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 ،إلى من جعل الله عز وجل الجنة تحت إقدامهن الوالدة الحنونة 

 من له الفضل علٌا بعد الله عز وجل الوالد أطال الله فً عمره.
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 الملخص:

.   ابؼراىقتُتلبميذ اللدى  الوعي الغذائي والصحة في الوسط ابؼدرسيابؼوجودة بتُ  العلبقة  إلىلتعػػرؼ لىػػدفت الدراسػػة 

وللئجابة  .ورابؿ أربعولتحقيق ذلك قاـ الطالب الباحث باستخداـ ابؼنهج الوصفي عن طريق بنػاء اسػتبياف مكوف من 

وقد بً اختيػارىم بالطريقة العشػوائية، وعنػد برليػل مراىق  تلميذ 86علي أسػئلة الدراسػة طبق  الأداة علػى عينػة قوامهػا 

و قد  ي.ابؼتوسط ابغسابي و الابكراؼ ابؼعيار  ’معامػل ارتبػاط بتَسػوف  ’النسػب ابؼئويػة ’النتػائج تػم اسػتخداـ التكػرارات 

و عليو يوصي الباحث  التلبميذ ابؼراىقتُ،لدى  الوعي الغذائي لو تأثتَ على الصحة في الوسط ابؼدرسي أفأظهرت النتائج 

 الفراغ أوقات بؼلؤ رياضية نوادي بالابلراط في درسةابؼ خارج الرياضية داخل و النشاطات مارسةبؼ التلبميذ تشجيع ضرورة

 عليهم.بنشاطات تعود بالفائدة 

و التي من شانها الرفع من مستوى  ابؼنظومة التًبويةحوؿ التًبية الصحية في  ناىجم إدراجكما يقتًح الطالب الباحث  

في وسط مدرسي خاؿ من  أبنائناالسبيل الوحيد ليعيش  لأنهاوعيهم الصحي دوف نسياف الاعتناء بالصحة ابؼدرسية 

 الأمراض.

 
abstract 

 
 The study aimed to identify the relationship between nutrition awareness 

and health in the school environment among adolescent students.. To 

achieve this, the researcher used the descriptive method by constructing a 

questionnaire consisting of four axes. The results were used to calculate the 
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frequency, percentage and correlation coefficient of Pearson's mean and 

standard deviation. The results showed that food awareness has an effect on 

health in the school environment The researcher recommends that students 

should be encouraged to practice sports activities inside and outside the 

school by engaging in sports clubs to fill leisure time with activities that 

benefit them. The researcher also proposes to include curricula on health 

education in the educational system which will raise their level of awareness 

Health without forgetting to take care of school health because it is the only 

way to live our children in a school free of disease 

 

  -Résumé : 

L'étude visait à identifier la relation entre l'alimentation et la sensibilisation à 

la santé dans les écoles parmi les étudiants adolescents. pour cela , l'étudiant 

chercheur a utilisé l'approche descriptive par la construction d'un 

questionnaire composé de quatre axes .Pour répondre à l'étude appliquée des 

questions d'outils sur un échantillon de 86 étudiants adolescents choisi au 

hasard, l'analyse des résultats utilise les  fréquences, les pourcentages ,le 

coefficient de corrélation de Pearson de la moyenne arithmétique et l'écart-

type, les résultats ont montré que la prise de conscience alimentaire à un 

impact sur la santé dans le milieu scolaire des élèves adolescents, le chercheur 

recommande la nécessité d'encourager les élèves à pratiquer des activités 



 ل 
 

sportives à l'intérieur et à l'extérieur de l'école pour se livrer à des clubs 

sportifs pour remplir les activités de loisirs qui leur seront utiles. L’étudiant 

chercheur suggère l'inclusion des programmes sur l'éducation sanitaire dans le 

système éducatif et qui augmenterait le niveau de sensibilisation à la santé sans 

oublier de prendre soin à la santé scolaire, car elle est la seule façon à nos 

enfants de vivre  dans un  milieu écolier  saint. 
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 مقدمة: -1

إلى أي تنمية اقتصادية أو اجتماعية ما لم يسبقها أو يصاحبها  لتعد القوى البشرية الثروة الأساسية لأي بؾتمع ، ولا سبي

 تنمية بشرية قوامها الإنساف .

وبيثل الغذاء حقا من حقوؽ الإنساف ، وىو من بتُ أىم العوامل البيئية أثرا على حياة الإنساف ، إذ يأبٌ في مقدمة ما 

رورية للنمو والتطور وصيانة ما يتلف من أنسجتو وخلبياه بهب على الأسرة أف توفره لأفرادىا . والتغذية ابعيدة للفرد ض

 ومقاومة ابؼرض والعدوى وارتفاع قدرتو على العمل والإنتاج .

لذلك فمن الضروري جدا تناوؿ الغذاء ابؼتوازف وفق احتياجات ابعسم وفي ىذا الإطار يرى نشواف عبد الله نشواف أف 

ناوؿ الكميات ابؼناسبة والنوعيات ابؼتكاملة لو علبقة بالصحة وأف سوء الغذاء ابعيد ىو أساس صحة الإنساف حيث أف ت

التغذية الناتج عن نقص بعض العناصر يؤثر في عمليات النمو والصحة وابؼرض كما يؤثر على الذكاء و التحصيل الدراسي 

  (183، 2009)نشواف  وكثتَا ما بيتد إلى  النواحي النفسية والسلوؾ الاجتماعي.

وقد أثبتت الدراسات والبحوث العلمية أف الصحة والتغذية السليمة ليست مسئولة فقط عن تكوين وبناء ابعسم ولكنهما 

يلعباف دورا مهماً في توجيو السلوؾ الاجتماعي والأخلبقي والفكري للفرد ودليل مباشر على نوعية ابغياة ، ودليل غتَ 

التطور الاجتماعي والاقتصادي وذلك بؼا للتغذية السليمة من أبنية في النمو الطبيعي والتطور العقلي  مباشر على مدى

 (3:2002الأمثل في صحة ابؼريض والسليم وابغفاظ على صحة جيدة خلبؿ حياة الإنساف . ) آيات الدسوقي ، 

سنة ىذه ابؼرحلة تسمى ابؼراىقة أو البلوغ  18إلى  14بردث تغتَات كثتَة في جسم الإنساف في مراحل العمر من     

طفلة إلى شابة بالغة و الولد من طفل إلى شاب بالغ عندىا يكتمل بمو جسمهم و أعضائهم  إلىتتحوؿ فيها البنت 

و  التناسلية و برػدد ميولاتهػػم النفسيػة و صفاتهم الشخصية بسهيدا لدخوؿ عالم الكبار ليصبحوا بعد ذلك آباء و أمهات
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ىذه ابؼرحلة بودث تغتَات كثتَة و سريعة و متلبحقة بتغتَ ابعسم و الأفكار و الطباع و تتغتَ التصرفات و الأحاسيس  في 

كل ىذا بهعل ىذه الفتًة أحرج السنتُ في عمر الإنساف لأنها بردد مستقبلو و شخصيتو و عاداتو و سلبمتو ابعسدية و 

 الذىنية.

ط الضوء على الأبنية البالغة التي يكتسيها الوعي الغذائي عند التلميذ في مرحلة و من خلبؿ دراستنا ىذه سنحاوؿ تسلي 

 الأوؿعن ىذا التساؤؿ قسمنا بحثنا ىذا إلى بابتُ الباب  إجابة إلىللوصوؿ  ،على الصحة في الوسط ابؼدرسي وأثرهابؼراىقة 

يشمل فصلتُ الفصل الأوؿ بىص التغذية و  : يتضمن ابعانب النظري و ىو بدثابة الأرضية التي تبتٌ عليها الدراسة و

 .و الفصل الثالٍ يتحدث عن الصحة في الوسط ابؼدرسي الوعي الغذائي للتلميذ في مرحلة ابؼراىقة

الباب الثالٍ : بوتوي على ابعانب التطبيقي وقد قسمناه إلى فصلتُ الفصل الأوؿ  تطرقنا فيو بؼنهجية البحث و  أما 

 الفصل الثالٍ فخصص لعرض و برليل و مناقشة النتائج. أماالإجراءات ابؼيدانية 

انب التطبيقي فقد اعتمدنا على ابؼنهج الوصفي ببناء استبياف بعمع ابؼعلومات الذي قسمناه على عينة متكونة بالنسبة للج

راؼ ابؼعياري ، استعملنا النسب و التكرارات و ابؼتوسط ابغسابي و الابك إليهاتلميذ ، ولتحليل النتائج ابؼتوصل  86من 

الصحة ابعسمية  أسسىاـ و فعاؿ في ترسيخ  اثر لو الوعي الغذائي عند التلميذ في مرحلة ابؼراىقة أف إلىتوصلنا  الأختَفي 

 .في الوسط ابؼدرسيو النفسية و الغذائية لدى ىذه الفئة 

بير التلبميذ في فتًة ابؼراىقة بتغتَات جسمية و عقلية و جنسية بحيث تؤثر عليهم إما ابهابيا أو سلبيا و ذلك حسب   

الصحة في في غرس مبادئ  الوعي الغذائيالبيئة الاجتماعية التي يعيشوف فيها لدى كاف لزاما علينا إبراز الدور الذي يلعبو 

     حلة العمرية بالإضافة إلى :لدى تلبميذ ىذه ابؼر  الوسط ابؼدرسي

 تنمية وعي التلبميذ بأمراض سوء التغذية ،وكيفية الوقاية منها وعلبجها . -1

 دراسة العادات الغذائية للتلبميذ والسلوؾ الغذائي اليومي بؽم. -2

 من خلبؿ النشاط الرياضي ابؼدرسي . الغذائيإبراز معتٌ الوعي -3
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ابؼدرسي و الانعكاسات الابهابية التي تعود على الصحة الشاملة الصحة في الوسط كتسيها تتبياف الأبنية البالغة التي -4

 للتلبميذ .

    .تشجيع التلبميذ على ابؼمارسة الرياضية طواؿ السنة -5

 : المشكلة -2    

ضرورة خلبؿ مراحل العمر ابؼختلفة من الطفولة و إلى مراحل متقدمة من العمر فلقد  الوعي الغذائيعتبر ي              

شهدت السنوات الأختَة العديد من الدلائل و ابؼؤشرات العلمية التي تؤكد على أبنية بفارسة النشاط الرياضي للصحة 

بة من خبراء ابؼركز القومي الأمريكي عن بل 1990ابعسمية  و النفسية و من أىم الوثائق التي صدرت في ىذا الشأف سنة 

 (.  25، ص2012و ابعمعية الأمريكية للطب الرياضي )ابغسنات،  بؼكافحة الأمراض و الوقاية منها

ولاية سعيدة لاحظنا عزوؼ بعض التلبميذ عن  متوسطاتو من خلبؿ معايشتنا للتلبميذ اليومية و زيارتنا لبعض     

تفشي البدانة في الوسط ابؼدرسي و نقص واضح في التثقيف و الوعي الصحي،  و انطلبقا  ابؼمارسة الرياضية بالإضافة إلى

التًبيػػة البدنيػػة و  شمن ىذا الواقع قاـ الطالب بإجراء مقابلة شخصية مع كل من مديرة التًبية لولايػة سعيػػدة و كػػذا مفت

ابغد  ابؼدرسة في نشر الوعي الصحي بهدؼمدى مسابنة  للوقوؼ علىو مفتش التغذية ابؼدرسية ابؼتوسط   رالرياضية للطو 

من ىذه ابؼظاىر داخل مؤسساتنا التًبوية و قد خلصت ابؼقابلبت إلى ضرورة الاىتماـ بهذا ابعانب من خلبؿ برفيز 

رياضة ابؼدرسية التلبميذ على ابؼمارسة الرياضية ابؼنتظمة بالابلراط في النوادي و ابعمعيات الرياضية مثل الرابطة الولائية لل

بالإضافة إلى توفتَ كل ابؼستلزمات ابؼادية من ملبعب و عتاد رياضي و التي من شأنها الدفع بعجلة التنمية الرياضية و 

 ابؼسابنة في نشر الوعي الصحي داخل ابؼؤسسات التًبوية و على ضوء كل ىذا نطرح التساؤؿ التالي :

 ؟ره على صحتو في الطور ابؼتوسط الوعي الغذائي للتلميذ و أثما مدى  -      

 و منو نطرح التساؤلات الفرعية التالية :

  ؟ ىل يدرؾ التلميذ مكونات ما يتناولو من غذاء -
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 يدرؾ التلميذ أبنية التغذية عند بفارسة التًبية البدنية و الرياضية ؟ىل  -

 ؟ ىل لأولياء أمور التلبميذ دور في الوعي الغذائي لأبنائهم -

 ما ىي أىم ابؼصادر التي يستقي منها التلميذ ابؼعلومات ابػاصة التغذية ؟ -

 

من خلبؿ مزاولتنا لعملنا اليومي كأساتذة في التًبية البدنية و الرياضية و بحكم العلبقة الوطيدة التي تربطنا بالتلبميذ     

الذي يعتبر العمود  الغذائينقص الفادح في الوعي شعرنا بجملة من ابؼشاكل التي تطاردىم في الوسط ابؼدرسي ومن  أبنها ال

الفقري لاستمرارية التلميذ في أداءه الوظيفي اليومي بالإضافة إلى عدـ اىتماـ التلبميذ بابعانب النفسي و الاجتماعي 

الأمراض  ارنا نقص في الثقافة الغذائية السليمة  بفا أدى إلى انتشظنجاح في ابؼسار الدراسي، كما لاحالذي يضمن بؽم ال

و البدانة في الوسط ابؼدرسي و الأدىى و أمر ىو مصاحبة التلبميذ للبلكتًونيات من انتًنت و العاب و النتيجة ىي 

عزوؼ التلبميذ عن ابؼمارسة الرياضية ، و انطلبقا من ىذه ابؼعطيات وجب علينا معابعة ىذا ابؼوضوع بدنهجية علمية 

الصحة في الوسط في ترسيخ أسس و مبادئ  الغذائياف الدور الذي يلعبو الوعي للوصوؿ إلى أىداؼ عملية من خلبؿ تبي

 .الطور ابؼتوسطابؼدرسي لدى تلبميذ 

 العامة:الفرضية  -3     

 مستوى الوعي الغذائي للتلميذ منخفض و يؤثر على صحتو في الطور ابؼتوسط .

  الفرضيات ابعزئية: :

 :إجابة على التساؤلات السابقة وبناء على احتكاكنا بالواقع وملبحظاتنا ابؼيدانية فإننا نطرح الفرضيات التالية

  إدراؾ التلميذ مكونات ما يتناولو من غذاء .

 إدراؾ التلميذ أبنية التغذية عند بفارسة التًبية البدنية و الرياضية .
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 الغذائي لأبنائهم .ولياء أمور التلبميذ دور في الوعي لأ

 .متنوعة ابؼصادر التي يستقي منها التلميذ ابؼعلومات ابػاصة بالتغذية

 :أىداؼ البحث -4

 يهدؼ بحثنا ىذا إلى:     

 ابؼتوسط.ابؼدرسي لدى تلبميذ الصحة في الوسط في نشر مبادئ  الغذائيتسليط الضوء على دور الوعي  -1

 و الغذائية للتلبميذ.النفسية و  على الصحة ابعسمية الغذائيتوضيح أثر الوعي  -2

 تبياف أبنية ابؼمارسة الرياضية و مدى مسابنتها في تعريف التلبميذ بأنواع الأمراض و الإصابات و كيفية الوقاية منها.. -3

 التعريف الإجرائي لمصطلحات البحث : -5    

 الغذاء:مفهوـ  -

نباتية( التي يتناوبؽا الكائن ابغي من خلبؿ جهازه ابؽضمي لاستعمابؽا في بمو جسمو و وقايتو و  -ابؼادة )حيوانية  ىو

 المحافظة عليو.

     : الإجرائيالتعريف 

 ىو أي طعاـ سائل أو صلب يتناولو الإنساف ويؤدي وظيفة أو أكثر.

 

  : الغذائيمفهوـ الوعي  - 
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ابػاصة بالغذاء والتغذية الصحيحة ، والقدرة على تطبيق ىذه ابؼعلومات في ابغياة اليومية، بصورة معرفة وفهم ابؼعلومات 

مستمرة تكسبها شكل العادة التي توجو قدرات الفرد في برديد واجباتو ابؼتكاملة التي برافظ على صحتو وحيويتو وذلك 

 (12، 2011)ابغميد  .في حدود إمكاناتو

  التعريف الإجرائي:   

ويستخدـ  على استبانو قياس الوعي الغذائي ابؼستخدمة في الدراسة.تلميذ ابؼراىق يقصد بو الدرجة التي بوصل عليها ال

 . الطالب الباحث كلمة الوعي الغذائي في ىذا البحث وىو يقصد التوعية الغذائية

 الصحة المدرسية:-

والوحدات الصحية ابؼدرسية  وابػدمات التي تقوـ بتطبيقها ابؼدرسة والأنشطةلصحة ابؼدرسية ىي بؾموعة البرامج ا

 . البدنية والنفسية والاجتماعية التلبميذوابؼصممة لتعزيز صحة  بالاشتًاؾ معها أوفي ابؼدارس  الأخرىوالقطاعات الصحية 

 : الإجرائيالتعريف 

الصحة كما نص دستور منظمة الصحة العابؼية " أف الصحة حالةْ العافية التامة ابؼتكاملة جسدياً و نفسياً و اجتماعياً ، و 

 (.2001ليست بؾرد غياب ابؼرض أو العجز" )عاـ 

 خصائص المرحلة العمرية)المراىقة(:

ة عواصف وتوتر وشػدة ، تكتنفها الأزمات النفسية ، يقوؿ ستانللي ىوؿ معبراً عن ابؼعتٌ الشائع للمراىقة : ) ابؼراىقة فتً 

 (. وتسودىا ابؼعاناة والإحباط والصراع والقلق وابؼشكلبت وصعوبات التوافق

 : الإجرائيالتعريف 

والعقلي والنفسي   ابؼراىقة مرحلة انتقاؿ من الطفولة إلى الرشػد، وىي بؾموعة من التغتَات في بمو الفرد ابعسمي

 . فهي مرحلة الانتقاؿ التي يصبح فيها ابؼراىق رجلبً ، وابؼراىقة امرأة والاجتماعي ،

 : الدراسات المشابهة -6
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 العربية:الدراسات  -ا

 دراسة مدى الوعي الصحي و الغذائي لدى لاعبي ابؼنتخبات الرياضية في جامعة التَموؾ، إربد، الأردف.  العنواف : -

 .2011آخروف :العلي بؿمد بؿمود سليماف و الباحث 

 : ما ىو مستوى الوعي الصحي و الغذائي لدى لاعبي ابؼنتخبات الرياضية في جامعة التَموؾ .  المشكلة

: ىدفت ىذه الدراسة إلى التعرؼ على الواقع الرياضي لدى اللبعبتُ الذكور في منتخبات )ألعاب القوى ، كرة الهدؼ 

 ب( في جامعة التَموؾالقدـ ، كرة اليد ، الكرة الطائرة ، ألعاب ابؼضر 

 ىناؾ نقص الوعي الصحي و الغذائي لدى لاعبي ابؼنتخبات الرياضية في جامعة التَموؾ .  الفرض:

 :ابؼنهج الوصفي  منهج البحث

 ( لاعباً اختتَوا بالطريقة العشوائية .120: طبقت الدراسة على عينة مكونة من )العينة 

 استبياف بعمع ابؼعلومات  : الأداة

قد توصلت الدراسة إلى أف معظم لاعبي ابؼنتخبات الرياضية في ابعامعة بيارسوف النشاط الرياضي بؼدة   النتائج : أىم

ساعة واحدة في اليوـ ضمن منتخب ابعامعة و أف معظمهم يتناولوف ثلبث وجبات غذائية فأكثر يومياً. و يتناولوف 

 ابؼشروبػػات الغازيػػة بدرجػػة كبيػػرة 

أوصى الباحثاف بالتأكيد على ابؼدربتُ بضرورة بزطيط تدريب منتظم يتناسب مع قدرات الرياضيتُ و  التوصيات : أىم

تغذيتهم، و أف يوضع وفق أسس علمية صحية  إضافتا لتحديد أطباء يكشفوف دوريا على اللبعبتُ ، و حث اللبعبتُ 

 .و ابؼشروبات الغازية و ابؼنشطاتعلى إتباع القواعد الصحية السليمة كالامتناع عن التدختُ 

 اضية في جامعة النجاح الوطنية وجامعة السلطاف قابوس"  ي"مستوى الوعي الغذائي لدى طلبة بزصص التًبية الر  عنوافال

 (2009دراسة عبد الناصر القدومي و كاشف زايد ):الباحث
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الرياضية في جامعة النجاح الوطنية وجامعة :التعرؼ على مستوى الوعي الغذائي لدى طلبة بزصص التًبية ىدؼ الدراسة

السلطاف قابوس ، إضافة برديد الفروؽ في مستوى الوعي تبعا بؼتغتَ ابعامعة ،ابعنس ، وابؼستوى الدراسي ، وابؼعدؿ 

 التًاكمي لدى الطلبة ، إضافة لتحديد أكثر الفقرات قدرة على التنبؤ بدستوى الكلي للوعي.

ف مستوى الوعي الكلى للطلبة منخفض ، إضافة إلى عدـ وجود فروؽ ذات دلالة افتًضت  الدراسة أالفرضيات:

 إحصائية في الوعي تبعا بؼتغتَات ابعامعة وابعنس و ابؼستوى الدراسي عدى متغتَ ابؼعدؿ التًاكمي ولصالح ابؼعدؿ الأعلى . 

 207يت الدراسة على عينة قوامها :منهج الدراسة ىو ابؼنهج الوصفي بالطريقة ابؼسحية حيث أجر عينة ومنهجية البحث

من جامعة السلطاف قابوس ، وطبق عليها استباف  102من جامعة النجاح الوطنية و 105طالب وطالبة وذلك بواقع 

 فقرة . 15قياس الوعي الغذائي والتي تكونت من 

ة كاف منخفضا ، حيث وصلت أظهرت نتائج الدراسة أف مستوى الوعي الغذائي العاـ لدى أفراد العينأىم نتائج الدراسة:

،إضافة إلى أنو لا توجد فروؽ ذات دلالة إحصائية في الوعي الغذائي لدى الطلبة تبعا  %59النسبة ابؼئوية للبستجابة إلى 

بؼتغتَات ابعامعة ،و ابعنس، و ابؼستوي الدراسي ،بينما كانت ىناؾ دلالة إحصائية فيما بىص ابؼعدؿ التًاكمي ولصالح 

 ى .ابؼعدؿ الأعل

قة بالصحة ،إضافة لبأوصى الباحثاف بعدة توصيات من أبنها إعادة النظر في ابؼناىج الدراسية ذات الع أىم التوصيات:

 إلى ضرورة عقد ورشات عمل حوؿ التغذية لطلبة بزصص التًبية الرياضية.

 ابعامعي ابؼركز طلبة لدى الصحي الوعي مستوى على الصحي الضبط أثر العنواف:-

 2013خلفي   ابغليم د/ عبد : الباحث 

ست وىل بيكن أف يؤثر ىذا ابؼستوى على الضبط راما مستوى الوعي الصحي لطلبة ابؼركز ابعامعي بتامن المشكلة :

 الصحي ؟

 ابؼركز طلبة لدى الصحي الوعي مستوى على الصحي الضبط أثر معرفة إلى ابغالية الدراسة تهدؼ الهدؼ من البحث :

 ابعامعي .
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توجد فروؽ ذات دلالة إحصائية بتُ مستوى الوعي الصحي والضبط الصحي لدى طلبة ابؼركز ابعامعي تبعا  الفرض :

توجد علبقة ذات دلالة إحصائية بتُ مستوى الوعي  - . بؼتغتَ التخصص العلمي، ابعنس، السن، ابغالة الاجتماعية

 الصحي والضبط الصحي لدى طلبة ابؼركز ابعامعي .

