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Résumé 

L’étude vise à mettre en évidence le rôle et l’importance de 

l’activité physique (marche) dans l’amélioration de l’indice de masse 

corporelle chez les collégiens et les obèses, en proposant un 

programme sportif avec éducation à la santé pour les aider à maigrir, 

par un ensemble de mesures avant et après, pour répondre à la 

question L’hypothèse générale est que l’activité physique (marche) et 

une culture saine contribuent à la perte de poids: l’échantillon de 

recherche était constitué de 13 élèves ayant un niveau d’éducation 

moyen 06, garçons 07 filles obèses, qui ont été choisis délibérément. 

Après le traitement statistique, les conclusions les plus importantes de 

la recherche étaient que le programme sportif et l’éducation pour la 

santé avaient un impact positif sur la perte de poids. Les 

recommandations de la recherche étaient le plus important de la 

nécessité de tirer profit du programme avec la possibilité de 

développement, ainsi que l'attention portée à une nutrition santé 

équilibrée et à l'augmentation du taux d'activité physique quotidienne. 

Mots-clés: programme sportif, éducation à la santé en matière 

d'obésité. 

  



Abstract 

The study aims to highlight the role and importance of physical activity 

(walking) in improving the body mass index among middle school and obese 

students, by proposing a sports program with health education to help them 

lose weight, by a set of measures before and after, to answer the question The 

general assumption is that physical activity (walking) and a healthy culture 

contribute to weight loss: the research sample was consisting of 13 students 

with an average level of education 06, boys 07 obese girls, who were chosen 

deliberately. After statistical treatment, the most important findings of the 

research were that the sport program and health education had a positive 

impact on weight loss. The research recommendations were the most 

important of the need to take advantage of the program with the possibility of 

development, as well as the attention paid to balanced health nutrition and 

increased daily physical activity rate. 

Keywords: sports program, health education about obesity 
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 / مقدمة:1

 النفس إشباع في المتوازف والنظاـ الصحيح المنيج الكريـ القرآف في لنا كاف لقد

". المسرفين يحب لا إنّه تسرفوا ولا واشربوا وكموا: " تعالى فقاؿ والبدف
 (.311الأعراؼ)

وعنػػػػػد إبحارنػػػػػا فػػػػػي الهػػػػػن  النبويػػػػػ  ناػػػػػدىا تؤكػػػػػد عمػػػػػى ا لتػػػػػزاـ بنظػػػػػاـ  ػػػػػذا ي 
ماااا  مااااع ءدماااا  و اااا   شاااارا :)  -صػػػػمى اي عميػػػػو وهػػػػمـ–عنػػػػدما لػػػػاؿ لنػػػػا المصػػػػطفى 

ماااان بطنااااهب بحسااااب اباااان ءدم لقيماااا ت يقماااان لاااامبه فاااا ن كاااا ن لابااااد فاااا    ف مااااث 
 .رواه الإماـ أحمد والترمذي و يرىما( لطع مه و مث لشرابه و مث لنفسه

وأنّػػػػػػػو فػػػػػػػي عصػػػػػػػرنا الحػػػػػػػالي تفالمػػػػػػػت الأمػػػػػػػراض الناتاػػػػػػػ  عػػػػػػػف الت ذيػػػػػػػ   يػػػػػػػر 
حركػػػػػػي لػػػػػػدب الإنهػػػػػػاف بهػػػػػػبب إىمػػػػػػاؿ التػػػػػػوازف الطبيعػػػػػػي الصػػػػػػحيح  ولمػػػػػػ  النشػػػػػػاط ال

) الػػػػػػػذي فطرنػػػػػػػا اي عميػػػػػػػو ة ومػػػػػػػف بػػػػػػػيف الأمػػػػػػػراض ظػػػػػػػاىرة الهػػػػػػػمن  أو زيػػػػػػػادة الػػػػػػػوزف 
ة والتػػػػػػي تشػػػػػػكؿ رطػػػػػػرا عمػػػػػػى الفػػػػػػرد والماتمػػػػػػ ة فيػػػػػػي مؤشػػػػػػر عمػػػػػػى إصػػػػػػاب  (البدانػػػػػػ 

الفػػػػػػػرد بالعديػػػػػػػد مػػػػػػػف الأمػػػػػػػراض المزمنػػػػػػػ ة والهػػػػػػػمن  لػػػػػػػدب الصػػػػػػػ ار والناشػػػػػػػ     تقػػػػػػػؿ 
الهػػػػػػمن  عنػػػػػػد الكبػػػػػػار والبػػػػػػال يف بػػػػػػؿ لػػػػػػد تفوليػػػػػػا رطػػػػػػورةة فقػػػػػػدّ أو ػػػػػػح رطػػػػػػورة عػػػػػػف 

ـ أف 2001فػػػػػػي عػػػػػػددىا الرابػػػػػػ  لعػػػػػػاـ   The Initedتقريػػػػػػر المامػػػػػػ  البريطانيػػػػػػ  
الهػػػػػػمن  لػػػػػػدب الأطفػػػػػػاؿ ليػػػػػػا تػػػػػػا ير صػػػػػػح  لمػػػػػػوبيـ وشػػػػػػرايينيـ عنػػػػػػدما يكبػػػػػػروفة وأكّػػػػػػد 

بػػػػامراض فػػػػي زيػػػػادة مرػػػػاطر الإصػػػػاب  البػػػػاح وف الفرنهػػػػيوف أ ػػػػر الهػػػػمن  فػػػػي الصػػػػ ر 
الأنصػػػػػارية هػػػػػميماف .) القمػػػػػب والشػػػػػراييف التػػػػػي تمتػػػػػد مػػػػػف الطفولػػػػػ  إلػػػػػى مرحمػػػػػ  البمػػػػػوغ

 (.183ة صفح  2005بف عمر الامعود ومنى صالح 

مػػػػػف دوؿ العػػػػػالـة وىػػػػػي تزحػػػػػؼ بقػػػػػوة عمػػػػػى لقػػػػػد انتشػػػػػرت الهػػػػػمن  فػػػػػي العديػػػػػد 
البمػػػػداف الناميػػػػ  ة ذلػػػػؾ مػػػػا تشػػػػير إليػػػػو وتحػػػػذر منػػػػو عػػػػدة تقػػػػارير صػػػػادرة عػػػػف منظمػػػػ  

صػػػػػح  العالميػػػػػ  حػػػػػوؿ تفشػػػػػي ظػػػػػاىرة الهػػػػػمن  فػػػػػي دوؿ العػػػػػالـة وأىميػػػػػ  اترػػػػػاذ كػػػػػؿ ال
 .الهبؿ لمكافحتيا
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وتعػػػػػد الهػػػػػمن  مصػػػػػػدر رطػػػػػورة عمػػػػػػى صػػػػػح  الإنهػػػػػاف وتهػػػػػػاىـ فػػػػػي الإصػػػػػػاب  
م ػػػػػؿ أمػػػػػراض القمػػػػػبة ارتفػػػػػاع  ػػػػػ ط . بشػػػػػكؿ كبيػػػػػر بالعديػػػػػد مػػػػػف الأمػػػػػراض المزمنػػػػػ 

ليػػػػػػػا تبعػػػػػػػات نفهػػػػػػػي  الػػػػػػػدـة داي الهػػػػػػػكري مػػػػػػػف النػػػػػػػوع ال ػػػػػػػاني وأمػػػػػػػراض المفاصػػػػػػػؿة و 
 .وااتماعي  كذلؾ

ـ حػػػػػػػػددت الو يػػػػػػػػات المتحػػػػػػػػدة الأمريكيػػػػػػػػ  فػػػػػػػػي التقريػػػػػػػػر 2000وبحمػػػػػػػػوؿ عػػػػػػػػاـ 
" أنػػػػػػاس أصػػػػػػحاي" ـ الأىػػػػػػداؼ الصػػػػػػحي  ل مػػػػػػ  بمػػػػػػا يهػػػػػػمى 2010العشػػػػػػري أي لعػػػػػػاـ 

"Healthy People " ولقػػػػػػد اػػػػػػايت الأىػػػػػػداؼ المر ػػػػػػوب تحقيقيػػػػػػا تحػػػػػػت عشػػػػػػػرة
لأفػػػػػػراد الماتمػػػػػػ  الأمريكػػػػػػي و انييػػػػػػا مؤشػػػػػػرات صػػػػػػحي  أو ىػػػػػػا زيػػػػػػادة النشػػػػػػاط البػػػػػػدني 

الأمريكيػػػػػػ  رفػػػػػػض نهػػػػػػب  الهػػػػػػمن  لػػػػػػدييـة ولقػػػػػػد حػػػػػػددت الأىػػػػػػداؼ الصػػػػػػحي  الوطنيػػػػػػ  
فػػػػػػي التقريػػػػػػر عمػػػػػػى رفػػػػػػض نهػػػػػػب  الرمػػػػػػوؿ البػػػػػػدني لػػػػػػدب البػػػػػػال يف بمػػػػػػا   يزيػػػػػػد عػػػػػػف 

ـ كمػػػػػػػا حػػػػػػػث التقريػػػػػػػر إلػػػػػػػى رفػػػػػػػض نهػػػػػػػب  الهػػػػػػػمن  إلػػػػػػػى 2010بحمػػػػػػػوؿ عػػػػػػػاـ  20%
أمػػػػا فػػػػي بريطانيػػػػا فتشػػػػير دراهػػػػ  عمميػػػػ   ة %23بػػػػد  ممػػػػا عميػػػػو أنػػػػذاؾ وىػػػػي  15%

إلػػػػػػى أف الهػػػػػػػمن  ازدادت بصػػػػػػورة ممحوظػػػػػػػ  فػػػػػػي العقػػػػػػػد الما ػػػػػػي لػػػػػػػدب البريطػػػػػػػانييفة 
عمػػػػى الػػػػر ـ مػػػػف أف معػػػػدؿ الطالػػػػ  المهػػػػتيمك  مػػػػف ال ػػػػذاي لػػػػد انرفػػػػض لمػػػػي   مقارنػػػػ  

 (05حمد اليزاعة صفح  اليزاع بف م) .بما كاف عميو لبؿ عقديف مف الزمف

تشػػػػػػػير الػػػػػػػد  ؿ والشػػػػػػػواىد العمميػػػػػػػ  أك ػػػػػػػر مػػػػػػػف أي ولػػػػػػػت م ػػػػػػػى إلػػػػػػػى أىميػػػػػػػ  
النشػػػػػاط البػػػػػدني لصػػػػػح  الإنهػػػػػاف الع ػػػػػػوي  والنفهػػػػػي ة كمػػػػػا يعتبػػػػػر الت قيػػػػػؼ ال ػػػػػػذا ي 
. أحػػػػػػػد البػػػػػػػرامج الميمػػػػػػػ  فػػػػػػػي الرطػػػػػػػط الوطنيػػػػػػػ  لمولايػػػػػػػ  ومكافحػػػػػػػ  مشػػػػػػػاكؿ الت ذيػػػػػػػ 

لكػػػػػػػي ترفػػػػػػػ  مهػػػػػػػتوب الػػػػػػػوعي ال ػػػػػػػذا ي  تحتػػػػػػػاج الػػػػػػػدوؿ إلػػػػػػػى بػػػػػػػرامج ت قيفيػػػػػػػ  مدروهػػػػػػػ 
والصػػػػػحي لأفػػػػػراد الماتمػػػػػ  الواحػػػػػد والحػػػػػد مػػػػػف رطػػػػػورة الرمػػػػػوؿ البػػػػػدني عمػػػػػى صػػػػػح  

وعمػػػػى الػػػػر ـ مػػػػف أف المعمومػػػػات العمميػػػػ  حػػػػوؿ فا ػػػػدة . الفػػػػرد ووظػػػػا ؼ أايػػػػزة الاهػػػػـ
ة إ  أف الت ييػػػػػػرات الحياتيػػػػػػ  التػػػػػػي  النشػػػػػػاط البػػػػػػدني لصػػػػػػح  الفػػػػػػرد ليهػػػػػػت وليػػػػػػدة اليػػػػػػوـ

فػػػػػي النصػػػػػؼ ال ػػػػػاني مػػػػػف القػػػػػرف الما ػػػػػية ومػػػػػا تبػػػػػ  ذلػػػػػؾ صػػػػػناعي شػػػػػيدىا العػػػػػالـ ال
مػػػػػػػػف زيػػػػػػػػادة ممحوظػػػػػػػػ  فػػػػػػػػي الأمػػػػػػػػراض المرتبطػػػػػػػػ  بػػػػػػػػنمط الحيػػػػػػػػاة المعاصػػػػػػػػرةة ومنيػػػػػػػػا 
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ت إلػػػػػػػى تهػػػػػػػارع وتيػػػػػػػرة ة ىشاشػػػػػػػ  العظػػػػػػػاـة أدّ الهػػػػػػػمن أمػػػػػػػراض القمػػػػػػػبة داي الهػػػػػػػكرية 
حركػػػػػ  البحػػػػػث العممػػػػػي فػػػػػي العقػػػػػود ال   ػػػػػ  الما ػػػػػي  حػػػػػوؿ دور الرمػػػػػوؿ البػػػػػدني فػػػػػي 

أمػػػػراض نقػػػػص الحركػػػػ  المشػػػػار إلييػػػػاة الأمػػػػر الػػػػذي نػػػػتج عنػػػػو كمػػػػا ىػػػػا   مػػػػف  حػػػػدوث
الحقػػػػػػػا ؽ العمميػػػػػػػ  التػػػػػػػي أكػػػػػػػدت الرطػػػػػػػورة الصػػػػػػػحي  لمرمػػػػػػػوؿ البػػػػػػػدني عمػػػػػػػى صػػػػػػػح  

والػػػػػػػدور الإياػػػػػػػابي الػػػػػػػذي يهػػػػػػػيـ بػػػػػػػو كػػػػػػػؿ مػػػػػػػف زيػػػػػػػادة  الإنهػػػػػػػاف ووظػػػػػػػا ؼ أع ػػػػػػػا وة
ؼ أايػػػػػػزة النشػػػػػػاط البػػػػػػدني وارتفػػػػػػاع الميالػػػػػػ  القمبيػػػػػػ  النفهػػػػػػي  لمفػػػػػػرد فػػػػػػي تحهػػػػػػيف وظػػػػػػا 

 (07اليزاع بف محمد اليزاعة صفح  ) .اهمو وفي تعزيز صحتو

لػػػػػػد ك ػػػػػػر فػػػػػػي امونػػػػػػ  الأريػػػػػػرة ا ىتمػػػػػػاـ بالميالػػػػػػ  البدنيػػػػػػ  وراصػػػػػػ  المرتبطػػػػػػػ  
التػػػػػي  بالصػػػػػح  فػػػػػي الك يػػػػػر مػػػػػف الػػػػػدوؿ ومنيػػػػػا الازا ػػػػػرة إذ تعػػػػػد مػػػػػف أىػػػػػـ الأىػػػػػداؼ

تحقيقيػػػػػاة وتعتبػػػػػر إحػػػػػدب المكونػػػػػات الأهاهػػػػػي  لصػػػػػح  الفػػػػػردة يهػػػػػعى النشػػػػػاط البػػػػػدني ل
وتػػػػػػػزداد أىميػػػػػػػ  الميالػػػػػػػ  البدنيػػػػػػػ  المرتبطػػػػػػػ  بالصػػػػػػػح  لػػػػػػػدب الأطفػػػػػػػاؿ والمػػػػػػػراىقيفة لأف 
ىػػػػػذه الف ػػػػػ  أك ػػػػػر عر ػػػػػ  لمرمػػػػػوؿ البػػػػػدني وىػػػػػذا مػػػػػا تؤكػػػػػده نتػػػػػا ج البحػػػػػوث الحدي ػػػػػ  

وهػػػػػا فػػػػػي التػػػػػي أاريػػػػػت هػػػػػواي فػػػػػي أمريكػػػػػا الشػػػػػمالي  أو أوروبػػػػػا إلػػػػػى أف انرفا ػػػػػا ممم
هػػػػػن  لػػػػػدب الناشػػػػػ  ة ويهػػػػػتمر حتػػػػػى  12النشػػػػػاط البػػػػػدني يحػػػػػدث بعػػػػػد عمػػػػػر مهػػػػػتوب 
ة 2004اليػػػػػػػزاع بػػػػػػػف محمػػػػػػػػد اليػػػػػػػزاع ومحمػػػػػػػد بػػػػػػػف عمػػػػػػػي الأحمػػػػػػػػدية ).هػػػػػػػن  19-18عمػػػػػػػر 
 (35صفح  

اتاػػػػو العديػػػػد مػػػػف البػػػػاح يف لدراهػػػػ  الع لػػػػ  بػػػػيف النشػػػػاط البػػػػدني والهػػػػمن  مػػػػف 
يػػػػػػ  المرتبطػػػػػػ  بالصػػػػػػح  مػػػػػػف ايػػػػػػ  البدن الميالػػػػػػ تحصػػػػػػيؿ الدراهػػػػػػي وعناصػػػػػػر ايػػػػػػ  وال

 انيػػػػػ ة ولت مػػػػػيف ماػػػػػاؿ البحػػػػػث العممػػػػػي والدراهػػػػػات الميدانيػػػػػ  لػػػػػد احتػػػػػوب بح نػػػػػا ىػػػػػذا 
يػػػػػػػػ  ىػػػػػػػػذه الأريػػػػػػػػرة التػػػػػػػػي التعريػػػػػػػػؼ بالبحػػػػػػػػث والدراهػػػػػػػػ  النظر : عمػػػػػػػػى بػػػػػػػػابيفة فػػػػػػػػالأوؿ

ا بالنشػػػػػػػاط ت ػػػػػػػمنت فصػػػػػػػميفة إذ تطرلنػػػػػػػا فػػػػػػػي الفصػػػػػػػؿ الأوؿ إلػػػػػػػى الهػػػػػػػمن  وع لتيػػػػػػػ
 15-11البػػػػػدني أمػػػػػا الفصػػػػػؿ ال ػػػػػاني فقػػػػػد تطرلنػػػػػا فيػػػػػو لرصػػػػػا ص المرحمػػػػػ  العمريػػػػػ  

أمػػػػػػا البػػػػػػاب ال ػػػػػػاني فقػػػػػػد احتػػػػػػوب الدراهػػػػػػ  التاريبيػػػػػػ  . هػػػػػػن  مرحمػػػػػػ  التعمػػػػػػيـ المتوهػػػػػػط
ونتػػػػػا ج البحػػػػػث وذلػػػػػؾ بعػػػػػد تطبيػػػػػؽ برنػػػػػامج ريا ػػػػػي وت قيػػػػػؼ صػػػػػحي لت ميػػػػػذ التعمػػػػػيـ 
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بتاولريػػػػػػػػت ومتوهػػػػػػػػط عبػػػػػػػػد  القػػػػػػػػادرالمتوهػػػػػػػػط ذوي الهػػػػػػػػمن  بمتوهػػػػػػػػطتي لػػػػػػػػوالي عبػػػػػػػػد 
أهػػػػػػبوعة وفػػػػػػي  ػػػػػػوي عػػػػػػرض النتػػػػػػا ج  13الحميػػػػػػد بػػػػػػف بػػػػػػاديس بػػػػػػالظيرة وىػػػػػػذا لمػػػػػػدة 

واهػػػػػػػػتنادا عمػػػػػػػػى مػػػػػػػػا تػػػػػػػػـ مػػػػػػػػف إاػػػػػػػػرايات ومعالاػػػػػػػػات إحصػػػػػػػػا ي  وتفهػػػػػػػػيرات لمنتػػػػػػػػا ج 
توصػػػػػمنا إلػػػػػى أف لمبرنػػػػػامج المقتػػػػػرح والت قيػػػػػؼ الصػػػػػحي  دور كبيػػػػػر فػػػػػي الترفيػػػػػؼ مػػػػػف 

 .الوزف الزا د

 / مشكمة البحث:2

اريػػػػػت العديػػػػػد مػػػػػف الدراهػػػػػات عػػػػػف مػػػػػدب انتشػػػػػار الهػػػػػمن  فػػػػػي بعػػػػػض الػػػػػدوؿ أ
باهػػػػػترداـ يمػػػػػ ة إذ أف معػػػػدؿ انتشػػػػػار الهػػػػػمن  )العربيػػػػ ة وتشػػػػػير النتػػػػػا ج إلػػػػى حقػػػػػا ؽ م

الطػػػػػوؿ والػػػػػوزف أو منهػػػػػب كتمػػػػػ  الاهػػػػػـ( يفػػػػػوؽ معػػػػػدؿ الك يػػػػػر مػػػػػف الػػػػػدوؿ المتقدمػػػػػ ة 
رب فػػػػػي وىػػػػػذا مؤشػػػػػر رطػػػػػي يػػػػػوحي بػػػػػاف الأمػػػػػراض المزمنػػػػػ  هػػػػػوؼ تكػػػػػوف ىػػػػػي الأرػػػػػ

ارتفػػػػاع راصػػػػ  أف متوهػػػػط عمػػػػر الفػػػػرد فػػػػي الػػػػدوؿ العربيػػػػ  أرػػػػذ فػػػػي ا زديػػػػاد بصػػػػف  
وأكػػػػػػد المرتصػػػػػػوف أف الهػػػػػػمن  تعػػػػػػد مشػػػػػػكؿ صػػػػػػح  عموميػػػػػػ  لػػػػػػد تكػػػػػػوف ليػػػػػػا عامػػػػػػ . 

