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 شكر وتقدير

 .سورة إبراىيم(  7)الآية "لئَِن شَكَرْتُمْ لأزَيِدَنَّكُمْ بقـولو تعالى: "عملا  

 نحمد الله تعالى على توفيـقو لنا لإتمام ىذا العمـل المتـواضع  

 ومصـداقـا لقـولو عليـو الصـلاة والسـلام: 

 (5577 ،)روَاَهُ أحَْمَدُ   " لَ يَشْكُرُ اللَّوَ مَنْ لَ يَشْكُرُ النَـّاسَ  "

 نتقـدم بجـزيل الشكـر وبأسمى معانـي التقـدير والَحتـرام

 ىـذا  نافي بحث وإرشاداتوبنصـائحو    لم يبخلا علينااللذي   ميم المخطار   المشـرفكل من الدكتور  إلى    

 التغذية  أخصائي و بغداد كمال    الحكيم  كل منشكر إلى  العرفـان و التقـدم بنو 

 البدنية  نشاطاتعلوم وتقنيات ال أساتذة معيدلَ ننسى فضل   و ، ميلود عبد المالك  

لَصدقـاء  خلال فترة الدراسة، كما لَ  ننسى كل من ا  اللذين قـاموا بتأطيرناو الرياضية   

 من ساعدنـا من قـريب  على كل ما قدموه من دعم لنا، وكل  

 في إنجاز ىذا العمل المتواضع.     أو بعيـد  

 



        

 إهداء

 التي أنعم علينا بيا    نعموالحمد لله العلي القدير على  

 ووفقنا وأعاننا على إتمام ىذا العمل ...  

 أتقدم بالشكر الجزيل                 

 إلى التي جعلـت الحياة حـلوة في عيـوني        

 إلى عـزيزتـي ورفيقـة قـلبـي و دربـي                      

 إلى التي ىي طـريقي وسبيـلي                          

 الى الجنـة غـاليتي الـوحيدة أمـي.                                         

 إلى اغـلى واعـز إنسـان الى قـلبـي وعقـلي أبـي الكـريـم.       

 إلى الـذين تـربوا معـي تحـت سقـف واحـد أخـواتي و إخوتي.         

   الى كـل أصـدقـائي وز ملائي.       

 إلى كل أساتذة معيد علوم وتقنيات الأنشطة البدنية و الرياضية           

         كل من أعاننا على انجاز ىذا العمل من قريب أو من بعيدلى  إ        

 بكار محمد

 



 ممخص البحث:

ترتبط ارتباطا إف ارتفاع الضغط الدمكم يعد رقـ كاحد مف جممة الأمراض القاتمة كالفتاكة في مجتمعنا، كىي     
ىدار أمكاؿ طائمة عمى الرعاية الصحية. قمة النشاطبكثيقا   البدني كزيادة عدد الكفيات كا 

في ارتفاع الضغط  الخطرالنشاط البدني كعامؿ مف عكامؿ ييدؼ إلى التعرؼ عمى تأثير قمة  نابحثفكاف    
 الدمكم مف أجؿ الكقاية الأكلية، فقمنا بكضع الفرضيات التالية:

  مؤدية إلى ارتفاع الضغط الدمكم لدل الطمبة. خطرىناؾ عكامؿ 

  قمة النشاط البدني لدل الطمبة.لا يكجد 

 .ىناؾ علبقة بيف مستكل النشاط البدني كمعدؿ ارتفاع الضغط الدمكم 

كتـ  طالب  200مف مجتمع البحث المككف مف  طالب مف زكار المكتبة، 60عينة قكاميا كتـ اختيار      
تمخصت ك     لطبيعة المكضكع ككنو مناسب ستخدمنا في بحثنا المنيج الكصفياختيارىـ بطريقة عرضية  كقد ا
المقتبس مف مشركع  الاستبيافالمحسكبة كالنسبة المئكية، أما أدكات البحث في  2الأساليب الإحصائية في كا

(TAHINA(ك )AQAPككذلؾ ،) د. ىزاع محمد اليزاع(، كجياز قياس ي مقياس تحديد مستكل النشاط البدن(
 (، كقد أسفرت النتائج عف ما يمي:HARTMANNالضغط الدمكم الإلكتركني )

   ة،التدخيفمؤدية إلى ارتفاع الضغط الدمكم لدل الطمبة تمثمت في كؿ مف الكراث خطرىناؾ عكامؿ       
 الغذاء الغير صحي، إلا عامؿ الكحكؿ فيك غير منتشر لدل الطمبة.

 في ارتفاع الضغط الدمكم لدل الطمبة. الخطرلا تكجد قمة النشاط البدني كعامؿ مف عكامؿ     
 ىناؾ علبقة بيف مستكل النشاط البدني كمعدؿ ارتفاع الضغط الدمكم.    

 الكممات المفتاحية :
  البدني النشاط -الغير صحي الغذاء –الطمبة  -القاتمة الأمراض  - الدمكم الضغط

 
 
 
 
 
 
 
 



 
 
  

Résumé  

    L’hypertension artérielle(HTA) est le numéro 1 des maladies mortelles et 

destructrices dans notre société. Elle est liée directement aux manques d’activités 

physiques et cause  d’augmentation du nombre des décès et dépenses importantes 

pour l’entretien et le suivi des patients. 

    Notre recherche détermine l’impacte de l’inactivité physique comme facteur de 

risque. La prévention et primordiale. Notre recherche nous a permis de noter les 

hypothèses suivantes : 

 Chez les étudiants les facteurs de risques sont les causes de L’augmentation 

de l’HTA. 

 Il n’ ya pas de manque d’activités physique Chez les étudiants.  

 Il y a une relation  entre le niveau de l’activité physique  et la moyenne de 

l’HTA. 

   Sur 500 étudiants qui fréquentes la bibliothèque 60 ont été choisis d’une manière 

transversale.  

  Nous avons utilisé la méthode descriptive.    

    Les outils statistiques utilisés sont : k
2 
, le taux(℅), les questionnaires (TAHINA), 

(AQAP) , la Mesure (ALHAZAA), et enfin l’Électro-tensiomètre . 

Les résultats sont les suivants : 

      Les facteurs de risques chez les étudiant sont dus a l’hérédité, le Tabagisme, la 

mauvaise nutrition, a noter l’absence  de l’alcoolisme qui n’est pas fréquent chez les 

étudiants. 

   Il y a une relation directe entre le niveau de l’activité physique et la moyenne de 

l’HTA.  

les mots clés : 

Tension artérielle - maladies mortelles - étudiants - alimentation malsaine 

- activité physique 
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 ة:ــدمــــقـــــم

ما تكفره الحضارة لنا مف كسائؿ الراحة كالرفاىية أصبحت حياة الكثير في عالمنا المعاصر تعتمد عمى         
فأصبحت الحركة قميمة كالنشاط البدني لا كجكد لو إلا في نطاؽ ضيؽ إضافة لمضغكط النفسية  ،الجسمانية

كيمكف القكؿ بأف نسبة  كالحياتية، مما يؤدم إلى حياة تكثر فييا نسبة المخاطر الصحية التي يتعرض ليا الفرد
داد مع زيادة الاعتماد عمى كسائؿ الراحة كالرفاىية كالخمكؿ المترافؽ بنمط غذائي تتكفر فيو أمراض القمب تز 

فيزداد معيا الكزف كيرتفع الضغط الدمكم كتتصمب  ،كميات زائدة عف الحاجة مف الطاقة التي يحتاجيا الجسـ
ف عكامؿ الخطكرة التي تؤدم الخمكؿ عامؿ مف الشراييف فتزداد الإصابة بأمراض القمب عامة كالذبحة الصدرية

 .مرض الارتفاع الضغط الدمكمإلى الإصابة لدل البالغيف ب

تباع التبغ تعاطي مثؿ الشائعة لعكامؿ الخطر التصدم في خاصة أىمية المدني المجتمع فعؿ كيكتسب"  نظاـ كا 
 تجارية عكامؿ مع التعامؿ الحاجة إلى عند ضار نحك عمى الكحكؿ كتعاطي البدني صحي كالخمكؿ غير غذائي

 تجمع أف الحككمية كالجامعات غير المنظمات بيف الشراكات كسع معقدة كمؤثرة، كفي كاجتماعية كسياسية
 كتتمتع الجمعية كالمجتمعات، كالأسر الأفراد ميارات كتطكير قدرات العامميف لبناء اللبزمة كالمكارد الخبرات
 العالمية كالرابطة لمقمب، العالمي كالاتحاد الدـ، تفاع ضغطلار  العالمية كالرابطة الدـ، ضغط لارتفاع الدكلية

 الدـ ضغط ارتفاع مجاؿ تحديدا في العالمية كالعمؿ الصحة منظمة مع التعاكف في طكيؿ بباع   لمسكتة الدماغية
 (2013)إحدل أزمات الصحة العمكمية العالمية،   "الدمكية. القمب كالأكعية كأمراض

يحققكف نجاحان في الابتعاد  البدنيلأشخاص المعرضكف ليذه المخاطر بممارسة النشاط ا كلكف عندما يقكـ   
ىذه أم عامؿ مف  في حاؿ كجكدعتبر أمران ضركريان خاصة ي البدني النشاطف، عف الإصابة كبنسبة كبيرة

                        .عكامؿال

إيجابي عمى الضغط  البدني النشاط تأثيرف ،صحيةالمشاكؿ ال سبب لمعديد مفارتفاع الضغط الدمكم كيعتبر    
يساعد عمى خفض الضغط الدمكم كىذا يفيد خاصة في حالة كجكد  البدني النشاطبأمر مثبت فالقياـ ك الدمكم 

شاط إلى النارتفاع طفيؼ أك متكسط، كلكف عند ارتفاع الضغط بشكؿ ممحكظ لابد مف استخداـ العلبج كالمجكء 
في ىذه الحالة يعتبر عاملبن مساعدان لمعلبج، كالحقيقة ىي حدكث انخفاض ضغط الدـ في حالة ف ،البدني

  السباحة، الدراجات المشي،نشاط البدني بأنكاعو ك، كلذلؾ فالالبدنيالاسترخاء كالراحة بعد ممارسة النشاط 
المنزلية كتنسيقيا، أك القياـ بعممية التنظيؼ يحقؽ  المنزلية كتقميـ الأشجار ككذلؾ ممارسة الأعماؿ صعكد الدرج

فمف فكائده البدنية تحسيف كزيادة التكازف كالقكة   لمفرد حياة أفضؿ، مف جكانب كثيرة في أم مرحمة مف عمره
 كالتحكـ الحركي، كالكظيفة الإدراكية  كمف فكائده الأخرل تحسيف الصحة النفسية ،كالتناسؽ كالمركنة كقكة التحمؿ

  شمؿ صحة أجيزة عديدة في الجسـ مثؿ: الرئتيف كالجياز التنفسي، كالقمب كالدكرة الدمكية، كالجياز العصبيلت
 .كالعضلبت كالمفاصؿ كالعظاـ
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كأثبتت الدراسات أف نسبة ، يعكد بالفائدة عند التقدـ بالعمرمنذ السف المبكر  النشاط البدنيالتعكد عمى تأدية ك     
المقدرة عمى القياـ بأعباء الحياة اليكمية لدل التقدـ بالعمر تزيد لدل الأفراد الخامميف  الإصابة بالعجز أك عدـ

في سف مبكرة مما يدؿ عمى الدكر الإيجابي كالمفيد  بدنيةكتقؿ لدل الأشخاص الذيف اعتادكا ممارسة الأنشطة ال
 بممارسة النشاط البدني الاىتماـ بشكؿ عاـ كالذم يمنع حدكث التدىكر الصحي بإذف الله كىذا ينبو إلى أىمية 

 يةيكمة مف ممارسة حياك التمكف   بسبب الأمراض المزمنةؿ مف احتمالات التعرض لخطر الكفاة المبكرة يقممتل
تمتع بالقدرة عمى الحياة الطبيعية دكف الحاجة لمساعدة ال ك حالة نفسية جيدة في بسيكلة كبشكؿ طبيعي ك 

 العادية.كف حياتيـ ؤ الآخريف في قضاء ش

لدل الأفراد الذيف تككف مرتفعة نسبة الإصابة بأمراض العصر  أف الإحصاءات إلىىذا ما تشير إليو ك     
 .كيككف مستكل المياقة البدنية لدييـ متدنيان  ،ينخفض لدييـ مستكل النشاط البدني

في الإصابة بالأمراض  الخطرساىـ كعامؿ مف عكامؿ تالنشاط البدني  أف قمة باعتبار ك المنطمؽ ىذا كمف    
كذلؾ عف طريؽ اختيار ارتفاع الضغط  فيو،البحث  في الرغبة ك الميكؿ ىذا المكضكع المزمنة  لذا أثار فينا

إلى قسميف جانب  ثبحلممنا يقست فكاف ،الدمكم كمرض مف بيف الأمراض التي عرفت انتشارا كبير في مجتمعنا
أما في الفصؿ الثاني تطرقنا إلى   النشاط البدنيقمة  نظرم يتضمف ثلبث فصكؿ، في الفصؿ الأكؿ تناكلنا فيو

 خصصناه لمرض ارتفاع الضغط الدمكم. الثالث ، ك في الفصؿالخطرعكامؿ 

اكلنا المنيجية المتبعة كالتي تنالأكؿ كثانييما الجانب التطبيقي لمدراسة: تطرقنا فيو إلى فصميف: ففي الفصؿ    
 الدراسة كأدكات البحث كمجالات الاستطلبعية الدراسة ككذا تتضمف المنيج المتبع كمجتمع البحث كعينتو

 خمصنا الأخير في ك البحث، لعرض كتحميؿ نتائج فكاف الثاني الفصؿ أما الإحصائية، المعالجة كأساليب
 البحث. ىذا مناسبة لخدمة نراىا التي الاقتراحات مف كبجممة عامة بخاتمة
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 الإشكالية:. 1

لا يختمؼ عاقلبف أف ممارسة النشاط البدني بصكرة منتظمة يحسف مف المياقة البدنية كيعكد عمى صحة الفرد 
التأثيرات الإيجابية كعكس ذلؾ فإف التأثيرات تككف سمبية إذا كاف أسمكب أك طريقة حياة الفرد خالية بجممة مف 

مف النشاط البدني ممؤىا الخمكؿ كالجمكد كالرككف إلى الراحة، مما يؤدم إلى تراكـ الدىكف في مناطؽ عدة مف 
أكثر عرضة للئصابة بالعديد مف أمراض  ستركؿ كمف خلبؿ ذلؾ يصبح الفرديالجسـ كزيادة الكزف كارتفاع الككل

العصر المزمنة كالسكرم، ىشاشة العظاـ، ارتفاع الضغط الدمكم، كلا سبيؿ لمشفاء مف ىذه الأمراض حسب ما 
 ممؾ ليا دفعا.نتعتبر حالة قدرية لا  ؿ إليو العمـ في الكقت الحاضر إذتكص

عايش معيا كخفض عكامؿ خطر الإصابة مف فعمى المصاب بيذه الأمراض المزمنة إيجاد آلية مناسبة لمت
ة كالكزف المثالي مف خلبؿ تقكية الجياز خلبؿ ممارسة النشاط البدني الذم يعمؿ عمى الحفاظ عمى المياقة البدني

كالغذاء كتخميصيا مف  كسجيفالكعائي لإمداد الأجيزة الكظيفية باحتياجاتيا مف الأالدكرم التنفسي كالقمبي 
العمميات الايضية(، كىذا ما تشير إليو الدراسات السابقة كالبحكث في عمميات إنتاج الطاقة)الناتجة عف السمكـ 

كالدراسة المشتركة بيف   (insp-alg) الجزائر -المعيد الكطني لمصحة العمكمية ىذا المجاؿ، كعمى سبيؿ المثاؿ
اطات البدنية كالرياضية بجامعة معيد عمكـ كتقنيات النش ( كirsa) فرنسا-عيد مابيف الجيكم لمصحة مال كؿ مف
الاستبياف الذاتي لمنشاط  (aqap) ( كالصحة كالتربية العمكمية بفرنسا تحت عنكافufr.staps) فرنسا-أكرليف 
 .البدني

الضغط الدمكم أحد ىذه الأمراض المزمنة حيث يصيب فئة كبيرة مف المجتمع نتيجة ارتفاع كيعتبر مرض 
التدخيف، الكحكؿ كأسمكب الحياة، كمما لاشؾ فيو أف ىذه الفئة تككف أكثر عرضة عدة عكامؿ كالبيئة، الكراثة، 

 النشاط البدني سبب مباشر في الإصابة بيذا المرض. قمة لمخطر مف جراء تعقيدات المرض، كقد تككف

كلا تقتصر أىمية ممارسة النشاط البدني عمى تقكية الجياز الدكرم فقط بؿ يحسف عمؿ الأعضاء الداخمية 
كالأجيزة الكظيفية ككؿ، كمف الناحية البيكلكجية يعمؿ النشاط البدني عمى التقميؿ مف الشحكـ المتراكمة المتسببة 

 لمسمنة كتخميص الجسـ مف السمكـ الناتجة عف التدخيف كالكحكؿ.

ي لذا كاف الحديث عف عكامؿ خطر الإصابة بمرض الضغط الدمكم نتيجة لعدـ كجكد الكقاية الأكلية التي ف
غيابيا ترتفع ىذه العكامؿ دكف عمـ الأشخاص بيا إلى أف أصبحكا عرضة للئصابة بيذا المرض كالكقكع في 

ثاره الجانبية كالقصكر الكمكم كالجمطات القمبية كقصكر القمب كفي كثير مف المرات يتسبب في آتعقيداتو ك 
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ؿ المرض أزمة نفسية تجعمو في حالات شمؿ أحد الأطراؼ أك شمؿ نصفي لمجسـ بالإضافة إلى ذلؾ قد يشك
 حالة استنفار دائـ لما قد يتطمب ىذا المرض مف رعاية كمتابعة دكرية كنظاـ غذائي ملبئـ، كنشاط بدني منتظـ.

براز  المياقة البدنية ب الذم يرتبطالنشاط البدني خطر قمة كفي ىذا السياؽ لا بد مف العمؿ عمى التكعية كا 
لحفاظ عمى الصحة كالرفاىية مف الأمراض بخفض عكامؿ الإصابة بيا متمكف مف الكالحالة النفسية كالمزاجية، 

 لنشاط البدني.ممارسة احيث أف التغيرات الفيزيكلكجية الإيجابية تأتي كنتيجة طبيعية ل

العمؿ عمى إيجاد سبيؿ لمحفاظ عمى صحة الفرد مف الإصابة كء ما سبؽ ذكره كاف لزاما عمينا كعمى ض
كم الذم يجعؿ المريض مصحكب بحالة نفسية مضطربة كمشاكؿ صحية ثانكية لما يتناكلو بمرض الضغط الدم

مف أدكية، كقد يؤدم ذلؾ إلى تراكـ ثقافة خاطئة رسمت مع مركر الزمف حكؿ سبيؿ الحفاظ عمى الصحة كتعتبر 
 التالي:  المعمكمة الصحيحة أداة فعالة في مكاجية المرض كخفض عكامؿ الإصابة بو كمنو نطرح التساؤؿ

  ؟تؤثر قمة النشاط البدني كعامؿ مف عكامؿ الخطر في ارتفاع الضغط الدمكمىؿ 

 .التساؤلات الفرعية:2

  ؟ىناؾ عكامؿ خطر مؤدية إلى ارتفاع الضغط الدمكم لدل الطمبة ىؿ 

  ؟ قمة النشاط البدني لدل الطمبةيكجد ىؿ 

  ؟الضغط الدمكملبدني كمتكسط ارتفاع ىناؾ علبقة بيف مستكل النشاط اىؿ 

 .الفرضية العامة:3

 تؤثر قمة النشاط البدني كعامؿ مف عكامؿ الخطر في ارتفاع الضغط الدمكم. 

 .الفرضيات الجزئية:4

 .ىناؾ عكامؿ خطر مؤدية إلى ارتفاع الضغط الدمكم لدل الطمبة 

  قمة النشاط البدني لدل الطمبةلا يكجد. 

  ارتفاع الضغط الدمكم. متكسطىناؾ علبقة بيف مستكل النشاط البدني ك 

 أىداف البحث:.5

  الإيجابي عمى صحتيـ. هكأثر جامعة الطلبب لدل  النشاط البدنيخطكرة قمة  مدل الكشؼ عف 
  قميمي النشاطالطلبب الممارسيف لمنشاط البدني ك المكجكدة بيف  قاتالفرك تكضيح. 

  كأفراد المجتمع.الحث عمى إتباع نمط حياة أكثر نشاطا ك حركة مف قبؿ طلبب الجامعة 
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  .تبييف التأثيرات السمبية لمخمكؿ عمى صحة الفرد ك المجتمع 
  أك  أك قضاء حاجيات  باعتباره مجرد ترفيو كتسمية،النشاط البدني تصحيح الأفكار الخاطئة حكؿ ممارسة

طباء آلية علبجية ينصح بيا كؿ الأ كفي  أبعد مف ذلؾ كبؿ ى تنقؿ، أك عادة مف عادات الحياة اليكمية،
 فكائده النفسية كالبدنية.لكالمختصكف 

  كمحاكلة تجنبيا ك الحث عمى إتباع نمط عيش سميـ. الخطرتسميط الضكء عمى عكامؿ 

 .الكقاية الأكلية مف مرض ارتفاع الضغط الدمكم 

 مراقبة الضغط الدمكم.الكقاية ك تقييـ المعارؼ المتعمقة ب 

  :أىمية البحث.6

 الذاتية) البحث اختيار لأسباب سكاء بحث، لأم الرئيس المدخؿ يمثؿ البحث كدكاعي أىمية إبراز
 )أبيض ـ.( . البحث مشركع بمكرة أك البحث، مسار تحديد أك (،كالمكضكعية

عمى صحة  تأثيرهكمدل النشاط البدني  قمةلقاء الضكء عمى إكعميو فإف أىمية ىذا البحث تكمف في محاكلة 
النشاط البدني في الكقاية ، كبعث ركح التحسيس بأىمية ك أفراد المجتمع بصفة عامة  خاصة،بصفة  الطلبب

مدراسات الأجنبية ك لفت الانتباه لالمسببة لو ك  الخطرمف مرض ارتفاع الضغط الدمكم، ك محاكلة تجنب عكامؿ 
تصحيح الأفكار لضغط الدمكم كمحاكلة النشاط البدني كارتفاع ا قمة العربية التي أجريت حكؿ العلبقة بيف

، ككف التقدـ العممي مف حكلنا يتطمب ارتفاع ضغط الدـ كعامؿ كقائي مف نشاط البدنيثير الأْ الخاطئة حكؿ ت
 مكاكبة البحث العممي لحؿ المشكلبت في مجالات الحياة المختمفة.

 المستخدمة في الدراسة: والمصطمحات تحديد المفاىيم .7

 يعني حركة جسـ الإنساف بكاسطة العضلبت الييكمية بما يؤدم إلى صرؼ طاقة تتجاكز : النشاط البدني
كالقياـ   ما يصرؼ مف طاقة أثناء الراحة. كيدخؿ ضمف ىذا التعريؼ جميع الأنشطة البدنية الحياتية

أك الحديقة    بالأعماؿ البدنية اليكمية مف مشي ك حركة كتنقؿ ك صعكد الدرج، أك العمؿ البدني في المنزؿ 
المنزلية، أك القياـ بأم نشاط بدني رياضي أك حركي تركيحي. ك عيو، فالنشاط البدني ىك سمكؾ يؤديو الفرد 

 )اليزاع( .، سكاء كاف ذلؾ عفكيا أك مخطط لوبغرض العمؿ أك التركيح أك العلبج أك الكقاية

 :ممارسة  كالمشي القياـ باعماؿ منزليةىك كؿ نشاط بدني يقكـ بو الفرد  التعريف الإجرائي
 .الرياضة
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 مصطمح الخمكؿ"  :قمة النشاط البدنيSédentarité"  " يأخذ جذكره مف الفعؿ اللبتينيsédère( "être 

assis ) أعـ مف ذلؾ كعرؼ بأنو عدـ ممارسة النشاط البدني وكلكف مفيكم ،يعني البقاء جالس. 
(Fichbach) 

      أخصت المنظمة العالمية لمصحة  2002كفي عاـ(OMS)  مف الشعب في العالـ  %58إلى  %00أف
إذ يعتبر ىذا المشكؿ مف  ،كثمثي الأطفاؿ سجؿ لدييـ مميكني كفاة في العاـ، لدييـ نمط حياة يتميز بالخمكؿ

أىميتو اللبزمة إلا أف  إعطائوبالرغـ مف عدـ  ،أكثر المشاكؿ الصحية العمكمية جدية في كقتنا الحالي
، Brundtland) ."آخركف يكلكنو أىمية بالغة كيطمقكف عميو مصطمح "مرض عدـ ممارسة النشاط البدني

2002) 

  الخمكؿ أك عدـ ممارسة النشاط البدني.: الإجرائيالتعريف 

 الذم يككف مرتبطا بزيادة التعرض لممشاكؿ الصحيةىك ذلؾ السمكؾ المكجكد فعلب ك : الخطرامل و ع. 
 (2002/2005)سارة، لسنة الجامعية

 :نقصد بو التدخيف، تناكؿ المشركبات الكحكلية، الغذاء الغير صحي، قمة النشاط البدني التعريف الإجرائي 
 إضافة إلى عامؿ الكراثة.

 كتتميز باف  ،بعدكل حادة الإصابةمزمنة لا تنتج عف   أمراض بأنياتعرؼ : غير السارية الأمراض
خصكصية طكؿ فترة  إلى بالإضافةبيا متعددة  الإصابة إلىالمؤدية  الخطركعكامؿ   غير مؤكدة أسبابيا

 الأمراضكفي معظـ الحالات فاف معظـ ىذه  الإعاقة أكالتعطؿ الكظيفي  إلى إما إلىالمؤدية  مدة المرض
 الأمراضالعكامؿ المسببة ليذه  إلىعف تعرض مزمف لفترة طكيمة  الأمراضكتنتج ىذه ، غير قابؿ لمعلبج
 (htt) .عكامؿ بيئية أكشخصية   بسمككيات  كالتي يرتبط اغمبيا

 :كىي الأمراض الغير معدية كارتفاع الضغط الدمكم، السكرم كىشاشة العظاـ.   التعريف الإجرائي 

 الانقباضي الدم ضغط(Systolique): القمب انقباض مع كيحدث الدمكية الأكعية في الضغط الأعمى ىك 

 .أك خفقانو
 يالانبساط الدم ضغط(Diastolique) :تفصؿ التي الفترات في الدمكية الأكعية في الأقؿ ك الضغطى 

 (2031)العالمية،  .القمب عضمة استرخاء مع القمب بيف ضربات

 :لكي ىو الضغط المتولد داخل الأوعية الدموية الكبيرة)الشرايين( عندما يقوم القمب بضخ الدم  ضغط الدم
 في جميع أنحاء الجسم.يدور 
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 عبكد،  يحدث ارتفاع ضغط الدـ بسبب ضيؽ الشراييف المجيرية في كؿ الأنسجة. :الدم ضغط ارتفاع(
2031) 

 المشابية:السابقة و  الدراسات.8

 الدراسة الأولى:.1.2

 عنوان الدراسة:.1.1.8

TAHINA  : (Transition And Health Impact in North Africa(. 

 Transition épidémiologique et son impact sur la santé dans les pays nord africains   

  .كىك برنامج ممكؿ مف طرؼ الاتحاد الأكربي فريؽ مككف مف امرأة عمى الأقؿ 06قاـ بيذه الدراسة أكثر مف 

 :دراسةذه الىالمشاركة في  الجامعات ك المعاىد

INSEP : Institut National de santé publique, Alger, Algérie. 

IRD : Institut de recherche  et de développement, Montpellier, France. 

INSP : Institut national de santé publique, Tunis, Tunisie. 

IMT : Institut de Médecine Tropical, Anvers, Belgique . 

CIHEAM : Centre International de Hautes Etudes Agronomique Méditerranéenne. 

IAM-M, Montpellier, France. 

INNTA, Tunis, Tunisie. 

SEMEP : service d’Epidémiologie et de Médecine préventive Canastel, faculté de 

Médecine d’Oran, Oran, Algérie. 

 ".ولاية جزائرية 12عامة السكان من ب المتعمقة أسباب الوفاة" ك كاف عنكاف الدراسة

 المنيج المتبع:.2.1.8

كذلؾ أكثر ، ميزاف، جياز قياس الطكؿ الكصفي  باستعماؿ أدكات البحث التالية يجنعمى الم كفكقد اعتمد الباحث
 .(Bandelettes) قصاصات 0000قياس السكرم، ك لجياز  50مف 

 : العينـــــة.3.1.8 
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 06كقد تـ أخذ العينة مف ، سنة00ك 18 مف يـسن يتراكحشخص  6535مككنة مف عشكائية العينػػػػػةكانت 
  كلاية جزائرية 32مف  خضعكا إلى القرعة (districts)حي  320بمدية مف 

 أىداف الدراسة: .4.1.8

  تكقع نسبة انتشار المرض(Morbidité) .لدل السكاف 

 الماؿ عمى العلبج. تكقع نسبة استيلبؾ 

  سنة 00إلى  18لدل البالغيف مف  الخطرتكقع تكاتر عكامؿ. 

 :الأىداف العامةكمف 

  تدعيـ الطاقات في الخدمة الصحية كتسيير المشاكؿ المطركحة في انتقاؿ الأكبئة مف خلبؿ استراتيجية
 شاممة، متكاممة كمتعددة الجيات.

  المزمنة في كافة الجيات المعنية بالدراسة مع التغيرات الحاصمة في زيادة الاىتماـ بالكقاية مف الأمراض
 نمط العيش.

 :الأىداف الخاصةكمف 

 العامة الأمراضنسبة انتشار  إحصاء (Morbidité)  كالتكاليؼ المتعمقة بدراسة الأسباب المتعمقة بيذه
 .(épidémiologique)الأكبئة 

  ،الحالة الاجتماعية ك الثقافية ليذه الكضعية.إعطاء نظرة شاممة حكؿ: التغذية، الاقتصاد 

 تحسيس العامميف في الجيات المعنية بالتطكرات الحادثة. 

 .كضع بعيف الاعتبار عادات الشعب الصحية، الغذائية كنمط حياتيـ 

  المتكاممة كالعامة المتعمقة باستراتيجيات التدخؿ الصحي. الإجراءاتتسميط الضكء عمى 

  :)الجنس، السن، المنطقة، البيئة(: نتائج الدراسة.5.1.8

 صلبحسب كزارة الصحة كالسكف ح  سنة. 00الجزائرم ىك  ةفإف أمد حيا 2000المستشفيات في سنة  كا 
  لقد سخر مشركعTAHINA في الجزائر مجمكعة مف الأخصائييف كالأطباء في مجاؿ الطب، عمـ الأكبئة 

  عمـ الاجتماع مختصيف في عمـ النفس، إدارييفالصحة العمكمية، مختصيف في الاقتصاد، مختصيف في  
 ككذا مختصيف في الثقافة كالمكاصلبت.

  كقد قامت دراسةTAHINA بتقدير كتدكيف عادات الحياة لدل الجزائرييف  مف الرجاؿ كالنساء )التغذية  
 التدخيف،.......(.

 منيـ يعانكف مف السمنة.   %55,90سنة زيادة في الكزف ك 18مف الجزائرييف فكؽ  %21,24يعاني 
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 .يتناكؿ الجزائريكف غذاء سيء غني بالدىكف كالسكريات 
  في ىذه الفئة العمرية فإف العلبقة بيف ارتفاع الضغط الدمكم كأسباب ىذا المرض  الإحصائياتكحسب

 .%12,29، كالسكرم %24,93تؤدم لمكقاية منو  بنسبة 
 HTA ( عند الفئة العمرية مف )سنة(  00 _18ارتفاع الضغط الدمكم ىك المرض الأكثر تكاترا )انتشارا

[ كتكاتر ىذا المرض يرتفع رجاؿ %11,64نساء ك  %19,50كالنساء ىـ الأكثر عرضة مقارنة بالرجاؿ ]
 بارتفاع عامؿ السف.

 [ نسبة 12_18تمثؿ الفئة العمرية مف ]2,81سنة%. 

  [ نسبة  08 _08تمثؿ الفئة العمرية مف ]33,56 سنة%. 

 .نفس الشيء عند ىذه الفئة أم نسبة النساء أكثر مف نسبة الرجاؿ المرضى بارتفاع الضغط الدمكم 

 ( بنسبة )( %17,56إذ أف نسبة مرضى ارتفاع الضغط الدمكم أكثر تكاترا في المناطؽ الحضرية )المدينة
 (.%13,92)أما المناطؽ الريفية بنسبة 

  نسبة انتشارHTA  تنخفض إذا اتجينا إلى الشماؿ الجنكبيNord/Sud في التؿ. (%16,74)بنسبة 

 ( 12,07أما في الجنكب فنسبة المرضى ىي%.)  

 ( متبكع بػ %13,21ساء مقارنة بالرجاؿ في اليضاب العميا بنسبة )ننفس التصنيؼ تـ ملبحظتو عند ال
 الجنكب.( في %8,40( في التؿ ك)13,21%)

  مف الأشخاص الذيف  شممتيـ الدراسة. كىي مكجكدة  (%13,65)عمى الأقؿ ىناؾ مرض مزمف كجد عند
كفي الكسط الحضرم )المدينة  (%16,95)كعند البالغيف بنسبة  (%15,49)بكثرة عند النساء بنسبة 

Urbain )(15,20%)  ثر نتائج الرعاية الصحية المتطكرة انخفض (%14,88)كفي التؿ  ت نسبة الكفياتكا 
كىذا ما أدل إلى ارتفاع أمد  3200في الألؼ عاـ  30468بعد ما كانت  2002في الألؼ عاـ  6463إلى 

 .(3)3202سنة في عاـ  80بعدما كاف أقؿ مف  2008سنة عاـ  0640الحياة إلى 

 ( 82_ 20إذ تمثؿ الفئة العمرية )2008سنة في عاـ  00ف ك الذيف يفكق(%7,1) مف الشعب ك  %41,5 
ما يسبب شيخكخة مستمرة لمشعب، كزيادة في نسبة الأمراض المزمنة.  ،2038سنة  %10كيصمكف إلى 

كالتي كضعت الأمراض القمبية الكعائية في مقدمة الأمراض  3220كىذا ما أكدتو الأبحاث الكطنية في سنة 
كأخيرا (%7)  ،ثـ أمراض المفاصؿ بنسبة (%18,4)تمييا الأمراض التنفسية بنسبة (%22,5) المزمنة بنسبة 

 .(2)(%6,9)مرضى السكرم بنسبة 
  المسببة للؤمراض المزمنة كارتفاع الضغط الدمكم مرتبطة بنمط  الخطرتعتبر السمنة عامؿ مف عكامؿ

ما  عيش الفرد مثميا مثؿ الخمكؿ، تطكر العادات الغذائية )كالكجبات السريعة(، استيلبؾ التبغ، الكحكؿ كىذا
 يؤدم بنا إلى إبلبء أىمية بالغة لصحة الجزائرييف حكؿ تأثير ىذه العكامؿ عمى صحتيـ.

  الدراسة الثانية:.2.2
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 عنوان الدراسة:.1.2.8

لمرضى ارتفاع  تأثير التربية الصحية عمى الالتزاـ الصحي عنكاف تحت لكحؿ رفيقةماجستير لمباحثة دراسة    
 (.2033_2030باتنة  تخصص عمـ النفس الصحة جامعة الحاج لخضر) ضغط الدـ

 المنيج المتبع:.2.2.8

استعمؿ الباحث في ىذه المرحمة المنيج الكصفي لأنو يلبئـ البحث كلأف الظاىرة المدركسة لا يمكف أف    
تحدث في مختبر، حيث يقكـ ىذا المنيج عمى جمع كؿ ما يتعمؽ بالظاىرة مكضكع الدراسة باستخداـ الملبحظة 

عدادىاكالمقابمة كالاستبيانات، تـ تصنيؼ المعمكمات في جداكؿ   راء كاستخلبص النتائج.للبستق كا 

  العينـــة: .3.2.8

 15 رجاؿ 22شخص مصاب بارتفاع ضغط الدـ ) 00تـ التطبيؽ الأكلي عمى عينة استطلبعية تككنت مف    
نساء( "استبياف الالتزاـ الصحي لدل 30رجاؿ،  31نساء تـ اختيارىـ بطريقة قصدية تـ التطبيؽ عمى نصفيـ )

 الدـ".المرضى المصابيف بارتفاع ضغط 

نساء( فطبؽ عمييـ استبياف "التربية الصحية لدل المرضى المصابيف بارتفاع  23رجاؿ،  2أما النصؼ الآخر )
 ىذه العينة مع العينة النيائية. إدخاؿضغط الدـ" كقد تـ 

 قسنطينة. الاستطلبعية مف العيادات الخاصة، المستشفيات في مدينتي باتنة ك ةتـ انتقاء العين

 الدراسة: أىداف.4.2.2

 .التعرؼ عمى مدل الالتزاـ الصحي لمرضى ارتفاع ضغط الدـ 
 .معرفة مدل تأثير التربية الصحية في تحسيف الالتزاـ الصحي لدل مرضى ارتفاع ضغط الدـ 
 .إعداد مطكية تشمؿ المعمكمات الضركرية لمرضى ارتفاع ضغط الدـ 

  نتائج الدراسة:.5.2.2

 كجدت الباحثة أف: 

 أم أف عممية تعميـ المرضى تحسف مف التزاـ مرضى ارتفاع ضغط الدـ. محققة ىالفرضية الأكل 
 5248% .لا يعرفكف معنى ارتفاع ضغط الدـ 
 08% .منيـ لا يستطيعكف اعطاء مفيكـ كاضح لممرض المزمف 
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 كبير في سيكلة التكاصؿ مع المريض بيدؼ تزكيده بمعمكمات صحية  المستكل التعميمي لممريض يمعب دكر
 تتعمؽ بحالتو الصحية.

  23معظـ العينة ليا مستكل التزاـ متكسط أك مرتفع بنسبة%. 
  الرجاؿ كالنساء متساككف في درجة الالتزاـ الصحي )عدـ تحقؽ الفرضية الخامسة( كىذا ما تبينو الدراسات

 Lynch Similarly et alفيما يخص تناكؿ أدكية الضغط، كدراسة ) (MONANE et al 1996مثؿ )

 .الككلستركؿحكؿ الالتزاـ بالتماريف بالنسبة لمرضى ارتفاع ( 1992
  تكجد علبقة بيف متكسطات الالتزاـ الصحي لممرضى الذيف يعانكف مضاعفات، كأكلئؾ التي لا تكجد لدييـ

 مضاعفات.
فات يعني زيادة في عدد الأدكية كعدد الجرعات كبالتالي صعكبة الالتزاـ كىذه النتيجة منطقية لأف كجكد مضاع

 بالعلبج.

  الدراسة الثالثة:.3.8

 عنوان الدراسة:.1.3.8

سمككات الخطر المتعمقة بالصحة)التدخيف  تحت عنكاف بيمكؿ سارة أشكاؽ ماجستير لمباحثة دراسة   
عتقدات الصحية.)جامعة كعلبقتيا بكؿ مف جكدة الحياة كالمالكحكؿ، سمكؾ قيادة السيارات كقمة النشاط البدني( 

  .(2002_2005باتنة  تخصص عمـ النفس الصحة الحاج لخضر

 المنيج المتبع: .2.3.8

نظرا لككف الدراسة تسعى إلى معرفة العلبقة الكامنة بيف سمككات الخطر المتعمقة بكؿ مف جكدة الحياة     
م تـ اعتماده في ىذه الدراسة ىك المنيج الكصفي الارتباطي لككنو الملبئـ كالمعتقدات الصحية فإف المنيج الذ

 في الكشؼ عف مثؿ ىذه العلبقات كفيما إذا كانت ىناؾ ارتباطات دالة بيف ىذه المتغيرات.

 العينــــة: .3.3.8

 اختيارىـ بطريقةفرد ذككر كميـ مف كلاية باتنة تـ  10العينة الاستطلبعية المختارة في ىذه الدراسة مف  كانت

 .20401سنة بمتكسط حسابي قدره  16ك 32عرضية حيث تراكحت أعمارىـ بيف 

 35 سنة(. 20ك 32مابيف ) مف أفراد العينة ذككر 
 32 سنة(. 16ك 20مابيف ) مف أفراد العينة ذككر 

 أىداف الدراسة:.4.3.8
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  العينة.العلبقة بيف سمككات الخطر المتعمقة بالصحة كجكدة الحياة لدل أفراد 

 لدل أفراد العينة. الصحيةالعلبقة بيف سمككات الخطر المتعمقة بالصحة كالمعتقدات  إيجاد 

 نتائج الدراسة:.5.3.8

 أفراد العينة عمى الأدكات المخصصة ليا تحصمنا عمى عدة نتائج منيا: إجاباتمف خلبؿ 

  بيف جكدة الحياة كبيف سمككات  إحصائيادالة  ةارتباطيلـ تتحقؽ الفرضية الأكلى كالقائمة: تكجد علبقة
 الخطر المتعمقة بالصحة لدل أفراد العينة.