 الوصفي . ابؼنهج استخداـ بً منهج البحث :

 التخصصات . بـتلف من فصديا اختيارىم بً وطالبة طالب 252 من الدراسة تكونت عينة : عينة البحث

  (  81.94ب) قدر حيث جدا، عالي ابعامعي ابؼركز طلبة لدى الصحي الوعي نسبة مستوى : نتيجة أىم

 ولصالح ، 0.05 مستوى عند الصحي الوعي مستوى في والإناث الذكور بتُ إحصائية دلالة ذات فروؽ توجد  -

 .الصحي الضبط في و الإناث الذكور درجات بتُ الإحصائية الدلالة ذات فروؽ و لا توجد الإناث،

 مستوى عند دالة و الإناث الذكػػػور بتُ الطلبػػػة لدى الصحػػػي والضبط الصحي الوعي مستوى بتُ علبقة توجد  -

0.01 

الارتقاء بدستويات الوعي الصحي، والتدريب على مصدر الضبط الصحي الداخلي، ترقية التًبية الصحية  توصية : أىم

والعمل في المجاؿ التوعوي على بـتلف الأصعدة لاسيما وسائل الإعلبـ، وفي بـتلف ابؼؤسسات التًبوية والتعليمية وابؼهنية 

 . وحتى الإنتاجية

  المجتمع ابعزائري  في الصحي السلوؾ و العامة حوؿ الصحة 2014 لأفري 22 و 21 يومي الوطتٍ ابؼلتقى -

 من عن عينة ميدانية دراسة (ابعزائري    ابؼوظف لدى الصحي بالسلوؾ وعلبقتو الداخلي الضبط مركز :المداخلة عنواف

 ) التًبوي و الصحي القطاعتُ موظفي

 لشيب   وأبظاءنيس  :حكيمة الباحثتاف

 باختلبؼ ابؼوظفتُ بتُ الداخلي و السلوؾ الصحي  الضبط درجات في إحصائية دلالة ذات ىل ىناؾ فروؽ المشكلة :

 .)التًبية/قطاعي )الصحة
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ابؼوظف  يتناه الذي الصحي والسلوؾ الضبط مركز بتُ العلبقة عن الكشف إلى ىدفت ىذه الدراسة الدراسة:ىدؼ 

 ) التًبية -التوظيف )الصحة قطاع بؼتغتَ تبعا الصحي والسلوؾ الداخلي الضبط درجات في بينهم ودارسة الفروؽ ابعزائري

 .)ذكور-إناث ( ابعنس و متغتَ

 ابؼوظفتُ بتُ الداخلي و السلوؾ الصحي  الضبط درجات في إحصائية دلالة ذات ىناؾ فروؽ - فرض البحث 

 ..)التًبية/قطاعي )الصحة باختلبؼ

 .)ذكور/إناث (باختلبؼ ابؼوظفتُ بتُ الداخلي و السلوؾ الصحي  الضبط درجات في إحصائية دلالة ذات ىناؾ فروؽ

 : اعتمد الباحث على ابؼنهج الوصفي . منهج البحث

 و موظفة . موظفا 43 بلغت الصحة و التًبية موظفي من تطبيق الدراسة على  عينة : بً عينة البحث

  لروتر. الضبط مركز مقياس تبنيي بً بيانات الدراسة بصع : لغرض اداة البحث

 الصحي لدى والسلوؾ الداخلي الضبط مركز بتُ إحصائية دلالة ذات علبقة وجود الدارسة نتائج : أظهرت اىم نتيجة

 .العينة أفراد ابؼوظفتُ

قطاعي  باختلبؼ ابؼوظفتُ بتُ الداخلي و السلوؾ الصحي  الضبط درجات في إحصائية دلالة ذات فروؽ وجود عدـ -

 .)ذكور/إناث(و باختلبؼ    .)التًبية /)الصحة

 اليومي. بذاه سلوكهم الأفراد  لدى شخصية لتصبح قناعة الصحي السلوؾ ثقافة غرس : ضرورة اىم توصية

 : تأثتَ برنامج تثقيفي صحي وبسرينات علبجيو مقتًح بؼرضى تصلب شرايتُ الطرؼ السفلى العنواف  -5

 .2010  د/ إبراىيم خضر حسن أبو قرف  الباحث :

: يهدؼ البحث إلى توظيف التمرينات العلبجية ووضع برنامج تثقيفي صحي من أجل برستُ ابغالة الوظيفية و دؼ اله

 الأعراض النابصة بؼرضى تصلب شرايتُ الطرؼ السفلى بغرض تأىيلهم بدنيػػاً و وقائياً عن طريق ابؼعلومات الصحية .

ية دور ابهابي في برستُ ابغالة الوظيفية بؼرضى تصلب شرايتُ للبرامج التثقيفية الصحية والتمرينات العلبج  الفرض :

 الطرؼ السفلى .

 : استخداـ ابؼنهج التجريبي . منهج البحث
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 ( مريض بتصلب شرايتُ الطرؼ السفلى . 20:. اشتملت الدراسة على عينة قوامها )  عينة البحث

 ابؼرضى و وقايتهم  . تأىيلاـ في : للعلبج الدوائي و التثقيف الصحي و التمرينات دور ى اىم نتيجة

: و يوصى الباحث بالاىتماـ بالتمرينات ابؼقننة بؼرضى تصلب شرايتُ الطرؼ السفلى بجانب العلبج الدوائي  اىم توصية

 و إتباع نظاـ غذائي خاؿ من الدىوف و الكوليستًوؿ و الإقلبع عن التدختُ و بفارسة ابؼشي .

واقع الثقافة الصحية عند ابؼرضى ابؼصابتُ بالأمراض ابؼزمنة بابعزائر الطالب الباحث :  سويقات بؿمد  : العنواف-

      2012/جامعة ورقلة

 ما ىو واقع الثقافة الصحية عند ابؼرضى ابؼصابتُ بدرض السكر بددينة ورقلة  المشكلة:

 ض السكر .ابؼصابتُ بدر  ابؼرضى لدى : معرفة ابؼستوى الثقافي الصحيالهدؼ 

 الصحية لدى ابؼرضى ابؼصابتُ بالسكر . الثقافة : للمتغتَات السوسيودبيوغرافية دور في اكتسابالفرض

 .40بؾموعة مرضى السكر قوامها :العينة

 :استبياف بعمع ابؼعلومات . الأداة

 ابؼادي ابؼستوى بتُ علبقة ىناؾ ليست و الثقافة الصحية و التعليمي ابؼستوى بتُ علبقة ىناؾ : ليست النتائج أىم

 الصحي. الثقافة و للمستوجبتُ العائلية ابغالة بتُ علبقة ىناؾ بينما ,الصحية الثقافة و للمبحوثتُ

 العائلية ابغالة بتُ علبقة ىناؾ بينما ,الصحية الثقافة و للمبحوثتُ ابؼادي ابؼستوى بتُ علبقة ىناؾ ليست و الصحية

 الصحي. الثقافة و للمستوجبتُ

: مستوى الوعي الصحي لدى تلبميذ الصف الثالٍ الثانوي طبيعي وعلبقتو بابذاىاتهم الصحية في ابؼدينة ابؼنورة  العنواف -

 2004علي بن حسن بن حستُ الابضدي الباحث :

ابؼدينة :ما مستوى الوعي الصحي لدى تلبميذ الصف الثالٍ الثانوي طبيعي ومػا علبقتػو بابذاىاتهم الصحية في  الإشكالية

 ابؼنورة ؟
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ىدفت ىذه الدراسة إلى التعرؼ على مستوى الوعي الصحي والابذاىات الصحية لدى تلبميذ الػصف الثالٍ  الهدؼ :

الثانوي في ابؼدينة ابؼنورة ،وابؼفتًض تكوف لديهم بعػد دراسػة ابؼوضػوعات الػصحية في مقػرر الأحياء، والتعرؼ أيضا على 

 وعي وابذاىاتهم الصحية .طبيعة العلبقة بتُ ىذا ال

 تلميذا من تلبميذ الصف الثالٍ ثانوي طبقت عليهم أدوات الدراسة . 83: تكونت عينة الدراسة من  العينة

%( ، وكػاف مقاربػا 75.8: مستوى الوعي الصحي لدى الطلبب منخفض ولكن بنسبة ضئيلة حيػث بلػغ ) النتائج أىم

 80للمستوى ابؼقبوؿ تربويا والذي حدد بػ 

 ابذاىات الطلبب الصحية في بؾملها كانت إبهابية 

الصحية ، حيث بلغػت قيمة  موجبة وضعيفة بتُ مستوى الوعي الصحي للتلبميذ وابذاىاتهم   وجود علبقة ارتباطية  

 (0.172معامل بتَسوف )

واقتًح  .ابؼرحلة الثانوية:استحداث مقررات مستقلة للتًبية الصحية تسهم في نشر الوعي الصحي بتُ تلبميذ  توصية أىم

البنات ، وكػذلك إجراء دراسات حوؿ  الباحث إجراء دراسات بفاثلة بؽذه الدراسة على مراحل تعليمية أخرى للبنتُ و

 .السلوؾ الصحي لدى التلبميذ في ابؼرحلة الثانوية ومراحل التعليم العاـ الأخرى

 الأجنبية:لدراسات ا -ب

 (2005) دراسة صراح بوغ

 العنواف "العادات الغذائية والوعي لدى الطلبة الرياضيتُ في ابعامعات "  

أىم ىدؼ للدراسة يتمثل في كشف العلبقة بتُ مستوى الوعي الغذائي وابؼمارسات الغذائية للرياضيتُ ىدؼ الدراسة:

 من طلبة ابعامعات 

رسات الغذائية للرياضيتُ من طلبة ابعامعات :توجد علبقة ارتباطية قوية بتُ  مستوى الوعي الغذائي وابؼماالفرضيات

 وكذلك مستوى وعي الإناث وبفارساتهم أفضل من ما ىو عند الذكور.
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 68كاف منهج ابؼستعمل في ىذه الدراسة ىو ابؼنهج الوصفي حيث شمل  على عينة متكونة من   جية الدراسة:هعينة ومن

برودوس( ،وكانت من الذكور والإناث حيث بسثلت -درسوفرياضي من كلية )أل 49طالب رياضي في جامعة كالفورنيا و 

أداة الدراسة في استبياف الوعي الغذائي وكذلك ابؼمارسات الغذائية ، لدراسة مستوى ابؼعرفة بالتغذية و ارتباطو بابؼمارسات 

 الغذائية.

ارتباطية قوية بتُ مستوى الوعي :من بتُ أىم  نتائج التي خلصت الدراسة إليها ىي وجود علبقة أىم نتائج الدراسة

الغذائي و مستوى ابؼمارسات الغذائية . وبفارسات الإناث الغذائية أفضل من الذكور ونفس الشيء ينطبق على مستوى 

 الوعي.

: أوصت الباحثة بإجراء ابؼزيد من البحوث في بؾاؿ التغذية عند الرياضيتُ ، وكذلك إجراء ىذه البحوث أىم التوصيات

 أكبر ،و أوصت أيضا بدقارنة نتائج ىذه الدراسات مع الأفراد غتَ الرياضيتُ.على عينة 

 الرياضية.  إدراج التثقيف الصحي في التًبية البدنية و  العنواف:-

 2011لوسي لاكوست : الباحثة

 لتثقيف الصحي في التًبية البدنية و الرياضية نتائج ابهابية . لإدراج   ىل المشكل:

 إدراجدراسػػػة استًاتيجيػػات التعليػػم و التعلم من قبل ابؼعلمتُ فيما يتعلق بصهور بؿدد من خلبؿ :  الهدؼ من البحث

 التثقيف الصحي في التًبية البدنية و الرياضية.

 :ابؼنهج الوصفي . منهج البحث

 معلمتُ . 8و  أكياتتُ: فتيات ابؼدارس ابؼهنية في العينة 

 : استبياف بعمع ابؼعلومات . الأداة
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يبدو ابذاىاف، و يتعلػػق الابذاه الأوؿ إلى إرادة نقل ابؼعرفة و بؿتوى التدريس دقيق و بؿددة ذات صلة العيش  نتيجة : أىم

مع ابؼمارسات و ابؼشاعر التي تفعل. الطلبب بفا يؤدي إلى ابزاذ قراراتهم بأنفسهػم و برديد خياراتهم ابػاصة و البعد 

 لطائلة و مع ذلك يبقى البعد الاجتماعي ما زاؿ منخفضا.ابؼعرفي و الفيزيولوجي على نفس ا

 (2004) دراسة كارين زين

 العنواف "الوعي الغذائي عند مدربي الدرجة ابؼمتازة للرجبي في نيوزيلندا"  

أىم أىداؼ الدراسة يتمثل في تصميم استبياف لقياس الوعي الغذائي  و والتحقق باستعماؿ ىذا الأختَ  ىدؼ الدراسة:

ستوى الوعي الغذائي بؼدربي الربهبي في الدرجة الأولى ابؼمتازة في نيوزيلندا. و ىل يقوموف بتقدلَ النصيحة لرياضييهم من م

 في بؾاؿ التغذية . و ماىية العوامل التي بردد  مستوى فهمهم للمعلومات الغذائية.

بؾتمع الدراسة ) كل مدربي الدرجة الأولى  :استخدـ الباحث ابؼنهج ابؼسحي وشمل البحث كل أفرادجية الدراسةهعينة ومن

مدرب"( حيث أرسل إليهم استبياف قياس الوعي الغذائي بعد التحقق من  168ابؼمتازة للربهبي بنيوزيلندا وقدر عددىم "

 أسسو العلمية عن طريق البريد الالكتًولٍ أو البريد العادي .

:أىم النتائج ابؼتوصل إليها تتمثل في أف مقياس الوعي الغذائي للمدربتُ ابؼصمم من طرؼ الباحث أىم نتائج الدراسة

يتميز بكل ابػصائص السيكومتًية من صدؽ وثبات و موضوعية و بيكن استعمالو للغرض ابؼصمم من أجلو ، وتوصلت 

تاز غتَ كاؼ ، وىذه النتيجة انعكست على الدارسة أيضا لنتيجة مفادىا أف مستوي وعي مدربي الربهبي في الدوري ابؼم

مبادرتهم إلى تقدلَ النصيحة الغذائية لرياضييهم ، و استخلص البحث أيضا أف نسبة ابؼدربتُ الذين يقدموف النصائح 

و أف مستوى وعيهم عندىم أحسن من غتَىم الذين لا يقدموف النصيحة الغذائية لرياضييهم .  %83لرياضييهم بلغت 

 احث في الأختَ أف ابؼدربتُ غتَ مؤىلتُ بالشكل الصحيح لتقدلَ النصيحة الغذائية لرياضييهم.واستنتج الب

: من أىم ما  أوصى بو الباحث ىو تأىيل وتكوين ابؼدربتُ في بؾاؿ التغذية لأنهم بيثلوف ابؼصدر ابؼوثوؽ أىم التوصيات

 الأوؿ للمعلومة الغذائية التي يبحث عنها الرياضيوف.
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 السابقة:الدراسات التعليق عن 

 اشتًكت الدراسات السابقة و ابؼشابهة لدراستنا في عدة نقاط منها : 

منهج البحث حيث  لا حضنا اعتماد جل البحوث على ابؼنهج الوصفي بطريقة ابؼسح كونو يتماشى و طبيعة ىذه 

نتائج  إلىبسكن الباحثوف من الوصوؿ بالنسبة للؤداة ابؼستعملة فهي الاستبياف و ذلك بعمع ابؼعلومات التي  أماالبحوث ، 

ابؽند مرورا بالأردف و  إلىجيدة ، عينات ىذه البحوث جلها اختتَت بالطريقة العشوائية وىي بـتلفة ابؼناطق من ابعزائر 

القاسم ابؼشتًؾ  أماو مرضى في بعض الدراسات ،  أحياناالعراؽ و فلسطتُ و تتكوف من معلمتُ و تلبميذ و موظفتُ 

فاغلبها اتفقت  إليهاىذه البحوث ، فيما بىص النتائج ابؼتوصل  أسئلةاستعماؿ الاستبياف كأداة للئجابة على  بينهم ىو

ىناؾ فروؽ بتُ الضبط  أفوجدت  أخرىدور ىاـ في التًبية الصحية و الرعاية الصحية و  الأستاذللمدرسة و  أفعلى 

نقص في الوعي الصحي و الغذائي لدى  إلى إحداىمالصحي و الوعي الصحي عند الطلبة و ابؼوظفتُ ، كما وصلت 

 عينة الدراسة و ىم لاعبوف من ابؼنتخبات  الوطنية العراقية 

 أخطاروعية المجتمع من اتفقت جل البحوث على ضرورة الاىتماـ  بالصحة النفسية و الغذائية و كذا ت الأختَو في 

 خاصة منها الفتَوسية . الأمراض

 الدراسات :  نقد

و ما ىو  الوعي الغذائيالفرؽ بتُ ىذه الدراسة و الدراسات السابقة يتجلى في اف ىذه الدراسة سلطت الضوء على واقع 

و ذلك باعتمادنا على ،   الطور ابؼتوسطلدى تلبميذ  الصحة في الوسط ابؼدرسيالدور الذي يلعبو في ترسيخ اسس 

 .  أربعةالدراسة عبارة عن استبياف  ركز فيو الطالب الباحث على بؿاور  أداةابؼنهج الوصفي بأسلوب ابؼسح لتكوف 

 دراستنا خصت شربوة جد ىامة من بؾتمعنا و ىي ابؼراىقتُ ابؼتمدرستُ . أفكما لا ننسى 

 تحليل ومناقشة الدراسات السابقة: 6-

 من خلبؿ عرض  البحوث والدراسات السابقة و ابؼرتبطة  بدوضوع الدراسة والتي بصعت في حدود  
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استطاعة الباحث ، يتضح أف بعض ىذه الدراسات تناولت موضوع التغذية و الوعي الغذائي بدعزؿ عن النشاط الرياضي 

ذائي عند أمهات ومشرفات أطفاؿ التوحد ، بحيث ركزت دراسة  نادية بنت عبد الربضن اللهيبي على موضوع الوعي الغ

وتأثتَ مستوى ىذا الوعي في حسن التعامل مع تغذية الأطفاؿ ابؼصابتُ بدرض التوحد ، وركزت مرلَ بن شريف في دراستها 

حوؿ التغذية على ابعانب البيولوجي ، وما توفر من طاقة وعناصر غذائية مهمة في عمل الوظائف ابغيوية خاصة 

ي التغذية والوعي الغذائي أباقي الدراسات فأخذت في اعتبارىا النشاط الرياضي سواء بطريقة مباشرة  الكالسيوـ أما

للرياضيتُ أنفسهم أو بطريقة غتَ مباشرة كدراسة الوعي عند ابؼدربتُ الرياضيتُ أو عند طلبة الكليات الرياضية  ، و 

بالتغذية الصحيحة و مدى مناسبة تغذيتهم    بسحورت أغلب تساؤلات الباحثتُ حلوؿ مستوى معرفة الرياضيتُ

للمتطلبات  اليومية من الطاقة الكافية لأداء نشاطهم البدلٍ ابؼعتبر دوف التأثتَ على صحتهم وبالتالي على مستوى أدائهم 

ولكن عند فئات أخرى كطلبة ابعامعات أو التلبميذ بشكل عاـ أو  و، وكذلك تساءلت بعض الدراسات في ابؼوضوع نفس

أمهات أطفاؿ التوحد . وقد افتًضت جل الدراسات أف مستوى الوعي منخفض عند بـتلف الفئات ابؼذكورة سابقا ، 

وكما أف بفارساتهم الغذائية ترتبط بدستوى فهمهم للتغذية وىذا ما ساعد الباحث في وضع الفرضيات ابػاصة بالبحث . 

 الدراسة ابغالية.  ووضع تصور بؼعالم الإجابة على التساؤلات ابؼطروحة في 

 استفادة البحث من الدراسات السابقة: 5-7

 من خلبؿ ما قاـ بو الباحث من استقراء و استطلبع لنتائج الأبحاث و الدراسات السابقة استفادت 

الدراسات ابغالية من الدراسات السابقة في كيفية اختيار ابؼنهج ابؼلبئم لطبيعة إجراءات و ظروؼ الدراسة حيث اتفقت 

الدراسات السابقة من حيث ابؼنهج ابؼتبع و ىو ابؼنهج الوصفي لتقصي تغذية و مستوى الوعي الغذائي للمجتمعات قيد 

 امج ابؼقتًحة لتنمية مستوى الوعي الغذائي. الدراسة وابؼنهج التجريبي لإثبات فاعلية البر 

 ابؼعابعات الإحصائية في الدراسات السابقة وجهت الباحث إلى ابؼعابعات التي تتناسب و طبيعة الدراسة 

اختيار الوسائل و الأدوات ابؼستخدمة بعمع البيانات وخاصة الاستبياف وطريقة بنائو ووضع أبعاده ابؼختلفة حيث استفاد 

 تفادة كبرى في ىذا الشأف خاصة في ابعانب ابؼتعلق بطريقة تقيم إجابات ابؼبحوثتُ. الباحث اس
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الاستفادة من طريقة بناء البرامج الإرشادية التي تسمح بتطوير مستوى الوعي وابؼعرفة بالتغذية باستخداـ منهجية علمية 

 حديثة

  الاستفادة من طريقة عرض النتائج و مناقشتها حسب الأىداؼ ابؼسطرة

 نقد الدراسات السابقة: 5-8

من خلبؿ رؤية شاملة للدراسات السابقة رئينا الاىتماـ الكبتَ للباحتتُ بالتغذية والوعي الغذائي كموضوع أساسي      

لكل ىذه الدراسات ، ولقد اكتفت في معظمها بالإحاطة بابؼوضوع من جوانب بـتلفة دوف بؿاولة التأثتَ فيو أو على 

يقة أو وسيلة لذلك .و يؤخذ على غالبية ىذه الدراسات كذلك ، عدـ الإشارة إلى العلبقة بتُ مستوى الأقل اقتًاح طر 

الفهم لتغذية ابؼناسبة ومستوى تطبيق ىذا الفهم على أرض الواقع أو في ابؼمارسات الغذائية اليومية. بفا دفع الباحث إلى 

و ضئيلة للتغلب على مشكل نقص الوعي الغذائي لدى شق طريقو لبحث ىاتتُ النقطتتُ و بؿاولة تقدلَ إضافة ول

 التلبميذ الرياضيتُ .  

 جديد الدراسة الحالية:  5-8

جديد الدراسة التي بتُ أيدينا لا يظهر في موضوعها  بحد ذاتو بقدر ما يظهر في مكاف إجراءىا حيث وفي حدود علم     

في البيئة ابعزائرية ، ولا تكتفي ىذه  ابؼراىقتُي دراسة تعتٌ بالوعي الغذائي والتغذية عند التلبميذ أالباحث لم توجد 

بل تقتًح حل قد يكوف عامل مساعد في  ابؼراىقتُالدراسة في كشف أو إثبات مشكل نقص الوعي الغذائي عند التلبميذ 

بالتغذية وبالتالي التأثتَ على سلوكو الغذائي ليكوف أكثر  ابؼراىقي مسعى في ابذاه تنمية مستوى معرفة وفهم التلميذ أ

 مناسبة بؼتطلبات ابؼرحلة التي بير بها وكذلك النشاط الرياضي الذي يقوـ بو.
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 خلاصة :

من ىذا العرض لأىم الدراسات والبحوث السابقة ، سوؼ يعمل الباحث على صياغة فروض بحثو ابغالي ، لعلو       

بذلك يؤكد أو يدحض بعضا من ىذه النتائج . وستستخدـ ىذه النتائج أيضا بؼقارنتها بدا سيتوصل إليو ىذا البحث ، 

على نتيجة ما ، إثباتا قويا بؼصداقية التفستَ ابؼقدـ  حيث بيكن أف يقدـ توافق العديد من الدراسات ابؼختلفة ابؼصدر

للظاىرة ابؼدروسة. كما أف ىذه البحوث سوؼ تفيد البحث ابغالي عبر بـتلف مراحلو وخطواتو ابؼختلفة، وخاصة في وضع 

 مشكلة البحث ، وفروضو وكذا اختيار العينة و الأدوات ابؼستخدمة فيو و طريقة تفستَ نتائجو.

 

 

 

 



 

34 
 

 

 

 

 

 الباب الأول:

 

 



 

35 
 

 

 

 الدراسة النظرٌة  

 مدخل الباب الأول

 التغذٌة و الوعً الغذائً للتلمٌذ فً مرحلة المراهقة الفصل الأول :

 الصحة فً الوسط المدرسً الفصل الثانً :

 خاتمة الباب الأول
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 :الأوؿمدخل الباب 

 إتباعهاالتي يبتٌ عليها البحث فمنها تتضح ابػطوط العريضة الواجب  الأرضيةتعتبر الدراسة النظرية في كل البحوث بدثابة 

و ذلك  الغذاء والوعي الغذائيفي ابؼراحل التي تأبٌ من بعد ، فخلبؿ ىذا الباب سوؼ يقوـ الطالب الباحث بعرض حوؿ 

قة التي توليها لو ابؼنظومة التًبوية و ابؼكانة ابؼرمو  أبعادهو بؿتوياتو كما لا ننسى  أىدافوو  أنواعوبإبراز مفاىيمو العامة و 

البالغة التي يكتسيها ىذا  الأبنيةفسوؼ بواوؿ الطالب الباحث تبياف  ة في الوسط ابؼدرسيبالنسبة الصح أماابعزائرية ، 

ننسى  فدوف ا أىدافها وأبنيتهاتوضيح بؿددات الصحة و  إلىالعنصر من خلبؿ عرض مفاىيم عامة حولو بالإضافة 

 و ميادينها و بلتم بالصحة ابؼدرسية و مكانتها في ابؼنظومة التًبوية . أىدافهاصحية بإبراز تعاريفها التًبية ال



 

 

 :الأولالفصل 

 التغذٌة و الوعً الغذائً للتلمٌذ فً مرحلة المراهقة

 بسهيد -     

 مفهوـ الغذاء  1-1

 التعريف بدصطلحات علم الغذاء و علم التغذية . 1-1-1

 وظائف الغذاء 1-1-2

 مصادر الغذاء 1-1-3

 الغذائيتعريف الوعي  1-2

 الغذائيالوعي أىداؼ  1-2-1

 الغذائي الوعيدور و أبنية    1-2-2

 طرؽ التوعية الغذائية  1-2-3

 تعريف ابؼرحلة العمرية  3.1-1

 سنة( 18 - 14خصائص ابؼرحلة العمرية ) 3.1-2

 فتًة ابؼراىقة وسوء التغذية 1-3-3

  أبنية الأنشطة البدنية والرياضية للمراىق -1-4
 خابسة
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 تمهيد:

يعتبر الغذاء مصدر ابغياة على سطح الأرض ولقد أدرؾ الإنساف منذ زمن بعيد دور وأبنية الغذاء كمصدر للطاقة       

والنشاط وابغيوية ووقايتو وبضايتو من الأمراض إلا أف ذلك الغذاء أصبح سلبحا ذو حدين بدعتٌ أف نقصو بيثل مشكلة  

قد يتسبب في مشاكل صحية عديدة ،و تشتَ الكثتَ من الدراسات التي أجريت في  حد معتُكبتَة كما أف زيادتو عن 

أمريكا وكندا و بريطانيا إلى أف سوء التغذية بودث بسبب ابعهل باختيار الغذاء ابؼناسب وبسبب ابؼعلومات والاعتقادات 

،لذلك فمن الضروري جدا تناوؿ الغذاء ابؼتوازف وفق احتياجات  (3، 1998)ابؼهيزع  ابػاطئة التي تتناقلها الأجياؿ

ابعسم وفي ىذا الإطار يرى نشواف عبد الله نشواف أف الغذاء ابعيد ىو أساس صحة الإنساف حيث أف تناوؿ الكميات 

ؤثر في عمليات النمو ابؼناسبة والنوعيات ابؼتكاملة لو علبقة بالصحة وأف سوء التغذية الناتج عن نقص بعض العناصر ي

 والصحة وابؼرض كما يؤثر على الذكاء و التحصيل الدراسي وكثتَا ما بيتد إلى  النواحي النفسية والسلوؾ الاجتماعي.