انعكاهػػػػات رطيػػػػرة عمػػػػى صػػػػح  الفػػػػردة داعػػػػيف الهػػػػمطات المعنيػػػػ  إلػػػػى تقبػػػػؿ فكػػػػرة أف 
لت ذيػػػػ  عنػػػػد الطفػػػػؿة ومنػػػػو الهػػػػمن  تعػػػػد والعػػػػا فػػػػي الازا ػػػػرة م ممػػػػا ىػػػػو الشػػػػاف لهػػػػوي ا

أصػػػػبحت الهػػػػمن  آفػػػػ  حقيقيػػػػ  فػػػػي الازا ػػػػرة ووتيرتيػػػػا فػػػػي ارتفػػػػاع مهػػػػتمر هػػػػيما لػػػػدب 
الأطفػػػػاؿ حيػػػػث يعػػػػاني منيػػػػا طفػػػػؿ مػػػػف بػػػػيف هػػػػت  أطفػػػػاؿة وىػػػػذا يعنػػػػي أنػػػػو أك ػػػػر مػػػػف 

 ,http://www.sante.gov.dz ). مميػػػػوف ونصػػػػؼ طفػػػػؿ يعػػػػانوف مػػػػف الهػػػػمن 

 %13مػػػػػػػػف النهػػػػػػػػاي و  %11وحهػػػػػػػػب منظمػػػػػػػػ  الصػػػػػػػػح  العالميػػػػػػػػ  يعػػػػػػػػاني   (2010
مػػػػػػػف الراػػػػػػػاؿ مػػػػػػػف الهػػػػػػػمن  والػػػػػػػوزف الزا ػػػػػػػدة وتشػػػػػػػير ىػػػػػػػذه الأريػػػػػػػرة إلػػػػػػػى أف إامػػػػػػػالي 

بميػػػػػوف دو ر هػػػػػنويا عمػػػػػى الصػػػػػح  بهػػػػػبب الأمػػػػػراض والت يػػػػػب  172 ػالإنفػػػػػاؽ لػػػػػدر بػػػػػ
 أك ػػػػر 1222المر ػػػػي والوفيػػػػات نتياػػػػ  الهػػػػمن  ة أمػػػػا فػػػػي الازا ػػػػر فقػػػػد أنفقػػػػت هػػػػن  

 ,http://www.sante.gov.dz )مميػػػػػار دينػػػػػار عمػػػػػى مرمفػػػػػات الهػػػػػمن   2.7مػػػػػف 

2010)  



23 

 

إف نمػػػػػػط حيػػػػػػاة المتهػػػػػػـ بقمػػػػػػ  الحركػػػػػػ  يم ػػػػػػؿ أحػػػػػػد الأهػػػػػػباب العشػػػػػػر الر يهػػػػػػي  
لموفػػػػػػاة والعاػػػػػػز فػػػػػػي العػػػػػػالـة إ ػػػػػػاف  إلػػػػػػى نقػػػػػػص الػػػػػػوعي )ال قافػػػػػػ  الصػػػػػػحي ( حػػػػػػوؿ 

تقت ػػػػػػػػػػػػػيو أنمػػػػػػػػػػػػػاط الحيػػػػػػػػػػػػػاة  إاػػػػػػػػػػػػػراي  ولا يػػػػػػػػػػػػػاره أىميػػػػػػػػػػػػػ  النشػػػػػػػػػػػػػاط البػػػػػػػػػػػػػدني واعتبػػػػػػػػػػػػػا
(. إف لمػػػػػػػ  الحركػػػػػػػ  ونقػػػػػػػص الت قيػػػػػػػؼ الصػػػػػػػحي يعتبػػػػػػػراف مػػػػػػػف oms2016الصػػػػػػػحي .)

أىػػػػػػػـ الأهػػػػػػػباب الر يهػػػػػػػي  لظػػػػػػػاىرة زيػػػػػػػادة الػػػػػػػوزف والهػػػػػػػمن ة كمػػػػػػػا أف كشػػػػػػػؼ مهػػػػػػػتوب 
عناصػػػػر الميالػػػػ  البدنيػػػػ  المرتبطػػػػ  بالصػػػػح  مؤشػػػػر ميػػػػـ فػػػػي تحديػػػػد حػػػػا ت الهػػػػمن ة 

ممػػػػػػػا يهػػػػػػػاعدنا عمػػػػػػػى تقػػػػػػػويـ الحالػػػػػػػ  الصػػػػػػػحي  لمت ميػػػػػػػذ م ػػػػػػػؿ مؤشػػػػػػػر كتمػػػػػػػ  الاهػػػػػػػـة 
والولػػػػػوؼ نقػػػػػاط القػػػػػوة وال ػػػػػعؼة وتشػػػػػير الدراهػػػػػات أف الأشػػػػػراص  يػػػػػر الممارهػػػػػيف 
لمريا ػػػػػ  يمكػػػػػف أف يحصػػػػػموا عمػػػػػى فوا ػػػػػد صػػػػػحي  ىامػػػػػ  إذا مػػػػػا مارهػػػػػوا الريا ػػػػػ  أو 
أي نشػػػػػاط بػػػػػدني رػػػػػ ؿ اليػػػػػوـ لمػػػػػدة نصػػػػػؼ هػػػػػاع  أو أك ػػػػػرة وتظيػػػػػر البحػػػػػوث أي ػػػػػا 

لبػػػػدني المػػػػنظـ مػػػػ  عػػػػادات الأكػػػػؿ الصػػػػحي  تعتبػػػػر ىػػػػي الطريقػػػػ  الأك ػػػػػر اأف النشػػػػاط 
فعاليػػػػػػػػ  وصػػػػػػػػحي  لمهػػػػػػػػيطرة عمػػػػػػػػى الػػػػػػػػوزفة هػػػػػػػػواي كنػػػػػػػػت تحػػػػػػػػاوؿ فقػػػػػػػػداف الػػػػػػػػوزف أو 
المحافظػػػػػ  عميػػػػػوة فػػػػػ  ييػػػػػـ نػػػػػوع النشػػػػػاط البػػػػػدني الػػػػػذي تقػػػػػوـ بػػػػػو هػػػػػواي كػػػػػاف العػػػػػاب 

ي مػػػػػف ريا ػػػػػي  أو أعمػػػػػاؿ منزليػػػػػ  أو أعمػػػػػاؿ متعمقػػػػػ  بالعمػػػػػؿة ويعتبػػػػػر النشػػػػػاط الحركػػػػػ
الأهػػػػػػباب اليامػػػػػػ  فػػػػػػي المحافظػػػػػػ  عمػػػػػػى الػػػػػػوزف. مػػػػػػف رػػػػػػ ؿ إتبػػػػػػاع برنػػػػػػامج تػػػػػػدريبي 
مػػػػػنظـ مػػػػػ  ت ذيػػػػػ  صػػػػػحي  هػػػػػميم ة تقػػػػػي الإنهػػػػػاف ممػػػػػا   يحمػػػػػد عقبػػػػػاهة كمػػػػػا ينظػػػػػر 
إليػػػػػو الػػػػػدكتور حهػػػػػف لػػػػػدوس أف التمرينػػػػػات الريا ػػػػػي  أحػػػػػد أهػػػػػباب ترهػػػػػيس الػػػػػوزف. 

  (1221لاعمود ومف صالحة )الأنصارية هميماف بف عمر ا

ىػػػػػػذا مػػػػػػا دعانػػػػػػا ودفعنػػػػػػا إلػػػػػػى ىػػػػػػذه الدراهػػػػػػ  مػػػػػػف رػػػػػػ ؿ التػػػػػػراح برنػػػػػػامج ريا ػػػػػػي   
قػػػػػػديـ نصػػػػػػا ح وتواييػػػػػػات مػػػػػػف أاػػػػػػؿ الإاابػػػػػػ  عمػػػػػػى التهػػػػػػاؤ ت ل نشػػػػػػط  البدنيػػػػػػ  وت

 التالي :

 التس ؤل الع م:

وال قافػػػػػػػػػ  الصػػػػػػػػػحي  ل شػػػػػػػػػراص )المشػػػػػػػػػي(  مػػػػػػػػػا تػػػػػػػػػا ير البرنػػػػػػػػػامج الريا ػػػػػػػػػي
   في الترفيؼ مف الوزف الزا د؟المصابيف بالهمن
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 التس ؤلات الفر ية:

 ىؿ يؤ ر المشي وال قاف  الصحي  عمى ليم  مؤشر كتم  الاهـ ؟ -22

مػػػػػػػا ىػػػػػػػو تػػػػػػػا ير البرنػػػػػػػامج الريا ػػػػػػػي ) المشػػػػػػػي العػػػػػػػادي( المقتػػػػػػػرح عمػػػػػػػى  -21
 بعض القياهات الاهمي ؟

 / أهداف البحث:3

عمػػػػػػػى مؤشػػػػػػػر كتمػػػػػػػ  كشػػػػػػػؼ مػػػػػػػدب تػػػػػػػا ير النشػػػػػػػاط البػػػػػػػدني )المشػػػػػػػي العػػػػػػػادي(  -22
 الاهـ.

نقػػػػػػػاص الػػػػػػػوزف إ نشػػػػػػػاط البػػػػػػػدني والػػػػػػػوعي ال ػػػػػػػذا ي عمػػػػػػػىكشػػػػػػػؼ مػػػػػػػدب تػػػػػػػا ير ال -21
 .الزا د

 / فرضي ت البحث:04

 الفرضية الع مة:

 البرنػػػػػػػػامج الريا ػػػػػػػػي المقتػػػػػػػػرح ) المشػػػػػػػػي العػػػػػػػػادي( وال قافػػػػػػػػ  الصػػػػػػػػحي  يػػػػػػػػؤ ر
 نقاص الوزف لدب الت ميذ المصابيف بالهمن .إفي  بالإيااب

  ية:الفرضي ت الفر 

 )الوزف(. إحصا ي  في بعض القياهات الاهمي واود فروؽ ذات د ل   *22

تحهػػػػػػػف مؤشػػػػػػػر كتمػػػػػػػ  الاهػػػػػػػـ مػػػػػػػف يػػػػػػػؤ ر البرنػػػػػػػامج الريا ػػػػػػػي ) المشػػػػػػػي( فػػػػػػػي  *21
  إلى الزيادة في الوزف. الهمن 

 / أهمية البحث:05

أصػػػػػػػػبح الهػػػػػػػػمن  اليػػػػػػػػااس الرطيػػػػػػػػر الػػػػػػػػذي ييػػػػػػػػدد دوؿ العػػػػػػػػالـ وتفشػػػػػػػػت ىػػػػػػػػذه 
مػػػػػػػف  ػػػػػػػمف الػػػػػػػدوؿ التػػػػػػػي تشػػػػػػػكؿ فييػػػػػػػا لماتمػػػػػػػ  والازا ػػػػػػػر الظػػػػػػػاىرة بكامػػػػػػػؿ ف ػػػػػػػات ا

رطػػػػورة ىػػػػذه الحالػػػػ  راصػػػػ  فػػػػي ف ػػػػ  الناشػػػػ يف ورصوصػػػػا فػػػػي المبتػػػػد يف منيػػػػا وىػػػػي 
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المرحمػػػػػ  الصػػػػػعب  مػػػػػف مراحػػػػػؿ النمػػػػػو والتكػػػػػويف ممػػػػػا أابػػػػػر اليي ػػػػػات الراصػػػػػ  بالدولػػػػػ  
إلػػػػػػى انفػػػػػػاؽ المميػػػػػػارات مػػػػػػف الػػػػػػدنانير لمحػػػػػػد مػػػػػػف ىػػػػػػذه الظػػػػػػاىرة ومحاربتيػػػػػػا ة وعميػػػػػػو 

مػػػػػف الميػػػػػـ والأىػػػػػـ ا ىتمػػػػػاـ بالنشػػػػػاط البػػػػػدني لمػػػػػا لػػػػػو مػػػػػف الػػػػػدور الفعػػػػػاؿ فػػػػػي  أصػػػػػبح
المحافظػػػػػػ  عمػػػػػػى الاهػػػػػػـ وليالتػػػػػػو وا رتقػػػػػػاي بيػػػػػػاة لمق ػػػػػػاي عمػػػػػػى الهػػػػػػمن  مػػػػػػف أاػػػػػػؿ 
هػػػػ م  الصػػػػح  العامػػػػ . وفػػػػي ىػػػػذا الماػػػػاؿ تت ػػػػح أىميػػػػ  البحػػػػث فػػػػي شػػػػقيو العممػػػػي 

 والعممي.

المعرفػػػػػي ب يػػػػػ  إ را ػػػػػو اؾ فػػػػػي الماػػػػػاؿ ففػػػػػي اانبػػػػػو العممػػػػػي عمػػػػػدنا إلػػػػػى ا شػػػػػتر 
بالمػػػػػػػادة الربريػػػػػػػ  لمقػػػػػػػا ميف عمػػػػػػػى التربيػػػػػػػ  ومػػػػػػػدىـ بمكتهػػػػػػػبات عمميػػػػػػػ  ترػػػػػػػص الػػػػػػػذيف 
يعػػػػػانوف الهػػػػػمن  والػػػػػوزف الزا ػػػػػدة أمػػػػػا اانبػػػػػو العممػػػػػي التطبيقػػػػػي والتاريبػػػػػي يكمػػػػػف فػػػػػي 

 تهطير وترطيط برامج ريا ي  والعمؿ بيا مف أاؿ الصح  العام .

 / المف هيم الأس سية لملطمح ت البحث:06

 السمنة: 

ىػػػػػػي زيػػػػػػادة وزف الاهػػػػػػـ عػػػػػػف حػػػػػػده الطبيعػػػػػػي نتياػػػػػػ  تػػػػػػراكـ الػػػػػػدىوف الناتاػػػػػػ  
عػػػػػػػف عػػػػػػػدـ التػػػػػػػوازف بػػػػػػػيف الطالػػػػػػػ  المتناولػػػػػػػ  مػػػػػػػف الطعػػػػػػػاـ والطالػػػػػػػ  المهػػػػػػػتيمك  فػػػػػػػي 

 (21ة صفح  1221)رالد ىيكؿ ة الاهـ. 