  بيف المعتقدات الصحية كبيف  إحصائياتحققت الفرضية الثانية جزئيا كالقائمة: تكجد علبقة ارتباطية دالة
 سمككات الخطر المتعمقة بالصحة لدل أفراد العينة.

مزيد مف البحث كالدراسة بغية الكصكؿ إلى ضبط أكثر ليذه المتغيرات  كمع ىذا تبقى ىذه النتائج بحاجة إلى  
 بتحسيف شركط البحث باستخداـ أدكات أكثر دقة عمى عينة أكبر حجما كبالتالي الاستفادة مف نتائجيا.

 الدراسة الرابعة:.4.2

 عنوان الدراسة:.1.4.8

قسـ التربية   الأستاذ ك المشرؼ عمى مختبر فيزيكلكجيا الجيد البدني "ىزاع بف محمد ىزاع"دراسة الدكتكر    
النشاط البدني في مجابية الأمراض ، تحت عنكاف جامعة الممؾ سعكد،كمية التربية  البدنية كعمكـ الحركة

 المزمنة: "دكر قديـ ازداد أىمية كقكة في كقتنا الحاضر".

 المنيج المتبع:.2.4.8

 أمريكية.ك  إذ قاـ بترجمة مجمكعة مف الدراسات الأجنبية: سكيدية، فمنديةىك المنيج الكصفي    

 كما نستعرض الدراسات كالبحكث المتعمقة بدكر النشاط البدني في مجابية العديد مف الأمراض المزمنة. 

معظـ الدراسات السابقة التي أجريت عمى الإنساف بغرض معرفة تأثير النشاط البدني عمى الصحة كالتي أشرنا  "
 تجريبية"كليست  عرضيةإلييا آنفا، كانت دراسات 

  العينـــة: .3.4.8

ـ أمراض القمب التاجية، السكرم، البدانة كىشاشة العظاـ في عدة بمداف مف العال مرضى الضغط الدمكم،  
 )السكيد، أمريكا، فمندا، المممكة العربية السعكدية، بريطانيا كالعديد مف الدكؿ النامية(. 
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 أىداف الدراسة: .4.4.8

 .تبييف التأثيرات الايجابية لمنشاط البدني المعتدؿ الشدة )عمى الأقؿ( عمى صحة الإنساف 

 .تبييف التأثيرات السمبية لمخمكؿ عمى صحة الفرد كالمجتمع 

 الدكر الممحكظ لمنشاط البدني في الكقاية مف العديد مف الأمراض. إبراز 

 .العلبقة الكثيقة بيف ممارسة النشاط البدني مف جية كصحة الإنساف العضكية كالنفسية مف جية أخرل 

  نمط حياة أكثر نشاطا كحركة مف قبؿ أفراد المجتمع. إتباعالحث عمى 

  نتائج الدراسة: .5.4.8

 ( مف %60بمغت نسبة انتشار الخمكؿ البدني في العالـ ) 2002مية لمصحة في سنة حسب المنظمة العال
 سنة( في مدينة الرياض بالسعكدية. 08_ 20لدل الذككر البالغيف مف ) 80%ك ، السكاف

 AL Refaee and AL Hazzaa)      ) 

 أمراض القمب التاجية المرتبة الأكلى كمسبب لمكفاة مف بيف جميع الأمراض غير السارية. تحتؿ   

  حسبACSM)الفكائد الصحية الناتجة عف الممارسة المنتظمة لمنشاط )الكمية الأمريكية لمطب الرياضي :
 .البدني

 .تحسف المياقة التنفسية كانخفاض ضربات القمب في الراحة كالجيد دكف الأقصى 

 نخفاض ضغط الدـ الشرياني )خاصة إذا كاف مرتفعا(.ا 

 .زيادة انحلبؿ مادة الفيبريف في الدـ، مما يساعد عمى سيكلة الدـ 

 مف التصاؽ الصفائح الدمكية مما يخفض مف فرص حدكث الجمطة. الإقلبؿ 

 .خفض التكتر كالقمؽ كالكآبة 

 عمى القمب مما يقمؿ مف اضطرب النبض. خفض تأثير ىرمكف الكاتكككلاميف 

 .الأشخاص النشيطيف بدنيا ىـ الأقؿ عرضة للئصابة بأمراض القمب التاجية مف أقرانيـ غير النشيطيف بدنيا 

كزملبئو في منتصؼ الخمسينات الميلبدية إذ كجدكا أف معدؿ  (MORRIS)كىذا ما أكدتو دراسة مكريس   
 بأمراض القمب التاجية منخفض لدل "محصمي التذاكر" مقارنة مع "سائقي الحافلبت" بمندف. الإصابة

بأمراض القمب التاجية كثيرا مقارنة بالذيف  الإصابةالذيف يمارسكف المشي بصكرة سريعة تنخفض لدييـ حالات 
 (Morris et al, 1990)يمارسكف المشي بصكرة بطيئة

 " بساف فرانسيسكك شممت عماؿ السفف.ينبرغرباففي دراسة أمريكية قاـ بيا " 
  الذيف يقكمكف بجيد بدني في تحميؿ البضائع كتنزيميا مف السفف ىـ الأقؿ عرضة  عمال السفنتبيف أف

 بعمل مكتبي. قكمكفيللئصابة بأمراض القمب التاجية مقارنة بزملبئيـ الذيف 
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   اض القمب كتحسيف كظائؼ عضمة القمب، مما النشاط البدني يحسف مف الكقاية الأكلية كالثانكية مف أمر
عمى عضمة القمب، كبالتالي خفض احتياجيا  الإجياديجعميا أكثر كفاءة في ضخ الدـ ككذلؾ انخفاض 
 .(Haskell, 1997)للؤكسجيف بما في ذلؾ خفض ضغط الدـ الشرياني 

  النشاط البدني المعتدؿ الشدة أكثر فعالية في خفض الدـ مف النشاط البدني المرتفع الشدة )الكمية الأمريكية
 (.Rescatello et al 2004لمطب الرياضي 

 الدراسة الخامسة:.5.2

دراسة أجنبية فرنسية مشتركة بيف كؿ مف المعيد الكطني لمرعاية الصحية ب " ساف  عنوان الدراسة:.1.5.8
، تحت عنكاف " متكسط مستكل الضغط" 31ريس " ككحدة المراقبة لعمـ الأمراض الغذائية بجامعة باريس مك 

قاـ بيا كؿ  2000إلى  2000سنة دامت سنتيف مف  06_  35كالكقاية مف ارتفاع الضغط الدمكم عند الكبار 
 .Hélénecrodet_thobie et allمف 

 المنيج المتبع: .2.5.8

  الدراسة الكطنية لمتغذية كالصحة(ENNS ) مكجية إلى المدف الكبرل الفرنسية في عاـ مسحية  ىي دراسة
كقد تـ قياس الضغط الدمكم لعينة مف الكبار البالغيف مف الشعب الفرنسي تتراكح أعمارىـ  .2007و 2006
ممـ زئبقي أك  360سنة يعيشكف نمط حياة عادم كتـ تحديد الضغط الدمكم الانقباضي بػ  06إلى  35مف 

 ممـ زئبقي أك أكثر.20أكثر كالضغط الدمكم الانبساطي 

 العينـــة: .3.5.8

  عمى  الإجابةشارككا في  1338راشد ك  6651تـ قبكؿ اختبار العينة لمدة سنة عمى ثلبث مراحؿ، مف بيف
بالفحص الطبي  %8145راشد مف العينة أم  2631مختمؼ الاستبيانات الخاصة بالجانب الغذائي كقاـ 

 العينة. مف %6042شخص بالفحص البيكلكجي أم  2302)القياس الأنتركبكمترم، الضغط الدمكم( ك

 أىداف الدراسة:  .4.5.8

 ( كاف اليدؼ مف ىذه الدراسة تبييف كؿ مف معدؿ الضغط الدمكم الانقباضيSysكالضغط الدمكم )                                                   
 كلػػػػػكالمست ( HTAبمرض الضغط الدمكم ) الخطريف عكامؿ ػػة ما بػػػييف العلبقػػػكتب (Dia)اطي ػػػػػالانبس

 التعميمي عند السكاف البالغيف المقيميف بفرنسا.

 .تقييـ المعارؼ المتعمقة بعلبج كمراقبة الضغط الدمكم 
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  بالأمراض القمبية الكعائية عند البالغيف مف  الخطرمثمت في معرفة أىـ عكامؿ تأما الأىداؼ الثانكية، قد
 السكاف.

 نتائج الدراسة: .5.5.8

  ممـ زئبقي كالضغط الدمكم الانبساطي المتكسط  32140الدمكم الانقباضي المتكسط يساكم كجد أف الضغط
 ممـ زئبقي. 0045يساكم 

 (.%1340بالضغط الدمكم كانت ) الإصابة 

 بالضغط الدمكم ترتفع بزيادة السف. الإصابة 

 (.%2045( أما عند النساء فأقؿ )%1343بالضغط الدمكم لمرجاؿ كانت ) الإصابة 
  ( منيـ %52( ك)%8242الراشديف الذيف يعانكف مف ارتفاع في الضغط الدمكم كانكا يعممكف ذلؾ )نصؼ

 يعالجكف بأدكية مخفضة لمضغط الدمكم.
 ( 8042نصؼ الذيف يعانكف مف ارتفاع في الضغط الدمكم كيعالجكف بأدكية يراقبكف ضغطيـ الدمكم% .) 
 (6045% مف الذيف يعانكف مف ارتفاع في ضغط الدـ ).لا يعممكف ذلؾ 
 ارتفاع الضغط الدمكم لو علبقة عكسية بمستكل آخر شيادة متحصؿ عمييا. بعد كؿ مف (IMC ) مؤشر

( ارتفاع الضغط HTAالكتمة الجسمية كاستيلبؾ الكحكؿ كالتدخيف كعامؿ السف، لا يكجد دليؿ يربط ما بيف )
 (mesure) مكجكدة لدل النساء.الدمكم كمستكل الشيادة عند الرجاؿ. بالمقابؿ ىذه العلبقة 

 الدراسة السادسة:.6.2

  عنوان الدراسة: .1.6.8

العامؿ الغذائي  النشاط البدني، الخمكؿ"تحت عنكاف  (Wagner et al)دراسة فرنسية قاـ بيا كؿ مف     
 (".Syndrome Métaboliqueكعلبقتو بالمتلبزمات الأيضية )

 المنيج المتبع: .2.6.8

 عامؿ الجنس كالطكؿ كالسف، قياس الضغط الدمكم كمحيط الخصر، الفحص البيكلكجي كاف كؿ مف   
 (.Interviewالمعطيات الاجتماعية الاقتصادية، الشخصية الطبية، كؿ ىذه المعطيات اجتمعت في مقابمة )

. التحقيؽ الغذائي لمدة )المنيج الكصفي(النشاط البدني قيـ باستبياف ، الخمكؿ قيـ بعدد ساعات الجمكس في اليكـ
كآخر مف  صحيتعريؼ لتحميؿ العامؿ الغذائي في مككناتو الأساسية، محتكل غذائي  بإعطاءأياـ سمحت  01

 نكع الكجبات الخفيفة.

 العينـــة: .3.6.8
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حالة  Lille ،1020سكاف مدينة  المشاركيف ىـ مف، لعينة عرضية مف مجتمع البحث )الشعب العاـ(ا    
سنة  مف، ك كاف ذلؾ نساء( 6240سنة رجاؿ ك 8041سنة )العمر المتكسط  06ك 18يتجاكز عمرىا ما بيف 

 .2000حتى  2008

 نتائج الدراسة:.4.6.8

لدل  %3842لدل الرجاؿ ك  %2140يرتفع بنسبة  (le Syndrome Motabolique) المتلبزـ الأيضي    
النساء، يرتفع مع السف لدل الجنسيف كىذا مف خلبؿ متغيرات كثيرة )المنطقة، السف، الجنس، مستكل التعمـ 

 يضية مرتفعةأالتدخيف، المخزكف الطاقكم في العمؿ، السعرات الحرارية، الغذاء( يمكف أف يحدث متلبزمات 
خلبؿ العمؿ ليس مرتبط بالمتلبزـ الأيضي )كمما كاف النمط الغذائي  المخزكف الطاقكم، الجمكس الكقت خلبؿ
 ليـ علبقة صحي النشاط البدني الترفييي، الخمكؿ، غذاء، أم أف كؿ مف كاف المتلبزـ الأيضي إيجابي( صحي

 مباشرة مع المتلبزـ الأيضي عند البالغيف السف المتكسط.

 الدراسة السابعة:.7.2

  عنوان الدراسة: .1.7.8

استيلبؾ الكجبات الخفيفة )السريعة( ليس لو علبقة بارتفاع ضغط الدـ بالرغـ مف ممارسة النشاط البدني )دراسة 
-Meriot) (.IVY SHIUE)لمباحث ( 2033إلى  2000كالقمب مف شرؽ انجمترا مف  الصحة

WattUniversity ،2012) 

 المنيج المتبع: .2.7.8
 المسحي.المنيج 
 العينــــــــة:.3.7.8

مدرسة بشرؽ انجمترا استخمصت أف المياقة البدنية ليا  21سنة مف 30إلى  32مراىقيف مف تمثؿ الكانت العينػػػػػػػػة 
 علبقة مع ارتفاع الضغط الدمكم لدل المراىقيف.

 نتائج الدراسة:.4.7.8

لكف  ،لدل المراىقيف الذيف لا يعانكف مف ارتفاع ضغط الدـاستيلبؾ الكجبات السريعة لو علبقة بالمياقة البدنية   
بالمقابؿ استيلبؾ الكجبات السريعة ليس لو علبقة  ،ليس لدل المراىقيف الذيف لدييـ ارتفاع في ضغط الدـ

كالظاىر أف العلبقة ما بيف الكجبات السريعة كارتفاع ضغط الدـ يؤدم إلى ، بارتفاع ضغط الدـ لدل المراىقيف
 بالمياقة البدنية. التغير
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الأمراض القمبية الكعائية تجنب بمعنى آخر تناكؿ الكجبات السريعة بانتظاـ يمنع تدىكر المياقة البدنية كىكذا    
 مثؿ الضغط الدمكم.

 لدراسة الثامنة: .ا8.2

 عنوان الدراسة:.1.8.8

قامت بيا "الرابطة العالمية لمكافحة ارتفاع ضغط الدـ"  كيف يخفض النشاط البدني من ارتفاع الضغط الدموي
ىذا  أنجز، 3223كالنسخة الأصمية لممقاؿ بالمغة الانجميزية نشرت في كشكفات المنظمة العالمية لمصحة سنة 

 (.Fagard, Louvain)المقاؿ مف طرؼ العالميف البمجيكييف 

 المنيج المتبع:.2.8.8

مرات في الأسبكع، مدة الحصة التدريبية مف  1أسابيع بالتدريب  5بكضع برنامج تدريبي داـ  ،المنيج التجريبي
بالزيادة في  مف قدرة الجيد الأعظمية  %90إلى %50دقيقة أما شدة الجيد فكانت ما بيف 320دقيقة إلى  10

 .%38إلى  %6قدرة الجيد مف 

 العينـــــة:.3.8.8

 )عينة شاىدة كعينة تجريبية( 

 كذكم الضغط المرتفع ()عينة شاىدةمجمكعة مف الأشخاص ذكم الضغط العادم 22فكانت العينة عبارة عف 
 سنة. 00ػػػػ  30، الأغمبية منيـ رجاؿ يتراكح سنيـ مف عينة تجريبية()

 أىمية الدراسة: .4.8.8

 .معرفة ما مدل تأثير النشاط البدني عمى الضغط الدمكم 

  الأنسب لخفض الضغط الدمكم.تبياف مستكل النشاط البدني 

 .استخلبص بعض نتائج الدراسات السابقة 

 .تأثير الجيد البدني كالتدريب عمى الضغط الدمكم 

 نتائج الدراسة:  .5.8.8

  يبيف التحميؿ البياني أف النشاط البدني المعتدؿ  يخفض مف الضغط الدمكم لدل المصابيف بالضغط الدمكم
 ممـ زئبقي. 3340بنسبة 

  ممـ زئبقي. 28ك 20عند الأشخاص الذيف يعانكف مف الضغط الدمكم لاحظنا أنو كجد انخفاض بػ 
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  لكحظ أف الضغط الدمكم ينخفض بسبب التدريب كالجيد البدني في النيار كلكف ليس في الميؿ، كذلؾ بعد
 ساعة مستمرة. 26قياس الضغط الدمكم لمدة 

  للؤمراض القمبية الكعائية. الخطرعدـ ممارسة النشاط البدني يعتبر عامؿ 

  مف خلبؿ معطيات الاستبياف كالمقابلبت، النشاط البدني لا يؤثر بتاتا عمى الحالة البدنية: بعض الأشخاص
الذيف لا يمارسكف  بالآخريفالذيف يمارسكف نشاط بدني يمكف أف تككف ليـ نتائج سيئة في القياس مقارنة 

 النشاط البدني، لدييـ نتائج جيدة.

 .العمكـ المناىج المستعممة في تقييـ النشاط البدني تفتقد إلى الدقة كتختمؼ مف دراسة إلى أخرل كعمى
(R.Fagrad ،3223)  

 التعميق عمى الدراسات:. 9

النشاط البدني قمة اختصت كلك بقميؿ مف مكضكع بحثنا حكؿ  المتطرؽ إلييا ىذه البحكث كالدراسات إف    
ثير أمتكصؿ إلييا كتصب في مجمميا في تفي النتائج الكما تبيف  كعامؿ مف العكامؿ في ارتفاع الضغط الدمكم

يقمؿ مف احتمالات الإصابة بمرض ارتفاع الضغط النشاط البدني المعتدؿ  النشاط البدني عمى صحة الجسـ، ف
لؤمراض مسبب ل الخطرعامؿ  قمتو عتبركت مراض المزمنة،كيعمؿ كدرع في الكقاية الأكلية مف جميع الأ،الدمكم

كىذا مجمؿ ما تكصمت اليو ىذه ضافة لعدة عكامؿ أخرل كالتدخيف ك تناكؿ الكحكؿ ك الكراثة، إ القمبية الكعائية
 ، كبصفة خاصة ىذا ما بعض أشارت إليو الدراسات:الدراسات بصفة عامة

 .الانتشار الكاسع الأمراض المزمنة في ظؿ سكء السمككات الصحية 
 .قمة الكعي الصحي، كقمة المعرفة الكافية بالأمراض المزمنة 
  الذيف يعانكف مف ارتفاع في الضغط الدمكم كيعالجكف بأدكية يراقبكف ضغطيـ  (شخص 6651)نصؼ

 الدـ لا يعممكف ذلؾ. ( مف الذيف يعانكف مف ارتفاع في ضغط%6045)ك ،(%8042الدمكم )
  سمككات الخطر المتعمقة بالصحةبالمعتقدات الصحية ارتباط. 
 النشاط البدني يحسف مف الكقاية الأكلية كالثانكية مف أمراض القمب. 
 صحي )المخزكف الطاقكم(.النمط الغذائي النشاط البدني مرتبط ب 

خلبؿ استبياف، ككذلؾ المنيج التجريبي باستعماؿ كللئشارة فقد استعممت جؿ الدراسات المنيج الكصفي مف      
 الفحص الإكمينيكي.
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 لانفصم الأو

قهة اننشاط 

 انبدني
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 تمييد: 

 الكمػي اؿلمجا بػو يقصػدكف البػدني، ككػانكا النشػاط تعبيػر اسػتخداـ البػاحثكف كالمؤلفػكف عمػى بعػض دأب      
 مقابػؿ فػي كالتػريض كالتنشػيط التػدريب عمميػة بػو يقصػد كػاف كقميػؿ مػنيـ عػاـ، بشػكؿ الإنسػاف لحركػة الإجمػالي

 .كالخمكؿ الكسؿ كالكىف

 النشػاط ألػكاف كػؿ ليشػمؿ فضػفاض، يتسػع عاـ تعبير ىك العريض بمفيكمو البدني النشاط فإف الكاقع كفي      
 اجتماعيػا منػو أكثػر كبكلػكجيأنثر  مفيػكـ كىػك عػاـ، بشػكؿ بدنػو يستخدـ فييا كالتي الإنساف بيا يقكـ التي البدني

 كػؿ فػي تغمغػؿ فيػك ،لبنػي الإنسػاف الثقافيػة الجكانػب تمػؼلمخ رئيسػي كمظيػر مكمػؿ جػزء البػدني لأف النشػاط
 ذات بالكاجبػات بػدءان  نفسػيا الاجتماعيػة الحيػاة ىػك يكػف لػـ الاجتماعيػة إف اليكميػة الحياتيػة كالأنشػطة المظػاىر

 الفػراغ كأكقػات كػالتركيح كالاتصػاؿ كالخػدمات كالدفاع كالإنتاج كالعمؿ التربية بمجالات امركر  الطبيعة البيكلكجية
  .الاحتفالية المظاىر ك التقاليد أك

كمنيػػا منظمػػة  ،لميػػة كالصػػحية المعنيػػة بصػػحة الإنسػػافاالعديػػد مػػف تكصػػيات المنظمػػات الع هتؤكػػدك ىػػذا مػػا       
مخػاطر  رفػعالنشاط البدني بالصحة العضكية كالنفسية لمفرد، بما في ذلؾ أىميتو فػي قمة الصحة العالمية إلى ارتباط 
  القمػؽ كالكآبػة زيػادة نسػبةفػي  علبقتػوبالإضػافة إلػى  السػمنة، كىشاشػة العظػاـداء السػكرم، الإصابة بػأمراض القمػب، 

ة ميمة لمكقاية مف العديػد مػف نمط الحياة الصحي كسيم إتباعكفي كقتنا المعاصر لذا أصبح سرطاف القكلكف،  ككذلؾ
 (19)الخكلي، صفحة  .كالابتعاد عف العادات غير الصحية مثؿ التدخيف ،الأمراض المزمنة

 كدكافعو الفرد حاجات إشباع خلبليا مف يتـ مكجية ممارسات تتضمف تربكية كسيمة ىك النشاط: تعريف .1
 .التربكم( الرياضي الفضاء ) اليكمية حياتو في الفرد يقابميا التي المرافؽ تييئة خلبؿ مف كذلؾ

  حسب المنظمة العالمية لمصحة: النشاط البدني .5

 الطاقة مف كمية إنفاؽ كتتطمّب الييكمية العضلبت تؤدييا جسمية حركة كؿ ىك البدني النشاط. 
 كراء الكامنة الرئيسة الخطر عكامؿ ضمف الرابعة المرتبة يحتؿ فيك البدني( النشاط قمة) البدني الخمول أمّا

 البدني الخمكؿ أفّ  إلى التقديرات كتشير العالمية(. الكفيات مف %6) العالمي الصعيد عمى تُسجّؿ التي الكفيات
 %27ك كالثدم القكلكف سرطاني حالات مف %25 إلى %21 نحك حدكث كراء يقؼ الذم الرئيسي السبب يمثّؿ
 (htt1) .القمب مرض عف الناجـ المرض عبء مف %30 كقرابة السكرم، حالات مف
 مشكمة عالمية في مجال الصحة العامة: قمة النشاط البدني.0
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 :قمة النشاط البدني .1.0

 فػي كاؼ   غير نشاطان  يمارسكف فأكثر سنة 15عمر في البالغيف مف %31 حكالي كاف العالمي، الصعيد عمى   
 عػػدـ إلػػى تعػػزل سػػنكيان  كفػػاة حالػػة مميػػكف 2,3 مػػف يقػػرب مػػا كىنػػاؾ ،%(34 كالنسػػاء %28 )الرجػػاؿ 2008 عػػاـ
 .البدني النشاط كفاية

قميـ الأمريكتيف إقميـ في الكافي غير البدني لمنشاط انتشار معدؿ أعمى كاف ،2008 عاـ في     المتكسط شرؽ كا 
 كػاؼ   غيػر النسػاء مػف %50 مف يقرب ما نشاط كاف الإقميميف ىذيف كلب في العالمية. الصحة منظمة أقاليـ مف
 شػػػرؽ فػػػي %36 ك الأمػػػريكتيف فػػػي %40 لمرجػػػاؿ بالنسػػػبة الكػػػافي غيػػػر النشػػػاط انتشػػػار معػػػدؿ كػػػاف حػػػيف فػػػي

 أقػاليـ جميػع فػي ،لمنسػاء( %19 ك لمرجػاؿ %15) المئكيػة النسػب أقػؿ آسػيا شػرؽ جنػكب إقمػيـ كأظير المتكسط.
 بػيف الانتشػار معػدؿ فػي الأكبػر الفػارؽ كجػكد مػع النسػاء، مػف اطان نشػ أكثػر الرجػاؿ كػاف العالميػة، الصػحة منظمة
 .تقريبان  البمداف كؿ في أيضان  الحاؿ ىك ىذا ككاف ،المتكسط شرؽ في الجنسيف

 :أسباب قمة النشاط البدني.5.0

 كقػت أثنػاء بدني نشاط ممارسة في المشاركة قمة إلى جزئيان  ترجع البدني النشاط قمة مف الحالية المستكيات إف   
    كسائط استخداـ زيادة فإف ذلؾ، كفكؽ كالمنزلية. المينية الأنشطة خلبؿ الحركة مف الخالي السمكؾ كزيادة الفراغ،
 .البدني النشاط تمستكيا في انخفاض مع ترافقت قد "اللبفاعمة" النقؿ

 : مثؿ البدني النشاط في المشاركة تثبط قد عديدة بيئية عكامؿ ظيكر إلى التحضر تزايد أدل كقد

 العنؼ. 
 حركة المركر عالية الكثافة. 
 انخفاض جكدة اليكاء، التمكث. 
 نقص الحدائؽ كالأرصفة كالمرافؽ الرياضية/الترفييية. 

 مػف بالثقافػة، صػمة كذات التخصصات، كمتعددة القطاعات، كمتعددة السكاف، إلى تستند سياسات تنفيذ مف بد لا
 .عالميان  البدني النشاط مستكيات زيادة أجؿ

 عمػى 66 .10 رقـ العالمية الصحة جمعية قرار بمكجب اتفقت العالمية الصحة منظمة في الأعضاء الدكؿ إف  
 %10 بمقػػدار البػػدني النشػػاط قمػػة نسػػبة تخفػػيض إلػػى يرمػػي السػػارية، غيػػر الأمػػراض بشػػأف طػػكعي عػػالمي ىػػدؼ
 (htt2) .2025 عاـ بحمكؿ

 :البدني النشاط تعريف.4
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 كذلػؾ كدكافعػو الفػرد حاجػات إشػباع خلبليػا مػف يػتـ مكجيػة ممارسػات تتضػمف تربكيػة كسيمة ىك النشاط: تعريف
  .اليكمية حياتو في الفرد يقابميا التي المرافؽ تييئة خلبؿ مف
 :البدني النشاط تعريف 

ــا تعريفــو  ككػػذلؾ الإنسػػاف لحركػػة كالإجمػػالي الكمػػي المجػػاؿ بػػو يقصػػد كتعبيػػر البػػدني النشػػاط كممػػة تسػػتخدـ :أدبي
  .كالخمكؿ كالكىف الكسؿ مقابؿ في كالتربص كالتنشيط التدريب عممية

 النشاطات ألكاف لكؿ شامؿ تعبير ىك العريض بمفيكمو البدني النشاط فإف الكاقع كفي :الأنتربولوجي تعريفو 
 منػػػو أكثػػػر أنثربكلػػػكجي مفيػػػكـ كىػػػك عػػػاـ، بشػػػكؿ بدنػػػو فييػػػا يسػػػتخدـ كالتػػػي الإنسػػػاف، بيػػػا يقػػػكـ التػػػي البدنيػػػة

 .الإنساف لبني كالاجتماعية كالنفسية الثقافية الجكانب لمختمؼ رئيسي كمطير مكمؿ جزء لأنو ،اجتماعي
 ؿالمشػتم الرئيسػي النشػاط أنػو اعتبار عمى البدني النشاط تعبير العمماء بعض استخدـ كلقد :لارسون تعريف 

 النشػاط اعتبػر الػذم ”لارسـون”يبػرز العممػاء ىػؤلاء بػيف كمػف للئنساف، البدنية الثقافة كأثر كأشكاؿ ألكاف عمى
 التغيػػػرات كمػػػف تاريخيػػػا، المتطػػػكر التعبيػػػر البػػػدني المجػػاؿ كاعتبػػػر مؤلفاتػػػو فػػػي الإطػػػلبؽ عمػػػى بمنزلػػػو البػػدني
 .مختمفة المضاميف كلكف الآف حتى تستخدـ مازالت تعبيرات كىي البدنية، الثقافة البدني كالتدريب الأخرل

 يقػكـ التػي البدنية كالحركات الأنشطة مف مجمكعة عف عبارة البدني النشاط أف لنا يتضح التعريؼ ىذا خلبؿ مف
 الكاسػع المفيػكـ ىػذا كمػف اجتمػاعي، منػو أكثػر أنثربكلػكجي مفيػكـ عػف عبػارة كىػك اليكميػة حياتػو في نسافالإ بيا

 كالتػػدريب البدنيػػة الثقافػػة كأىميػػا الأخػػرل الفرعيػػة التنظيمػػات مختمػػؼ منػػو انبثقػػت العصػػكر كعبػػر البػػدني لمنشػػاط
 .إلخ…..البدني

 تحديػد أقصػى كضػماف القػدرات قيػاس أجػؿ مػف المنظمػة المنافسػة جػكىره خػاص شػكؿ نشػاط :ماتفيف عرفت 
 .ليا

 .القدـ منذ الإنساف بيا يقكـ التي البدنية كالأنشطة الحركات لمجمكع تعبير ىك البدني النشاط أف نستنتج كمنو 
 :النشاط البدني المنتظم.2

مرات في  3يكرر عمى الأقؿ  ،الأقؿ دقيقة عمى 20نشاط يستغرؽ  إف النشاط البدني المنتظـ ىك     
 لكؿ  كمف ىنا نجد أف ممارسة الرياضة المستمرة   مف قدرتو، %60 يجعؿ القمب يعمؿ عمى الأقؿ ،الأسبكع
 .تعتبر مف أىـ الأدكات كالكسائؿ التي تستخدـ لتحقيؽ فاعمية العنصر البشرم كالارتقاء بمستكل أدائو إنساف

 الرياضي التربكم()الفضاء 

 :1الرياضي النشاط مفيوم.2
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 الأشػػكاؿ مػػف ميػػارة الأكثػػر كىػػك الإنسػػاف، لػػدل الحركػػة لمظػػاىرة الراقيػػة الأشػػكاؿ أحػػد البػػدني النشػػاط يعتبػػر     
 أفضػؿ تحقيػؽ بيػدؼ البػدني التػدريب بأنػو الرياضػي البػدني النشػاط يميػز مػا فػلؤف كبػذلؾ البػدني، لمنشاط الأخرل
نمػػػا فقػػػط الرياضػػػي الفػػػرد أجػػػؿ مػػػف لػػػيس المنافسػػػة فػػػي ممكنػػػة نتيجػػػة  ذاتػػػو حػػػد فػػػي الرياضػػػي النشػػػاط أجػػػؿ مػػػف كا 

 أنػو حيػث مػف للئنسػاف التنافسػية لمطبيعػة ثقػافي نتػاج البػدني النشػاط لأف كذلؾ ضركريا اجتماعيا طابعا كتضيؼ
 .ثقافي إجماعي كائف

 أف يمكػػف لا دكنػػو كمػػف الخػػاص البػػدني بالانػػدماج شػطةالأن ألػػكاف بقيػػة عػػف الرياضػػي البػػدني النشػػاط كيتميػز     
 كنزاىػػة بعدالػػة المنافسػػة لتنظػػيـ دقيقػػة قكاعػػد عمػػى أيضػػا مؤسػػس أنػػو كمػػا إليػػو ننسػػبو أك رياضػػي نشػػاط أم نعتبػػر
 أساسػػي بشػػكؿ يعتمػػد الرياضػػي البػػدني النشػػاط ك حػػديثا، أك قػػديما سػػكاء التػػاريخ مػػدل عمػػى تككنػػت القكاعػػد كىػػذه
 .المعب كطرؽ الخطط مثؿ أخرل عناصر عمى الثانكم شكمو كفي لمممارسة دنيةالب الطاقة عمى

 كالػداخمي التنافسػي بالمعػب مفعػـ بأنػو يعػرؼ أف يمكػف الرياضػي البػدني النشػاط أف إلػى ”وسـيج كوشـين ”كيشير
 الميػارة فػي التفػكؽ ضػكء فػي النتػائج كتقػرر مسػابقة فػي تشػترؾ فرقػا أك أفػرادا يتضػمف كالعائػد المردكد كالخارجي،

 .كالخطط البدنية

 الأكثػػر البدنيػػة كالميػػارات الحركػػات المجمػػؿ الأصػػح التعبيػػر فيػػي الرياضػػي البػػدني النشػػاط يخػػص فيمػػا أمػػا     
 كميػارات خطػط عمػى مبنيػا معػيف كىدؼ أساس عمى تقكـ التي الرياضية كالأنشطة لمحركات تتكيج ىك إذف دقة،

 التربكم( الرياضي )الفضاء .فييا المرغكب النتيجة إلى الكصكؿ أجؿ مف كذلؾ نزيو تنافسي إطار في محددة

ك ميداف ، " أف النشاط البدني الرياضي ىك ذلؾ الجزء المتكامؿ مف التربية العامةبيوتشر تشارلزيرل "     
ك ذلؾ الاجتماعية، ك  الانفعاليةمف الناحية البدنية ك العقمية ك ، تجريبي ىدفو تككيف المكاطف الصالح اللبئؽ
 .بيدؼ تحقيؽ ىذه المياـ اختيرعف طريؽ مختمؼ ألكاف النشاط البدني الذم 

 باستخداـمف التمريف البدني ك يعني أشكاؿ الحركات التي تتميز  اتساعايعتبر النشاط البدني مفيكما أكثر      
العضلبت الكبيرة مثؿ أنكاع الأنشطة الرياضية المختمفة ك العمؿ ك بعض أنشطة الحياة اليكمية ك عمى ىذا 

 .جالات النشاط البدني النحك يعتبر التمريف البدني احد م

النشاط الرياضي ىك كسيمة تربكية تتضمف ممارسات مكجية اليدؼ مف خلبؿ إشباع حاجيات الفرد ك     
 .دكافعو كذلؾ مف خلبؿ تييئة المكاقؼ التعميمية التي تماثؿ المرافؽ التي يتمقاىا الفرد في حياتو اليكمية

الذم ييتـ في المقاـ الأكؿ بتنظيـ ك قيادة الفرد مف خلبؿ أنشطة  أنو ذلؾ الجانب مف التربية" كلارك "ك يعرفو   
الفرد مف خلبؿ الملبئمة  إتاحةك  الاجتماعيةالتنمية ك التككيف في المستكيات الصحية ك  لاكتسابالعضلبت 

)أحمد،  ا.العممية التربكية دكف معكقات لي استمرارلمنمك الطبيعي ك يرتبط ذلؾ بقيادة تمؾ الأنشطة مف أجؿ 
 (32، صفحة 2008
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 :النشاط البدني الترويحي.2

ىي تساعد عمى منع التعب ك تزيد مف إقباؿ الأفراد  ك ،النشاطات التركيحية ميمة في أم برنامج تدريبي   
ك تحقيؽ الجانب الركحي ك زيادة  ،عمى التمريف ك تقمؿ الممؿ الذم قد ينشأ مف استمرار التدريب لسنكات طكيمة

 :السعادة في التدريب يجب أف تتكفر العناصر التالية

 إذا استطعت أف تؤدم الأنشطة بمعدؿ متكسط مف النجاح . 
 إذا استطعت أف تحقؽ فرص التنمية الاجتماعية بيف الأفراد. 
 إذا كانت التكاليؼ المادية لمممارسة معقكلة ك تتناسب مع الدخؿ. 
 إذا كانت الأنشطة المتنكعة تشد الانتباه ك تدعك إلى السعادة ة الاستمتاع أثناء ممارستيا. 
 .إذا كانت تمؾ الأنشطة تنمي اليكايات الداخمية التي لـ تستطع تنميتيا ففي مراحؿ سابقة 

  أنواع الأنشطة البدنية ىي:.2

 الايركبكس، كتككف عمى شكؿ تماريف بطيئة كمتكررة عمى: يكالدكرانالأنشطة التي تتعمؽ بالجياز التنفسي  أولًا:
 .إلى السباحة كرككب الدراجة كالتي تعتبر مف الأنشطة السيمة كغير المكمفة، إضافة نمط كاحد، كمف أمثمتيا: المشي

ض الأنشطة التي تتعمؽ بتقكية العضلبت كالمفاصؿ، كيعمؿ ىذا النكع مف الأنشطة عمى تحسيف عمميات الأي ثانياً:
كىي مجمكعة التفاعلبت الكيميائية التي تحدث داخؿ الخمية كيتـ فييا بناء جزيئات كبيرة كمعقدة مف جزيئات بسيطة 
كتحطيـ بعض الجزيئات الكبيرة لاستخلبص الطاقة الكيميائية المختزنة فييا، كما تحسف التنسيؽ كالتكازف كتقكم 

مثمة عمييا: رفع الأثقاؿ كتماريف الضغط كصعكد الدرج العظاـ كالعضلبت كالكضع الجسدم بشكؿ عاـ، كمف الأ
بسرعة، إضافة إلى استخداـ أجيزة المياقة البدنية التي تتطمب ممارستيا اقتناء بعض ىذه الأجيزة أك الاشتراؾ في 

 .مراكز المياقة البدنية

 الأنشطة التي تعمؿ عمى زيادة مركنة العضلبت، كيعمؿ ىذا النكع مف الأنشطة عمى تعزيز نطاؽ حركة ثالثاً:
استرخاء جسدم كعقمي كامؿ، كمف الأمثمة عمييا: تماريف الشد  الجسـ كالتقميؿ مف إصابات العضلبت كتكفير

 .العضمي كتماريف الإطالة العضمية

ني كتأثيراتو الايجابية عمى الصحة لـ تكف كليدة يكمنا ىذا، إلا أف العقديف كعمى الرغـ مف أف فكائد النشاط البد   
الماضييف شيدا، العديد مف الدراسات العممية كالملبحظات التجريبية التي أكدت نتائجيا قكة العلبقة بيف النشاط 

ة عمى الخمكؿ البدني مف لقد تـ ذلؾ بطريقة غير مباشرة مف خلبؿ دراسة الآثار السمبية المترتب ،البدني كالصحة
  جراء ملبزمة السرير، أك الآثار المترتبة عمى فقداف الجاذبية الأرضية مف خلبؿ بحكث رحلبت الفضاء الخارجي

 عمى نتائج الدراسات الكبائية التي أجريت عمى عدد كبير مف الناس، كأكدت عمى كجكد العلبقة بيف اككذلؾ بناءن 
مف أمراض العصر، كبينت الدكر الكقائي كالعلبجي الذم تسيـ بو ممارسة النشاط  الخمكؿ البدني كالإصابة بالعديد

 (03)الشيراني، صفحة  .البدني في مجابية العديد مف الأمراض المزمنة
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 :تصنيف النشاط حسب شدة 2

 :الوتيرةما ىو النشاط البدني المعتدل الوتيرة والنشاط البدني الشديد .1.2

 في السابقة الأفراد تجربة عمى الكتيرة تمؾ كتعتمد الناس. باختلبؼ البدني النشاط أشكاؿ مختمؼ كتيرة تختمؼ   
 ىذا في إرشادات إلاّ  تكفر لا أدناه الكاردة الأمثمة فإفّ  كبالتالي النسبية. البدنية لياقتيـ كمستكل التمريف، مجاؿ
 .الأشخاص بتبايف كتتبايف الصدد

 للبضطلبع بذلو اللبزـ الجيد درجة أك النشاط ذلؾ بيا يُمارس الذم القكة معدؿ إلى "الكتيرة" مصطمح ريشي
 ."معيّف بنشاط لمقياـ المرء يبذلو الذم "بالجيد تعريفيا كيمكف تمريف. أك بنشاط