  (183، 2009)نشواف 

 مفهوـ الغذاء: - 1

فيكنيو التغذية بأنها بؾموعة العمليات التي بفضلها بوصل الكائن  ابغي على العناصر الأساسية  ويعرؼ يورجاف       

 (Weineck.Y 1996, 588)  للحيات و التوازف .

تياج ابعسم إلى الغذاء من وتغذية الإنساف ىي العنصر الأىم لاستمرار حياتو، و العلبقة بتُ الإنساف و الغذاء باح       

أجل تأدية وظائفو ابغيوية و ابؼتمثلة بكافة نشاطاتو و أعمالو اليومية بكفاءة، فالإنساف يعتمد في دواـ حياتو على ما 

يتناولو من مواد غذائية، و تعرؼ التغذية بأنها بصيع العمليات ابغيوية التي بير بها الغذاء بداية عملية الأكل حتى عملية 

و من ابعسم بعد مروره بعمليات ابؽضم في ابؼعدة و الامتصاص في الأمعاء و النقل و الدوراف عن طريق الدـ لوصوؿ إخراج

العناصر الغذائية التي بً امتصاصها إلى خلبيا ابعسم ابؼختلفة حتى بيكن للجسم الاستفادة منها. و الغذاء ىو ابؼادة التي 

مو و المحافظة على صحتو و وقايتو من الأمراض و يشتَ بؾلس الغذاء و التغذية يتناوبؽا الإنساف ابغي حتى يستمر في الن

الأمريكي إلى أف علم الغذاء يدرس ابؼواد الغذائية و دور العناصر ابؼكونة بؽا في المحافظة على حياة الكائن ابغي، كما 
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اصر الغذائية و التخلص من فضلبتها يدرس التفاعلبت و العمليات التي تتم في ابعسم بؽضم و امتصاص و نقل ىذه العن

 .(13، 2011)كماش  عن طريق الإخراج، و يبحث ىذا العلم في العلبقة بتُ الصحة و ابؼرض

 التعريف بأىم مصطلحات علم الغذاء و علم التغذية: 1-1

 علم الغذاء:  1-1-1

مكوناتها ابؼختلفة و بصيع الطرؽ ابؼستخدمة في بذهيزىا بأشكاؿ بـتلفة و ملبئمة ىو العلم الذي بىتص بدراسة الأغذية و 

 للبستهلبؾ البشري.

 الغذاء:  1-1-2

نباتية( التي يتناوبؽا الكائن ابغي من خلبؿ جهازه ابؽضمي لاستعمابؽا في بمو جسمو و وقايتو و  -ىو ابؼادة )حيوانية 

 المحافظة عليو.

 علم التغذية:  1-1-3

العلم الذي يدرس العمليات ابغيوية و الكيميائية التي يستعملها الإنساف في أخذ ابؼواد الغذائية و استخدامها  ىو

 للبستفادة منها في جسمو من حيث ىضمها و امتصاصها و نقلها و بسثيلها الغذائي.

 المغذيات:  1-1-4

بالنشويات و الدىوف و البروتينات و التي تسمى و ىي مكونات الغذاء القابلة للهضم و الامتصاص، و التي تتمثل 

 مغذيات الطاقة و النمو.

 نقص التغذية:  1-1-5

و ىو أف يستهلك الإنساف أقل بفا بوتاج جسمو من الغذاء لفتًة طويلة، بفا يؤدي إلى ظهور أمراض عليو و التي بزتلف 

 باختلبؼ ابؼغذيات الناقصة في غذائو.
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 زيادة التغذية:  1-1-6

و ىو أف يستهلك الفرد أكثر بفا بوتاجو ابعسم من الغذاء لفتًة طويلة بفا يؤدي إلى ظهور بعض       

 أعراض سوء التغذية، و منها السمنة.

 : التغذية المناسبة 1-1-7
وصوؿ بصيع ابؼغذيات الضرورية في الغذاء إلى جسم الإنساف للمحافظة على صحتو في أفضل  و ىي     

 مستوى بيكن الوصوؿ إليو.

 الكفاية الغذائية:  1-1-8
الاحتياجات ابؼثالية من ابؼقننات للعناصر الغذائية بدا بوفظ الصحة و بينع  ىي توافر كميات الغذاء اللبزمة لسد     

 ظهور أمراض سوء التغذية.

 القيمة الغذائية:  1-1-9
بسثل القيمة الغذائية لأي غذاء ما بوتويو ىذا الغذاء من عناصر غذائية بؿسوبة على أساس وزف معتُ من الغذاء )جم، أو 

 جم مادة جافة(.100ملجم، 

 بيكن ابغصوؿ على بيانات القيمة الغذائية من جداوؿ معينة تسمى جداوؿ تركيب الأغذية.و 

 وظائف الغذاء:  1-1-11
 الاحتفاظ بابعسم في حالة صحية جيدة، و العمل على إشباع رغبات الإنساف ابغسية و النفسية. -

 رة ابعسم.تزويد ابعسم بابؼواد التي تولد لطاقة اللبزمة للحركة و حفظ درجة حرا -

 تزويد ابعسم بابؼواد التي تبتٍ و بذدد و تعوض الأنسجة. -

 .(14،15، 2011)كماش  تزويد ابعسم بالفيتامينات و الأملبح ابؼعدنية التي بوتاجها -
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 إنتاج الطاقة: 1-1-11
الكربوىيدات و الدىوف و البروتينات بواسطة الأكسجتُ ابعسم بالطاقة فالإنساف بسد العناصر الغذائية المحتوية على       

يستهلك الطاقة لأداء العمليات ابغيوية كنبض القلب و الدورة الدموية. و التنفس و المحافظة على درجة حرارة ابعسم، 

 لذلك فإف الغذاء يعتبر مصدر الطاقة التي بوتاجها الإنساف.

تو و أعمالو اليومية، فعن طريق التفاعل بتُ الأكسجتُ و عمليات ابؽضم للؤطعمة ابؼختلفة تتم للقياـ بنشاطا      

 الأكسدة لينتج منها الطاقة تستخدمها ابػلبيا في وظائفها ابؼختلفة.

 مواد البناء و التجديد: 1-1-12
تعد وظيفة و بذديد ابػلبيا و أنسجة ابعسم من الوظائف ابؼهمة للغذاء، حيث تعمل البروتينات و الدىوف و بعض       

ابؼواد غتَ العضوية على بناء ابػلبيا ابعديدة، و تعويض ابعسم عن التالف منها و في ابؼواد الضرورية لتكوين خلبيا الدـ و 

نموه و في تكوين أجزاء ابػلبيا و الأوعية الدموية و كذلك في تكوين العظاـ و مكوناتو، فابعسم بوتاج ىذه ابؼواد ل

 الأسناف و بناء العضلبت.

 المواد الغذائية: 1-1-13
يقوـ الغذاء بتزويد ابعسم بابؼواد الأساسية من العناصر و ابؼركبات ابغيوية اللبزمة التي تساعد على عملية الأكسدة       

نظيم العمليات و التفاعلبت الكيميائية و تسمى بالعوامل ابؼساعدة، فقد وجد أف بعضها يعمل  داخل خلبيا ابعسم و ت

كمساعد للئنزبيات أو حامل للئنزلَ بؼساعدة ابعزء البروتيتٍ على أداء وظيفتو داخل ابػلية، و من أىم ىذه ابؼواد 

 الفيتامينات و الأملبح ابؼعدنية.

 مصادر الغذاء:  1-1-14
يستخدـ الإنساف الأطعمة من مصدرين أساسيتُ بنا النبابٌ و ابغيوالٍ لبناء جسمو و بذديد خلبياه و ابغصوؿ على       

، 2011)كماش  الطاقة اللبزمة لأداء نشاطاتو ابؼختلفة، و تنقسم ابؼواد الغذائية حسب مصادرىا إلى قسمتُ رئيسيتُ بنا

17): 
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 Food of Plan Origin: الأغذية النباتية1-1-14-1

 و تشمل ما يأبٌ:       

 ابغبوب

 البقوليات

 ابػضروات

 الفاكهة

 بؿاصيل السكر

 بؿاصيل الزيوت

Cereals 

Legumes 

Vegetables 

Fruits 

Sugar 

Oils 

 : الأغذية الحيوانية 1-1-14-2
 و تشمل ما يأبٌ:      

 اللحوـ ابغمراء

 الدواجن

 البيض

 الأبظاؾ

 الألباف

RED MEAT 

Poultry  

Eggs  

Fish  

Dairy  

من خلبؿ التقسيمات الغذائية حسب مصادرىا سواء كانت أغذية نباتية أو حيوانية، بأف لكل منهما أبنيتو و             

ة بالألياؼ التي تشكل بفيزاتو فنلبحظ بأف الأغذية النباتية ىي ابؼصدر الرئيسي للكربوىيدرات، و أف الأغذية النباتية غني

ابؽيكل التًكيبي في النباتات و التي تلعب جورا كبتَا في عمليات ابؽضم و الامتصاص. و تشكل الكربوىيدات و الدىوف و 

 من بؿتوى الغذاء ابعاؼ )مغذيات الطاقة(. %99-85البروتينات حوالي 
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لعالية التي تتميز بتوافر الأبضاض الأمينية الأساسية بكميات أما الأغذية ابغيوانية فإنها غنية بالبروتينات ذات النوعية ا     

عالية، و بيتاز البروتتُ ابغيوالٍ بأنو مرتفع في قيمتو ابغيوية و نوعيتو التغذوية ابعيدة. و الأغذية ابغيوانية بستاز بأنها خالية 

 من الألياؼ.

بغصوؿ على غذاء متوازف بهب تنوع مصادر و في ضوء ما سبق ذكره نتوصل إلى حقيقة أساسية و ىي لأجل ا      

الغذاء لأنو من غتَ ابؼمكن أف بقد غذاء واحد بوتوي على كافة العناصر الغذائية، الأمر على كلب القسمتُ الأغذية النباتية 

ية ابعسم و ابغيوانية و بكميات معقولة للبستفادة من قيمتها الغذائية. وكذلك بناء و بذديد ابػلبيا و الأنسجة إضافة وقا

 من بـاطر الأمراض.

 مصادر الغذاء و وظائفها: 1-1-15

 مصادر الغذاء الطبيعية سبب تناوؿ الطعاـ )الوظيفة( النوع
 الكربوىيدات

 الدىوف

الزيوت، الدىوف، ابغبوب و منتجاتها،  إنتاج الطاقة

 ابعبن، السكر، الفاكهة، ابؼكسرات

 البروتينات

 ابؼعادف

، الأبظاؾ، ابغليب و منتجاتو،  البناء و التجديد اللحوـ

 البيض، البقوليات

 الأملبح ابؼعدنية

 الفيتامينات

ابغليب، ابعبن، البيض، ابػضروات، و  الوقاية و التنظيم

 الفواكو الطازجة

 .( أنو من الضروري تنوع مصادر الغذاء  و ذلك بغرض ابغصوؿ على الطاقة 1يوضح جدوؿ رقم)       
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( في بناء  الاستمارة  01وبذدر الإشارة في ىذا السياؽ أف الطالب الباحث أعتمد التصنيف الوارد في ابعدوؿ رقم )

 .يابؼخصصة لقياس الوعي الغذائ

 الغذاء الصحي و الحقائق الأساسية: 1-1-16
يعتبر الغذاء ضرورة حياتية للنمو و تزويد ابعسم بالطاقة اللبزمة، و ىو واحدا من أىم الاحتياجات الأساسية اليومية       

للئنساف في بصيع مراحلو من الطفولة حتى الشيخوخة، و لكن ابؼقابل في حالة عدـ الاعتناء بنظافتو وملبئمتو و توازنو و 

 .(23، 2010)ابغميد  را للمرضالاعتداؿ في تناولو قد يصبح مصد

 البروتينات: 1-1-16-1
وسيلة ابعسم في برقيق النمو و التعويض للؤنسجة التالفة و توجد في اللحوـ سواء ابغمراء أو البيضاء، و توجد في         

 اللبن و البيض، كما توجد في ابؼصادر النباتية كالبقوليات.

 النشويات:1-1-16-2
ىي وقود الطاقة للجسم توجد في منتجات ابػبز سواء من القمح أو الشعتَ، و كذلك توجد في ابؼعجنات و        

 ابؼعكرونة و البطاطا و الفاكهة.

 الدىوف: 1-1-16-3
الإكثار من تناوؿ الدىوف يرؽ ابعهاز ابؽضمي و يسبب السمنة، و  و ىي وقود مركز لإنتاج الطاقة في ابعسم. إف        

 يهدد بأمراض ارتفاع ضغط الدـ و السكر و أمراض القلب.

 الفيتامينات و الأملاح المعنية:1-1-16-4
تلعب ىذه ابؼركبات دورا ىاما في قياـ ابعسم بوظائفو ابغيوية و غيابها من الوجبة الغذائية يؤدي إلى ظهور أمراض        

 سوء التغذية. تتوفر في اللحوـ و البقوليات و ابػضروات و اللبن و مشتقاتو و البيض.

 الغذاء الصحي و المعلومات الضرورية: 1-1-17
من التأكد من مدى ملبئمة الغذاء بغاجة ابعسم، و خاصة بالنسبة للشخص ابؼريض، حيث أف في البداية لا بد      

أنظمة غذاء مرض السكر و ارتفاع ضغط الدـ و تصلب الشرايتُ و غتَىا من الأمراض الأخرى، بهب أف تكوف موضوعة 
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الطفل في فتًة مراحلو الأولى من النمو وفقا للشروط و التعليمات الطبية ... كما بهب الأخذ بنظر الاعتبار أف احتياجات 

من الغذاء بزتلف عن احتياجات الإنساف البالغ، كما أف الاحتياجات الغذائية للموظف ابعالس في ابؼكتب بزتلف عن 

احتياجات عامل البناء، الأمر الذي يتطلب ابغرص على احتواء الغذاء على نسب متوازنة من كل ابؼكونات اللبزمة بعسم 

، (20، 2011)كماش من النشويات و السكريات و الدىوف و البروتينات و الفيتامينات و الأملبح ابؼعدنية الإنساف 

ويعتبر الشخص الرياضي من الأشخاص الذين بهب أف تكوف تغذيتو بـتلفة كذلك ، وسنفصل في ىذا ابؼوضوع في عنواف 

 العناصر الغذائية و النشاط الرياضي . 

و بهب التأكيد على الاعتداؿ في تناوؿ ىذه ابؼكونات الغذائية، و من أىم الأمور التي بهب مراعاتها ىي تناوؿ       

كميات متوازنة من الفواكو و ابػضروات  لأبنيتها الكبتَة و دورىا الفعاؿ في صحة الإنساف و في ضوء ما سبق ذكره فإنو 

  تتمثل باآتبٌ:بهب التأكيد على بعض الأمور ابؼهمة و التي

عدـ أكل البقوليات نيئة دوف طبخها، و يفضل نقعها و غليها في ابؼاء بٍ التخلص من ماء النقع لإزالة ابؼواد ابؼسببة       

للغازات حيث بوتوي على ثلبث مركبات ىي )الديفستُ، إيزاوراجل، دوبا( و تعمل ىذه ابؼركبات على تثبيط الأنزلَ 

 دـ ابغمراء.ابؼسؤوؿ تكوين كريات ال

غسل الفواكو و ابػضروات التي تؤكل نيئة بداء نظيف و إزالة قشورىا أو أوراقها التي قد بزفي برتها ملوثات كأوراؽ       

ابػس و غسيل ما برتها بعناية و تعتبر القشور و الأوراؽ أكثر عرضة للمبيدات  و الفطريات كما بهب غسل البطاطا قبل 

 لبطاطا ابػضراء أو الزرقاء و ذلك لاحتمالية وجود مواد سامة ضارة بعسم الإنساف.و بعد التقشتَ، و بذنب ا

عدـ تناوؿ اللبن و ابعبن أو الزبدة أو الزبادي الذي يلبحظ فيو تغتَ في الطعم أو الرائحة أو اللوف، فهو غتَ صالح        

 ة.للبستهلبؾ البشري، كذلك بهب غلي اللبن غتَ ابؼبستً و حفظو في الثلبج

عدـ ترؾ الفواكو و ابػضروات ابؼعلبة في علبها، كوف ذلك يزيد في كميات ابؼعادف التي تنتقل من العلبة للغذاء، و في       

 أغلب الأحواؿ يفضل بذنب ابؼعلبات و ابؼصنعات قدر  الإمكاف و الاعتماد على الأغذية الطبيعية و الفواكو الطازجة.
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 ع الأطعمة ابؼطهية في ابؼبرد، لأف ذلك قد يتسبب في تلوث الطعاـ ابؼطهي.بذنب خلط الأطعمة النيئة م      

ويرى الطالب الباحث أف كل ىذه العادات الصحية ، بهب غرسها منذ الصغر في سلوؾ الرياضي ، و نعتٍ بذلك 

الاىتماـ بالتغذية و السلوؾ الغذائي السليم ، في برامج تكوين الرياضيتُ الناشئتُ ، ليشمل ىذا التكوين جانب وقائي 

 الناشئيتُ. وصحي مهم يؤثر تأثتَا ىاما في مستقبل ىؤلاء الرياضيتُ

 تعريف الوعي الغذائي: -1-2

ابغصوؿ على ابؼعلومات وابػبرات اللبزمة بؽم للقياـ  فيىو عملية مساعدة أفراد المجتمع  الغذائيالوعي  
 .بالاختيار ابؼناسب لغذائهم وذلك للمحافظة على صحتهم خلبؿ حياتهم

الوعي الغذائي: أىداؼ -1-2-1  

صورة مبسطة بيكن فهمها وتطبيقها بسهولة بفا يؤدى إلى  فيإلى جعل ابؼعلومات  الغذائي الوعيويهدؼ  
  فيقدرتهم على العمل وتنمية المجتمع  وبالتاليتعمل على بستعهم بصحة جيدة  والتيبرستُ العادات الغذائية للؤفراد والمجتمع 

 .كل المجالات

  : الغذائيالوعي  وأىميةدور -1-2-2

 أقر ابؼؤبسر وقد ، البشرية الشاملة التنمية عليها تقوـ التي الركائز أىم من ورعايتو وتغذيتو ابؼراىق  بصحة الاىتماـ

 أجل من الصحيحة ابؼعلومات نشر منها ابؼستوى الغذائي على دولية أىداؼ عدة ـ 1990 عاـ ابؼنعقد للطفولة العابؼي

 ابؼزمنة الأمراض من والوقاية الصحية ابغياة وأبماط يمةالسل النظم الغذائية وتشجيع ، التغذية سوء مشاكل مكافحة

 ( .69،  2009 )اللهيبي

للجسم  الضرورية اليومية للبحتياجات وفقاً  ابؼتناوؿ الغذاء وكم نوع اختيار و يكمن دور الوعي الغذائي في

كما ىو ابغاؿ    النشاط العمل أو وطبيعة ، الصحية وابغالة ، الشيخوخة و كابؼراىقة النمو مراحل ترافق التي وللمتغتَات

 و تسوس الأسناف ابؼراىقتُ مثل منها يعالٍ التي الصحية ابؼشاكل بذنب في التوعية الغذائية  في النشاط الرياضي ، وتساىم

 ، الصحية مستقبليو مشاكل تفادي الكثتَ من  على يساعد وكما ابغديد عوز عن الناشئ الدـ فقر
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أف مستوى الوعي الغذائي لأفراد المجتمع يؤثر عل مدى تطور العادات الغذائية التي  (30، 2011)العزيز ويؤكد

تتداخل بدرجة كبتَة مع توجيو سياسات الأمن الغذائي و التخطيط الغذائي القومي و تنميتو. ولقد أظهرت ابػبرات 

و وكيفية استهلبكو ، ولا يكفي توفر القدرة ابؼيدانية أنو لا يكفي توفتَ الطعاـ إذا لم يكن الشخص قادرا على انتقائو لطعام

الشرائية  إذا كاف الفرد عاجزا عن التفريق بتُ ما بوتاجو فعلب و الكماليات . ولا سبيل إلى إدراؾ تلك ابػبرات إلى 

 بالتوعية الغذائية التي تغتَ من العادات الغذائية وبرسن سلوؾ الفرد وابذاىو بكو الغذاء .    

 ية الغذائية:طرؽ التوع -1-2-3

الأمراض واتبع سلوكيات  غذائية صحيحة وخاصة في فتًة  لغذائي إذا أدرؾ كل فرد أسباببيكن زيادة مستوى الوعي ا

ابؼراىقة والتي تتميز بالنمو السريع وكما أنها فتًة نشاط وفيها بيكن تغيتَ العادات الغذائية بسهولة وذلك إذا قدمت برامج 

وحكيمة أثناء اختياره  تعليمية مناسبة ومقصودة في ضوء ىذه ابػصائص والدوافع والتي بسكن الفرد من ابزاذ قرارات سليمة

 للطعاـ ابؼناسب .

 إف عملية التثقيف أو التوعية الغذائية حسب أشرؼ عبد العزيز تشمل طرؽ أكادمية وطرؽ تطبيقية .

 للتوعية الغذائية : ةالأكاديميالطرؽ -1 -1-2-3

تدريس علم التغذية في برامج بـصصة أو ضمن برامج أخرى في مراحل التعليم ابؼختلفة من مدارس ومعاىد  -

 وكليات .

برامج تدريبية لرفع مستوى ابؼعرفة و الأداء في بؾاؿ التغذية و ذلك للعاملتُ في المجالات ذات الصلة مثل  -

 ابػدمات الصحية و التصنيع الغذائي .

 يقية :الطرؽ التطب 2-3-2 -1
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وىي عبارة عن نشر الوعي الغذائي بتُ الفئات ابؼختلفة وتقوـ بها عدة ىيئات أو وسائل الإعلبـ ابؼختلفة أو أحد 

الأشخاص ابؼؤىلتُ لذالك وليس بضرورة من ابؼختصتُ في التغذية . و بسثل العملية التي يقوـ بها الباحث إحدى ىذه 

 . التطبيقات

 تعريف المرحلة العمرية:  -1-3

تعتبر مرحلة حساسة يعيشها ابؼراىق وىي ابؼرحلة الانتقالية من الطفولة إلى سن الرشد، غتَ أف ىذه ابؼرحلة ليست       

بهذه البساطة من التعريف منذ أف حظيت بتعريف السيكولوجيتُ فأخذت التعاريف تتوسع حسب المجالات وابعوانب التي 

 بريط بها.

أصل الكلمة من فعل راىق بدعتٌ تدرج بكو النضج بدراسة التغتَات التي تطرأ على الفتى من الناحية البدنية         

وابعنسية والعقلية وىي تنقل ابؼرء من مرحلة الطفولة إلى الشباب فهي إذا جسر يعبر عليو ابؼرء من طفولتو إلى رجولتو) 

 (.10، 1960رزيق، 

ىو الطفل الذي ينمو من ابغلم إلى الرشد والتدرج  قبأنها الاقتًاب والدنو من ابغلم، ابؼراى ويعرفها ''توفيق ابغداد''     

 (.104. 1973بكو النضج ابعنسي والعقلي والانفعالي)ابغداد، 

وقد عرفت أيضا نواحيها ابؼختلفة إذ ورد أف ابؼراىقة متعددة فهي فتًة بمو جسدي وظاىرة اجتماعية لفتًة زمنية كما أنها 

 (.225، 1991ولات نفسية كلية) اسعد ،بر

سنة أو قبل ذلك بعاـ أو  12كما درست من ناحية السن فهي مرحلة انتقاؿ من الطفولة إلى سن الرشد بستد من سن 

 (.279، 1977عامتُ أي أف من السهل برديد بداية ابؼراىقة لكن من الصعب برديد نهايتها) زىراف، 

ة ابؼمتدة من التصرفات السلوكية للفرد بالعواطف والانفعالات المحددة والتوترات العنيفة)  ومن ناحية التصرفات ىي الفتً     

 (.25، 1970، يعل

 مشاكل المرحلػػػػة: - 1-3-1
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إف مشكلبت ابؼراىقة من ابؼشكلبت الأساسية التي تواجو ابؼراىقتُ في ىذه الفتًة والسبب يعود إلى المجتمع نفسو      

 لالاجتماعية والأسرة والنوادي وكل ابؼنظمات التي بؽا علبقة بهذه الفئة، بؽذا سوؼ نتناوؿ أىم ابؼشاك وابؼدرسة وابؽيئات

 التي يتعرض بؽا ابؼراىق ومن بينها ابؼشاكل ابؼتعلقة بالتغذية :

 المشاكل النفسية:  1 -1-3-1

من ابؼعروؼ أف ىذه ابؼشاكل فد تؤثر على نفسية ابؼراىق، وانطلبقا من العوامل النفسية ذاتها التي تبدو واضحة فيتطلع     

ابؼراىق بكو التجديد والاستقلبؿ ويسعى لتحقيق ىذا التطلع بشتى الطرؽ والأساليب، فهو لا بىضع لأمور البيئة وتعاملها 

ة وابػلقية، بل أصبح يفحص الأمور ويزنها بتفكتَه وعقلو وعندما يشعر أف البيئة تتصارع وأحكاـ المجتمع، وقيمو الاجتماعي

إحساسو ابعديد، لذا فهو يسعى دوف قصد  إلى أف يؤكد نفسو بثورتو وبسرده وعناده، فإذا   سمعو ولا تقدر موقفو ولا بر

فرد مستقل، ولا تشبع فيو حاجاتو الأساسية في كانت كل من ابؼدرسة والأصدقاء لا يفهموف قدراتو ومواىبو ولا تعاملو ك

 (73، 1971حتُ بهب أف بوس بذاتو وقدرتو وبهب أف يعتًؼ الكل بقدرتو وقيمتو) معوض، 

 المشاكل الانفعالية: 2- 1-3-1

ليست إف العامل الانفعالي في حياة ابؼراىق يبدو واضحا في عنف انفعالاتو وحدتها واندفاعها وىذا الاندفاع انفعالي، 

أسبابو نفسية خالصة، بل يرجع ذلك للتغتَات ابعسمية، فإحساس ابؼراىق بنمو جسمػو وشعوره أف جسمػو لا بىتلف عن 

جسم الرجاؿ، وصوتػو قد أصبح خشنا، فيشعر ابؼراىػق بالزىو والفخر وكذلك في الوقت نفسو بابغياء وابػجل من ىذا 

 النمػو الطارئ.