 إلػػػػى الاهػػػػـ فػػػػي الػػػػدىوف وتػػػػراكـ الػػػػوزف زيػػػػادة بانيػػػػا عامػػػػ  الهػػػػمن  تُعػػػػر ؼكػػػػـ 
 فػػػػ ف عامػػػػ  وبصػػػػف . لمفػػػػرد متزايػػػػدة صػػػػحي  مشػػػػاكؿ حػػػػدوث فػػػػي تتهػػػػبب التػػػػي الدراػػػػ 
 الػػػػػذي ال ػػػػػذاي فػػػػػي المواػػػػػودة الحراريػػػػػ  الهُّػػػػػعرات كميػػػػػ  زيػػػػػادة عػػػػػف تنشػػػػػا الػػػػػوزف زيػػػػػادة

 ىػػػػػػػذه حػػػػػػػرؽ لمػػػػػػػ  مػػػػػػػ  راصػػػػػػػ  اليوميػػػػػػػ ة اهػػػػػػػده احتيااػػػػػػػات عػػػػػػػف الشػػػػػػػرص يتناولػػػػػػػو
 .كتوحر  ولم  كهمو نتيا  الزا دة الهعرات

 البرن مج الري ض  والت قيف اللح :

ىػػػػػػػو عبػػػػػػػارة عػػػػػػػف ماموعػػػػػػػ  مػػػػػػػف الوحػػػػػػػدات التدريبيػػػػػػػ  تشػػػػػػػمؿ المشػػػػػػػي العػػػػػػػادي 
أهػػػػػػبوع بالإ ػػػػػػاف   21باهػػػػػػترداـ بػػػػػػرامج اليواتػػػػػػؼ الذكيػػػػػػ  بالوهػػػػػػا ؿ وبػػػػػػدونيا بمعػػػػػػدؿ 
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إلػػػػػػػى ماموعػػػػػػػ  مػػػػػػػف التوصػػػػػػػيات والمطويػػػػػػػات مػػػػػػػف أاػػػػػػػؿ الت قيػػػػػػػؼ الصػػػػػػػحي والنظػػػػػػػاـ 
توهػػػػػػػػػػط لمتوهػػػػػػػػػػط  لػػػػػػػػػػوالي عبػػػػػػػػػػد القػػػػػػػػػػادر بتاولريػػػػػػػػػػت ال ػػػػػػػػػػذا ي لت ميػػػػػػػػػػذ التعمػػػػػػػػػػيـ الم

 ومتوهط  عبد الحميد بف باديس بالظيرة و ي  الشمؼ

 المرحمة المتوسطة:

ىػػػػػي مرحمػػػػػ  مػػػػػف مراحػػػػػؿ التعمػػػػػيـ لػػػػػوزارة التربيػػػػػ  الوطنيػػػػػ  تعتبػػػػػر المرحمػػػػػ  التػػػػػي 
دراكػػػػػػػػات لإتػػػػػػػػربط بػػػػػػػػيف مػػػػػػػػرحمتيف ا بتػػػػػػػػدا ي مرحمػػػػػػػػ  الأباػػػػػػػػديات وال ػػػػػػػػانوي مرحمػػػػػػػػ  ا

مػػػػػػػػ  المتوهػػػػػػػػط ىػػػػػػػػي مرحمػػػػػػػػ  النمػػػػػػػػو الفكػػػػػػػػري والع ػػػػػػػػوي ومرحمػػػػػػػػ  والتوهػػػػػػػػعاتة فمرح
هػػػػن  عمػػػػى الألػػػػؿ  22التحػػػػوؿ مػػػػف نشػػػػاة إلػػػػى أرػػػػرب تحػػػػدد حاليػػػػا بػػػػيف ف ػػػػ  هػػػػن  مػػػػف 

 .الأك رهن  عمى  23حتى 

 :/ الدراس ت الس بقة07

 /  رض الدراس ت:07-01

 :2005/ دراسة سميم ن بن  مر الجمعود ومنى ل لح الأنل ري07-01-01

 ػػػػػػػذا ي عمػػػػػػػى الهػػػػػػػمن  لػػػػػػػدب طػػػػػػػ ب  - ير برنػػػػػػػامج ريا ػػػػػػػي: " تػػػػػػػاالعناااااااوان
 مدارس اليي   الممكي  بمدين  الاميؿ الصناعي  بالهعودي " 

 مدب تا ير البرنامج الريا ي وال ذا ي عمى الهمن  -: الهدف

التعػػػػػػػرؼ عمػػػػػػػى نهػػػػػػػب  التحهػػػػػػػف فػػػػػػػي كػػػػػػػؿ مػػػػػػػف البرنػػػػػػػامج الريا ػػػػػػػي  - 
 .وال ذا ي معا  ـ منفصميف

الدراهػػػػػػػػػي  ال الػػػػػػػػػثة الرابػػػػػػػػػ ة الرػػػػػػػػػامس  : طػػػػػػػػػ ب الصػػػػػػػػػفوؼ يناااااااااة البحاااااااااث
هػػػػػػػػػػن  بمػػػػػػػػػػدارس اليي ػػػػػػػػػػ  الممكيػػػػػػػػػػ  ارتيػػػػػػػػػػروا بالطريقػػػػػػػػػػ   21-21والهػػػػػػػػػػادس ابتػػػػػػػػػػدا ي 

مػػػف   %11مػػػف بػػػيف الطػػػ ب البػػػدناي ممػػػف تزيػػػد نهػػػب  الشػػػحوـ لػػػدييـ عػػػف العمديػػػ  
 طالبا  12وزف الاهـ وبمغ عددىـ 

 .: التاريبيالمنهج المستخدم
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إحصػػػػػػػػػػا ي  بػػػػػػػػػػيف متوهػػػػػػػػػػطي  : تواػػػػػػػػػػد فػػػػػػػػػػروؽ ذات د لػػػػػػػػػػ نتاااااااااا  ج البحااااااااااث
ا رتبػػػػػػػػاريف القبمػػػػػػػػي والبعػػػػػػػػدي فػػػػػػػػي مت يػػػػػػػػرات الدراهػػػػػػػػ  التابعػػػػػػػػ  لكػػػػػػػػؿ ماموعػػػػػػػػ  مػػػػػػػػف 

ال ػػػػػػػذا ي كػػػػػػػاف لػػػػػػػو تػػػػػػػا ير  -الماموعػػػػػػػات الأربػػػػػػػ ة كمػػػػػػػا بػػػػػػػيّف أف البرنػػػػػػػامج الريا ػػػػػػػي
 عمى امي  المؤشرات المرتبط  بالهمن .

: واػػػػػػػػوب زيػػػػػػػػادة حاػػػػػػػػـ النشػػػػػػػػاط الريا ػػػػػػػػي المدرهػػػػػػػػي وا ىتمػػػػػػػػاـ التولااااااااي ت
الأ ذيػػػػػػػػ  المقدمػػػػػػػػ ة الت قيػػػػػػػػؼ الصػػػػػػػػحي وال ػػػػػػػػذا ي ل هػػػػػػػػر والطػػػػػػػػ ب فيمػػػػػػػػا  بنوعيػػػػػػػػ 

يرػػػػػص الهػػػػػمن ة أرطارىػػػػػا وع ايػػػػػاة ودعػػػػػـ المشػػػػػاري  الريا ػػػػػي  الراصػػػػػ ة والتواػػػػػو 
 ب نشاي مهارات المشي وركوب الدرااات اليوا ي .

 :2001/ دراسة شيرين أحمد أبو الهيج   07-01-02

رح عمػػػػػػػى بعػػػػػػػض المت يػػػػػػػرات أ ػػػػػػػر اهػػػػػػػترداـ برنػػػػػػػامج تػػػػػػػدريبي مقتػػػػػػػالعناااااااوان: 
رهػػػػػػػػػػال  هػػػػػػػػػػن .  21-21الاهػػػػػػػػػػمي  والبدنيػػػػػػػػػػ  لػػػػػػػػػػدب الأطفػػػػػػػػػػاؿ المصػػػػػػػػػػابيف بالهػػػػػػػػػػمن  

 مااهتير.

: التحقػػػػػػػػؽ مػػػػػػػػف تػػػػػػػػا ير البرنػػػػػػػػػامج التػػػػػػػػدريبي المقتػػػػػػػػرح عمػػػػػػػػى بعػػػػػػػػػض الهاااااااادف
ة مؤشػػػػػػػػػػػػر كتمػػػػػػػػػػػػ  الاهػػػػػػػػػػػػـ  المت يػػػػػػػػػػػػرات الاهػػػػػػػػػػػػمي  ) وزف الاهػػػػػػػػػػػػـة نهػػػػػػػػػػػػب  الشػػػػػػػػػػػػحوـ

(. والمت يػػػػػػرات ال بدنيػػػػػػ  والمت يػػػػػػرات الوظيفيػػػػػػ  المحيطػػػػػػات وكتمػػػػػػ  الاهػػػػػػـ بػػػػػػدوف شػػػػػػحوـ
 )نبض القمب( ل طفاؿ المصابيف بالهمن .

ذكػػػػػػور  22تمميػػػػػػذ لكػػػػػػ  الانهػػػػػػيف مػػػػػػف مدرهػػػػػػ  الني ػػػػػػ   12  ينااااااة البحااااااث:
 بالطريق  العمدي  ارتيرواإناث  22و

 : التاريبي.المنهج المستخدم

: ولػػػػد أظيػػػػرت النتػػػػا ج لمبرنػػػػامج التػػػػدريبي المقتػػػػرح أ ػػػػرا إياابيػػػػا نتاااا  ج البحااااث
عػػػػػػػػػدـ واػػػػػػػػػود فػػػػػػػػػروؽ ود فػػػػػػػػػروؽ ذات د لػػػػػػػػػ  إحصػػػػػػػػػا ي  لمت يػػػػػػػػػرات الدراهػػػػػػػػػ . و بواػػػػػػػػػ

 الدراه . إناث( لامي  المت يرات -إحصا ي  عمى الانهيف ) ذكور
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ولػػػػػػػػػد أوصػػػػػػػػػت الدراهػػػػػػػػػ  با هػػػػػػػػػتفادة مػػػػػػػػػف البرنػػػػػػػػػامج التػػػػػػػػػدريبي التولاااااااااي ت: 
المطبػػػػػػػػػؽ عمػػػػػػػػػى الأطفػػػػػػػػػاؿ المصػػػػػػػػػابيف بالهػػػػػػػػػمن  فػػػػػػػػػي تحهػػػػػػػػػيف القياهػػػػػػػػػات الاهػػػػػػػػػمي  

   والوظيفي  لدييـ.والمت يرات البدني

الط لباااا ن: الحميماااا  نااااور الاااادين ومعاااازوزي  بااااد النااااور تحاااات دراسااااة / 07-01-03
 مذكرة م ستر 2015- 2014السنة الج معية:  دويم  م  :إشراف الدكتورة

 الهمبيػػػػػػػػػػػ  المظاىػػػػػػػػر مػػػػػف التقميػػػػػؿ فػػػػػي المكيػػػػػؼ البػػػػػدني النشػػػػػاط دور العناااااوان:
 .والهمنػ  المزمنػػػػػ  ل مػػػػراض

 ميػػػػػػزاف  بو يػػػػػػ ( هػػػػػػن  25-18) الأشػػػػػػراص مػػػػػػف : ماموعػػػػػػ  ينااااااة البحااااااث
 شرص أرتيروا بطريق  عمدي  12تقدر ب 

   مقارن  ة وصفي  دراه : المنهج

 نت  ج البحث:

 التقميػػػػػػػػػػؿ فػػػػػػػػػػي كبيػػػػػػػػػػر ودور أىميػػػػػػػػػػ  المكيػػػػػػػػػػؼ الريا ػػػػػػػػػػي البػػػػػػػػػػدني لمنشػػػػػػػػػػاط -
 أو اي فهػػػػػيولو  كانػػػػػت هػػػػػواي الهػػػػػمن  اػػػػػراي تترتػػػػػب التػػػػػي المزمنػػػػػ  الأمػػػػػراض ومعالاػػػػػ 
   إاتماعي  نفهي 

 النفهػػػػػػػػػػي  الأمػػػػػػػػػػراض مؤشػػػػػػػػػػر فػػػػػػػػػػي إحصػػػػػػػػػػا ي  د لػػػػػػػػػػ  ذات فػػػػػػػػػػروؽ ىنػػػػػػػػػػاؾ -
 والأشػػػػػػػػػػػراص الطبيعػػػػػػػػػػػي الشػػػػػػػػػػػكؿ ذوي العػػػػػػػػػػػادييف الأشػػػػػػػػػػػراص بػػػػػػػػػػػيف والفهػػػػػػػػػػػيولواي 

 .البدناي

بااااوخميج كرماااا   -/ دراساااة الط لباااا ن: باااان  يسااااى أباااو بكاااار اللاااادي  07-01-04
 مذكرة م ستر 2016-2015تحت إشراف د. ط هر.ط هر السنة الج معية: 

 البدنيػػػػػػػ  الميالػػػػػػػ  عناصػػػػػػػر بعػػػػػػػض تحهػػػػػػػيف فػػػػػػػي وفاعميتػػػػػػػو النهػػػػػػػ ف: العناااااااوان
   ذكور ال انوي لمطور الهمن  لف   بالصح  المرتبط 
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تمميػػػػػػػذ مػػػػػػػف المرحمػػػػػػػ  ال انويػػػػػػػ  ممػػػػػػػف يتميػػػػػػػزوف بالهػػػػػػػمن   12:  يناااااااة البحاااااااث
 عمديا ارتيروا

 عناصػػػػػػػر بعػػػػػػػض تحهػػػػػػػيف النهػػػػػػػ ف فػػػػػػػي فاعميػػػػػػػ  مػػػػػػػدب عرفػػػػػػػ م -الهااااااادف: 
 .البدني  ال المي

 المشي أنواع مف كنوع النه ف بنشاط التعريؼ -

 : تاريبي المنهج

/ دراساااااة الط لبااااا ن: العاااااارب  محماااااد أمياااااان.  يشااااااوش محاااااامد  تحااااات 07-01-05
 مذكر م ستر 2016-2015إشراف الأست ذ زبش  نور الدين 

دراهػػػػػػػػ  بعػػػػػػػػض العػػػػػػػػادات الحياتيػػػػػػػػ  المرتبطػػػػػػػػ  بالهػػػػػػػػمن  )النشػػػػػػػػاط  :العنااااااااوان
 العادات ال ذا ي ( والزيادة في الوزف في الوهط المدرهي.البدنية 

 مرحمػػػػػػػػ  فػػػػػػػػي الت ميػػػػػػػػذ لػػػػػػػػدب ال ذا يػػػػػػػػ  العػػػػػػػػادات عػػػػػػػػف الكشػػػػػػػػؼ -:الأهااااااااداف
 المتوهط.

 المتوهط. مرحم  في الت ميذ لدب البدني النشاط دور تحديد -

 متوهط 1تمميذ مرحم  المتوهط هن   212مف  32:   ينة البحث

 المتوهػػػػػػػػػط  مرحمػػػػػػػػػ  فػػػػػػػػػي الت ميػػػػػػػػػذ لػػػػػػػػػدب  يػػػػػػػػػ ال ذا العػػػػػػػػػادات- :النت  ج
  هي  

 مرػػػػػػاطر مػػػػػػف التقمػػػػػػيص و الػػػػػػوزف إنقػػػػػػاص فػػػػػػي فعػػػػػػاؿ دور البػػػػػػدني لمنشػػػػػػاط -
 .المتوهط مرحم  في الت ميذ لدب الهمن 

وكػػػػؿ ىػػػػذه الدراهػػػػات توصػػػػياتيا تصػػػػب فػػػػي لالػػػػب التوعيػػػػ  والت قيػػػػؼ الصػػػػػحي 
لمحػػػػد مػػػػف ظػػػػاىرة وال ػػػػذا ي تماشػػػػيا مػػػػ  النشػػػػاط البػػػػدني وفػػػػؽ بػػػػرامج مقترحػػػػ  ومهػػػػطرة 

 .الهمن  أو ع ايا
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تحاااات إشااااراف مااااداح  بااااد القاااا در . جاااارورو محمااااد/ دراسااااة الط لباااا ن: 01-06- 70
 مذكرة م ستر 2017-2016الأست ذ زبش  نور الدين 

أ ػػػػػػػر برنػػػػػػػامج ريا ػػػػػػػي مقتػػػػػػػرح مصػػػػػػػاحب لمت قيػػػػػػػؼ الصػػػػػػػحي عمػػػػػػػى : العناااااااوان
 يف بالهمن .المرتبط  بالصح  لدب المراىقيف المصابمهتوب الميال  البدني  

 .الاهـ كتم  مؤشر عمى البدني النشاط  رأ كشؼ -2:الأهداف
 . دةاالز  الشحوـ نهب  -2
 التنفهي  القمبي  الميال  مهتوب عمى الصحي والت قيؼ الريا ي البرنامج أ ر كشؼ -3

 الع ػمي  الميالػ  عمػى المقتػرح الريا ػي البرنػامج تػا ير عمػى التعػرؼ -4
 .الييكمي 

 التعميـ ال انويمرحم  طالبات مف  21طمب   23:   ينة البحث

 :النت  ج
با عمى مهتوب الميال  البدني  اوالت قيؼ الصحي أ را إياالبرنامج الريا ي المقترح  

مرون ة كفاية لمبي ة نهب  الدىوف( لدب المرتبط  بالصح  )تحمؿ ع مية لوةة 
 المراىقيف ذوي الهمن .

لالػػػػب التوعيػػػػ  والت قيػػػػؼ الصػػػػػحي وكػػػػؿ ىػػػػذه الدراهػػػػات توصػػػػياتيا تصػػػػب فػػػػي 
وال ػػػػذا ي تماشػػػػيا مػػػػ  النشػػػػاط البػػػػدني وفػػػػؽ بػػػػرامج مقترحػػػػ  ومهػػػػطرة لمحػػػػد مػػػػف ظػػػػاىرة 

 الهمن  أو ع ايا.