 (:وحدات من الطاقة الاستقلابية 2إلى  0النشاط البدني المعتدل الوتيرة )نحو .5.2

 .لافت بشكؿ القمب نبضات تسريع في كيتسبّب معتدؿ جيد بذؿ يقتضي   
 :كفيما يمي بعض الأمثمة عمى التماريف المعتدلة الكتيرة

   المشي السريع. 
 الرقص. 
 فلبحة الحدائؽ. 
 القياـ بالأعماؿ كالكظائؼ المنزلية. 
 أنشطة الصيد كالجني التقميدية. 
  كالألعاب الرياضية مع الأطفاؿ/المشي مع الحيكانات الأليفة المشاركة، بنشاط، في الألعاب الترفييية

 .خارج البيت
 (.أعماؿ البناء العامة )مثؿ بناء السقكؼ كتغطيتيا كالقياـ بأنشطة الطلبء 
  (.كيمكغرامان  20حمؿ/نقؿ الحمكلات المتكسطة الكزف )أقؿّ مف 

 (.الاستقلابية تقريباً وحدات من الطاقة  2النشاط البدني الشديد الوتيرة )أكثر من .0.2

كفيما يمي بعض  كبير بشكؿ القمب نبضات كتسريع التنفس كتيرة تسريع في كيتسبّب كبير جيد بذؿ يتطمّب
 :الأمثمة عمى التماريف الشديد الكتيرة

 الركض. 
 المشي/تسمّؽ ىضبة بشكؿ سريع. 
 قيادة دراجة بسرعة. 
 ممارسة رياضة الأيركبيؾ. 
 السباحة السريعة. 
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 الرياضية كالألعاب الترفييية التنافسية )مثؿ الألعاب التقميدية ككرة القدـ ككرة اليد كلعبة اليككي  الألعاب
 (.ككرة السمّة

 القياـ بأعماؿ التجريؼ أك الحفر الشاقة. 
  (.كيمكغرامان  20حمؿ/نقؿ الحمكلات الثقيمة )أكثر مف 

 نسبة ىي الاستقلببي التعادؿ ككحدة البدني. النشاط كتيرة لتبياف الاستقلببي التعادؿ كحدات تُستخدـ ما كعادة
 بيدكء الجمكس عمى تنُفؽ التي بالطاقة الكحدة تمؾ كتُعرّؼ ،الراقد الاستقلبب معدؿ مف النشط الاستقلبب معدؿ
 المرء استيلبؾ أفّ  إلى التقديرات كتشير ،حرارية/كيمكغراـ/الساعة سعرة ألؼ قدره حراريان  استيلبكان  تعادؿ كىي
 يتجاكز  الاستقلببي( التعادؿ كحدات مف كحدات 6-3) الكتيرة معتدؿ نشاطان  يمارس عندما الحرارية، سعراتلم

 أضعاؼ ستة مف بأكثر يتجاكزه كأنّو حركة، بدكف جالس كىك السعرات لتمؾ استيلبكو أضعاؼ ستة إلى بثلبثة
 (.الاستقلببي دؿالتعا كحدات مف كحدات 6 مف )أكثر الكتيرة شديد نشاطان  يمارس عندما

 )بصفة عامة(:مستويات النشاط البدني الموصَى بيا من أجل الصحة ،13

 عاما 24إلى  12الفئة العمرية من  

 كالتنقؿ الفراغ، كقت أنشطة أك التركيحية البدنية الأنشطة العمرية: الفئة ىذه مف لمبالغيف البدنية الأنشطة تتضمف
                   المعب أك المنزلية، الأعماؿ أك )العمؿ(، أم المينية الأنشطة أك الدراجات(، رككب أك )المشي مثؿ
 كمف ،كالمجتمع للؤسرة اليكمية الأنشطة إطار في المخططة التمرينات أك الرياضية الألعاب أك المباريات، أك

  كالاكتئاب السارية غير اضبالأمر  الإصابة خطر مف كالحد العضمية، كالمياقة التنفسية القمبية المياقة تحسيف أجؿ
 :يمي بما يكصَى

  دقيقة عمى الأقؿ مف النشاط البدني اليكائي المعتدؿ  150ضركرة ممارسة البالغيف مف ىذه الفئة العمرية
دقيقة عمى الأقؿ مف النشاط البدني المرتفع الشدة كتكزيعيا  75الشدة كتكزيعيا عمى مدار الأسبكع، أك 

 . مزيجا مف النشاط البدني المعتدؿ الشدة كالمرتفع الشدةعمى مدار الأسبكع، أك 
  دقائؽ عمى الأقؿ 10ممارسة التمرينات اليكائية في نكبات مدة كؿ منيا. 
  لجني المزيد مف الفكائد الصحية ، ينبغي لمبالغيف في ىذه الفئة العمرية زيادة فترة ممارسة النشاط البدني

دقيقة مف النشاط البدني اليكائي  150في الأسبكع، أك ممارسة  دقيقة 300اليكائي المعتدؿ الشدة إلى 
 .المرتفع الشدة كؿ أسبكع، أك مزيجا مف النشاط البدني المعتدؿ الشدة ك المرتفع الشدة

  ضركرة ممارسة أنشطة المقاكمة )تقكية العضلبت( التي تشمؿ المجمكعات العضمية الرئيسة لمدة يكميف
 .أك أكثر في الأسبكع
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 :النشاط البدني لمجميع.11

 مرضية حالات تكجد لـ ما سنة، 64-18 العمرية الفئة مف الأصحاء البالغيف بجميع التكصيات ىذه تتعمّؽ
ناثان  ذككران  البالغيف جميع عمى تنطبؽ كىي ،ذلؾ خلبؼ تقتضي  مستكيات أك أعراقيـ أك أصكليـ كانت ميما كا 
 مثؿ الحركة، في تؤثّر لا سارية غير بأمراض المصابيف مف العمرية الفئة ىذه أفراد عمى تنطبؽ كما دخميـ.
 .السكرم أك الدـ ضغط فرط

 قدرتو بمراعاة فرد كؿ مع تكييفيا يتعيّف قد أنّو غير ،البالغيف المعكقيف عمى التكصيات ىذه تنطبؽ أف كيمكف
 لو ينبغي لا التي الحدكد أك يايكاجي التي المحدّدة الصحية المخاطر مراعاة أك البدني النشاط ممارسة عمى

 .تجاكزىا

 .دقيقة 150 بنحك كالمقدّر الأسبكع في تحصيمو ينبغي الذيف الإجمالي المقدار لتجميع متعدّدة سُبؿ كىناؾ

 مدل عمى أنشطة لممارسة أسبكع كؿ دقيقة 150 تكريس في المتمثّؿ المرمى بمكغ إلى التجميع مفيكـ كيشير
 كممارسة الفترات: تمؾ بجمع ذلؾ بعد كالقياـ الأقؿ، عمى دقائؽ 10 منيا كاحد كؿ تدكـ متعدّدة قصيرة فترات
 .الأسبكع في مرّات خمس معتدلة بكتيرة دقيقة 30 طيمة نشاط

 الطبية المشكرة كالتماس إضافية احتياطات اتخاذ قمبية أمراض مف يعانكف كمف كالنكافس الحكامؿ عمى يتعيّف كقد
 .العمرية الفئة بيذه الخاصة بيا المكصى ستكياتالم بمكغ إلى السعي قبؿ

 جني مف معيّنة حدكد بتجاكز المرضية حالاتيـ ليـ تسمح لا الذيف البالغكف أك الخاممكف البالغكف كسيتمكّف
 مف قميلبن  تمارس "التي الفئة إلى بدني" نشاط أمّ  تمارس لا "التي الفئة مف انتقمكا ما إذا إضافية صحية منافع
 ذلؾ فترة زيادة إلى السعي البدني بالنشاط الخاصة التكصيات يمبّكف لا الذيف لمبالغيف كينبغي ،لبدني"ا النشاط
 العالمية، الصحة )منظمة .التكصيات تمؾ تمبية مف لمتمكّف المطاؼ آخر في شدّتو كزيادة كتكاتره النشاط
2013) 

 وبصفة خاصة:

 : والشبابالنشاط البدني .1.11

يكفر النشاط البدني المنتظـ لمشباب فكائد صحية بدنية كنفسية كاجتماعية ىامة. فممارسة النشاط البدني تساعد 
الأطفاؿ كالشباب عمى أف يبنكا عظاميـ كعضلبتيـ كمفاصميـ بناءن سميمان، كما تساعدىـ عمى السيطرة عمى 

كما تساىـ في تنمية الحركة  ،كفاءة كظيفة القمب كالرئتيفأكزاف أجساميـ، كالتخمص مف الشحـ الزائد كرفع 
  ثـ إف المعب البرمء كسائر الأنشطة البدنية ،كالتناسؽ كتساعد عمى الكقاية مف الإحساس بالقمؽ كالاكتئاب

تييئ الفرصة لمشباب لمتعبير عف الذات كبناء الثقة بالنفس كالإحساس بالتفاعؿ مع المجتمع، كما تساعد ىذه 
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ار الإيجابية عمى مكاجية الأخطار كالأضرار الناجمة عف أسمكب الحياة المتسـ بالتكتر كالضغط كقمة الآث
كما يمكف أف تشجع المشاركة في النشاط البدني المكجو  ،الحركة، كالذم ينتشر انتشاران بالغان بيف شباب اليكـ

مؼ الممارسات الضارة. كتشجع عمى تناكؿ تكجييان سميمان، عمى انتياج السمككيات الصحية الأخرل مثؿ ترؾ مخت
كأثبتت الدراسات  ،الغذاء الصحي كنيؿ القسط الكافي مف الراحة لتعكيض الجيد المبذكؿ خلبؿ النشاط الحركي

أف احتمالات تعاطي المراىقيف لمتبغ تقؿ بمقدار ما تزيد مشاركتيـ في النشاط البدني كما ثبت ارتفاع مستكل 
 .ؿ الذيف يمارسكف نشاطان بدنيان أكبرالأداء الدراسي للؤطفا

  : النشاط البدني والمرأة.5.11

النشاط الحركي ىك السبيؿ الأكيد لحماية جسـ المرأة مف الترىؿ ككقاية العضلبت مف الارتخاء، كما يساعد 
اصة النشاط البدني عمى تخفيؼ حدة الكرب كالقمؽ كالاكتئاب كالشعكر بالكحدة، كىك أمر ييـ النساء بصفة خ

نظران لأف معدلات إصابتيف بالاكتئاب تساكم ضعفي ىذه المعدلات تقريبان بيف الرجاؿ، سكاء في البمداف المتقدمة 
كقد ثبت أف الجمع بيف النشاط البدني المنتظـ كالنظاـ الغذائي المناسب مف أنجح كسائؿ مكافحة ، أك النامية

 ي لجسـ المرأة، كما يساعد النشاط البدني، إلى حد بعيدالسمنة الخفيفة إلى المتكسطة كالحفاظ عمى كزف مثال
 .عمى الكقاية مف تخمخؿ العظاـ، كالذم يعد مرضان تصبح العظاـ بسببو ىشة سريعة الكسر

 :النشاط البدني وكبار السن.0.11

كزيادة لا يخفى أف النشاط البدني يحقؽ لمفرد حياة أفضؿ في أم مرحمة مف عمره، فمف فكائده البدنية تحسيف 
التكازف كالقكة كالتناسؽ كالمركنة كقكة التحمؿ كالكقاية مف السقكط، الذم ىك سبب رئيسي لمتعكؽ بيف المسنيف. 

فضلبن عف زيادة القكة العضمية كالتكازف كالحد مف احتمالات التعرض  ،كما تساعد عمى تقميؿ خسائر العظاـ
ر كمف فكائده الأخرل تحسيف الصحة النفسية كالتحكـ لخطر السقكط، كمف ثـ المساعدة عمى الكقاية مف الكسك 

الحركي كالإدراكي. كقد تبيف أف معدؿ انتشار الأمراض النفسية بيف ذكم النشاط البدني أقؿ منو بيف غيرىـ. 
كيمثؿ المشي كالسباحة كالقياـ برحلبت سيران عمى الأقداـ كرككب الدراجات، أنشطة ممتازة يمكف أف يقكـ بيا 

كما يساعد النشاط البدني عمى بناء تقدير الذات كالشعكر بالثقة كتعزيز المعافاة النفسية كالإندماج في  ،المسنكف
 )زياد( .المجتمع

 :فوائد النشاط البدني لصحة الإنسان.15

حكؿ فكائد النشاط  في السنكات العشر الأخيرة، ظيرت لدل المختصيف في صحة الإنساف معمكمات كدلائؿ كثيرة
دقيقة  30البدني لمفرد، كأثمرت ىذه الجيكد العممية أف عمى الإنساف البالغ ممارسة النشاط البدني المعتدؿ لمدة 

 .عمى الأقؿ في اليكـ معظـ أياـ الأسبكع، إف لـ يكف كميا
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  دراجة الثابتة أك العاديةكتشمؿ الأنشطة البدنية المعتدلة الشدة المشي السريع، كالسباحة التركيحية، كرككب ال
ككذلؾ ممارسة الأعماؿ البدنية المنزلية كتقميـ الأشجار في الحديقة المنزلية كتنسيقيا، أك القياـ بعممية التنظيؼ 

 .المنزلي، أك غسؿ الملببس الخاصة بأفراد الأسرة، كما شابو ذلؾ مف أنشطة بدنية

مى ما تكفره الحضارة لنا مف كسائؿ الراحة كالرفاىية كقد أصبحت حياة الكثير في عالمنا المعاصر تعتمد ع
الجسمانية فأصبحت الحركة قميمة كالنشاط البدني لا كجكد لو إلا في نطاؽ ضيؽ إضافة لمضغكط النفسية 
كالحياتية، مما يؤدم إلى حياة تكثر فييا نسبة المخاطر الصحية التي يتعرض ليا الفرد، كيمكف القكؿ بأف نسبة 

تزداد مع زيادة الاعتماد عمى كسائؿ الراحة كالرفاىية كالخمكؿ المترافؽ بنمط غذائي تتكفر فيو  أمراض القمب
كميات زائدة عف الحاجة مف الطاقة التي يحتاجيا الجسـ فيزداد معيا الكزف كيرتفع الضغط الدمكم كتتصمب 

ف إمكانية ،الشراييف فتزداد الإصابة بأمراض القمب عامة كالذبحة الصدرية تحقيؽ الفكائد الجسمانية لمفرد  كا 
العادم يمكف أف يتـ مف خلبؿ إتباع برنامج لمتدريب متكسط الشدة كلا يسبب الإرىاؽ كالإجياد كيزداد بشكؿ 

كلمنشاط البدني المنتظـ فكائد صحية ، متدرج لحد معيف يمكف القياـ بو دكف حدكث أضرار أك إصابات لمشخص
دقيقة عمى الأقؿ يكميا  30نكاع النشاط البدني المعتدؿ كالمشي مثلب لمدة إذ أف ممارسة أم نكع مف أ ،عديدة

سيساعد عمى تحسيف الصحة ك تعزيزىا كذلؾ كالمحافظة عمى الكزف كالتحكـ في إرتفاع ضغط الدـ كالحد مف 
دمكية إرتفاع نسبة الككليستركؿ في الدـ كالتحكـ في جمكككز الدـ ك السكرم ك الحماية مف أمراض الأكعية ال

 .كالكقاية مف الخمؿ الدماغي / العصبي / الكعائي المفاجيء

فمف فكائده  ،كلا يخفى أف النشاط البدني يحقؽ لمفرد حياة أفضؿ، مف جكانب كثيرة، في أم مرحمة مف عمره
  نفسيةكمف فكائده الأخرل تحسيف الصحة ال ،البدنية تحسيف كزيادة التكازف كالقكة كالتناسؽ كالمركنة كقكة التحمؿ

 .كالتحكـ الحركي، كالكظيفة الإدراكية

مثؿ:  كتتعدد الفكائد الصحية الناجمة عف الممارسة المنتظمة النشاط البدني لتشمؿ صحة أجيزة عديدة في الجسـ
القمب كالدكرة الدمكية، كالرئتيف كالجياز التنفسي، كالجياز العصبي، كالعضلبت كالمفاصؿ كالعظاـ، بالإضافة 

 .لنفسيةإلى الصحة ا

لمدة   كلمنشاط البدني المنتظـ فكائد صحية عديدة. كتكفي ممارسة النشاط البدني المعتدؿ، كالمشي الحثيث مثلبن 
 .ثلبثيف دقيقة عمى الأقؿ، لتحقيؽ ىذه الفكائد، ككمما زاد مستكل ىذا النشاط، زادت فكائده

 :فالنشاط البدني المنتظم

 يقمؿ مف احتمالات الكفاة المبكرة. 
  يقمؿ مف احتمالات الكفاة بسبب المرض القمبي أك السكتة الدماغية، كىما مسؤكلاف عف ثمث مجمكع

 .الكفيات
  50يقمؿ مف احتمالات التعرض لخطر الإصابة بالمرض القمبي أك سرطاف القكلكف بنسبة تصؿ إلى%. 
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  50يقمؿ مف احتمالات التعرض لخطر الإصابة بالداء السكرم بنسبة%. 
  الكقاية مف ضغط الدـ المرتفع المصاب بو خُمس سكاف العالـ البالغيف، أك التخفيؼ مف حدتويساعد عمى. 
  يساعد عمى الكقاية مف تَخَمْخُؿ العظاـ أك التخفيؼ مف حدتو، مما يقمؿ مف احتمالات خطر الإصابة بكسر

 .% بيف النساء50عنؽ الفخذ، بنسبة تصؿ إلى 
 بة بالألـ أسفؿ الظيريقمؿ مف احتمالات التعرض لخطر الإصا. 
 يعزز العافية النفسية، كيقمؿ مف الكرب، كالقمؽ كالشعكر بالاكتئاب كالكحدة. 
  يساعد عمى الكقاية مف السمككيات الخطرة أك مكافحتيا، لاسيما بيف الأطفاؿ كالشباب، مثؿ معاقرة المسكرات

 .العنؼأك مكاد الإدماف الأخرل، أك إتباع النظـ الغذائية غير الصحية، أك 
  50يساعد عمى السيطرة عمى الكزف كيقمؿ مف احتمالات التعرض لخطر الإصابة بالسمنة بنسبة %

 .بالمقارنة بالأفراد الذيف تتسـ أنماط حياتيـ بقمة الحركة
  أك     يساعد عمى سلبمة بناء كصَكْف العظاـ كالعضلبت كالمفاصؿ، كزيادة قكة المصابيف بحالات مزمنة

 .حالات عجز
 يمكف أف يساعد عمى التدبير العلبجي لحالات الألـ مثؿ ألـ الظير أك الركبة.                        

فالنشاط البدني المنتظـ يعكد بالفائدة عمى المجتمع كالاقتصاد، مف حيث خفض تكاليؼ الرعاية الصحية، كزيادة 
العمؿ كزيادة المشاركة في الألعاب الرياضية  الإنتاجية، كتحسيف أداء المدارس، كالتقميؿ مف تغيُّب العماؿ عف

    .كالأنشطة الترفييية

 عمى صحتيم: المنافع التي يجنييا البالغون من النشاط البدني.10

  يمارسكنو لا بمف مقارنة يتسمكف، البدني النشاط يمارسكف مف أفّ  عمى دامغة بيّانات إجمالان، ىناؾ،
 :التالية بالخصائص

  الكفيات الناجمة عف جميع الأسباب، كمعدلات الإصابة بمرض القمب التاجي، كفرط انخفاض معدلات
 ، كالمتلبزمة الاستقلببية، كسرطاني القكلكف كالثدم2ضغط الدـ، كالسكتة الدماغية، كالسكرم مف النمط 

 .كالاكتئاب
 انخفاض احتمالات التعرّض لمخاطر كسكر الكرؾ أك العمكد الفقرم. 
 مياقة القمبية التنفسية كالمياقة العضميةارتفاع مستكيات ال. 
  ارتفاع احتمالات الحفاظ عمى الكزف المناسب، كبمكغ مستكل صحي فيما يخص منسب كتمة الجسـ كتركيب

 (www) .الجسـ

 :أىداف النشاط البدني الرياضي.14
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   يساىـ النشاط البدني الرياضي بقدر كفير في تنمية الكظائؼ الكبرل كتنسيقيا ك تحفيز النمك الصحة:.1.14
 .جعؿ الفرد ميالا لمعمؿ بالتالي التكيؼ مع الكسط الطبيعيك 

لمنشاط البدني في ىذا المجاؿ دكر فعاؿ حيث يساعد الفرد عمى تنمية الكعي بجسمو  النمو الحركي:.5.14
 . اف كالمكاف كالإيقاعكبالعلبقة بيف الزم

رد مف خلبؿ تحسيف لمف الاجتماعيةيساىـ النشاط البدني الرياضي في التربية :  الاجتماعيةالتنشئة .0.14
 كركح المسؤكلية كتحسيف العلبقات مع الغير. الاجتماعيةالتحكـ في سمككو الذاتي ك يفيـ القكاعد معرفتو لنفسو ك 

 (33، صفحة 2008)أحمد، 

ينظر إلى الصحة النفسية كأحد مككنات المياقة الصحية الأكثر أىمية أنيا حالة دائمة  التنشئة النفسية:.4.14
نسبيا يككف فييا الشخص متكافقا نسبيا ك يشعر فييا الفرد بالسعادة مع نفسو كمع الآخريف كيككف قادرا عمى 

مكانياتو ك مكا استغلبؿ جية مطالب الحياة كما يعتبر النشاط البدني الرياضي كمدخؿ لمكقاية ك تحسيف ذاتو كا 
 (77، صفحة 2001)راتب،  الصحة النفسية.ك      المياقة

يسعى النشاط الرياضي إلى الإسياـ في رفع مستكل الكفاءة البدنية لمفرد عف طريؽ إعطائيـ جرعات مناسبة مف 
كسابو القدرات الحركية التي تستند إلى القكاعد الرياضية  التمرينات التي تنمي الجسـ كتحافظ عمى القكاـ السميـ كا 

 (htt3) كالصحية لبناء الجسـ السميـ حتى يؤدم كاجباتو في خدمة مجتمعو .

 أىمية النشاط البدني:.12

عالمنا المعاصر تعتمد عمى ما تكفره الحضارة لنا مف كسائؿ الراحة كالرفاىية أصبحت حياة الكثير في     
الجسمانية فأصبحت الحركة قميمة كالنشاط البدني لا كجكد لو إلا في نطاؽ ضيؽ إضافة لمضغكط النفسية 

ؿ بأف نسبة كالحياتية، مما يؤدم إلى حياة تكثر فييا نسبة المخاطر الصحية التي يتعرض ليا الفرد، كيمكف القك 
أمراض القمب تزداد مع زيادة الاعتماد عمى كسائؿ الراحة كالرفاىية كالخمكؿ المترافؽ بنمط غذائي تتكفر فيو 
كميات زائدة عف الحاجة مف الطاقة التي يحتاجيا الجسـ فيزداد معيا الكزف كيرتفع الضغط الدمكم كتتصمب 

 ة الصدرية.الشراييف فتزداد الإصابة بأمراض القمب عامة كالذبح

ف إمكانية تحقيؽ الفكائد الجسمانية لمفرد العادم يمكف أف يتـ مف خلبؿ اتباع برنامج لمتدريب متكسط الشدة     كا 
كلا يسبب الإرىاؽ كالإجياد كيزداد بشكؿ متدرج لحد معيف يمكف القياـ بو دكف حدكث أضرار أك إصابات 

 لمشخص.

فراد المجتمع لحثيـ عمى المشاركة في أداء التماريف الرياضية كالسؤاؿ الميـ ىك حكؿ كيفية الكصكؿ لأ    
ضافة الحركة.  البدنية كبياف الفكائد الصحية التي ستعكد عمييـ بالفائدة بعد تغيير عاداتيـ اليكمية كا 
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كالطريؽ إلى ذلؾ ىك بياف تمؾ الفكائد لجميع الأعمار كلكلب الجنسيف لتشجيعيـ عمى البدء كالاستمرار كفؽ أسس 
ثابتة لأف تحقيؽ ىذا اليدؼ يتطمب كعيان صحيان كاجتماعيان لضماف إقباؿ الأفراد عمى الاشتراؾ ببرامج النشاط 

 البدني.

      كلا يُخفى دكر الإعلبـ في ذلؾ كخاصة بمشاركة الرياضييف النجكـ حيث سيككف تأثيرىـ عمى صغار السف    
ك الشباب في إبراز دكر الرياضة كتأثيرىا عمى المظير العاـ لمفرد كلنبعدىـ عف العادات الضارة كالسيئة 

كالإيضاح ليـ بأف الرياضة طريؽ لكسب ميارات بدنية كمقدرات جسمانية كتحسيف الحالة النفسية  كالتدخيف
الرفاىية مف الأمراض المزمنة كالمزاجية، مع الإيضاح بأف الرياضة ىي كسيمة لممحافظة عمى الصحة ك 

)الحرقاف،  كالمساعدة في علبجيا حيث أف التغيرات الفيزيكلكجية الإيجابية تأتي نتيجة طبيعية لمنشاط الجسماني.
 (30صفحة 

 

 دراسات عممية تثبت أىمية النشاط البدني منيا:.12

   كلبرؾ( 1891أظيرت دراسةGloarck ) كجػكد علبقػة إيجابيػة بػيف قمػة ممارسػة النشػاط الرياضػي كأمػراض
( ضػػػػعفان 23نػػػػت ) أف إصػػػػابات الضػػػػباط كػػػػا ( كجػػػد1994Spragusكفػػػػي دراسػػػػة أجراىػػػػا )سػػػػبراجس، القمػػػب

بالنسبة للئصابات بيف الجنػكد، كىػي المعػركؼ أف النشػاط البػدني الػذم يقػكـ بػو الجنػكد أضػعاؼ مػا يقػكـ بػو 
 .الضباط

  بإجراء دراسة حكؿ تحديػد تػأثير التمػاريف المختمفػة عمػى المياقػة البدنيػة المرتبطػة  1998كف )قاـ تشاينز كآخر
مشػاركان ككجػد مػف  21المذيف يعانكف مف الإعاقػة، حيػث جمعػت النتػائج مػف خػلبؿ  الأشخاصبالصحة عمى 

متكسػط عمػى قػكل الجيػاز الػدكرم كالعضػمي، كليػا تػأثير  اسػتمراريةخلبؿ النتائج أف التػأثير الأكبػر ىػك عمػى 
 بسيط عمى المركنة كلا تأثير عمى تركيب الجسـ.  كتأثيرالعضلبت 

 ( بدراسػػػػة ىػػػػػدفت إلػػػػػى تحديػػػػد تصػػػػػنيؼ ملبئػػػػػـ لمسػػػػمنة عنػػػػػد الأشػػػػػخاص ذكم 1983قػػػػاـ فػػػػػككس كآخػػػػػركف )
مف الذككر أظيرت علبقة جيدة بيف  40الاحتياجات الخاصة، فكجد أف نسبة الدىكف ككزف الجسـ لعينة مف 

 ىذه الميف لمحركة.  افتقاركنسبة الدىكف كالسمنة المفرطة كضغط الدـ كيرجع ذلؾ إلى  كزف الجسـ

 ( ألؼ عامؿ في شركات النقؿ العاـ بانجمترا، كقد شػممت ىػذه الدراسػة قطػاعيف، ىمػا 25أجريت دراسة عمى )
مػف المحصػميف السائقكف كالمحصمكف )الكمسارية( ، فكجد أف نسبة كجكد أمراض القمػب كبػيف السػائقيف أكثػر 

كيرجع ىذا إلػى طبيعػة عمػؿ كػؿ منيمػا، حيػث يتطمػب عمػؿ المحصػؿ الحركػة الراغبػة فػي حػيف أف السػائقيف 
 .يجمسكف لساعات طكيمة دكف حركة
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  كفي إنجمترا كاف عدد إصابات القمب بيف مكزعي البريد أقؿ بكثير مف مكظفي البريد الجالسيف خمؼ المكاتب
 ركة في كمتا الكظيفتيف. كيعزل ىذا إلى طبيعة كحجـ الح

  أجرم بحث عمػى العديػد مػف الميػف التػي تتميػز بالحركػة المحػدكدة كػالمكظفيف المػذيف تتطمػب ميػنيـ الجمػكس
عمػػػى المكاتػػػب لفتػػػرات طكيمػػػة، كأسػػػفرت الدراسػػػة عمػػػى أف أصػػػحاب ىػػػذه الميػػػف يكثػػػر بيػػػنيـ أمػػػراض القمػػػب 

 كالشراييف. 

  الأكلػى تجريبيػة كقػد حػدد ليػا النظػاـ العلبجػي كالغػذاء فػي كفي بحث عمػى مرضػى السػكر أخػذت مجمػكعتيف
ضػػابطة نفػػس العػػلبج  لأخػػرلف مناسػػب لاكتسػػاب المياقػػة البدنيػػة كالمجمكعػػة نحػػيف أدخػػؿ عمييػػا برنػػامج مقػػ

الرياضي كجد أف المجمكعة التجريبية حققت الشفاء في فترة زمنية أقؿ مػف  كالغذاء كلكف حرمت مف البرنامج
 .المجمكعة الضابطة

  كما أشارت نتائج دراسات أخرل إلى أف المشي ميميف يكميان عمى الأقػؿ يعمػؿ عمػى بنػاء دكرة دمكيػة مسػاعدة
 .(60)الشيراني، صفحة  لمشرياف التاجي

 الأساسيات الواجب اتخاذىا بعين الاعتبار عند ممارسة النشاط البدني:.12

 :ط البدني االنش ةارسمممكان و زمان .1.12

اختيار المكاف ك الزماف المناسبيف لممارسة النشاط البدني أمر ىاـ جدا، حيث يجب تجنب الممارسة في أكقات 
الحرارة أك البركدة الشديدتيف ك الرطكبة العالية ك الابتعاد ما أمكف عف الأماكف الممكثة مثؿ الشكارع المزدحمة 

ماكف المخصصة ليذا الغرض، حيث تعتبر المرافؽ الرياضية المتكفرة في حيث يؤدل في الحدائؽ العامة أك الأ
المدارس كالجامعات كالمدف الرياضية ىي مف أفضؿ الأماكف لممارسة النشاط البدني مف حيث تحقيقيا لعكامؿ 

اجتماعية  أجكاءبة لممارسة النشاط البدني كتكفير سكجكد جك مثالي كبيئة منا إلىالأمف كالسلبمة بالإضافة 
أك أرضيات الترتاف ك       ترابية أك عشبية ، كما يستحسف ممارسة اليركلة أك الجرم عمى أرضية لينة ،مناسبة

تجنب الأراضي الصمبة كالأسمنتية أك الإسفمتية لانعداـ امتصاصيا لمصدمات مما يمقي عبئا عمى مفاصؿ 
 .الكاحميف ك الركبتيف ك أربطتيما أثناء الارتطاـ

جريت العديد مف الدراسات العممية الحديثة لتحديد الكقت المناسب لممارسة النشاط البدني، كأشارت نتائج كقد أ
ىذه الدراسات الى أف أفضؿ الأكقات لممارسة النشاط البدني ىي فترة الصباح الباكر أك في فترة ما بعد العصر  

ه الأكقات يككف الجسـ قادرا بشكؿ مثالي كقت ما بعد العصر، كيعكد ذلؾ إلى أف في ىذ اختيارمع أفضمية 
 . صكرة كبكميات مناسبة تمبي احتياجات الجسـ مف الأككسجيف أفضؿالأككسجيف عمى  استيلبؾعمى 

 : وتكراره النشاط البدني مدة ممارسة.5.12
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  دقيقة في كؿ مرة.  60-20بد مف ممارسة النشاط البدني اليكائي )النشاط البدني المستمر( لمدة تتراكح مف لا   
كتمثؿ العشريف دقيقة الحد الأدنى لمدة الممارسة في كؿ مرة. عمى أف التكصيات الحديثة لكصفة النشط البدني 
بغرض تحسػيف المياقة القمبية التنفسػية، كالصادرة عف الكمية الأمريكية لمطب الرياضي، تشير إلى أف العشريف 

دقائؽ عمى الأقؿ، كبالتالي الحصكؿ عمى الفكائد نفسيا الممكف  10دة كؿ فترة دقيقة يمكف تقسػيميا إلى فترتيف م
كىذا مما يسيؿ عمى الأفراد الذيف ليس  ،أم أف الفكائد تعد تراكمية ،الحصكؿ عمييا مف العشريف دقيقة المسػتمرة

 30ف كؿ فترة تصؿ إلى لدييـ ساعة كاممة في اليكـ مثلبن، أف يقكمكا بتجزئة ممارسة النشاط البدني إلى فترتي
 .مرات في الأسبكع 5-3أما التكرار المطمكب فيك مف  ،دقيقة

  :النشاط البدني ةارسممية كيف.0.12

 : عند البدء في برنامج المياقة البدنية كتكفر الاستعداد الذىني كالنفسي لمبدء، لا بد مف مراعاة الأمكر التالية

 الضركرم إجراء الفحص الطبي لمف يرغب في ممارسة نشاط بدني معتدؿ إلى مرتفع الشدة مف      
 خاصة لمف ىـ فكؽ سف الأربعيف أك مف لدييـ مشاكؿ صحية ك خصكصا في القمب ك الأكعية الدمكيةك 

 سمح بتبخر يجب ارتداء الملببس القطنية المناسبة ك الابتعاد عف ارتداء الملببس البلبستيكية التي لا ت
 . العرؽ مف الجمد

 ارتداء الحذاء الرياضي المناسب، فاليركلة ك الجرم ليا حذاء خاص يساعد عمى امتصاص الصدمات   
ك يقمؿ مف الإجياد عمى مفصمي الكاحؿ ك الركبة كما أف لمرياضات الأخرل أحذيتيا الخاصة بيا التي 

 . تمنع الانزلاؽ مثلب
 لانتياء بالتيدئة مع عدـ إغفاؿ تمرينات المركنةيجب بدء الممارسة بالإحماء ك ا . 
  مف الضركرم كضع أىداؼ طكيمة المدل ك بالتالي بدء البرنامج التدريبي بشدة منخفضة ثـ زيادتيا

 . بالتدريج سعيا لتحقيؽ الأىداؼ
 شر التكقؼ عند الشعكر بآلاـ في الصدر أك الكتفيف أك عند الشعكر بالغثياف أك الدكخة، ك مف ثـ است

 . طبيبؾ ، ك عند الشعكر بتقمصات عضمية حكؿ أعمى المعدة
  عند حدكث التياب في الحمؽ أك في الصدر أك ارتفاع درجة حرارة الجسـ نتيجة للئصابة بالأنفمكنزا

يستحسف عدـ مزاكلة النشاط البدني في ذلؾ اليكـ خاصة النشاط البدني المرتفع الشدة، ك بعد تحسف 
 .الأعراض يمكف معاكدة الممارسة ك لكف بالتدرج الحالة الصحية ك زكاؿ

 المناسب:النشاط البدني نوع  .4.12

يمكف ممارسة أم نكع مف أنكاع الأنشطة البدنية، كلكف يعتمد ذلؾ أساسا عمى عدد مف العكامؿ التي يجب أف 
 : كىي بالاعتبارتأخذ 
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 : يجب معرفة اليدؼ مف ممارسة النشاط البدني )مف أجؿ الصحة ، تخفيؼ الكزف، الكقاية مف  اليدف
 (.بعض الأمراض ... الخ

  أيضا نكع النشاط البدني يعتمد عمى عمر الممارس كحالتو البدنية  :سلمممار العمر والحالة البدنية والصحية
 . كالصحية كقدرتو عمى ممارسة ىذا النكع مف النشاط البدني

 إف مدل تفاعؿ الفرد مع الأنشطة الرياضية كرغبتو في  النشاط البدني الذي يتناسب مع ميول الفرد: اختيار
 . الممارسة يعتمد بشكؿ كبير عمى ميكلو كرغبتو نحك ىذا النشاط الممارس

 حة يفضؿ عند ممارسة الرياضة مف اجؿ الص عن الأنشطة البدنية العنيفة أو الاحتكاك المباشر: الابتعاد
 .  ()الملبكمة ، المصارعة ... الخ :العنيفة مثؿ الأنشطةالابتعاد عف 

 :يجب ممارسة نشاط بدني تشعر فيو بالمتعة كالرضا كذلؾ مف خلبؿ اختيار  الشعور بالمتعة والرضا
 . الذيف تشعر معيـ بالاستمتاع الأصدقاءالذيف تمارس معيـ الأنشطة البدنية ، مثؿ  الأشخاص

 : البدنية التي يمكن ممارستياالأنشطة .2.12

  الاسككاش ،المشي، اليركلة، رككب الدراجات، كرة القدـ، كرة السمة، كرة الطائرة، كرة الطاكلة، التنس الأرضي
 )زياد( .كرة اليد، السباحة ... الخ

 :الأفكار الخاطئة حول النشاط البدني.12

 اسػتخداـ بالضػركرة، تسػتكجب، لا النشػاط ىػذا كممارسػة تقريبػان  الأمػاكف كػؿ فػي البػدني النشػاط ممارسة يمكف    
 .معيّنة معدات

 شأنيا الجيّدة، التكميمية البدنية الأنشطة مف الأطفاؿ أك الكتب أك الحطب أك المنزلية الأغراض حمؿ أفّ  كما    
 النػػاس مػػف عػػدد أكبػػر يمارسػػو الػػذم النشػػاط ربّمػػا ىػػك كالمشػػي ،المصػػاعد اسػػتخداـ مػػف بػػدلان  السػػلبلـ صػػعكد شػػأف
 أك حػػػدائؽ الحضػػرية المنػػاطؽ بعػػض كتمتمػػػؾ مقابػػؿ. أمّ  دفػػع يتطمػّػب لا أنّػػو كمػػػا بيػػا، المكصػػى الأنشػػطة كأىػػ ّـ

 عمػى يجػب كلا ،المعػب أك الػركض أك لممشػي الظػركؼ أنسػب تتػيح لممشػاة مخصّصػة مسػاحات أك مائية كاجيات
 لممارسػة الخاصػة الرياضػية المرافػؽ مػف ذلػؾ غيػر أك المسػابح أك الرياضػة اتقاعػ عمػى التردّد بالضركرة، المرء،
 .البدني النشاط

 :طويلا وقتاً  تستغرق البدني النشاط وممارسة جداً  مشغول أنا.1.12

 عمى لمحفاظ الأسبكع في أياـ خمسة كطيمة يكـ كؿ دقيقة 30 لمدة معتدلة بكتيرة بدني نشاط ممارسة يكفي     
 .كتحسينيا الصحة
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 طيمػة النشػاط تجميػع فػيمكف ،متتاليػة دقيقػة 30 لمػدة البػدني النشػاط ممارسػة دائمػان، يجػب، أنّػو يعني لا كذلؾ    
:  10 ثػ ّـ الصػباح فػي لػذلؾ دقيقػة 20 تخصػيص أك اليػكـ  يفػ مػرّات ثػلبث دقائؽ عشر لمدة بسرعة المشي اليكـ
 أك العمػؿ مكػاف فػي ،اليكميػة الركتينيػة الأنشػطة فػي الأنشػطة تمػؾ إدراج كيمكػف ،اليػكـ مف لاحؽ كقت في دقائؽ

 إلػػى لمػػذىاب الدراجػػة ركػػكب أك السػػلبلـ اسػػتخداـ مثػػؿ بسػػيطة أنشػػطة كىنػػاؾ ،المعػػب مكػػاف أك البيػػت أك المدرسػػة
كمػاؿ اثنػيف بمػكقفيف النيائيػة الكجيػة إلػى الكصػكؿ قبػؿ الحافمة مف النزكؿ أك العمؿ  مػف مشػيان  المتبقيػة المسػافة كا 

 .المنتظمة اليكمية أنشطتؾ مف جزء كتشكيؿ اليكـ مدل عمى التراكـ يمكنيا التي الممارسات

 أجػؿ مػف الركتينػي اليػكمي نشػاطؾ فػي البػدني النشػاط مػف دقيقة 30 إدراج يمكنؾ جدان  مشغكلان  كنت إذا كحتى   
 .صحتؾ تحسيف

 لتضــييع داعـي فـلا حركـة. بـدون المكـوث يمكـنيم ولا طبيعـتيم. بحكـم الطاقـة مـن الكثيـر يمتمكـون الأطفـال.5.12
 :فعلاً  نشطون أنّيم ذلك .البدني النشاط مبادئ تمقينيم أجل من الطاقة أو الوقت

