  

 

88681 

 

 

8885 

 

 

9 
 4 4 الطول

 88997 88997 مأشر الكتلة

 88994 88994 محٌط الخصر

 

( أف كؿ قيـ معامؿ 41لقد تبيف مف خلاؿ المعالجة الإحصائية لمنتائج الخاـ الموضحة في الجدوؿ رقـ )
الارتباط" "ر" المتحصؿ عمييا حسابيا ىي ذات ارتباط عالي وكذلؾ أعمى مف القيمة الجدولية المقدرة ب 

. و ىذا التحصيؿ الإحصائي يؤكد عمى مدى ممتع 2و درجة الحرية  1,15عند مستوى الدلالة  1,114
ي القياسات قيد القياسات المستخدمة المزمع توظيفيا في الدراسة الأساسية بصفة الثبات و الصدؽ أ

جي فيو الاختبار الغرض الذي  ؾبارو وم البحث صادقة فيما وضعت لقياسو. و ىذا ما جاء نقلا عف
( كما أنو وحسب مقدـ عبد الحفيظ  مدى صلاحية الاختبار 414، ص )4224وضع مف أجمو حسانيف، 
 لقياس فيما وضع لقياسو.

 الموضوعية
التعصب و عدـ إدخاؿ العوامؿ الشخصية فيما يصدر الباحث يقصد بالموضوعية التحرر مف التحيز أو 

الخاصة.  اتوالثبؽ الاختبار، وحساب الدرجات مف أحكامكما يقصد بيا وضوح التعميمات الخاصة بتطبي
 وترجع موضوعية الاختبار في الأصؿ إلى النقاط التالية3
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نتائج الخاصة بو، و في مدى وضوح التعميمات الخاصة بتطبيؽ الاختبار و حساب الدرجات أو ال -
ىذا السياؽ استخدـ الطالباف الباحثاف المجموعة مف القياسات السيمة والواضحة وكذلؾ حساب 

 دراجات عمى مستوى كؿ اختبار بعيدا عف الصعوبة أو الغموض. 
أما لغة التعامؿ في إطار عرض و توجيو المختبريف فقد تميزت بالبساطة والوضوح ، و غير قابمة  -

 يؿ. لمتأو 
أما الجو التربوي لممفحوصيف فقد تميز في كؿ مراحؿ القياسات بالحبوبة و الاستعداد دوف التأثر  -

متغيرات أخرى )صحية نفسية ، اجتماعية...( ما عدا مثير القياسات قيد البحث و التي تشترط مف 
 التمميذ الاستعداد و الحيوية و الرغبة .
ة حسب توجييات الأساتذة المحكميف في ضوء نتائج الدراسة كذلؾ تـ العمؿ محؿ التوجييات اللازم

 الاستطلاعية حتى يتحقؽ للاختبار شرط الموضوعية. 
 ( يبيف بيف قيـ الأوساط الحسابية والانحرافات المعيارية لقياسات البحث الطمبة) ذكور(45جدوؿ رقـ )

 سمنة مفرطة

 القٌاسات

الوسائل 

 الإحصائٌة

 

محٌط  مأشر الكتلة الطول الوأن العمر حجم العٌنة

 الخصر

 ستم Imc ستم كغ سنة ع

 94888 18815 467833 85875 43841 98 س

 7835 8897 5831 6888 4834  ع
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 (: ٌبٌن قٌم المتوسط الحسابً والانحراف المعٌاري لقٌاسات البحث )إناث أٌادة ف48ًجدول رقم )

 الوأن(

 

 
 

0

1

2

3

4

5

6

Category 4 الاحصائٌة الوسائل  

بين قيم المتوسط الحسابي و انحراف المعياري لقياسات البحث 
 اناث

 الوأن العمر حجم العٌنة

 القٌاسات

 الوسائل الأحصائٌة

 