 :1722م ي  12: ف  دولية دراسة

  «ECO 2019لمهمن  والعشريف الهادس الأوروبي المؤتمر» في نولشت

 اهـ تحمؿ والتي ةالعالـ في الهمن  حوؿ أىمي ة والأك ر الأحدث الدراه 

«ACTION IO» إدارة الهمن ة فية الع جة الرعاي ة الوعية: لمكممات ارتصارا – 
 and Treatment In Obesity ةCare ة Awareness)دولي  م حظ ة

an International Observation). –MaNagement  
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 ر يهيال والمؤلؼ المؤتمر في المتحدث كاترهوف إياف البروفهور« صحتؾ» التقت
 ة Boden Institut)بيركنز شارلز مركز بودفة معيد مف ة (ACTION IO)لدراه 

Charles Perkins Center)  لاؿ الذي - أهتراليا ويمزة نيوهاوث هيدنية باامع :
 التي العوا ؽ مف التحقؽ في نوعيا مف عالمي  دراه  أكبر  «ACTION IO»تعتبر»

 مف يعانوف الذيف الأشراص منظور مف ب المطمو  بالاودة الهمن  إدارة دوف تحوؿ
 اهتط ع بعمؿ الدراه  لامت ولد. الصحي  الرعاي  ارتصاصيي وأي ا أنفهيـ الهمن 
 ارتصاصيي مف 2800 ونحو الهمن  مف يعانوف شرص 14500 مف أك ر شمؿ

 في بما العالـ في لارات رمس في دول ( 11) في الدراه  وأاريت. الصحي  الرعاي 
  «ACTION IO»الدراه  وتكمّؿ. العربي  والإمارات الهعودي  ومنيا رميجال دوؿ ذلؾ

 الو يات في فقط أاريت التي  «ACTION»دراهات مف اكتهبتيا التي القيم  الرؤب
 لتحديد وشامم  فريدة صورة توليد عمى ذلؾ وهاعد 1227 في ونشرت وكندا المتحدة
 البمد حهب مفصّم  رؤب عف ف     ةالعالـ هكاف بيف الهمن  رعاي  مااؿ في الحوااز
 .والبدان  الهمن  ع ج إدارة بشاف ىادف  تحركات لتوايو

 وُاد فقد ة «ACTION»الموهع  الدراه  ىذه في اديدة عالمي  لبيانات ووفقا  
 ىو الوزف إنقاص أف يعتقدوف الهمن  مف يعانوف أشراص عشرة كؿ مف  ماني  أف

 وبعدىا الوزف لفقداف ليـ صراع أوؿ مف هنوات هت انتظروا ولد وحدىـة مهؤوليتيـ
 الذي الولت نفس في النتا ج ىذه وتاتي. الصحي  الرعاي  ارتصاصي إلى التحدث بدأوا

 ولكف كمرضة بالهمن  والأوروبي  العالمي  الطبي  المنظمات مف العديد فيو اعترؼ
 وعميوة. التبايف يدةشد زالت ما الع ج ىذا ونتا ج الهمن  ع ج بيا يتـ التي الطريق 
 والهموكيات والموالؼ التصورات تحديد في أىدافيا  (ACTION IO)دراه  حددت

 ومقدمي بالهمن  المصابيف الأشراص بيف الفعال  الهمن  لرعاي  المحتمم  والحوااز
 .الصحي  الرعاي 
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 / التعمي   مى الدراس ت:07-02

والتػػػػػػي إىتمػػػػػػت بتنػػػػػػاوؿ لقػػػػػػد أمعنػػػػػػا النظػػػػػػر فػػػػػػي البحػػػػػػوث والدراهػػػػػػات الهػػػػػػابق  
الهػػػػػػػمن  وعناصػػػػػػػر الميالػػػػػػػ  البدنيػػػػػػػ  المرتبطػػػػػػػ  بالصػػػػػػػح  وع لتيػػػػػػػا بالنشػػػػػػػاط البػػػػػػػدنية 
فواػػػػػػدناىا فػػػػػػي مامميػػػػػػا لػػػػػػد شػػػػػػكمت إطػػػػػػارا نظريػػػػػػا  لمو ػػػػػػوع البحػػػػػػث الحػػػػػػالية حيػػػػػػث 
بينػػػػػػػت ىػػػػػػػذه الدراهػػػػػػػات أىميػػػػػػػ  النشػػػػػػػاط البػػػػػػػدني فػػػػػػػي الحػػػػػػػد أو التقميػػػػػػػؿ مػػػػػػػف الهػػػػػػػمن  

  البدنيػػػػػػػ  المرتبطػػػػػػػ  بالصػػػػػػػح  وراصػػػػػػػ  فػػػػػػػي والػػػػػػػوزف الزا ػػػػػػػد والرلػػػػػػػي بعناصػػػػػػػر الميالػػػػػػػ
إلػػػػػػػػى تحديػػػػػػػػد ام ػػػػػػػػار المرحمػػػػػػػػ  الأولػػػػػػػػى مػػػػػػػػف العمػػػػػػػػرة ورمصػػػػػػػػت معظػػػػػػػػـ الدراهػػػػػػػػات 

الإياابيػػػػػ  لمبػػػػػػرامج التدريبيػػػػػ  فػػػػػػي تنميػػػػػػ  عناصػػػػػر الميالػػػػػػ  البدنيػػػػػ  المرتبطػػػػػػ  بالصػػػػػػح   
والتقميػػػػػػػؿ مػػػػػػػف الهػػػػػػػمن  وكػػػػػػػذا الوظػػػػػػػا ؼ الفهػػػػػػػيولواي  وذلػػػػػػػؾ مػػػػػػػف رػػػػػػػ ؿ المؤشػػػػػػػرات 

 التالي :

البػػػػػػرامج الريا ػػػػػػي  المبنيػػػػػػ  عمػػػػػػى التمػػػػػػاريف اليوا يػػػػػػ  وتمػػػػػػاريف القػػػػػػوة * أىميػػػػػػ  
فػػػػػػػي تحقيػػػػػػػؽ وتطػػػػػػػوير عناصػػػػػػػر الميالػػػػػػػ  البدنيػػػػػػػ  المرتبطػػػػػػػ  بالصػػػػػػػح  والإلػػػػػػػ ؿ مػػػػػػػف 

 الوزف الزا د.

 * أف لمبرامج المقترح  تا يرا فعا  في اكتهاب الميال  لعناصر البحث.

ه عبػػػػػػػر مراحمػػػػػػػو * البحػػػػػػػوث الهػػػػػػػابق  هػػػػػػػتفيد البحػػػػػػػث الحػػػػػػػالي وت منػػػػػػػو وتعػػػػػػػزز 
ورطواتػػػػػػو المرتمفػػػػػػ  راصػػػػػػ  فػػػػػػي تاكيػػػػػػد مشػػػػػػكم  البحػػػػػػثة وو ػػػػػػ  فرو ػػػػػػو والأدوات 

 المهتردم  فيو وكذلؾ في إرتيار عين  البحث وتفهير النتا ج.

 / نقد الدراس ت:07-03

لكػػػػػف مػػػػػا معظػػػػػـ الدراهػػػػػات ليػػػػػا أىميػػػػػ  كبيػػػػػرة لمهػػػػػايرة البحػػػػػث الحػػػػػالي ودعمػػػػػو 
 ي حظ فييا:

 يػػػػػر مطبقػػػػػ  فػػػػػي بي ػػػػػ  ازا ريػػػػػ  ومػػػػػا ىػػػػػو مػػػػػف  أنيػػػػػا دراهػػػػػات أانبيػػػػػ  أك ػػػػػر -
 بحوث ازا ري  كاف مهحي   تاريبي.



13 

 

أ مػػػػػػب الدراهػػػػػػات طبقػػػػػػت عمػػػػػػى عينػػػػػػات بحػػػػػػث دوف هػػػػػػف التعمػػػػػػيـ المتوهػػػػػػط  -
-22أو مػػػػػا يفػػػػػوؽ هػػػػػف التعمػػػػػيـ المتوهػػػػػط ممػػػػػا أواػػػػػب عمينػػػػػا التطػػػػػرؽ ليػػػػػذه المرحمػػػػػ  

 .هن  والتي تعتبر مرحم  النمو 21
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 :توهيد

لػػػػػػد ينظػػػػػػر إلييػػػػػػا عمػػػػػػى أنيػػػػػػا أمػػػػػػر بهػػػػػػيطة ولػػػػػػد ينظػػػػػػر إلييػػػػػػا الػػػػػػبعض  الهػػػػػػمن 
عمػػػػى أنيػػػػا ماػػػػرد منظػػػػر  يػػػػر مقبػػػػوؿ أو تشػػػػويو لامػػػػاؿ أاهػػػػادناة ولػػػػد يػػػػتفطف القميػػػػؿ 

 مػػػػػػف رطورتيػػػػػػا ومػػػػػػ  ذلػػػػػػؾ يقفػػػػػػوا مكتػػػػػػوفي الأيػػػػػػدي  يػػػػػػر لػػػػػػادريف عمػػػػػػى إيقافيػػػػػػا.

(Patrick Laure , 2007, p. 18)  ولػػػـ تعػػػد الهػػػمن  مظيػػػرا مػػػف مظػػػاىر ة
الرفاىيػػػػػػ  وال نػػػػػػىة كمػػػػػػا كػػػػػػاف يعتقػػػػػػد مػػػػػػف لبػػػػػػؿة بػػػػػػؿ أصػػػػػػبحت رمػػػػػػزا لهػػػػػػوي الت ذيػػػػػػ  

. ولقػػػػػػػػػػػد زاد مػػػػػػػػػػػػؤررا (22ة صػػػػػػػػػػػػفح  1221)حهػػػػػػػػػػػف فكػػػػػػػػػػػػري منصػػػػػػػػػػػورة  والمػػػػػػػػػػػرض.
 ا ىتمػػػػػػػاـ لمشػػػػػػػاكؿ هػػػػػػػوي الت ذيػػػػػػػ  )النحافػػػػػػػ ة فػػػػػػػرط الػػػػػػػوزفة الهػػػػػػػمن ( وفػػػػػػػي مقػػػػػػػدمتيا
الهػػػػػمن  ىػػػػػذا الأرطبػػػػػوط المميػػػػػتة حيػػػػػث أف آرػػػػػر الإحصػػػػػا يات فػػػػػي الازا ػػػػػر تقػػػػػوؿ 

مػػػػػػػف الهػػػػػػػكاف يعػػػػػػػانوف مػػػػػػػف الهػػػػػػػمن  حهػػػػػػػب وزارة الصػػػػػػػح  والهػػػػػػػكافة لػػػػػػػذا  %12أف 
واػػػػػب ا ىتمػػػػػاـ بػػػػػالفرد مػػػػػػف الناحيػػػػػ  الصػػػػػحي  وذلػػػػػؾ با ىتمػػػػػػاـ بنمطيػػػػػا مػػػػػف رػػػػػػ ؿ 

لمصػػػػػػح  فمػػػػػػا  الت ذيػػػػػ  الهػػػػػػميم  المبنيػػػػػػ  عمػػػػػػى أهػػػػػػس طبيػػػػػ  والنشػػػػػػاط البػػػػػػدني المعػػػػػػزز
ىػػػػػػي الهػػػػػػمن ؟ ومػػػػػػا تا يرىػػػػػػا عمػػػػػػى الإنهػػػػػػاف وع لتيػػػػػػا بػػػػػػالأمراض وكيػػػػػػؼ نانػػػػػػب أو 

 نعالج أنفهنا منيا مف ر ؿ ربطيا بالحياة الصحي .

 :السونة -1-1

 :السونة تعريف -1-1-1

ربػػػػػراي وعممػػػػػاي الصػػػػػح ة لكػػػػػف حاولنػػػػػا ىنػػػػػاؾ تعريفػػػػػات ك يػػػػػرة لمهػػػػػمن  حهػػػػػب 
 أرذ التعريؼ الأك ر دراه  ود ل .

فيقػػػػػػوؿ:" الهػػػػػػمن  ىػػػػػػي زيػػػػػػادة فػػػػػػي  Patrick Laureيػػػػػػؼ باتريػػػػػػؾ لػػػػػػور تعر 
 وزف الاهػػػػػػػػػـ عػػػػػػػػػف حػػػػػػػػػده الطبيعػػػػػػػػػي نتياػػػػػػػػػ  زيػػػػػػػػػادة الكتمػػػػػػػػػ  الشػػػػػػػػػحمي  فػػػػػػػػػي الاهػػػػػػػػػـ

(Patrick Laure  11ة صفح  1227ة). 

وتعرفيػػػػػا الانػػػػػدي: " أنيػػػػػا زيػػػػػادة  يػػػػػر طبيعيػػػػػ  فػػػػػي دىػػػػػوف الاهػػػػػـ لػػػػػد تكػػػػػػوف 
 .(11ة صفح  1222)الاندية  ازاي الاهـ أو في موا   محددة فيو.في امي  أ
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" ىػػػػػي التػػػػػراكـ المتزايػػػػػد  :Chyli Taylourوتعرفيػػػػػا الػػػػػدكتورة شػػػػػيمي تػػػػػايمور
 (211ح  ة صف1221)شيمي تايمورة  في دىوف الاهـ نتيا  الإفراط في الأكؿ.

وحهػػػػػب مػػػػػا اػػػػػاي فػػػػػي تعريػػػػػؼ المنظمػػػػػ  العالميػػػػػ  لمصػػػػػح  فػػػػػ فّ الهػػػػػمن  ىػػػػػي 
تمػػػػػؾ الحالػػػػػ  الطبيػػػػػ  التػػػػػي تتػػػػػراكـ فييػػػػػا الػػػػػدىوف الزا ػػػػػدة بالاهػػػػػـ إلػػػػػى دراػػػػػ  تتهػػػػػبب 
معيػػػػػا ولػػػػػوع آ ػػػػػار هػػػػػمبي  عمػػػػػى الصػػػػػح ة مؤديػػػػػ  بػػػػػذلؾ إلػػػػػى انرفػػػػػاض متوهػػػػػط عمػػػػػر 

 ,http://www.who.int) الفػػػرد المػػػاموؿ أو إلػػػى ولػػػوع مشػػػاكؿ صػػػحي  متزايػػػدة.

كمػػػػػا أشػػػػػار تقريػػػػػر الربػػػػػراي الصػػػػػادر عػػػػػف المنظمػػػػػ  العالميػػػػػ  لمصػػػػػح  اػػػػػواف  (2000
) توصػػػػػػػػػيات لانػػػػػػػػػ  الربػػػػػػػػػراي عػػػػػػػػػف الولايػػػػػػػػػ  والعػػػػػػػػػ ج وليػػػػػػػػػاس فػػػػػػػػػرط الػػػػػػػػػوزف  1227

والهػػػػػػمن  عنػػػػػػد الأطفػػػػػػاؿ والمػػػػػػراىقيف( أمػػػػػػا التصػػػػػػنيفات الاديػػػػػػدة حيػػػػػػث تعتبػػػػػػر الطفػػػػػػؿ 
مػػػػػف  11و يعػػػػػاني مػػػػػف الهػػػػػمن  إذا كػػػػػاف مؤشػػػػػر كتمػػػػػ  الاهػػػػػـ أكبػػػػػر مػػػػػف والمراىػػػػػؽ أنػػػػػ

 .(1221)محمود الرطيبة  الم يني  بالهمن  لمعمر والانس.الاداوؿ 

 :عالويا   السونة -1-1-2

حصػػػػػػا يات المنظمػػػػػػ  العالميػػػػػػ  لمصػػػػػػح  فػػػػػػ فّ الهػػػػػػمن  زادت  حهػػػػػػب تقػػػػػػديرات واا
ة http://www.who.int) .2112ؼ منػػػػػػػػػذ عػػػػػػػػػاـ فػػػػػػػػي العػػػػػػػػػالـ بػػػػػػػػاك ر مػػػػػػػػػف ال ػػػػػػػػع

فػػػػػاك ر زا ػػػػػدي  21مميػػػػػار بػػػػػالغة مػػػػػف هػػػػػف  2.1كػػػػػاف أك ػػػػػر مػػػػػنـ  1221. فػػػػػي (1223
مميػػػػػػوف شػػػػػػرص مػػػػػػنيـ مصػػػػػػاب بالهػػػػػػمن ة وفػػػػػػي ذات  322الػػػػػػوزف وكػػػػػػاف أك ػػػػػػر مػػػػػػف 

مػػػػنيـ   %21فػػػػاك ر زا ػػػػدي الػػػػوزف وكػػػػاف  21مػػػػف البػػػػال يف هػػػػف  %11العػػػػاـ كػػػػاف 
هػػػػػػنوات زا ػػػػػػدي الػػػػػػوزف  1مميػػػػػػوف طفػػػػػػؿ دوف هػػػػػػف  12مصػػػػػػابيف بالهػػػػػػمن . كمػػػػػػا كػػػػػػاف 

. (1223ة http://www.who.int) .1221أو مصػػػػػػػػػػػابيف بالهػػػػػػػػػػػمن  رػػػػػػػػػػػ ؿ عػػػػػػػػػػػاـ 
إلػػػػػػػى أكبػػػػػػػر مػػػػػػػف  2112هػػػػػػػن   %11ويشػػػػػػػار أف متوهػػػػػػػط كتمػػػػػػػ  الاهػػػػػػػـ ارتفػػػػػػػ  مػػػػػػػف 

 لمصح .ة حهب تقدير المنظم  العالمي  1221هن    13%
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 :BMI الجسن كتلة هؤشر -1-1-3-1

( Quetlet’s Indexمؤشػػػػر كتمػػػػ  الاهػػػػـ أو بمػػػػا يهػػػػمى مؤشػػػػر كويتميػػػػت )
أوؿ مػػػػف ( Adolphe Quetletنهػػػػب  لعػػػػالـ الريا ػػػػيات البمايكػػػػي أدولػػػػؼ كويتميػػػػت )

أشػػػػػار إليػػػػػو وىػػػػػو حاصػػػػػؿ لهػػػػػم  وزف الاهػػػػػـ بػػػػػالكيمو راـ عمػػػػػى مربػػػػػ  طػػػػػوؿ الاهػػػػػـ 
 بالمتر

 مرب  طوؿ الاهـ )ـ(÷ ( = وزف الاهـ )كمغ( 1غ/ـمؤشر كتم  الاهـ )كم

وىػػػػػػػػػذه المعادلػػػػػػػػػ  تهػػػػػػػػػتردـ فػػػػػػػػػي الدراهػػػػػػػػػات الهػػػػػػػػػكاني  )الميدانيػػػػػػػػػ  ( كمؤشػػػػػػػػػر 
 .(1222)ىزاع بف محمد اليزاعة  لتقدير الهمن .

 classification of Body Mass Indexتلنيف مؤشر كتمة الجسم:

 مؤشر كتمة الجسم التلنيف راض المل حبة لمسمنةخطورة الإل بة ب لأم
 21,12ألؿ مػػػػػػػػػػػػػػػف  نالص وزف لميؿ )لكف الإصاب  بامراض أررب(

 11,11 – 21,12 معدؿ طبيعي معدؿ طبيعي
 11,11 – 11,22 وزف زا د يزداد الرطر

 11,11 – 12,22 (22همن  ) متوهط
 11,11 – 11,22 (21همن  ) شديد

 فاك ػػػػػػػػػػػػػػػػػػر  12,22 همن  مفرط  طورةشديد الر
)ىػػػػػػػزاع بػػػػػػػف محمػػػػػػػد  يبػػػػػػػيف دراػػػػػػػ  رطػػػػػػػورة الإصػػػػػػػاب  بػػػػػػػالأمراض حهػػػػػػػب التصػػػػػػػنيؼ 22الاػػػػػػػدوؿ 
 .(1222اليزاعة 

 الجسن كتلة هؤشر استخدام -1-1-3-2

 عمييػا متفػؽ الاهػـ كتمػ  لمؤشػر معػايير ىنػاؾ يكػف ـلػ لريػبة ولػت حتػى

 لممؤشػػر كػػاف حيػػث هػػن ة 21 عمػػر دوف والناشػػ   الأطفػاؿ مػػ  اهػترداميا يمكػف

 .الراشديف م  فقط تهتردـ معايير

 لمػذيف الػوزف وزيػادة هػمن لم دوليػ  معػايير اهػتحداث تػـ ـة 1222 عػاـ وفػي

 بيانػات حصػر تػـ حيػث الاهػـة كتمػ  مؤشػر لياهػات عمػى بنػاي هػن  21 دوفىػـ 
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 مػػف الأعمػػار فػػي والإنػػاث الػػذكور مػػف طفػػؿ ؼألػػ  122 لحػػوالي والػػوزف الطػػوؿ

 هػت فػي أاريػت كبػرب دراهػات ماموعػ  مػف مشػتق  هػن ة 21 مػف ألػؿ إلػى هػنتيف

ة ىولنػػػػدا البرازيػػػػؿة بريطانيػػػػاة الأمريكيػػػػ ة المتحػػػػدة الو يػػػػات ىػػػػيالعػػػػالـة  مػػػػف دوؿ
 الاهػػػػػػـ كتمػػػػػػ  لمؤشػػػػػػر دوليػػػػػػ  معػػػػػػايير ب صػػػػػػدار القيػػػػػػاـ  ػػػػػػـة وهػػػػػػن افورة كػػػػػػونج ىػػػػػػونج