 60 عػػف تقػػؿّ  لا لمػدة شػػديدة إلػى معتدلػػة بػػكتيرة بػدني نشػػاط ممارسػة الدراسػػة سػػف فػي ىػػـ ممّػف لمشػػباب ينبغػي   
 الشػباب بػيف البدني النشاط مستكيات انخفاض الملبحظ مف أفّ  غير ،صحي بشكؿ نمائيـ لضماف يكـ كؿ دقيقة
 الشػباب ثمػث مػف أقػؿّ  أفّ  إلػى التقػديرات كتشػير الفقيػرة. الحضػرية المناطؽ في كلاسيما العالـ، مناطؽ مختمؼ في

 .كالمستقبؿ الحاضر في كعافيتيـ صحتيـ عمى الحفاظ أجؿ مف البدني النشاط مف يكفي ما يمارسكف

 قمػّػة ذلػؾ عمػػى الأمثمػة كمػف الخمػػكؿ. يطبعيػا بػات التػػي الشػائعة الحيػػاة أنمػاط أساسػان، مػػردّه، الانخفػاض كذلػؾ   
 تُخصّػػػص باتػػػت التػػػي المفرطػػػة الزمنيػػػة كالفتػػػرة الدراجػػػة، عمػػػى أك مشػػػيان  المدرسػػػة إؿ يػػػذىبكف الػػػذم الأطفػػػاؿ عػػػدد

 التػػي كالفػػرص الفتػػرة حسػػاب عمػػى غالبػػان  -الحاسػػكب كاسػػتخداـ الإلكتركنيػػة الألعػػاب كممارسػػة التمفزيػػكف لمشػػاىدة
 الرياضػػية التربيػػة دكرات انخفػػاض يُلبحػػظ كمػػا الرياضػػية. كالتمػػاريف البػػدني النشػػاط لممارسػػة تخصيصػػيا ينبغػػي
 .المدارس في تُمارس التي البدنية الأنشطة مف كغيرىا

 الحيػاة كأنمػاط البػدني النشػاط أنمػاط جانتيػا فػي العمر، طكاؿ للبستمرار، كبيران  احتمالان  ثمة أفّ  بالذكر كالجدير   
 البػدني النشػاط مسػتكيات تحسيف الضركرم مف فإفّ  ث ّـ كمف ،كالمراىقة الطفكلة فترتي أثناء تُكتسب التي الصحية

 .المستقبؿ في الفئات جميع صحة ضماف أجؿ مف الشباب لدل

 

 غيــر أصــبحت قــدف ســني فــي أمّــا العمــر". "مقتبــل فــي ىــم مــن يخــصّ  أمــر البــدني النشــاط.0.12
 :..بذلك معني
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 المسػػنيف لػػدل الجسػػـ كظػػائؼ تحسػػيف فػػي تسػػيـ التػػي الأمػػكر مػػف بانتظػػاـ البػػدني النشػػاط ممارسػػة أفّ  تبػػيّف لقػػد
 طيمػػة دقيقػة 30 عػف تقػؿّ  لا لمػدة معتدلػة بػكتيرة بػدني نشػاط بممارسػة المسػنكف كيكصػى حيػاتيـ. نكعيػة كتحسػيف
 .الأسبكع في أياـ خمسة

 كالفصػػاؿ الكعائيػة القمبيػػة )الأمػراض بيػػنيـ المنتشػرة السػػارية غيػر الأمػػراض مػف العديػػد تػكقي لممسػػنيف كيمكػف    
 تمػؾ أفّ  تبػيّف كمػا ،بانتظػاـ البػدني النشػاط بممارسػة السػقكط( كحػالات الػدـ ضػغط كفرط العظاـ كتخمخؿ العظمي
 مػف الػتخمّص فػي كػذلؾ تسػيـ كأنّيػا فالمسػني لػدل المعرفيػة كالكظػائؼ النفسية الصحة تحسيف في تسيـ الممارسة

 صػػداقات لإقامػػة فرصػػان  لممسػػنيف النشػػطة الحيػػاة أنمػػاط تتػػيح مػػا كغالبػػان  كالقمػػؽ. الاكتئػػاب قبيػػؿ مػػف الاضػػطرابات
 .الأعمار كؿ مف آخريف أناس مع كالتفاعؿ الاجتماعية الشبكات عمى كالحفاظ جديدة

 كالنشػػاط الحركػػة فػػإفّ  الأمػػراض، مػػف العديػػد تػػكقي فػػي الصػػغر منػػذ يُمػػارس الػػذم البػػدني النشػػاط يسػػيـ حػػيف كفػػي
 أنّػػو بالػػذكر كالجػػدير الأمػػراض. بتمػػؾ المرتبطػػة كالألػػـ العجػػز أشػػكاؿ مػػف التخفيػػؼ فػػي أيضػػان  يسػػيماف المنتظمػػيف

 .العمر مف متأخّرة مراحؿ في ممارستو في شُرع إذا حتى البدني النشاط منافع جني يمكف

 الناميـة البمـدان أنّ  ذلـك الصـناعية. البمـدان سوى تعني لا التي الأمور من البدني النشاط.4.12
 :أخرى مشاكل ليا

 صػحية. منػافع لجنػي كاللبزـ بو المكصى بالقدر البدني النشاط الأقؿّ  عمى العالـ سكاف مف %60 يمارس لا    
 الشػائعة بػالأمراض المرتبطػة العكامػؿ ضػمف مػف تغييرىػا يمكػف التػي المسػتقمة الخطػر عكامؿ مف البدني كالخمكؿ

 أىػػ ّـ حاليػػان، الأمػػراض، تمػػؾ كتمثػّػؿ ،2005 عػػاـ فػػي نسػػمة مميػػكف 35 مػػف أكثػػر بحيػػاة أكدت التػػي السػػارية غيػػر
 الأمػراض عػف الناجمػة الكفيػات مػف %80 أفّ  بالملبحظػة كالجػدير العػالـ. أنحػاء جميػع فػي كالعجػز الكفاة أسباب
 الأمػراض باتػت لذلؾ كنتيجة ،الدخؿ المتكسطة كالبمداف الدخؿ المنخفضة البمداف في تحدث السارية غير الشائعة
 .لـالعا بمداف معظـ في العمكمية الصحية المشكلبت أعظـ تمثّؿ البدني بالخمكؿ المرتبطة السارية غير

 مػف أكثر يمارس كلا ،تقريبان  النامية كالبمداف المتقدمة البمداف جميع في ارتفاعان  البدني الخمكؿ مستكيات كتشيد   
 النامي العالـ مدف في أكبر باتت المشكمة أفّ  بؿ ،كاؼ بقدر البدني النشاط المتقدمة، البمداف في البالغيف، نصؼ
 فػػي النػاس إرادة مػف تػنقص بيئيػػة عكامػؿ عػدة ظيػكر إلػػى العمرانػي كسّػعالت أدّل كقػد ،الاتسػػاع فػي الآخػذة الكبػرل
 الناميػة البمػداف مػف الريفيػة المنػاطؽ تشػيد كمػا ،المينػي كالمجػاؿ النقػؿ مجػاؿ في كلاسيما البدني، النشاط ممارسة
 (2013 )العالمية، (.التمفزيكف مشاىدة )مثؿ البدني الخمكؿ ظكاىر شيكع تزايد

 :البدنينشاط وال الشرياني الدم ضغط.12

    يرتفع القمب نتاج أف حجـ نجد كليذا بالراحة، مقارنة الدـ مف كبيرة كمية انقباضيا أثناء العضلبت تتطمب   
 شدة عمى القمب نتاج حجـ في ىذا الارتفاع كيعتمد ،)الدقيقة في القمب ايضخي التي الدـ كمية ىك القمب نتاج(



الفصل الأول                                                                                                    

 قلة النشاط البذني  

 

- 40 

 في أنيا إلا الأكعية ىذه تتمدد العاممة العضلبت الدمكية في الأكعية في الدـ جرياف كبزيادة البدني، الجيد
  العاممة الأجيزة إلى الدـ مف كمية أكبر تكجيو مف الجسـ حتى يتمكف تتقمص، الجسـ مف الأخرل الأنسجة
 أثناء القمب نتاج مف % 70 بحكالي )العضلبت (تستأثر حيث العاممة كبالطبع العضلبت كالرئتيف القمب كمنيا
  الفرد السميـ عند حتى العنيؼ البدني الجيد في يرتفع الشرياني الدـ ضغط أف نرل البدني العنيؼ، كليذا الجيد
 البحكث بالدـ كتشير العضلبت العاممة تشبع أم التشبع ضغط يزيد لكي جدان  ضركرم الضغط في الارتفاع كىذا

 .السمبثاكم العصبي الجياز خلبؿ يتـ مف البدني الجيد أثناء الدـ ضغط في التحكـ ىذا أف إلى الحديثة

 شدة كبير عمى بشكؿ يعتمد بدني بجيد القياـ أثناء (Systolique)الانقباضي الشرياني الدـ ضغط ارتفاعإف   
 البدني بالجيد يتأثر تأثر ممحكظان  فلب(Diastolique) الانبساطي الشرياني الضغط أما البدني، الجيد

 عمى ككذلؾ الدمكية الأكعية في جريانو كمعدؿ الدـ حجـ عمى الدـ ضغط كيعتمد  (Dynamique).المتحرؾ
 قميلبن  تنخفض بينما البدني الجيد أثناء يزداد نتاج القمب أف كالمعركؼ الدـ، لجرياف الدمكية الأكعية مقاكمة
 الدـ جرياف كمية في الارتفاع لأف كنظران  (Total résistance vasculaire)الدمكية للؤكعية الكمية المقاكمة

 زيادة مع يرتفع الانقباضي الدـ ضغط أف فالملبحظ الدمكية، الأكعية مقاكمة في الانخفاض يفكؽ الأكعية عبر
 .الجيد البدني شدة

 صاحب إذا خاصة مطكؿ، بدني جيد بعد مباشرة التكقؼ عند ينخفض قد الشرياني الدـ ضغط أف كالملبحظ   
 الدمكية الأكعية في المشكلبت بعض ىناؾ كانت أك التعرؽ، بسبب السكائؿ مف كمية فقداف البدني الجيد

 .الساقيف في الكريدية

  الجمد تحت الدمكية الأكعية تكسيع عمى البدني الجيد أثناء يعمؿ  الحرارم التحكـ جياز أف المعمكـ كمف   
(Hypothalamus) ىذا التبريد، بغرض إلييا الدـ مف كمية ضخ الجسـ كبالتالي في المياد في كالمكجكد 

 الدـ ضغط انخفاض إلى يؤدم الذم الأمر الكمية، المحيطية المقاكمة في أكبر انخفاض إلى يؤدم الإجراء
 الفجائي بالتكقؼ ينصح لا لذا الدـ، جرياف معدؿ انخفاض مع خاصة البدني، الجيد عف التكقؼ بعد الشرياني

 الدـ ضخ عمى يساعد كالفخذيف الساقيف عضلبت انقباض لأف ذلؾ التدريجي، التكقؼ يتـ بؿ البدني الجيد بعد
  . بسيكلة القمب إلى الكريدم الدـ عكدة عمى يساعد مما البدني الجيد أثناء الأكردة عبر

 يؤدم المشي فإف كبالتالي زئبقي،/ممـ 300إلى يقكد البدني الجيد أثناء العضلبت انقباض أف المعمكـ كمف  
 الكريدم الدـ ضغط خفض إلى يؤدم المثاؿ سبيؿ عمى 200 يقارب ما إلى العضلبت ىذه داخؿ الضغط زيادة
 .حركة بدكف الكقكؼ أثناء زئبقي /ممـ 90 بحكالي مقارنة زئبقي/ ممـ 25 حكالي إلى الكاحؿ عند

 في الارتفاع يككف حيث البدني الجيد أثناء الشرياني الضغط عمى كاضح بشكؿ العضمي الانقباض نكع كيؤثر   
 مع ،مقارنة  (Dynamique)بعمؿ ينصح لا كليذا ثابتان  العضمي الانقباض يككف عندما أكبر الشرياني الضغط

 الذيف أك السف لكبار لمثابتة المشابية أك الثابتة العضمية التدريبات (Isométrique) المتحرؾ العضمي الانقباض
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 المتحركة الرياضات إلى)تكجيييـ يتـ بينما)الأثقاؿ تدريبات بعض ذلؾ في الدـ بما ضغط في ارتفاع لدييـ
  .الخ كالسباحة كاليركلة المشي مثؿ المنتظـ ذات الإيقاع كخاصة

 عاؿ   تكرار مع منخفضة مقاكمات استخداـ فعمييـ عضلبتيـ، بغرض تقكية الأثقاؿ تدريبات ممارسة حالة كفي
  .مرة 15-10مف يتراكح

 لدل الدـ ضغط عمى خفض يساعد..( إلخ كالسباحة، كاليركلة كالمشي)اليكائي البدني التدريب أف كالمعركؼ   
 التي اليكائي البدني النشاط مف جرعة يعتقد أف حيث الشرياني، الدـ ضغط في ارتفاع مف يعانكف الذيف الأفراد

 الدـ ضغط ارتفاع مف يعاني مف لدل الشرياني الدـ  انخفاض ضغط إلى تقكد دقيقة 60_30  بيف ما كـ تد
 .البدني النشاط ممارسة تعقب التي ساعة 22 طكاؿ

 السير باستخداـ مقارنة الجيد دراجة باستخداـ الجيد البدني أثناء أعمى يككف الأقصى الدـ ضغط أف كما  
 أثناء عالية مقاكمة عند الثابت العضمي الانقباض استخداـ إلى قميلبن  يمجأ المفحكص لأف نظران  المتحرؾ،
 )اليزاع( .الدراجة استخداـ

غذائي  نظامالعالمية ىو تعزيز الصحة وحمايتيا باتباع  للإستراتيجيةالمرمى الإجمالي .53
 :صحي وممارسة النشاط البدني

 كتنفيذ لصكغ السانحة الكحيدة بالفرصة منيا اعترافان  العالمية، الصحة منظمة عمدت 2004 مام في   
 تحسيف خلبؿ مف العالـ أنحاء جميع في المرض كعبء الكفيات مف كبير بشكؿ الحد مف تمكّف فعالة إستراتيجية

 البدني كالنشاط الغذائي النظاـ بشأف العالمية الإستراتيجية" اعتماد إلى البدني، النشاط كتعزيز الغذائي النظاـ
 ."كالصحة

 :العالمية إلى تحقيق أربعة أىداف رئيسية ىي الإستراتيجيةوترمي 

  الحد مف عكامؿ الخطر المرتبطة بالأمراض المزمنة التي تنجـ عف النُظـ الغذائية غير الصحية كالخمكؿ
 .البدني كذلؾ باتخاذ إجراءات صحية عمكمية

  النظاـ الغذائي كالنشاط البدني في الصحة كبما لمتدخلبت الكقائية مف أثر إيجابي إذكاء الكعي بتأثير
 .كتحسيف الفيـ في ىذا المجاؿ

  قميمية ككطنية مف أجؿ تحسيف النُظـ الغذائية كزيادة كضع كتعزيز كتنفيذ سياسات كخطط عمؿ عالمية كا 
مة كأف تحظى بمشاركة نشطة مف النشاط البدني، عمى أف تككف تمؾ السياسات كالخطط مستدامة كشام

 .قبؿ جميع القطاعات
 رصد العمكـ كتعزيز البحكث في مجالي النظاـ الغذائي كالنشاط البدني. (htt4) 
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 :خلاصة

قكم يكالشراييف، ك عزز مف صحة القمب، كالعظاـ، ي كفي ،فكائد عديدة النشاط البدني لوممارسة إف      
ك جميع أشكاؿ النشاط البدني ليا تأثيرات إيجابية  بالإضافة إلى تحسيف الصحة العقمية بشكؿ عاـ. العضلبت

بما في ذلؾ المشي، كرككب الدراجات، كالسباحة، كحتى صعكد الدرج كغيرىا مف الأنشطة. فالنشاط البدني 
نما عمى مدار اليكـ.يساعد الجسـ عمى حرؽ سعرات حرارية إضافية، ليس فق  ط أثناء ممارسة الأنشطة، كا 

كالابتعاد  الكزف المناسب المحافظة عمى يسيؿك الابتعاد عف الخمكؿ بانتظاـ النشاط البدني  ةارسمملذا ف     
 كتقميؿ الإصابة بالأمراض المزمنة. عف المشاكؿ الصحية

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 انفصم انثاني

  انخطرعىامم 

و ارتفاع ضغظ 

 اندو
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 :ـــديتمي  

 المرض بيذا الجميكر كعي أعراضان، فإذكاء يُسبب ما كنادران  كخفي، صامت قاتؿ الدـ ضغط يعتبر ارتفاع   
 .المرض ىذا عف المبكر الكشؼ خدمات إلى الكصكؿ أىمية تماثؿ  الأىمية، مف بالغة درجة عمى

ة لإحداث الضركرة عمى حقيقي خطر يعتبر ناقكس  الدـ ضغط إذ أف ارتفاع     في جكىرية تغييرات المُمحَّ
 سبيؿ خطكات في اتخاذ كطريقة الدـ، ضغط ارتفاع خطكرة أسباب الناس يعرؼ أف ينبغي إذ ،الحياة أنماط
 البعض.مع بعضيا  تظير ما غالبان  الخطر عكامؿ مف كغيره الدـ ضغط ارتفاع أف يعممكا أف كعمييـ ،فيو التحكـ

 التغطية تعزيز إلى تيدؼ خدمات كتقديـ نظـ تطبيؽ إلى الكعي مف النكع ىذا إذكاء سبيؿ في البمداف كتحتاج   
 الممح مف المتناكَلة الكمية كتقميؿ متكازف، غذائي نظاـ إتباع  :مثؿ الصحية الحياة أنماط كدعـ الصحية الشاممة

 .التبغ تعاطي عف كالإقلبع ،النشاط البدني كممارسة ضار، نحك الكحكؿ عمى تعاطي كتجنب
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 عوامل الخطر:.1

 :عوامل الخطر المتعمقة بمرض القمب والأوعية الدموية 
 غير غذائي نظاـ إتباع ىي الدماغية كالسكتة القمب أمراض حدكث إلى تؤدم التي الخطر عكامؿ أىـ إف   

 .ضار نحك عمى الكحكؿ تعاطي ك التبغ كتعاطي البدني النشاط ممارسة كعدـ صحي

 الغمكككز مستكل كارتفاع الدـ ضغط ارتفاع شكؿ عمى الأفراد لدل السمككية الخطر عكامؿ آثار تظير قدك    
 الخطر "عكامؿ تقُاس أف كيمكف ،كالسمنة الكزف في المفرطة كالزيادة الدـ في الشحكـ مستكل كارتفاع الدـ، في

 كسكتة قمبية نكبة لحدكث متزايدة مخاطر إلى تدؿ كأف الأكلية، الصحية الرعاية مرافؽ في ىذه المتكسطة"
 .أخرل كمضاعفات القمب كقصكر دماغية

 ئيغذا نظاـ اختيار الممح، مف كبيرة كميات عمى تحتكم التي الأطعمة تلبفي ،التبغ تعاطي عف الامتناع إف   
 اثبت ضار نحك عمى الكحكؿ تعاطي كتجنب بانتظاـ، بدني نشاط ممارسة في الشركع كالفكاكو، بالخضر غني
  الكعائية. القمبية بالأمراض الإصابة خطر مف التقميؿ الممكف مف انو

ضافة    لدـا في الشحكـ مستكل كارتفاع الدـ ضغط في المفرط كالارتفاع السكرم داء علبج يككف قد ذلؾ إلى كا 
 القمبية النكبات مف كلمكقاية الدمكية كالأكعية القمب بأمراض الإصابة مخاطر لتقميؿ ضركريان  الأدكية بكاسطة

 التكمفة ميسكرة صحية خيارات لاتخاذ مكاتية بيئات تييئ التي الصحية السياسات كتعتبر ،الدماغية كالسكتات
 .عميو كالمحافظة صحي سمكؾ إتباع عمى الناس لتحفيز أساسيان  عنصرا لمجميع كمتاحة
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 العكامؿ كتمؾ الأسباب" "أ ّـ تسميتيا يمكف كالتي المزمنة، للؤمراض الكامنة المحددات مف عدد أيضان  ىناؾ   
 كتشيّخ العمراني كالتكسّع العكلمة ،كالثقافي كالاقتصادم الاجتماعي التغيير في المؤثرة القكل لأىـ انعكاس ىي

 كالكرب. الفقر الكعائية القمبية للؤمراض لالأخر  المحددات كمف ،السكاف

 :استجابة منظمة الصحة العالمية 

 الآليات عمى العالمية، الصحة منظمة بقيادة بمدان(، 194) الأعضاء الدكؿ جميع اتفقت 2013 عاـ كفي   
 العمؿ خطة ذلؾ في بما تلبفيو، يمكف كالذم السارية غير الأمراض عف الناجـ العبء مف لمتخفيؼ العالمية
 خفض الخطة ىذه كتستيدؼ ،2020-2013 الفترة في كمكافحتيا السارية غير الأمراض مف لمكقاية العالمية

 غايات تسع خلبؿ مف كذلؾ ،2025 عاـ بحمكؿ ٪25 بنسبة السارية غير الأمراض بسبب المبكرة الكفيات عدد
 الدمكية كالأكعية القمب أمراض مف يةالكقا عمى مباشرة العالمية الغايات مف غايتاف كتركز ،عالمية طكعية

 .كمكافحتيا

 ارتفاع انتشار معدؿ خفض إلى السارية غير الأمراض بشأف العالمية العمؿ خطة في السادسة الغاية كتدعك   
 تؤدم التي الرئيسية الخطر عكامؿ مف الدـ ضغط ارتفاع كيُعد ٪.25 بنسبة العالمي المستكل عمى الدـ ضغط
 الدـ ضغط لارتفاع العالمي الانتشار معدؿ بمغ 2014 عاـ كفي ،الدمكية كالأكعية القمب اضبأمر  الإصابة إلى

 140/90 يساكم أك مف أكبر يككف الذم الانبساطي الدـ ضغط ك الانقباضي الدـ ضغط بأنو يعرؼ )الذم
 .تقريبان  ٪22 أكثر أك عامان 18 العمر مف البالغيف الكبار لدل زئبؽ( مميمتر

 النطاؽ عمى السياسات تنفيذ خلبؿ مف الدـ، ضغط في المفرط بالارتفاع الإصابة معدؿ ضخف كيعتبر   
 كالزيادة البدني كالخمكؿ ضار نحك عمى الكحكؿ تعاطي فييا بما السمككية، الخطر عكامؿ مف لمحد السكاني
 يشمؿ نيج اعتماد نبغيكي ،الغاية ىذه لبمكغ أساسيان  عنصران  الممح، تناكؿ كارتفاع كالسمنة الكزف في المفرطة
 العلبجي كتدبيره الدـ ضغط لارتفاع المبكر الكشؼ إلى كيرمي المخاطر مكافحة عمى كيركز الكمية المخاطر

 .الأخرل كالمضاعفات الدماغية كالسكتات القمبية النكبات مف الكقاية بيدؼ المردكدية عالي نحك عمى

 عمى ٪50 يحصؿ أف عمى السارية غير الأمراض شأفب العالمية العمؿ خطة في الثامنة الغاية تنص ك   
 أجؿ مف الدـ( سكر ضبط ذلؾ في )بما الطبية كالمشكرة الأدكية عمى لمعلبج المستحقيف الأشخاص مف الأقؿ
 خلبؿ مف الدماغية كالسكتات القمبية النكبات مف الكقاية كتككف ،الدماغية كالسكتات القمبية النكبات مف الكقاية
 العلبج قرارات مف مردكدية أكثر الدمكية كالأكعية القمب بأمراض للئصابة الكمية المخاطر شمؿي نيج اعتماد
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 لمعمؿ الأساسية الفكائد حزمة مف جزءان  تشكؿ أف ينبغي كما فقط، الفردية الخطر عكامؿ عتبات عمى المبنية
 الصحية لمنظـ الرئيسية رالعناص تعزيز الغاية ىذه تحقيؽ كسيقتضي ،الشاممة الصحية التغطية تحقيؽ عمى

 الأساسية كالأدكية الأساسية الصحية التكنكلكجيات إتاحة لضماف الصحية الرعاية تمكيؿ فييا بما الرئيسية،
 .السارية غير بالأمراض المتعمقة

 البيانات أساس عمى المحرز التقدـ كقياس الكطنية الغايات تحديد في البمداف ستبدأ 2015 عاـ كفي   
 (htt5) .2014 لعاـ السارية غير الأمراض كضع عف العالمي الحالة تقرير في عنيا المبمغ المرجعية

 

 

 الوراثة:.5

الكراثية  العكامؿ تمعب فقد ،الدـ ضغط للئصابة بارتفاع معركؼ بعينو سبب يكجد لا الحالات بعض في   
مثؿ  ثانكم سبب استبعاد الضركرم فمف الدـ بارتفاع ضغط الأربعيف دكف الأفراد يصاب كعندما دكران،

، صفحة 2013)العالمية،  الدمكية. الأكعية الصماء، كتشكه الغدد أمراض أك الكمى، أمراض بأحد الإصابة
13) 

المرضى( كلكف تمعب % مف 90ضغط الدـ المرتفع ليس لو سبب معركؼ في أغمبية المرضى)حكالي    
 العكامؿ الكراثية كأسمكب الحياة مثؿ زيادة الممح في الطعاـ دكران ىامان في حدكث ضغط الدـ المرتفع.

 )كنسارة(

كتعتبر الكراثة المسؤكؿ عف أنكاع محدكدة مف أمراض القمب كالأكعية الدمكية، كقد تككف العلبقة بينيما     
غير مباشرة بمعنى أف يككف ىناؾ عامؿ متكسط ىك الذم يربط ىذه الأمراض بعامؿ الكراثة كمثاؿ ذلؾ 

 (387، صفحة 2007)شرؼ،  الخمؿ الكراثي.

 الكحول:.0

 : تعريفو .1.0
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 إلحاؽ لحد الكحكلية لممشركبات( incontrôlé) المنضبط غير بالاستيلبؾ الكحكؿ شرب سمكؾ يتميز   
 شخص مف تختمؼ أخرل سمككات عدة ىذا جراء تظير حيث الاجتماعية، بكظائفو أك الفرد بصحة الضرر
 استيلبؾ تػػػػكق المشركب، ليذا رادػػػػالأف ابػػاستيع فيةػػػكي الكحكلي، شركبػػلمم عيةػب: التبػحس عمى لآخر

  الكحكلي المشركب

 العادات ىذه أف كما مجتمعو، داخؿ الفرد تقاليد ك معتقدات عادات ك باختلبؼ تختمؼ كذلؾ ك نكعو، ك 
 ((L’Encyclopédie canadienne, 2008/06/20لآخر.      مجتمع مف ك لآخر فرد مف تختمؼ

 أنماطو:.5.0

 : ره تكرا ك شدتو حسب عمى ذلؾ ك الكحكؿ، شرب سمكؾ مف أنماط ثلبث تمييز يمكننا ك 

 : ذلؾ العالمية أنو ىك الصحة منظمة تعرفو ك

 الخطر الاستيلاك :L’usage à risque   

 مضرة حدكث نتائج اختطار إلى عرضة يصبح قد الذم ك إفراط بدكف الكحكلي لممشركب المنتظـ الاستيلبؾ
  الاجتماعية. ك النفسية ك الجسمية الفرد صحة عمى

 الضار الاستيلاك :L’usage à risque 

 دكف لكف ك مثبت، النفسي ك الجسمي الضرر يككف (، أيفAbus D’alcool) الكحكؿ تعاطي أيضا ك يسمى
 الإدماف. درجة إلى الكصكؿ

 الإدمان :La dépendance  

 المدمف فالشخص ،كحكلي مشركب استيلبؾ عف الامتناع في التحكـ عمى السيطرة فقد انو عمى تعريفو يمكف   
 بو  ألحقتيا التي النفسية ك الجسمية الأضرار مف بالرغـ لو قمعيا يمكف لا جانحة رغبة يبدم الكحكؿ عمى

Jehova)، (2007. 

 : الصحة عمى الكحول تأثير شرب.0.0

 الكاحد في اليكـ بكأسيف اليكمية الكحكؿ جرعات العالمية الصحة لمنظمة التابع العقمية الصحة قسـ حدد   
 ىذا مثؿ عف ينجـ الذم قد الخطر في التحكـ مف تمكنيـ أجؿ مف ذلؾ ك الأسبكع، في فقط يكميف خلبؿ



الفصل الثاني                                                                            

 عىامل الخطر و ارتفاع ضغط الذم

 

49 

 الفرد صحة عمى أف آثاره إلا صغيرة، ك محددة المستيمكة الجرعات كانت إف ك حتى الكحكؿ شرب .السمكؾ
 : البعيد المدل أك القريب المدل عمى سكاء لاحقا تظير

 2008/12/15الدماغ عمؿ مستكل عمى ىنا لمكحكؿ السمي التأثير يظير : القريب المدى فعمى ) 
Frédéric Maton) كجع  التقيؤ الكجو، احمرار الرؤية، اضطرابات عقمي، خمط الدماغ، يخدر فالكحكؿ

 الإثارة مف مرحمة بطيئة، حركية نفس اتػػمنعكس زاج،ػػالم رػػكػتع تباه،ػػالان صػػنق التنفس عف التكقؼ ، رأس
، كثرة العدكانية، ك  ىذه اختطار يتضاعؼ ك، التأىب درجة خفض التنسيؽ، ك اضطرابات التكازف النكـ

  الأدكية بعض باستيلبؾ مصاحب الكحكؿ شرب سمكؾ كاف كمما الفرد تظير عند التي العصبية العلبمات
. (2007 plusieurs) 

 
 يةػػية،العدكانػػصػػالشخ في بالنقص حادة عكرػػالش) نفسية تبعية طراباتػػػػاض (افػػالإدم أك البعيد: المدى عمى 

 ىذيانات ك تييؤات ..…القتؿ النكعية السرقة، بالجرائـ يعرؼ ما إلى غالبا يؤدياف الذم المتكرر ك العنؼ
 ) (Choquet Marie 2000 ).الغيرة ىذياف)  مثلب جدا متقدمة مرحمة في

 أكثر الجسـ عرضة فيصبح المناعي الجياز عمؿ يضعؼ انو كما لمكحكؿ، جسمية تبعية تظير كذلؾ ك   
 ارتفاع البنكرياس ك مستكل الكميتيف عمى ر أضرا تظير كما، السؿ ك المفاصؿ التياب ك بالسرطاف للئصابة
 ظيكر الكبد تميؼ ك الكبد التياب القمب، عضمة عمؿ اضطراب المخ، في نزيؼ حدكث خطر ك الدـ ضغط

 .مبكرة العقـ، شيخكخة ك الجنسي العجز أك/ك الضعؼ كالمرمء، )كالفـ كالحنجرة المعدة مثؿ سرطاف (سرطانات
 تيميش، المينية اجتماعية ك مشاكؿ :مثؿ الكحكؿ فييا يتسبب التي الاجتماعية المشاكؿ ننسى أف دكف ىذا

)سارة،  .Marie2000) ،(Choquet(.الخ ..… الأسرية المشاكؿ الاجتماعية، العلبقات تدمير (…الاحتقار

 (56، صفحة 2008/2009لسنة الجامعية

 : البدني النشاط قمة.4

 النشاط البدني والخمول:.1.4

يعني البقاء  sédere( "être assis )يأخذ جذكره مف الفعؿ اللبتيني "  "Sédentaritéمصطمح الخمكؿ " 
 Fichbach ،Précis de) جالس. كلكف مفيكـ أعـ مف ذلؾ كعرؼ بأنو عدـ ممارسة النشاط البدني

réadaptation cardiaque 2002، كفي عاـ (07، صفحة ( أخصت المنظمة العالمية لمصحةOMS أف )
كثمثي الأطفاؿ سجؿ لدييـ مميكني كفاة  ،مف الشعب في العالـ لدييـ نمط حياة يتميز بالخمكؿ %85إلى  60%

بالرغـ مف عدـ  ،إذ يعتبر ىذا المشكؿ مف أكثر المشاكؿ الصحية العمكمية جدية في كقتنا الحالي ،في العاـ
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"مرض عدـ ممارسة النشاط  أىميتو اللبزمة إلا أف آخركف يكلكنو أىمية بالغة كيطمقكف عميو مصطمح إعطائو
  . البدني"

 :المجتمع صحة عمى البدني الخمول عن الناجمة السمبية الآثار.5.4

 القمب التاجية أمراض كفيات مف % 35 أف إلى)الصناعية (النامية الدكؿ في الصادرة الإحصائيات تشير  
 الأمريكية المتحدة الكلايات في القكلكف سرطاف كفيات مف % 32 ك السكرم، داء كفيات مف % 35 ك

 .Powell & Blair,1994))البدني   لمخمكؿ تعزل
 مف  المترتبة السمبية الصحية الآثار أف ىك كالطبية العممية الأكساط في حاليان  السائد الاعتقاد أف نجد لذا

 في الككليستيركؿ زيادة جراء مف عميو المترتبة السمبية الآثار تمؾ تفكؽ المجتمع عمى البدني الخمكؿ
 نسبة بكثير تتجاكز المجتمع في بدنيان  الخامميف نسبة لأف نظران  الشرياني، الدـ ضغط مف أك     الدـ

 في المدخنيف نسبة حتى أك الشرياني ضغط، الدـ في زيادة أك الدـ ككليستيركؿ في المصابيف بارتفاع
 تدرج أف القمب لطب الأمريكية بالجمعية حدا الذم الأمر ،Caspersen, 1987; Leon 1997)المجتمع   

 ككانت التاجية، القمب لأمراض المسببة الرئيسية العكامؿ كأحد ـ 1992 عاـ مف بدء البدني الخمكؿ
 أمراض حدكث في المساىمة العكامؿ أحد البدني الخمكؿ تعد التاريخ ذلؾ قبؿ القمب لطب الأمريكية الجمعية
 (12)اليزاع ق.، صفحة  (Fletcher, et al, 1996)قط ف التاجية القمب

  : يمي ما نذكر انعدامو أو البدني النشاط قمة أخطار كمف

  . السكرم .1
 ىذه مف% 10-16نسبتو بما تتسبب النشاط قمة أف ثبت حيث الثدم  كسرطاف القكلكف سرطاف .2

 .)العالمية الصحة منظمة ( الحالات
 . القمب أمراض .3
 . الشحمية كالاضطرابات الدـ، ضغط ارتفاع .4
 . الدـ في الثلبثي كالشحـ الككليستركؿ نسبة ارتفاع .5
 . العظاـ كىشاشة المفاصؿ التياب .6
 . البدانة .7
 .المزاج كحدة كالعصبية التكتر .8

 التدخين :.2

 حقائق رئيسية:.1.2
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  التبغ يقتؿ نصؼ مف يتعاطكنو تقريبان. 
  ملبييف نسمة تقريبان، منيـ أكثر مف خمسة ملبييف ممّف يتعاطكنو أك يكدم التبغ، كؿ عاـ، بحياة ستة

كمف الممكف، إذا لـ تتُخذ  ،مف غير المدخنيف المعرّضيف لدخانو 600000سبؽ ليـ تعاطيو كأكثر مف 
كيزيد  ،2030إجراءات عاجمة، أف يزيد عبء الكفيات ليبمغ أكثر مف ثمانية ملبييف حالة كفاة بحمكؿ عاـ 

التعرض إلى مختمؼ الأمراض لكؿ الفئات العمرية كبالأساس الأمراض القمبية الكعائية، كلكف  مف مخاطر
 (FrW) أيضا بعض السرطانات مثؿ سرطاف المجارم التنفسية.

  مف المدخنيف البالغ عددىـ مميار شخص عمى الصعيد العالمي في البمداف المنخفضة 80يعيش نحك %
 (htt6) الدخؿ كالبمداف المتكسطة الدخؿ

  ملبييف شخص في العاـ 5إذ يتسبب التدخيف في قتؿ. 

 فمقد قررت المنظمة العالمية لمصحة كضع قكانيف صارمة فيما يخص تعاطي التبغ:    

 .المباشرة غير الضرائب زيادة  • 

 .العامة كالأماكف المُغمَقة العمؿ أماكف في التدخيف منع  • 

 .التبغ تعاطي عف صحية كتحذيرات معمكمات تكفير  • 

 (27، صفحة 2013)العالمية،  .لو التركيج أك التبغ عف الإعلبف عمى حظر فرض  • 

إشراؾ النشاط البدني عند المدخنيف يحسف مف نتائج برنامج التدخؿ العلبجي، كىذا مف خلبؿ تحسيف الحالة    
كيصبح لممريض تحسف سريع في مستكل تنفسو، كىذا ما يساعد عمى  ،المزاجية بإفراز ىرمكف الأندركفيف

 تحفيزه.

لممجمكعة  %20المدخنيف بنسبة  كتبيف الدراسة أف إشراؾ النشاط البدني يساىـ في تخفيض مجمكعة   
 .المعالجة بالنشاط البدني مقارنة مع مجمكعة المرضى الآخريف الذيف لا يمارسكف النشاط البدني

إذ قد بينت ىذه الدراسات أف ىذه الممارسة تساىـ في تخفيض  ،فكائد النشاط البدني المنتظـ متكقعة لمصحة
 . %10سنكات إلى  7نسبة الإصابة بالأمراض القمبية الكعائية المميتة خلبؿ 

  حكؿ العلبقة المكجكدة بيف التبغ كارتفاع  1996حتى سنة  1991ك في دراسة فرنسية دامت مف سنة
سنة، تبيف أف المدخنيف  20امراة سنيـ أكثر مف  7614رجؿ، ك  6860الضغط الدمكم، لعينة تتككف مف 

    % مف اجمالي مرضى ارتفاع الضغط الدمكم. إذ تبيف كذلؾ أف ىناؾ علبقة دالة بيف التبغ8,1يمثمكف 
 ك ارتفاع ضغط الدـ.
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 فكجد أنو:

 عند الرجاؿ: -1
  الدمكم.%مف مرتفعي الضغط  6,3سيجارة في اليكـ يمثمكف    20المدخنيف الحالييف لأكثر مف 
  مف مرتفعي الضغط الدمكم.11,3سيجارة في اليكـ يمثمكف  20المدخنيف الحالييف لأقؿ مف % 
  مف مرتفعي الضغط الدمكم. 6,3المدخنيف القدامى  يمثمكف% 
  مف مرتفعي الضغط الدمكم.23,7الذيف لـ يدخنكا في حياتيـ يمثمكف % 
 عند النساء: -5
  مف مرتفعي الضغط الدمكم. 4,7في اليكـ يمثمكف سيجارة  20المدخنيف الحالييف لأكثر مف 
  مف مرتفعي الضغط الدمكم. 7سيجارة في اليكـ يمثمكف  20المدخنيف الحالييف لأقؿ مف 
  مف مرتفعي الضغط الدمكم. 11المدخنيف القدامى  يمثمكف 
 التدخيف( مف مرتفعي الضغط الدمكم. 23,7الذيف لـ يدخنكا في حياتيـ يمثمكف( 

 أقوال الأطباء عن التدخين:.5.2

 الانقطاع أندرسكف: "لقد دلت الإحصاءات التي قامت بيا جميعة السرطاف الأمريكية أف يقكؿ الدكتكر كميفكرد   
أقؿ الناس تعرضان  كمف المحقؽ أف الذيف لا يدخنكف ىـ ،يفيد كيقمؿ خطر الإصابة بالسرطاف بمعدؿ النصؼ

 "المرضللئصابة بيذا 

عامان فمـ يأتني مصابان بسرطاف  25مضى عمى معالجتي لمسرطاف  كيقكؿ الدكتكر كنعاف الجابي: "لقد   
 ."مدخف الحنجرة إلا

العصر الحديث يسبب مف الكفيات ما  كجاء في تقرير الكمية الممكية للؤطباء بمندف: "إف تدخيف السجائر في  
% مف مرضى شراييف الساقيف ىـ مف 95كجاء فيو أف  ،السابقة كانت تسببو أشد الأكبئة خطران في العصكر

 ."المدخنيف

 مف مراكز البحكث الأمريكية: "إف التدخيف يؤدم إلى أعمى نسبة كفيات في العالـ كجاء في تقرير لأحد   
 ."بالمقارنة لمحركب كالمجاعات

طاف الأمريكية أف الانقطاع يفيد كيقمؿ السر  كيقكؿ أحد الأطباء:" لقد دلت الإحصاءات التي قامت بيا جمعية   
المحقؽ أف الذيف لا يدخنكف ىـ أقؿ الناس تعرضا للئصابة بيذا  كمف ،خطر الإصابة بالسرطاف بمعدؿ النصؼ

   .المرض
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بمندف :" إف تدخيف السجائر في العصر الحديث يسبب مف الكفيات ما  كجاء في تقرير الكمية الممكية للؤطباء   
 % مف المرضى شراييف الساقيف ىـ مف95كجاء فيو أف  ،خطرا في العصكر السابقة الأكبئةكانت تسببو 

  (htt6) ،المدخنيف

 مكونات التبغ:.0.2

مف أىـ مككنات التبغ النيككتيف لأنو يؤثر مباشرة عمى الشراييف، كىك في الحقيقة أحد السمكـ المعركفة التي 
يتككف التبغ مما يزيد عمى ، و(316، صفحة 2008، 8)أندرككيؿ: الإصابة بمرض تصمب الشراييفتعجؿ مف 

 مادة كيماكية أىميا: 300

 :السفير  إلىاكتشؼ كجكد ىذه المادة العالماف الألمانياف بكسات كرايماف كاسمياىا نيككتيف نسبة  النيكوتين
 إذاممغـ  50فالجرعة القاتمة منو  ،فيك مادة سامة جدا ،نيككت أكؿ مف زرع التبغ في أكركباالفرنسي جاف 
 100 ،غـ 5ممغـ نيككتيف فيككف محتكل السيجارة التي تزف  20غـ تبغ  1كيكجد في كؿ  ،حقنت حقنان 

السيجار كالغميكف الرئتيف، بينما يتـ امتصاص  % مف نيككتيف السجائر مف90ممغـ نيككتيف، يتـ امتصاص 
 ثكاني فقط مف امتصاصو كىك الذم يسبب التعكد كالإدماف. 7كىك يؤثر عمى الدماغ بعد  ،مف الفـ كالبمعكـ

 البايرديين Pyrudine: إذ يحتكم الغراـ الكاحد مف  ،فيك مادة سامة أيضان كيكجد بكمية أقؿ مف النيككتيف
 التبغ عمى ممغراـ كاحد بايرديف.