 حجم

 العٌنة

مأشر  الطول الوأن العمر

 الكتلة

محٌط 

 الخصر

 ستم Imc ستم كغ سنة ع 

 79858 17831 469866 84833 44866 6 س

 7858 4848 4895 4844 4.37  ع
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( بالنسبة لكؿ فرد مف IMB( IsIa Myoo B)IMBوفي خطوة أخرى قمنا بحساب كاشؼ كتمة الجسـ 
أفراد العينة والتي تحسب وفؽ الطوؿ والوزف واستخمصنا منيا قيـ توزع دليؿ كتمة الجسـ. ويقدـ جدوؿ 

لمنتيجة المستخمصة بالنسبة لمذكور والإناث كؿ عمى حدة. وقد استخدمنا ىنا التقسيـ عرضاً  47) 45)
أقؿ مف  IMBالمعموؿ بو في تقييـ مقياس كتمة الجسـ والمتضمف الفئات التالية3 تحت الوزف الطبيعي 

( بيف IMB( متوسط السمنة )41-41بيف  IMBخفيؼ السمنة )  45-41( بيف IMBوزف طبيعي ) 41
 (.45أكبر مف  IMB، شديد السمنة ) (44-45
 

 ( توزع تكرارات قيم مقياس كتمة الجسم لدى الذكور والإناث في العينة19جدول )
 

 الانبث الذكور BMI فئخ الوسن

  تحت الوسن الطجيعي

<20 
13.1 15.5 

 70.4 64.7 20-25 وسن طجيعي

 12.5 20.2 26-30 خفيف السمنخ

 2.0 2.0 31-35 متوسط السمنخ

 - - 35< شذيذ السمنخ
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وتتيح لنا ىذه النتيجة استخلاص مركب مف مركبات سموؾ التغذية الواجب إتباعو ونلاحظ مف جدوؿ 
( أنو يغمب عمى وزف الإناث عمى الذكور كونو طبيعياً، وأنو لـ يلاحظ في ىذه الدراسة وجود 42)

السمنة كانت قميمة جداً وتظير أشخاص شديدي السمنة ، كما وأف نسبة الأشخاص الواقعيف متوسطي 
لدى كلا الجنسيف بشكؿ متساوي ، أما نسبة دوي السمنة بشكؿ طفيؼ فقد كانت عند الذكور أعمى منيا 

% ولكف عمينا ىنا أف نأخذ التركيب البنيوي لأجساـ العينة ،المدروسة، 7.45مقابؿ  5.11عند الإناث %
دى العينة الإناث مقارنة بذكور الأمر الذي يؤثر فمف الممفت لمنظر ىنا ىو انخفاض متوسط الطوؿ ل
 بوضوح عمى قيـ مقياس كتمة الجسـ ومحيط الخصر.



 

 

 عزض وتحليل نتبئج
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 تمييد
يحتاج البحث في المجالات الإنسانية والاجتماعية إلى دمج الجانب النظري والتطبيقي. لأف الدراسة 

غير كافية لمكشؼ عف الحقائؽ المتعمقة بالموضوع، يجب إجراء دراسات ميدانية وتتبع  النظرية وحدىا
منيجية عممية واضحة. يجب اختيار منيج مناسب لمبحث واستخداـ أدوات بحث مناسبة لجمع البيانات 
وتحميميا بما يتماشى مع المعطيات النظرية. يتـ في ىذا الفصؿ عرض وتحميؿ ومناقشة نتائج البحث 

 مقارنتيا بالأبحاث السابقة والمشابية.و 
 الدراسة  نتائج تحميل و عرض1- 5
 عينة الدراسة: خصائص وتحميل عرض1-1- 5

 الدراسة  لعينة العامة الخصائص وتحميؿ عرض
 تتضمف التي و المناسبة العينة استخراج  في الاحصائية العمميات بعد و راسة الد المجتمع مف انطلاقا

 الذكور مف كلا الجنسيف
 :يمي كما النتائج كانت و الاناث و

 المئوية النسبة التكرارات الجنس
 %47.9 454 ذكر
 %52.1 475 انثى

 %100 541 المجموع

 الجنس حسب المبحوثين توزيع يوضح
، الذيف ولاية غميزافيظير الجدوؿ أف عدد الإناث في العينة التي تمت دراستيا تلاميذ الطور المتوسط ل