 الػػػػوزف زيػػػػادة مػػػػف كػػػػؿ مهػػػػتويات تحػػػػددة هػػػػن  21 مػػػػف ألػػػػؿ إلػػػػى هػػػػنتيف مػػػػف ل عمػػػػار
د حػػػػػدو فّ أا اعتبػػػػػرو  حيػػػػػثـة الاهػػػػػ  كتمػػػػػر مؤشػػػػػى عمػػػػػ بنػػػػػاية الأطفػػػػػاؿ لػػػػػدبالهػػػػػمن  و 

 1ـ/مػػػػغك 11 وىػػػػيف الراشػػػػديب لػػػػدا عمييػػػػ المتعػػػػارؼف والهػػػػمن  الػػػػوز ة يػػػػادز  فمػػػػ كػػػػؿ
ـ باهػػػػترداا لػػػػامو  ـ ػػػػ هػػػػن ة 21مػػػػرع فػػػػي ىػػػػـ لمػػػػفد حػػػػدو ي قطتػػػػن م ػػػػؿت 1ـ/مػػػػغك 12و

  هػػػػػػػػػن 21ر عمػػػػػػػػػي فػػػػػػػػػد الحػػػػػػػػػدو ي نقطتػػػػػػػػػف مػػػػػػػػػؽ تنطمػػػػػػػػػ  معينػػػػػػػػػ  إحصػػػػػػػػػا يت تحمػػػػػػػػػي 
ى إلػػػػػػػا توصػػػػػػػمو ا وىكػػػػػػػذرة لأعمػػػػػػػاا بقيػػػػػػػ ي فػػػػػػػت مهػػػػػػػتوياف مػػػػػػػا يقابميمػػػػػػػا مػػػػػػػى وتتقصػػػػػػػ
د ولقػػػػػ ة هػػػػػن 21ى حتػػػػػ  هػػػػػنف مػػػػػر ل عمػػػػػاـ الاهػػػػػ  كتمػػػػػر لمؤشػػػػػ  الدوليػػػػػر المعػػػػػايي
 ا .ممحوظػػػػػػػػا  دوليػػػػػػػػـ  لبػػػػػػػػو   1222ـ عػػػػػػػػاي فػػػػػػػػا نشػػػػػػػػرىذ منػػػػػػػػر المعػػػػػػػػاييؾ تمػػػػػػػػت اكتهػػػػػػػػب

ح تتػػػػػراو ف الػػػػػذيف والمػػػػػراىقي بالأطفػػػػػاؿ  الراصػػػػػر المعػػػػػاييؾ تمػػػػػح يو ػػػػػالتػػػػػالي  والاػػػػػدوؿ
  الدوليػػػػر المعػػػػاييؾ بتمػػػػد ا هترشػػػػاف يمكػػػػث حيػػػػ ة هػػػػن 21ى إلػػػػف هػػػػنتيف مػػػػـ أعمػػػػارى
ؾ تمػػػػي فػػػػف والمػػػػراىقيؿ الأطفػػػػاب لػػػػدف الػػػػوز ة زيػػػػادو أد الهػػػػمن  واػػػػو ب مػػػػدى عمػػػػـ لمحكػػػػ
  .العمريؿ المراح

 الهمن  زيادة الوزف  (العمػػػػػػػػػػػػر )بالهن
 إناث ذكور إناث ذكور

2.0 18.41 18.02 20.09 19.81 
2.5 18.13 17.76 19.80 19.55 
3.0 17.89 17.56 19.57 19.36 
3.5 17.69 17.40 19.39 19.33 
4.0 17.55 17.28 19.29 19.15 
4.5 17.47 17.19 19.26 19.12 
5.0 17.24 17.15 19.30 19.18 
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5.5 17.45 17.20 19.47 19.34 
6.0 17.55 17.34 19.78 19.65 
6.5 17.71 17.53 20.23 20.08 
7.0 17.92 17.75 20.63 20.51 
7.5 18.16 18.03 21.09 21.01 
8.0 18.44 18.35 21.60 21.57 
8.5 18.76 18.69 22.17 22.18 
9.0 19.10 19.07 22.77 22.81 
9.5 19.46 19.45 23.39 23.46 
10.0 19.84 19.86 24.00 24.11 
10.5 20.20 20.29 24.57 24.77 
11.0 20.55 20.74 25.10 25.42 
11.5 20.89 21.20 25.58 26.05 
12.0 21.22 21.68 26.02 26.67 
12.5 21.56 22.14 26.43 27.24 
13.0 21.91 22.58 26.84 27.76 
13.5 22.27 22.98 27.25 28.20 
14.0 22.62 23.34 27.63 28.57 
14.5 22.96 23.66 27.98 28.87 
15.0 23.29 23.94 28.30 29.11 
15.5 23.60 24.17 28.60 29.29 
16.0 23.90 24.37 28.88 29.43 
16.5 24.19 24.54 29.14 29.56 
17.0 24.46 24.70 29.41 29.69 
17.5 24.73 24.85 29.70 29.84 
18.0 25.00 25.00 30.00 30.00 
 . : معايير مؤشر كتم  الاهـ التي تشير إلى زيادة الوزف أو الهمن  لدب الأطفاؿ02رلـ ادوؿ 

 (Col et At BMJ 2000, p. 8ىزاع محمد اليزاع عف المصدر )
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 :السونة أنىاع -1-1-4

حهػػػػػػػػب الػػػػػػػػدكتور صػػػػػػػػ ح لػػػػػػػػادوس فػػػػػػػػ فّ لمهػػػػػػػػمن  أنػػػػػػػػواع حيػػػػػػػػث تنقهػػػػػػػػـ إلػػػػػػػػى 
 ابي  وما ي .شحمي ة إلتي

: )ناشػػػػ   عػػػػف تػػػػراكـ الشػػػػحـ( وىػػػػي عبػػػػارة عػػػػف زيػػػػادة أولا: الساااامنة الشااااحمية
فػػػػي نمػػػػو شػػػػحـ الع ػػػػ ت وعػػػػادة تكػػػػوف مصػػػػحوب  بػػػػالإفراط فػػػػي الأكػػػػؿ وىػػػػي تنتشػػػػر 

 بيف الرااؿ.

) ناشػػػػػ   عػػػػػف التيابػػػػػات أنهػػػػػا  الر يػػػػػا( وىػػػػػي    نياااااً : السااااامنة الالته بياااااة:
 ليس زيادة الوزف.ألرب إلى أف تكوف صورة مف صور الرشـ و 

) ناشػػػػ   عػػػػف تػػػػراكـ الميػػػػاه ا هػػػػفناي ( وىػػػػي عبػػػػارة    ل ااااً : الساااامنة الم  يااااة:
عػػػػػف شػػػػػحـ مػػػػػا ي   يػػػػػؤ ر فػػػػػي الع ػػػػػ ت وتظيػػػػػر عػػػػػادة فػػػػػي النصػػػػػؼ الأهػػػػػفؿ مػػػػػف 

)صػػػػػػػػ ح الاهػػػػػػػػـ و يػػػػػػػػر مصػػػػػػػػحوب  بػػػػػػػػالإفراط فػػػػػػػػي الأكػػػػػػػػؿ وتنتشػػػػػػػػر بػػػػػػػػيف النهػػػػػػػػاي. 
 (21،21ة صفح  2111سة لادو 

أو مػػػػػا يهػػػػػمى الهػػػػػمن   السااااامنة  ناااااد اللااااا  روىنػػػػاؾ تصػػػػػنيؼ آرػػػػػر لمهػػػػػمن  
أو مػػػػػا يهػػػػػمى الهػػػػػمن   السااااامنة  ناااااد الكبااااا ر المتهػػػػػم  بزيػػػػػادة عػػػػػدد الر يػػػػػا الدىنيػػػػػ 

 .الر يا الدىني المتهم  بزيادة حاـ 

 :السونة أسباب -1-1-5

يا وشػػػػػػػػػكميا تعػػػػػػػػػددت أهػػػػػػػػػباب الهػػػػػػػػػمن  وارتمفػػػػػػػػػت مظاىرىػػػػػػػػػا بػػػػػػػػػارت ؼ أصػػػػػػػػػم
ومصػػػػػػدرىا وطريقتيػػػػػػا  يػػػػػػر أف مصػػػػػػبيا الر يهػػػػػػي ىػػػػػػو الزيػػػػػػادة فػػػػػػي الػػػػػػوزف فمػػػػػػف أىػػػػػػـ 

 الأهباب ما يمي:

مػػػػػف المعػػػػػروؼ أف الهػػػػػمن  نػػػػػادرة الحػػػػػدوث فػػػػػي  :أولًا: قماااااة النشااااا ط الحركااااا 
الأشػػػػػػػػراص ك يػػػػػػػػري الحركػػػػػػػػ  أو الػػػػػػػػذيف تتطمػػػػػػػػب أعمػػػػػػػػاليـ النشػػػػػػػػاط المهػػػػػػػػتمرة لكػػػػػػػػف 

ه لػػػػػػػػيس الهػػػػػػػػبب الكػػػػػػػػافي لحػػػػػػػػدوث ياػػػػػػػػب أي ػػػػػػػػا أف نعػػػػػػػػرؼ أفّ لمػػػػػػػػ  النشػػػػػػػػاط بمفػػػػػػػػرد
الهػػػػمن ة   شػػػػؾ أف النشػػػػاط والحركػػػػ  ليمػػػػا فا ػػػػدة كبيػػػػرة فػػػػي تحهػػػػيف صػػػػح  الإنهػػػػاف 



11 

 

بصػػػػػف  عامػػػػػ  ويمكػػػػػف أف نػػػػػواز النشػػػػػاط والحركػػػػػ  فػػػػػي كممػػػػػ  واحػػػػػدة وىػػػػػي الريا ػػػػػ . 
فقػػػػػػػد أشػػػػػػػارت الدراهػػػػػػػات أفّ لمريا ػػػػػػػ  دورا  فػػػػػػػي نشػػػػػػػاط الأنهػػػػػػػوليف واهػػػػػػػتقباؿ أنهػػػػػػػا  

 (11ة صفح  1227ة  Patrick Laure) الاهـ لو.

انعػػػػػػػداـ ال قافػػػػػػػ  ال ذا يػػػػػػػ  لػػػػػػػدب الفػػػػػػػرد العػػػػػػػادية   نياااااااً : ال ق فاااااااة ال ذا ياااااااة: 
وبالتػػػػػػالي يمػػػػػػتيـ ال ػػػػػػذاي المرتفػػػػػػ  هػػػػػػعراتو الحراريػػػػػػ  مػػػػػػ  عػػػػػػدـ حػػػػػػرؽ ىػػػػػػذه الهػػػػػػعراتة 
كـ بممارهػػػػػ  الريا ػػػػػ  أو أي نشػػػػػاط حركػػػػػي كالمشػػػػػية الػػػػػذي يػػػػػؤدي بالتػػػػػالي إلػػػػػى تػػػػػرا

الػػػػػدىوف فػػػػػي اهػػػػػـ الإنهػػػػػاف. فمعظػػػػػـ النػػػػػاس يعتقػػػػػدوف أف المػػػػػواد الهػػػػػكري  والنشػػػػػويات 
 (12ة صفح  1227ة  Patrick Laure) ىي المهؤول  عف زيادة الوزف.

لمورا ػػػػػ  دور ىػػػػػاـ فػػػػػي حػػػػػدوث الهػػػػػمن ة فقػػػػػد يولػػػػػد    ل اااااً : الأساااااب ب الورا ياااااة:
لمهػػػػػمن  وراصػػػػػ  إذا كػػػػػاف أحػػػػػد الوالػػػػػديف أو ك ىمػػػػػا بػػػػػدينا . فقػػػػػد الطفػػػػػؿ وعنػػػػػده لابميػػػػػ  

أ بتػػػػػػت الدراهػػػػػػات أفّ الورا ػػػػػػ  تمعػػػػػػب دورا  بنهػػػػػػب  كبيػػػػػػرة كعامػػػػػػؿ يػػػػػػؤدي إلػػػػػػى الهػػػػػػمن  
)ىنػػػػػاؾ اينػػػػػات راصػػػػػ  تػػػػػتحكـ فػػػػػي نهػػػػػب  التشػػػػػحيـ فػػػػػي مكػػػػػاف معػػػػػيف مػػػػػف الاهػػػػػـ أو 

يػػػػػؿ فػػػػي الاهػػػػـ كمػػػػػو وتكػػػػوف أعػػػػػراض الهػػػػمن  وا ػػػػح  عنػػػػػد هػػػػف البمػػػػػوغ أو بعػػػػدىا بقم
 .(21ة صفح  1227ة  Patrick Laure) في عدد   باس بو مف أفراد العا م  الواحدة.

تمعػػػػػب ال ػػػػػدد الصػػػػػماي دورا ىامػػػػػا فػػػػػي رابعااااا : ال ااااادد اللااااام   والهرمونااااا ت: 
أنشػػػػػػػط  الاهػػػػػػػـ المرتمفػػػػػػػ  ولػػػػػػػد تػػػػػػػؤدي إلػػػػػػػى الهػػػػػػػمن  بهػػػػػػػبب الإفػػػػػػػراط فػػػػػػػي إفرازاتيػػػػػػػاة 

رمونػػػػػات تزيػػػػد مػػػػػف كميػػػػ  الػػػػػدىوف فػػػػي الاهػػػػػـ راصػػػػ  فػػػػػي الػػػػرأسة العنػػػػػؽة وزيػػػػادة الي
الصػػػػػػػػػدر والػػػػػػػػػبطفة وكػػػػػػػػػذلؾ أ نػػػػػػػػػاي الحمػػػػػػػػػؿ. وأي ػػػػػػػػػا نقػػػػػػػػػص اليرمػػػػػػػػػوف ال يروكهػػػػػػػػػيف 

 وىرموف الأنهوليف تحدث زيادة الوزف. 

تمعػػػػػب العوامػػػػػؿ النفهػػػػػي  دورا ميمػػػػػا فػػػػػي حػػػػػدوث خ مساااااً : العوامااااال النفساااااية: 
بػػػػػػػاط يماػػػػػػػؤوف ل كػػػػػػػؿ لأنيػػػػػػػـ ياػػػػػػػدوف فيػػػػػػػو الهػػػػػػػمن ة فػػػػػػػالمريض بػػػػػػػالقمؽ والك بػػػػػػػ  والإح

بعػػػػػػض التنفػػػػػػيس عػػػػػػف أنفهػػػػػػيـ )ىػػػػػػذه الحالػػػػػػ  منتشػػػػػػرة عنػػػػػػد النهػػػػػػاي أك ػػػػػػر منيػػػػػػا عنػػػػػػد 
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الراػػػػاؿ( فحػػػػيف يتعر ػػػػف لمشػػػػاكؿ نفهػػػػي  لاهػػػػي  يػػػػنعكس ذلػػػػؾ بصػػػػورة التيػػػػاـ الك يػػػػر 
 .(12ة صفح  1227ة  Patrick Laure) مف الطعاـ.

إفّ اهػػػػػػػتعماؿ عقػػػػػػػار أو دواي الكػػػػػػػورتيزوف بك ػػػػػػػرة تنااااااا ول الأدوياااااااة: س دساااااااً : 
...إل .  فػػػػػػػي الأمػػػػػػػػراض المناعيػػػػػػػػ  والحهاهػػػػػػػػي ة التيابػػػػػػػات الامػػػػػػػػدة الربػػػػػػػػو والرومػػػػػػػػاتيزـ
ومعظػػػػػػـ ىػػػػػػذه الأمػػػػػػراض تتميػػػػػػز بانّيػػػػػػا مزمنػػػػػػ  أو تحتػػػػػػاج فتػػػػػػرات طويمػػػػػػ  مػػػػػػف العػػػػػػ ج 

ف فػػػػي منطقػػػػ  بيػػػػذا العقػػػػارة ومعػػػػروؼ عػػػػف الكػػػػورتيزوف أنّػػػػو يػػػػؤدي إلػػػػى تػػػػراكـ الػػػػدىو 
الواػػػػػػوة الرلبػػػػػػ ة الصػػػػػػدر والػػػػػػبطف )دوف الأطػػػػػػراؼ(. بالإ ػػػػػػاف  إلػػػػػػى أفّ ىػػػػػػذا العقػػػػػػار 
يػػػػػؤدي إلػػػػػى ارتػػػػػزاف المػػػػػاي والممػػػػػح دارػػػػػؿ الاهػػػػػـ أو تحػػػػػت الامػػػػػد ممػػػػػا يهػػػػػبب زيػػػػػادة 

 .(21ة صفح  1221)حهف فكري منصورة الوزف )همن  كاذب (. 

إفّ حبػػػػػوب منػػػػػ  الحمػػػػػؿ أو معظميػػػػػا تحتػػػػػوي الحمااااال:  سااااا بعً : حباااااوب منااااا 
عمػػػػػى ىرمػػػػػوف ا هػػػػػتروايف والبرواهػػػػػتروفة وىػػػػػذاف اليرمونػػػػػاف ليمػػػػػا دور فػػػػػي زيػػػػػادة 
الػػػػػػوزف وظيػػػػػػور الهػػػػػػمن ة فيمػػػػػػا يزيػػػػػػداف مػػػػػػف ارتػػػػػػزاف المػػػػػػاد دارػػػػػػؿ الاهػػػػػػـة وتحػػػػػػت 
الامػػػػػدة كمػػػػػا أف ىرمػػػػػوف البرواهػػػػػتروف يػػػػػؤدي فػػػػػي العػػػػػادة إلػػػػػى زيػػػػػادة الشػػػػػيي  لتنػػػػػاوؿ 

كمػػػػػػا يهػػػػػػاعد ىػػػػػػذاف اليرمونػػػػػػاف عمػػػػػػى ترهػػػػػػيب الشػػػػػػحوـ وذلػػػػػػؾ عػػػػػػف طريػػػػػػؽ الطعػػػػػػاـة 
)فػػػػػؤاد عبػػػػػد الوىػػػػػاب  عمػػػػػى عمميػػػػػ  الأيػػػػػض أو تم يػػػػػؿ الطالػػػػػ  بصػػػػػورة عامػػػػػ .تّا يرىمػػػػػا 

 .(222الشعبافة صفح  

 :السونة هخاطر -1-1-6

بػػػػػػامراض عمػػػػػػى أفّ الهػػػػػػمن  ليػػػػػػا ع لػػػػػػ  مباشػػػػػػرة  لقػػػػػػد اتفقػػػػػػت اػػػػػػؿ الدراهػػػػػػات
العصػػػػػػػرة وتشػػػػػػػير الدراهػػػػػػػات والأبحػػػػػػػػاث إلػػػػػػػى أفّ الهػػػػػػػمن  تػػػػػػػػؤدي إلػػػػػػػى العديػػػػػػػد مػػػػػػػػف 
الأرطػػػػػار الصػػػػػحي  الاهػػػػػمي  كػػػػػالموت المفػػػػػااكة أمػػػػػراض القمػػػػػبة أمػػػػػراض الهػػػػػكرية 

 ارتفاع   ط الدـ ....إل . ومف أىـ الأمراض المتعمق  بالهمن  ما يمي:

ىنػػػػػػاؾ ع لػػػػػػ  الطبيػػػػػػ  أفّ حيػػػػػػث أو ػػػػػػحت الدراهػػػػػػات  أولا: الوفاااااا ة المبكاااااارة:
ة وأفّ زيػػػػػادة ىػػػػػػذا BMIو يقػػػػػ  بػػػػػيف الوفػػػػػاة المبكػػػػػرة وارتفػػػػػػاع معامػػػػػؿ الكتمػػػػػ  الاهػػػػػدي  
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دراػػػػػػ  يعنػػػػػػي إصػػػػػػاب  الإنهػػػػػػاف بالهػػػػػػمن ة بػػػػػػؿ إفّ الدراهػػػػػػ  أشػػػػػػرت  12المعػػػػػػدؿ عػػػػػػف 
دراػػػػػ  ترتفػػػػػ   11و 11إلػػػػػى أفّ الأفػػػػػراد الػػػػػذيف يتػػػػػراوح معامػػػػػؿ كتمػػػػػتيـ الاهػػػػػدي  بػػػػػيف 

مقارنػػػػ  بمػػػػػف   %72و %32تتػػػػراوح بػػػػػيف  مرػػػػاطر تعر ػػػػيـ لموفػػػػػاة المبكػػػػرة بنهػػػػػب 
دراػػػػػػ  وىػػػػػػي الف ػػػػػػ  التػػػػػػي يتمتػػػػػػ   11.1و 21.1يتػػػػػػراوح معػػػػػػدؿ كتمػػػػػػتيـ الاهػػػػػػدي  بػػػػػػيف 

شػػػػػػػػػرص  2132أصػػػػػػػػػحابيا بػػػػػػػػػوزف طبيعػػػػػػػػػية كمػػػػػػػػػا أشػػػػػػػػػارت الدراهػػػػػػػػػ  أي ػػػػػػػػػا إلػػػػػػػػػى 
اهػػػػػـ )مػػػػػدحت ل يتعر ػػػػوف لموفػػػػػاة المبكػػػػػرة كػػػػػؿ عػػػػػاـ بهػػػػبب أمػػػػػراض متعمقػػػػػ  بالهػػػػػمن .