 :مخربة للؤغشية المخاطية كالعيف كالفـ كالحنجرة كالقصبات اليكائية كىك السبب في حدكث  مادة الأمونياك
 ممغـ أمكنياؾ. 5 -3السعاؿ كالبصاؽ عند المدخنيف، كيحتكم الغراـ الكاحد مف التبغ عمى 

 القطران Tar:  ممغـ قطراف 40كىك المادة المسرطنة كعند حرؽ كغـ كاحد تبغ ينتج. 
  حيث يتحد مع ىيمكجمكبيف الدـ بقكة تفكؽ غاز ساـ جدان يسبب الاختناؽ، أكسيد الكربون: أول 
  تصؿ إلى  % بينما 14 –1مرة ك تبمغ نسبتو في التبغ  250قكة إتحاد الأكسجيف مع الييمكجمكبيف ب

 % في دخاف عكادـ السيارات.2.6

 )فريحات( نيد كغيرىا.السيا ،مكاد أخرل عديدة منيا غاز الميثاف، الكحكؿ الآيثيمي

 التدخين: أضرار.4.2

أكد تقرير صادر عف منظمة الصحة العالمية أف التدخيف لازاؿ الكباء الأكثر خطران كالأشد ضرران عمى     
الصحة كالحياة، كأكضح التقرير أف التدخيف يتسبب حسب سجلبت منظمة الصحة العالمية في مكت حكالي 
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أربعة ملبييف شخص سنكيان في مختمؼ أنحاء العالـ، أم حكالي عشرة آلاؼ كفاة يكميان، يمكت أغمبيـ في سف 
العطاء كالعمؿ، كجاء في التقرير أف جميع أنكاع السجائر كالسيجار كالأراجيؿ تحكم عددان كبيران مف المكاد 

، أىميا القطراف كالنيككتيف كأكؿ أكسيد الكر  بكف، بالإضافة إلى مادة الديككسيف، كىي المادة الكيماكية كالسمكـ
 التي أدت إلى تمكث أعلبؼ الحيكانات في بمجيكا التي تسبب في ظيكر مئات الحالات مف الإصابة بالسرطاف . 

مكجكدة في جميع أنكاع التبغ المستخدمة في صناعة السجائر كالسيجار  كأكد التقرير أف مادة الديككسيف    
( ميمغراـ مف مادة  4.2كالأراجيؿ بكميات كبيرة، إذ أف كؿ عمبة مف السجائر كدخاف الأراجيؿ يحكم ما مقداره ) 

لأمراض الديككسيف التي تدخؿ إلى جسـ المدخف كتبقى فيو فترة زمنية طكيمة تؤدم إلى الإصابة المؤكدة با
 )الشايع( السرطانية القاتمة.

 القمب والأوعية الدموية: أضرار التدخين عمى.2.2

 ( مرض بيرجرزBergereis)  كىك التياب سطحي أك عميؽ كتخثر الأكردة بتصمب الشراييف الصغيرة
 كالمتكسطة.

  بسبب تصمب الشراييف. الدم ضغط ارتفاع 
 .احتشاء عضمة القمب، كالذبحة الصدرية 
  الذبحة الصدرية إلىمباشرة بتصمب الشراييف كتككيف الجمطات الدمكية مما قد يؤدم  علبقةلمتدخيف 

 .قصكر الشرياف التاجي، تمؼ أنسجة القمب، الأزمات القمبية كالسكتة الدماغية

 دمان:لإالتدخين وا.2.2

مثؿ جميع اف بية أف تدخيف التبغ يسبب الإدميعتبر التدخيف نكعا مف أنكاع الإدماف حيث أثبتت الأبحاث الط 
% فقط ممف يشربكف الخمر يصبحكف مدمنيف بينما تبمغ نسبة مف يدمف التدخيف ىي 96المكاد المخدرة إذ أف 

ي السيجارة يدخؿ الدـ الذم يغذم شراييف المخ كسرعاف ما يعتاد % كسبب الإدماف أف النيككتيف المكجكد ف85
المخ كالجياز العصبي عمى كجكد النيككتيف فيتعكد كيطمبو باستمرار كتتحكؿ العادة إلى إدماف، كما يعد التدخيف 

 )عباس حسيف ( .بكابة كاسعة لعالـ المخدرات

 :التبغ في حاجة إلى المساعدة كي يقمعوا عن تعاطيو امتعاطو .2.2

 التبغ. تعاطي عمى المترتبة المحددة الصحية المخاطر يفيـ الذم ىك الناس مف قميلبن  عددان  أف الدراسات تبيف   
 أف يعرفكف المدخنيف مف فقط %38 أف 2009 عاـ في الصيف في أُجرم مسح كشؼ المثاؿ سبيؿ فعمى

http://www.altibbi.com/%D9%85%D8%B5%D8%B7%D9%84%D8%AD%D8%A7%D8%AA-%D8%B7%D8%A8%D9%8A%D8%A9/%D8%A7%D8%B1%D8%AA%D9%81%D8%A7%D8%B9-%D8%B6%D8%BA%D8%B7-%D8%A7%D9%84%D8%AF%D9%85/%D8%A7%D8%B1%D8%AA%D9%81%D8%A7%D8%B9-%D8%B6%D8%BA%D8%B7-%D8%A7%D9%84%D8%AF%D9%85
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 بالسكتة الإصابة في يتسبب أنو يعرفكف فقط %27ك التاجي، القمب بمرض لإصابةا في يتسبب التدخيف
 .الدماغية

 تزيد أف كالأدكية الاستشارة شأف كمف التدخيف عف الإقلبع يريد التبغ أخطار يدرككف الذيف المدخنيف كمعظـ   
 .الضعؼ مف أكثر التدخيف عف الإقلبع المدخف محاكلة نجاح فرصة

 التبغ متعاطي لمساعدة متاحة جزئية أك كمية تكاليؼ بتغطية التبغ عف للئقلبع شاممة نيةكط خدمات ثمة   
 .العالـ سكاف مف ٪15 يمثؿ ما كىك غير، لا بمدان  21 في تعاطيو عف الإقلبع عمى
 (htt7) .الدخؿ المنخفضة البمداف ربع في التبغ تعاطي عف الإقلبع عمى المساعدة خدمات مف نكع أم يكجد لا

 تأثير الشيشة "الرنقيلا":.2.2
التبغيات يبيف فيو  ( عالـKamal chaouachiالفرنسية مف طرؼ )( Le parisienفي مقاؿ نشر في مجمة )   

الأزكت" عبر المجارم التنفسية كىك الغاز المسؤكؿ عف  مخاطر امتصاص الكمية اليائمة مف "مكنككسيد
 المشاكؿ القمبية الكعائية الناتج مف الكربكف المحترؽ مف التبغ.

  كذلؾ أفCO  بركتيف إنتاج( ىك غاز خطير يتثبت سريعا في الييمكغمكبيف، الميمكغمكبيف كالسيتككركـ
، Chaouachi) (.Shafagoj et al 2002ب )الطاقة في الجسـ( فإنو يتسبب في زيادة سريعة لضربات القم

2010) 
  كأكسيد الكربكف يعيؽ انتقاؿ اؿO2 .في الدـ كالخلبيا (Jean ،2009) 

 نظام غذائي غير صحي: إتباع.2

 ضغط بارتفاع في الإصابة تسيـ التي العكامؿ عاملب مف الأغذية في الإنساف يتناكليا التي الممح كمية تعد    
 جـ 12 ك جـ 9 بيف يتراكح إذ الكاحد، يستيمكيا الفرد التي الممح كمية متكسط كثيران  يرتفع البمداف أكثر ففي، الدـ

 عمى يساعد الإنساف التي يستيمكيا الممح لكمية المعتدؿ التقميؿ أف العممية الدراسات كلطالما أثبتت يكميا.
  الدـ الطبيعية لضغط المستكيات ذكم كالأفراد الدـ ضغط بارتفاع الأشخاص المصابيف لدل الدـ ضغط خفض
مقدار  في اختلبفات كجكد مف الرغـ عمى السكاء، عمى المجمكعات العرقية ككافة العمرية، الفئات جميع في

 مردكدان  الأعمى التدخلبت مف كاحد الفرد يستيمكيا الممح التي كمية تقميؿ أف الدراسات بعض أظيرت كقد .التقميؿ
 ك تنصح ،العالـ بمداف جميع في السكاف عمى مستكل الدماغية كالسكتة القمبية بالنكبات الإصابة لخفض معدلات

يكميان  الممح مف جـ 5 أك ممجـ 2000 عف الصكديكـ استيلبكيـ مف يقممكا أف البالغيف العالمية الصحة منظمة
 الخفيفة كالأغذية ،)جـ 100 /ممجـ 250 حكالي( الخبز المُصنَّعة مثؿ الأغذية في الصكديكـ محتكل كيرتفع
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 .كتنصح ضغط الدـ خفض عمى بالبكتاسيكـ الغنية الأغذية كتساعد في يرتفع كما المممح، البسككيت مثؿ
 الغنية كمف الأغذية يكميان، الأقؿ عمى البكتاسيكـ مف ممجـ 3510 أف يتناكلكا البالغيف العالمية الصحة منظمة

 كالتمر. المكز كالفكاكو مثؿ السبانخ ، مثؿ كالخضركات كالبازلاء الفاصكليا :بالبكتاسيكـ

 كعميو يجب:

 في الأغذية الممح محتكل كتقميؿ الجماىيرية، الإعلبـ كسائؿ في تكعية حملبت عبر الممح مف التقميؿ  
 المُصنَّعة.

 .مُشبَّعة غير متعددة بدىكف المتحكلة الدىكف استبداؿ •

 (28، صفحة 2013)العالمية،  .البدني كالنشاط الصحي الغذائي النظاـ بشأف العامة لمتكعية برنامج إطلبؽ •

 

 

 ارتفاع ضغط الدم: حمية.1.2

 :اذا كاف المريض يعاني مف زيادة الكزف فعميو أف يحدد كميات السعرات الحرارية في  السعرات الحرارية
 طعامو.

 :ينصح بتقميؿ الدىكف بما أف ليا تأثيرا مضرا عمى المصابيف بارتفاع ضغط الدـ كالذم يؤدم  الدىون
لزيكت ا أكالمرتفعة في نسبة الدىكف الحيكانية  الأغذيةتجنب  الأفضؿإلى تصمب الشراييف. كمف 
المرتفعة في  الأغذيةدىنية مشبعة. يجب اف يقمؿ المريض مف  أحماضالميدرجة كالتي تحتكم عمى 

نسبة الككلستركؿ. يستطيع المريض تناكؿ كميات قميمة جدا مف الزيكت النباتية مثؿ زيت الذرة كزيت 
 الزيتكف .

 :عالجة، لذلؾ يجب عميؾ قراءة تجنب الممح..أملبح الصكديكـ تكجد في الكثير مف الأطعمة الم الممح
 المعمبة. الأطعمةالمعمكمات الغذائية جيدا كالمكجكدة عمى 

 جـ مف أملبح الصكديكـ يكميان)أقؿ مف ممعقة صغيرة(. 2.4تستيمؾ أكثر مف  كعميؾ أف لا

 .الحبكب الكاممة مف الخبز كالباستا)المعكركنة(: ىذه الأطعمة تزيد مف كمية الألياؼ المطمكبة لمجسـ 
 :الغنية بالكالسيكـ تساعد عمى تخفيض ضغط الدـ.  الأطعمة إفلقد أظيرت الدراسات  منتجات الحميب

لزيادة معدؿ الكالسيكـ في الجسـ تناكؿ الحميب كالمبف الزبادم كالاجباف.تأكد مف أنؾ تتناكؿ ثلبث إلى 



الفصل الثاني                                                                            

 عىامل الخطر و ارتفاع ضغط الذم

 

57 

ك منزكع الدسـ كأف حصص عمى الأقؿ في اليكـ لمبالغيف. كلا تنسى أف يككف ماتتناكلو قميؿ أ أربع
. أما الأدكية المحتكية عمى كالسيكـ فقد اتضح إنيا لا تعطي الكالسيكـ الكافي  يككف غنيا بالكالسيكـ

 بنفس المعدؿ إذا تـ تناكلو عف طريؽ الغذاء مباشرة.
 لأنيا : تناكؿ الفكاكو كالخضركات الغنية بالبكتاسيكـ كالمغنيزيكـ كالكالسيكـ الفواكو الطازجة والخضروات

 تساعد عمى منع ارتفاع ضغط الدـ.

 * الأغذية الغنية بالبوتاسيوم:

 البطيخ. الطماطـ، الفمفؿ،الكمثرل، البازلاء، الخضراء، الأكراؽ الباذنجاف، المكز، المشمش، البطاطا،

 الغنية بالمغنيزيوم: الأغذية*

 الأكراؽ الخضراء مثؿ الفاصكليا الخضراء.

 الاغذية الغنية بالكالسيوم:

 البركككلي كالسبانخ. الحميب، المبف الزبادم كالأجباف،

المصابيف بقصكر مزمف بالكمى عمييـ أف يتجنبكا تناكؿ كميات كبيرة مف الأطعمة الغنية  المرضى
.  )كنسارة( بالبكتاسيكـ

 الصحي: الطعام تناول أىمية.5.2

 .كالعافية الصحة العامة تحسيف مف أجؿ كالخضركات الفكاكو مف الكثير تتناكؿ أف ينبغي

 في يكجد الذم البركتيف النباتي أف عمى ينص قكيان  احتمالان  ، 2006عاـ في نشرت دراسة ارتشأك قد    
أيضان  يكجد قد أنو مف الرغـ عمى باستمرار، الدـ ضغط عمى انخفاض يحافظ الذم ىك كالمكسرات الحبكب
 (77، صفحة 2013)عبكد،  .البكتاسيكـ مف العالي بالمحتكل يرتبط الذم الأثر بعض
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 خلاصة:

تباع التبغ تعاطي مثؿ الشائعة الخطرلعكامؿ  التصدم في خاصة أىمية المدني المجتمع فعؿ كيكتسب      كا 
 عكامؿ مع التعامؿ الحاجة إلى عند ضار نحك عمى الكحكؿ كتعاطي البدني صحي كالخمكؿ غير غذائي نظاـ

الحككمية كالجامعات، كجب  غير المنظمات بيف الشراكات كسع معقدة كمؤثرة، كفي كاجتماعية كسياسية تجارية
 كالأسر الأفراد ميارات كتطكير قدرات العامميف لبناء اللبزمة كالمكارد الخبرات نجمع أف عمينا كباحثيف
 كالمجتمعات.

 لمقمب العالمي كالاتحاد الدـ، لارتفاع ضغط العالمية كالرابطة الدـ، ضغط لارتفاع الدكلية كتتمتع الجمعية    
 مجاؿ تحديدا في العالمية كالعمؿ الصحة منظمة مع التعاكف في طكيؿ بباع   لمسكتة الدماغية العالمية كالرابطة
 الدمكية. القمب كالأكعية كأمراض الدـ ضغط ارتفاع
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 :تمييد 

 جذريا في تغير تغييرا ذلؾ كلكف فقط، الأثرياء أمراض مف يعتبر الماضي في الدـ ضغط ارتفاع مرض كاف   
الماضييف ك نسبتو في ازدياد مستمر كذلؾ مع زيادة التكتر كالقمؽ في حياتنا المعاصرة كخاصة في  العقديف

الحياة المتنكعة. كعمى أقؿ المدف حيث الازدحاـ السكاني كمشاكؿ النقؿ كسكء التغذية كتمكث البيئة كمشكلبت 
ا كاحدنا بيف كؿ عشريف يعاني مف ضغط الدـ المرتفع كبحاجة إلى علبج كللؤسؼ فإف نصؼ  ،تقدير فإف شخصن

الذيف يعانكف مف ىذا المرض في الغالب لا يعرفكف بأف ضغط دميـ مرتفع كبحاجة إلى علبج، كما أف نصؼ 
  .الذيف يعممكف بمرضيـ لا يتمقكف العلبج اللبزـ

 أحػد ىػك المرتفػع الػدـ العالميػة بػأف ضػغط الصػحة العامػة لمنظمػة المػديرة تشـان" مارغريـت" الـدكتورةكتقػكؿ    
 بمػداف جميػع فػي شػخص مميػار يعػاني إذ، الدمكيػة القمػب كالأكعيػة أمػراض تُسػبب التػي الرئيسػية الخطػر عكامػؿ
 الكقػت فػي سػنكيان  فػرد مميػكف  9بحيػاة  تػُكدم بػأمراض الإصػابة إلػى يػؤدم ممػا الػدـ، ضػغط ارتفػاع مػف العػالـ
 .الراىف

 أقؿ بتكمفة تكقيو يمكف الدـ ضغط فارتفاع، النحك ىذا عمى الخطر ىذا ارتفاع إلى يدعك ما يكجد لا كلكف   
الذم  الكمكم كالغسيؿ القمب شراييف في جراحية عممية إجراء مثؿ بتدخلبت، مقارنة أعمى لممرضى كمأمكنية كثيران 
 .معالجتو كعدـ كتشخيصو الدـ ضغط ارتفاع عف الكشؼ الإخفاؽ في عند الحاجة إلييا تدعك قد

ذكاء، أعراضان  يُسبب ما كنادران  كخفي، صامت قاتؿ الدـ ضغط كارتفاع     عمى المرض بيذا الجميكر كعي كا 
 الدـ ضغط كارتفاع، المرض ىذا عف المبكر الكشؼ خدمات إلى الكصكؿ أىمية الأىمية تماثؿ مف بالغة درجة
ة إحداث الضركرة عمى حقيقي خطر ناقكس )منظمة الصحة العالمية،  .الحياة أنماط في جكىرية تغييرات المُمحَّ
 (5، صفحة 2013

 .انتشار ضغط الدم في العالم:1
 في العالم: الدم ضغط ارتفاع.1.1

 القمب عضمة انسداد مثؿ الدمكية كالأكعية القمب بأمراض الإصابة أسباب أكبر مف الدـ ضغط ارتفاع   
 حكالي مف الدـ ضغط ارتفاع مرض عمى المترتبة الأعباء نسبة كثيرا كقد زادت .كمو العالـ في الدماغية كالسكتة

 الاعتلبؿ في سبب أكبر كحده يجعمو مما2010 سنة %7 إلى 2000 سنة )بالغ مميار 1 حكالي( % 4.5
 .المشكمة لمكاجية العمؿ إلى العاجمة الحاجة كيؤكد العالمي الصعيد عمى كالكفاة
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 التقميدية الناحية مف أفريقيا في كالكفاة الاعتلبؿ أسباب أىـ كانت   أفريقيا: في الدم ضغط ارتفاع.5.1
 إلى السريع التغير في آخذة الأعباء أف ىذه التغذية، إلا كسكء كالكلادة الحمؿ كأمراض المعدية الأمراض ىي

 العبء المزدكج" الظاىرة عمى ىذه كيطمؽ، الدمكية كالأكعية القمب أمراض كأىميا المعدية غير المزمنة الأمراض
 ."لممرض

 إلا العشريف القرف مف الأكؿ في النصؼ تقريبا الدـ ضغط ارتفاع مرض تعرؼ الأفريقية المجتمعات تكف لـ   
 معدؿ زاد الأماكف بعض في البالغيف مف 40% مف بيف أكثر المرض ىذا انتشار إلى تشير الحالية التقديرات أف

 (2013أبريؿ26)الصحة،  الماضية. عقكد الثلبثة أك العقديف كبيرة خلبؿ زيادة الدـ ضغط ارتفاع انتشار

 في الجزائر: الدم ضغط ارتفاع.0.1

أكد رئيس الجمعية الجزائرية لطب الشراييف الأستاذ منصكر بركرم عمى ىامش يكـ دراسي حكؿ ارتفاع    
بالمائة مف الجزائرييف الذيف تتراكح أعمارىـ  35ضغط الدـ الشرياني نظمتو جمعية المصابيف بيذا المرض أف 

)انشر بجريدة  .ملبييف مكاطف 7 سنة فما فكؽ يعانكف مف ارتفاع  ضغط  الدـ الشرياني أم ما يمثؿ نسبة 35
 (2015مام 14الأياـ الجزائرية، يكـ :

كلاية  12عامة السكاف مف ب أسباب الكفاة المتعمقةدراسة التي قامت ب (،TAHINAكما تؤكد ذلؾ دراسة )   
سنة(  70 _35عند الفئة العمرية مف )ارتفاع الضغط الدمكم ىك المرض الأكثر تكاترا )انتشارا( أف  ،جزائرية

[ كتكاتر ىذا المرض يرتفع رجاؿ %11,64نساء ك  %19,50كالنساء ىـ الأكثر عرضة مقارنة بالرجاؿ ]
 بارتفاع عامؿ السف.

 :حقائق عممية عن مرض"ضغط الدم المرتفع".5

  صػحيحة معالجػةضغط الدـ المرتفع مرض شائع كلكنو في نفس الكقت مرض خطيػر إذا أىمػؿ كلػـ يعػالج  
 يطمؽ عميو اسـ"القاتؿ الصامت" لأف معظـ المصابيف

بينمػػػػػػػػػا إذا لػػػػػػػػػـ يعػػػػػػػػػالج ىػػػػػػػػػذا المػػػػػػػػػرض كظػػػػػػػػػؿ ضػػػػػػػػػغط  بيػػػػػػػػػذا المػػػػػػػػػرض لا يشػػػػػػػػػعركف بأيػػػػػػػػػة أعػػػػػػػػػراض •
الػػػػػػػػػػػػػدـ مرتفعػػػػػػػػػػػػػان فسػػػػػػػػػػػػػيؤدم ىػػػػػػػػػػػػػذا إلػػػػػػػػػػػػػى الإصػػػػػػػػػػػػػابة بالأزمػػػػػػػػػػػػػات القمبيػػػػػػػػػػػػػة كالصػػػػػػػػػػػػػدمات الدماغيػػػػػػػػػػػػػة 

 الشراييف بالجسـ.كأمراض الكمى كغيرىا مف الأمراض الناتجة عف إتلبؼ 
% مف المرضػى( كلكػف تمعػب 90ضغط الدـ المرتفع ليس لو سبب معركؼ في أغمبية المرضى)حكالي  •

 العكامؿ الكراثية كأسمكب الحياة مثؿ زيادة الممح في الطعاـ دكران ىامان في حدكث ضغط الدـ المرتفع.
ضغط ليس نتيجة لمعصبية أك التكتر كلذلؾ فإنو يستدعي العلبج بأدكية خاصة كلػيس مجػرد  إف ارتفاع •

 الميدئات.
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كثيػػػران مػػػا يكػػػكف ضػػػغط الػػػدـ المرتفػػػع مصػػػاحبان بػػػأمراض أخػػػرل كػػػؿ منيػػػا يمثػػػؿ عامػػػؿ ىػػػاـ مػػػف عكامػػػؿ  •
بة مثػػػؿ مػػػرض السػػػكر كارتفػػػاع نسػػػ -الخطػػػكرة التػػػي تزيػػػد مػػػف نسػػػبة الإصػػػابة بػػػأمراض الشػػػراييف التاجيػػػة

الككليسػػتركؿ فػػي الػػدـ، كمػػف أجػػؿ ضػػماف نجػػاح عػػلبج ضػػغط الػػدـ المرتفػػع، يجػػب أيضػػان عػػلبج أم مػػف 
 الأمراض المصاحبة.

% مػف حػالات ارتفػاع ضػغط الػدـ لا يمكػف شػفائيا كلكػف يمكػف بػالعلبج المسػتمر السػيطرة 99أكثر مف  •
دائمػان إلػى متابعػة علبجيػة  عمى ارتفاع ضغط الدـ، بمعنى إعادتو لصكرتو الطبيعية لذا يحتاج المػريض

 مستمرة.
   ضػػػغط الػػػدـ المرتفػػػع لػػػيس لػػػو أعػػػراض فػػػي معظػػػـ الحػػػالات فالصػػػداع، احمػػػرار الكجػػػو، الػػػدكار  الدكخػػػة •

كطنػػػيف الأذف كالإغمػػػاء كميػػػا أعػػػراض تحػػػدث بنسػػػبة متقاربػػػة فػػػي مرضػػػى ضػػػغط الػػػدـ المرتفػػػع كغيػػػر 
يشعر بو لكي يعرؼ  عراض أك ماالمرضى عمى حد سكاء كلذلؾ يجب ألا يعتمد الشخص عمى ىذه الأ

كفػػي  ،كالطريقػػة الكحيػػدة لمعرفػػة ضػػغط الػػدـ ىػػي قياسػػو بكاسػػطة الجيػػاز المعػػد لػػذلؾ مسػػتكل ضػػغط دمػػو
حالة الحاجة لقياس ضغط الدـ بصفة متكررة، يمكػف قياسػو بجيػاز القيػاس المتكاصػؿ لضػغط الػدـ لمػدة 

 )كنسارة( ساعة. 24

 عمل القمب: كيفية.0

القمب عبارة عف عضمة صغيرة بحجـ قبضة اليد، يعمؿ كمضخة تضخ الدـ في الشراييف كمنو إلى     
أنحاء الجسـ الأخرل، كما أنو يستقبؿ الدـ العائد مف الأكردة، كشكؿ القمب كحبة الأجاص المقمكبة يتمركز 

حجرات اثنتاف عمكيتاف كتدعى الأذيناف يكجد في القمب أربع  في الصدر مائلبن قميلبن نحك اليسار، حيث
  نبضة في الدقيقة100 -60كاثنتاف سفميتاف كتدعى البطيناف كىي ذات جدار سميؾ، ينبض القمب  

  .لتر مف الدـ في الدقيقة الكاحدة 5-3كالنبضات عبارة عف التقمص كالاسترخاء لعضمة القمب ليتـ ضخ 
 (2صفحة ، 2008)عكدة، 

 ضغط الدم:.4

الدـ إلى مقدار الضغط الذم يبذلو الدـ عمى جدراف الشراييف التي تقكـ بنقمو إلى  يشير مقياس ضغط    
سائر الجسـ. كتتككف قراءة ضغط الدـ مف الضغط الانقباضي)ضغط الدـ حيف انقباض عضمة القمب( 

 كىي القراءة العمكية كالضغط الانبساطي)ضغط الدـ حيف ارتخاء عضمة القمب(كىي القراءة السفمية.

، المجيكد إف ضغ ط الدـ متغير كىك يتغير كقتيا مع: الانفعاؿ، النكـ،الأكؿ،كقت القياس خلبؿ اليكـ
 الجسماني، كمية الممح في الطعاـ أك تعاطي بعض الأدكية.
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 ضغط الدم المرتفع:.2

صابتيا  في    بعض الحالات، لا يستطيع الدـ أف يمر بسيكلة مف خلبؿ الشراييف نتيجة ضيقيا كا 
بالتصمب، كفي ىذه الحالات سيرتفع الضغط حتى يضمف استمرارية مركر الدـ مف خلبؿ ىذه الشراييف 

 )كنسارة( .ىذا ىك ما يسمى بمرض "ضغط الدـ المرتفع" ،المصابة

 يكتب كيسجؿ كرقميف زئبقي، مميمتر تسمى بكحدة الدـ ضغط يقاس   الدم: ضغط ارتفاع كيف يعرف.2
 الضغط الأعمى كىك الانقباضي الدـ ضغط إلى الأعمى الرقـ كيشير )كسر شكؿ في( عادة الأخر فكؽ أحدىما

كىك  الانبساطي الدـ ضغط إلى الأقؿ الرقـ أك خفقانو، كيشير القمب انقباض مع كيحدث الدمكية الأكعية في
 .القمب عضمة استرخاء مع القمب بيف ضربات تفصؿ التي الفترات في الدمكية الأكعية في الأقؿ الضغط

 الدـ كضغط زئبقي مميمتر 120الانقباضي الدـ ضغط يككف عندما البالغيف لدل الدـ الطبيعي ضغط كيعرَؼ 
 الدـ ضغط انخفاض الدمكية مع كالأكعية لمقمب الطبيعي الدـ ضغط فكائد كتمتد .زئبقي مميمتر 80 الانبساطي
 الدـ ارتفاع ضغط كيعرؼ .زئبقي مميمتر 60 إلى الانبساطي الدـ زئبقي كضغط مميمتر 105 حتى الانقباضي

 الانبساطي أك الدـ ضغط يساكم زئبقي كعندما مميمتر140عمى يزيد أك الانقباضي الدـ ضغط يساكم عندما
 في خاصة أىمية كالانبساطي الانقباضي الدـ الطبيعية لضغط المعدلات ئبقي، كتكتسبز  مميمتر 90 عف يزيد
 .عاـ بشكؿ كعافيتو الإنساف صحة بكفاءة، كفي بكظائفيا كالكمى، كالمخ القمب مثؿ الحيكية، أعضاء الجسـ قياـ

 :نواع ارتفاع ضغط الدمأ.7

ىناؾ احتمالات ك بعض عكامؿ قد تككف ىي السبب ك لا يزاؿ مجيكؿ السبب ، ك لكف  : الابتدائيالنوع .2.1
       بالدىكف ة المالحة ك الغني الأطعمةتناكؿ  إفراطالسيئة مثؿ  الصحية، ك التكتر النفسي، ك العادات ةمثؿ الكراث

% مف حالات ارتفاع 95ك الحمكيات ك التي ترفع نسبو الأنسكليف في الدـ، ك لا اخفي عميكـ أنو يمثؿ نسبة 
 .الدـ في الكلايات المتحدةضغط 

معركفو، ك يعتبر نتيجة لمرض  أسبابوك  % مف حالات ارتفاع ضغط الدـ،5يمثؿ نسبو  : النوع الثانوي.2.5
 إفرازالجياز اليرمكني مثؿ نقص  أمراضضيؽ شرياف الأكرطى، أك  أكسابؽ "ابتدائي"، مثؿ الفشؿ الكمكم 

ىرمكف  إفراز كإفراط ةك الكظري ةالغدة النخامي أمراض أكليرمكف الثيرككسيف،  إفرازىا إفراط أك الدرقيةالغدة 
 الأكعيةالالدستيركف الذم يقمؿ مف تخمص الكمى مف الصكديكـ ك السكائؿ مما يسبب زيادة في حجـ السكائؿ في 

    .ثـ ارتفاع بضغط الدـ الدمكية
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مختمفة منيا ما ىك كراثي ك منيا  بأمراض الإصابةمثؿ  متعددة لأسباباذكر بأف تصمب الشراييف قد يحدث  ك 
التي تزيد مف نسبة الدىكف بالدـ عمى المدل البعيد لاستخدميا  الأدكية أنكاعلبعض  بالإضافةما ىك عضكم، 
 .ك حبكب منع الحمؿ التي تحتكم عمى الاستركجيف ك البركجستيركف مثلبن  الصناعيةاليرمكنات  كالككرتيزكف ك

 الأبيض، منيا ارتفاع ضغط الدـ المتسارع ك منيا ارتفاع ضغط الدـ عند رؤية المعطؼ  أخرى أنواعىناك ك  
 )احمد( .الذم يرتديو الأطباء ك التمريض ك بعض الاختصاصييف

 الدم: ضغط أسباب ارتفاع.2

 :الدـ ضغط بارتفاع للئصابة السمككية الخطر عكامؿ مف الكثير ىناؾ   

 .كالخضركات الفكاكو مف كافية كمية تناكؿ كعدـ كالدىكف، الممح مف الكثير عمى تحتكم أغذية تناكؿ •
 .ضار نحك عمى الكحكؿ تعاطي •
 .الرياضية التماريف ممارسة كعدـ البدني الخمكؿ •

 .المعيشية كأحكاليـ الأفراد عمؿ بظركؼ كثيران  المذككرة السمككية الخطر عكامؿ كتتأثر 

 بأمراض الإصابة خطكرة مف تزيد التي الاستقلببية الخطر عكامؿ مف العديد ىناؾ ذكر، ما عمى كعلبكة   
  مثؿ السكرم الدـ ضغط ارتفاع عف الناجمة المضاعفات مف كغيرىا الكمكم الدماغية كالفشؿ كالسكتة القمب
 فيزيداف الدـ ضغط كارتفاع التبغ تعاطي ك يتفاعؿ السمنة، أك كزيادة الكزف الدـ، في الككليستركؿ مستكل كارتفاع
  .الدمكية كالأكعية القمب بأمراض الإصابة خطر مف أكثر

 أخرى عوامل

 ةػالكراثي كامؿػالع بػػػتمع دػػفق دـ،ػال طػػضغ فاعػة بارتػػللئصاب عركؼػم وػبعين بػسب دػيكج لا الاتػالح ضػبع يػف   
 مثؿ الإصابة ثانكم سبب استبعاد الضركرم فمف الدـ ضغطبارتفاع  الأربعيف دكف الأفراد يصاب كعندما دكران،
، 2013)منظمة الصحة العالمية،  الدمكية الأكعية الصماء، كتشكه الغدد أمراض أك الكمى، أمراض بأحد

 (19-18الصفحات 
 الدم: ضغط ارتفاع أعراض.2

 مصاب أنؾ تعرؼ لا قد فإنؾ الدـ، ضغط بفحص لـ تقـ إذا أنؾ ىك في الأكثر أىمية الأمر يعتبر  
 الدـ ضغط ارتفاع حالات التحكـ في جسيمة، كيمكف أضرار تحدث لؾ أف بعد إلا الدـ بارتفاع  ضغط

المضاعفات  حدكث فرص مف كبير بشكؿ التقميؿ يمكف كما التعرؼ عمييا، يتـ أف بمجرد الخطيرة
 .المنتظمة بالفحكص كالقياـ لؾ العلبج المكصكؼ تناكؿ عمى تحافظ أف بشرط الحياة، تيدد التي الخطيرة
  (08، صفحة 2013)عبكد، 
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 ميددة لمراحؿ الضغط يصؿ ارتفاع عندما أحيانان  ذلؾ كيحدث مبكران، الأعراض عمييـ تظير قد آخريف كأشخاص
 :الأعراض ىذه كمف لمحياة،
 صداع. · 
 دكار. · 
 الأنؼ مف دـ نزيؼ. 
 خفقاف غير منتظـ في القمب.  
 كزارة الصحة السعكدية( .طنيف الأذف( 
يتـ قياس ضغط الدـ بربط كُـ مطاطي حكؿ الذراع الأيسر ثـ نفخ اليكاء فيو   قياس ضغط الدم:.13

تحت الكُـ بالسماع إليو باستخداـ  اللبزـ لكقؼ جرياف الدـ خلبؿ الشرياف المكجكد كملبحظة كمية الضغط
ضغط الدـ عمى ىيئة رقميف يسمى الرقـ الأكؿ الضغط الانقباضي أما الرقـ  السماعة الطبية  كيسجؿ قياس

الثاني فيسمى الضغط الانبساطي ككحدة قياس الضغط ىي الممميمتر زئبقي، كالجياز الذم يقيس ضغط الدـ 
    (05، صفحة 2008)ضغط الدـ المرتفع،  .يدعى سفيجنكمانكميتر

 أف قبؿ متفرقة مكاعيد مدل عمى لمضغط متفرقة قراءات الطبيب يأخذ صحيح بشكؿ الضغط تشخيص يتـ حتى
 بقياس يقكـ أف المريض مف الطبيب يطمب الأكقات بعض كفي الدـ، بارتفاع ضغط التشخيص تأكيد يتـ

 .الدـ ضغط قراءة مف التأكد يتـ أياـ حتى عدة مدل كعمى اليكـ مف مختمفة أكقات في القراءات كتسجيؿ الضغط

 لتأكيد أخرل فحكصات بإجراء · عادة الطبيب يقكـ الدـ ضغط ارتفاع أنيا عمى الحالة تشخيص تـ حاؿ في  
 منؾ الطبيب يطمب أف كيمكف لمقمب، تخطيط عمؿ الدـ، البكؿ، تحميؿ )تحميؿ الاختبارات ىذه مف التشخيص

 )كزارة الصحة السعكدية( بالقمب(. خاصة فحكصات أك الككلستركؿ مثؿ مختمفة أخرل إجراء فحكصات

 :اليدوي خطوات قياس ضغط الدم .11

سناد الظير بشكؿ جيد ككضع اليد بمستكل القمب كالتأكد مف كضع  الجمكس  عمى كرسي مع الاسترخاء كا 
 .الجياز بمكاف قريب مف مستكل القمب

 .تثبيت الحزاـ عمى اليد فكؽ المرفؽ بحيث يككف طرؼ الحزاـ عند الخط الذم يظير عند مفصؿ الككع 
 .السماعة تحت الحزاـ عند باطف المرفؽ أك فكؽ بقميؿ أم بمكاف كجكد الشرياف كتثبيتيا جيدان  كضع

 .إغلبؽ صماـ اليكاء

ممـ زئبقي مع كضع السماعات  220 – 180ابدأ بالضغط عمى منفاخ اليكاء حتى يصؿ المؤشر إلى حدكد 
 . الأذنية
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 .يجيان بعدىا نبدأ بحؿ الصماـ اليكائي كتفريغو مف اليكاء تدر 

كنسجؿ ضغط الدـ ، نسجؿ قيمة الضغط الانقباضي )العمكم( عند سماع صكت أكؿ نبضة مف جياز القياس
 ) كناف الطرح ( .)السفمي( عند اختفاء صكت النبض كنقرأىا مف جياز القياس كنسجؿ القيمة الانبساطي

 الأوتوماتيكية: الدم ضغط قياس أجيزة .15

 
 مف بعناية تختارىا أف عميؾ يجب الاستخداـ، لكف سيمة الأكتكماتيكية الدـ قياس ضغط أجيزة تككف يمكف أف

  .الدقة أجؿ ضماف

 
  الخطأ في القياس: العوامل المؤدية إلى.10

 مقياس الضغط غير دقيؽ.  •
 معدؿ خركج اليكاء مف الرباط سريع جدان. •
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  .ضعؼ السمع لدل الفاحص •
 المحيطة بالفاحص عالية.درجة الضكضاء  •
 سرعة رد فعؿ الفاحص بطيئة جدان. •
  .كضع السماعة في مكاف غير صحيح •
 (.مشكلبت فسيكلكجية في الشراييف )في الشرياف العضدم، أك ناسكر أذيني بطيني، عمى سبيؿ المثاؿ •

 (55)اليزاع، صفحة 

كرغـ أف ىذا الفحص معركؼ لمجميع منذ ما لا يقػؿ عف التسعيف عامان إلا أنو يتعرض كثيران لعػدـ الدقػة كقمة    
  : الحرص لأدائو بصكرة صحيحة،  كلذلؾ لابد مف تكخي الدقة عند القياـ بيذا الفحص

 عند الفحص لابد مف عدـ التػدخيف عمػى الأقػؿ نصؼ ساعة قبؿ الفحص. •
 كة كذلؾ نصؼ ساعة قبؿ الفحص.عدـ تناكؿ القي •
 الإستراحة لمدة خمس دقائؽ قبؿ الفحص. •
عدـ تناسب حجـ الكيس المطاطي مع حجـ العضد في الغالب يككف ذلؾ لدل أكلئؾ الأشخاص  •