راىق من ىذه ابؼرحلة ابعديدة التي ينتقل إليها والتي تتطلب منو أف يكوف رجلب في كما يتجلى بوضوح خوؼ ابؼ     

 (.73، 1971) معوض ، وسلوكو وتصرفات
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 المشاكل الاجتماعية:  - 3 -1-3-1

إف النقص في التًبية والتكوين يعود على ابؼراىق ففي المجتمعات البدائية كمجتمعات إفريقيا واسيا، البنت والرجل       

يتزوجاف في سن مبكرة فتكوف بؽم مسؤوليات كبتَة بفا تعقد من الأزمة، وأحيانا في بعض المجتمعات تهمل مرحلة ابؼراىقة 

 ولا تعطى بؽا أي اىتماـ    

 مشاكل الرغبات الجنسية:   - 4- 1-3-1

من الطبيعي أف يشعر ابؼراىق بابؼيل إلى ابعنس الأخر ولكن التقاليد في بؾتمعو تقف حائلب دوف أف يناؿ ما يبتغي،     

يفصل المجتمع بتُ ابعنستُ فانو يعمل على تهذيب الدوافع الفطرية ابؼوجودة عند ابؼراىق ابذاه ابعنس الأخر  افعندم

أخلبقية بالإضافة إلى بعوء ابؼراىقتُ إلى أساليب ملتوية لا  وضبطها، وقد يتعرض إلى ابكرافات وغتَىا من السلوكيات اللب

 ور بهم القياـ بأساليب منحرفة والابكلبؿ من بعض العادات.يعرفها المجتمع، كمعاكسة ابعنس اآتخر، وللشع

 المشاكل الصحية: - 5- 1-3-1

إف ابؼتاعب ابؼرضية التي يتعرض بؽا الشباب في سن ابؼراىقة ىي السمنة، إذ يصاب ابؼراىقتُ بسمنة بسيطة مؤقتة،وأما      

إذا كانت كبتَة فيجب العمل على تنظيم الأكل، كما بهب عرض ابؼراىقتُ على انفراد مع الطبيب للبستمػاع إلى متاعبهم 

 (.220،  1975اىقتُ أحسػاس خانق باف أىلو لا يفهمونو) رفعت، وىو في حد ذاتو جوىر العلبج لاف للمر 

 سنة(: 18- 14خصائص المرحلة العمرية ) -1-3-2

بردث ابؼراىقة عدة تغتَات وذلك بتوفر عوامل داخلية وعوامل خارجية وتتمثل في اآتسرة و العوامل الاجتماعية ، 

 وسنعرض فيما يلي أىم ابػصائص في ىذه ابؼرحلة من العمر:
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 النمو الجسمي:   1-3-2-1

بعدما كاف النمو في مرحلة الطفولة بطئ أما في مرحلة ابؼراىقة فيكوف أسرع ويستمر عامتُ، فعند الإفرازات الداخلية      

للغدد يرجع النمو السريع، أما الزيادة في الوزف يرجع لزيادة في العظاـ، وتشتَ بعض التجارب إلى أف البنت يزداد وزنها 

 ةشرة حيث في ىذا السن تتجاوز البنت الذكر ويعكس الأمر في الثامن عاشر بالنسببكثرة بتُ الثالٍ عشرة والرابع ع

 (.        29، 1980للذكر) غالب، 

 :النمو الجنسي - 1-3-2-2
سنة، ىذا 15سنة و12من الإناث ينضجن جنسيا ما بتُ  % 50وتسمى بدرحلة البلوغ حيث يتفق الباحثوف على     

يعتٍ أف اختلبؼ الولد والبنت ىو عاـ، إذ لا بهب أف يهمل عامل البيئة الذي يؤثر على أعضاء التناسل) غالب، 

1980،29 .) 

 النمو الانفعالي:   1-3-2-3

بىص ابؼشاعر والعواطف إذ يتميز ابؼراىق بالعنف فهو يثور لأتفو الأسباب وىذا راجع للنمو السريع، فابؼراىق لا  فهو     

 يستطيع التحكم في انفعالاتو كما انو يتعرض بغالة يأس وألم نفسي وإحباط بسبب فشلو بدشروع.

الات الطفل وكذا الشباب، بحيث بستاز الفتًة بهمع علماء النفس أف انفعالات ابؼراىق بزتلف في نواحي كثتَة عن انفع

الأولى من مرحلة ابؼراىق بأنها فتًة انفعالات عنيفة، إذ نلبحظ ابؼراىق في ىذه السنوات يثور لأتفو الأسباب ضد ابغياة 

بدا أف والمجتمع، شانو شاف الطفل الصغتَ كما بستاز انفعالاتو بالتقلب وعدـ الثبات، فمثلب بذده يضحك وفجأة يبكي، و 

ابؼراىق قاـ على جو جديد عليو وبؾتمع من الكبار يسبقو في التجارب وابؼعرفة، وىو لا يرد أف يضل خاضعا للكبار 

وسلطتهم التي ألفها من قبل، لدلك بذده أحيانا أخرى يتعرض بغالات من اليأس التي بروؿ بينو وبتُ برقيق أمانيو، فينشا 

عواطف جابؿة تدفعو في بعض الأحياف إلى التفكتَ في الانتحار أو سلك أي على ىذا الإحباط انفعالات متضاربة و 

 (.30، 1980أسلوب منحرؼ فابؼراىق ىارب من ابغقيقػػة إلى أحلبـ اليقظة في اغلػب الأحياف) غالب ،
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 النمو الحركي:                1-3-2-4

انو يفقد الدقة والتوازف، حيث يرى الباحثتُ أف ابؼراىق  في بداية مرحلة ابؼراىقة بييل ابؼراىق للخموؿ والكسل ،كما      

 لا يفقد نسبة من قدراتو ابؼركبة وتوافقو ابغركي، فإذا رأينا في ابؼلعب بقد انو لم يفقد شيئا من حركاتو من اجل التقدـ.

نشاط لو دور كبتَ في ىذه أما في الفتًة بتُ ابػامسة والسادسة عشرة سنة يصل ابؼراىق إلى النضج في حركاتو ويكوف ال    

ابؼرحلة لاكتساب التوافق ابغركي كالرشاقة والتوازف، أما بالنسبة للئناث بوبط نشاطهم بسبب عدـ الرغبة وابؼيوؿ بؽذه 

 (.22، 1990النشاطات)صالح، 

كات تتسم بالدقة أما في آخر سنوات ابؼراىقة يبدأ ابؼراىق بييل إلى إظهار نضجو الانفعالي و العقلي من خلبؿ إبدائو بغر 

 والتنسيق مثل طريقة ابؼشي والركض . 

 
 النمو العقلي: 1-3-2-5

تتميز مرحلة ابؼراىقة من الناحيػة النفسية بأنها فتًة بسيز وبسايز وفتًة نضج في القدرات العقلية والنمو العقلي عموما،        

السلوكية للؤطفاؿ، والناشئة للمختلفتُ في أعمارىم الزمنية وىذه  تفالنمو العقلي ىو تلك التغتَات الطارئة على الادعاءا

 (.          22، 1990التغتَات تتميز عادة بالزيادة نوعػػا وكمػػا ومقدارا )صالح، 

بؽذا فالنمو العقلي ذو أبنية كبتَة لدراسة ابؼراىقة ،ودلك للمكانة العقلية التي تعتبر بؿددا ىاما في تقييم قدرات      

 بؼراىق واستعداداتو، ومن القدرات العقلية بقد:ا

 النمو الاجتماعي:                        - 1-3-2-6

من ابؼراحل ابغساسة التي يعيشها الفرد، إذ فيها بوقق كيانو الاجتماعي، وبوس انو قد أصبح لو مكانة بتُ بؾتمعو         

 جديدة وبـتلفة، بذعل منو رجلب مشاركا في بناء بؾتمعو ووطنو.بؿيطو فهو اآتف بتطلع إلى اكتشاؼ علبقات وابذاىات 
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وتبدأ بذور ىذا النمو في مرحلة الطفولة ابؼبكرة حيث أف الطفل في حاجة إلى تكوين علبقات اجتماعية لتنمو بعد       

ابؼراىق في ىذه  ذلك، بوس في ابؼراىقة انو عنصر بؿبوب مرغوب فيو لأنو يكوف عنصر ىاـ في عناصر بؾموعة ما. فعلى

ابؼرحلة أف يستَ وفق ما بسليو العلبقات والتقاليد السائدة في المجتمع الذي يعيش فيو، يفهم ابؼسؤولية ويعالج وجهات النظر 

 ابؼختلفة بصور موضوعية.

حيث يذكر ''مصطفى غالب '' إف اكتساب الفرد بؽذه العادات والابذاىات ىي شرط أساسي من شروط حصولو على   

التكيف الاجتماعي الذي بوقق لو الاستقرار والراحة النفسية، ولذلك فاكتسابها بطريقة غتَ سوية بووؿ بينو وبتُ برقيق 

 (.197، 1980وعدـ الاستقرار) غالب،  تاباأىدافو ويعرضو لبعض الأزمات ومشاعر التوتر والاضطر 

 فترة المراىقة وسوء التغذية: - 1-4

تعتبر فتًة ابؼراىقة من الفتًات ابغرجة في عملية النمو والتطور . وتتميز ىذه ابؼرحلة بالزيادة السريعة في الطوؿ والوزف 

دث خلبؿ مرحلة ابؼراىقة انتشار نقص التغذية وبردث فيها العديد من التغتَات في الناحية الفسيولوجية والاجتماعية. وبو

والسلوؾ الغذائي ابػاطئ ،وىذا يؤدي إلى انتشار الأمراض في ابؼستقبل مثل ىشاشة العظاـ والسمنة وزيادة مستوى 

الدىوف وتأخر البلوغ ابعنسي والطوؿ النهائي عند البلوغ بالإضافة لظهور خلل التغذية خلبؿ ىذه ابؼرحلة ،وأشارت 

سات ابؼسحية على التغذية بغدوث انتشار كبتَ لنقص التغذية في ىذه ابؼرحلة العمرية .)إبياف البلولٍ،ميسوف شتيفي ، الدرا

2003 :3) 

وإذا  وتعرؼ التغذية السليمة بأنها تناوؿ الفرد أغذية برتوي على كميات تكفي احتياجات جسمو من العناصر الغذائية .

تكرر نقص أو زيادة عنصر غذائي أو أكثر في طعامو اليومي أو عدـ القدرة على الاستفادة من العناصر الغذائية فاف ذلك 

 بسوء التغذية. ؼيؤدي إلى ظهور اضطرابات فسيولوجية في جسم الإنساف ، وىو ما يعر 

فأمراض سوء التغذية ىي ابغالات ابؼرضية النابصة عن النقص أو الإفراط في تناوؿ عنصر أو أكثر من العناصر الغذائية ، 

مثل : السمنة ،النحافة ، العشى الليلي ، الإسقربوط ، الكساح ، لتُ العظاـ، الأنيميا ، البري بري ، البلبجرا  . ومن أىم 

 النحافة . –السمنة )البدانة(  –بؼراىقتُ : الأنيميا أمراض سوء التغذية انتشارا بتُ ا
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لذا فقد حذرت منظمة الصحة العابؼية ، ومنظمة الأمم ابؼتحدة للؤطفاؿ ،الناس من أخطار سوء التغذية وذلك بإنقاذ 

 (32: 1986الأطفاؿ من ابػطر الناجم عن سوء التغذية .)جلبؿ ابؼخللببٌ

د قياس الكمية التي يأكلها الإنساف أو الفشل في تناوؿ الأكل ومن الناحية فليس الأمر في سوء التغذية يقف عند ح

الطبية تشخص سوء التغذية بعدـ تناوؿ الكميات ابؼلبئمة من البروتينات والطاقة وابؼواد الغذائية الأخرى وتشخص أيضا 

 بالإصابة بعدوى ما أو مرض.

سياً في حدوث الكثتَ من أمراض سوء التغذية حيث أف سوء التغذية لا ويعتبر ابعهل بابؼبادئ الأساسية في التغذية سبباً رئي

 يرجع إلى النقص في ابؼوارد الاقتصادية فقط ولكن إلى فقر ابؼعارؼ وابؼعلومات اللبزمة بغاجات الأفراد الغذائية .       

مة وأنيميا نقص ابغديد إلى أف التغذية ترتبط بدشاكل البدانة وقصر القا (Wiech, et al., 1991)وتشتَ دراسة 

،ولذلك فقد أوصت الدراسة بضرورة تقدلَ برامج الثقافة الغذائية بعميع أفراد الأسرة ،وقد وجد أف ىناؾ علبقة بتُ 

الإصابة بأمراض القلب والشرايتُ وتناوؿ الدىوف في الطعاـ من حيث كميتها ونوعيتها، فمثلب يعتبر مستوى الكوليستًوؿ 

صلب الشرايتُ عند الإنساف، وقد ثبت أيضا أف أمراض القلب والدورة الدموية ترتبط بكمية ونوع في الدـ من مؤشرات ت

البروتتُ وىل ىو نبابٌ أـ حيوالٍ ؟ لذا فاف التغذية الوقائية ىي ختَ علبج لتجنب الإصابة بأخطر الأمراض .)حامد 

 (162: 1989التكروري،خضر ابؼصري،

الأمراض، بل والشفاء منها، فمثلب أمراض السكري وضغط الدـ والبدانة والبلبجرا وفقر  وتتضح أبنية الغذاء في الوقاية من

الدـ وغتَىا بيكن علبجها بالغذاء، كما أف الفئات ابػاصة كالأطفاؿ وابؼراىقات وابؼراىقتُ وابغوامل وابؼرضعات وكبار 

د أمكن تأختَ ظهور الشيخوخة ،وتكوين السن تعتمد صحتهم وسرعة ىرمهم على نوعية الأغذية التي يتناولونها، فق

 (1: 1986شخصية الإنساف من حيث ذكائو ونشاطو وتكيفو مع بيئتو من خلبؿ الغذاء ابؼناسب .)جلبؿ ابؼخللببٌ،

بفا سبق يتضح علبقة الصحة وابغياة بالغذاء والتغذية، فالصحة الكاملة لابيكن أف تتوافر إلا بالغذاء السليم الكامل ،أو 

الغذاء ابؼتوازف،وىو ذلك الغذاء الذي بوتوى على بصيع العناصر الغذائية وبكميات مناسبة . والإنساف جيد ب ىما يسم
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التغذية ىو الذي يأكل من مثل ىذا الغذاء وكمية كافية لنمو أنسجة ابعسم وصيانتها، والاحتفاظ بقدر منها على ىيئة 

 بـزوف ، وبالتالي يكوف صحيح ابعسم .

 سنة( : 21-15ين )المراىق عندالسائدة  سيئة غذائيةال عاداتوال سلوكياتبعض ال 1-5
 

لقد قاـ  ابؼصيقر بدراسة أىم العادات الغذائية الغتَ سليمة  التي يتبعها ابؼراىقتُ في بيئة تتشابو مع البيئة ابعزائرية          

 وبيكن أف بقمل ما قدمو في فيمايلي:

 :  السريعة الوجبات تناوؿ1-5-1
 لو حيث خاطئ مفهوـ وىذا  ابؼقلية والبطاطس والبيتزا ابؼقلي والدجاج بابؽمبرجر السريعة الوجبات مفهوـ ارتبط لقد    

 ويعتٍ ،  سريع شكلبة قصتَ  فتًة في وتؤكل برضر أغذية عن عبارة فهي السريعة للوجبات والعملي ابغرفي ابؼعتٌ أخذنا

 أصبح برضتَه بأنواع الأرز حتى سريعة، وجبات ىي وغتَىا  ابؼشوي والدجاج" ما يعرؼ بالكباب " الشاورما أف ذلك

 مفيد غذاء يوجد ولا .مؤخراً  ازدىرت التي التجارية المجمعات في خصوصاً  السريعة الوجبات تقدـ التي ابؼطاعم في يقدـ

 مفيدة غذائية عادات ىناؾ أف القوؿ بيكن لذا ، ما فائدة لو نوعو كاف مهما غذاء كل ابغقيقة في لأنو ، مفيد غتَ وغذاء

 غذائياً  بمطاً  وابزاذىا تناوبؽا من الإكثار حالة في السريعة الوجبات بعض تناوؿ إدراج بيكن وىنا .سيئة غذائية وعادات

 الوجبات بعض أف وابؼعروؼ .السيئة الغذائية العادات ضمن عمرية مرحلة أي في الشخص أو وابؼراىق للطفل سائداً 

 ىذه تناوؿ من الإكثار بكبذ لا وبكن ، الصوديوـ وعنصر والكوليستًوؿ الدىوف من عالية نسبة على برتوي السريعة

 والبروتتُ، ابؼعدنية والأملبح بالفيتامينات غنية السريعة الوجبات من العديد نفسو الوقت في ولكن الغذائية، العناصر

  .السريعة الوجبات تناوؿ في الاعتداؿ ىي ابؼثلى النصيحة فإف لذا .الدـ فقر من للوقاية ابؼهم ابغديد بعنصر غتٍ وبعضها

 وجبات على للحصوؿ مهم أمر السريعة الوجبات مطاعم من الغذاء نوع انتقاء إذاً  . ومفيدة صحية أغذية كلها وىذه

 (.2006،مصيقر ية )صح

 

 



 التغذٌة و الوعً الغذائً للتلمٌذ فً مرحلة المراهقة لفصل الأول                ا

56 
 

 :الغازية المشروبات تناوؿ 1-5-2
 للوجبات ىاماً  مكملبً  أصبحت كما الأسر، من العديد عند الغذاء مائدة من مهماً  جزءاً  الغازية ابؼشروبات أصبحت

 تكن لم إذا لذيذاً  يكوف لا الطعاـ بأففي العديد من الدراسات  والشباب ابؼراىقتُ من الكثتَ صرح وقد .السريعة

 وسكر الكربوف أكسيد ثالٍ وغاز ماء من مكوف بؿلوؿ عن عبارة الغازية ابؼشروبات إف .معو موجودة الغازية ابؼشروبات

 من النابذة ابغرارية الطاقة بخلبؼ تذكر غذائية عناصر أية توفر لا بالتالي وىي الاصطناعية النكهات وبعض

 يشغل ما أىم وإف .والشاي بالقهوة مقارنة قليلة بكميات ولكن الكافيتُ مادة على الكولا مشروبات وبرتوي.السكريات

 ابؼراىقتُ أف الدراسات أوضحت فقد وابغليب، الفواكو عصتَ بؿل الغازية ابؼشروبات إحلبؿ ىو التغذية علماء ويقلق باؿ

 ابغليب وشرب الطعاـ مع العصتَ بؿل برل تلقائياً  وىذه الغازية ابؼشروبات من قليلة غتَ كميات بتناوؿ يبدؤوف والشباب

 كما .أخرى بؼشروبات مكاف وجود عدـ يعتٍ الغازي بابؼشروب ابؼعدة فامتلبء .العشاء وجبة مع أو الرئيسة الوجبات بتُ

 ويتغلغل يتوزع الغازي ابؼشروب أف خاصة الأسناف لتسوس ىاماً  مصدراً  بهعلها الغازية ابؼشروبات في السكريات وجود أف

 الكمية أف من وبالرغم الكولا، مشروبات في أكبر بشكل توجد منبهة مادة وىي الكافيتُ ناحية من أما الأسناف، بتُ

 يومياً  ابؼتناولة الكافيتُ نسبة من يزيد والقهوة الشاي تناوؿ مع يومياً  الكولا من علبة من أكثر تناوؿ أف إلا قليلة ابؼوجودة

 بدائل أنواع بعض أف الدراسات من وجد كما .الكافيتُ تناوؿ زيادة في مساعداً  عاملبً  تكوف قد الكولا مشروبات أف أي

 وابضرار الصداع مثل الأشخاص لبعض حساسية تسبب قد لبيت"بال" ابؼسماة الغازية ابؼشروبات في ابؼستخدمة السكر

 عن بالابتعاد البطنية بالغازات ابؼصابوف وكذلك ابؼعدة وبضوضة ابؽضم بعسر ابؼصابوف الأشخاص وينصح .البشرة

 التي ابػاطئة الغذائية ابؼمارسات بعض ىناؾ الشديد وللؤسف .الأعراض ىذه حدة من تزيد قد لأنها الغازية ابؼشروبات

 من بدلاً  الغداء وجبة مع الغازية ابؼشروبات تناوؿ وأبنها الغازية ابؼشروبات مع التعامل في الأشخاص من العديد بها يقوـ

 جيد بشكل الطعاـ تناوؿ من وابؼراىقتُ الأطفاؿ وبخاصة الأشخاص بررـ لأنها سيئة عادة وىذه اللبن، أو الفواكو عصتَ

 .العصتَ بؿل برل أنها كما ، ابؼعدة في الغازات وجود نتيجة بالشبع سريعاً  إحساساً  تعطي الغازية ابؼشروبات لأف وذلك

 والأملبح للفيتامينات مصدر أنها من العصائر ىذه أبنية وتنبع ابعديد ابعيل عند قليل الفاكهة عصائر تناوؿ أف وابؼعروؼ

 السرطاف أنواع بعض من الوقاية على تساعد والتي الأكسدة مضادات على لاحتوائها بالإضافة للجسم ابؼهمة ابؼعدنية

 بذشؤ أف من الاعتقاد ىذا وينبع ابؽضم على تساعد الغازية ابؼشروبات أف الأشخاص بعض ويعتقد .القلب وأمراض
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 الطعاـ ىضم عن ناتج الارتياح ىذا أف معتقداً  بالارتياح إحساساً  يعطيو الطعاـ مع الغازية ابؼشروبات تناوؿ بعد الغازات

 عن وغالباً  منها للتخلص ابعسم يضطر وبالتالي بشدة عليها تضغط ابؼعدة تدخل عندما فالغازات خاطئ، اعتقاد وىذا

 تناوؿ على الثانوية ابؼرحلة في بخاصة ابؼدارس طلبة بعض درج كما .التجشؤ وبوصل الفم بٍ ومن ابؼرئ إلى دفعها طريق

 أو قاىيابؼ أو ابؼطعم من ابؼنزؿ خارج فطورىم يتناولوف كانوا إذا بخاصة الفطور مع الباكر الصباح في الغازية ابؼشروبات

 على ابغصوؿ في فرصتو من تقلل وبالتالي الصباح في ابغليب تناوؿ من الطالب بررـ العادة وىذه للمدرسة، المجاورة البقالة

 ابؼشروبات تناوؿ عن الاستغناء بيكن و .العصبية للخلبيا وكذلك العظاـ لبناء ابؼهمة الكالسيوـ مادة من اللبزمة الكميات

 مكانها اللبن أو ابغليب أو الفواكو عصتَ وإحلبؿ استبعادىا الثلبث الرئيسية الوجبات مع دائماً  يفضل حيث الغازية

 (2006 ، مصيقر.)الرئيسية الوجبة الغداء وجبة عند وبخاصة

 الطاقة مشروبات تناوؿ 1-5-3
 

 ابؼراىقتُ وخاصة العمرية الفئات بـتلف قبل من استهلبكا الأكثر الطاقة ومشروبات الرياضية ابؼشروبات تعتبر      

 أو قبل سواء منها كبتَة كميات يتناولوف ما وغالبا أدائهم مستوى لتحستُ السحرية الوصفة بأنها منهم اعتقادا والشباب

 يؤدي قد بفا منهما كل لاستخداـ ابؼناسب التوقيت أو بينهما بالفرؽ معرفة أدلٌ دوف ابؼنافسات أو التدريب بعد أو أثناء

 بينهما كبتَا اختلبفا ىناؾ أف بقد الطاقة بدشروبات الرياضية ابؼشروبات مقارنة فعند .الأداء مستوى تدىور إلى

 في العمل أو التدريب أثناء العرؽ في ابؼفقودة ابؼعدنية الأملبح وبعض السوائل تعويض إلى تهدؼ الرياضية فابؼشروبات

 الكربوىيدرات الأيضية الطاقة من كبتَ بقدر ابعسم تزويد إلى فتهدؼ الطاقة مشروبات أما .طويلة لفتًات ابغارة الأجواء

 في .والأعشاب والفيتامينات الأمينية الأبضاض بعض إلى بالإضافة  الأخرى ابؼنبهة ابؼواد وبعض الكافيتُ الذىنية والطاقة

 الكافيتُ مثل الطاقة مشروبات في ابؼوجودة ابؼكونات نفس على الرياضية ابؼشروبات برتوي لا حتُ

 على أيضا وبرتوي الطاقة بدشروبات بابؼقارنة الكربوىيدرات من جدا قليلة نسبة على برتوي ولكنها الأمينية والأبضاض     

 من بضايتو وبالتالي بابعسم ابؼاء استبقاء في كبتَا دورا تلعب والتي والبوتاسيوـ الصوديوـ مثل ابؼعدنية الأملبح بعض

 من الطاقة بدشروب اىتماما أكثر ابؼراىقتُ . و استنجت الكثتَ من الدراسات في ىذا ابؼوضوع أف  بابعفاؼ الإصابة
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 التوعية برامج اىتماـ يستدعي الذي الطاقة،أمر بدشروبات ابؼتعلقة ابؼعلومات في واضحا نقصا ىناؾ فأو  ،ابؼراىقات

 (2006)مصيقر .بذلك الصحية

من خلبؿ ما سبق ذكره يشتَ الطالب الباحث إلى  النقص الفادح في الوعي الغذائي لدى ابؼراىقتُ ، الأمر الذي          

ينعكس بالضرورة على بفارساتهم الغذائية ،فنظرتهم للؤطعمة  الواسعة الانتشار تفتقر للكثتَ من ابغقائق العلمية التي تبرىن 

 العامة بؽذا ابؼراىق ، بيكن أف  تنتج من خلبؿ تناوؿ ىذه الأطعمة.على وجود أثار سلبية على الصحة 

 

 أىمية الأنشطة البدنية والرياضية للمراىق:   -1-6
     

الأنشطة البدنية والرياضية جزء من التًبية العامة، وىدفها تكوين ابؼواطن السليم من الناحية البدنية، العقلية،       

الانفعالية والاجتماعية ف وخاصة الصحية ، وذلك عن طريق ألواف النشاط البدلٍ التي اختتَت لغرض برقيق ىذه 

شامل وابؼتزف للتلميذ، وتلبي اختياراتهم البدنية والرياضية التي بؽا دور الأىداؼ، على مستوى ابؼدرسة فهي برقق النمو ال

كات وىذا من ر ىاـ جدا في عملية التوافق بتُ العضلبت والأعصاب وزيادة الانسجاـ في كل ما يقوـ بو التلميذ من ح

ين أبطاؿ رياضيتُ في ( ، وعلى مستوى الأندية الرياضية فهي تعد بتكو 21-20،الناحية البيولوجية. ) مرسي، د.ت 

 الصحية ابؼثلى غاية و وسيلة في أي نشاط رياضي تنافسي .  بـتلف التخصصات ، وتعد ابغالة

إذا فممارسة نشاطات البدنية والرياضية بؽا تأثتَ على جسم ابؼراىق من الناحية البيولوجية، وكذلك فهي تؤثر على        

 للتلميذ . ابعوانب الأخرى 
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 :خلاصة
 

يؤثر الوعي الغذائي والعادات الغذائية في رفع ابؼستوى الصحي العاـ لأفراد المجتمع حيث يعمل على تطوير العادات 

القومي وتنميتها ، وسياسة الأمن  الغذائية التي تتدخل بطريقة عميقة في توجيو سياسات الأمن الغذائي والتخطيط التغذوي

الغذائي والعادات الغذائية بؽما تأثتَ عكسي تبادلي حيث تؤثر سياسات التنمية الغذائية والأمن الغذائي القومي بدوربنا 

 على العادات الغذائية وابؼستوى الصحي للمجتمعات .