 .(211ة صفح  1221وأحمد عبد الفتاحة 

مػػػػف النػػػػادر أف تاػػػػد معمػػػػرا بػػػػديناة فػػػػالوزف الزا ػػػػد ىػػػػو   نياااا : أمااااراض القمااااب: 
حمػػػػؿ زا ػػػػػد عمػػػػػى القمػػػػػب والػػػػػر تيفة فيحتػػػػػاج كػػػػػؿ منيمػػػػػا إلػػػػػى مايػػػػػود م ػػػػػاعؼة ر ػػػػػـ 
عػػػػػػػدـ معرفػػػػػػػ  الع لػػػػػػػ  بػػػػػػػيف الهػػػػػػػمن  وأمػػػػػػػراض القمػػػػػػػب وتصػػػػػػػمب الشػػػػػػػراييفة إ  أنّيػػػػػػػا 

ف كانػػػػػت ىػػػػػذه الع لػػػػػ  تتعمػػػػػؽ أي ػػػػػا  بطبيعػػػػػ  ونػػػػػوع ال ػػػػػذاي الػػػػػذي ع لػػػػػ  مواػػػػػودةة  واا
يتناولػػػػػو البػػػػػديفة حيػػػػػث يميػػػػػؿ إلػػػػػى تنػػػػػاوؿ الأ ذيػػػػػ  ال نيػػػػػ  بالػػػػػدىوف أك ػػػػػر مػػػػػف ميمػػػػػو 
إلػػػػػى تنػػػػػاوؿ البروتينػػػػػات أو الكربوىيػػػػػدراتة وتنػػػػػاوؿ م ػػػػػؿ ىػػػػػذه الأصػػػػػناؼ يرفػػػػػ  نهػػػػػب  

ب. أمػػػػا ع لػػػػ  الكولهػػػػتروؿ فػػػػي الػػػػدـ وىػػػػذا ىػػػػو عامػػػػؿ الرطػػػػورة الأوؿ لأمػػػػراض القمػػػػ
الهػػػػمن  بػػػػامراض القمػػػػػب والمػػػػوت المفػػػػػااك فيػػػػي ع لػػػػػ  تعتمػػػػد عمػػػػػى مػػػػدة الهػػػػػمن  أو 
عمرىػػػػػػا عنػػػػػػد الشػػػػػػرص. حيػػػػػػث أشػػػػػػارت بعػػػػػػض الدراهػػػػػػات أفّ اهػػػػػػتمرار الهػػػػػػمن  لمػػػػػػدة 

هػػػػػنوات يزيػػػػػد نهػػػػػب  التعػػػػػرض لأمػػػػػراض القمػػػػػب بالػػػػػذات عنػػػػػد الإصػػػػػاب   22تزيػػػػػد عػػػػػف 
 (11)فتحي هيد ناصرة صفح   بالهمن  في مرحم  الطفول  أو مرحم  المراىق .

ممػػػػػا   شػػػػػؾ فيػػػػػو أفّ ىنػػػػػاؾ ع لػػػػػ  لويػػػػػ  بػػػػػيف الهػػػػػمن    ل اااااً : دا  الساااااكري: 
وداي الهػػػػػكرية  يػػػػػػر المعتمػػػػػػد عمػػػػػػى الأنهػػػػػػوليف أي مػػػػػف النػػػػػػوع ال ػػػػػػاني أو مػػػػػػا يهػػػػػػمى 

ليف بمػػػػػرض نمػػػػػط الحيػػػػػاةة حيػػػػػث أفّ كػػػػػؿ رميػػػػػ  عمييػػػػػا مػػػػػواد تهػػػػػتقبؿ ىرمػػػػػوف الأنهػػػػػو 
الػػػػػػذي يحػػػػػػرؽ ال موكػػػػػػوزة لينػػػػػػتج الطالػػػػػػ ة ىػػػػػػذه المػػػػػػواد تهػػػػػػمى مهػػػػػػتقب ت الأنهػػػػػػوليفة 
ذا لػػػػـ تواػػػػد ىػػػػذه المهػػػػتقب ت أو لػػػػؿّ عػػػػددىا فػػػػ فّ الأنهػػػػوليف لػػػػف يعمػػػػؿ عمػػػػى ىػػػػذه  واا
الرميػػػػػػػػ ة وبالتػػػػػػػػالي لػػػػػػػػف يهػػػػػػػػتفاد مػػػػػػػػف ال موكػػػػػػػػوز فترتفػػػػػػػػ  نهػػػػػػػػبتو فػػػػػػػػي الػػػػػػػػدـة وىػػػػػػػػذه 
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لعاديػػػػػ  فػػػػػ ذا زاد حاػػػػػـ الرميػػػػػ  كمػػػػػا المهػػػػػتقب ت نهػػػػػبتيا  ابتػػػػػ  عمػػػػػى الرميػػػػػ  الدىنيػػػػػ  ا
ىػػػػي الحػػػػاؿ فػػػػي البػػػػديفة فػػػػ فّ عػػػػدد المهػػػػتقب ت يكػػػػوف لميػػػػؿ بالنهػػػػب  لمهػػػػاح  الرميػػػػ  
كبيػػػػػػػرة الحاػػػػػػػـة ىػػػػػػػذا يهػػػػػػػبب لمبػػػػػػػديف مػػػػػػػرض الهػػػػػػػكرية كمػػػػػػػا أنّػػػػػػػو كممػػػػػػػا كػػػػػػػاف تػػػػػػػراكـ 
الػػػػػػدىوف حػػػػػػوؿ منطقػػػػػػ  الرصػػػػػػر كممػػػػػػا كػػػػػػاف ارتفػػػػػػاع احتمػػػػػػا ت الإصػػػػػػاب  بالهػػػػػػكرية 

دراػػػػػػ  إلػػػػػػى ت ػػػػػػاعؼ احتمػػػػػػا ت  12مػػػػػػ  الاهػػػػػػدي  عػػػػػػف ويػػػػػػؤدي ارتفػػػػػػاع معامػػػػػػؿ الكت
ة صػػػػػػفح  1221)مػػػػػػدحت لاهػػػػػػـ وأحمػػػػػػد عبػػػػػػد الفتػػػػػػاحة  مػػػػػػرة. 12الإصػػػػػػاب  بالهػػػػػػكري 

211). 

يكفينػػػػا القػػػػوؿ أفّ نهػػػػب  ارتفػػػػاع  ػػػػ ط الػػػػدـ بػػػػيف رابعااااً : ارتفاااا ع ضاااا ط الاااادم: 
ادييف أو ترفػػػػػػيض الػػػػػػوزف مػػػػػػ  البػػػػػػدناي تصػػػػػػؿ إلػػػػػػى    ػػػػػػ  أ ػػػػػػعاؼ نهػػػػػػبتو بػػػػػػيف العػػػػػػ

التقميػػػػػؿ مػػػػػف تنػػػػػاوؿ ممػػػػػح الطعػػػػػاـ عنػػػػػد مرتفعػػػػػي  ػػػػػ ط الػػػػػدـة يحهػػػػػف حالػػػػػ   ػػػػػ طيـ 
كمػػػػػػػػا تشػػػػػػػػير الإحصػػػػػػػػػا يات أي ػػػػػػػػا  إلػػػػػػػػى أفّ  م ػػػػػػػػػي  %12فػػػػػػػػي حػػػػػػػػدود تصػػػػػػػػؿ إلػػػػػػػػػى 

 المصابيف بارتفاع   ط الدـ يعانوف مف الهمن .

تعتبػػػػر الهػػػػمن  حمػػػػؿ زا ػػػػد عمػػػػى مفاصػػػػؿ الاهػػػػـ  خ مساااا : ماااارض المف لاااال:
 ذلؾ في صورة ام ـ المتعددة بالمفاصؿ.ويظير 

يتااىػػػػػػػؿ الك يػػػػػػػروف أفّ لمهػػػػػػػمن  م ػػػػػػػاعفات  س دساااااااً : الاكت ااااااا ب النفسااااااا :
نفهػػػػػػي  وااتماعيػػػػػػ  مػػػػػػدمرةة فقػػػػػػد أظيػػػػػػرت الأبحػػػػػػاث النفهػػػػػػي  أفّ الهػػػػػػمن  تػػػػػػؤدي إلػػػػػػى 
تػػػػػدني المعنويػػػػػاتة وال قػػػػػ  بػػػػػالنفس والشػػػػػعور بعػػػػػدـ تقبػػػػػؿ امرػػػػػريفة والنظريػػػػػ  الهػػػػػمبي  

صػػػػػػػورة الهػػػػػػػػمبي  الفرديػػػػػػػ  عمػػػػػػػػى المظيػػػػػػػر الاهػػػػػػػػدي راصػػػػػػػ  لػػػػػػػػدب لمػػػػػػػذات وىيمنػػػػػػػػ  ال
الإنػػػػػػاثة فالنهػػػػػػاي عر ػػػػػػ  لسصػػػػػػاب  بػػػػػػالأمراض النفهػػػػػػي  نتياػػػػػػ  الهػػػػػػمن  أك ػػػػػػر مػػػػػػف 
الراػػػػػاؿ ويعػػػػػود ذلػػػػػؾ نػػػػػواحي ااتماعيػػػػػ  ووظيفيػػػػػ . لػػػػػذلؾ فػػػػػ فّ الشػػػػػرص الػػػػػذي يعػػػػػاني 
مػػػػػػػف الهػػػػػػػمن  يتممكػػػػػػػو الشػػػػػػػعور النفهػػػػػػػي بعػػػػػػػدـ اهػػػػػػػتحقاؽ ا حتػػػػػػػراـ وا ىتمػػػػػػػاـ وتػػػػػػػدني 

نويػػػػػػػػػػات وال قػػػػػػػػػػ  والعزيمػػػػػػػػػػ ة ممػػػػػػػػػػا يػػػػػػػػػػؤدي إلػػػػػػػػػػى العزلػػػػػػػػػػ  ا اتماعيػػػػػػػػػػ ة وبالتػػػػػػػػػػالي المع
ة القمػػػػػػػؽة الماػػػػػػػوي إلػػػػػػػى التػػػػػػػدريف وا نفعػػػػػػػا ت العصػػػػػػػبي . )محمػػػػػػػد  ا ػػػػػػػطرابات النػػػػػػػوـ

 .(1221شوبكية 
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رمقػػػػػػوة ولدرتػػػػػػو عمػػػػػػى تهػػػػػػيير شػػػػػػؤوف مرمولاتػػػػػػو فالصػػػػػػح   ىػػػػػػي هػػػػػػن  اي فػػػػػػي
العافيػػػػػػػػ  ىػػػػػػػػي نعػػػػػػػػـ مػػػػػػػػف اي عمػػػػػػػػى عبػػػػػػػػادهة والمػػػػػػػػرض والعاػػػػػػػػز ىػػػػػػػػي كػػػػػػػػذلؾ نعػػػػػػػػـ و 

وامتحانػػػػات ليػػػػـة فمكػػػػؿ داي دواي يهػػػػتطب بػػػػوة فقػػػػد يحػػػػدث الػػػػداي لكػػػػف يصػػػػعب إياػػػػاد 
الػػػػػػػػدواية وىػػػػػػػػذا لػػػػػػػػيس لعػػػػػػػػدـ واػػػػػػػػوده بػػػػػػػػؿ لعػػػػػػػػدـ لػػػػػػػػدرتنا عمػػػػػػػػى معرفتػػػػػػػػو واهػػػػػػػػتررااو 

 ن .وا هتطباب بوة ومف ىذا المنطمؽ نحاوؿ أف نقدـ ع اات  روري  الهم

يمكػػػػػػػػف تقهػػػػػػػػيـ الحميػػػػػػػػات ال ذا يػػػػػػػػ  اليادفػػػػػػػػ  إلػػػػػػػػى أولا: الحميااااااااة ال ذا يااااااااة: 
إنقػػػػػػاص الػػػػػػوزف إلػػػػػػى أربػػػػػػ  ف ػػػػػػات ىػػػػػػي: حميػػػػػػ  منرف ػػػػػػ  الػػػػػػدىوفة حميػػػػػػ  منرف ػػػػػػ  
الكربوىيػػػػػػػػدراتة حميػػػػػػػػ  منرف ػػػػػػػػ  الهػػػػػػػػعرات الحراريػػػػػػػػ  وحميػػػػػػػػ  منرف ػػػػػػػػ  الهػػػػػػػػعرات 
و الحراريػػػػػ  اػػػػػدّا . حيػػػػػث توصػػػػػؿ تحميػػػػػؿ بعػػػػػدي لهػػػػػت تاػػػػػارب م ػػػػػبوط  عشػػػػػوا يا أنػػػػػ

  يواػػػػػػد ارػػػػػػت ؼ بػػػػػػيف    ػػػػػػ  أنػػػػػػواع مػػػػػػف الحميػػػػػػ  الر يهػػػػػػي  ) مػػػػػػنرفض الهػػػػػػعراتة 
مػػػػػػنرفض الكربوىيػػػػػػدرات ومػػػػػػنرفض الػػػػػػدىوف(ة حيػػػػػػث أحػػػػػػد ت ىػػػػػػذه الأنػػػػػػواع ال   ػػػػػػ  

كمػػػػػػغ فػػػػػػي اميػػػػػػ  الدراهػػػػػػات. وفػػػػػػي رػػػػػػ ؿ  1و 1نقصػػػػػػا  فػػػػػػي الػػػػػػوزف يقػػػػػػدر مػػػػػػا بػػػػػػيف 
ؤدي عػػػػػػػػاميف أدت ىػػػػػػػػذه الأنػػػػػػػػواع ال   ػػػػػػػػ  إلػػػػػػػػى فقػػػػػػػػداف وزف مشػػػػػػػػابو. فػػػػػػػػي حػػػػػػػػيف تػػػػػػػػ

الحميػػػػػػات ال ذا يػػػػػػ  المنرف ػػػػػػ  اػػػػػػدا فػػػػػػي الهػػػػػػعرات الحراريػػػػػػ  إلػػػػػػى رهػػػػػػارة مػػػػػػا بػػػػػػيف 
ة مػػػػػ  الحفػػػػػاظ عمػػػػػى مػػػػػا تػػػػػـ تناولػػػػػو مػػػػػف  122و  122 كيمػػػػػو هػػػػػعرة حراريػػػػػ  فػػػػػي اليػػػػػوـ

بروتينػػػػات والحػػػػػد مػػػػف الهػػػػػعرات التػػػػػي تنتايػػػػا كػػػػػؿ مػػػػػف الػػػػدىوف والكربوىيػػػػػدرات. ومػػػػػف 
ّـ فػػػػػػ  يوصػػػػػػي باهػػػػػػترداـ ىػػػػػػذا النػػػػػػوع مػػػػػػف الحميػػػػػػات ال ذا  يػػػػػػ  بشػػػػػػكؿ عػػػػػػاـ لأنيػػػػػػا  ػػػػػػ

مصػػػػػاحب  بػػػػػاعراض اانبيػػػػػ   ػػػػػارةة م ػػػػػػؿ تقمػػػػػص كتمػػػػػ  الع ػػػػػ تة وزيػػػػػادة مرػػػػػػاطر 
الإصػػػػػػػاب  بػػػػػػػالنقرس. ولػػػػػػػذلؾ ينب ػػػػػػػي أفّ يػػػػػػػتـ مرالبػػػػػػػ  ومتابعػػػػػػػ  ىػػػػػػػؤ ي الأفػػػػػػػراد الػػػػػػػذيف 
يقومػػػػػػوف بممارهػػػػػػ  ىػػػػػػذا النػػػػػػوع مػػػػػػف الحميػػػػػػات ال ذا يػػػػػػ  عػػػػػػف ك ػػػػػػب مػػػػػػف لبػػػػػػؿ طبيػػػػػػب 

 .(1221)مدحت لاهـ وأحمد عبد الفتاحة  لمولاي  مف الم اعفات.