.  المصابيف بالسمنة حيث يككف الكيس المطػاطي أصػغر مػف اللبزـ
يمكف فقط إدخاؿ أصبع كاحد  حكؿ العضد بحيث يجب الحرص عمى إحاطة الكيس المطاطي بإحكاـ •

 بػيف الكيس كالعضد. 
 أف يككف الذراع مرتخيان عمى منضدة أك فكؽ ذراع الشخص الفاحص عمى مستكل القمب •

 المطاطي أثناء الفحص لأف ذلؾ يعطي نتائج خاطئة. عدـ الإسراع في تقميػؿ الػضغط داخػؿ الكػيس
 حالػة عاديػة بعيػدان عػف أيػة حػاؿ مػف الخػكؼ كالكجػؿ التأكد مف أف الشػخص الػذم يُقػاس ضَػغط دَمِػو فػػي •

  )الفريح(
 الانقباضي: الدم ضغط تحديد قياس.14 •

 القيػاس جيػاز بكاسػطة أكتكمػاتيكي أك بشػكؿ اليػد بكاسػطة البسػيط الضػخ طريػؽ عػف إمػا الكفػة، نفػخ يػتـ   
 اليػكاء مػف تفريػغ الكفػة يػتـ ذلػؾ مؤقتػة، بعػد بصػكرة الػذراع إلػى الػدـ تػدفؽ إيقػاؼ ذلػؾ فػي كيتسػبب الإلكتركنػي،

 الإلكتركنية الأجيزة الكفة، كتتمكف تحت المركر في الدـ لكي يبدأ يكفي بما منخفضان  الضغط يصبح حتى ببطء
 عبر الاستماع الممرضة أك يمكف لمطبيب مف الأحياف، كثير الدـ، كفي تدفؽ عف الكشؼ مف الدـ لقياس ضغط

 .التدفؽ الدـ في يبدأ عندما الصكت سماع ثـ الكفة أسفؿ الشراييف عمى التي تكضع الطبية السماعة استخداـ

 الانبساطي: الدم ضغط تحديد قياس.12

 جزئيان كفي إغلبقو يتـ حيث أسفميا المكجكد في الشرياف اضطراب يحدث اليكاء، مف الكفة تفريغ استمرار أثناء  
 المرحمػة ىػذه كفػي أسفميا، المكجكد في الشرياف ضيؽ أم عنده يكجد لا الذم الضغط إلى الكفة النياية، ستصؿ
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  ذلػؾ مػف كبػدلان ، أم اضػطراب كجػكد عػدـ تكتشػؼ أف )الضػغط قيػاس أجيػزة (المػانكمترات الإلكتركنيػة تسػتطيع
 .اختفت قد الاضطراب أف أصكات الممرضة أك الطبيب سيلبحظ

 الضػغط سػمى م بينمػا الانقباضػي، الػدـ باسـ ضػغط الكفة تحت المركر في الدـ عنده يبدأ الذم الضغط يسمى
 يكػكف الكفػة أف ضػغط كذلػؾ الانبسػاطي  الػدـ باسػـ ضػغط الشػرياف فػي أم اضػطرابات عنػده تكجػد لا الػذم

الػدـ  ضػغط يتػزامف بينمػا الشػريانية الشػجرة داخػؿ ضػغط مػع أقصػى الانقباضػي الػدـ ضػغط كيتػزامف، منخفضػان 
 .الدمكية الدكرة في ضغط أدنى مع الانبساطي

 الدم: ارتفاع ضغط تشخيص.12

 إلى الدـ ضغط ارتفاع مف يعاني أنو عمى تصنيؼ الشخص ف أجؿم )أدنى كحد أقصى حد(معياراف يكجد   
 المخاطر الاعتبار في تمؾ العقاقير كتأخذ .الدـ لضغط الخافضة العقاقير استخداـ الذم يتطمب المستكل
الدماغية، عند  السكتة أك القمبية بالأزمة الإصابة حيث إمكانية الدمكية مف كالأكعية القمب عمى الإجمالية
 في تمؼ مف يعانكف كالذيف الدماغية، أك السكتة القمبية بالأزمة للئصابة عُرضة أكثر يككنكف الذيف الأشخاص
 الآخريف الأشخاص عند أما، زئبؽ ممـ 90 / 140 ىك الحد يككف السكرم، بداء أك المصابيف الدمكية الأكعية
مشكلبت  أم عندىـ تكجد لا كالذيف الدماغية، السكتة أك بالأزمة القمبية للئصابة عُرضة أقؿ يُعتبركف الذيف
 .المجاؿ ىذا في البحث زيادة مع ىذه الحدكد تتغير كقد، زئبؽ ممـ 100 / 160 ىك الحد يككف أخرل، طيبة
 الذم المستكل إلى الدـ ضغط ارتفاع فإف كبالتالي، .السف في التقدـ مع الدـ ضغط لارتفاع أكبر احتماؿ يكجد
 كمع .عامان  العمر عشريف مف يبمغكف الذيف المرضى مف % 20 - 10 عند يحدث العلبج ضركريان، فيو يعتبر
 .العلبج إلى عامان  ستيف عمى أعمارىـ تزيد المرضى الذيف مف % 60 إلى يصؿ ما يحتاج ذلؾ،

  زئبؽ ممـ 80 / 120 مف أعمى ك زئبؽ ممـ90/140مف أقؿ يككف الذم الدـ ضغط أحيانان  يصنؼ السبب كليذا
 مف جدان  كبيرة نسبة كذلؾ لأف ، »الدـ ضغط فرط مقدمات« أك » الطبيعي فكؽ الدـ ضغط«اسـ  تحت

 ضغطفي  خفيؼ بارتفاع للئصابة سيتعرضكف السابقة، المقاييس لدييـ بيف الدـ ضغط الذيف يتراكح لأشخاصا
 . (15، صفحة 2013)عبكد،  أعمارىـ مف التالية السنكات في الدـ

صنفت المجنة الكطنية المتحدة لمكلايات المتحدة مف اجؿ الكقاية، التشخيص، التقييـ كعلبج ارتفاع ضغط  كقد
 عدة فئات: إلىالدـ، قياس ضغط الدـ 

   الأقؿكالضغط الانبساطي  120مف  الأقؿضغط الدـ "الطبيعي" ىك عندما يككف الضغط الانقباضي 
 (.mm Hgممميمتر مف الزئبؽ ) 80مف 

   ىي عندما يككف  ،مرحمة ما قبؿ ارتفاع ضغط الدـ( أيضامرحمة ما قبؿ ارتفاع ضغط الدـ )تسمى
 ممـ زئبؽ. 89-80الضغط الانبساطي مف  أك 139-120الضغط الانقباضي مف 
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   اك الضغط  159-140الانقباضي مف  الدم ضغط مف ارتفاع ضغط الدـ ىي عندما يككف 1المرحمة
 .أكثراك  99-90الانبساطي مف 

  كما فكؽ اك الضغط  160مف ارتفاع ضغط الدـ ىي عندما يككف الضغط الانقباضي مف  2المرحمة
  (htt8) .أعمى أك 100الانبساطي 

 :الدم ضغط مضاعفات ارتفاع.12

 · القمبية. بالنكبات للئصابة يؤدم مما كتصمبيا الشراييف جدراف سماكة •
 جدرانيا. عمى نتكءات كظيكر الدمكية الأكعية ضعؼ •

 القمب لفشؿ يؤدم ما لمجسـ، مف الدـ كافية كمية ضخ القمب يستطيع لا كبالتالي القمب، عضلبت سماكة
 كمف الككلستركؿ، مثؿ ارتفاع أخرل بأمراض للئصابة معرضيف الدـ ضغط بارتفاع المصابيف الأشخاص
 المصابيف بارتفاع الأشخاص يتعرض الأخرل، قد القمب بالسكرم كبأمراض إصابتيـ فرصة تزيد أف الممكف
 التعمـ. كصعكبة كالتفكير، الفيـ أك التذكر في مشاكؿ إلى الدـ ضغط

 : الدم ضغط خطر ارتفاع عوامل.12

الدمكية  الأكعية كالقمب الدـ ضغط ارتفاع أمراض مخاطر يزيد التدخيف أف المعركؼ مف التدخين:.1.12
الدـ  فكرم في ضغط ارتفاع إلى التدخيف القمبية، حيث يؤدم كالنكبات التاجي الشرياف كانسداد القمبية السكتة مثؿ
 خطكرة إلى خفض يؤدم التدخيف عف التكقؼ أف المعركؼ كمف المدخنيف، بغير بالمقارنة المدخنيف عند

 الضرائب زيادة مثؿ القطاعات تدخلبت متعددة تطبيؽ يجب دخيفالت مف الحد يتـ الكعائية، لكي القمبية الأمراض
 .العامة الأماكف في كمنع التدخيف التبغ عف الإعلبنات كحظر التبغ منتجات عمى

 التعاطي مف معينة كأنماط المستكيات العالية بيف مباشرة علبقة كتكجدالكحولية: المشروبات تعاطي.5.12
  .الدـ ضغط مستكيات رفع عمى الشرب في الإفراط الدـ، حيث يؤثر ضغط ارتفاع كخطكرة الكحكلية المشركبات

 تأثيرا لو  كأف الصحية الفكائد مف كثيرا الكافي البدني لمنشاط أف الكاضح مف البدني: النشاط قمة.0.12
 يقمؿ مف انخفاض البدني المجيكد ارتفاع أف تقميديا المعركؼ الدـ، كمف ضغط تخفيض عمى كمستقلب مباشرا 

 مستكل الأمراض المزمنة.

 والخضروات: الفاكية تناول كفاية عدم.4.12

 القمب أمراض خطكرة عكامؿ خفض في دكرىا كالخضركات إلى الفاكية فكائد معظـ ترجع  
 .الدـ ضغط ارتفاع كخاصة الدمكية كالأكعية

http://www.webteb.com/heart/diseases/%D8%A7%D8%B1%D8%AA%D9%81%D8%A7%D8%B9-%D8%B6%D8%BA%D8%B7-%D8%A7%D9%84%D8%AF%D9%85
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 الدىف مف مفرطة كميات تراكـ حالة بأنيا البدانة العالمية الصحة منظمة تعرؼ البدانة:.2.12
 (12-08، الصفحات 2008)عكدة،  سمبية. تأثيرات إلى قد تؤدم بدرجة

 :الممح تناول ارتفاع.2.12

يؤثر الممح بطريقة مباشرة في ضغط الدـ، فقد تبيف أف الارتفاع في ضغط الدـ مع تقدـ العمر كالذم يحصؿ     
في كؿ المجتمعات المدنية ىك نتيجة مقدار الممح الذم نأكمو إلى حد كبير. لذا يساعد تخفيض الممح في خفض 

الدـ مف خلبؿ رفع محتكم الصكديكـ في ضغط الدـ. فالممح المرتفع عمى مر السنكات العديدة ربما يرفع ضغط 
الخلبيا العضمية الممساء لجدراف الشراييف. كبالفعؿ يبدك أف ىذا المحتكم المرتفع لمصكديكـ يسيؿ دخكؿ 

 الكالسيكـ إلى الخلبيا كيؤدم ذلؾ بدكره إلى تقمص القطر الداخمي لمشراييف كتضييقو.

كركث لمتعرض لفرط ضغط الدـ تككف قدرتيـ منخفضة ثمة أدلة تشير إلى أف الأشخاص الذيف لدييـ ميؿ م
عمى إزالة الممح مف أجساميـ. لكف ثمة أدلة قميمة تشير تفيد أف مثؿ ىؤلاء الأشخاص يستيمككف ممحان أكثر مف 

  )مصيقر( أم شخص آخر، رغـ أنيـ يميمكف ربما إلى الاحتفاظ بما يأكمكنو.

 ارتفاع ضغط الدم: حمية.12

اذا كاف المريض يعاني مف زيادة الكزف فعميو أف يحدد كميات السعرات الحرارية في  السعرات الحرارية: •
 طعامو.

ينصح بتقميؿ الدىكف بما أف ليا تأثيرا مضرا عمى المصابيف بارتفاع ضغط الدـ كالذم يؤدم  الدىون: •
إلى تصمب الشراييف. كمف الأفضؿ تجنب الأغذية المرتفعة في نسبة الدىكف الحيكانية أك الزيكت 
 الميدرجة كالتي تحتكم عمى أحماض دىنية مشبعة، يجب أف يقمؿ المريض مف الأغذية المرتفعة في
نسبة الككليستركؿ. يستطيع المريض تناكؿ كميات قميمة جدا مف الزيكت النباتية مثؿ زيت الذرة كزيت 

 الزيتكف كزيت دكار الشمس.
تجنب الممح..أملبح الصكديكـ تكجد في الكثير مف الأطعمة المعالجة، لذلؾ يجب عميؾ قراءة الممح:  •

 معمبة.المعمكمات الغذائية جيدا كالمكجكدة عمى الأطعمة ال

 جـ مف أملبح الصكديكـ يكميان)أقؿ مف ممعقة صغيرة(. 2.4كعميؾ أف لا تستيمؾ أكثر مف 

 ىذه الأطعمة تزيد مف كمية الألياؼ المطمكبة لمجسـ.الحبوب الكاممة من الخبز والباستا )المعكرونة(:  •

خفيض ضغط الدـ. لقد أظيرت الدراسات أف الأطعمة الغنية بالكالسيكـ تساعد عمى ت منتجات الحميب: •
لزيادة معدؿ الكالسيكـ في الجسـ تناكؿ الحميب كالمبف الزبادم كالاجباف، تأكد مف أنؾ تتناكؿ ثلبث إلى 
أربع حصص عمى الأقؿ في اليكـ لمبالغيف. كلا تنسى أف يككف ما تتناكلو قميؿ أك منزكع الدسـ كأف 
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. أما الأدكية المحتكية عمى كالسيكـ فقد اتضح أنيا لا تعطي الكالسيكـ الكافي  يككف غنيا بالكالسيكـ
 بنفس المعدؿ إذا تـ تناكلو عف طريؽ الغذاء مباشرة.

تناكؿ الفكاكو كالخضركات الغنية بالبكتاسيكـ ك المغنيزيكـ كالكالسيكـ  الفواكو الطازجة والخضروات: •
  لأنيا تساعد عمى منع ارتفاع ضغط الدـ.

البطاطا، المشمش، المكز، الباذنجاف، الأكراؽ الخضراء، البازلاء، الفمفؿ،  الاغذية الغنية بالبوتاسيوم: •
 الكمثرل، الطماطـ  البطيخ.

 .الأكراؽ الخضراء مثؿ الفاصكليا الخضراء الاغذية الغنية بالمغنيزيوم: •
 )كنسارة( الحميب، المبف الزبادم كالاجباف، البركككلي كالسبانخ. الاغذية الغنية بالكالسيوم: •

 ضغط الدم الشرياني والجيد البدني: .53

تتطمب العضلبت أثناء انقباضيا كمية كبيرة مف الدـ مقارنة بالراحة، كليػذا نجػد أف حجـ نتاج القمب يرتفع      
القمب في الدقيقة(، كيعتمػد ىػذا الارتفاع في حجـ نتاج القمب عمى شدة  )نتاج القمب ىك كمية الدـ التي يضخو

الجيد البدني. كبزيادة جرياف الدـ في الأكعية الدمكيػة في العضلبت العاممة تتمدد ىذه الأكعية، إلا أنيا في 
كمنيا  العاممة الأنسجة الأخرل مف الجسـ تتقمص، حتى يتمكف الجسـ مف تكجيو أكبر كمية مف الدـ إلى الأجيزة

% مف نتاج القمب أثناء الجيػد 80القمب كالرئتيف كبالطبع العضلبت العاممة حيث تستأثر )العضلبت( بحكالي 
 البػدني العنيؼ. 

كليذا نرل أف ضغط الدـ الشرياني يرتفع في الجيد البدني العنيؼ حتى عنػد الفػرد السميـ، كىذا الارتفاع في    
زيد ضغط التشبع أم تشبع العضػلبت العاممة بالدـ، كتشير البحكث الحديثة إلى أف الضغط ضركرم جدان لكي ي

إف ارتفاع ضغط الدـ ، ىذا التحكـ في ضغط الدـ أثناء الجيد البدني يػتـ مف خلبؿ الجياز العصبي السمبثاكم
الجيد البدني، أما أثناء القياـ بجيد بدني يعتمد بشكؿ كبير عمى شدة  (Systolique) الشرياني الانقباضي

 (Dynamique) فػلب يتػأثر تػأثران ممحكظان بالجيد البدني المتحرؾ (Diastolique) الضغط الشرياني الانبساطي
كيعتمد ضغط الدـ عمى حجـ الدـ كمعدؿ جريانو في الأكعية الدمكية ككذلؾ عمى مقاكمة الأكعية الدمكية 

أثناء الجيد البدني بينما تنخفض قميلبن المقاكمة الكميػة للؤكعيػة  كالمعػركؼ أف نتػاج القمب يزداد ،لجرياف الدـ
كنظران لأف الارتفاع في كمية جرياف الدـ عبر الأكعية يفكؽ الانخفاض (Total vasculaire résistance) الدمكيػة

.                دنيفي مقاكمة الأكعية الدمكية، فالملبحظ أف ضغط الدـ الانقباضي يرتفع مع زيادة شػدة الجيػد الب
كالملبحظ أف ضغط الدـ الشرياني قد ينخفض عند التكقؼ مباشرة بعد جيد بدني مطكؿ، خاصة إذا صاحب 
الجيد البدني فقداف كمية مف السكائؿ بسبب التعرؽ، أك كانت ىناؾ بعػض المشكلبت في الأكعية الدمكية 

 (Hypothalamus) رارم في الجسـ كالمكجكد تحت الميادالكريدية في الساقيف. كمف المعمكـ أف جياز التحكـ الحػ

يعمؿ أثناء الجيد البػدني عمػى تكسػيع الأكعية الدمكية في الجمد كبالتالي ضخ كمية مف الدـ إلييا بغرض  
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التبريد، ىذا الإجراء يؤدم إلى انخفاض أكبر في المقاكمة المحيطية الكمية، الأمر الذم يؤدم إلى انخفاض 
الشرياني بعد التكقؼ عف الجيد البدني، خاصة مع انخفاض معدؿ جرياف الدـ، لذا لا ينصػح  ضػغط الػدـ

بالتكقؼ الفجائي بعد الجيد البدني بؿ يتـ التكقؼ التدريجي، ذلؾ لأف انقباض عضلبت الساقيف كالفخذيف يساعد 
ريدم إلى القمب بسيكلة. كمف عمى ضخ الدـ عبر الأكردة أثناء الجيد البدني مما يساعد عمى عػكدة الػدـ الك 

المعمكـ أف انقباض العضلبت أثناء الجيد البدني يقػكد إلػى زيادة الضغط داخؿ ىذه العضلبت إلى ما يقارب 
ممـ/زئبقي، كبالتالي فإف المشػي عمى سبيؿ المثاؿ يؤدم إلى خفض ضغط الدـ الكريدم عند  200-300

ممـ/ زئبقي أثناء الكقكؼ بدكف حركة، كيؤثر نكع 90حكالي زئبقي مقارنة ب /ممػـ 25الكاحؿ إلػى حػكالي 
الانقباض العضمي بشكؿ كاضح عمى الضغط الشرياني أثناء الجيػد البػدني حيث يككف الارتفاع في الضغط 

 مقارنة مع الانقباض العضمي المتحػرؾ  (Isométrique)الشرياني أكبػر عنػدما يكػكف الانقبػاض العضػمي ثابتػان 
(Dynamique) كليػذا لا ينصػح بعمػؿ التدريبات العضمية الثابتة أك المشابية لمثابتة لكبار السف أك الذيف لدييـ ،

بما في ذلؾ بعض تدريبات الأثقاؿ(، بينما يتـ تكجيييـ إلى الرياضات المتحركة كخاصة )ارتفاع في ضغط الػدـ 
ي حالة ممارسة تدريبات الأثقاؿ بغرض تقكية ذات الإيقاع المنتظـ مثؿ المشي كاليركلة كالسباحة الخ. كف

 مرة. 15-10عضلبتيـ، فعمييـ استخداـ مقاكمات منخفضة مع تكرار عاؿ  يتراكح مف 

كالمعركؼ أف التدريب البدني اليكائي )كالمشي كاليركلة كالسباحة، إلػخ ...( يسػاعد عمػى خفض ضغط الدـ    
الدـ الشرياني، حيث يعتقػد أف جرعة مف النشاط البدني اليكائي  لدل الأفراد الذيف يعانكف مف ارتفاع في ضغط

دقيقة تقكد إلى انخفاض ضػغط الدـ الشرياني لدل مف يعاني مف ارتفاع ضغط الدـ  30-20التي تدـ ما بيف 
ساعة التػي تعقػب ممارسػة النشاط البدني. كما أف ضغط الدـ الأقصى يككف أعمى أثناء الجيد البدني  ٢٢طكاؿ 

اسػتخداـ دراجػة الجيد مقارنة باستخداـ السير المتحرؾ، نظران لأف المفحكص يمجأ قميلبن إلى استخداـ الانقباض ب
العضمي الثابت عند مقاكمة عالية أثناء استخداـ الدراجة، كعمى الػرغـ مػف ذلػؾ نجػد أف محصمة الضغط 

ة إلى حد مػا، نظػران لأف ضربات القمب القصكل كالنبض،  في كلب الكسيمتيف )الدراجة كالسير المتحرؾ( متساكي
 غالبان ما تككف أقؿ في حالة دراجة الجيد.

كمف المعمكـ أف أداء الجيد البدني باستخداـ كتمػة عضػمية صػغيرة مثػؿ عضػلبت الذراعيف يؤدم إلى ارتفاع    
الفخذيف )كالساقيف(، كيعزل ىذا مقارنة باستخداـ كتمػة عضػمية كبيرة كعضلبت  ضغط الدـ الشرياني بصكرة أشد

الفرؽ في استجابة ضغط الدـ بشكؿ رئيسي إلى أف استخداـ الكتمة العضمية الصغرل )التػي يػتـ فييػا مشاركة 
كحدات حركية أقؿ( يؤدم إلى زيادة الاعتماد أكثر عمى الانقباض العضػمي الثابػت، مما يقكد إلى زيادة الضغط 

لي انخفاض العائد الكريدم )كميػة الدـ العائد إلى القمب(، الأمر الذم يزيد في داخؿ التجكيؼ الصدرم كبالتا
 (08)اليزاع ق.، صفحة  النياية مف معدؿ ضربات القمب كبالتػالي زيػادة ضغط الدـ الشرياني
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 : خلاصة

يعتبر ارتفاع ضغط الدـ مف الأمراض التي يمكف الكقاية منيا أك تقميؿ نسبة المضاعفات الصحية الناتجة      
عنيا إذ يعتبر ىذا المرض مف أبرز أسباب الكفاة أك الإصابة  بالشمؿ النصفي أك الإعاقة المزمنة الناجمة عف 

رغـ بساطة الكقاية منيا مقارنة بالعلبج، إلا أف  السكتات الدماغية  أك الأزمات القمبية أك الفشؿ الكمكم، ك
الإصابة بارتفاع ضغط الدـ تقتضي المتابعة المستمرة ك إجراء تغييرات ىامة بنمط الحياة نتيجة تعقيدات 
المرض، لذا عمى الفرد العاقؿ تجنب كؿ عكامؿ الخطر كالتدخيف، تناكؿ المشركبات الكحكلية، الغذاء الغير 

 دية إلى الإصابة بيذا المرض.صحي، الخمكؿ المؤ 
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 :دـــــــــــــــــيــــــتمي

 تطرقنا في ىذا الفصؿ إلى المعالجة الإحصائية كالكصفية لممعطيات التي لدينا، ك كؿ ما يتعمؽ بيا لعرض    
 ك تحميؿ النتائج.

مف خلبلو إيجاد حؿ للئشكالية المطركحة سابقا كذلؾ بعد الدراسة النظرية يأتي الجانب الميداني كالذم نحاكؿ    
لات الدراسة كالمتمثمة ابإثبات صحة الفركض أك نفييا، كقد تـ في ىذا الجانب المكمؿ لمدراسة النظرية تحديد مج

في المجاؿ البشرم كالمكاني كالزماني كالذم يتناسب مع مكضكع البحث كذلؾ بتحديد عينة الدراسة كالأدكات 
 ـ بالمكضكع.تلجمع البيانات كالمعمكمات الميدانية التي تي المناسبة

كبعد ذلؾ قمنا بعرض ك تحميؿ كمناقشة كؿ محكر لكي نتكصؿ في النياية إلى الاستنتاجات العامة كنخرج    
 بخاتمة البحث مع جممة مف الاقتراحات ك الفرضيات المستقبمية.
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    المنيج المتبع:   ، 1

إلى دراسة قمة النشاط البدني كعامؿ مف عكامؿ الخطر في ارتفاع الضغط الدمكم ك لما كانت بما أننا نيدؼ     
طبيعة المكضكع المدركس ىي التي تحدد نكع المنيج المتبع، فإننا نرل أف ىذه الدراسة يناسبيا إتباع المنيج 

البحث التطبيقي   كىك  الكصفي، كمف الأسباب التي تدفعنا إلى التفكير في استخداـ المنيج الكصفي خلبؿ
اعتماده عمى كصؼ الظكاىر كالأحداث أك أشياء معينة كجمع الحقائؽ كالمعمكمات  ك الملبحظات عنيا 
 ككصؼ الظكاىر الخاصة بيا كتقرير حالتيا كما تكجد عمييا في الكاقع كىذه البحكث تسمى البحكث المعيارية

 (300، صفحة 2033-2030)امعمر، طلبعية. كالبحث الكصفي مف ناحية أخرل ىك بمثابة دراسة است

 ".كعمى العمكـ المناىج المستعممة في تقييـ النشاط البدني تفتقد إلى الدقة كتختمؼ مف دراسة إلى أخرل
(Louvain 08، صفحة) 

 :أنه كذلك عزف كما 

 مف إما بيا، جاىميف نككف حيف الحقيقة عف الكشؼ أجؿ مف إما العديدة، الأفكار مف لسمسمة الصحيح التنظيـ فف " 

  ".بيا عارفيف نككف حيف للآخريف عمييا البرىنة أجؿ

 ـ الدراسة الاستطلاعية:2

الدراسة الاستطلبعية الخطكة الأكلى التي تساعد الباحث في إلقاء نظرة عامة حكؿ جكانب عد الدراسة ت    
الميدانية لبحثو، كتيدؼ الدراسة الاستطلبعية إلى التأكد مف ملبئمة مكاف الدراسة لمبحث كالتحقؽ مف مدل 

 صلبحية الأداة المستعممة لجمع المعمكمات كمعرفة الزمف المناسب، كالمتطمب لإجرائيا.

 الغرض مف الدراسة الاستطلبعية ىك:   

  محاكلة التقرب إلييا.تحديد العينة مف مجتمع الدراسة ك 
 .اختبار مدل فاعمية كسائؿ البحث حسب ما يلبئـ عينة البحث ك ما يخدـ الدراسة 
 .معرفة مدل استجابة أفراد العينة 

اء نظرة عامة، كقد التقينا ببعض قصد إلقمكتبة الجامعة كمف خلبؿ ىذه العناصر قمنا بزيارة ميدانية إلى     
فيما يخص عكامؿ الخطر ك مدل  الأسئمة عمييـ مكتبة كقمنا بطرح بعضال عمى مستكل مكجكديفالالطمبة 

فيميـ لطبيعة مرض ارتفاع الضغط الدمكم كعلبقتو بالخمكؿ، ك عميو خمصنا إلى قمة كعييـ بالعكامؿ المتسببة 
ذا ككذلؾ إف كانكا يراقبكف ضغط دميـ  مع عمميـ الكاسع بانتشار ى في ارتفاع الضغط الدمكم ك معرفتيـ بو،

المستعممة  ك تحديد الأداة عمى المجاؿ الميداني لمدراسةكىذا كمو يصب في ىدؼ كاحد كىك الكقكؼ المرض، 
 لمبحث. 
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 :الدراسة النظرية 

حيث تتمثؿ بالاستعانة بالمصادر ك المراجع مف كتب  كالتي يصطمح في تسميتيا بالمعطيات البميكغرافية   
 العالمي مذكرات، مجلبت، جرائد رسمية، نصكص منشكرة، فاعتمدنا في دراستنا كذلؾ عمى المكقع

 (. SIENCE DIRECTو  SNDLالخاص بالبحث العممي )

ك مختمؼ العناصر التي كالتي يدكر محتكاىا حكؿ قمة النشاط البدني، عكامؿ الخطر كارتفاع الضغط الدمكم    
 تخدـ المكضكع، سكاءا كانت مصادر بالمغة العربية أك الأجنبية، أك دراسات ذات صمة بالمكضكع.

 مجتمع البحث: .3

أك  يعتبر مجتمع البحث إطارا مرجعيا لمباحث في اختيار عينة البحث كقد يككف ىذا الإطار مجتمع كبير   
تمثؿ مجتمع ك  (28)إبراىيـ، صفحة  ،رياضيةصغير كقد يككف الإطار أفراد أك مدارس أك جامعات أك أندية 

حكالي كالذم يقدر ب في معيد التربية البدنية ك الرياضية بجامعة مستغانـ   الطمبة الجامعييفالدراسة في مجمكع 
 . طالب جامعي 200

 عينة البحث: ـ4

كانت عينة البحث عرضية ك" تسمى أحيانا بالعينة التي في متناكؿ اليد، كيتضح مف اسميا أنيا تعتمد عمى    
التربية البدنية قد يجد مف  معيداختيار الباحث لمعينة التي يسيؿ الحصكؿ عمييا، فالباحث الذم يدرس في 

  (06)المجيد، صفحة  ". ا المعيد نو يدرس في ىذكذلؾ لأ ىذا المعيد السيكلة اختيار العينة مف طلبب 

  ك المتمثمة في الطمبة الجامعييف  عرضيةبغية الكصكؿ إلى نتائج دقيقة كمطابقة لمكاقع قمنا باختيار "عينة "
 .ذككر طالب 00مف كالمتككنة معيد التربية البدنية ك الرياضية بجامعة مستغانـ  

 الطمبة الضغط الدمكم عند  متكسط كقد تـ اختيار ىذه العينة لارتباطيا المباشر بمكضكع بحثنا الذم يدرس
الغير نشيطيف، لذا قمنا باختيار طمبة معيد عمكـ كتقنيات ك النشاط متكسطي  كالطمبةالنشيطيف بدنيا 

 النشاطات البدنية كالرياضية. 

 

 كانت معايير اختيار العينة كالتالي:و 

  دقائؽ لأف ذلؾ مف شركط  8كؿ الطمبة المشاركيف في الدراسة تـ قياس ضغطيـ كانكا جالسيف لأكثر مف
 دقة القياس، إضافة إلى ذلؾ عدـ التكمـ أثناء قياس معدؿ الضغط الدمكم.

 خؿ بشركط قياس الضغط الدمكم.دعدـ تناكؿ أم منبيات أك أدكية ت 
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 :البحثأدوات  ـ5

 :ىك طريقة لجمع المعطيات التجريبية عف الكقائع كالمعارؼ تقكـ عمى التفاعؿ المباشر  الاستبيان
 (321، صفحة 3220)الملبلي،  )المقابمة( أك غير المباشر، بيف الباحث كالمجيب.

)سلبطنية،  عمى بعض المعطيات الخاصة بمجمكعة مف الأشخاص مف المناقشة كالتحميؿ. كىك كسيمة لمتحصؿ
 (82، صفحة 3222

أسباب الكفاة التي قامت بدراسة  (TAHINA) ا عمى الاستبياف المستمد مف دراسكقد اعتمدنا في دراستن    
 .(AQAP) ، كاعتمدنا كذلؾ عمى  الاستبياف الذاتي لمنشاط البدنيجزائريةكلاية  32عامة السكاف مف ب المتعمقة

 جياز قياس الضغط الدموي: 

 :الأوتوماتيكية الدم ضغط قياس جياز

 مػف بعنايػة تختارىػا أف عميػؾ يجػب الاسػتخداـ، لكػف سػيمة الأكتكماتيكيػة الدـ قياس ضغط أجيزة تككف يمكف أف    

  (32)بيغرز، صفحة  .الدقة أجؿ ضماف

-Hartmannكقد استعممنا في دراساتنا جياز قياس الضغط الدمكم الإلكتركني الألماني مف نكع              

réf.900 221 – CNK 2864 411).المرفؽ بالرباط الذم يكضع في المرفؽ ) 

  :المقياس 

 )اليزاع ق.( ".يزاعالىزاع بف محمد "لمدكتكراس الخاص بالنشاط البدني قمنا باستعماؿ المقي 

 كذلؾ بغية تصنيؼ الطمبة إلى طمبة نشيطيف بدنيا، كعينة أخرل متكسطي النشاط كالغير نشيطيف.

 صدق المقياس: 
)عثماف،  .يقصد بصدؽ المقياس أف يقيس فعلب ما كضع لقياسو كلا يقيس شيئا بدلا منو أك إضافة إليو     
 (16، صفحة 2000
ىناؾ شركط كمكاصفات يجب أف تتكفر في أداة القياس لكي تعتبر أداة معتمدة كتؤدم إلى نتائج صادقة     

كمف ىنا فإننا نستطيع القكؿ أف  حيث أف صدؽ النتائج يساعد المسؤكؿ عمى اتخاذ قرارات ثابتة كمكضكعية،
الصدؽ مف حيث ىك سمة أك خاصية مف خصػائص الاختبار لا يرتبط بالاختبار نفسو بؿ يعتمد عمى الغرض 
الأساسي الذم يستخدـ الاختبار مف أجمو كبالقرار الذم سكؼ يتخذ بناء عمى نتائج ىذا الاختبار كيذكر 
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أف  APAك AERA لػ (1985)حسب ما كرد في معػايير ( في ىذا الصدد تعريفا لمصدؽ 3220الطريرم )
، 2006)جعفكر،  .الاختبار صادؽ بالدرجة التي تككف الاستنتاجات المبنية عميو مناسػبة كذات دلالػة كفائدة

 (05صفحة 

     المشيكد ليـ ، كالرياضية عمكـ كتقنيات النشاطات البدنيةمعيد أساتذة  حكـ الاستبياف مف قبؿكقد
)الأساتذة المحكميف في ، ك تـ قبكؿ المقياس مف طرفيـ بالكفاءة كالمستكل العممي في مجاؿ التخصص

 قائمة الملبحؽ(.

  أما فيما يخص صدؽ جياز قياس الضغط الدمكم(HARTMANN) مصادؽ عميو مف طرؼ فقد تـ ال
 (.BHS protocolالمؤسسة البريطانية لارتفاع الضغط الدمكم )

  :تسجيل النتائج 
  .ؿاك جدفي ر حسف، قمنا بكضع النتائج يلضماف نظاـ جيد كتسي  

 :أداة الإحصاء 

كع الكمي لممكضكع م، ك ىذا ليدؼ التعرؼ عمى المجالإحصائية تستعمؿ لدراسة أم عينةف الأساليب إ   
، باعتبار أنيا تترجـ إلى دقيقةنتائج كالتكصؿ الى صحة الفرضيات أك خطئيا ك الدراسة الإحصائية تعطينا 

 أرقاـ ، حيث تتمثؿ الدراسة الإحصائية في :

 :النسبة المئوية 
، ك جميع النقاط المحصؿ عمييا في استخداـ الباحث لقانكف النسب المئكية لتحميؿ النتائج في جميع الأسئمة    

 بطاقة الملبحظة ك ىذا بعد جمع تكرارات كؿ كاحد منيا.

 النسبةالمئكية  (
    مجمكع أفراد العينة

   عددأفراد العينة لنكع  السؤالمف
) ⇒  

    عددأفراد العينة لنكع  مف السؤاؿ

مجمكع أفراد العينة
  

 )بمتغير واحد، ومتغيرين(  :2اختبار كا ـ

 

f0=المشاىدة التكرارات   fe=التكرارات المتكقعة  

df=0008=عدد المتغيرات                    مستكل الدلالة:ف  حيث(     3-ف)=درجة الحرية 

 

 :متوسط ضغط الدم 

𝐱𝟐   𝒌𝟐  
 𝐟𝟎 − 𝐟𝐞 𝟐

𝐟𝐞
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 
     مجمكع الضغط         
عدد الطمبة الممارسيف

   متكسط الضغط  لدل  النشيطيف بدنيا 

 
     مجمكع الضغط          
عدد الطمبة الممارسيف

   متكسط الضغط ا لدل متكسطي النشاط كغير النشيطيف  

 البحث: مجالاتـ 6

 المجال المكاني: ـ 1ـ6

مجمكعة ل بمعيد التربية البدنية كالرياضيةمكتبة الجامعة بالجناح الخاص ل عمى مستك  الاستبياناتقمنا بتكزيع  
 الطمبة الجامعييف. مف 

  : المجال الزماني ـ2ـ6

 أنجز البحث عمى ثلبث مراحؿ كفؽ التكقيت التالي:

 : دراسة استطلبعية كجمع المعمكمات.2022 أفريؿ

 : تحضير أسئمة الاستبياف.2022أفريؿ أكاخر

 : تكزيع استمارات الاستبياف ثـ جمعيا لتحميؿ النتائج المتحصؿ عمييا.       2022مام

 متغيرات البحث: ـ7

  لممكضكع المتعمؽ بقمة لتعييف ك اختبار متغيرات البحث، لا بد مف التحكـ المسبؽ في المقاربة النظرية
 النشاط البدني  كارتفاع الضغط الدمكم.

  إف المتغير ىك العامؿ الذم يحصؿ فيو أك تغير بعلبقة متغير آخر، ككما يمكف تعريفو بأنو الشيء الذم لو
 نو مكضكع التغيير كعميو تتمثؿ تغيرات البحث في متغير مستقؿ كمتغير تابع.أ القابمية لمتغيير، أك

 إف المتغير المستقؿ ىك عبارة عف السبب في الدراسة. :لمستقلالمتغير ا 

  :(232، صفحة 3222)علبكم،  ىك نتيجة المتغير المستقؿ.المتغير التابع 
 :النشاط البدني.قمة  كفي دراستنا المتغير المستقؿ ىك 
  :الدمكم. ارتفاع الضغطكفي ىذه الدراسة المتغير التابع ىك 
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 المتغيرات الدخيمة:

المتغيرات الدخيمة ىي المتغيرات التي يقكـ بضبطيا الباحث كي لا تؤثر عمى المتغير التابع، ليترؾ متغير    
تـ   ، كعميو(02، صفحة 2033-2030)امعمر،  كاحد فقط يقكـ بتغييره، ليرل مدل تأثيره في المتغير التابع

 ضبط كؿ مف متغير:

  سنة. لأف احتمالية الإصابة بارتفاع الضغط الدمكم ترتفع بارتفاع السف. 10إلى  20السف: مف 
 .الجنس: ذككر. لأف متكسط الضغط الدمكم يختمؼ بيف الذككر كالإناث 
  الطمبة الأصحاء غير مصابيف بأمراض أخرل ك لا يتعاطكف أم  أدكية تؤثر عمى ارتفاع

 الدمكم.ضغطيـ 

 ـ صعوبات البحث:8

 صداراتالإ لى قمةإذلؾ يعكد مر صعب لنقص المراجع ك أجراء البحث في مجاؿ الرياضة في بلبدنا إيعتبر 
 مقارنة بما تحققو بمداف عربية. الطب الرياضيلمكتب في مجاؿ 

  فإف لكؿ بحث صعكبات كعراقيؿ، كىذا حسب إجراء ظركؼ البحث:

  الاعتماد عمى الاستبياف الذاتي لمنشاط البدنيصعكبة تحديد الأسئمة التي تطمبت مناAQAP) ك الاستبياف )
(، ككنيما مختصاف في كؿ مف المجاؿ الطبي كالمجاؿ الرياضي، كترجمتيا إلى (TAHINAالمتعمؽ بدراسة 
 المغة العربية.