٪، بينما بم  54.4ونسبتيف  475عامًا( ىو الأكبر، حيث بم  عددىف  45و  44تتراوح أعمارىـ بيف 
٪. يمكف الاستنتاج مف ذلؾ أف عدد الإناث المتمدرسات أكثر مف 17.2ونسبتيـ  454عدد الذكور 

لى زيادة نسبة ، الذي يشير إ4141الذكور، وىذا يتماشى مع بيانات الديواف الوطني للإحصاء لعاـ 
الإناث مقارنة بالذكور. ىناؾ عدة أسباب ليذا الاتجاه، ومف بينيا3 تخمي التلاميذ عف الدراسة لمعمؿ في 
سوؽ العمؿ لتغطية نفقاتيـ الشخصية وأعباء الأسرة، وخاصةً إذا كانوا المسؤوليف الأساسييف عف الأسرة، 

لنظرة السمبية لمتعميـ عمومًا، حيث لا تتوفر فرص أو عجز الأب عف الاكتفاء، وقد يرجع ذلؾ أيضًا إلى ا
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العمؿ بعد التخرج مف الجامعة، وىذا يتعارض مع الإناث المواتي لا يممكف سوى الدراسة، والتي يمكف أف 
  تساعد في تحقيؽ النجاح في الدراسة والبقاء في المنزؿ

 متغيرالجنس حسب الدراسة عمى عينة أفراد توزيع توضح   01رقم النسبية الدائرة

 النسبة المئوية التكرارات السن
 %29.35 155 13الى  12من 
 %70.64 373 15الى  14من 

 %100 528 المجموع

 السن حسب المبحوثين عدد توزيعجدول يوضح 
 المعياري الانحراف الحسابي المتوسط قيمة أكبر قيمة أصغر  العينة حجم
528 16.78 38.55 23.19 3.85 

 بشكل الجنسين حسب عمى المبحوثين لدى البدني النشاط مستوى نتائج وتحميل عرض
 عام
 المعياري الانحراف الحسابي المتوسط قيمة أكبر قيمة أصغر  العينة حجم
528 1.40 2.20 1.69 1.7 

 4.12يتضح مف الجدوؿ  أف متوسط النشاط البدني لممبحوثيف الذيف شممتيـ الدراسة الميدانية ىو 
لمذكور الذيف  4.14و 4.11. ينتمي ىذا المتوسط إلى مدى يتراوح بيف 4.7معياري يبم  بانحراؼ 

للإناث اللاتي يمارسف النشاط البدني  4.11و 4.11يمارسوف النشاط البدني العادي، ومدى يتراوح بيف 
                                                                                                   العالي. يعتمد ذلؾ عمى تقدير مستوى النشاط البدني.
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 المبحوثين لدى البدني النشاط مستوى توزيع يوضح   03رقم النسبية الدائرة

 الأفراد حوؿ مستوى النشاط البدني اليومي  لإجاباتمئوٌة  الجدوؿ يوضح النسبة
الر
 قم

النشاط البدني 
 اليومي

 أبدا أحيانا دائما

 النسبة تكرار النسبة تكرار النسبة تكرار
 28.57 28 43.87 43 27.55 27 استيقض مبكرا 1
عمى نفسي  اعتمد 2

في ترتيب مكان 
 النوم

36 36.73 26 26.53 36 36.73 

اعتمد عمى المشي  3
في التنقل الى 

 المدرسة

33 33.67 43 43.87 22 22.44 

لأكثر اصعد الدرج  4
من أربعة ادوار 

 يوميا

30 30.61 60 61.22 08 8.16 

 10.20 10 54.08 53 35.71 35 اقوم بأشغال منزلية 5
اجمس أمام التمفاز  6

 لفترات طويمة
29 29.59 71 72.44 08 8.16 
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اقضي أكثر من  7
ساعتين أمام 
 الحاسوب 