تهػػػػػػػتيمؾ الع ػػػػػػػ ت فػػػػػػػي أ نػػػػػػػاي اهػػػػػػػترداميا    نياااااااً : التمااااااا رين الري ضاااااااية:
وتطويعيػػػػػػاة طالػػػػػػ  مػػػػػػاروذة مػػػػػػف الػػػػػػدىوف والاميكػػػػػػوايفة وبهػػػػػػبب كبػػػػػػر حاػػػػػػـ ع ػػػػػػم  
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الهػػػػػػػاؽة فػػػػػػػ فّ كػػػػػػػ  مػػػػػػػف نشػػػػػػػاطات المشػػػػػػػي والاػػػػػػػري وركػػػػػػػوب الػػػػػػػدرااات ىػػػػػػػي أك ػػػػػػػر 
قميػػػػؿ دىػػػػوف الاهػػػػـة حيػػػػث يػػػػؤ ر المػػػػراف عمػػػػى تػػػػوازف عناصػػػػر التمػػػػاريف فعاليػػػػ  فػػػػي ت

الت ذيػػػػ  الر يهػػػػي . ففػػػػي أ نػػػػاي المػػػػراف المعتػػػػدؿة وىػػػػو مػػػػا يعػػػػادؿ المشػػػػي الهػػػػري ة يػػػػتـ 
ا نتقػػػػػػاؿ إلػػػػػػى اهػػػػػػترداـ أكبػػػػػػر لمػػػػػػدىوف كولػػػػػػود. ومػػػػػػف أاػػػػػػؿ الحفػػػػػػاظ عمػػػػػػى الصػػػػػػح  

دليقػػػػػػػ  كحػػػػػػػد أدنػػػػػػػى  12توصػػػػػػػي امعيػػػػػػػ  القمػػػػػػػب الأمريكيػػػػػػػ  بػػػػػػػالمراف المعتػػػػػػػدؿ لمػػػػػػػدة 
 ؿ رمهػػػػػػ  أيػػػػػػاـ فػػػػػػي الأهػػػػػػبوع عمػػػػػػى الألػػػػػػؿ. كمػػػػػػا توصػػػػػػؿ تحميػػػػػػؿ بعػػػػػػدي ل   ػػػػػػ  رػػػػػػ

وأربعػػػػػيف تاربػػػػػ  م ػػػػػبوط  عشػػػػػوا ي  أاراىػػػػػا تعػػػػػاوف كػػػػػوكراف العػػػػػالمي إلػػػػػى أف المػػػػػراف 
وحػػػػده يػػػػؤدي إلػػػػى إنقػػػػاص وزف محػػػػدودة مػػػػ  ىػػػػذاة فعنػػػػد القيػػػػاـ بػػػػو مصػػػػاحبا  لممارهػػػػ  

كمػػػػػغ عػػػػػف رهػػػػػارة  2 حميػػػػػ   ذا يػػػػػ  معينػػػػػ ة لػػػػػد ينػػػػػتج عنػػػػػو رهػػػػػارة وزف تزيػػػػػد بمقػػػػػدار
الػػػػػوزف با عتمػػػػػاد عمػػػػػى الحميػػػػػ  ال ذا يػػػػػ  وحػػػػػدىا. كمػػػػػا واػػػػػد أنّػػػػػو مػػػػػ  ممارهػػػػػ  دراػػػػػ  

كمػػػػػغ مػػػػػف الػػػػػوزفة وبػػػػػالر ـ مػػػػػف  2.1أعمػػػػػى مػػػػػف التمرينػػػػػات الريا ػػػػػي  يمكػػػػػف رهػػػػػارة 
أفّ المػػػػراف كمػػػػا يمػػػػارس عنػػػػد الأفػػػػراد العػػػػادييف لػػػػو آ ػػػػار متوا ػػػػع ة إّ  أنّػػػػو لػػػػد واػػػػدت 

ب  ة كمػػػػػػػػا واػػػػػػػػد أف ال فتػػػػػػػػات التػػػػػػػػي تشػػػػػػػػا  عمػػػػػػػػى ع لػػػػػػػػ  بػػػػػػػػيف الكميػػػػػػػػ  وا هػػػػػػػػتاا
اهػػػػػترداـ الهػػػػػ لـ وحمػػػػػ ت التوعيػػػػػ  ا اتماعيػػػػػ  ليػػػػػا أ ػػػػػر فعػػػػػاؿ فػػػػػي زيػػػػػادة التمػػػػػاريف 

 الاهدي  في الماتم .

ىنػػػػاؾ نوعػػػػاف فقػػػػط مػػػػف أدويػػػػ  الهػػػػمن  تػػػػـ اعتمادىمػػػػا    ل ااااً  العاااا ج ب لأدويااااة:
المػػػػػدب. أوليمػػػػػا حاليػػػػػا مػػػػػف طػػػػػرؼ إدارة الأ ذيػػػػػ  والأدويػػػػػ  ب ػػػػػرض ا هػػػػػترداـ طويػػػػػؿ 

(Xenical والػػػػػػػػػػػػػػذي يرفػػػػػػػػػػػػػػض مػػػػػػػػػػػػػػف امتصػػػػػػػػػػػػػػاص الأمعػػػػػػػػػػػػػػاي لمػػػػػػػػػػػػػػدىوفة و انيمػػػػػػػػػػػػػػا )
(Meridiaوالػػػػػذي يعمػػػػػؿ فػػػػػي المػػػػػ  لمنػػػػػ  ت بػػػػػيط نػػػػػور )-  إبينفػػػػػريف النػػػػػال ت العصػػػػػبي

) الهػػػػػػيروتونيف والػػػػػػدوباميف( والشػػػػػػبيو اػػػػػػدا  بػػػػػػبعض م ػػػػػػادات ا كت ػػػػػػابة ممػػػػػػا يقمػػػػػػؿ 
( Acompliaث ىػػػػػػػو ) مػػػػػػػف شػػػػػػػيي  المػػػػػػػري تاػػػػػػػاه تنػػػػػػػاوؿ الطعػػػػػػػاـ. وىنػػػػػػػاؾ دواي  الػػػػػػػ

الػػػػذي يعمػػػػؿ مػػػػف رػػػػ ؿ تقييػػػػد رػػػػاص لعمػػػػؿ نظػػػػاـ القنػػػػب الػػػػدارمي والػػػػذي تػػػػـ تطػػػػويره 
مػػػػػػف رػػػػػػ ؿ المعرفػػػػػػ  الراصػػػػػػ  بػػػػػػافّ مػػػػػػدرني الحشػػػػػػيش  البػػػػػػا مػػػػػػا يشػػػػػػعروف بػػػػػػالاوعة 
ولػػػػػػد أعتمػػػػػػد ىػػػػػػذا الػػػػػػدواي مػػػػػػؤررا فػػػػػػي أوروبػػػػػػا كعػػػػػػ ج لمهػػػػػػمن . ولػػػػػػد أوصػػػػػػت وكالػػػػػػ  



12 

 

ب يقػػػػاؼ بيػػػػ  ) ريمونػػػػا بانػػػػت(  1221 الأدويػػػػ  الأوروبيػػػػ  فػػػػي شػػػػير أكتػػػػوبر مػػػػف العػػػػاـ
أشػػػػػػػارت إدارة الأ ذيػػػػػػػ  والأدويػػػػػػػ   1222لأفّ مرػػػػػػػاطره أكبػػػػػػػر مػػػػػػػف نفعػػػػػػػو. وفػػػػػػػي عػػػػػػػاـ 

إلػػػػػػى أفّ الهػػػػػػيبو تػػػػػػراميف يزيػػػػػػد مػػػػػػف مرػػػػػػاطر الإصػػػػػػاب  بالنوبػػػػػػات القمبيػػػػػػ  عنػػػػػػد الأفػػػػػػراد 
 الذيف يعانوف مف الأمراض القمبي .

أهػػػػػموبا  راديكاليػػػػػا  تم ػػػػػؿ الاراحػػػػػ  ورصوصػػػػػا اراحػػػػػ  المعػػػػػدة رابعاااااً : الجراحاااااة: 
لمػػػػػػتحكـ فػػػػػػي الهػػػػػػمن  المفرطػػػػػػ . وفػػػػػػي أ مػػػػػػب الأحيػػػػػػاف يػػػػػػتـ إزالػػػػػػ  اػػػػػػزي مػػػػػػف المعػػػػػػدة 
لتقميػػػػػػؿ طالتيػػػػػػا ا هػػػػػػتيعابي  ل طعمػػػػػػ . وبػػػػػػذلؾ يصػػػػػػبح لزامػػػػػػا عمػػػػػػى الشػػػػػػرص الػػػػػػذي 
يعػػػػػاني مػػػػػف الهػػػػػمن  أف يحػػػػػد مػػػػػف تنػػػػػاوؿ الطعػػػػػاـة وكاميػػػػػ  العمميػػػػػات الاراحيػػػػػ  فػػػػػ فّ 

بيػػػػ  م ػػػػؿ الم ػػػػايقات المعديػػػػ  والمعويػػػػ . لػػػػذلؾ ىػػػػذا الإاػػػػراي لػػػػو مرػػػػاطر وآ ػػػػاره الاان
فػػػػػػ ف الطريقػػػػػػ  تتبػػػػػػ  فقػػػػػػط مػػػػػػ  الأفػػػػػػراد الػػػػػػذيف لػػػػػػدييـ زيػػػػػػادة فػػػػػػي الػػػػػػوزف   تقػػػػػػؿ عػػػػػػف 

وفشػػػػػػموا فػػػػػػي إنقػػػػػػاص  12أو الػػػػػػذيف لػػػػػػدييـ مؤشػػػػػػر كتمػػػػػػ  الاهػػػػػػـ أكبػػػػػػر مػػػػػػف  222%
أوزانيػػػػػـ مػػػػػف رػػػػػػ ؿ ت ييػػػػػر نظػػػػػاـ حميػػػػػػتيـ المتبعػػػػػ . والػػػػػذيف تعر ػػػػػػوا باهػػػػػتمرار إلػػػػػػى 

ؽ الػػػػػػػوزف ب تبػػػػػػػاع الطػػػػػػػرؽ الأرػػػػػػػربة والػػػػػػػذيف يعػػػػػػػانوف مػػػػػػػف مشػػػػػػػاكؿ الفشػػػػػػؿ فػػػػػػػي تحقيػػػػػػػ
ة صػػػػػػػػػػفح  1221)شػػػػػػػػػػيمي تػػػػػػػػػػايمورة  فقػػػػػػػػػػداف الػػػػػػػػػػوزف أمػػػػػػػػػػرا  ممحػػػػػػػػػػا .صػػػػػػػػػػحي  تاعػػػػػػػػػػؿ 
123،121،121). 

 :الصحي التثقيف -1-2

 :الصحة تعريف -1-2-1

ظمػػػػػ  الصػػػػػح  العالميػػػػػ ة لػػػػػـ يقتصػػػػػر إفّ تعريػػػػػؼ الصػػػػػح  حهػػػػػب مػػػػػا أوردتػػػػػو من
اشػػػػتمؿ عمػػػػى الهػػػػ م  التامػػػػ  مػػػػف النػػػػواحي الفيزيا يػػػػ   حالػػػػ   يػػػػاب المػػػػرض فقػػػػطة بػػػػؿ

)الع ػػػػػػوي  والفيزيولوايػػػػػػ ( والعقميػػػػػػ  وا اتماعيػػػػػػ  اميعيػػػػػػا. يتبػػػػػػيف لنػػػػػػا مػػػػػػف التعريػػػػػػؼ 
أفّ هػػػػ م  الصػػػػح  العقميػػػػػ  وبمػػػػا فييػػػػػا الصػػػػح  النفهػػػػػي  ىػػػػي مػػػػػف أهاهػػػػيات الصػػػػػح  

بػػػػػد مػػػػػػف ا ىتمػػػػػاـ بيػػػػػا اىتمامػػػػػا يػػػػػػوازي اىتمامنػػػػػا بالصػػػػػح  الاهػػػػػػدي   العامػػػػػ  التػػػػػي  
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)عمػػػػػػي محمػػػػػػد عػػػػػػايش أبػػػػػػو صػػػػػػالح  لممعنػػػػػػى الكامػػػػػػؿ لمفيػػػػػػوـ الصػػػػػػح .حتػػػػػػى نصػػػػػػؿ 
 .(211و ازي بف لاهـ حمادةة صفح  

 :الىزى لتخفيف الصحي الأسلىب -1-2-2

ة زيػػػػػادة النشػػػػػاط البػػػػػدني وفيمػػػػػا  الأهػػػػػموب الم ػػػػػالي ىػػػػػو ترفيػػػػػؼ كميػػػػػ  الطعػػػػػاـ
 المتوازف والريا  : ياتي النقاط الميم  لأهموب صحي يام  بيف ال ذاي

 * تناوؿ كؿ شيي تر ب فيوة لكف بكمي  محددة.

* تنػػػػػاوؿ  ػػػػػذايؾ كػػػػػؿ يػػػػػوـ   يواػػػػػد  ػػػػػذاي واحػػػػػد يحتػػػػػوي عمػػػػػى كػػػػػؿ العناصػػػػػر 
ىػػػػػػي: ال ذا يػػػػػػ . لػػػػػػذلؾ ياػػػػػػب تنويػػػػػػ  ال ػػػػػػذاي كػػػػػػؿ يػػػػػػوـ ليشػػػػػػمؿ الرمػػػػػػس ماموعػػػػػػات و 

ة  ماموعػػػػػػػػ  الربػػػػػػػػز والحبػػػػػػػػوبة ماموعػػػػػػػػ  الر ػػػػػػػػروات والفواكػػػػػػػػوة ماموعػػػػػػػػ  المحػػػػػػػػوـ
 ماموع  الحميب والماي.

* أك ػػػػػر مػػػػػف شػػػػػرب المػػػػػاية وكممػػػػػا أمكػػػػػف اهػػػػػتبدؿ المشػػػػػروبات ال ازيػػػػػ  بالمػػػػػاي 
د الأطفػػػػػػػاؿ مػػػػػػػف صػػػػػػػ رىـ عمػػػػػػػى شػػػػػػػرب المػػػػػػػاي. )أمػػػػػػػؿ عبػػػػػػػد الػػػػػػػرحمف الاػػػػػػػودرة  وعػػػػػػػوا

 .(27صفح  ة 1221

 * لمّؿ مف نهب  تناوؿ الدىوف.

* مػػػػػػػارس أي نػػػػػػػوع مػػػػػػػف الريا ػػػػػػػ  م ػػػػػػػؿ المشػػػػػػػية الدرااػػػػػػػ  ال ابتػػػػػػػ  ولأولػػػػػػػات 
 متقطع  ولصيرة ف فّ المحصم  هتكوف كبيرة.

* الريا ػػػػػػ  تحفػػػػػػز الاهػػػػػػـ عمػػػػػػى إفػػػػػػراز مػػػػػػادة )إنػػػػػػدروفيف( التػػػػػػي تػػػػػػؤدي إلػػػػػػى 
 الشعور بالراح .

حػػػػػػػرؽ الهػػػػػػػعرات الحراريػػػػػػػ  * الريا ػػػػػػػ  تحفػػػػػػػز الاهػػػػػػػـ عمػػػػػػػى ا هػػػػػػػتمرار فػػػػػػػي 
 لمدة إ افي  بعد ا نتياي مف التماريف الريا ي .
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* الأكػػػػػػػؿ البطػػػػػػػيي: اهػػػػػػػتمت  بكػػػػػػػؿ لقمػػػػػػػ  تتناوليػػػػػػػا ودوف هػػػػػػػرع  لاعػػػػػػػؿ مػػػػػػػدة 
 ال ذاي طويم .

 12* الحػػػػافز العصػػػػبي الػػػػػذي ترهػػػػمو المعػػػػػدة إلػػػػى المػػػػ  بانّيػػػػػا ممتم ػػػػ  يحتػػػػػاج 
هػػػػػػتمر فػػػػػػي الأكػػػػػػؿ عمػػػػػػى دليقػػػػػػ ة ولػػػػػػذلؾ إذا تناولػػػػػػت ال ػػػػػػذاي بهػػػػػػرع  ف نّػػػػػػؾ هػػػػػػوؼ ت

 الر ـ مف امت ي المعدةة لأنّؾ لـ تشعر بالشب .

* تنػػػػػػػػػػاوؿ الأ ذيػػػػػػػػػػػ  ال نيػػػػػػػػػػػ  بالأليػػػػػػػػػػػاؼ م ػػػػػػػػػػؿ الر ػػػػػػػػػػػروات لأنيػػػػػػػػػػػا صػػػػػػػػػػػحي  
 وتشعرؾ بالشب  وىي لميم  الهعرات الحراري .

* تنػػػػػاوؿ رمػػػػػس أو هػػػػػت وابػػػػػات صػػػػػ يرة يوميػػػػػا بػػػػػد  مػػػػػف وابػػػػػ  أو وابتػػػػػيف 
 كبيرتيف.

الر ػػػػػػػروات والفواكػػػػػػػو م ػػػػػػػؿ الرػػػػػػػسة  * حػػػػػػػيف تحػػػػػػػس بػػػػػػػالاوع تنػػػػػػػاوؿ بعػػػػػػػض
 الازرة التفاح.

 * هاؿ كؿ شيي تاكموة واحهب عدد الهعرات الحراري  التي تتناوليا.