  صعكبة قياس الضغط الدمكم لدل الطمبة 

 مبة عمى أسئمة الاستبياف ك المقياس. مما إلغاء بعض الاستمارات.عدـ إجابة بعض الط 

 . صعكبة ضبط المكضكع 

 .قمة المدة الزمنية المخصصة لدراسة ىذا النكع مف المكاضيع 
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 خلاصة:

ىذا الفصؿ تـ عرض مختمؼ الإجراءات التي قمنا بيا لإتماـ الدراسة الميدانية ك التي مف  مف خلبؿ      
خلبليا نستطيع التكصؿ إلى نتائج تؤكد لنا مدل صحة أك خطأ الفرضيات التي تقكـ عمى أساسيا ىذه الدراسة 

إلى يمكف التكصؿ بحيث تعتبر ىذه الإجراءات ضركرية في كؿ دراسة، لأنو مف دكف إجراءات ميدانية لا 
 .الإجابة عف الإشكالية العامة

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 
 انثاني انفصم

 عرض وتحهيم

 ومناقشة اننتائج
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 لفرضية الأولى:ئج ااعرض وتحميل ومناقشة نت ـ1
 .الوراثةالمحور الأول: .1.1

 ىؿ ىناؾ فرد مف العائمة مصاب بالضغط الدمكم؟:)1العبارة )
مستوى 
 الدلالة

كا 
 الجدولية

درجة 
 الحرية

كا 
 المحسوبة

 لا
 

 نعم
 

 المتغيرات

 
 دالة

 
3.841 
 

 
1 
 

 
4,52 

 العبارة 22 38
(1) 

النسبة  02,22% 20,00%
 المئوية

 في ما إذا كاف ىناؾ فرد مف العائمة مصاب بالضغط الدمكميبيف الدلالة ( 1الجدول رقم )

 

 أفراد العائمة المصابيف بالضغط الدمكم يمثؿ نتائج( 1لشكل رقم)ا

   :عرض النتائج

( يتضح أف نسبة الذيف أجابكا 1( فيما يخص العبارة رقـ)1خلبؿ النتائج المتحصؿ عمييا في الجدكؿ رقـ)مف 
 %63,33، ك بلب كانت%36,67بنعـ كانت ما إذا كاف ىناؾ فرد مف العائمة مصاب بالضغط الدمكمعف 

ية عند مستكل الدلالة ئكحسب نتائج التحميؿ الإحصائي المكضح في الجدكؿ أعلبه تبيف أنو تكجد دلالة إحصا
 .14563الجدكلية 2أكبر مف كا4,26المحسكبة  2الحرية المبينة أعلبه حيث بمغت كا كدرجة 0408

 

  

37% 

63% 
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  إذا كاف الجكاب بنعـ مف ىك::)5العبارة )

مستوى 
 الدلالة

كا 
 الجدولية

درجة 
 الحرية

 كا
المحسوبة   

 أحد الإخوة
 

 أحد الجدين
 

 أحد الأبوين
 

 المتغيرات

 
 دالة
 

 
5.99 

 

 
2 
 
 

 
12,32 

 

 العبارة 11 8 0
(5)  

10,20% 02,02% 23% النسبة  
 المئوية
  يبيف عدد الطمبة الذيف أجابكا بنعـ( 2الجدول رقم )

 
  يمثؿ نتائج الطمبة الذيف أجابكا بنعـ( 2الشكل رقم)

 :عرض النتائج

( يتضح أف نسبة الذيف أجابكا 2العبارة رقـ)( فيما يخص 2خلبؿ النتائج المتحصؿ عمييا في الجدكؿ رقـ)مف    
كحسب نتائج   %13,63كانتالإخكة أحد ب ك ،% 36,37 كانتكبأحد الجديف ، %50كانت  أحد الأبكيفب

كدرجة  0,05التحميؿ الإحصائي المكضح في الجدكؿ أعلبه تبيف أنو تكجد دلالة إحصائية عند مستكل الدلالة 
 .5.99الجدكلية 2ر مف كاكبأ 17,06المحسكبة  2كاالحرية المبينة أعلبه حيث بمغت 

 

 

 

55% 

36% 

9% 
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  .لتدخينني: ااالث المحور.5.1
 ىؿ تدخف ؟  :)3العبارة )

مستوى 
 الدلالة

كا 
 الجدولية

درجة 
 الحرية

كا 
 المحسوبة

 لا
 

 نعم
 

 المتغيرات

 
 دالة
 

 
3.841 
 

 
1 
 
 

 
29,4 
 
 

 العبارة 9 51
(2)  

 النسبة 15% 85%
 المئوية
  يبيف عدد الطمبة المدخنيف( 3)الجدول رقم 

 

 

 

 يمثؿ نتائج عدد الطمبة المدخنيف.( 3الشكل رقم)

 :عرض النتائج

أجػػابكا  الػذيف يتضػح أف نسػبة عػدد الطمبػة المػدخنيف( فيمػا 3مػف خػلبؿ النتػائج المتحصػؿ عمييػا فػي الجػدكؿ رقػـ)
الجدكؿ أعلبه تبيف أنو تكجد  ، كحسب نتائج التحميؿ الإحصائي المكضح في%85، ك بلب كانت%15بنعـ كانت

أكبر مػف  29,4 المحسكبة 2كدرجة الحرية المبينة أعلبه حيث بمغت كا 0408دلالة إحصائية عند مستكل الدلالة 
 . 14563الجدكلية 2كا

 

 

15% 

85% 
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 كنت تدخف مف قبؿ؟ىؿ :)4العبارة )

مستوى 
 الدلالة

كا 
 الجدولية

درجة 
 الحرية

كا 
 المحسوبة

 لا
 

 نعم
 

 المتغيرات

 
 دالة
 

 
3.841 

 
 

 
1 
 
 

 
12,32 

 العبارة 14 46
(4)  

النسبة  23,33% 76,67%
 المئوية

   يبيف فيما إذا كاف الطمبة يدخنكف مف قبؿ أك لا( 4الجدول رقم )

 

 يمثؿ نتائج عدد الطمبة المدخنيف (4الشكل رقم)

 :عرض النتائج

 الػذيف يتضػح أف نسػبة عػدد الطمبػة المػدخنيف ( فيمػا يخػص4مف خلبؿ النتائج المتحصػؿ عمييػا فػي الجػدكؿ رقػـ)
، كحسػػب نتػػائج التحميػػؿ الإحصػػائي 76,67 %، ك بػػلب كانػػت%23,33( بػػنعـ كانػػت4أجػػابكا عػػف العبػػارة رقػػـ )

كدرجػة الحريػة المبينػة أعػلبه  0408المكضح في الجدكؿ أعلبه تبيف أنو تكجد دلالة إحصائية عند مستكل الدلالة 
  14563الجدكلية 2أكبر مف كا 17,06 المحسكبة  2حيث بمغت كا

 

 

 

 

23% 

77% 
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  ما ىك نكع المادة التبغية؟:)5العبارة ) 

مستوى 
 الدلالة

كا 
 الجدولية

درجة 
 الحرية

كا 
 المحسوبة

 السجائر الشيشة)رنقيلب( الشمة
 

 المتغيرات

 
غير 
 دالة
 

 
5,99 

 
1 
 

 
2 

العبارة  5 2 2
(5)  

النسبة  %55,56 %22,22 %22,22
 المئكية

 نكع المادة التبغية. يبيف( 5رقم ) الجدول

 

 المكاد التبغية المستيمكة.يمثؿ نتائج ( 5الشكل رقم)

 :عرض النتائج

يتضح أف نسبة الذيف  نكع المادة التبغية المستيمكة( فيما 5خلبؿ النتائج المتحصؿ عمييا في الجدكؿ رقـ)مف 
كحسب نتائج  %22,22كانت  الشمةكب ،22,22%كانت الشيشة)رنقيلب(، ك 55,56%كانتسجائر أجابكا بال

 0,05التحميؿ الإحصائي المكضح في الجدكؿ أعلبه تبيف أنو لا تكجد دلالة إحصائية عند مستكل الدلالة 
 .5.99الجدكلية 2أصغر مف كا 2المحسكبة  2كدرجة الحرية المبينة أعلبه حيث بمغت كا

 إذا كاف جكابؾ بنعـ، ىؿ تدخف يكميا؟ :)6العبارة )

 مستوى
 الدلالة

كا 
 الجدولية

درجة 
 الحرية

كا 
 المحسبة

 لا
 

 نعم
 

 المتغيرات

56% 22% 

22% 
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 دالة

 
3.841 

 
1 

 
14 

العبارة  6 3
(2)  

النسبة  66,67% 33,33%
 المئوية

   ( يبيف نسبة التدخيف لدل الطمبة.6الجدول رقم )

 

 ( يمثؿ نتائج نسبة تدخيف الطمبة.6الشكل رقم)

 :عرض النتائج

أجػابكا  الػذيف يتضػح أف نسػبة نسػبة المػدخنيف( فيمػا يخػص 6المتحصؿ عمييػا فػي الجػدكؿ رقػـ)مف خلبؿ النتائج 
كحسب نتائج التحميؿ الإحصائي المكضح في الجدكؿ أعلبه تبػيف ، %33,33، ك بلب كانت%66,67بنعـ كانت

المحسػػػكبة  2كدرجػػػة الحريػػػة المبينػػػة أعػػػلبه حيػػػث بمغػػػت كػػػا 0408أنػػػو تكجػػػد دلالػػػة إحصػػػائية عنػػػد مسػػػتكل الدلالػػػة 
  14563الجدكلية 2أكبر مف كا14

 كـ تدخف في اليكـ ؟:)7العبارة )

مستوى 
 الدلالة

كا 
 الجدولية

درجة 
 الحرية

كا 
 المحسوبة

 مرة 53أكثر من 
 

 المتغيرات مرة 53أقل 

 
 دالة

 
3,841 

 
1 
 

 
4,54 

العبارة  5 4
(2)  

النسبة  55,56% 44,44%
 المئوية

. ( يبيف عدد7الجدول رقم )  مرات التدخيف في اليكـ

67% 

33% 
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 يمثؿ نسبة التدخيف يكميا.( 7الشكل رقم)

 :عرض النتائج

 يتضػح أف نسػبةفػي اليػكـ  عػدد مػرات التػدخيف( فيما يخػص 7مف خلبؿ النتائج المتحصؿ عمييا في الجدكؿ رقـ)
 ، كحسػػػػب نتػػػػائج التحميػػػػػؿ%66,66مػػػػرة كانػػػػت 20، ك بػػػػأكثر مػػػػف % 55,56مػػػػرة 20 مػػػػف أقػػػػؿالػػػػذيف أجػػػػابكا ب

كدرجػة الحريػة  0408الإحصائي المكضح فػي الجػدكؿ أعػلبه تبػيف أنػو تكجػد دلالػة إحصػائية عنػد مسػتكل الدلالػة 
 . 14563الجدكلية 2أكبر مف كا6.86المحسكبة  2المبينة أعلبه حيث بمغت كا

 

 

 

 

 

          .تناول المشروبات الكحوليةالثالث:  المحور.0.1

 ىؿ تناكلت مف قبؿ مشركبات كحكلية؟ :)8العبارة )

مستوى 
 الدلالة

كا 
 الجدولية

درجة 
 الحرية

كا 
 المحسوبة

 لا
 

 نعم
 

 المتغيرات

 
 دالة

 
0,241 

 
1 

 
45,06 

 العبارة 4 56
(2)  

53% 

47% 
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النسبة  6,67% 93,33% 
 المئوية

  يبيف عدد الطمبة مستيمكي المشركبات الكحكلية( 8الجدول رقم )

 

 يمثؿ نسبة مستيمكي المشركبات الكحكلية( 8الشكل رقم)

 :عرض النتائج

يتضح أف  نسبة مستيمكي المشركبات الكحكلية( فيما يخص 8مف خلبؿ النتائج المتحصؿ عمييا في الجدكؿ رقـ)
، كحسػػب نتػػػائج التحميػػػؿ %93,33 ، ك بػػػلب كانػػػت%6,67 ( بػػػنعـ كانػػت5أجػػابكا عػػػف العبػػػارة رقػػـ ) الػػػذيف نسػػبة

كدرجػة الحريػة  0408الجػدكؿ أعػلبه تبػيف أنػو تكجػد دلالػة إحصػائية عنػد مسػتكل الدلالػة  الإحصائي المكضح فػي
 . 14563الجدكلية 2أكبر مف كا 45,06المحسكبة  2المبينة أعلبه حيث بمغت كا

 

 

 

 ىؿ مازلت تتناكليا الآف؟:)9العبارة )

مستوى 
 الدلالة

كا 
 الجدولية

درجة 
 الحرية

كا 
 المحسوبة

 لا
 

 نعم
 

 المتغيرات

 
غير 

 
3.841 

 
1 

 
2 

العبارة  2 2
(2)  

7% 

93% 
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النسبة  %50 %50   دالة
 المئوية

 أـ لا. يبيف ما إذا كانكا يزالكف يستيمككف المشركبات الكحكلية( 9الجدول رقم )

 

 الطمبة الذيف لا زالكا يستيمككف المشركبات الكحكلية.نسبة الذيف  ( يمثؿ9الشكل رقم)

 :عرض النتائج

الػػػذيف الطمبػػػة الػػػذيف لا زالػػػكا يسػػػتيمككف  يخػػػص( فيمػػػا 9المتحصػػػؿ عمييػػػا فػػػي الجػػػدكؿ رقػػػـ) مػػػف خػػػلبؿ النتػػػائج
، كحسػب نتػائج التحميػؿ %50، ك بػلب كانػت %50أجابكا بنعـ كانػت الذيف يتضح أف نسبة ية،المشركبات الكحكل

كدرجة الحريػة  0,08تكجد دلالة إحصائية عند مستكل الدلالة  لا الإحصائي المكضح في الجدكؿ أعلبه تبيف أنو
 . 14563الجدكلية 2مف كا صغرأ 2المحسكبة  2المبينة أعلبه حيث بمغت كا

 

 

 

 

  ؟الكحكلية كـ مرة في الأسبكع تتناكؿ المشركبات :)10العبارة )

مستوى 
 الدلالة

كا 
 الجدولية

درجة 
 الحرية

كا 
 المحسوبة

إلى  2من
مرات2  

إلى  5من
مرات4  

 المتغيرات مرة واحدة

50% 50% 
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غير 
 دالة
 

 
5.99 

 
2 
 

 
0 
 

العبارة  2 0 0
(13)  

النسبة  %100 %0 %0
 المئوية
                    ( يبيف عدد مرات تناكؿ المشركبات الكحكلية10الجدول رقم )

 

 يمثؿ نسبة تناكؿ المشركبات الكحكلية.( 10الشكل رقم)

 :عرض النتائج

يتضح أف  نسبة تناكؿ المشركبات الكحكلية يخص( فيما 10خلبؿ النتائج المتحصؿ عمييا في الجدكؿ رقـ)مف 
كحسب  0كانت مرات  7إلى  5مفك  ،% 0كانتمرات 4إلى  2مف، ك %100كانت مرة كاحدةبنسبة الذيف أجابكا 

 0,05نتائج التحميؿ الإحصائي المكضح في الجدكؿ أعلبه تبيف أنو لا تكجد دلالة إحصائية عند مستكل الدلالة 
 .5.99الجدكلية 2أصغر مف كا 0المحسكبة  2كدرجة الحرية المبينة أعلبه حيث بمغت كا

 

 

 

 

 الغذاء الغير صحي.:الرابع المحور.4.1

            ؟ ... {البطاطا ،العجائف،الأرز،الخبز( }الكربكىيدرات)السكريات تناكلت كـ مرة :)11العبارة )

 100% 
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مستوى 
 الدلالة

كا 
 الجدولية

درجة 
 الحرية

كا 
 المحسوبة

إلى  2من
مرات2  

إلى  5من
مرات4  

 المتغيرات مرة واحدة

 
 دالة

 
5.99 

 

 
2 
 

 
36,1 

العبارة  1 20 39
(11)  

النسبة  %1,67 %33,33 %65
 المئوية
 يبيف عدد مرات تناكؿ الكاربكىيدرات.  ( 11الجدول رقم )

 

 يمثؿ نسبة استيلبؾ الكاربكىيدرات.( 11الشكل رقم)  

 :عرض النتائج

يتضح أف  نسبة استيلبؾ الكاربكىيدرات ( فيما يخص11خلبؿ النتائج المتحصؿ عمييا في الجدكؿ رقـ)مف 
إلى  5مفكب ،%33.33 كانت مرات4إلى  2مفب، ك 1,67%كانت مرة كاحدةبنسبة الأساتذة الذيف أجابكا  

كحسب نتائج التحميؿ الإحصائي المكضح في الجدكؿ أعلبه تبيف أنو تكجد دلالة إحصائية  ،65%كانت  مرات7
 2مف كا كبرأ 36,3المحسكبة  2كدرجة الحرية المبينة أعلبه حيث بمغت كا 0,05عند مستكل الدلالة 

 .5.99الجدكلية

 

 

 .(؟{،الفكؿ}السمؽ، السبانخالمحكـ، السمؾ ،البيض، الحميب كمشتقاتوكـ مرة تناكلت البركتينات ) :)12)العبارة 

2% 

33% 

65% 
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مستوى 
 الدلالة

كا 
 الجدولية

درجة 
 الحرية

كا 
 المحسوبة

إلى  2من
مرات2  

إلى  5من
مرات4  

 المتغيرات مرة واحدة

 
 دالة
 

 
5.99 

 
2 
 
 

 
29,1 

العبارة  6 39 15
(15)  

النسبة  %10 %65 %25
 المئوية
   ( يبيف عدد مرات تناكؿ البركتينات.12الجدول رقم )

 

 ( يمثؿ نسبة استيلبؾ البركتينات.12الشكل رقم)

 :عرض النتائج

يتضح أف نسبة  ،نسبة استيلبؾ البركتيناتيخص  ( فيما12خلبؿ النتائج المتحصؿ عمييا في الجدكؿ رقـ)مف 
  %50كانت  مرات7إلى  5كبمف ،65% كانت مرات4إلى  2مفب، ك 10%كانت مرة كاحدةب الذيف أجابكا

كحسب نتائج التحميؿ الإحصائي المكضح في الجدكؿ أعلبه تبيف أنو تكجد دلالة إحصائية عند مستكل الدلالة 
 .5.99الجدكلية 2مف كا كبرأ29,1المحسكبة  2كدرجة الحرية المبينة أعلبه حيث بمغت كا 0,05

 

 

 
 

  ؟تناكلا الأكثرما ىك نكع  البركتينات  :)13العبارة )

10% 

65% 

25% 
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مستوى 
 الدلالة

كا 
 الجدولية

درجة 
 الحرية

كا 
 المحسوبة

 المتغيرات البروتينات النباتية البروتينات الحيوانية

 
 دالة

 
3.841 

 
1 

 
4,26 

العبارة  22 38
(10)  

النسبة  36,67% 63,33%
 المئوية

 يبيف نكع البركتينات الأكثر تناكلا. (13الجدول رقم )

 

 .يمثؿ نتائج نكع البركتينات الأكثر تناكلا( 13الشكل رقم)

 

 

 

 

 

 

 

 :عرض النتائج

37% 

63% 
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يتضػح أف نسػبة  نكع البركتينات الأكثر تنػاكلا( فيما يخص 13مف خلبؿ النتائج المتحصؿ عمييا في الجدكؿ رقـ)
كحسػب نتػائج التحميػؿ  63,33%كانػت البركتينػات الحيكانيػة، ك ب36,67%كانت البركتينات النباتيةأجابكا بالذيف 

كدرجػة الحريػة  0408الإحصائي المكضح فػي الجػدكؿ أعػلبه تبػيف أنػو تكجػد دلالػة إحصػائية عنػد مسػتكل الدلالػة 
 . 14563الجدكلية 2أكبر مف كا4,26المحسكبة  2المبينة أعلبه حيث بمغت كا

 الأكثر تناكلا؟ما ىك نكع المحكـ  :)14العبارة )

مستوى 
 الدلالة

كا 
 الجدولية

درجة 
 الحرية

كا 
 المحسوبة

 المتغيرات المحوم الحمراء المحوم البيضاء

غير 
 دالة

 
3.841 

 
1 

 
3,26 

العبارة  23 37
(14)  

النسبة  38,33% 61,67%
 المئوية

 نكع المحكـ الأكثر تناكلا( يبيف 14الجدول رقم )

 

 المحكـ الأكثر تناكلا. يمثؿ نسبة( 14الشكل رقم)

 

 

 

 :عرض النتائج

38% 

62% 
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 يتضػػح أف نسػػبة نػػكع المحػػكـ الأكثػػر تنػػاكلا( فيمػػا يخػػص 14مػػف خػػلبؿ النتػػائج المتحصػػؿ عمييػػا فػػي الجػػدكؿ رقػػـ)
كحسػػػػب نتػػػػائج التحميػػػػؿ ، %61,67كانػػػػت المحكـ البيضػػػػاء، ك بػػػػ%38,33كانػػػػت المحكـ الحمػػػػراءالػػػػذيف أجػػػػابكا بػػػػ

كدرجة الحريػة  0408تكجد دلالة إحصائية عند مستكل الدلالة لا الإحصائي المكضح في الجدكؿ أعلبه تبيف أنو 
 .14563الجدكلية 2مف كا أصغر 3,26المحسكبة  2المبينة أعلبه حيث بمغت كا

 ...{؟فالزيت، الزبدة، المرغري الدىكف )الدسـ( } تناكلت كـ مرة :)15العبارة )

مستوى 
 الدلالة

كا 
 الجدولية

درجة 
 الحرية

كا 
 المحسوبة

إلى  2من
مرات2  

إلى  5من
مرات4  

 المتغيرات مرة واحدة

 
 دالة
 

 
5.99 

 
2 
 
 

 
10,3 

العبارة  18 31 11
(12)  

النسبة  %30 %51,67 %18,33
 المئوية

 يبيف عدد مرات تناكؿ الدىكف.( 15الجدول رقم )

 

 نسبة استيلبؾ الدىكف.يمثؿ ( 15الشكل رقم)

 :عرض النتائج

يتضح أف نسبة  نسبة استيلبؾ الدىكف  يخص( فيما 15خلبؿ النتائج المتحصؿ عمييا في الجدكؿ رقـ)مف 
  18,33%كانت  مرات7إلى  5بمف ك،%51,67مرات4إلى  2مفب، ك 30%كانت مرة كاحدةبالذيف أجابكا 

كحسب نتائج التحميؿ الإحصائي المكضح في الجدكؿ أعلبه تبيف أنو تكجد دلالة إحصائية عند مستكل الدلالة 
 .5.99الجدكلية 2مف كا كبرأ 10,3المحسكبة  2كدرجة الحرية المبينة أعلبه حيث بمغت كا 0,05

30% 

52% 

18% 
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 كـ مرة قمت بتناكؿ الخضر؟ :16) العبارة )

مستوى 
 الدلالة

كا 
 الجدولية

درجة 
 الحرية

كا 
 المحسوبة

إلى  2من
مرات2  

إلى  5من
مرات4  

 المتغيرات مرة واحدة

 
 دالة
 

 
5.99 

 
2 
 
 

 
9,9 

العبارة  10 27 23
(12)  

النسبة  %16,67 %45 %38,33
 المئوية

 يبيف عدد مرات تناكؿ الخضر.( 16الجدول رقم )

 

 يمثؿ نسبة استيلبؾ الخضر.( 16الشكل رقم)

 :عرض النتائج

أف الذيف أجابكا عف  نسبة استيلبؾ الخضر يخص( فيما 16النتائج المتحصؿ عمييا في الجدكؿ رقـ) خلبؿمف 
كحسب ، 38,33%كانت  مرات7إلى  5مفكب ،%45كانت مرات4إلى  2مفب، ك %16.67كانت مرة كاحدةب

 0,05الدلالة نتائج التحميؿ الإحصائي المكضح في الجدكؿ أعلبه تبيف أنو تكجد دلالة إحصائية عند مستكل 
 .5.99الجدكلية 2مف كا أكبر  9,9المحسكبة  2كدرجة الحرية المبينة أعلبه حيث بمغت كا

 كـ مرة قمت بتناكؿ الفكاكو ؟ : (17) العبارة

مستوى 
 الدلالة

كا 
 الجدولية

درجة 
 الحرية

كا 
 المحسوبة

إلى  2من
مرات2  

إلى  5من
مرات4  

 المتغيرات مرة واحدة

17% 

45% 

38% 
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غير 
 دالة
 

 
5.99 

 
2 
 
 

 
3,6 

العبارة  14 26 20
(12)  

النسبة  %23,33 %43,34 %33,33
 المئوية

  يبيف عدد مرات تناكؿ الخضر.( 17الجدول رقم )

 

 يمثؿ عدد مرات تناكؿ الخضر.( 17الشكل رقم)

 :عرض النتائج

نسبة يتضح أف  عدد مرات تناكؿ الخضر ( فيما يخص17خلبؿ النتائج المتحصؿ عمييا في الجدكؿ رقـ)مف 
 33,33% مرات7إلى  5بمف ك ،43,34% كانت مرات4إلى  2مفب، ك % 23,33مرة كاحدةب الذيف أجابكا

كحسب نتائج التحميؿ الإحصائي المكضح في الجدكؿ أعلبه تبيف أنو لا تكجد دلالة إحصائية عند مستكل الدلالة 
 .5.99الجدكلية 2أصغر مف كا 3,6المحسكبة  2كدرجة الحرية المبينة أعلبه حيث بمغت كا 0,05

 

 

 

 
 

 ىؿ تناكلت المشركبات الغازية )الصكدا( ؟:(18)العبارة

23% 

44% 

33% 
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مستوى 
 الدلالة

كا 
 الجدولية

درجة 
 الحرية

كا 
 المحسوبة

 لا
 

 نعم
 

 المتغيرات

 
 دالة

 
3.841 

 
1 

 
11,26 

العبارة  43 17
(12)  

النسبة  71,67% 28,33%
 المئوية

 يبيف في ما إذا تناكؿ الطمبة المشركبات الغازية أـ لا  ( 18الجدول رقم )

 

 يمثؿ نسبة استيلبؾ المشركبات الغازية مف طرؼ الطمبة( 18الشكل رقم)

 :عرض النتائج

نسبة استيلبؾ المشركبات الغازية مف طرؼ  ( فيما يخص18مف خلبؿ النتائج المتحصؿ عمييا في الجدكؿ رقـ)
، كحسػػب نتػػائج التحميػػؿ الإحصػػائي %28,33، ك بػػلب كانػػت%71,67يتضػػح أف نسػػبة أجػػابكا بػػنعـ كانػػت الطمبػػة

كدرجػة الحريػة المبينػة أعػلبه  0408المكضح في الجدكؿ أعلبه تبيف أنو تكجد دلالة إحصائية عند مستكل الدلالة 
 .14563الجدكلية 2أكبر مف كا11,26المحسكبة  2حيث بمغت كا

 

 

 

 ىؿ  كمية الممح في طعامؾ؟:) 19العبارة )

72% 

28% 
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مستوى 
 الدلالة

كا 
 الجدولية

درجة 
 الحرية

كا 
 المحسوبة

 المتغيرات منخفضة عادية مرتفعة

 
 دالة
 

 
5.99 

 
2 
 

 
32,5 

العبارة  15 40 5
(12)  

النسبة  %25 %66,67 %8.33
 المئوية

 طعاـالكمية الممح في  يبيف (19الجدول رقم )

 

 الممح في الطعاـ.يمثؿ نسبة ( 19الشكل رقم)

 :النتائج وتحميل عرض

يتضح أف نسبة الذيف .نسبة الممح في الطعاـ ( فيما يخص19خلبؿ النتائج المتحصؿ عمييا في الجدكؿ رقـ)مف 
كحسب نتائج التحميؿ ،8.33%كانت  مرتفعةب ك،66,67%كانت عاديةب، ك 25%كانت منخفضةبأجابكا 

كدرجة الحرية  0,05أنو تكجد دلالة إحصائية عند مستكل الدلالة الإحصائي المكضح في الجدكؿ أعلبه تبيف 
   .5.99الجدكلية 2مف كا كبرأ 32,5المحسكبة  2المبينة أعلبه حيث بمغت كا

 

 

 
 

 كـ كجبة لديؾ في اليكـ؟(: 20)العبارة 

25% 

67% 

8% 
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مستوى 
 الدلالة

كا 
 الجدولية

درجة 
 الحرية

كا 
 المحسوبة

 4أكثر من 
 وجبات

وجبات 4 وجبات 0   المتغيرات وجبتين 

 
 دالة
 

 
2,21 

 

 
3 
 
 

 
22,78 

العبارة  14 29 14 3
(53)  

النسبة  %23,33 %48,34 %23,33 %5
 المئوية

.( 20الجدول رقم )  يبيف عدد الكجبات في اليكـ

 

.يمث( 20الشكل رقم)  ؿ نسبة الكجبات في اليكـ

 :عرض النتائج

يتضح أف نسبة  نسبة الكجبات في اليكـ ( فيما يخص20رقـ)خلبؿ النتائج المتحصؿ عمييا في الجدكؿ مف 
أكثر ك ب %23,33كانت  كجبات 4ب ك ،%48,34كانت كجبات 3كب، %23,33كجبتيف كانتبالذيف أجابكا 

كحسب نتائج التحميؿ الإحصائي المكضح في الجدكؿ أعلبه تبيف أنو دلالة  %23,33كانت كجبات 4مف 
 2مف كا كبرأ 22,78المحسكبة  2كدرجة الحرية المبينة أعلبه حيث بمغت كا 0,05إحصائية عند مستكل الدلالة 

 . 7,81الجدكلية

 

 

23% 

49% 

23% 

5% 
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 ىؿ تأكؿ مابيف الكجبات؟:21)العبارة )

مستوى 
 الدلالة

كا 
 الجدولية

درجة 
 الحرية

كا 
 المحسوبة

 لا
 

 نعم
 

 المتغيرات

 
غير 
 دالة

 
3,841 

 
1 

 
0 

العبارة  30 30
(51)  

النسبة  50% 50%
 المئوية

 يبيف فيما إذا كاف الكمبة يأكمكف ما بيف الكجبات أـ لا.( 21الجدول رقم )

 

 يمثؿ نسبة الطمبة الذيف يأكمكف ما بيف الكجبات.( 21الشكل رقم)

 :عرض النتائج

 نسػبة الطمبػة الػذيف يػأكمكف مػا بػيف الكجبػات( فيمػا يخػص 12مف خلبؿ النتائج المتحصؿ عمييا فػي الجػدكؿ رقػـ)
، كحسػػب نتػائج التحميػػؿ  50 % ،، ك بػػلب كانػت50%( بػػنعـ كانػت21أف نسػبة أجػػابكا عػف العبػػارة رقػـ )يتضػح 

كدرجة الحريػة  0408تكجد دلالة إحصائية عند مستكل الدلالة  لا الإحصائي المكضح في الجدكؿ أعلبه تبيف أنو
 . 14563الجدكلية 2مف كا صغرأ 0المحسكبة  2المبينة أعلبه حيث بمغت كا

 

 

 

 

50% 
50% 
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 (: يمثل نتائج الفرضية الأولى.22الجدول رقم)

 الدلالة الإحصائية الجدولية 2كا المحسوبة 2كا العبارات المحور 
امل ع .1

 الوراثة
 دالة 3.841 4,52 1العبارة
 دالة 5.99 12,32  2العبارة

 
 

امل ع .2
 التدخين

 دالة 3.841 29,4 3العبارة
 دالة 3.841 12,32 4العبارة
 غير دالة 5.99 2 5العبارة
 دالة 3.841 14 6العبارة
 دالة 3.841 4,54 7العبارة
 دالة 3.841 45,06 8العبارة

 
مل عا .3

 الكحول

 غير دالة 3.841 2 9العبارة
 غير دالة 5.99 0 10العبارة
 دالة 5.99 36,1 11 العبارة

 
 

 املع .4
الغذاء الغير 

 صحي

 دالة 5.99 29,1 12العبارة
 دالة 3.841 4,26 13العبارة
 غير دالة 3.841 3,26 14العبارة
 دالة 5.99 10,3 15العبارة
 دالة 5.99 9,9 16العبارة
 غير دالة 5.99 3,6 17العبارة
 دالة 3.841 11,26 18العبارة
 دالة 5.99 32,5 19العبارة
 دالة 2,21 22,78 20العبارة

 غير دالة 3.841 0 21العبارة   
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 الفرضية الأولى: عمى ضوء نتائجالمناقشة  2 

مف خلبؿ النتائج المتكصؿ إلييا يتبيف لنا أنو تكجد دلالة إحصائية فيما يخص الفرضية الأكلى إلا فيما     
لـ كىذا ما  ككف المحكر يتعمؽ بتناكؿ المشركبات الكحكلية  ( فإنو لا تكجد دلالة إحصائية،1رقـ)المحكر يخص 

 نجده عند العينة المدركسة فيذا العامؿ غير منتشر في المجتمع الجزائرم. 

 كالسكتة القمب أمراض حدكث إلى تؤدم التي الخطر عكامؿ أىـ ضمف مففبالنسبة لمعكامؿ الأخرل تعتبر      
  (htt9) .التبغ كتعاطي صحي غير غذائي نظاـ إتباع ىيك  الدماغية

 دـػال طػػضغ فاعػة بارتػػللئصاب عركؼػم وػبعين بػسب دػيكج لا الاتػالح ضػبع يػفأما بالنسبة لعامؿ الكراثة ف 
 الضركرم فمف الدـ بارتفاع ضغط الأربعيف دكف الأفراد يصاب كعندما دكران، ةػالكراثي كامؿػالع بػػػتمع دػػفق

 .الدمكية الأكعية الصماء، كتشكه الغدد أمراض أك الكمى، أمراض مثؿ الإصابة بأحد ثانكم سبب استبعاد
 )منظمة الصحة العالمية(

 حكؿ العلبقة  1996حتى سنة  1991دراسة فرنسية دامت مف سنة  كفيما يخص عامؿ التبغ فقد أثبتت
سنيـ أكثر مف  امرأة 7614رجؿ، ك  6860المكجكدة بيف التبغ كارتفاع الضغط الدمكم، لعينة تتككف مف 

، artériel ،1999) مرضى ارتفاع الضغط الدمكم إجمالي% مف 8,1سنة، تبيف أف المدخنيف يمثمكف  20
  ارتفاع ضغط الدـ.ك  تدخيفكذلؾ أف ىناؾ علبقة دالة بيف ال إذ تبيف، (21صفحة 

 الذبحة الصدرية إلىمباشرة بتصمب الشراييف كتككيف الجمطات الدمكية مما قد يؤدم  علبقةلمتدخيف ك     
 )فرٌحات( .قصكر الشرياف التاجي، تمؼ أنسجة القمب، الأزمات القمبية كالسكتة الدماغية

يعتبر التدخيف نكعا مف أنكاع الإدماف حيث أثبتت الأبحاث الطبية أف تدخيف التبغ يسبب إضافة إلى ذالؾ     
 )الربعي( .مثؿ جميع المكاد المخدرةاف الإدم

التبغيات يبيف فيو  ( عالـKamal chaouachiطرؼ ) ( الفرنسية مفLe parisienفي مقاؿ نشر في مجمة )ك     
مخاطر امتصاص الكمية اليائمة مف "مكنككسيد الأزكت" عبر المجارم التنفسية كىك الغاز المسؤكؿ عف 

ىك غاز خطير يتثبت سريعا في  COكذلؾ أف ، اتج مف الكربكف المحترؽ مف التبغالمشاكؿ القمبية الكعائية الن
)بركتيف إنتاج الطاقة في الجسـ( فإنو يتسبب في زيادة سريعة لضربات الييمكغمكبيف، الميمك  غمكبيف كالسيتككركـ

 (Chaouachi ،Le Narguile ،2030) (.Shafagoj et al 2002القمب )

 (Jean ،Bongrad Vamina) في الدـ كالخلبيا . O2كأكسيد الكربكف يعيؽ انتقاؿ اؿ 
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  تحسيف مف أجؿ كالخضركات الفكاكو مف الكثير تتناكؿ أف ينبغيأما فيما يتعمؽ بالغذاء الغير صحي 
 .كالعافية الصحة العامة

 الحبكب في يكجد الذم البركتيف النباتي أف عمى ينص قكيان  احتمالان  ، 2006عاـ في نشرت دراسة ارتشأ فقد   
 الأثر أيضان بعض يكجد قد أنو مف الرغـ عمى باستمرار، الدـ ضغط عمى انخفاض يحافظ الذم ىك كالمكسرات

 (77، صفحة 2013)عبكد،  . البكتاسيكـ مف العالي بالمحتكل يرتبط الذم

كالأرز كما يكجد في كالذم يكجد بكثرة في قشر القمح  "B1فيتاميف" (Thiamine) الثياميفحيث يعتبر     
 :جسـ إلى ما يمياليؤدم نقص ىذا الفيتاميف مف ، الحميب كالمحكـ كبعض الخضركات كالفكاكو

حيث  كأكثر الأجيزة تأثرا ىك الجياز العصبي  ،عدـ قدرة الخلبيا عمى استخداـ الجمكككز كمصدر لمطاقة    
 ؾػػيػػركفػػػيػػامض البػػف حػػػرة مػػيػػبػػية كػػػـ كمػػػراكػػتػػت، ةػػػػػاقػػطػػمػػد لػػيػػكحػدر الػػمصػػو الػة لػبػثؿ بالنسػػكز يمػػمككػػإف الج

 (Pyruvic acid)  يرػػمب كفي الأخػػؤديإلى إرىاؽ القػػيرة مما يػػيات كبػػمب بكمػػػخ الدـ مف القػػادة في ضػػكزي 
 العالمي الحادم عشر للئعجاز العممي في القرآف كالسنة بمدريد ( ) المؤتمر (Heart failure) .كطوػػػىب

  مجمكعة مف الأخصائييف كالأطباء في مجاؿ الطب)في الجزائر  TAHINAمشركع كىذا ما تـ التكصؿ إليو   
 بمرض(، حمؿ عكامؿ الخطر كالانتشار الكبير ليا مما يزيد مف احتمالية الاصابة الصحة العمكمية عمـ الأكبئة

 . ارتفاع الضغط الدمكم

   (HTA) ( عند الفئة العمرية مف )سنة( 00 _18ارتفاع الضغط الدمكم ىك المرض الأكثر تكاترا )انتشارا، 
 أم أف عكامؿ الخطر كانت مرتفعة قبؿ ىذه المرحمة العمرية.