35 35.71 33 33.67 30 30.61 

يمة و أنام لساعات ط 8
 في نياية الأسبوع

13 13.26 35 35.71 50 50.02 

 24.48 46.42 30.35 الاجمالية ةالمئويالنسبة 
 

مف مجموع العينة قد أجابوا ب أحيانا و كانت أعمى نسبة  % 11.44مف خلاؿ نتائج الجدوؿ ظير لنا 
لؾ في ذوتبيف   %41.45بدائما ب  ا( و قدرت نسبة أفراد العينة ممف أجابو 4.4.1.5.1) في العبارات
( مف 1نسبة في العبارة ) ىأعمو سجمت   %41.11قدرت نسبة الإجابة بأبدا ب ( بينما 4.7العبارات )
 المحور

ومنو نستنتج ان قمة النشاط اليومي يؤدي الى الخمول و بالتالي يعتبر ىاذا عامل من العوامل المؤدية 
 الى الزيادة في الوزن و إنتشار السمنة.

 مناقشة الفرضيات 
 :الفرضية التالية  الباحثاف إفترض الطالباف :مناقشة الفرضية الأولى :أولا 
و زيادة الوزف لدى تلاميذ المرحمة  والسموكيات الغذائية السيئة توجد علاقة بيف الحالة المادية لوسرة-

 المتوسطة.
يـ يتمتعوف بسيولة العيش واعتمادىـ نأ اتضحلوسرة ة أفراد العينة حوؿ الحالة المادية بجو مف خلاؿ أ
بالتالي ركة و حمة القا ذعف ى ر نتجـ بأغمب الأعماؿ دوف بذؿ جيد كبيالراحة مف التنقؿ والقياعمى وسائؿ 

 ـ( في4141عمي المدي.)  الد بفخالوزف و السمنة. حيث يذكر أ.د،  في انتشار زيادة ةالمساىم
غير مباشر  اشر أوبم  كتابو،"السعرات الحرارية في النظـ الغذائية" أف يسر الحالة المادية تؤدي بشكؿ

ة العذائية تربيالفي  الى الزيادة في الوزف وانتشار السمنة كما أكدت دراسة د، عفاؼ حسيف صبحى
رفاىية العيش   مط المعيشي مفنوالصحية"، أف مف بيف أسباب انتشار السمنة عند المراىقيف ىو يسر ال

ادات الغذائية مف حيث الكـ و مف خلاؿ أجوية عينة البحث حوؿ الع كوف الى الخموؿ وقمة الحركة،ر وال
كؿ إلى الأغذية الي تحتوي عمى سعرات حرارية كثيرة. كما أف اتباع عادات  نوع الغذاء و كيفية استيلاكو

الغذاء كمشاىدة التمفاز أو استعماؿ الحاسوب لساعات طويمة مع الأكؿ أو  في كيفية تناوؿ خاطئة
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وجبة الغذاء. وفي ىذا السياؽ أكدت دراسة عادؿ خيرات أو النوـ مباشرة بعد  الإسراع في تناوؿ الطعاـ
النوـ وتزايد ساعات  نماطالتغير في أ ف،أ»والحؿ والزيادة في الوزف بيف المشكمة  ـ(."السمنة4224.)

الإعلاـ، خصوصا التمفاز مع استعماؿ المأكولات ذات القيمة الغذائية والسعرات  الجموس أماـ وسائؿ
كؿ ىذه المعطيات أدت إلى ظيور أمراض العصر مف بينيا، السمنة.وعمى ضوء  الحرارية العالية جدا

المستخمصة بالإضافة إلى التفسيرات العممية الي اعتمدنا عمييا ظير لنا أف ىناؾ  ىذه النتائج والمعطيات
ومما سبؽ  السيئة المتبعة ما في ذلؾ كمية ونوعية الغذاء والكيفية في استيلاكو علاقة بيف العادات

   .قد حققت  استنتج الطالباف الباحثاف أف الفرضية الأولى
   : افترض الطالباف الباحثاف الفرضية التالية ثانيا: مناقشة الفرضية الثانية:

الزيادة في الوزف و انتشار السمنة عند تلاميذ  المنتضـ ي اليومي و نعلاقة ببف قمة النشاط البدتوجد 
  المتوسطة المرحمة

  اليومي يحوؿ العبارات الخاصة بالقياـ بالنشاط البدن المتوسطةمف خلاؿ أجوبة تلاميذ المرحمة 
 ييات يومية ذات نشاط بدنسموك يظير لنا أف غالبية أفراد العينة تعتمد في طريقة عيشيا عمى الاعتيادي

ؿ إلى دىوف و بصورة كبيرة فتتحو  يؤدي ىذا لا محالة إلى عدـ صرؼ الطاقة المكتسبة منخفض، و
أ،د. ىزاع بف محمد اىزاع.)  بالتالي الزيادة في الوزف أو ظيور السمنة. وفي ىذا الصدد يذكر

أمراض نقص الحركة ، كأمراض  ـ(.السمنة والنشاط البدف ومعرفة علاقة ذلؾ الخموؿ بالعديد مف4115
المنظمة العالمية لمصحة،  روطبقا لمنظو .شراييف القمب التاجية وداء السكري، والسمنة، وىشاشة العظاـ

بغرض توفير بيانات أساسية عف مدى  ي حددت عدة أىداؼ لرصد النشاط البدني، منيا ما كافتوىي ال
ي اليومي يساىـ بشكؿ نوىذا يدؿ عمى أف قمة النشاط البد.أو الخموؿ لدى المجتمع يانتشار النشاط البدن

   كبير في عدـ التحكـ في زيادة الوزف
اتضح ذلؾ جميا في  يمف خلاؿ أجوبة أفراد العينة حوؿ الممارسة المنتظمة لمنشاط البدنوانتشار السمنة 

عدـ القياـ ببعض  عدـ مشاركة أغمبية أفراد العينة في حصة التربية البدنية المخصصة في المؤسسة أو
الأنشطة الرياضية مع  بعض التماريف الرياضية في البيت ،كما تبيف لنا ،أيضا عف المشاركة الضعيفة في

الحركة و عدـ  قمة ىارسة الأنشطة البدنية في العطؿ ما أدى إلمأبناء الحي وكذلؾ عدـ الرغبة في م
الذىنية أي الزيادة  صرؼ الطاقة المستيمكة وىذا ماساىـ في زيادة تراكـ الدىوف أو تخزينيا في الأنسجة

   .في الوزف عف الوزف المثالي ،أو ظيور السمنة
   بصورة يعمى أف رصد ومتابعة مستويات النشاط البدن pratt & aecara, 4111وقد أشارت دراسة )
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   ي لدى أفراد المجتمع عامة، وبذلؾ يساعد عمىندورية ومنتظمة يساعد عمى سير نمط النشاط البد
   وكيـ نستطيع التدخؿ بعمميات التدخؿ السمثفي أسرع وقت، ومف  ياكتشاؼ ظاىرة الخموؿ البدن

   .لتعديؿ المستويات المنخفضة مف النشاط لدى الأفراد
   "ر برنامج رياضي ونظاـ غذائي عمي البدانة والكفاءة البدنيةثأ" c1988 :وكما يذكر ىاروف رفيؽ

   از الأعماؿانجيا بقمة الحركة بسبب سيولة بعمى أف لمسمنة أعراضا صحية حيث ارتبطت معظـ أسبا
لباف الباحثاف .ومما سبؽ استنتج الطا وعدـ التنقؿ كثيرا و الابتعاد عف ممارسة بعض الأنشطة الرياضي

الزيادة في  المنتضـ واليومي و  يقمة النشاط البدن  القائمة عمى أف ىناؾ علاقة بيف نية أف الفرضية الثا
   .قد تحققت صحتيا المتوسطةالوزف و السمنة عند تلاميذ المرحمة 