ء التغذية سينعكس على صحتو وحيويتو فالإنساف أو العنصر البشري ىو أساس كل عمليات التنمية ، ونقص أو سو 

ويقلل من قدرتو على الإنتاج وابؼسابنة في دفع عجلة التنمية. فكل جهد أو نفقات تصرؼ على ابؼستوى الغذائي بوقق 

ولاشك عائدا كبتَا عن طريق رفع ابؼستوى الصحي وتقليل نفقات العلبج وزيادة الاستفادة من التعليم وزيادة الإنتاج 

 (18: 1990)ىناء ابغسيتٍ، فع ابؼستوى الاقتصادي والاجتماعي للدولة .وبالتالي ر 
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 تمهيد:

تعتبر التًبية الصحية والغذائية والاىتماـ بالسلوؾ الصحي السليم للتلبميذ  ىدؼ أساسي من أىداؼ التدريس في بصيع ابؼقررات  

والتي تعتبر دالة  وبؿوراً أساسياً عند إعدادىن انطلبقاً من ركيزة رئيسية تقوـ عليها عمليات تطوير التعليم وابؼتعلقة بالتنمية البشرية

للتنمية الشاملة في كافة المجالات وأمرا حتمياً لبناء وأعداد جيل واع صحياً وقادراً على ابزاذ القرارات الصحية ابؼناسبة للمحافظة 

 على حياتو ووقايتها وخاصة ابؼتعلقة بالتغذية .

ئولة فقط عن تكوين وبناء ابعسم ولكنهما يلعباف وقد أثبتت الدراسات والبحوث العلمية أف الصحة والتغذية السليمة ليست مس

ودلٌل غٌر ،  والفكري للفرد ودلٌل مباشر على نوعٌة الحٌاة دورا مهماً في توجيو السلوؾ الاجتماعي والأخلبقي

مباشر على مدى التطور الاجتماعً والاقتصادي وذلك لما للتغذٌة السلٌمة من أهمٌة فً النمو الطبٌعً 

آيات )  . لأمثل فً صحة المرٌض والسلٌم والحفاظ على صحة جٌدة خلال حٌاة الإنسانوالتطور العقلً ا

 ( 3:2002 ،الدسوقي 

 :الصحة تعريف1-2-

 :يلي ما ومنها للصحة التعاريف من عدد بوضع والتًبويتُ العلماء من العديد قاـ

 ابؼرض انعداـ بؾرد على تقتصر ولا واجتماعيا ونفسيا وعقليا بدنيا الشخص لياقة اكتماؿ" :بأنها العابؼية الصحة منظمة عرفتها -

   "الداء أو

  116   العابؼية ص الصحة منظمة

 التي الضارة العوامل مع ابعسم تكيف  عن تنتج التي ابعسم لوظائف النسبي التوازف حالة" :أنها نيوماف العالم عرفها وقد - (

 لو.  يتعرض

  وكفاءتها الصحة وترقية ابؼرض، منع وفن علم" :أنها على الصحة وينسلوف يعرؼ كما -

 .(15، ص 2002)قطيشات،   

 :الصحة محددات-2-2

 في اآتخر عن بزتلف قدرة ولكل عامل سلوكيا أو اجتماعياً  أو بيئياً  أو وراثيا إما العوامل من بعدد للفرد الصحي ابؼستوى يتأثر

 .الصحي ابؼستوى لتحديد العوامل ىذه مدى أبنية في اآتراء اختلفت وقد للؤفراد، الصحي ابؼستوى على التأثتَ
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 :ىي فئات أربع في الصحة تندرج  بؿدداتيرى سيموف و قرين أف 

 .ابؼرض ومقاومة والوزف كالطوؿ ابعسم صفات من كثتَ مثل الوراثة: - 

 .والإشعاع والضوضاء، والرطوبة، ابغرارة وتشمل :الطبيعية البيئة - 

 .الصحية ابػدمات من وغتَىا الطبية ابػدمات توافر :الصحية الرعاية - 

 العقاقتَ و استخداـ والراحة الرياضية التمارين وبفارسة الغذاء بصدد الشخصية الاختبارات :الشخصي لسلوؾا - 

 :و ىي  وآخروف بندر يرى ست فئات كما في تندرج الصحة بؿددات أف

 .العمر من متقدمة مراحل  في أو حالي الفرد على تؤثر : الوراثية العوامل .1 

 .للصحة وتسيء برسن عوامل وىي ابؼأوى، وحاؿ والتلوث، الغذاء نوعية :الطبيعية البيئة .2 

 .الفرد على تأثتَ بؽا ويكوف والعادات الصحية، وابؼعتقدات، والثقافية، العائلية، والعلبقات الفقر، مستوى :الاجتماعية البيئة .3 

 .سلبية أو إبهابية نتائج إلى تؤدى أف بيكن حياتو طريقة بشأف الفرد يتخذىا القرارات التي :الشخصي الحياة أسلوب .4 

 .للفرد الصحية ابغالة على تؤثر الصحية، الرعاية على ابغصوؿ إمكانية :الصحية الرعاية نظاـ .5 

 والسياسية والوطنية المحلية التشريعات طبيعة تؤثر أف بيكن :الاقتصادي و السياسي الوضع .6 

 مبررات التربية الصحية: -23-    

( أف التًبية الصحية فرضت نفسها على الساحة التًبوية لتكوف احد ابؼكونات  52 : 2002وقد أورد )صالح بؿمد صالح 

 الرئيسية للمنهج ابؼدرسي في بصيع ابؼراحل التعليمية وبعميع الدوؿ سواء أكانت متقدمة أـ نامية للعديد من ابؼبررات من أبنها :

السكاف ، ولذلك فإف الاىتماـ بهم يعتٍ ضمناً الاىتماـ بيثل التلبميذ في بصيع ابؼراحل التعليمية نسبة مرتفعة من بؾموع -

 بالقاعدة العريضة من المجتمع . 

 ودوف توافر الوعي الصحي لديهمالتقاء التلبميذ مع بعضهم في ابؼدارس -

 لة .لأفراد أسرىم ، بفا يضخم من حجم ابؼشك يعطي فرصة لانتقاؿ الأمراض ابؼعدية من بعضهم البعض ويتًتب عليو انتقابؽا-

القصور الواضح في برقيق ما ينبغي أف تقوـ بو الأسرة خاصة في خضم ابؼشكلبت الاقتصادية التي بذبر الأـ والأب إلى ابػروج -

 إلى سوؽ العمل ، بفا يزيد العبء على عاتق ابؼدرسة في برقيق وتنمية الوعي الصحي . 
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تزايد مظاىر السلوكيات التي تنم عن غياب الوعي الصحي لدى أفراد القاعدة العريضة من المجتمع ، بفا يعتٍ أنهم بحاجة إلى -

 خطط مناسبة مقصودة بغية برقيق الوعي الصحي .

 :الصحية التربية تعريف -2-4

 الصحية و منهم : التًبية بتعريف التًبية علماء من الكثتَ قاـ

 الرياضية، التمارين و التغذية السليمة وراء عػػادات صحيػػػة تنمية على الأفراد لتشجيع ابؼوجهة ابعهود بأنها وستيفن روبرت عرفها

 ,BERTHON, Apprendre la santé à l’école, 1997)والتبغ  و الكحوؿ، العقاقتَ، مثل سامة مواد وبذنب

p. 129) 

 الابذاىات و القيم على الإبهابي  التأثتَ تستهدؼ للتعلم، متسلسل ترتيب على تشتمل خطة :أنها تعرؼ التًبية الصحية و

 .والمجتمع والأسرة للفرد ابؼثلى  التنمية إلى تؤدى التي الصحية، ابؼعرفية راتوالقد وابؼمارسات

 بل ابغديثة، ابغياة تلبئم بيئة في الفرد يعيش أف على رسالتها تقتصر ولا العامة التًبية من ىاـ جزء :بأنها عرفها فقد  سلبمة أما

 وجو، أكمل على منها والاستفادة المجتمع، في ابؼتاحة للخدمات الصحية أفضل وتقديرا تفهماً  رادالأف إكساب إلى ذلك يتعدى

 الصحية، ابذاىاتهم على الفعاؿ التأثتَ بغرض بصحتهم، ابؼتعلقة الصحية و الإرشادات بابؼعلومات المجتمع  أفراد تزويد وكذلك

 بؼساعدتهم الصحي، سلوكهم وتطوير تعديل، على والعمل

 والعقلية  والنفسية والاجتماعية البدنية والكفاية السلبمة برقيق على

 .(42، ص 1997)سلبمة، 

 :الصحية التربية أىداؼ -2-5

 وىي:رئيسة  أىداؼ ثلبثة إلى تصنيفها بيكن والتي الصحة بأىداؼ نلم أف بهب الصحية التًبية أىداؼ نتفهم لكي

 .صحية سليمة بيئة توفتَ .1

 .الفرد صحة على للمحافظة الضرورية وابػدمات وابؼصادر الوسائل إتاحة .2

 .صحتهم ورقي لأماف وابؼسئوؿ والذكي الواعي الصحي السلوؾ الأفراد على حث .3
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 لوطنهم والاقتصادية التنافسية القدرة في أصحاء يساعدوف تلبميذ إعداد إلى تهدؼ الصحية التًبية أف وسو روكاف بندر يؤكد كما

 العلبج على الإنفاؽ يقل وبذلك وقائية سلوكيات وينتهجوف ابؼرض، غيابهم بسبب فتورة  و تقل أكفاء، عمالا يصبحوف حيث

 .(Bender, 1997, p. 41)التأمتُ الصحي  تكاليف وتقل

 و منها الصحية للتًبية الأىداؼ من بؾموعة صالح و وضع

 .بينهم الشائعة الأمراض والوقاية من والبيئية والمجتمعية الشخصية بالصحة ابؼرتبطة وابؼفاىيم ابؼعلومات التلبميذ إكساب -

 .وظيفية المحلي بطرؽ ابؼستوى على الصحة برستُ ومنتجات بخدمات ابػاصة ابؼعلومات التلبميذ إكساب -

 .المحيطة في بيئتهم ابؼختلفة الصحية ابؼخاطر تقليل إلى يؤدى بدا السليمة الصحية للسلوكيات التلبميذ بفارسة -

  .المحلي ابؼستوى على الصحة لتحستُ الشخصي، الاتصاؿ مهارة التلبميذ إكساب -

 ( .69،ص 2002)صالح ،) .الصحة بؾاؿ بكو التقدير وأوجو وميوبؽم التلبميذ ابذاىات تنمية -

  :على العمل خلبؿ من يتم الصحية التًبية أىداؼ مصابغة على يؤكد كما

 الصحية السلوكيات التلبميذ إلى إكساب تؤدى صحية ومفاىيم وحقائق معارؼ تتضمن ابػبرات التعليمية من بؾموعة بزطيط  -

 .السلمية

 تكوف أف وابؼهارات ابؼفتًض السلوكيات وتغتَ وابؼهارات الصحية السلوكيات التلبميذ إكساب -

 الصحي الوعي نشر على والعمل بالفرد والمجتمع، الصلة ذات الصحية القضايا بذاه ليمةس صحية ابذاىات وتنمية بالصحة، ضارة

 (25،ص  2004)مصابغة ، .أنفسهم ابذاه ابؼسئولية لتحمل أفراد المجتمع بتُ

 :الصحية التربية ميادين -2-6

 أنها كما الفرد، حياة في مستمرة أنها عملية حيث وزماف، مكاف كل إلى بستد بل مكاف، أو زمنية فتًة بؽا ليس الصحية التًبية إف

 واجتماعياً، ونفسيا بدنيا ابؼتكامل الفرد بناء إلى وتهدؼ لكل ابؼؤسسات، مشتًكة عملية ىي وٕإبما بعينها، مؤسسة على تقتصر لا

برقيق  بيكن الأفضل بالشكل استغلببؽا أمكن ولو تربوية فرص منها لكل الصحية، للتًبية المجالات وابؼيادين من عدد وىناؾ

 .الصحية التًبية أىداؼ

 :التالي النحو على ابؼيادين ىذه استعراض وسيتم
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 الشخصية: الصحية التربية 2-6-1

، والتغذية، والنظافة، الصحة، بأبنية الفرد بتوعية تتعلق  أف الفرد على بهب إذ النشاط الرياضي،  ومزاولة ، والراحة والعمل، والنوـ

 ساعات للراحة خاصة اللبزـ الوقت وأخذ التدختُ، عن ابؼفيدة، والابتعاد الأغذية وتناوؿ ، باستمرار جسمو نظافة على بورص

 (74، ص  2003)ابؼتوكل،  :أف عليو صحتو الفرد على بوافظ ولكي الضرورية، النوـ

 .الإبهابي السلوؾ خلبؿ من وبيئتو بدنو سلبمة على بورص -

 .للمرض يعرضو ما كل يتجنب -

   .بعلبجها ويسرع وأمراض عوارض من يصيبو ما اكتشاؼ في يبادر -

 :المنزؿ في الصحية التربية 2--2-6

 الوعي ىؤلاء يكتسب أف سليمة مثل صحية عادات لديهم توصل حيث أبنائها، بكو بدسئوليتها تقوـ حتُ مهما دورا تؤدى الأسرة

   .طبية ومعلومات حقائق من العادات ىذه إليهم يسند بدا

 الصحية والابذاىات العادات فهي تكسبو التنشئة، عملية في الأكبر العبء يقع وعليها بالتًبية الطفل تتعهد التي البيئة ىي فالأسرة

 يراه  بؼا نتيجة ابؼختلفة، الصحية العادات ومزاولة  بفارسة الطفل طريقها يتعود عن التي الفرص تتهيأ ابؼنزؿ وفي الطفولة، مرحلة في

 . (132، ص 1997والكبار )سلبمة،  الوالدين من

 :المجتمع في الصحية التربية-2-6-3 

 العادات وبؿاربة الإبهابي السلوؾ ونشر مفاىيم البيئة بضاية على يعمل أف عليو إذ الصحة، وبضاية تعزيز في ىاما دورا للمجتمع

 القائموف يقدمها التي والإرشادات النصائح مثل للؤفراد الصحية للتًبية من الفرص العديد ويتيح المجتمع، في بالصحة الضارة السلبية

 رعاية ودور الصحة ومكاتب الإعلبـ وسائل مثل الأفراد توجيو عن ابؼسئولة ابؽيئات تنظمها التي الصحية والبرامج ابػدمات على

 34ص1998 العابؼية، الصحة منظمة .والطفولة الأمومة

 :المدرسة في الصحية التربية-2-6-4

 فهي الصحي، التوجيو عن ابؼؤسسات ابؼسئولة إحدى وىي أىدافو، برقيق بقصد المجتمع أنشأىا اجتماعية مؤسسة ابؼدرسة تعد

 لوجود للتلبميذ السليمة الصحة التًبية برقيق على العمل فابؼدرسة بيكنها ابؼكتسبة، الصحية العادات وتؤكد الأسرة عمل تكمل

 :مثل العوامل بعض
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 .لديهم الصحية العادات غرس بيكنها بفا التنشئة سن في تلبميذىا ابؼدرسة تستقبل -

 وسلوكياتهم. ابذاىاتهم في مؤثرا عاملب تعد لذا ابؼدرسة في وقتهم معظم التلبميذ يقضي -

 الصحية، بالشؤوف ابؼهتمة الأولى ابؼنظمة باعتبار الثقافة و والعلوـ للتًبية ابؼتحدة الأمم ومنظمة العابؼية الصحة ىيئة اتفقت وقد

 حيوية وسيلة وتعتبر العامة، التًبية من ىاـ جزء تعتبر ابؼدارس الصحية في التًبية أف على التًبية بشؤوف ابؼختصة ابؼنظمة والثانية

والأسناف  الفم وأمراض التغذية، وسوء وابؼزمنة، بالأمراض ابؼعدية كالإصابة الصحية، من ابؼشكلبت للعديد ابؼدرسة تقدمها

  (.9، ص 1998)بؿمد، 

 للمدرسة بيكن حيث التلبميذ، لتحستُ صحة ابؼدرسية الصحة بؾهودات توجو أف ينبغي لذا تؤدي بحياتهم، قد ابؼخاطر وىذه

 :طريق عن للتلبميذ الصحية ابغالات تعزيز

 .الصحية وابؼهارات ابؼعارؼ تدريس  -

 .الصحية للبختلبلات ابؼباشرة ابؼعابعة  - 

              (Thomas, 1999, p. 256)ابؼرض .  من الوقاية خدمات توفتَ  -

 في الجزائر : الصحة المدرسية -7 2-     

إف تكوين شخصية سوية سليمة تتوفر فيها كل الشروط الصحية النفسية الذىنية ابغسية من توازف و ذكاء و قدرة على ابؼلبحظة 

 الدقيقة و الفهم و الاستدلاؿ و التحليل و النقد ابؼوضوعي البناء ىي مسؤولية تتحملها الأسرة و ابؼدرسة معا و المحيط الاجتماعي 

 الوسط ابؼدرسي أدركت وزارة التًبيػػة الوطنيػػة مسؤولياتهػػػا و أولت بؽا الأبنية البالغة و بدشاركة الوزارات و نظرا لأبنية الصحة في

الأخرى و أقامت ىياكل و فرؽ صحية شغلها الشاغل متابعة صحة التلبميذ في الوسط ابؼدرسي من خػػػػلبؿ الكشوفػػػات الدورية 

 و الرعاية الصحية .

 صدرت وزارة التًبية الوطنية بصلة من القرارات أبنها :و لأجل كل ىذا أ

 اعادة تنظيم الصحة ابؼدرسية. ابؼتضمن 6/4/94بتاريخ  94-01قرار وزاري مشتًؾ رقم 

 متعلقػػػػة بإنشػػػػاء وحػػػػدات الكشػػف و ابؼتابعة. 27/4/95بتاريخ  02تعليمة وزارية مشتًكة رقم 

 ابؼتعلق بإنشاء النوادي الصحية . 2/3/97بتاريخ  007- 11قرار وزاري رقم 



 الصحة فً الوسط المدرسً                     ثانً                                  الفصل ال

67 
 

 ابؼتعلق بدعم الوقاية الصحية ابؼدرسية . 9/8/99بتاريخ  14قرار وزاري رقم 

 ابؼتعلقة بتطبيق برنامج الصحة ابؼدرسية . 22/1/2001تعليمة وزارية مشتًكة بتاريخ 

 كلف بالصحة في الوسط ابؼدرسي .يتضمن إنشاء و تنظيم الفوج الوزاري ابؼ 7/12/2001قرار وزاري مشتًؾ بتاريخ 

 :البرنامج الوطني للصحة المدرسية-2-8

 مع مطلع الألفية الثالثة وبردياتها الاجتماعية والاقتصادية والدبيقراطية والعلمية والتكنولوجية، تواجو وزارة الصحة ووزارة التًبية    •

متطلبات ذلك التحدي بإعادة بلورة الصحة ابؼدرسية بدا يتناسب والدور الذي بهب أف تؤديو كل منهما لتكوف  ابعزائرفي  الوطنية

قادرة على تكوين رؤى تشاركيو للصحة ابؼدرسية تسهم في بناء بؾتمع صحي، ولتأخذ على عاتقها مسؤولية إعداد أبنائنا منذ 

بناء بؾتمعهم بعقوؿ واعية قادرة على ابزاذ القرارات الصحيحة، وإكسابهم مراحل حياتهم الأولى إعداداً جيداً للمسابنة في 

  الإحساس بابؼسؤولية من أجل صحتهم وسعادتهم.

 :برنامج الصحػة المدرسية-2-9

لا بىفى على ابعميع أبنية الصحة ابؼدرسية، التي غدت مسألة مهمة وملحة تفرض نفسها على قائمة الأولويات الوطنية. ولا     •

فى على ابعميع بأف الصحة ابعيدة في ابؼدارس ىي استثمار للمستقبل، وأف برامج الصحة ابؼدرسية أداة فعالة ومتميزة للبرتقاء بى

بصحة المجتمعات وخاصة برامج التوعية الصحية والبيئية والتي بزاطب شربوتتُ حساستتُ من بؾتمعنا وبنا الأطفاؿ من سن بطس 

وابؼراىقتُ من سن عشر إلى بشانية عشر كشربوة ثانية، ومراحل التطور في ىاتتُ الشربوتتُ  وحتى عشر سنوات كشربوة أولى

تستوجب إرساء مفاىيم وسلوكيات تؤثر في مستقبل صحتهم فالسلوؾ الصحي ابؼبكر ينتج عنو وضع صحي أفضل بؽاتتُ 

 الشربوتتُ.

فإف الأمر ملحا لوضع الأسس والبرامج التي تعزز صحة أبنائنا وبناتنا الطلبة والطالبات من خلبؿ برنامج منظم وشامل  لذا    •

 للصحة ابؼدرسية, للنهوض بجيل جديد تعتمد عليو دولتنا في مرحلتها ابؼقبلة بفا بهعلها منبرا حضاريا وإشعاعا رائدا في ابؼنطقة.
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 :المدرسيةأىمية برنامج الصحة  -2-10

% من عدد  30من فئة الأعمار ما بتُ ابػامسة والثامنة عشر سنة شربوة كبتَة من السكاف )حوالي التلبميذ يشكل     •

 .(السكاف

تتميز الفئات العمرية التي تندرج برت مراحل التعليم ابؼختلفة بتغتَات متلبحقة فهي تتميز بالنمو والتطور السريع سواء من     •

البدنية أو النفسية أو الاجتماعية بفا بهعلها أكثر عرضة للمشاكل البدنية منها والنفسية ويستلزـ تهيئة الظروؼ ابؼناسبة لنمو الناحية 

 وتطور صحي كامل.

يتعرض الطلبة والطالبات في ابؼراحل الدراسية ابؼختلفة إلى الكثتَ من ابؼشاكل والضغوطات النفسية والاجتماعية, وقد تكوف     •

درسة أوؿ بيئة بىرج إليها الطالب وأوؿ خبراتو في ابغياة ابعماعية خارج ابؼنزؿ بفا يعرضو للتنافس في اللعب أو الدراسة بفا قد ابؼ

 يتًتب عليو الكثتَ من ابؼشاكل النفسية والاجتماعية.

 ة.في ابؼدرسة قد يعرضهم إلى بـاطر عدة كابغوادث والأمراض ابؼعدي التلبميذالتقاء          •

بالصحة ابعيدة عامل مهم يساعدىم على التعلم واكتساب ابؼعلومات وابػبرات التي تهيئها بؽم ابؼدرسة " فالعقل  التلميذبستع     •

 السليم في ابعسم السليم" " ولا تعليم بلب صحة ولا صحة بلب تعليم".

صر الرئيسية للصحة ابؼدرسية حيث أف ىذه الفتًة ابؼدرسة ىي أنسب مكاف للتوعية الصحية والتًبية الصحية ىي أحد العنا    •

على اكتساب العادات والسلوؾ الصحي السليم وقد يساعد ىذا التأثتَ على أسرتهم ابغالية  تلميذابؼعلومات وتساعد التتميز بتقبل 

 وأسرتهم في ابؼستقبل.
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 الخلاصة: 

ىدفها حثُّ الناس على تبتٍي بمط حياة وبفارسات صحية سليمة  من أجل  في الوسط ابؼدرسي عملية إعلبمية بهب القياـ ب     

بنشر ابؼفاىيم الصحية السليمة بوقق ىذا ابؽدؼ  الصحي ، والتثقيف للمجتمع ، وابغدي من انتشار الأمراض الصحي رفع ابؼستوى

في المجتمع  وتعريف الناس بأخطار الأمراض  وإرشادىم إلى وسائل الوقاية منها ، ويُستعاف على ذلك بوسائل بـتلفة  مثل : 

 اللقاءات ابؼفتوحة مع الناس ، والمحاضرات والندوات ، وعرض الأفلبـ و التشجيع على ابؼمارسة الرياضية .

الصحة في الوسط ن خلبؿ ىذا الفصل بؾموعة من العناصر التي بؽا صلة مباشرة و غتَ مباشرة مع موضوع و قد عرضنا م    

من خلبؿ إبراز الأبنية البالغة التي يكتسيها الوعي و التثقيف الصحي  في المجتمع عامتا و في الوسط ابؼدرسي بصفة  ابؼدرسي

 خاصة .