 :الثانيةلفرضية ئج ااعرض وتحميل ومناقشة نت .3
 :قمة النشاط البدني

 ؟ ما مستكل نشاطؾ البدني العادم في الأسبكع(: (22العبارة 
مستوى 
 الدلالة

كا 
 الجدولية

درجة 
 الحرية

كا 
 المحسوبة

 المتغيرات منخفض معتدل عالي

 
 دالة

 
 

 
5,99 

 
2 
 

 
19,3 

 

 العبارة 25 21 14
(55)  

النسبة  %41,67 %35 %23,33
 المئوية

 .في الأسبكعمستكل نشاطؾ البدني العادم  يبيف (23الجدول رقم )
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  .نشاطؾ البدني العادم في الأسبكع نسبة يمثؿ( 1الشكل رقم)

 :عرض النتائج

مستكل نشاطؾ البدني العادم في ( فيما يخص 23خلبؿ النتائج المتحصؿ عمييا في الجدكؿ رقـ)مف 
  عاليكب ،% كانت 35معتدؿب ، ك% كانت 41,67منخفضاليتضح أف نسبة الذيف أجابكا ب  الأسبكع
تكجد دلالة إحصائية عند  المكضح في الجدكؿ أعلبه تبيف أنوكحسب نتائج التحميؿ الإحصائي  ،%23,33كانت

 2ر مف كاكبأ 19,3المحسكبة  2كدرجة الحرية المبينة أعلبه حيث بمغت كا 0,05مستكل الدلالة 
 .5.99الجدكلية

 

                              .جالسأككف  في نشاطي اليكمي:(23)العبارة

مستوى 
 الدلالة

كا 
 الجدولية

درجة 
 الحرية

كا 
 المحسوبة

 المتغيرات أبدا أحيانا دائما

 
دالة   

 

 
5,99 

 
2 

 

 
30,9 

 العبارة 13 40 7
(50)  

النسبة  21,67% 66,67% 11,66%
 المئوية

 يبيف حالة الطالب في النشاط اليكمي.( 24الجدول رقم )

42% 

35% 

23% 
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  .البدني العادم في الأسبكع نشاطالطالب أثناء ال نسبة جمكسيمثؿ ( 23الشكل رقم)

 :عرض النتائج

البدني  نشاطالطالب أثناء ال نسبة جمكس ( فيما يخص24خلبؿ النتائج المتحصؿ عمييا في الجدكؿ رقـ)مف 
دائما  ،%66,67 كانتا أحيانب ، ك % 21,67 كانت بأبدايتضح أف نسبة الذيف أجابكا  العادم في الأسبكع

كحسب نتائج التحميؿ الإحصائي المكضح في الجدكؿ أعلبه تبيف أنو تكجد دلالة إحصائية  ،11,66%كانت 
 2مف كا كبر أ 30,9المحسكبة  2كدرجة الحرية المبينة أعلبه حيث بمغت كا 0,05عند مستكل الدلالة 

 .5.99الجدكلية

 

 أحمؿ أشياء ثقيمة:)24العبارة )

مستوى 
 الدلالة

 كا
 الجدولية

درجة 
 الحرية

كا 
 المحسوبة

 المتغيرات أبدا أحيانا دائما

 
 

 دالة
 

 
 

5,99 

 
 
2 

 

 
 

24,4 

العبارة  10 38 12
(24) 

النسبة  16,67% 63,33% 20%
 المئوية

 ( يبيف فيما إذا كاف الطالب يحمؿ أشياء ثقيمة أـ لا.25الجدول رقم )

22% 

66,67% 

11% 
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 يحممكف أشياء ثقيمة.يمثؿ نسبة الطالبة الذيف  (24)الشكل رقم

 :عرض النتائج

  نسبة الطالبة الذيف يحممكف أشياء ثقيمةيخص ( فيما 25خلبؿ النتائج المتحصؿ عمييا في الجدكؿ رقـ)مف 
كحسب  ،20%كانت دائما  ،%63,33 كانتا أحيانب ، ك % 16,67 كانت بأبدا يتضح أف نسبة الذيف أجابكا

 0,05نتائج التحميؿ الإحصائي المكضح في الجدكؿ أعلبه تبيف أنو تكجد دلالة إحصائية عند مستكل الدلالة 
 .5.99الجدكلية 2مف كا كبر أ 24,4المحسكبة  2كدرجة الحرية المبينة أعلبه حيث بمغت كا

 

 

 

 

 

 

 

 

 

17% 

63,33% 

20% 
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 الدراجة اليكائية....(؟ ،صعكد الدرج كـ عدد الدقائؽ التي تقضييا في التنقؿ كؿ يكـ)المشي،:)25العبارة )

مســــتوى 
 الدلالة

كـــــــــــــــــــــــا 
 الجدولية

درجــــــــــــــــة 
 الحرية

كا 
 المحسوبة

دقيقة  43
 أو أقل

أقل من    
   دقيقة 03

أقل من 
دقيقة  53  

أقل من 
دقائق  13  

 المتغيرات

 
 دالة
 

 
2,21 
 

 
2 
 

 
6,78 

العبـــــــــــــــارة  10 21 19 10
(52)  

%16,67 %31,66 %35 %16,6
7 

النســــــــــــــبة 
 المئوية

 الوقت المقضي في التنقل يوميا.( يبين 26الجدول رقم )

 

 يمثؿ نسبة الكقت المقضي في التنقؿ يكميا.( 25الشكل رقم)

 :عرض النتائج

يتضح أف نسبة ، الكقت المقضي في التنقؿ يكميا( فيما 26خلبؿ النتائج المتحصؿ عمييا في الجدكؿ رقـ)مف 
  دقيقة 30أقؿ مف ب ك،%35 كانت دقيقة 20أقؿ مف ب ، ك %16,67 كانتدقائؽ  10أقؿ مف بالذيف أجابكا 

كحسب نتائج التحميؿ الإحصائي المكضح في  16,67%كانت   دقيقة 40أقؿ مف ب ك ،31,66%كانت 
كدرجة الحرية المبينة أعلبه حيث  0,05دلالة إحصائية عند مستكل الدلالة لا الجدكؿ أعلبه تبيف أنو تكجد 

 .7,81  الجدكلية 2مف كا أصغر 6,78المحسكبة  2بمغت كا

 

 

 

17% 

35% 
31% 

17% 
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 ؟)مستكل(  ىي الرياضة التي تمارسيا ما:)26العبارة )

مستوى 
 الدلالة

كا 
 الجدولية

درجة 
 الحرية

كا 
 المحسوبة

 المتغيرات منخفض متوسط عالي

 
دالة   

 

 
5,99 

 
2 
 

 
10,26 

العبارة  20 18 22
(52)  

النسبة  %33,33 %30 %36,67
 المئوية
 يبيف نكع  ك مستكل الرياضة الممارسة.( 27الجدول رقم )

 

 ( يمثؿ مستكل الرياضة الممارسة.26الشكل رقم)

 :عرض النتائج

يتضح أف نسبة  ،مستكل الرياضة الممارسة ( فيما يخص27خلبؿ النتائج المتحصؿ عمييا في الجدكؿ رقـ)مف 
كانت  عاليك  ،%30 كانت متكسطب ، ك% 33,33كانت بمنخفض (26الذيف أجابكا عف العبارة رقـ )

كحسب نتائج التحميؿ الإحصائي المكضح في الجدكؿ أعلبه تبيف أنو تكجد دلالة إحصائية عند  ،%36,67
 2مف كا كبرأ 10,26المحسكبة  2كدرجة الحرية المبينة أعلبه حيث بمغت كا 0,05مستكل الدلالة 

 .5.99الجدكلية

 

 

33% 

30% 

37% 
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           مستكل المجيكد البدني المبذكؿ بصفة عامة خلبؿ ممارسة الرياضة؟ ىك ما :)27العبارة )

مستوى 
 الدلالة

كا 
 الجدولية

درجة 
 الحرية

كا 
 المحسوبة

 المتغيرات منخفض متوسط عالي

 
 دالة

 
5,99 

 
2 

 
13,26 

العبارة  20 27 13
(52)  

النسبة  %33,33 %45 %21,67
 المئوية

 مستكل المجيكد البدني المبذكؿ بصفة عامة خلبؿ ممارسة الرياضة يبيف (28الجدول رقم )   

 

 .مستكل المجيكد البدني المبذكؿ بصفة عامة خلبؿ ممارسة الرياضةنسبة ( يمثل 27الشكل رقم)

 :عرض النتائج

مستكل المجيكد البدني المبذكؿ بصفة عامة  ( فيما يخص28خلبؿ النتائج المتحصؿ عمييا في الجدكؿ رقـ)مف 
  %45 كانت متكسطب ، ك% 33,33كانت بمنخفضيتضح أف نسبة الذيف أجابكا  خلبؿ ممارسة الرياضة

كحسب نتائج التحميؿ الإحصائي المكضح في الجدكؿ أعلبه تبيف أنو تكجد دلالة  ،21,67%كانت  عاليك 
 2مف كا كبرأ 13,26المحسكبة  2كدرجة الحرية المبينة أعلبه حيث بمغت كا 0,05إحصائية عند مستكل الدلالة 

 .5.99الجدكلية

 

 

33% 

45% 

22% 
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 كـ ىك عدد المرات في الأسبكع؟:)28العبارة )

مستوى 
 الدلالة

كا 
 الجدولية

درجة 
 الحرية

كا 
 المحسوبة

 0أكثر من 
 مرات

قلأ مرات أو0  المتغيرات مرة واحدة 

 
غير 
 دالة
 

 
5,99 

 
2 

 

 
7,93 

 العبارة 27 28 5
(52)  

النسبة  %45 %46,67 %8,33
 المئوية
 يبيف عدد مرات ممارسة الرياضة في الأسبكع.( 29الجدول رقم )

 

 .يمثؿ نسبة ممارسة الرياضة في الأسبكع( 28الشكل رقم)

 :عرض النتائج

يتضح أف  ممارسة الرياضة في الأسبكع( فيما يخص 29خلبؿ النتائج المتحصؿ عمييا في الجدكؿ رقـ) مف   
  8,33% مرات7إلى  5بمف ك ،46,67% كانت مرات4إلى  2مفب، ك %45مرة كاحدةبنسبة الذيف أجابكا 

كحسب نتائج التحميؿ الإحصائي المكضح في الجدكؿ أعلبه تبيف أنو لا تكجد دلالة إحصائية عند مستكل الدلالة 
 .5.99الجدكلية 2ر مف كاكبأ 7,93المحسكبة  2كدرجة الحرية المبينة أعلبه حيث بمغت كا 0,05

 

 

 

 

 

45% 
46,67% 

8% 
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     تمارس الرياضة؟ أنتمنذ متى ك  :(29العبارة )

مستوى 
 الدلالة

كا 
 الجدولية

درجة 
 الحرية

أكثر من  كا المحسوبة
 سنة

 2أقل من  أقل من سنة
 أشير

 المتغيرات

 
دالة   

 

 
5,99 

 
2 

 
11,86 

العبارة  14 22 24
(52)  

النسبة  %23,33 %36,67 %40
 المئوية

   .بداية ممارسة الرياضة يبيف كقت( 30الجدول رقم )     

 

 الوقت المقضي في ممارسة الرياضة.( يمثل 29الشكل رقم)

 :عرض النتائج

يتضح أف نسبة  يخص كقت بداية ممارسة الرياضة ( فيما30خلبؿ النتائج المتحصؿ عمييا في الجدكؿ رقـ)مف 
كانت أكثر مف سنة ب  %36,67 كانت أقؿ مف سنةب ، ك % 23,33 كانت أشير 6أقؿ مف بالذيف أجابكا 

كحسب نتائج التحميؿ الإحصائي المكضح في الجدكؿ أعلبه تبيف أنو تكجد دلالة إحصائية عند مستكل  ،%40
 .5.99الجدكلية 2مف كا كبرأ 11,86المحسكبة  2كدرجة الحرية المبينة أعلبه حيث بمغت كا 0,05الدلالة 

 

 

 

23% 

36,67% 

40% 
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 الفرضية الثانية: عمى ضوء نتائجالمناقشة . 4

فإنو لا يكجد  ،مف خلبؿ النتائج المتكصؿ إلييا يتبيف لنا أنو تكجد دلالة إحصائية فيما يخص الفرضية الثانية    
شمؿ الأنشطة البدنية الذم يالنشاط البدني ك  قؿ نشاط بدني لدل الطمبة كمنو فالابتعاد عف الخمكؿ كممارسة

ككذلؾ ممارسة الأعماؿ   كب الدراجة الثابتة أك العاديةكرك  المعتدلة الشدة المشي السريع، كالسباحة التركيحية
البدنية المنزلية كتقميـ الأشجار في الحديقة المنزلية كتنسيقيا، أك القياـ بعممية التنظيؼ المنزلي، أك غسؿ 

صحية  التي تعكد عمى الممارس بعدة فكائد الملببس الخاصة بأفراد الأسرة، كما شابو ذلؾ مف أنشطة بدنية
كالرئتيف كالجياز التنفسي، كالجياز العصبي  مثؿ: القمب كالدكرة الدمكية أجيزة الجسـ العديد مف تشمؿ

  . كالعضلبت كالمفاصؿ كالعظاـ، بالإضافة إلى الصحة النفسية

كقد أصبحت حياة الكثير في عالمنا المعاصر تعتمد عمى ما تكفره الحضارة لنا مف كسائؿ الراحة كالرفاىية     
ة فأصبحت الحركة قميمة كالنشاط البدني لا كجكد لو إلا في نطاؽ ضيؽ إضافة لمضغكط النفسية الجسماني

كالحياتية، مما يؤدم إلى حياة تكثر فييا نسبة المخاطر الصحية التي يتعرض ليا الفرد، كيمكف القكؿ بأف نسبة 
المترافؽ بنمط غذائي  لنشاط البدنيقمة اتزداد مع زيادة الاعتماد عمى كسائؿ الراحة كالرفاىية ك  أمراض القمب

تتكفر فيو كميات زائدة عف الحاجة مف الطاقة التي يحتاجيا الجسـ فيزداد معيا الكزف كيرتفع الضغط الدمكم 
ف إمكانية تحقيؽ الفكائد الجسمانية  ،كالذبحة الصدرية كتتصمب الشراييف فتزداد الإصابة بأمراض القمب عامةن  كا 

لمفرد العادم يمكف أف يتـ مف خلبؿ إتباع برنامج لمتدريب متكسط الشدة كلا يسبب الإرىاؽ كالإجياد كيزداد 
كلمنشاط البدني المنتظـ فكائد ، بشكؿ متدرج لحد معيف يمكف القياـ بو دكف حدكث أضرار أك إصابات لمشخص

دقيقة عمى الأقؿ  30أم نكع مف أنكاع النشاط البدني المعتدؿ كالمشي مثلب لمدة  إذ أف ممارسة ،صحية عديدة
ضغط الدـ كالحد  ارتفاعيكميا سيساعد عمى تحسيف الصحة ك تعزيزىا كذلؾ كالمحافظة عمى الكزف كالتحكـ في 

ض الأكعية الدمكية نسبة الككليستركؿ في الدـ كالتحكـ في جمكككز الدـ ك السكرم ك الحماية مف أمرا ارتفاعمف 
 .المفاجئالكعائي  -العصبي -كالكقاية مف الخمؿ الدماغي

فمف فكائده  ،كلا يخفى أف النشاط البدني يحقؽ لمفرد حياة أفضؿ، مف جكانب كثيرة، في أم مرحمة مف عمره    
  كمف فكائده الأخرل تحسيف الصحة النفسية ،البدنية تحسيف كزيادة التكازف كالقكة كالتناسؽ كالمركنة كقكة التحمؿ

  (htt10) .كالتحكـ الحركي، كالكظيفة الإدراكية
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 الثالثة:لفرضية ئج ااعرض وتحميل ومناقشة نت .5

 تبين نتائج الفرضية الثالثة. (:31رقم ) جدولال

 الدموي الانقباضي الضغط الضغط الدموي الانبساطي التنقيط العينة
1.  41 76 120 
5.  43 58 113 
0.  19 82 124 
4.  28 68 137 
2.  17 85 124 
2.  25 63 130 
2.  27 73 127 
2.  34 68 11,6 
2.  32 58 113 
13.  42 68 105 
11.  28 82 133 
15.  36 67 117 
10.  40 66 113 
14.  36 84 120 
12.  28 84 132 
12.  32 72 118 
12.  42 80 113 
12.  37 75 119 
12.  25 73 128 
53.  34 64 99 
51.  35 68 109 
55.  40 71 112 
50.  23 86 145 
54.  33 84 118 
52.  31 70 108 
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52.  30 78 113 
52.  38 67 106 
52.  24 78 125 
52.  18 83 120 
03.  33 66 101 
01.  35 76 100 
05.  37 71 114 
00.  35 63 112 
04.  20 83 141 
02.  41 56 117 
02.  33 72 112 
02.  30 83 117 
02.  23 77 122 
02.  34 80 112 
43.  36 68 109 
41.  28 78 12,8 
45.  31 75 118 
40.  32 50 98 
44.  45 80 107 
42.  24 82 123 
42.  26 84 127 
42.  29 76 118 
42.  25 75 145 
42.  33 73 112 
23.  24 80 130 
21.  18 79 127 
25.  18 82 133 
20.  22 82 124 
24.  42 70 110 
22.  31 87 119 
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22.  17 80 132 
22.  19 86 129 
22.  31 73 112 
22.  30 81 118 
23.  33 87 117 
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الضغط الدموي متوسط  الطمبةعدد  المستوى
 زئبقي(/)ممم الانقباضي 

الضغط الدموي  متوسط
 زئبقي(/)ممم لانبساطيا

 70 112 9 (40نشيط جدا  )

 72 115 27 (30-39) نشيط  
 77 122 17 (20-29) متوسط النشاط 

 83 127 7 (20غير نشيط  )أقل من
 75 119 60 المجموع

  .تصنيف الطمبة حسب مستوى النشاط البدني يبين :(32)جدول رقمال

 
 (: يبيف نتائج تصنيؼ الطمبة حسب المستكل.10الشكؿ رقـ)

 

 الفرضية الثالثة: النتائج عمى ضوء مناقشة. 6

0

4

8

12

16

20

24

28

 (20أقل من)غٌر نشٌط   (20-29)متوسط النشاط   (30-39)نشٌط    (40)نشٌط جدا  

9 

27 

17 

7 

11.2 11.5 12.2 12.7 

7 7.2 7.7 8.3 

 أعمدة بيانية تمثل علاقة مستوى النشاط البدني بارتفاع الضغط الدموي الإنقباضي والإنبساطي

 عدد الطلبة

 متوسط الضغط الدموي الانبساطً

 متوسط الضغط الدموي الانقباضً
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معدؿ الضغط الدمكم الانقباضي بمغ ، ك 9 ( أف عدد الطمبة النشيطيف بمغ32نلبحظ مف خلبؿ الجدكؿ رقـ)    
 27زئبقي، كعدد الطمبة النشيطيف بمغ /ممـ 70 بساطيكمعدؿ الضغط الدمكم الانزئبقي، /ممـ 112 لدييـ

 زئبقي/ممـ72 بساطيالان معدؿ الضغط الدمكم، ك زئبقي/ممـ112 لدييـمعدؿ الضغط الدمكم الانقباضي بمغ ك 
ضغط معدؿ ال، ك زئبقي/ممـ122 لدييـ ، ك معدؿ الضغط الدمكم الانقباضي بمغ17كعدد الطمبة النشيطيف بمغ 

 لدييـمعدؿ الضغط الدمكم الانقباضي بمغ ، ك 7 زئبقي، كعدد الطمبة النشيطيف بمغ/ممـ77 بساطيالان الدمكم
 .زئبقي/ممـ75 بساطيمعدؿ الضغط الدمكم الان، ك زئبقي/ممـ 122

 الانقباضي طالب مستكل نشاطيـ كاف نشيط جدا كنشاط، كمعدؿ الضغط الدمكم 36كعميو يتبيف أف ىناؾ     
 .زئبقي/ممـ 71 لدييـبمغ  بساطيمعدؿ الضغط الدمكم الانك  ،زئبقي/ممـ 113لدييـ بمغ

صنفت المجنة الكطنية المتحدة لمكلايات المتحدة مف اجؿ الكقاية، التشخيص، التقييـ كعلبج ارتفاع ضغط  كقد   
 الأقؿضغط الدـ "الطبيعي" ىك عندما يككف الضغط الانقباضي ىذه الفئة ب، قياس ضغط الدـ (webteb) الدـ
 (.mm Hgممميمتر مف الزئبؽ ) 80مف  الأقؿكالضغط الانبساطي  120مف 

مستكل نشاطيـ كاف متكسط النشاط كغير  (، فأف60الباقكف مف العدد الإجمالي لمطمبة ) 24أما عدد الطمبة   
بمغ  بساطيمعدؿ الضغط الدمكم الانك  ،زئبقي/ممـ 125بمغ لدييـ الانقباضي نشيط، كمعدؿ الضغط الدمكم

ىي عندما  مرحمة ما قبؿ ارتفاع ضغط الدـ، فقد صنؼ ضغط دميـ مف قبؿ نفس المجنة بزئبقي/ممـ 80 لدييـ
اسـ ، كيسمى كذلؾ بممـ زئبؽ 89-80الضغط الانبساطي مف  ك 139-120يككف الضغط الانقباضي مف 

 (15، صفحة 2013)عبكد،  .» الدـ ضغط فرط مقدمات« أك » الطبيعي فكؽ الدـ ضغط«

، فكمما ارتفع مستكل علبقة بيف مستكل النشاط البدني كمعدؿ ارتفاع الضغط الدمكمالعلبقة  كمنو تبرز   
النشاط البدني كاف معدؿ الضغط الدمكم مثالي، كعكس ذلؾ فاف قمة النشاط البدني تؤدم إلى ارتفاع الضغط 

 الدمكم كعميو فاف النشاط البدني يمعب دكر في الكقاية الأكلية مف ارتفاع الضغط الدمكم.  

 ة في ىذا المجاؿ مثؿ:   ك مف الأدلة الدامغة عمى ذلؾ ما تثبتو الدراسات العممي   
  كلبرؾ( 1891دراسةGloarck )كجكد علبقة إيجابية بيف قمة ممارسة النشاط الرياضي كأمراض القمب.  

 ( 1994سػػػػبراجسدراسػػػػة أجراىػػػػاSpragusكجػػػػد )  ( ضػػػػعفان 23كانػػػػت )بػػػػأمراض القمػػػػب  أف إصػػػػابات الضػػػػباط
الػذم يقػكـ بػو الجنػكد أضػعاؼ مػا يقػكـ بػو بالنسبة للئصابات بيف الجنػكد، كىػي المعػركؼ أف النشػاط البػدني 

 .الضباط

 ( ألػػػؼ عامػػػؿ فػػػي شػػػركات النقػػػؿ العػػػاـ بػػػانجمترا، كقػػػد شػػػممت ىػػػذه الدراسػػػة قطػػػاعيف، ىمػػػا 25دراسػػػة عمػػػى )
السائقكف كالمحصػمكف )الكمسػارية( ، فكجػد أف نسػبة كجػكد أمػراض القمػب بػيف السػائقيف أكثػر مػف المحصػميف 
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مػا، حيػث يتطمػب عمػؿ المحصػؿ الحركػة الراغبػة فػي حػيف أف السػائقيف كيرجع ىذا إلػى طبيعػة عمػؿ كػؿ مني
 .يجمسكف لساعات طكيمة دكف حركة

  كفي إنجمترا كاف عدد إصابات القمب بيف مكزعي البريد أقؿ بكثير مف مكظفي البريد الجالسيف خمؼ المكاتب
 كيعزل ىذا إلى طبيعة كحجـ الحركة في كمتا الكظيفتيف. 

 د مػف الميػف التػي تتميػز بالحركػة المحػدكدة كػالمكظفيف المػذيف تتطمػب ميػنيـ الجمػكس أجرم بحث عمػى العديػ
عمػػػى المكاتػػػب لفتػػػرات طكيمػػػة، كأسػػػفرت الدراسػػػة عمػػػى أف أصػػػحاب ىػػػذه الميػػػف يكثػػػر بيػػػنيـ أمػػػراض القمػػػب 

 كالشراييف. 

 دمكيػة مسػاعدة  كما أشارت نتائج دراسات أخرل إلى أف المشي ميميف يكميان عمى الأقػؿ يعمػؿ عمػى بنػاء دكرة
 .)أىمية النشاط البدني لصحة الإنساف ( لمشرياف التاجي

 القياـ أثناء (Systolique)الانقباضي الشرياني الدـ ضغط ارتفاع كنفسر ذلؾ مف الناحية الفيزيكلكجية بأف   
يتأثر  فلب(Diastolique) الانبساطي الشرياني الضغط أما البدني، الجيد شدة كبير عمى بشكؿ يعتمد بدني بجيد

 في جريانو كمعدؿ الدـ حجـ عمى الدـ ضغط كيعتمد ،(Dynamique)المتحرؾ البدني بالجيد تأثر ممحكظان 
 الجيد أثناء يزداد نتاج القمب أف كالمعركؼ الدـ، لجرياف الدمكية الأكعية مقاكمة عمى ككذلؾ الدمكية الأكعية
 لأف كنظران ،  (Total résistance vasculaire)الدمكية للؤكعية الكمية المقاكمة قميلبن  تنخفض بينما البدني
 ضغط أف فالملبحظ الدمكية، الأكعية مقاكمة في الانخفاض يفكؽ الأكعية عبر الدـ جرياف كمية في الارتفاع

 .الجيد البدني شدة زيادة مع يرتفع الانقباضي الدـ

  الجمد تحت الدمكية الأكعية تكسيع عمى البدني الجيد أثناء يعمؿ  الحرارم التحكـ جياز أف المعمكـ كمف    
(Hypothalamus) ىذا التبريد، بغرض إلييا الدـ مف كمية ضخ الجسـ كبالتالي في المياد في كالمكجكد 

 الدـ ضغط انخفاض إلى يؤدم الذم الأمر الكمية، المحيطية المقاكمة في أكبر انخفاض إلى يؤدم الإجراء
 الفجائي بالتكقؼ ينصح لا لذا الدـ، جرياف معدؿ انخفاض مع خاصة البدني، الجيد عف التكقؼ بعد الشرياني

 الدـ ضخ عمى يساعد كالفخذيف الساقيف عضلبت انقباض لأف ذلؾ التدريجي، التكقؼ يتـ بؿ البدني الجيد بعد
  .(webteb) بسيكلة القمب إلى الكريدم الدـ عكدة عمى يساعد مما البدني الجيد أثناء الأكردة عبر
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 الاستنتاج العام

 يمي: نستنتج ما تحميؿ كمناقشة الفرضياتمف خلبؿ النتائج المتكصؿ إلييا في كؿ مف    

المؤدية إلى ارتفاع الضغط الدمكم المتمثمة في كؿ مف الكراثة، التدخيف، كالغذاء الغير  الخطرأف عكامؿ    
الإصابة الفترة التي تسبؽ سمى ذلؾ بمرحمة ما قبؿ ارتفاع الضغط الدمكم أم ي صحي منتشرة لدل الطمبة، ك

بالمائة مف  35ئر)حصائيات حكؿ الانتشار الكبير ليذا المرض في الجزاالإبالمرض، كىذا ما يفسر نتائج 
أما في ما يخص (، '2015'سنة فما فكؽ يعانكف مف ارتفاع  ضغط  الدـ 35الجزائرييف الذيف تتراكح أعمارىـ 

المتسببة في ىذا الأخير فيك غير منتشر لدم الطمبة بصكرة التي  الخطرعامؿ قمة النشاط البدني كأحد عكامؿ 
 مف خلبؿ نتائج البحث . يف بك ىذا ما يت ،تدعكا إلى الخطر بؿ عكس ذلؾ

بارتفاع الضغط الدمكم فقد لكحظ أنو ىناؾ  لو علبقة طردية مستكل النشاط البدني فاف  يخص ذلؾ كفيما    
علبقة كبيرة بيف ارتفاع مستكل النشاط البدني كالحالة المثالية لمعدؿ الضغط، فقد كجد أف الطمبة الذيف لدييـ 

مثالي، ككمما انخفض مستكل النشاط أدل إلى معدؿ ضغط دمكم نشاط بدني عالي ليـ معدؿ ضغط دمكم 
 .غير مثالي مما يزيد احتماؿ الإصابة بارتفاع الضغط الدمكم مستقبلب

كعميو فينا تكمف أىمية النشاط البدني في التقميؿ مف احتمالية الإصابة بمرض الارتفاع الضغط الدمكم    
كالابتعاد   عمى الكقاية الأكلية في مجابية ىذه الأمراض لبدني يعمؿنشاط كسائر الأمراض الأخرل المزمنة ، فال

 .عف المشاكؿ الصحية
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 قتراحاتالا

تعمؿ عمى  الخطرمف خلبؿ ما جاء في الدراسة يتضح لنا أف قمة النشاط البدني كعامؿ مف عكامؿ      
رفع  نسبة احتماؿ الإصابة بارتفاع الضغط الدمكم في المستقيؿ في ظؿ التطكر التكنكلكجي في كسائؿ 

 يمي: الراحة  الترفيو كالتنقؿ تساىـ بصكرة غير مباشرة في قمة النشاط البدني، كلمجابية ذلؾ نقترح ما

  تفاع الضغط الدمكم.القياـ بدكرات كلقاءات كقائية لتحسيس حكؿ خطر الإصابة بمرض ار 
  إبراز أىمية النشاط البدني كالرياضي مف خلبؿ القياـ برامج رياضية كنشاطات ترفييية

 تكعكية.
   حكؿ تعريؼ بأىمية النشاط البدني كدكره الكقائي .  منشكراتتكزيع 
  تنمية الكعي بتأثير النشاط البدني ك الرياضة كالألعاب الترفييية  في الصحة كبما

 .الكقائية مف أثر إيجابي كتحسيف الفيـ في ىذا المجاؿلمتدخلبت 
  كضع خطط عمؿ مف أجؿ زيادة النشاط البدني، عمى أف تككف الخطط مستدامة كشاممة

 .كأف تحظى بمشاركة نشطة مف قبؿ جميع القطاعات
 . رصد العمكـ كتعزيز البحكث في مجالي النشاط البدني ك الرياضي 
 اسات في ىذا  المكضكع كالمكضكعات التي ليا علبقة بالطب المزيد مف البحكث كالدر  إجراء

 الرياضي.
  نشر الإحصائيات كالدراسات حكؿ الأمراض المزمنة كتأثير النشاط البدني في الكقاية منيا

 لزيادة الإقباؿ ممارسة الرياضة ككؿ ما ىك متعمؽ بالنشاط البدني. 
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 خاتمة:

عمى الرغـ مف أف فكائد النشاط البدني كتأثيراتو الإيجابية عمى الصحة لـ تكف كليدة يكمنا ىذا، إلا أف العديد    
كلقد ، النشاط البدني كالصحةقمة مف الدراسات العممية كالملبحظات التجريبية التي أكدت نتائجيا قكة العلبقة بيف 

عمى الخمكؿ البدني، كبناءنا عمى نتائج الدراسات التي أجريت تـ ذلؾ مف خلبؿ دراسة الآثار السمبية المترتبة 
عمى عدد كبير مف الناس، أكدت عمى كجكد العلبقة بيف الخمكؿ البدني كالإصابة بالعديد مف أمراض العصر 

 كبينت الدكر الكقائي كالعلبجي الذم تسيـ بو ممارسة النشاط البدني في مجابية العديد مف الأمراض المزمنة.

 في ارتفاع الضغط الدمكم لخطرإبراز قمة النشاط البدني كعامؿ مف عكامؿ ا الدراسة مف اليدؼ كاف منوك    
 لمنشاط البدني دكر فعاؿ في الحفاظ عمى مستكل الضغط الدمكم في الحالة المثالية بأف القكؿ يمكننا كعميو

كىذا ما   مقارنة بغير الممارسيف فالممارسيف لمنشاط البدني ىـ أقؿ عرضة للئصابة بارتفاع الضغط الدمكم
ف إيماننا القكم بالدكر الفعاؿ لمنشاط البدني في مجابية ارتفاع الضغط الدمكم  أثبتتو نتائج الدراسة الميدانية، كا 

يـ ف ،لطلبب الجامعة بالنسبة ذلؾ مف أكثر أك كذلؾ يككف أف الأجدر مفف لذا دفعنا إلى القياـ بيذه الدراسة،
كانت ضمف منا في أىمية ىذه الفئة في نشر الكعي الصحي،  يقينامحكريا كجكىريا في المجتمع، ك يشكمكف جزءا 

في الكقاية الأكلية مف ارتفاع  الديناميكية مشركع بحثنا، الذم أبرزنا مف خلبلو مدل فاعمية النشاط البدني
 الدكرم الدمكم.  لعضميالأخرل مثؿ: الرئكم التنفسي، ا الأجيزةالضغط الدمكم كمدل تأثيره عمى صحة 

لب بالجانب التكعكم كنشر المعمكمة الصحيحة لاف البعض الاىتماـ يجب أنو الأخير في إليو الإشارة يمكف كما   
 تأثير حكؿالأىمية الكافية بسبب تراكـ ثقافات خاطئة رسمت في أذىانيـ مع مركر الزمف النشاط البدني يعيركف 

الكقاية مف مرض ارتفاع الضغط  عمى حالتيـ الصحية، لذا فالمعمكمة الصحيحة أداة فعالة في ىذا الأخير
 لنا كجكد آلية أخرل. يتسنى حتى كالاىتماـ، العناية مف المزيد بذؿ ستحؽكىذا ي الدمكم،
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 1الممحق رقم:
 بيانالاستــــــ

  المحور الأول:
 خطر الإصابة بالضغط الدموي: عوامل
 الوراثة: .1

 مصاب بالضغط الدمكم؟ىؿ ىناؾ فرد مف العائمة  .1
 نعـ                    لا

 إذا كاف الجكاب بنعـ مف ىك: .5
 أحد الأبكيف          أحد الجديف            أحد الإخكة              

  التدخين: .2
 ىؿ تدخف ؟     نعـ                لا .0
 : مف قبؿكنت تدخف  ىؿ .4
 نعـ                لا  .2
 التبغية؟ ما ىك نكع المادة .2

الشيشة)رنقيلب(                      الشمة         السجائر            
 إذا كاف جكابؾ بنعـ، ىؿ تدخف يكميا؟ .2

 لا     نعـ           
 كـ تدخف في اليكـ ؟ .2

 مرة 20أكثر مف        مرة         20 إلى10مف    مرات           10أقؿ مف 
 الكحولية:تناول المشروبات  .0

 ىؿ تناكلت مف قبؿ مشركبات كحكلية؟  .2
    لا       نعـ             

 ىؿ مازلت تتناكليا الآف؟ .13
 نعـ                لا

 كـ مرة في الأسبكع تتناكؿ المشركبات؟ .11
مرات7إلى  5مف                 مرات  4إلى  2مف         مرة كاحدة              

 



 

 

136 

 :الغذاء الغير صحي .4
 أيام الأخيرة: 2في 

            ؟ { ...البطاطا ،العجائف،الأرز،الخبز( }الكربكىيدرات)السكريات تناكلت كـ مرة .15
مرات7إلى  5مف                 مرات  4إلى  2مف         مرة كاحدة             .13  

 ...(؟الفكؿ{، السمؽ} نخالسبا ،المحكـ، السمؾ ،البيض، الحميب كمشتقاتوكـ مرة تناكلت البركتينات ) .15
مرات7إلى  5مف                 مرات  4إلى  2مف         مرة كاحدة             .14  

  ؟تناكلا الأكثرما ىك نكع  البركتينات  .10
  ...(الفصكلياء  ، الفكؿ{، السمؽنخ }السبا) البركتينات النباتية:

 ..(المحكـ، السمؾ ،البيض، الحميب كمشتقاتو) البركتينات الحيكانية:
 ما ىك نكع المحكـ الأكثر تناكلا؟ .12

 المحكـ البيضاء                   المحكـ الحمراء   
 ...{؟فالزيت، الزبدة، المرغري الدىكف )الدسـ( } تناكلت كـ مرة .12

مرات7إلى  5مف                 مرات  4إلى  2مف         مرة كاحدة             .17  
 ؟مرة قمت بتناكؿ الخضر كـ  .12

مرات7إلى  5مف                 مرات  4إلى  2مف         مرة كاحدة             .16  
 ؟ الفكاكو كـ مرة قمت بتناكؿ .12

مرات7إلى  5مف                 مرات  4إلى  2مف         مرة كاحدة             .18  
 ؟)الصكدا(  ىؿ تناكلت المشركبات الغازية .12

 لا              نعـ   
 ؟كمية الممح في طعامؾ ىؿ  .12

                 مرتفعة    منخفضة                   عادية                
 كـ كجبة لديؾ في اليكـ؟ .53

كجبات 4أكثر مف        كجبات        4     كجبات         3        كجبتيف           
 

 ىؿ تأكؿ مابيف الكجبات؟ .51
لا                  نعـ    
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 :قمة النشاط البدني.2
  ما مستكل نشاطؾ البدني العادم في الأسبكع؟ .55

    منخفض)مثاؿ: قميؿ مف العمؿ اليكمي، عمؿ المكتب،التعميـ.... (        
 معتدؿ )مثاؿ: العمؿ في مصنع، كرشة.......(     

، حمؿ أشياء ثقيمة......( يدكية )مثاؿ: نشاط يكمي شديد، الفلبحة عالي  
 في نشاطي اليكمي: 

 أككف جالس .50
دائما         أحيانا                   أبدا               

 أحمؿ أشياء ثقيمة .54
دائما           أحيانا                   أبدا             

 دراجة اليكائية....(؟ال ،كـ عدد الدقائؽ التي تقضييا في التنقؿ كؿ يكـ)المشي، صعكد الدرج .52
دقيقة  40أقؿ مف        دقيقة 30دقيقة           أقؿ مف  20أقؿ مف      دقائؽ      10أقؿ مف   

 ماىي الرياضة التي تمارسيا؟ .52
   . اليكائية بريتـ معتدؿ البياردكالكرة الحديدية  المشي، الصيد  الدراجة  
               ، المشي أك الدراجة اليكائية بريتـ مرتفع. الفركسية ، الرقص، الجيمناستيؾ 
كرة اليد.  ،كرة السمة ،السباحة ،التنس ،الجرم ،كرة القدـ     

 ماىك مستكل المجيكد البدني المبذكؿ بصفة عامة خلبؿ ممارسة الرياضة؟   .52
عالي          متكسط                            منخفض  

 ي الأسبكع؟كـ ىك عدد المرات ف .52
مرات 3أكثر مف                 قؿ أ مرات أك3     مرة كاحدة             

 منذ متى ك انت تمارس الرياضة؟ .52
أكثر مف سنة           أقؿ مف سنة               أشير           6أقؿ مف   

 قياس الضغط الدموي:  
الضغط الانقباضي:                         الضغط الانبساطي:  
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 5الممحق رقم:
 استمارة قياس مستوى نشاطك البدني لمدكتور ىزاع اليزاع: 

 الدرجة السؤال:
  .لتحصل)أو لتحصمي(عمى مستوى نشاطك البدني أجب )أجيبي(عمى الأسئمة التالية،

  ىل تستخدم الدرج بدلا من المصعد؟ .1
 5 دائما
 2 أحيانا

 0 لا
تقوم بالمشي بدلا من استعمال السيارة في المسافات القصيرة التي لا تتجاوز كيمومتر  ىل .5

  واحد؟

 5 دائما
 2 أحيانا

 0 لا
تنفسك  ويزداد خلال تمارس نشاطا بدنيا )أو رياضيا(مرتفع الشدة، الأسبوعكم يوم في   .0

أو عمى  دقيقة متواصمة 53تقل عن  ومعدل ضربات قمبك كثيرا،وتستمر فيو مدة لا
 فترتين؟

 

 9 كؿ يكـ
 5 ). أياـ6-4)الأسبكع معظـ أياـ 
 3 .).أيا3-2)الأسبكع بعض أياـ 

 1 الأسبكعمرة كاحدة في 
 0 نادرة جدا

معتدل الشدة،يزداد خلالو تنفسك  تمارس نشاطا بدنيا)أو رياضيا( الأسبوعكم يوم في  .4
دقيقة  03تقل عن  فيو مدة لا ومعدل ضربات قمبك فوق المعتاد في الراحة،وتستمر

 متقطعة عمى فترتين أو ثلاث؟ متواصمة أو
 

 9 كؿ يكـ
 5 (.أياـ6-4)الأسبكع معظـ أياـ 
 3 (.أياـ3-2)الأسبكع بعض أياـ 

 1 الأسبكعمرة كاحدة في 
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 0 نادرا جدا
التمرينات  الأثقال أو تمارس تمرينات تقوية العضلات)تمرينات الأسبوعفي  يوم  مك  .2

  حديقة؟الالسويدية( لتقوية عضلات جسمك،أو تقوم بعمل يدوي مجيد في المنزل أو في 

 9 كؿ يكـ
 5 (.أياـ6-4)الأسبكع معظـ أياـ 
 3 (.أياـ3-2)الأسبكع بعض أياـ 

 1 الأسبكع.مرة كاحدة في 
 0 نادرا جدا

  كيف تصف طبيعة عممك اليومي في الوظيفة؟  .2
 3 . معظـ الكقت لآخرنشط كأتحرؾ كثيرا مف مكاف 

 2 .متكسط النشاط كالحركة
 1 .قميؿ النشاط كالحركة
 0 .عمؿ مكتبي بحت

  أومعا؟ أو الجموس أمام الكمبيوتر كم من الوقت تقضيو يوميا في مشاىدة التمفزيون، .2
 3 .أقؿ مف ساعتيف في اليكـ

 1 .ساعات في اليكـ5-3مف 
 0 .ساعات في اليكـ 5أكثر مف 

  كم من الوقت تقضيو يوميا في القراءة )أو حل الواجبات اليومية(؟ .2
 3 شيء. لا

 2 .حكالي ساعة يكميا
 1 .حكالي ساعتيف

 0 .أكثر مف ساعتيف
  :ـكالتقييالنتيجة 

  .ىذا النشاط استمر عمى درجة فأنت نشيط، 43حصمت عمى  إذا
   استمر عمى الأقل عند ىذا الحد من النشاط نشيط، درجة فأنت 02-03إذا حصمت عمى 
  .درجة فأنت متوسط النشاط ،وينصح بزيادة نشاطك البدني 52-53إذا حصمت عمى 

نشاطك  .درجة فأنت غير نشط بما فيو الكفاية ،ولابد من زيادة 53إذا حصمت عمى أقل من 
  .البدني

http://www.dietpa.com/ar/process.php?PageIdPro=36:   Le site web:  Source 

 

  0الممحق رقم:

http://www.dietpa.com/ar/process.php?PageIdPro=36


 

 

140 

 الأساتذة المحكمين للإستبيان
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4الممحق رقم:  

جدول الرموز   

 
 
 
 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 الرمز معناه
 WHO .منظمة الصحة العالمية

 TAHINA .عمى الصحة في شماؿ إفريقيا هآثار مراض ك الأكبئة ك تطكر الأ

 AQAP .الاستبياف الذاتي لمنشاط البدني

 HTA .ارتفاع الضغط الدمكم

 SYSTOLE .ضغط الدـ الانقباضي

 DIASTOLE .ضغط الدـ الانبساطي

-UFR .فرنسا -البدنية كالرياضية بجامعة أكرليفمعيد عمكـ كتقنيات النشاطات 

STAPS 

 INSP-ALG .الجزائر -لمصحة العمكميةالمعيد الكطني 

 IRSA .فرنسا –عيد مابيف الجيكم لمصحة مال