 
 العام الاستنتاج

بعد دراسة وتحميؿ نتائج الدراسة الميدانية ومناقشتيا في ضوء فرضيات الدراسة، التي تتعمؽ بعلاقة 
البدانة بالمستوى المعيشي والنشاط البدني لدى الطلاب المتمدرسيف في الجزائر، توصؿ الباحثوف إلى 

العينة، حيث بم  عدد المبحوثيف الذيف بعض الحقائؽ. سجمت النتائج مؤشر الكتمة الجسمية لدى أفراد 
% بيف الذكور. كما وجد أف مؤشر البدانة كاف 4.1% بيف الإناث و 42.1يعانوف مف زيادة الوزف 

%. وأخيرًا، كاف عدد المبحوثيف الذيف 1.7% ومرتفعًا بيف الإناث بنسبة 1.1منخفضًا بيف الذكور بنسبة 
%. تمت ىذه الدراسة الميدانية عمى عينة مف تلاميذ 44.1 يعانوف مف النحافة أعمى بيف الذكور بنسبة

الطور المتوسط يتمثؿ الأمر الياـ في الحفاظ عمى الصحة والمياقة البدنية في ممارسة النشاط الجسدي 
 بانتظاـ.
 :مستقبمية وفروض اقتراحات

وعلاقتيا بيف الطلاب في الجزائر  زيادة الوزفتيدؼ ىذه الدراسة إلى معالجة مشكمة انتشار 
بالمستوى المعيشي والنشاط البدني. وبعد دراسة النتائج، تـ التوصؿ إلى عدة اقتراحات وفروض مستقبمية 

 لزيادة المعرفة وتحقيؽ البعد الوقائي الصحي في المجتمع الجزائري، منيا3
 .زيادة الوزفإجراء دراسات أخرى عف  -
لسمبية لنمط الحياة، مراقبة النظاـ الغذائي ووضع استراتيجيات وبرامج تثقيفية لتغيير السموكات ا -

 لمتلاميذ،.
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وتوفير البيانات  زيادة الوزفيتحدث النص عف أىمية التحري عف المسببات التي تؤدي إلى 
الأساسية حوؿ انتشار النشاط البدني والخموؿ في المجتمع. كما يشدد عمى ضرورة تقييـ السياسات 
والبرامج المتعمقة بالنشاط البدني وتطوير وسائؿ التدخؿ طبقًا لمخصوصية السكانية. وينصح بالكشؼ عف 

الأمراض. كما يدعو النص الأولياء لتشجيع النمط المعيشي الذي يتبعو الأفراد لتفادي البدانة وغيرىا مف 
أبنائيـ عمى ممارسة الأنشطة الرياضية وضرورة تضميف مناىج التربية البدنية المدرسية أنشطة تشجع 
الطلاب عمى المشاركة وتطوير المعارؼ والاتجاىات الإيجابية نحو ممارسة الانشطة البدنيةمعظـ أياـ 

 العالمية.الأسبوع، كما ينصح بيا منظمة الصحة 
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في ىذه الدراسة، يتـ التركيز عمى جانب نظري ميداني ميـ لتحقيؽ الفعالية والنتائج الحقيقية في 
مكافحة الظواىر التي تؤثر عمى المجتمع، خاصة فيما يتعمؽ بصحة الفرد والصحة العامة. تتمثؿ ىذه 

زف. وقد اىتمت المنظمات العالمية الظواىر في الأمراض السارية وغير المعدية مثؿ السمنة وزيادة الو 
ووسائؿ الإعلاـ والاتصاؿ في مختمؼ أنحاء العالـ بيذه الظواىر وحاولت محاربتيا عف طريؽ زيادة 
النشاط البدني وتحسيف المستوى المعيشي لوفراد. تـ إجراء ىذه الدراسة لتلاميذ الطور المتوسط في ولاية 

البدني والمستوى المعيشي لمتلاميذ وربطيما بظاىرة البدانة. كما  غميزاف في الجزائر لتحديد مستوى النشاط
 تـ توفير إحصائيات حوؿ ظاىرة البدانة ليذه الفئة مف الأفراد.