 

 

 

 

 

 

 

 

 

http://www.education-ksa.com/t53600/
http://www.education-ksa.com/t53600/
http://www.education-ksa.com/t53600/
http://www.education-ksa.com/t53600/
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 خاتمة الباب :

 

ابعانب التطبيقي و قد حاولا الطالب الباحث من خلبؿ  إلىابؼناسبة للمرور  الأرضيةالغاية من عرض ابعانب النظري ىذا وضع 

 أبعادكما لو دور ىاـ  في المحافظة على الصحة العامة و   توسطاتلتلبميذ في ابؼل الوعي الغذائيىذا العرض  تسليط الضوء على 

البالغة التي  الأبنيةدراستنا فقد حاولنا توضيح بؿتوياتو و تبياف   أمابالإضافة إلى  انو يعتبر وسيلة  وقائية ،   الأمراضالتلبميذ عن 

التي بذعل المجتمع يعيش في صحة شاملة . في الوسط ابؼدرسيالصحة ب ارتباطو  بوظى بها و مدى



 

 

 الباب الثانً:

 الدراسة المٌدانٌة

 مدخل الباب الثانً 

 البحث و الإجراءات المٌدانٌة منهج الفصل الأول :

  عرض و تحلٌل النتائج الفصل الثانً :

 خاتمة الباب الثانً
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  مدخل الباب الثانً :

بً تقسيم ىذا الباب إلى فصلتُ، حيث سيتضمن الفصل الأوؿ منهجية البحث وإجراءاتو ابؼيدانية من حيث ابؼنهج ابؼتبع، وبؾتمع 

وعينة البحث، مع التطرؽ إلى الدراسة الاستطلبعية والأسس العلمية لأداة البحث وابؼتمثلة في الاستبياف زيادة على التجربة 

إحصائيا وبرليلها، بٍ مقارنتها  اأما الفصل الثالٍ فسيخصص بؼناقشة نتائج ابؼتحصل عليها بعد معابعته الرئيسية وكل ما يتعلق بها،

 بالفرضيات، وابػروج بأىم الاستنتاجات وفي الأختَ تقدلَ بعض الاقتًاحات والتوصيات.   
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 :تمهيد

أف البحوث العلمية مهما كانت ابذاىاتها وأنواعها برتاج إلى منهجية علمية للوصوؿ إلى نتائج البحث ذات أبنية ، و طبيعة 

مشكلة البحث ىي التي بردد لنا ابؼنهجية العلمية التي تساعدنا في معابعتها وموضوع البحث الذي بكن بصدد معابعتو بوتاج إلى  

لية تنظيم وإعداد خطواتو إجرائية ميدانية للخوض في استقصاء ابغقيقة و الوقوؼ على أىم كثتَ من الدقة والوضوح في عم

ابػطوات التي من مفادىا التقليل من الأخطاء واستغلبؿ أكثر للوقت وابعهد انطلبقا من اختيار ابؼنهج ابؼلبئم بؼشكلة البحث 

 بطبيعة ىذه الدراسة .  وطرؽ اختيار عينية البحث إلى انتقاء الوسائل والأدوات ابؼتصلة

 :البحث منهج 1-

يتوقف اختيار ابؼنهج ابؼناسب للدراسة على طبيعة ابؼوضوع، ويتحدد تبعا بؼتغتَاتو ويرتبط ارتباطا قويا بصدؽ النتائج ومدى 

بابؼوضوعية ارتأينا  مطابقتها للواقع ابؼدروس، ومن أجل الارتقاء بهذه الدراسة إلى مستوى التحليلبت والتفستَات العلمية التي تتسم

واقع الوعي الغذائي عند التلميذ و علبقة ىذا الوعي "اختيار ابؼنهج الوصفي التحليلي والذي يتلبءـ مع طبيعة ابؼوضوع ابؼدروس 

"، يعرفو سامي بؿمد ملحم ىذا ابؼنهج بأنو :" أحد أشكاؿ التحليل والتفستَ العلمي ابؼنظم لوصف ظاىرة أو  الصحة ابؼدرسيةمع 

كلة بؿددة وتصويرىا كميا عن طريق بصع بيانات ومعلومات مقننة عن الظاىرة أو ابؼشكلة وتصنيفها وبرليلها وإخضاعها مش

 .(370، صفحة 2006)ملحم، للدراسة الدقيقة 

 مجتمع البحث: 1-2

الرابعة  ابؼستوى في كلهم من الذكور الذين يدرسوف و ابعنس عامل مراعاةمع  تلميذ 754 من ىذا بحثنا بؾتمع يتكوف     

 متوسط في بـتلف متوسطات عاصمة ولاية سعيدة .

 :البحث عينة 1-3

لمجتمع البحث في البرنامج  الأوليةتلميذ اختتَوا بالطريقة العشوائية . وذلك عن طريق إدخاؿ البيانات  86العينة  أفرادبلغ عدد 

أو مولد الأرقاـ العشوائية ، حيث كانت   Random Number Generatorsـ أمر  و استخدا SPSSالإحصائي 

 رقاـ النابذة عن ىذا الإجراء بسثل أفراد عينة الدراسة .الأ
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 :البحث مجالات 1-4

 المجاؿ البشري:1-4-1

 تلميذ من الأقساـ مستوى السنة الرابعة متوسط بددينة سعيدة . 86بً توزيع الاستبياف على 

 :المكاني المجاؿ1-4-2

متوسطة المجاجي ،متوسطة علة لطيفة ،متوسطة نعاركروـ ، متوسطة : متوسطات بولاية سعيدة وىي أربعىذا البحث في  إجراء بً

 ابؼقرالٍ  ، كل ىذه ابؼتوسطات تقع بعاصمة الولاية.

 :الزمني المجاؿ 1-4-3

 : كاآتبٌ موزعة زمنية مدة في البحث ىذا ابقاز بً لقد

 2017جانفي  أواخر شهر غاية إلى2016ديسمبر  شهر أوائل : النظري الجانب -

 2017مارس  أواخر شهر غاية إلى 2017فيفري  شهر بداية من : التطبيقي الجانب -

 متغيرات البحث : 1-5

تصبح الإجراء أف الدراسة ابؼيدانية تتطلب ضبط ابؼتغتَات قصد التحكم فيها من جهة وعزؿ بقية ابؼتغتَات الأخرى وبدوف ىذا 

النتائج التي يصل إليها الطالب مستعصية على التحليل والتصنيف والتفستَ حيث يصعب على الطالب أف يتعرؼ على ابؼسببات 

 .(43، صفحة 1999)العلبوي،  الب لإجراءات الضبط الصحيحة ابغقيقية للنتائج بدوف بفارسة الط

 :المستقل المتغير 1-5-1

 ابؼتغتَ ويتمثل ، بو صلة تكوف ذات متغتَات أخرى قيم في التأثتَ طريق عن وذلك تغيتَ إحداث إلى وضعيتو في يؤدي الذي ىو

 . الغذائي للتلميذ في ابؼرحلة ابؼتوسطة من التعليم الوعي في ىذا بحثنا في ابؼستقل

 :التابع المتغير 5-2 -1

 ستظهر ابؼستقل قيم ابؼتغتَ على تغتَات حدثت كلما أنو حيث متغتَات أخرى، قيم تأثتَ مفعوؿ على قيمتو تتوقف الذي و

 . ىذا في أسس الصحة ابؼدرسية  بحثنا في التابع ابؼتغتَ ويتمثل ، متغتَ التابع قيم على النتائج
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  :البحث أدوات 1-6 

 دوات  بغرض بصع ابؼعلومات و البيانات وبسثلت في ما يلي:بؾموعة من الوسائل والأاعتمد الطالب في دراستو على 

 المصادر والمراجع:  1-6-1

بست عملية سرد ابؼعطيات وابؼعارؼ النظرية ابؼرتبطة بابؼوضوع والتي تتماشى و أىداؼ البحث للوصوؿ إلى صيغة علمية بزدـ      

العمل ، وكذلك لإبهاد توضيحات للؤمور الغامضة ، ومن خلبؿ الاستناد على ابؼراجع العلمية باللغة العربية واللغات الأجنبية من  

 . مواقع من الانتًنتو كذلك كتب وبؾلبت ومعاجم 

 المقابلة الشخصية:  1-6-2

الدكاترة و الأساتذة من معهد التًبية البدنية والرياضية   مع بؾموعة منو بتوجيو من السيد ابؼشرؼ عدة مقابلبت  إجراءبً       

ابؼنهج العلمي  (.قصد الاستفادة من أرائهم وتوجيهاتهم في كل بؾريات البحث وتصميمو وفق  02بدستغالً ) ملحق رقم 

أساتذة التًبية البدنية وخاصة العاملتُ بابؼتوسطات التي شملتها الدراسة عدة مقابلبت مع بؾموعة من  كذلك إجراءبً  الصحيح. و 

قصد بصع ابؼعلومات خاصة بدجتمع الدراسة من حيث عدد التلبميذ الذين بيارسوف الأنشطة البدنية والرياضية بانتظاـ وكذالك 

الطب الرياضي ، حيث زودوا الطالب بعدة التغذية و الأطباء الذين بيلكوف خبرة في بؾاؿ  لرياضية.و بؾموعة منبزصصاتهم ا

كشف بـتلف جوانبها. وأجرى الطالب كذلك عدة مقابلبت   معلومات ىامة سابنت في برديد معالم مشكلة البحث و 

قصد بيهم وحتى أساتذة مادة العلوـ الطبيعية في الطور ابؼتوسط شخصية مع فئات بـتلفة من المجتمع من أولياء التلبميذ و مدر 

. و كل ذلك ساىم في معرفة مكانة ابؼواضيع ابؼتعلقة بالتغذية و الصحة في البرامج الدراسية وحدود معرفة التلميذ بهذه ابؼواضيع 

 مساعدة الطالب على بصع الكثتَ من ابؼعلومات ابؽامة ابؼرتبطة بالدراسة.

 ستبياف :الا 1-6-3

 ا النوعاستعمالا في مثل ىذشيوعا و بغرض بصع البيانات عن الظاىرة ابؼدروسة و برليلها ،أستعمل الطالب أكثر أىم الأدوات     

بأنها:" بموذج يضم بؾموعة أسئلة توجو إلى الأفراد من أجل ابغصوؿ على   البحوث ألا و ىي الاستمارة حيث يعرفها زروابٌ

معلومات حوؿ موضوع أو مشكلة أو موقف ويتم تنفيذ الاستمارة إما عن طريق ابؼقابلة الشخصية أو أف ترسل إلى ابؼبحوثتُ عن 

وبرتل الاستمارة في البحوث ابؼيدانية أبنية كبتَة ذلك لأف النتائج التي يتوصل  ،(23، صفحة 2002)زروابٌ،  طريق البريد ".

إليها الطالب تتوقف على الإعداد ابعيد بؽذه الاستمارة ،حيث تعتبر من الوسائل ابؽامة في بصع البيانات العلمية فهي أداة رئيسية 
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عية ،وخاصة الدراسات الوصفية مثل التي بتُ أيدينا و التي تتطلب بعمع البيانات الكمية التي تتطلبها البحوث التًبوية و الاجتما

 ، و الاستمارة في بحثنا ىذا (81، صفحة 1995)لطفي،  بصع بيانات عن وقائع بؿددة من عدد كبتَ نسبيا من الأشخاص.

وجهة لأفراد عينة الدراسة، قصد ابغصوؿ على بيانات تساىم في إبهاد عبارة عن بموذج يشتمل على بؾموعة من الأسئلة ابؼنتقاة ابؼ

احتوت استمارة الاستبياف على بؾموعة من الأسئلة  ة بعد برليلها، ولفدالأجوبة الصحيحة للفروض والإجابة عن أسئلة الإشكالي

التي بً بصعها حوؿ ابؼوضوع غطت بـتلف جوانب ابؼوضوع، قسمت على عدة بؿاور وصممت على أساس ابؼعلومات النظرية 

وخصوصا الفرضيات، وعلى أساس البيانات المحصل عليها من خلبؿ ابؼقابلبت التي أجريت مع بعض التلبميذ ابؼتمدرستُ بالسنة 

حيث احتوت أربع بؿاور ،  ، الرابعة متوسط التي أعطتنا الصورة ابغقيقية للوعي بدكونات الغذاء و علبقة ذلك بالصحة ابؼدرسية

،و الثالٍ عن النشاط الرياضي و التغذية ،و الثالث  لديهم المحور الأوؿ لوصف إدراؾ التلبميذ بؼكونات ابؼتناوؿ من الغذاء كاف

بؼعرفة تأثتَ الأولياء على تغذية التلبميذ ،أما الرابع فخصص للوعي الغذائي و مصادره ،و جاء كل بؿور على شكل عدة أسئلة 

و الأسلة ابؼغلقة .وقد راعينا في صياغة أسئلة الاستمارة البساطة والسهولة في الألفاظ، حيث مر ابؼفتوحة  الأسئلةتنوعت بتُ 

 الطالب بعدة خطوات و مراحل لإعداد الاستمارة بشكل نهائي و جاءت ىذه ابؼراحل كاآتبٌ : 

 الدراسة(: الرئيسية لجمع البيانات في  خطوات و مراحل إعداد الاستمارة )أداة 1-6-3-1

 المتعلق بالموضوعالتربوي  الأدبالمرحلة الأولى: الاطلاع على  1-6-3-1-1

ساس نظري يفسرىا ، و قد أف تستند على أف ابػاصية ابؼقاسة ينبغي أتعتبر أوؿ خطوة قمنا بها لتصميم الاستبياف و ذلك باعتبار 

ا علبقة بدوضوع بحثنا و ىو الوعي الغذائي للتلبميذ تضمن الأدب التًبوي بـتلف الدراسات و ابؼواضيع و الكتب و المجلبت التي بؽ

 و علبقة ذلك بالصحة ابؼدرسية.

من خلبؿ ابؼواضيع التي عابعت الوعي  لنظريو قد ىدفت ىذه ابؼرحلة الى زيادة فهم الطالب بؼوضوع البحث ابتداءا من البعد ا

 ع و ابؼصادر ستدرج لاحقا في مراجع الدراسة.الصحي وعلبقتو بابؼمارسة الرياضية ، و قد استعنا بدجموعة من ابؼراج

 المرحلة الثانية : الاطلاع على استبيانات الدراسات السابقة  1-6-3-1-2

.و التي  كاف  إمكانياتوبعد الاطلبع على بـتلف استبيانات الدراسات السابقة التي استطاع الطالب الوصوؿ إليها في حدود 

 جوىر موضوعا دراسة الوعي الصحي و الغذائي للتلبميذ بً مايلي :

 برديد عينة البحث .
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 بردد المحاور الرئيسة التي بوملها الاستبياف 

 التي يشملها كل بؿور.  الأسئلةطريقة صياغة العبارات و  إلىالنظر 

 مارة إجابات التلبميذ .الاطلبع على كيفية وضع التقدير الكمي السليم عند تفريغ است
 للأداة و عرضها على المحكمين  الأوليةالمرحلة الثالثة : صياغة الصورة  1-6-3-1-3

بشكل  ملبئمتها ،وبعد تعديل الاستبيافسؤالا ،من اجل اختبار مدى  21بً إعداد استبياف خاص بالتلبميذ  شمل أربع بؿاور و  

علػى بؾموعػة مػن المحكمػتُ والػذين قػاموا بػدورىم بتقػدلَ النصػح والإرشػاد وتعديل وحذؼ   لي حسب ما يراه ابؼشرؼ  بً عرضوأو 

 ما يلزـ حذفو .

 الدراسة الاستطلاعية  المرحلة الرابعة : 1-6-3-1-4

ا  إجراء الدراسة قبل الشروع في الدراسة ابؼيدانية استدعى الأمر الاطلبع على الظػػػػػػػروؼ و الإجراءات التي سيتم فيه       

الرئيسية على ىذا الأساس قاـ الطالب الباحث بإجراء دراسة استكشافية و التي تعتبر مرتكز للبحث ابؼيدالٍ و ذلك نظرا لأبنيتها 

 في مساعدة الباحث على تطبيق أدوات البحث.

 لأجل دراستها ابؼطلوب البحث بدشكلةيتعلق  ما ىو الإبؼاـ بكل الاستطلبعية الدراسة إلى التطرؽ من الأساسي ابؽدؼ إف     

 من الفائدة أف(عطاء الله أبضد ) يذكر و .ضلأف بكو بحثنا على لإبقاز الفرصة إتاحتنا جانب إلى.البحث تعزيز وتثمتُ مشكلة

باحث ، ويقوـ ال قبل من بيكن أف يلبقيها التي ابؼشكلبت على الباحث أنها " تدؿ في تكمن الاستطلبعية التطرؽ إلى الدراسة

 .بتعديلها لأجل إبقاز الدراسة الأساسية في  أحسن الظروؼ ً 

  :تهدؼ الدراسة الاستطلبعية بؽذا البحث إلى

  .تعطينا نظرة أولية حوؿ ابؼتغتَات التي نريد دراستها

في بؿاولة وضع فروض البحث وبرديدىا بدقة، والتي بقيب من خلببؽا على التساؤؿ ابؼطروح في إشكالية البحث والتي تتلخص 

 الكشف عن وعي التلميذ بدكونات الغذاء و الطرؽ الصحيحة لتناولو و علبقة ذلك بالصحة في الوسط ابؼرسي .

 بناء استمارة البحث في شكلها النهائي و التحقق من أسسها العلمية من صدؽ و ثبات و موضوعية.  
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 الدراسة الاستطلبعية التي بسثلت في بصع معلومات خاصة بالتطرؽ في ىذا الفصل إلى الباحث قاـ الطالب الأساس ىذا على و 

 بابؼوضوع البحث عن طريق الاستمارة الإستبيانية و ابؼقابلة الشخصية .

 الوقوؼ أجل من وذلك خطوة كأوؿ الدراسة فيها أجرت التي التعليمية ابؼؤسسات من و بؽذا حاولا الطالب الباحث التقرب     

 اختيارىا بً التي العينة مع فقرات الاستبياف ملبئمة وكذلك مدى الأساسية ؛ ترافق التجربة أو تعتًض قد التي على ابؼعوقات

 .التلبميذ و أساتذتهم على والتعرؼ

بً ترميز البيانات بعد تفريغها و تصنيفها حسب مستويات القياس ابؼناسبة  طريقة التقييم و مفتاح التصحيح : 1-6-3-2

النسب ابؼئوية . و معظم أوامر الإحصاء و ذلك التكرارات   بعداستخدمت و  لدراسة وىي ابؼستوي الابظي و الفئوي و الرتبي

 . SPSS.v.22الوصفي في البرنامج الإحصائي 

 الاستبياف : العلمية لأدوات البحث  الأسس 1-6-3-3

قبل إجراء التحاليل فإنو لابد من التأكد من صدؽ أداء القياس ابؼستخدـ ،   ثبات أداة القياس: 1-6-3-3-1

( لقياس Cronbach’s Alphaويستعمل معامل الثبات ) صدؽ )ابؼوثوقية( تعكس درجة ثبات أداء القياس  لأف

.ولقد بلغت  (298، صفحة 2008)جودة، ابؼبحوثتُ اتالاتساؽ الداخلي لإجاب مدى ثبات أداء القياس من ناحية

 ابؼطلوب للثبات و ىو : لٌدقيمة أكبر من ابغد الأ ي( و ى0.65رونباخ للبستمارة ككل )قيمة معامل الثبات ألفا ك

 ( ومنو نستنتج أف الثبات قد برقق في الأداة.0.60)

 بً التأكد من صدؽ فقرات الاستبياف بطريقتتُ و بنا:صدؽ أداة القياس:  1-6-3-3-2

بعرض أداة الدراسة في صورتها الأولية علػى بؾموعػة مػن المحكمػتُ  قاـ الطالب صدؽ المحكمتُ حيث الصدؽ الظاىري للأداة : 

م أداة أسػػماء المحكمتُ الذين قاموا مشكورين بتحكي  03 مستغالً  ويوضػػح ابؼلحػػق رقػػمابؼعهد بجامعػػة  أساتذةتألفػت مػن 

 من المحكمػتُ إبػداء آرائهػم فػي مػدى ملبئمػة العبػارات لقيػاس مػا وضػعت لأجلػو . الدراسة، وقد طلب الطالب

ر ومن اجل التأكد من صدؽ الاختبار استخدمنا كذلك معامل الصدؽ الذابٌ و الذي يقاس بحساب ابعد  الصدؽ الذاتي :

وقد تبتُ أف الاستمارة تتمتع بدرجة صدؽ ذابٌ عاؿ بلغت  (171، صفحة 1999)ابؽادي، التًبيعي بؼعامل تبات الاختبار 

 (04 ( كما ىو مبتُ في ابعدوؿ رقم)0.81قيمتها: )
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 لكل بؿور من بؿاور الدراسة: (Alpha de Cronbachو الصدؽ ) يبتُ قيمة معامل الثبات:  (04)  جدوؿ رقم

 الصدؽ الثبات عدد العبارات المحور

 0.80 0.64 06 إدراؾ مكونات ابؼتناوؿ من الغذاء

 0.79 0.63 06 النشاط الرياضي و التغذية

 0.82 0.68 05 تأثتَ الأولياء على تغذية أبنائهم

 0.83 0.70 04 الوعي الغذائي و مصادره

 0.81 0.65 21 الإبصالي

  

( و   =0.64) ( أعلبه فقد بلغت قيمة معامل الثبات للمحور الأوؿ 04 كما ىو مبتُ من خلبؿ ابعدوؿ رقم )          

(، 0.79( و قيمة معامل الصدؽ ) =0.63 ) قيمة معامل الثبات للمحور الثالٍ (، كما بلغت0.80قيمة معامل الصدؽ )

(. أما المحور الرابع و الأختَ فقد 0.827( و قيمة الصدؽ ) =0.685 ) قيمة معامل الثبات للمحور الثالث جاءت فيما

 .( و ىي نسبة ومعاملبت مقبولة جدا0.83( و قيمة الصدؽ ) =0.70 بلغت قيمة معامل الثباتو )

،وابؼوضوعية تعتٍ التحرر من التمييز ىي من العوامل ابؽامة التي بهب أف تتوفر في الاختبار : الموضوعية 1-6-3-3-3

والتعصب للآراء وعدـ وجود أي توجيو للمفحوص للئجابة بطريقة ما، ومن أجل ذلك حرص الطالب على عدـ التدخل أو 

الإبواء بأي شكل من الأشكاؿ لتأثتَ على إجابات التلبميذ . وبالتالي فإف النتائج تعبر عن أراء  أصحابها وواقعهم ، وىذا يعبر 

 عن ابؼوضوعية في ابغكم على نتائج التلبميذ.

 خطوات تطبيق الاستبياف:  1-6-3-4

 بعد عملية ضبط و إعداد الاستبياف ونسخ العدد الكافي حسب العينة بً إجراء ابػطوات التالية :

 ت(.الاتصاؿ بدديرية التًبية لولاية سعيدة قصد السماح لنا بإجراء البحث بابؼؤسسات التًبوية ) ابؼتوسطا -

 الاتصاؿ بددراء ابؼتوسطات ابؼختارة وأساتذة التًبية البدنية والرياضية لإجراء الاختبار . -
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توزيع الاستمارات على حسب أفراد العينة خلبؿ حصص التًبية البدنية و بدساعدة أساتذة ابؼادة و تأكد من إجراء  -

 الاختبار بكل جدية وموضوعية .

 . بصع الاستمارات وبرليلها -

 :  المستخدمة ائل الإحصائيةالوس 1-7

 صحة إلى التوصل و الكلي للموضوع المجموع على التعرؼ بؽدؼ ىذا و ، عينة أي لدراسة تستعمل الإحصائية الأساليب إف

للبيانات   الإحصائيةوقد ابؼعابعة  ، الأرقاـ أنها تتًجم باعتبار كما تعطينا الدراسة الإحصائية نتائج دقيقة  خطئها أو الفرضيات

وذلك بغساب كلب من ابؼتوسط ابغسابي  SPSS.v.22باستخداـ ابغزمة الإحصائية للبيانات الوصفية على البرنامج الإحصائي 

و الابكراؼ ابؼعياري ، التكرارات والنسب ابؼئوية لعرض البيانات ابػاصة ببعض متغتَات الدراسة ، وكذلك معامل الارتباط بتَسوف 

 . خرىالأو بعض اختبارات 

 صعوبات الدراسة : 1-8

  قلت الدراسات ابؼشابهة على البيئة ابعزائرية حيث وفي حدود إمكانيات الطالب و ما استطاع الوصوؿ إليو لم توجد أي

 .  راىقتُدراسة تتناوؿ موضوع التغذية والوعي الغذائي عند التلبميذ ابؼ

 لتغذية والتغذية الرياضية بفا اضطر الطالب وبتوجيو من وجد الطالب صعوبة كبتَة في الاتصاؿ بأطباء متخصصتُ في ا

طرؼ السيد ابؼشرؼ إلى الاستعانة بأطباء عامتُ و بعض أساتذة مقياس التغذية في معهد البيولوجيا و تربية البدنية 

 بجامعة مستغالً . 