الأماـ في مجاؿ النشاط البدني الوقائي  في النياية، يمكف القوؿ أف ىذه الدراسة تمثؿ خطوة إلى
الصحي. تساىـ ىذه الدراسة في فتح مجالات البحث والدراسة لفيـ التفاصيؿ في موضوع البدانة في فئات 
عمرية أخرى، أو مف زوايا لـ تتـ دراستيا في ىذه الدراسة، وذلؾ لتحسيف ميداف عموـ وتقنيات النشاط 

ؤثر عمى المجتمع، وتعمؿ عمى ىذه الدراسة الحموؿ لمظواىر التي تالبدني والرياضي. وبالتالي، توفر 
البعد الوقائي الصحي. يؽتحق



 

49 
 

 قبئمخ المصبدر و المزاجع الجحج 



 قائمة المصادر و المراجع البحث 
 

50 
 

 :العربية بالمغة والمصادر المراجع قائمة
  :الكريم القران
  19 الآية النمؿ، سورة
  07 الآية إبراىيـ سورة

  :العربية بالمغة الكتب
 دار طبعػة دوف والرياضػية البدنيػة التربيػة فػي والقيػاس الاختبػارات 1980 سػلامة، احمػد ابػراىيـ -

 .مصر المعارؼ
 الاسكندرية المعارؼ، دار ومشكلاتيا، خصائصيا المراىقة و 1985 محمود، وحيد ابراىيـ -
 .مصر القاىرة، التربوي، النفس عمـ 1972 صالح، زكي أحمد -
  1994 لوغريت، أحمد / ماجستير، رسالة إصلاحو، ومبرارات الثانوي التعميـ -
 الجزائر جامعة التربية، وعموـ النفس عمـ معيد -
 دار طبعػة دوف مػف الرياضػي المجاؿ في القياس 1984 البيؾ، فيمي وعمى اضرخ محمد احمد -

 .القاىرة المعارؼ
  الفكر دار )تطبيقات نظريات،( الرياضة فسيولوجيا 2004 سيد، الديف نصر أحمد -
 .مصر ،1 ط العربي، -
 المعاىػد فػي والمسػاعديف المعممػيف لطمبػة الػنفس عمػـ 1974 حػداد، توفيػؽ سػلامة، محمػد آدـ -

 .لبناف بيروت، لمملاييف، العمـ دار التقنية،
  .العربي الفكر دار الثالثة، الطبعة الرياضة، النفس عمـ 2002 راتب، كامؿ اسامة -
  والفنوف، لودب الثقافي الوطني المجمس والمجتمع، الرياضة 1996 الخولببي، أنور أميف -
 .الكويت المعرفة عالـ سمسمة -
  .القاىرة ،1 ط العربية، النيؿ مجموعة العمرية، الفئات تغذية 2005 الله، عبد سعيد إيفميف -
 طػلاب لػدى الحيػاة ونمػط السػمنة بػيف العلاقػة 2005 العمػادي، غمػوـ واحمػد فاضػؿ محمد إيماف -

 2 العدد ،1 المجمد قطر، جامعة
 .لبناف بيروت، الجحيؿ، دار العربي، القاموس 1980 ، مترى الياس -
 النفسية،الجزائر. الصحة والمراىؽ وأسس لمطفؿ النفسي النمو 1972 زيداف، مصطفى -
  .لبناف بيروت، اليلاؿ، دار والمراىقة، الطفولة سيكولوجية 1994 غالب، مصطفى -
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  .نصر مكتب، الناشر والمراىقة والطفولة، سيكولوجية 1974 فيمي، مصطفى -
  .نصر مكتب، الناشر والمراىقة والطفولة، سيكولوجية 1994 فيمي، مصطفى -
 .الصحة اجؿ مف البدني النشاط بشاف العالمية التوصيات 2010 العالمية، الصحة منظمة -
 لنشػر الشػروؽ دار طبعػة دوف مػف السػموكية العمػوـ فػي القيػاس اساسػيات 2004 النبياف، موسى 

 .والتوزيع
 الآفػاؽ دار الثانيػة، الطبعػة والمراىقػة ، الطفولػة مشػكلات 1991 إبػراىيـ اسػعد، ميخائيػؿ 

 .لبناف الجديدة،بيروت،
 دار والأرياؼ ، المدف في المراىقيف مشكلات 1973 خميؿ، عوض ميخائيؿ  
 المعمميػة والإجػراءات النظريػة الأسػس البػدني الجيد فسيولوجيا 2009 ( اليزاع ، محمد بف ىزاع 

 الرياض والمطابع العممي لنشر الممؾ جامعة .الأوؿ الجزء .الفسيولوجيا لمقياسات
 طبعػة بػدوف سػعود، الممػؾ جامعػة والصػحة، البػدني النشػاط 2002 ( اليػزاع ، محمػد بػف ىػزاع. 

 .السعودية العربية المممكة
 التنفسػية القمبيػة والمياقػة بالصػحبة المػرتبط البػدني النشػاط اتمسػتوي 2004اليزاع محمد بف ىزاع 

 .السعودية المممكةالعربية التقنية، لمعموـ العزيز عبد الممؾ مدينة السعودي، الشباب مف عينة لدى
 لػدى المصػروفة والطاقػة البػدني النشػاط مسػتوى قيػاس أىميػة مػا 2004 اليػزاع ، محمد بف ىزاع 

 .السعودية العربية المممكة التربية، بكمية البحوث مركز والتغذية، لمغذاء العربية المجمة الإنساف،

  :العربية بالمغة المذكرات
 وبعض بالدـ الييموجموبيف ونسبة الدـ ضغط بفرط علاقتيا و السمنة 2010 :اللالا كامؿ أسامة -

 .الفتيات لدى الوظيفية المتغيرات
 الجزائػري المجتمػع فػي المػراىقيف انحػراؼ عمػى وأثرىػا الوالديػة الاتجاىػات 1986 عباس، بوفريوة -

 .الجزائر جامعة التربية، وعموـ النفس عمـ معيد ماجستير، رسالة
  .الواقع العربي الوطف في السمنة 2010 مصيقر، عبيد الرحمف عبد حرير -
 .البحريف مممكة. البدني النشاط و لسمنة الثالث المؤتمر -
  طالبي، سميمة / تبسة بولاية المتمدرسيف الأطفاؿ لدى السمنة انتشار -



 قائمة المصادر و المراجع البحث 
 

52 
 

 المػراىقيف الطػور لػدى الػوزف بزيػادة علاقتػو و البػدني النشػاط مسػتوى قيػاس حسػاف، الطػاىر سػي -
 الرياضػية و - البدنيػة التربيػة معيػد 2015 ماجسػتير رسػالة سػنة ، 41و  44 المتوسػط لفئػة

 03 الجزئر جامعة
 المتمدرسػيف المػراىقيف لػدى بالبدانػة الغػذائي والتػوازف مستوى علاقة دراسة :الديف علاء العزوطي -

 النشاط مستوى علاقة دراسة :خير لقريدي03 الجزائر جامعة البدنية التربية معيد ماجستير رسالة
 البدنيػة التربية معيد دراسة ماجستير الجزائر في المراىقيف المتمدرسيف عند البدانة بظاىرة البدني
 03 الجزائر جامعة

 مػف البػدينيف وغيػر البػدينيف بػيف فارقيػة دراسػة- الحيػاة ونمػط البدانػة 2011 کريمػة، مقاوسػي -
 العقيػد الإسػلامية، جامعػة العمػوـ و والاجتماعيػة الإنسػانية العموـ كمية المراىقيف دراسة ماجستير،

 .- باتنة -لخضر الحاج
 لػدى البدنيػة والمياقػة السػمنة مسػتوى عمػى البػدني النشػاط تػأثير 2009 الكيلانػي، عػدناف ىاشػـ -

السػػمطاف  جامعػة – التربيػة كميػة الرياضػية التربيػة قسػـ والخػامس، الرابػع الصػؼ أطفػاؿ
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