 . عدـ استًجاع كل الاستمارات 

 . نقص في ابؼراجع و الدراسات ابؼشابهة 
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 : خاتمة

 إلى التوصل نستطيع من خلببؽا التي و ابؼيدانية الدراسة  لإبساـ بها قمنا التي الإجراءات  بـتلف عرض الفصل ىذا في بً لقد     

 كل في ضرورية الإجراءات  ىذه تعتبر حيث ، ىذه الدراسة أساسها على تقوـ التي الفرضيات خطأ أو صحة مدى لنا تؤكد نتائج

 التساؤؿ العاـ و التساؤلات الفرعية . عن الإجابة إلى بيكن التوصل لا دونها من لأنو  دراسة

 

 

 

 

 



 

 
 

 الفصل الثانً  

 عرض و تحلٌل و مناقشة النتائج

 بسهيد

 برليل نتائج الاستبياف ابؼوجو للتلبميذ  عرض و  2-1

  الأوؿو برليل نتائج المحور   عرض 2-1-1

 عرض و برليل نتائج المحور الثالٍ  2-1-2

 الثالث عرض و برليل نتائج المحور 2-1-3

 الرابع عرض و برليل نتائج المحور 2-1-4

 

 الاستنتاجات  2-3

 مناقشة الفرضيات  2-4

 ابػلبصة العامة  2-5

 لتوصياتا 2-6
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 تمهيػػػػػػػد

إف النتائج ابػاـ ابؼتوصل إليها من استعماؿ أي وسيلة بعمع ابؼعلومات ليس لو أي مدلوؿ ما لم تعرض و برلل ىذه 

 يات الدراسة ابغالية قاـ الطالب الباحثالنتائج برليلب دقيقا يسمح من استنباط ابغقائق و لاختبار صحة فرض

اقشة جو للتلبميذ و برليل و منو من خلبؿ تبياف نتائج الاستبياف ابؼبالتحليلبت الإحصائية الضرورية التي سيتم عرضها 

، و بناءا على النتائج ابؼتوصل إليها سنحاوؿ من خلبؿ ىذا الفصل الوقوؼ على الاستنتاجات ابؽامة و مقابلة بؿاوره  

 مة و عرض بصلة من الاقتًاحات و التوصيات . النتائج بالفرضيات و أختَا ابػلبصة العا
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 عرض و تحليل نتائج الاستبياف: 2-1

  : الأوؿعرض و تحليل نتائج المحور  2-1-1

 : ثبات أداة القياس:أولا

 

تعكس قبل إجراء التحاليل فإنو لابد من التأكد من صدؽ أداء القياس ابؼستخدـ ، لأف  صدؽ )ابؼوثوقية(            

( لقياس مدى ثبات أداء القياس من Cronbach’s Alphaدرجة ثبات أداء القياس  ويستعمل معامل الثبات )

، صفحة spss ،2008)جودة، التحليل الاحصائي الأساسي باستخداـ  ناحية الاتساؽ الداخلي لعبارات الأداء

298). 

 

 ٌبٌن قٌمة معامل الثبات== 10جدول رقم 

 

 

 عدد العبارات

 

 الثبات

 

 الصدق

 

58 

 

 

1.97 

 

1.;1 

 

 

( وىي   =0.64بالنظر إلى جدوؿ اختبار )كرونباخ ألفا( أعلبه ابؼستخرج من البرنامج فقد بلغت قيمة )            

إذا ما أعيد استخداـ الأداة تعطينا نفس النتائج، و بلغ  ( و بالتالي0.6درجة جيدة جدا كونها أعلى من النسبة ابؼقبولة )

  المحور الأول:قياسو.ل صممت( و ىذا داؿ على أف الأداة تقيس ما 0.80معامل الصدؽ )
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 التً ٌتناولها أفراد العٌنة. وجبات فطور الصباح= ٌبٌن 20جدول رقم 

 

 % ت وجبات فطور الصباح

 9.7 18 قهوة

 8.0 17 حلٌب

 1.> :1 شاي

 11 11 مربى

 11 11 زبدة

 67.9 :5 قهوة حلٌب

 11 11 عصٌر

 5.9 15 ماء

 56.0 ;0 لا تتناول شًء

 5.>0 08 متنوعة

 011 ;: المجموع

 

 

 

 

( أعلبه أف غالبية أفراد عينة الدراسة تتناوؿ في وجبة الصباح القهوة بابغليب بنسبة 02كما ىو موضح في ابعدوؿ )       

(، بٍ جاءت نسبة التلبميذ %23.1(، يليها التلبميذ الذين لا يتناولوف شيئا خلبؿ الفتًة الصباحية بنسبة ) 34.6%)

(، و ابؼلبحظ من خلبؿ النتائج في ابعدوؿ أف باقي %19.2الذين يتناولوف وجبات متنوعة خلبؿ فطور الصباح بنسبة )
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ذ الذين يشربوف الشاي خلبؿ فطور الصباح بنسبة النسب جاءت متقاربة و بنسب ضئيلة حيث بلغت نسبة التلبمي

(، كما %5.1( فابغليب بنسبة )%6.4( يليها أفراد العينة من تتكوف وجتهم الصباحية من القهوة بنسبة )9.0%)

( فيما تكونت %2.6ىناؾ بعض التلبميذ من أفراد العينة الذين يتناولوف ابؼاء فقط خلبؿ وجبة فطور الصباح بنسبة )

( أدناه يبتُ وجبات فطور الصباح التي يتناوبؽا أفراد 01(، و الشكل رقم )%100مفردة بنسبة ) 78ن بؾموع العينة م

 العينة.

 

 

 

 التً ٌتناولها أفراد العٌنة. وجبات فطور الصباحٌبٌن  (:00رقم ) شكل
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 وجبات الغذاء التً ٌتناولها أفراد العٌنة.= ٌبٌن 03جدول رقم 

 

 % ت وجبات الغذاء

 66.6 59 باقولٌات

 8.0 17 سلطات

 11 11 مشروبات

 ;.50 :0 أكلة سرٌعة

 11 11 شٌبس

 11 11 ماء

 0.6 10 لا تتناول شًء

 8.;6 61 متنوعة

 011 ;: المجموع

 

 

( أعلبه أف غالبية أفراد عينة الدراسة من تلبميذ مرحلة ابؼراىقة تتكوف وجبتهم ابؼفضلة للغذاء في 03ابعدوؿ ) يبتُ      

(، يليها الباقوليات التي بسثل الوجبة ابؼفضلة لأفراد العينة خلبؿ الغذاء في ابؼرتبة  %38.5الوجبات ابؼتنوعة بنسبة بلغت )

 ( يتناولوف الأكلبت السريعة أثناء وجبة الفطور. %21.8ف ما نسبتو )(، كما نلبحظ أ %33.3الثانية بنسبة )

( و في الأختَ التلبميذ الذين لا  %5.1فيما عبر أفراد العينة بأف وجبة الغذاء ابؼتناولة تتمثل في السلطات بنسبة )

 (.  %1.3يتناولوف وجبات الغذاء بنسبة ضئيلة بلغت )
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 التً ٌتناولها أفراد العٌنة. وجبات الغذاءٌبٌن  (:02رقم ) شكل

 إدراك تركٌبات القهوة.= ٌبٌن 04جدول رقم 

 % ت تركٌبة القهوة

 56.0 ;0 كافٌٌن

 8.0 17 سكرٌات

 0.6 10 كربوهٌدرات

 01.6 ;1 ماء

 91.6 :7 مختلطة

 011 ;: المجموع
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( أعلبه ابػاصة بإدراؾ أفراد العينة لتًكيبة الأغذية ابؼتناولة أف غالبية 04جاءت النتائج كما ىو مبتُ على ابعدوؿ )      

( فيما يرى  %60.3التلبميذ يروف على اف تركيبة القهوة بـتلطة ما بتُ الكافيتُ و السكريات و الكربوىيدرات بنسبة )

( من أفراد العينة على أف %10.3(، كم يرى ما نسبتو )%23.1الكافيتُ بنسبة )البعض اف القهوة تتًكب أساسا من 

( و في ابؼركز %5.1التًكيبة الأساسية للقهوة كغذاء تتمثل في ابؼاء، يليها من يروف على أنها تتًكب من السكريات بنسبة )

  (.%1.3بلغت ) الأختَ التلبميذ الذين يدركوف أف القهوة تتًكب من الكربوىيدرات بنسبة ضئيلة

 

 

 

 إدراك تركٌبات القهوة.ٌبٌن  (:03رقم ) شكل
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 إدراك تركٌبة الحلٌب.= ٌبٌن 05جدول رقم 

 

 % ت تركٌبة الحلٌب

 :.: 19 سكر لاكتوز

 5.;5 55 بروتٌن

 ;.6 16 دسم

 11 11 ماء

 91.6 :7 مختلطة

 011 ;: المجموع

 

 

( أعلبه غالبية أفراد العينة من تلبميذ مرحلى ابؼراىقة يدركوف على اف ابغليب 05أشارت النتائج على ابعدوؿ )      

(، بينما من  %60.3تركيبتو بـتلطة حيث انو يتكوف من سكر اللبكتوز و البوتتُ بالإضافة إلى ابؼاء و الدسم بنسبة )

( كما يرى الأقلية من تلبميذ مرحلة ابؼراىقة %28.2كغذاء من البروتتُ بنسبة )يرى على أنو يتكوف في تركيبتو الأساسية  

 ( .%3.8( و الدسم بنسبة ضئيلة بلغت )%7.7على أف ابغليب يتًكب من سكر اللبكتوز بنسبة )
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 إدراك تركٌبة الحلٌب.= ٌبٌن 04ل رقم شك

 إدراك تركٌبة الشاي.= ٌبٌن 06جدول رقم 

 % ت تركٌبة الشاي

 5.>0 08 شاٌٌن

 9.7 18 أملاح معدنٌة

 57.7 >0 ماء

 11 11 دسم

 81.1 >6 مختلطة

 011 ;: المجموع
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( أعلبه ابػاصة بتًكيبة الشاي أف غالبية أفراد العينة يدركوف أف 06أظهرت النتائج كما ىو موضح في ابعدوؿ )      

(، يليهم من يروف على أف الشاي  %50.0و أملبح و ماء بنسبة ) الشاي تتكوف تركيبتو من مواد بـتلطة من شايتُ

( بينما  %19.2(، بينما جاء من يدركوف على أنو يتكوف أساسا من الشايتُ بنسبة )%24.4يتًكب من ابؼاء بنسبة )

 (. %6.4جاءت الأملبح ابؼعدنية في ابؼركز الأختَ بنسبة بلغت )

 

 

 

 الشاي.إدراك تركٌبة ٌبٌن  (:05رقم ) شكل
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 إدراك تركٌبة الباقولٌات.= ٌبٌن 07جدول رقم 

 

 % ت تركٌبة الباقولٌات

 ;.50 :0 بروتٌن

 1.> :1 نشاوٌات

 9.7 18 ألٌاف

 0.6 10 دهون

 90.8 ;7 مختلطة

 011 ;: المجموع

 

 

( أعلبه، فإف أفراد عينة الدراسة من التلبميذ يعتبروف الباقوليات 07كما ىو ملبحظ من خلبؿ النتائج في ابعدوؿ رقم )    

( بينما جاءت نسبة التلبميذ الذين  %61.5تتًكب أساسا من البوتينات و النشاويات و الألياؼ و الدىوف بنسبة  )

في حتُ جاءت إدراؾ أفراد العينة على اف الباقوليات تتكوف من النشاويات (،  %21.8يعتبرونها تتًكب من البروتينات )

 ( في ابؼركز الأختَ. %1.3( بٍ دىوف بنسبة ضئيلة جدا بلغت ) %9.0بنسبة )
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 إدراك تركٌبة الباقولٌات.= ٌبٌن 06 شكل رقم

 إدراك تركٌبة السلطات.= ٌبٌن 08جدول رقم 

 % ت تركٌبة السلطات

 ;.50 :0 فٌتامٌنات

 8.0 17 سلٌلوز

 ;.6 16 أملاح معدنٌة

 ;.6 16 ماء

 98.7 80 مختلطة

 011 ;: المجموع
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فيما كشفت النتائج من خلبؿ البيانات في ابعدوؿ أعلبه، أف غالبية أفراد عينة الدراسة يروف على السلطات كغذاء       

 (. %65.4السليلوز و الأملبح  التي جاءت بنسبة )تتمثل تركيبتها الأساسية من بـتلف ابؼواد كالفيتامينات و 

( من أفراد العينة بؽم إدراؾ على انها تتكوف من الفيتامينات بالدرجة الأولى، بينما % 21.8فيما نلبحظ أف ما نسبتو )

ابؼاء بنسبة ( على أنها تتًكب من السليلوز، فيما جاء في ابؼركز الأختَ كل من الأملبح ابؼعنية و % 5.1يرى ما نسبتو )

 (.  %3.8متساوية بلغت )

 

 

 

 إدراك تركٌبة السلطات.= ٌبٌن 07 شكل رقم
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 إدراك تركٌبة الأكلات السرٌعة.= ٌبٌن 09جدول رقم 

 

 % ت تركٌبة الأكلات السرٌعة

 67.9 :5 دهون مشبعة

 8.0 17 بروتٌنات

 11 11 فٌتامٌنات

 8.0 17 ملح

 88.0 76 مختلطة

 011 ;: المجموع

     

 

عبر غالبية أفراد عينة الدراسة من تلبميذ مرحلة ابؼراىقة على أف الأكلبت السريعة تتمثل تركيبتها الأساسية من       

الدىوف ابؼشبعة و البروتينات بالإضافة إلى ابؼلح و الفيتامينات و ذلك ما يتجلى من خلبؿ النسبة العالية لإجاباتهم حوؿ 

 (. %55.1لتي بلغت  )تركيبة الأكلبت السريعة و ا

( بٍ من يدركوف على % 34.6بينما جاءت نسبة الأفراد الذين يدركوف على أنها تتًكب من الدىوف ابؼشبعة بنسبة )     

 (.% 5.1أنها تتكوف من البروتينات و ابؼلح بنسبة متساوية بلغت )
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 إدراك تركٌبة الأكلات السرٌعة.= ٌبٌن 08 شكل رقم

 إدراك تركٌبة الشٌبس.= ٌبٌن 00جدول رقم 

 % ت تركٌبة الشٌبس

 :.: 19 ملح

 5.9 15 نشاوٌات

 57.7 >0 نكهات اصطناعٌة

 11 11 دسم

 98.7 80 مختلطة

 011 ;: المجموع
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بتكوف  أظهرت النتائج أف غالبية أفراد عينة الدراسة من تلبميذ مرحلة ابؼراىقة أف إدراكهم لتًكيبة الشيبس         

 (. %65.4بالأساس من مكونات بـتلطة ما بتُ ابؼلح و النشاويات إلى النكهات الاصطناعية و الدسم بنسبة  )

( كما بلغت نسبة الأفراد الذين % 24.4بينما يرى بعض الأفراد على أنها تتًكب من النكهات الاصطناعية فقط بنسبة )

 (.% 2.6( أما بالنسبة للنشاويات فجاءت بنسبة ضئيلة جدا )% 7.7بؽم إدراؾ بأنها تتًكب من ابؼلح )

 

 

 

 إدراك تركٌبة الشٌبس.= ٌبٌن 09 شكل رقم
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 عدد مرات ممارسة الرٌاضة.= ٌبٌن 00جدول رقم 

 % ت عدد المرات

 :.:8 78 مرة واحدة

 1.> :1 مرتٌن

 8.>5 56 ثلاث مرات

 ;.6 16 لا أمارس

 011 ;: المجموع

   

 

كشفت النتائج أف غالبية أفراد عينة الدراسة من تلبميذ مرحلة ابؼراىقة أنهم بيارسوف الرياضة مرة واحدة  بنسبة            

(57.7% .) 

( كما بلغت نسبة الأفراد الذين % 29.5بينما جاءت في ابؼركز الثالٍ الأفراد الذين بيارسوف الرياضة لثلبث مرات بنسبة )

 (.% 3.8( أما بالنسبة للتلبميذ الذين لا بيارسوف الرياضة فقد جاءت بنسبة ضئيلة جدا )% 9.0) بيارسونها مرتتُ
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 عدد مرات ممارسة الرٌاضة.= ٌبٌن 00 شكل رقم

 

 تناول الوجبات بعد ممارسة الرٌاضة.= ٌبٌن 02جدول رقم 

 % ت تناول الوجبات

 6.>9 85 نعم

 :.61 56 لا

 011 8: المجموع
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أما بالنسبة للتلبميذ الذين بيارسوف الرياضة فقد أظهرت النتائج أف غالبية أفراد عينة الدراسة أنهم يتناولوف          

 (. %69.3الوجبات بعد بفارسة الرياضة بنسبة  )

 (. % 30.7بينما جاءت نسبة التلبميذ الذين لا يتناولوف الوجبات بعد بفارسة الرياضة بنسبة )

 

 تناول الوجبات بعد ممارسة الرٌاضة.= ٌبٌن 00 شكل رقم

 مدة تناول الوجبات بعد ممارسة الرٌاضة.= ٌبٌن 03جدول رقم 

 % ت تناول الوجباتمدة 

 ;.88 >5 ساعة

 :.65 :0 ساعتٌن

 00.8 19 ثلاثة ساعات

 011 85 المجموع
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كشفت النتائج أف غالبية أفراد عينة الدراسة من تلبميذ مرحلة ابؼراىقة و الذين يتناولوف الوجبات بعد بفارسة             
 (. %55.8الرياضة أنهم يتناولوف ىذه الوجبات ساعة بعد بفارسة الرياضة  بنسبة  )

( كما بلغت نسبة الأفراد الذين % 32.7بينما جاءت في ابؼركز الثالٍ الأفراد يتناولوف وجباتهم بعد ساعتتُ بنسبة )

 (. % 11.5يتناولوف الوجبات بعد ثلبث ساعات من بفارسة النشاط الرياضي )

 

 

 

 مدة تناول الوجبات بعد ممارسة الرٌاضة.= ٌبٌن 00 شكل رقم
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 المحور الثاني:

 كم وجبة تتناول فً الٌوم.= ٌبٌن 04جدول رقم 

 

 % ت كم وجبة

 :.: 19 واحدة

 56.0 ;0 اثنتٌن

 5.>9 87 ثلاثة

 011 ;: المجموع

   

   

أظهرت النتائج كما ىو مبتُ من خلبؿ البيانات في ابعدوؿ أعلبه أف غالبية أفراد عينة الدراسة من تلبميذ مرحلة        

 (. %69.2ابؼراىقة يتناولوف ثلبثة وجبات يوميا بنسبة  )

بلغت نسبة الأفراد  ( كما% 23.1بينما جاءت في ابؼركز الثالٍ الأفراد الذين يتناولوف و جبتتُ غذائيتتُ يوميا بنسبة )

 (. % 7.7الذين بتناولوف وجبة واحدة فقط خلبؿ اليوـ )
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 كم وجبة تتناول فً الٌوم.= ٌبٌن 02 شكل رقم

 

 تناول الوجبات قبل ممارسة الرٌاضة.= ٌبٌن 04جدول رقم 

 % ت تناول الوجبات

 90.8 ;7 نعم

 8.;6 61 لا

 011 ;: المجموع
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أما بالنسبة للتلبميذ الذين يتناولوف الوجبات الغذائية قبل بفارسة الرياضة فقد أظهرت النتائج أف غالبية أفراد عينة          

 (. %61.5الدراسة أنهم يتناولوف الوجبات قبل بفارسة النشاط الرياضي بنسبة  )

 (. % 38.5لرياضة بنسبة )بينما جاءت نسبة التلبميذ الذين لا يتناولوف الوجبات قبل بفارسة ا

 

 

 

 تناول الوجبات قبل ممارسة الرٌاضة.= ٌبٌن 03 شكل رقم
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 طبٌعة الوجبات التً ٌتناولها التلامٌذ.= ٌبٌن 05جدول رقم 

 % ت طبٌعة الوجبات

 ;.50 :0 غنٌة بالسكرٌات كربوهٌدرات

 51.8 09 غنٌة بالفٌتامٌنات

 ;.05 01 غنٌة بالبروتٌنات

 >.77 68 متوازنة وجبة

 011 85 المجموع

   

   

أظهرت النتائج كما ىو مبتُ من خلبؿ البيانات في ابعدوؿ أعلبه أف غالبية أفراد عينة الدراسة من تلبميذ مرحلة        

 (. %44.9ابؼراىقة يتناولوف الوجبات الغذائية ابؼتوازنة بنسبة )

( يليها % 21.8النسب متباينة حيث بسثلت الوجبات الغنية بالسكريات في ابؼركز الثالٍ بنسبة ) بينما جاءت باقي

( بٍ الوجبات الغنية بالبروتينات في ابؼركز % 20.5الوجبات الغذائية التي يتناوبؽا التلبميذ و الغنية بالفيتامينات بنسبة )

 (. % 12.8الأختَ بنسبة )

 

 

 



 عرض و تحلٌل و مناقشة النتائج                   لثانً                     الفصل ا

108 
 

 

 

 طبٌعة الوجبات التً ٌتناولها التلامٌذ.= ٌبٌن 04 شكل رقم

 

 الإكثار من شرب الماء قبل الممارسة.= ٌبٌن 06جدول رقم 

 % ت الإكثار من شرب الماء

 :.:8 78 نعم

 75.6 66 لا

 011 ;: المجموع
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أما بالنسبة للتلبميذ الذين يكثروف من شرب ابؼاء قبل بفارسة الرياضة فقد أظهرت النتائج أف غالبية أفراد عينة        

 (. %57.7الدراسة يكثروف من شرب ابؼاء قبل بفارسة النشاط الرياضي بنسبة  )

 (. % 42.3رياضة بنسبة )بينما جاءت نسبة التلبميذ الذين لا يشربوف ابؼياه بكثرة قبل بفارسة ال      

 

 

 

 الإكثار من شرب الماء قبل الممارسة.= ٌبٌن 05 شكل رقم
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 عدد الأكواب المتناولة قبل ممارسة الرٌاضة.= ٌبٌن 07جدول رقم 

 % ت عدد الأكواب

 08.9 :1 مرة

 71.1 ;0 مرتٌن

 60.0 07 ثلاثة مرات

 06.6 19 أكثر من ثلاث مرات

 011 78 المجموع

   

   

أظهرت النتائج كما ىو مبتُ من خلبؿ البيانات في ابعدوؿ أعلبه أف غالبية أفراد عينة الدراسة من تلبميذ مرحلة        

 (. %40.0ابؼراىقة بفن يكثروف من شرب ابؼاء قبل بفارسة النشاط الرياضي أنهم يشربوف مرتتُ بنسبة  )

( كما بلغت نسبة % 31.1جاءت في ابؼركز الثالٍ الأفراد الذين يشربوف ثلبث مرات قبل بفارسة الرياضة بنسبة ) بينما

( و في ابؼركز الأختَ التلبميذ الذين يشربوف أكثر من ثلبث مرات قبل بفارسة % 15.6الأفراد الذين يشربوف مرة واحدة )

 (. % 13.3النشاط الرياضي بنسبة )
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 عدد الأكواب المتناولة قبل ممارسة الرٌاضة.= ٌبٌن 06 شكل رقم

 المحور الثالث:

 نصح الأولٌاء بتناول وجبات الغذاء قبل ممارسة الرٌاضة.= ٌبٌن 08جدول رقم 

 % ت نصح الأولٌاء

 98.7 80 نعم

 67.9 :5 لا

 011 ;: المجموع
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أظهرت النتائج أف غالبية أفراد عينة الدراسة ينصحهم الأولياء بتناوؿ وجبات الغذاء قبل بفارسة النشاط الرياضي        

 (. %65.4بنسبة  )

 (. % 34.6بينما جاءت نسبة التلبميذ الذين لا ينصحهم الأولياء بتناوؿ الوجبات قبل بفارسة الرياضة بنسبة )      

 

 

 نصح الأولٌاء بتناول وجبات الغذاء قبل ممارسة الرٌاضة.= ٌبٌن 07 شكل رقم

 حرص الأولٌاء على تناول وجبات فطور الصباح.= ٌبٌن 09جدول رقم 

 % ت حرص الأولٌاء

 :.>; 1: نعم

 01.6 ;1 لا

 011 ;: المجموع
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النتائج أف غالبية أفراد عينة الدراسة من تلبميذ مرحلة ابؼراىقة ينصحهم أولياءىم على تناوؿ وجبات فطور  أظهرت       

 (. %89.7الصباح بنسبة عالية جدا بلغت )

 (. % 10.3بينما جاءت نسبة التلبميذ الذين لا ينصحهم الأولياء بتناوؿ وجبات فطور الصباح بنسبة )      

 

 

 

 حرص الأولٌاء على تناول وجبات فطور الصباح.= ٌبٌن 08 شكل رقم
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 حرص الأولٌاء على تناول وجبات الغذاء.= ٌبٌن 20جدول رقم 

 

 % ت حرص الأولٌاء

 >.7> 7: نعم

 8.0 17 لا

 011 ;: المجموع

   

 

النتائج كما ىو موضح من خلبؿ البيانات في ابعدوؿ أعلبه أف غالبية أفراد عينة الدراسة من تلبميذ مرحلة  كشفت        

 (. %94.9ابؼراىقة بورص أولياءىم على تناوؿ وجبات الغذاء بنسبة عالية جدا بلغت )

 (. % 5.1بينما جاءت نسبة التلبميذ الذين لا ينصحهم الأولياء بتناوؿ وجبات الغذاء بنسبة )        
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 حرص الأولٌاء على تناول وجبات الغذاء.= ٌبٌن 09 شكل رقم

 

 تناول وجبات معٌنة بعد الممارسة.= ٌبٌن 20جدول رقم 

 % ت تناول وجبات معٌنة

 80.6 71 نعم

 :.;7 ;6 لا

 011 ;: المجموع
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أظهرت النتائج ابػاصة بتناوؿ وجبات معينة بعد ابؼمارسة أف أفراد عينة الدراسة من تلبميذ مرحلة ابؼراىقة انقسموا        

( متقاربتُ مع التلبميذ الذين لا يأخذوف وجبات معينة بنسبة  %51.3ما بتُ من يتناولوف وجبات معينة بنسبة بلغت )

(48.7 % .) 

 

 

 تناول وجبات معٌنة بعد الممارسة.= ٌبٌن 20 شكل رقم

 نصح الأولٌاء بأخذ العصائر و الماء فً حصة الرٌاضة.= ٌبٌن 22جدول رقم 

 % ت أخذ العصائر و الماء

 97.0 81 نعم

 >.68 ;5 لا

 011 ;: المجموع
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كشفت النتائج كما ىو مبتُ في ابعدوؿ أعلبه أف غالبية أفراد عينة الدراسة من تلبميذ مرحلة ابؼراىقة ينصحهم           
( بينما جاءت نسبة التلبميذ من لا  %64.1أولياء أمورىم بأخذ العصائر و ابؼاء أثناء حصة الرياضة بنسبة بلغت )

 (. % 35.9ارسة الرياضة بنسبة )ينصحهم أوليائهم بأخذ العصتَ و ابؼاء خلبؿ بف

 

 

 

 نصح الأولٌاء بأخذ العصائر و الماء فً حصة الرٌاضة.= ٌبٌن 20 شكل رقم
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 المحور الرابع:

 ٌبٌن دراٌة التلامٌذ بما ٌتناولونه من غذاء.= 23جدول رقم 

 % ت دراٌة التلامٌذ

 >.9: 91 نعم

 56.0 ;0 لا

 011 ;: المجموع

   

النتائج كما ىو مبتُ في ابعدوؿ أعلبه أف غالبية أفراد عينة الدراسة من تلبميذ مرحلة ابؼراىقة على دراية بدا  كشفت        

( بينما جاءت نسبة التلبميذ من ىم بدوف علم عن ما يتناولونو من أغذية   %76.9يتناولونو من أغذية بنسبة بلغت )

 (. % 23.1بنسبة )

 

 التلامٌذ بما ٌتناولونه من غذاء.ٌبٌن دراٌة = 22 شكل رقم
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 دراٌة التلامٌذ بأهمٌة الغذاء لجسم الإنسان.= ٌبٌن 24جدول رقم 

 % ت أهمٌة الغذاء

 >.7> 7: نعم

 8.0 17 لا

 011 ;: المجموع

   

النتائج كما ىو موضح في ابعدوؿ أعلبه أف غالبية أفراد عينة الدراسة ابؼطلقة من تلبميذ مرحلة ابؼراىقة  أظهرت         

( بينما جاءت نسبة  %94.9ىم على علم و دراية بأبنية الغذاء لصحة و جسم الإنساف بنسبة عالية جدا بلغت )

 (. % 5.1يلة بلغت )التلبميذ الذين لا يعلموف أبنية الغذاء بعسم الإنساف بنسبة ضئ

 

 

 

 دراٌة التلامٌذ بأهمٌة الغذاء لجسم الإنسان.= ٌبٌن 23 شكل رقم
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 من أٌن حصل التلامٌذ على أن الغذاء مفٌد لجسم الإنسان.= ٌبٌن 25جدول رقم 

 % ت مصدر المعرفة

 05.5 >1 برنامج مدرس

 8.7 17 التلفاز

 >.07 00 انترنت

 11 11 مجلات

 0.7 10 أصدقاء

 >.07 00 مصادر أخرى

 80.7 ;6 مصادر متنوعة

 011 7: المجموع

   

 

أظهرت النتائج كما ىو مبتُ من خلبؿ البيانات في ابعدوؿ أعلبه أف غالبية أفراد عينة الدراسة من تلبميذ مرحلة        

ابؼراىقة بفن ىم على دراية بأبنية الغذاء بعسم الإنساف أف ابؼعلومات ىذه برصلوا عليها من خلبؿ وسائل متنوعة من 

 (. %51.4تلفاز و أصدقاء و أنتًنت .... بنسبة  )
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بينما جاءت في ابؼركز الثالٍ الأفراد الذين استقوا ىذه ابؼعلومات من الأنتًنت أو من مصادر أخرى بنسبة متساوية بلغت 

ابؼعلومات التي توضح أبنية الغذاء بعسم الإنساف من برنامج مدرس  ( كما بلغت نسبة الأفراد الذين استقوا% 14.9)

( و في ابؼركز الأختَ التلبميذ الذين يتحصلوف على % 5.4بنسبة ) للمعلوماتكمصدر  ( بٍ التلفاز% 12.2بنسبة )

  (.% 1.4ابؼعرفة من أصدقائهم بنسبة ضئيلة بلغت )

 

 

 

 من أٌن حصل التلامٌذ على أن الغذاء مفٌد لجسم الإنسان.= ٌبٌن 24 شكل رقم
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 بً التوصل الى الاستنتاجات التالية : النتائج التي برصل عليها الطالبعلى ضوء الاستنتاجات :

 خلصت دراستنا ابغالية إلى بؾموعة من النتائج نعرضها في اآتبٌ:

(، يليها التلبميذ الذين لا يتناولوف  %34.6أف غالبية أفراد عينة الدراسة تتناوؿ في وجبة الصباح القهوة بابغليب بنسبة )

 (.%23.1شيئا خلبؿ الفتًة الصباحية بنسبة )

غالبية أفراد عينة الدراسة من تلبميذ مرحلة ابؼراىقة تتكوف وجبتهم ابؼفضلة للغذاء في الوجبات ابؼتنوعة بنسبة أف 

 (. %33.3(، بٍ الباقوليات بنسبة ) 38.5%)

 (. %60.3أف غالبية التلبميذ يروف على أف تركيبة القهوة بـتلطة ما بتُ الكافيتُ و السكريات و الكربوىيدرات بنسبة )

ف تلبميذ مرحلة ابؼراىقة يعتبروف أف ابغليب تركيبتو بـتلطة حيث انو يتكوف من سكر اللبكتوز و البروتتُ بالإضافة إلى أ

 (. %60.3ابؼاء و الدسم بنسبة )

( كما  %50.0أف غالبية أفراد العينة يدركوف أف الشاي تتكوف تركيبتو من مواد بـتلطة من شايتُ و أملبح و ماء بنسبة )

 (. %61.5وف الباقوليات تتًكب أساسا من البروتينات و النشاويات و الألياؼ و الدىوف بنسبة  )يعتبر 

أف غالبية أفراد عينة الدراسة يروف على السلطة تتكوف من  في تركيبتها من الفيتامينات و السليلوز و الأملبح  بنسبة 

لدىوف ابؼشبعة و البروتينات بالإضافة إلى ابؼلح و ( و أف الأكلبت السريعة تتمثل تركيبتها الأساسية من ا 65.4%)

 الفيتامينات.

  أف إدراؾ التلبميذ لتًكيبة الشيبس من مكونات بـتلطة ما بتُ ابؼلح و النشاويات إلى النكهات الاصطناعية و الدسم

 (. %65.4بنسبة  )

 (  و أنهم  %57.7أف غالبية أفراد عينة الدراسة من تلبميذ مرحلة ابؼراىقة أنهم بيارسوف الرياضة مرة واحدة  بنسبة )

 يتناولوف الوجبات بعد بفارسة الرياضة بحوالي ساعة.

 (  69.2أف غالبية أفراد عينة الدراسة من تلبميذ مرحلة ابؼراىقة يتناولوف ثلبثة وجبات يوميا بنسبة% .) 
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 (  و طبيعة ىذه  %61.5أف غالبية أفراد عينة الدراسة يتناولوف الوجبات قبل بفارسة النشاط الرياضي بنسبة )

 الوجبات متوازنة.

 (  بدعدؿ مرتتُ  %57.7أف غالبية أفراد عينة الدراسة يكثروف من شرب ابؼاء قبل بفارسة النشاط الرياضي بنسبة )

 قبل ابؼمارسة.

   أف غالبية أفراد عينة الدراسة ينصحهم الأولياء بتناوؿ وجبات الغذاء قبل بفارسة النشاط الرياضي بنسبة

 (. %89.7( و على تناوؿ وجبات فطور الصباح بنسبة ) 65.4%)

  أف غالبية أفراد عينة الدراسة من تلبميذ مرحلة ابؼراىقة بورص أولياءىم على تناوؿ وجبات الغذاء بنسبة

 (. %64.1( كما ينصحهم أولياء أمورىم بأخذ العصائر و ابؼاء أثناء حصة الرياضة بنسبة بلغت ) 94.9%)

 ( كما أنهم على علم و دراية  %76.9أف تلبميذ مرحلة ابؼراىقة على دراية بدا يتناولونو من أغذية بنسبة بلغت )

 (. %94.9بأبنية الغذاء لصحة و جسم الإنساف بنسبة )

  عينة الدراسة من تلبميذ مرحلة ابؼراىقة يستقوف ابؼعلومات من وسائل الاتصاؿ ابؼتنوعة كالتلفاز و أف غالبية أفراد

(. بٍ شبكة الانتًنت كمصدر للمعلومات لديهم حوؿ الوعي  %51.4الأصدقاء و الأنتًنت .... بنسبة )

 .الغذائي

 

 

 

 

 

 



 عرض و تحلٌل و مناقشة النتائج                   لثانً                     الفصل ا

124 
 

 مناقشة فرضيات البحث :

 مناقشة الفرضية الأولى: -1

الفرضية على انو التلبميذ يدركوف ما يتناولونو من غذاء، و على حسب النتائج ابؼتحصل عليها فإف غالبية تلبميذ  تنص   

ابؼراىقة لا يدركوف ما يتناولونو من أغذية سواء من حيث التًكيب أو من حيث الفتًة الزمنية حيث أف تناوبؽم للؤغذية 

بالتالي فلم يتحقق الفرض الأوؿ و نقوؿ على أف مستوى وعي التلبميذ  بطريقة عشوائية و ذلك ما دلت عليو النتائج و

 الغذائي منخفض.

 مناقشة الفرضية الثانية:  -2

دلت الفرضية الثانية على أنو التلبميذ على وعي بأبنية التغذية عند بفارسة التًبية البدنية و الرياضية، و على حسب     

(، كما أف % 61.5النتائج ابؼتحصل عليها فإف غالبية التلبميذ يتناولوف وجباتهم قبل بفارسة النشاط الرياضي بنسبة )

ة و عليو فإف نسبة الوعي بؽؤلاء الأفراد منخفضة جدا في الوعي الغذائي و علبقتو نسبة ابؼياه ابؼعدنية التي يشربونها قليل

 بالأنشطة الرياضية.

 مناقشة الفرضية الثالثة: -3

من خلبؿ النتائج نستخلص أف أولياء الأمور يريدوف لأبنائهم التغذية ابعيدة خلبؿ بفارسة النشاط الرياضي دوف علمهم   

خاصة قبل بفارسة ىذا النشاط و بالتالي فإف للؤولياء دور سلبي في الوعي الغذائي لأبنائهم و بتأثتَ الأغذية في ابعسم 

 عليو فقد برققت الفرضية الثالثة و التي تنص على أف لأولياء التلبميذ دور في الوعي الغذائي لأبنائهم.

 مناقشة الفرضية الرابعة: -4

من تلبميذ مرحلة ابؼراىقة يستقوف ابؼعلومات من وسائل الاتصاؿ ابؼتنوعة  تنص الفرضية على أف غالبية أفراد عينة الدراسة 

(. بٍ شبكة الانتًنت كمصدر للمعلومات لديهم حوؿ الوعي  %51.4كالتلفاز و الأصدقاء و الأنتًنت .... بنسبة )

التلميذ ابؼراىق معلوماتو التي يستقي منها  الغذائي، و عليو فقد برققت الفرضية الرابعة و التي تنص على تنوع ابؼصادر

 الغذائية .
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 العامة: الخلاصة 

إلى أي تنمية اقتصادية أو اجتماعية ما لم يسبقها أو يصاحبها  لتعد القوى البشرية الثروة الأساسية لأي بؾتمع ، ولا سبي

 تنمية بشرية قوامها الإنساف .

يئية أثرا على حياة الإنساف ، إذ يأبٌ في مقدمة ما وبيثل الغذاء حقا من حقوؽ الإنساف ، وىو من بتُ أىم العوامل الب

بهب على الأسرة أف توفره لأفرادىا . والتغذية ابعيدة للفرد ضرورية للنمو والتطور وصيانة ما يتلف من أنسجتو وخلبياه 

 ومقاومة ابؼرض والعدوى وارتفاع قدرتو على العمل والإنتاج .

كما يلعب الغذاء دور ىاما في حياة الأمم والشعوب حيث أف ابغالة الغذائية بسثل مرآة تنعكس عليها صورة التقدـ      

مستوى  و الرياضي ابؼدرسي  النشاط واقع و الدراسي في الوسط  خاصة مرحلة ابؼراىقة حساسية  أفالإنسالٍ ،كما 

الوعي الغذائي والصحة في الوسط ابؼوجودة بتُ  العلبقة إلى رؽنتط الصحة ابؼدرسية و انتشار الإمراض بأنواعها جعلنا

 .  ابؼراىقتُتلبميذ اللدى  ابؼدرسي

انب ىي جو عدة من  النواحي فقد تناولناه كل من بو الإبؼاـ يصعب وواسع عاـ موضوعالغذائي الوعي  و باعتبار     

فقد  و كتخمتُ من الطالب الباحث ابؼعلومات الغذائيةالتغذية السليمة ودور الأولياء في الوعي الغذائي وأختَا مصادر 

 لدى ىذه الفئة  الوعي الغذائي لدى التلبميذ ابؼراىقتُ منخفض ويؤثر على الصحة في الوسط ابؼدرسي ا أف يكوف افتًضن

 برقق إلى وصلنات وبرليلها بصع النتائج  بعد بالتلبميذ و خاصة استبياف بتوزيع  الفرضية قاـ الطالب الباحث ىذه لإثبات و

 لدى تلبمذتنا  بنسبة ابؼدرسية في برقيق أسس الصحة   وعي الغذائيلعبو اليالدور ابؽاـ الذي  ابعزئية والتي تبتُ الفرضيات

 . معتبرة

الوعي الصحي الشامل لدى  في مساعدة التلبميذ على الرفع من مستوى درسةلعبو ابؼتتأكدنا من الدور ابؼميز الذي  و منو

  . التلبميذ

وفي النهاية بهب أف يدرؾ بصيع العاملتُ في القطاع التًبوي أنو لتحقيق النجاح والتفوؽ الدراسي وابغفاظ على صحة 

 الاعتماد على الوعي الصحي لطلببنا ورفع مستوى الوعي الغذائي لديهم.بد من وسلبمة أبنائنا الطلبب لا
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 التوصيات :

 و عاـ بشكل التًبوي السلك موجهة للقائمتُ على الاقتًاحات و التوصيات من بصلة إلى ابؼيدانية الدراسة بعد توصلنا    

 : أبنها ةابؼدرسي الصحة في بؾاؿ ابؼختصتُ

  إلى ضرورة تناوؿ طعاـ الإفطار بابؼنزؿ قبل  التلبميذضرورة التوعية الغذائية بالاىتماـ بوجبة الإفطار وإرشاد

( عن الطعاـ علبوة على بفارسة الأنشطة اليومية .  الذىاب إلى ابؼدرسة لأبنيتها بعد فتًة صياـ طويل )مدة النوـ

  بأخطار تناوؿ الأطعمة السريعة والسندوتشات ابعاىزة خارج ابؼنزؿ ،والاىتماـ بتناوؿ  الوعي الغذائيضرورة

 فراد الأسرة إف أمكن ذلك .الطعاـ مع أ

  بالاىتماـ وابغرص على تناوؿ ثلبث وجبات يوميا وعدـ حذؼ أي وجبة بؼواجهة مرحلة  الوعي الغذائيضرورة

 البناء في ىذه ابؼرحلة والاحتياجات ابؼتزايدة من العناصر الغذائية .

  كهة والألباف في ىذه ابؼرحلة ابؼهمة بأبنية بعض أنواع الأطعمة مثل اللحوـ وابػضر ،والفا  الوعي الغذائيضرورة

 من العمر . 

  ُلتحستُ معلوماتهن ووعيهن في بزطيط الوجبات الغذائية السليمة  الأولياءالاىتماـ بنشر الثقافة الغذائية بت

 وتنفيذىا ،وتعديل بعض السلوكيات ابػاطئة بفا ينعكس على تغذية أفراد الأسرة بصيعا .

  ضرورة نشر الوعي الغذائي بكافة وسائل النشر والندوات مع ضرورة إصدار التشريعات والنشرات بصورة دورية

وتوزيعها بأسعار رمزية من أجل النهوض بابؼستوى الغذائي وبؿاربة العادات الغذائية من أجل النهوض بابؼستوى 

 . الغذائي وبؿاربة العادات الغذائية ابػاطئة خصوصا بتُ الأطفاؿ

 التًبية البدنية بغصةسبوعي الأ الساعي ابغجم في النظر إعادة . 

 بالشكل بدورىا قوـت أف أجل من الضرورية الشروط كافة توفتَ و ، والرياضة البدنية التًبية بحصة الاىتماـ 

 .ابؼطلوب
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 أوقات بؼلؤ رياضية نوادي بالابلراط في ابؼدرسة نطاؽ خارج الرياضية النشاطات بفارسة على التلبميذ تشجيع 

  بنشاطات تعود بالفائدة عليهم . الفراغ

 و التي من شانها الرفع من مستوى وعيهم  بؼناىج الدراسيةالتًبية الصحية في ا  إدراج كما يقتًح الطالب الباحث

   الصحي .

 . القياـ ببحوث مشابهة على كل ابؼستويات  لغرس ثقافة الوعي الصحي منذ الصغر 
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 الاستبياف ابؼوجو للتلبميذ.: 01الملحق رقم 

 جامعة عبد الحميد بن باديس

 ةمعهد التربية البدنية و الرياضي
 مستغانم

 استمارة استبيانيو موجهة للتلاميذ

     

 

 

 

 

 /المحور الأوؿ:   1

 ؟ ماذا تتناوؿ في وجبة فطور الصباح-1

                        قهوة حليب        عصتَ    زبده               مربى            شاي             حليب         قهوة 

  تتناوؿ أي شئ      لا            ماء      

 الغذاء؟ماذا تتناوؿ في وجبة -2

 ماء                 سيبش  أكلة سريعة              مشروبات      سلطات           باقوليات     

 لا تتناوؿ أي شئ      

 اولو؟ػػػػػنتتػػ درؾ ماتىل -3

 ماء          كربوىيدرات              سكريات         كافيتُ         تركيبتها              قهوة

 ماء دسم بروتتُ            سكر لاكتوز          تركيبتو                 حليب

عند التلميذ في مرحلة المراىقة  الوعي الغذائيواقع  برت عنواف ذكرة ضمن متطلبات نيل شهادة ماستًفي إطار ابقاز م

، فإننا نرجو من أعزائنا التلبميذ إبداء رأيهم بكل صراحة و دقة حوؿ فقرات ىذا على الصحة في الوسط المدرسي وأثره

 الاستبياف من اجل التوصل إلى نتائج تفيد البحث العلمي  .

 في الأختَ لكم منا فائق التقدير و الاحتًاـ .

 .في ابػانة ابؼناسبة   xملبحظة : نضع العلبمة   
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 دسم                                                                     ماء        أملبح معدنية        شايتُ        تركيبتو                               شاي

 ألياؼ          دىوف  نشاويات          بروتتُ            تركيبتها                       باقوليات

 ماء         سليلوز        أملبح معدنية           فيتامينات          تركيبتها                       سلطات

 ملح         فيتامينات          بروتينات           دىوف مشبعة                تركيبتها          أكلة سريعة

 دسم         نشويات         نكهات اصطناعية             ملح    تركيبتها                      سيبش

 

          ثلبث مرات           مرة                مرتتُ               كم مرة تمارس الرياضة-4
    لا أمارس          

          
 لا               نعم      ىل تتناوؿ الوجبة بعد ممارسة الرياضة؟-5
 ساعة          ساعتتُ            ثلبثة ساعات          اذاكانت الإجابة بنعم ماىي ابؼدة -
 

 لا            نعم         ىل تتناوؿ الوجبة بعد ممارسة الرياضة؟

    المحور الثاني:/2
 واحدة           أثنتُ            ثلبثة     كم وجبة تتناوؿ في اليوـ-1

 .......................... في حالة حذؼ وجبة من الوجبات ما ىي ىذه الوجبة؟-2

 لا          نعم             ممارسة الرياضة؟ قبلىل تتناوؿ الوجبة - 3

 طبيعة ىذه الوجبة؟ ما-4

 توجبة غنية بالسكريا   -

 وجبة غنية بالفيتامينات   -

 وجبة غنية بالبروتينات   -
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 وجبة متوازنة   -

 لا          نعم          ىل تكثر من شرب الماء قبل الممارسة؟-5
 في حالة الإجابة بنعم  .   

 كم كوب تشرب؟    
 أكثر من ثلبثة مرات-ثلبثة مرات               -مرتتُ          -مرة           -          

 

 /المحور الثالث:   3

 نعم           لا            ىل ينصحك الأولياء بتناوؿ وجبة الغذاء قبل ممارسة الرياضة؟-1
 
 نعم           لا         ىل يحرص الأولياء عليك بتناوؿ وجبة فطور الصباح؟ -2
 
 نعم           لا          ىل يحرص الأولياء عليك بتناوؿ وجبة الغذاء؟ -3
 
 نعم           لا          بعد الممارسة ىل تتناوؿ وجبة معينة؟-4
 
 نعم           لا           ىل ينصحك الأولياء بأخذ عصائر +ماء في حصة الرياضة؟-5
 
 
 
    /المحور الرابع:4
 
 لا   نعم                   دراية بما تتناولو من غذاء؟ ىل لك-1
 
 لا   نعم                   ىل لك دراية بأىمية الغذاء لجسم الإنساف؟-2
 
 إذا كانت الإجابة بنعم .من أين استقيتم ىذه المعرفة؟-3
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 انترنت          مجلات            أصدقاء مج مدرس         التلفاز        برنا   -

 مصادر أخرى                
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 قائمة الدكاترة والأساتذة المحكمين       :02الملحق رقم 

 مكاف العمل التخصص  اسم الأستاذ الرقم

 جامعة مستغالً  ة دكتور  بخالد ابغاجالأستاذ  01
 جامعة مستغالً دكتورة الدكتور إدريس خوجة رضا 02
 جامعة مستغالً دكتورة الدكتور كوتشوؾ سيد ابضد 03
 جامعة مستغالً دكتورة الدكتور قواؿ عدة 04
 جامعة مستغالً أستاذ الطب الرياضي والتغذية الدكتور بن دلة بؿمد 05
 جامعة مستغالً أستاذ الطب الرياضي والتغذية الرياضية الدكتور بلقادة 06
 جامعة مستغالً أستاذة الطب الرياضي والتغذية الرياضية الدكتورة بلباي فاطمة 07
 عيادة ابؼتعددة ابػدمات طبيب عاـ طاـ ىشاـو الدكتور م 08

 مستشفى سعيدة طبيب عاـ أمتُالدكتور بوحفص بؿمد  09
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 التًبية البدنية و الرياضية للطور ابؼتوسط.. شمقابلة مع مفت :03الملحق رقم 

 

 

 2017 - فيفري - 15:  سعيدة في

 

 

 مقابلة  شخصية

 

مفتش  خلاؼ الشيخلغرض إثراء بحثنا و إعطائو أكثر مصداقية قاـ الطالباف الباحثاف بإجراء مقابلة شخصية مع السيد:        

بدكتبو بدتوسطة خدبهة أـ ابؼؤمنتُ بولاية سعيدة  ؛حيث  2017 جانفي 29التًبية البدنية و الرياضية للطور ابؼتوسط و ذلك يوـ 

بسحورت ىذه ابؼقابلة حوؿ بصلة من الانشغالات التي تدور حوؿ مستوى الوعي الصحي في الوسط ابؼدرسي  و ما ىي السبل 

سيخ أسس ىذا الوعي ؛ بالإضافة إلى التطرؽ للدور الذي بفكن آف تلعبو التًبية البدنية و الرياضية و الكفيلة الواجب انتهاجها لتً 

 إطاراتها للرفع من مستوى الوعي الصحي بتُ التلبميذ .

ؿ توفتَ  و قد خلصت ابؼناقشة إلى ضرورة الاىتماـ بهذا ابعانب من طرؼ بصيع الأطراؼ العاملة في ميداف التًبية و التعليم من خلب

 كل ابؼستلزمات ابؼادية و البشرية للوصوؿ إلى صحة مدرسية راقية .

 

 المفتػػػػػش                                                              
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 .التغذية ابؼدرسيةمقابلة مع مفتش : 04الملحق رقم 

 

 2017 -مارس  - 01:  سعيدة في

 

 

 مقابلة  شخصية

 

مفتش  نحيلة مهديبإجراء مقابلة شخصية مع السيد:  إعطائو أكثر مصداقية قاـ الطالب الباحثلغرض إثراء بحثنا و        

بولاية سعيدة؛ حيث بسحورت ىذه ابؼقابلة حوؿ بصلة من الانشغالات التي تدور  2017فيفري  02و ذلك يوـ  التغذية ابؼدرسية

بؼدرسي  و ما ىي السبل الكفيلة الواجب انتهاجها لتًسيخ أسس ىذا الوعي ؛ بالإضافة في الوسط ا الغذائيحوؿ مستوى الوعي 

 و إطاراتها للرفع من مستوى الوعي الصحي بتُ التلبميذ . ابؼدرسةالذي بفكن آف تلعبو إلى التطرؽ للدور 

ميداف التًبية و التعليم من خلبؿ توفتَ و قد خلصت ابؼناقشة إلى ضرورة الاىتماـ بهذا ابعانب من طرؼ بصيع الأطراؼ العاملة في 

 للوصوؿ إلى صحة مدرسية راقية. مطاعم مدرسية في كل ابؼؤسسات التًبوية،

 

 

المفتػػػػػش                                                                
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 : نتائج ابؼقابلة الشخصية  05ملحق رقم 

 

ػػة البدنيػػة و التًبي لولايػة سعيػػدة و كػػذا مفتش مع كل من مديرة التًبية أجريتبؾموع ابؼقابلبت الشخصية التي  أسفرت        

في الرفع  إسهامهاالتي بسحورت حوؿ واقع ابؼمارسة الرياضية التًبوية و مدى و  التغذية ابؼدرسيةمفتش  و توسط ابؼ الرياضية للطور

ي بالصحة ابعسمية و النفسية و الغذائية في الوسط ابؼدرسي ، و قد خلصت ابؼقابلبت إلى بصلة من الاقتًاحات من مستوى الوع

ضرورة الاىتماـ بهذا ابعانب من خلبؿ برفيز التلبميذ على ابؼمارسة الرياضية ابؼنتظمة بالابلراط في النوادي و  أبنهاو التوصيات 

ئية للرياضة ابؼدرسية بالإضافة إلى توفتَ كل ابؼستلزمات ابؼادية من ملبعب و عتاد رياضي ابعمعيات الرياضية مثل الرابطة الولا

و ابؼسابنة في  نها الدفع بعجلة التنمية و التي من شأ،وكذلك توفتَ مطاعم مدرسية ذات جودة عالية من حيث الكم والكيف 

ة بدشاركة بـتصتُ في ىذا المجاؿنشر الوعي الصحي داخل ابؼؤسسات التًبوية من خلبؿ تنظيم ندوات تربوي