كيمػػػػػػػػػو راـة ف نّػػػػػػػػػؾ تحتػػػػػػػػػاج إلػػػػػػػػػى  72هػػػػػػػػػن  ووزنػػػػػػػػػؾ  12* إذا كػػػػػػػػػاف عمػػػػػػػػػرؾ 
هػػػػػػعرة حراريػػػػػػ  مػػػػػػف أاػػػػػػؿ المحافظػػػػػػ  عمػػػػػػى وزنػػػػػػؾ. أمػػػػػػا إذا أردت أف ترفػػػػػػؼ  1122

)مػػػػػدحت لاهػػػػػـ  ػػػػػذاي وتزيػػػػػد مػػػػػف نشػػػػػاطؾ البدني.وزنػػػػػؾ فعميػػػػػؾ أف تقمػػػػػؿ مػػػػػف كميػػػػػ  ال
 .(211،211،217ة صفح  1221وأحمد عبد الفتاحة 

 :البدني النشاط هوارسة -1-2-3

لقػػػػػػد أ بتػػػػػػت معظػػػػػػـ الدراهػػػػػػات بػػػػػػافّ لمػػػػػػ  الحركػػػػػػ  بالإ ػػػػػػاف  لمعػػػػػػادات ال ذا يػػػػػػ  
فػػػػػي كميػػػػات الهػػػػعرات الحراريػػػػػ  الػػػػواردة لماهػػػػـ ممػػػػػا   يػػػػر الصػػػػحي  تػػػػػؤدي إلػػػػى رمػػػػؿ

يػػػػناـ عنيػػػػا زيػػػػادة بػػػػالوزفة ويمعػػػػب النشػػػػاط البػػػػدني دورا ىامػػػػا فػػػػي رفػػػػض الػػػػوزف مػػػػف 
رػػػػػ ؿ زيػػػػػادة صػػػػػرؼ الطالػػػػػ ة فالنشػػػػػاط البػػػػػدني ىػػػػػو الأهػػػػػموب الوحيػػػػػد لزيػػػػػادة صػػػػػرؼ 
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الطالػػػػ  وفيػػػػو الإمكانيػػػػ  لاعػػػػؿ وزف الاهػػػػـ طبيعيػػػػا  فػػػػي الك يػػػػر مػػػػف الحػػػػا ت راصػػػػ  
 أصبح النشاط البدني أهموب حياة. إذا

ىػػػػػػو حركػػػػػػ  اهػػػػػػـ الإنهػػػػػػاف عػػػػػػف طريػػػػػػؽ  أولا: ماااااا  هااااااو النشاااااا ط الباااااادن  
الع ػػػػػ ت الييكميػػػػػ  والتػػػػػي ينػػػػػتج عنيػػػػػا صػػػػػرؼ لمطالػػػػػ  بكميػػػػػات أعمػػػػػى مػػػػػف الطالػػػػػ  
المصػػػػػػػػروف  فػػػػػػػػي ولػػػػػػػػت الراحػػػػػػػػ ة ويػػػػػػػػدرؿ  ػػػػػػػػمف ىػػػػػػػػذا التعريػػػػػػػػؼ اميػػػػػػػػ  الحركػػػػػػػػات 

بالأعمػػػػػػاؿ البدنيػػػػػػ  اليوميػػػػػػ  اليوا يػػػػػػ   والأنشػػػػػػط  الحياتيػػػػػػ  الروتينيػػػػػػ  اليوميػػػػػػ ة كالقيػػػػػػاـ
المعتدلػػػػػػػ  والمتوهػػػػػػػط  الشػػػػػػػدة مػػػػػػػف مشػػػػػػػي وحركػػػػػػػ  تنقػػػػػػػؿ وصػػػػػػػعود الػػػػػػػدرج والتهػػػػػػػوؽة 
والأعمػػػػػاؿ المنزليػػػػػ  المرتمفػػػػػ  ك هػػػػػيؿ الهػػػػػيارة والعمػػػػػؿ فػػػػػي الحديقػػػػػ  المنزليػػػػػ  أو القيػػػػػاـ 

حركػػػػػػي ترويحػػػػػػي  يػػػػػػؤدي إلػػػػػػى زيػػػػػػادة هػػػػػػرع  التػػػػػػنفس بػػػػػػاي نشػػػػػػاط بػػػػػػدني ريا ػػػػػػي أو 
ولكػػػػػف تهػػػػػمح بمواصػػػػػم  التحػػػػػدث )القػػػػػدرة عمػػػػػى الكػػػػػ ـ( مػػػػػ  القػػػػػدرة عمػػػػػى ا هػػػػػتمرار 

دليقػػػػػ  وأك ػػػػػر مػػػػػ  هػػػػػرع  العػػػػػودة إلػػػػػى الحالػػػػػ  الطبيعيػػػػػ   12فػػػػػي ىػػػػػذا المهػػػػػتوب لمػػػػػدة 
 دليق . 12بعد ا هتراح  لمدة 

نشػػػاط عػػػف نصػػػؼ هػػػاع  يحبػػػذ أّ  يقػػػؿ زمػػػف ال  نياااً : زمااان النشااا ط وتكااارار : 
مػػػػػػػرات فػػػػػػػي  7إلػػػػػػػى  1يوميػػػػػػػا ة وأف يكػػػػػػػوف نشػػػػػػػاطا بػػػػػػػدنيا مهػػػػػػػتمرا ويكػػػػػػػرر الأداي مػػػػػػػف 

دليقػػػػػ   12الأهػػػػػبوعة ولزيػػػػػادة فقػػػػػداف الػػػػػوزف يحبػػػػػذ زيػػػػػادة الػػػػػزمف تػػػػػدريايا  ليصػػػػػؿ إلػػػػػى 
 كيمو هعر حراري أهبوعيا . 1222أو هاع  يوميا ة بحيث يتـ صرؼ ما يعادؿ 

لػػػػػػدىوف كمصػػػػػػدر لمطالػػػػػػ  أ نػػػػػػاي الايػػػػػػد  هػػػػػػترداـ ا   ل ااااااً : شاااااادة النشاااااا ط:
البػػػػػدني يف ػػػػػؿ أف يكػػػػػوف النشػػػػػاط ذا طػػػػػاب  أوكهػػػػػايني )ىػػػػػوا ي( والشػػػػػدة المهػػػػػتردم  

مػػػػف ألصػػػػى معػػػػدؿ  %71-11مػػػػف رفيفػػػػ  إلػػػػى متوهػػػػط  ويف ػػػػؿ أف تكػػػػوف مػػػػا بػػػػيف 
العمػػػػػػػػر(  ػػػػػػػػـ - 112ل ػػػػػػػػربات القمػػػػػػػػبة ويػػػػػػػػتـ تحديػػػػػػػػد ذلػػػػػػػػؾ عػػػػػػػػف طريػػػػػػػػؽ المعادلػػػػػػػػ  )

هػػػػػػػػن   21(. فمشػػػػػػػػرص عمػػػػػػػػره %71-11 ػػػػػػػػرب النػػػػػػػػاتج بالشػػػػػػػػدة المطموبػػػػػػػػ  وىػػػػػػػػي )
نب ػػػػػػػػػ /دليق   ػػػػػػػػػػـ  121=21- 112مػػػػػػػػػ   يكػػػػػػػػػػوف ألصػػػػػػػػػى نب ػػػػػػػػػػات القمػػػػػػػػػب لديػػػػػػػػػػو 

 %71ف/دة وشػػػػػػػػػػدة  221.71=121×2.11يهػػػػػػػػػػاوي  %11نحهػػػػػػػػػػب نػػػػػػػػػػبض الشػػػػػػػػػػدة 
ف/د. وىػػػػػػػػػػػػذا يعنػػػػػػػػػػػػي أفّ معػػػػػػػػػػػػدؿ  ػػػػػػػػػػػػربات القمػػػػػػػػػػػػب  211.71=121×2.71تهػػػػػػػػػػػػاوي 
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 %71ف/د وبشػػػػػػػػدة  221.71يبمػػػػػػػػغ  %11رػػػػػػػػ ؿ النشػػػػػػػػاط البػػػػػػػػدني الممػػػػػػػػارس بشػػػػػػػػدة 
ة 1221-1222)وزارة الترييػػػػػػػػػػ  والتعمػػػػػػػػػػيـ الإمػػػػػػػػػػارات العرييػػػػػػػػػػ ة ف/د.  211.71يبمػػػػػػػػػػغ 
 .(17،13،11صفح  

تصػػػػػػنيفا لمػػػػػػا يهػػػػػػمى بيػػػػػػرـ الأنشػػػػػػط  البدنيػػػػػػ ة  22كمػػػػػػا يو ػػػػػػح الشػػػػػػكؿ رلػػػػػػـ 
. ويػػػػتـ فيػػػػو التركيػػػػز بمػػػػا فػػػػي ذلػػػػؾ نػػػػوع النشػػػػاط البػػػػدني ومػػػػدة الممارهػػػػ  الموصػػػػى بيػػػػا

فػػػػي ىػػػػػذا اليػػػػػرـ بصػػػػػورة أكبػػػػػر عمػػػػػى الأنشػػػػػط  المواػػػػػودة فػػػػػي لاعػػػػػدة اليػػػػػرـ )المهػػػػػتوب 
الأوؿ( التػػػػػػي تت ػػػػػػمف اميػػػػػػ  الأنشػػػػػػط  الحياتيػػػػػػ  وينب ػػػػػػي ممارهػػػػػػتيا بشػػػػػػكؿ يػػػػػػومية 
 ػػػػػـ المهػػػػػتوييف ال ػػػػػاني وال الػػػػػث المػػػػػذاف يت ػػػػػمناف ممارهػػػػػ  الأنشػػػػػط  البدنيػػػػػ  اليوا يػػػػػ  

ط التيػػػػػػػػاة والأنشػػػػػػػػط  الريا ػػػػػػػػي ة راصػػػػػػػػ  الترويحيػػػػػػػػ  وتمرينػػػػػػػػات تقويػػػػػػػػ  الع ػػػػػػػػ ت واا
منيػػػػػاة مػػػػػ  الإلػػػػػ ؿ لػػػػػدر الإمكػػػػػاف مػػػػػف الرمػػػػػوؿ البػػػػػدني الػػػػػذي يم مػػػػػو المهػػػػػتوب الرابػػػػػ  

.)  .(21)اليزاع بف محمد اليزاعة صفح   )لم  اليرـ

 

 

 

 

 

 

 

 NASPE, 1998 (from: Corbin & Lindsey,1997) البدني ة المصدر: الأنشط  ىرـ :22شكؿ رلـ 
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 :الخلاصة

الكبيػػػػػرة المبذولػػػػػ  مػػػػػف طػػػػرؼ القػػػػػا ميف عمػػػػػى شػػػػػؤوف الصػػػػػح   ر ػػػػـ المايػػػػػودات
وعمػػػػػػى رأهػػػػػػيـ المنظمػػػػػػ  العالميػػػػػػ  لمصػػػػػػح  والمرتصػػػػػػيف فػػػػػػي الصػػػػػػح  البدنيػػػػػػ  إّ  أفّ 
الهػػػػػػػمن  تبقػػػػػػػى ىااهػػػػػػػا يػػػػػػػن س حيػػػػػػػاة النػػػػػػػاس مػػػػػػػنيـ المػػػػػػػراىقيف وحتػػػػػػػى الأطفػػػػػػػاؿ دوف 

رمػػػػػػػػوؿ وهػػػػػػػػيطرة التكنولوايػػػػػػػػا عمػػػػػػػػييـ والعػػػػػػػػادات ال ذا يػػػػػػػػ  هػػػػػػػػن  نتياػػػػػػػػ  ال 21الهػػػػػػػػف 
الراط ػػػػػػػػ  والمنتاػػػػػػػػات ال ذا يػػػػػػػػ  المشػػػػػػػػبع  بالهػػػػػػػػكريات والػػػػػػػػدىوف وكػػػػػػػػذا نمػػػػػػػػط الحيػػػػػػػػاة 
اليوميػػػػػ  المبنػػػػػي عمػػػػػى لمػػػػػ  الحركػػػػػ . إ  أفّ الهػػػػػبيؿ الوحيػػػػػد لمحػػػػػد مػػػػػف شػػػػػبح الهػػػػػمن  
ىػػػػػػو النشػػػػػػاط البػػػػػػدني مػػػػػػ  إتبػػػػػػاع نمػػػػػػط  ػػػػػػذا ي هػػػػػػميـة كمػػػػػػا أرشػػػػػػدنا بػػػػػػو هػػػػػػيد الرمػػػػػػؽ 

نحااااان قاااااوم لا ن كااااال حتاااااى امعػػػػػيف عميػػػػػو أف ػػػػػؿ صػػػػػ ة وأزكػػػػػى تهػػػػػميـ فػػػػػي لولػػػػػو:" أ
ذا أكمن  ف  نشب   ".نجوعب وا 
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تيػػػػػتـ بعػػػػػض العمػػػػػوـ الإنهػػػػػاني  كعمػػػػػـ نفػػػػػس النمػػػػػو مػػػػػ   بدراهػػػػػ  الإنهػػػػػاف منػػػػػذ 
أف تػػػػػػػػتـ عمميػػػػػػػػ  الحمػػػػػػػػؿ وفػػػػػػػػي أ نا يػػػػػػػػا وأ نػػػػػػػػاي الػػػػػػػػو دة وبعػػػػػػػػدىا ة أي عنػػػػػػػػدما يكػػػػػػػػوف 

/ شػػػػػػاب  ة راػػػػػػ  / مراىقػػػػػػ  ة شػػػػػػابا / طفمػػػػػػ  ة مراىقػػػػػػا / ر ػػػػػػيع  ة طفػػػػػػ  / ر ػػػػػػيعا 
امػػػػػػرأة ة كيػػػػػػ  ة ويػػػػػػدرس عمػػػػػػـ الػػػػػػنفس نػػػػػػواحي النمػػػػػػو الاهػػػػػػمي والعقمػػػػػػي وا نفعػػػػػػالي 
وا اتمػػػػػػاعي والنفهػػػػػػي ة وكػػػػػػؿ مػػػػػػا يػػػػػػؤ ر فػػػػػػي تمػػػػػػؾ الاوانػػػػػػب هػػػػػػمبا كػػػػػػاف أو إياابػػػػػػا ة 
كمػػػػػػا يػػػػػػدرس الت يػػػػػػرات فػػػػػػي العمػػػػػػر ومظاىرىػػػػػػا ة كمػػػػػػا ييػػػػػػتـ بػػػػػػانواع الهػػػػػػموؾ المميػػػػػػزة 

مراحػػػػؿ الأعمػػػػار الزمنيػػػػ  والمبػػػػادئ التػػػػي تصػػػػؼ اتاػػػػاه النمػػػػو مت ػػػػمن  التفاعػػػػؿ  لكػػػػؿ
بػػػػػػيف وظػػػػػػا ؼ النمػػػػػػو المرتمفػػػػػػ  ة بيػػػػػػدؼ الوصػػػػػػوؿ إلػػػػػػى الحقػػػػػػا ؽ النفهػػػػػػي  والنما يػػػػػػ  
عػػػػػػػػف الفػػػػػػػػرد ة وأنػػػػػػػػواع الهػػػػػػػػموؾ المميػػػػػػػػزة لكػػػػػػػػؿ مراحػػػػػػػػؿ العمػػػػػػػػر الزمنيػػػػػػػػ  ة ووصػػػػػػػػؼ 

 بطيا وتوايييامظاىرىا ورصا صيا وحاااتيا ة والى تفهيرىا والتنبؤ بيا و 

يقصػػػػػػػػػد بػػػػػػػػػالنمو عمميػػػػػػػػػ  ت ييػػػػػػػػػر ة وتوايػػػػػػػػػو لمت ييػػػػػػػػػر فػػػػػػػػػي مرتمػػػػػػػػػؼ النػػػػػػػػػواحي 
أف النمػػػػػػػػو ( فػػػػػػػػالوف ) الاهػػػػػػػػمي  والعقميػػػػػػػػ  والنفهػػػػػػػػي  وا اتماعيػػػػػػػػ  والم ويػػػػػػػػ  ة ويػػػػػػػػرب 

ماموعػػػػػػػ  مػػػػػػػف المراحػػػػػػػؿ تحػػػػػػػدث فييػػػػػػػا فتػػػػػػػرات مػػػػػػػف الراحػػػػػػػ  تعقبيػػػػػػػا لفػػػػػػػزات ة وىػػػػػػػذه 
 .اهـ أزمات النمو( فالوف )القفزات أطمؽ عمييا 

لنمػػػػػػػػو وحػػػػػػػػدة ديناميكيػػػػػػػػ  متكاممػػػػػػػػ  تػػػػػػػػتـ عبػػػػػػػػر مراحػػػػػػػػؿ متعػػػػػػػػددة ينتقػػػػػػػػؿ فييػػػػػػػػا وا
الطفػػػػؿ مػػػػف حػػػػا ت ال ػػػػعؼ إلػػػػى حالػػػػ  القػػػػوة ة وىػػػػذا ا نتقػػػػاؿ يػػػػتـ مػػػػف مرحمػػػػ  نمػػػػو 
هػػػػابق  إلػػػػى مرحمػػػػ  نمػػػػو اديػػػػدة ويحػػػػدث ر ليػػػػا ت يػػػػرات ك يػػػػرة فػػػػي وظػػػػا ؼ اديػػػػدة ة 

ونػػػػػػذكر .تعػػػػػػددةوىػػػػػػذا التعالػػػػػػب القػػػػػػا ـ عمػػػػػػى التحػػػػػػو ت الوظيفيػػػػػػ  يػػػػػػتـ رػػػػػػ ؿ مراحػػػػػػؿ م
 منيا:

 :الوراهقة هرحلة 

 ا نتقػػػػػػػػػاؿ فييػػػػػػػػػا يحػػػػػػػػػدث التػػػػػػػػػي المرحمػػػػػػػػػ  عمػػػػػػػػػى المراىقػػػػػػػػػ  اصػػػػػػػػػط ح يطمػػػػػػػػػؽ
 بػػػػػػيف الػػػػػػبعض ويرمػػػػػػط والنفهػػػػػػية والعقمػػػػػػي والانهػػػػػػي البػػػػػػدني الن ػػػػػػج نحػػػػػػو التػػػػػػدرياي

 يعنػػػػػػي المراىقػػػػػػ  فمفػػػػػػظ بينيمػػػػػػاة التميػػػػػػز ينب ػػػػػػي ولكػػػػػػف البمػػػػػػوغة وكممػػػػػػ  المراىقػػػػػػ  كممػػػػػػ 
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 بػػػػػػالبموغ يقصػػػػػػد حيػػػػػػث والنفهػػػػػػية والعقمػػػػػػي والاهػػػػػػمي الانهػػػػػػي الن ػػػػػػج نحػػػػػػو التػػػػػػدريج
 .الانهي  الأع اي ن ج

 : الاجتواعي النوى

 يهػػػػػػػػتمر حيػػػػػػػػث ا اتمػػػػػػػاعية والتطبيػػػػػػػػ  ا اتماعيػػػػػػػػ  التنشػػػػػػػ   عمميػػػػػػػػ  تهػػػػػػػتمر
 وتعتبػػػػػر الفػػػػػردة حيػػػػاة فػػػػػي اليػػػػػاميف الأشػػػػراص مػػػػػف ا اتماعيػػػػػ  والمعػػػػايير القػػػػػيـ تعمػػػػـ

 الفػػػػػػروؽ تػػػػػػا ير زيػػػػػػادة وي حػػػػػػظ عيةا اتمػػػػػػا التطبيػػػػػػ  مرحمػػػػػػ  بحػػػػػػؽ المراىقػػػػػػ  مرحمػػػػػػ 
 مظػػػػػاىر أىػػػػػـ ومػػػػػف المراىػػػػػؽة هػػػػػموؾ فػػػػػي ا اتمػػػػػاعي والتطبيػػػػػ  التنشػػػػػ   عمميػػػػػ  فػػػػػي
 : المراىق  مرحم  في ا اتماعي النمو

 .ا اتماعي والنشاط الأفؽ وتوهي  بالأىمي  والشعور بالنفس ال ق  تزداد* 

  تااىػػػػػػػػػػاتوا والمشػػػػػػػػػػاعر الربػػػػػػػػػػرات فػػػػػػػػػػي امرػػػػػػػػػػريف بمشػػػػػػػػػػارك  المراىػػػػػػػػػػؽ يهػػػػػػػػػػعد* 
 ر.والأفكا

 .لمنظر الممفت  الزاىي  الألواف ارتيار في ويبدو الشرصي ا ىتماـ يظير* 

 .الزعام  إلى والميؿ ا اتماعي ا هتق ؿ إلى النزع * 

 .ا اتماعي  بالمكان  الوعي يزداد * 

 .والمنافه  والتعصب والهرري  والتمرد النفور ي حظ* 

 .ا اتماعي الذكاي ينمو * 

 .ا اتماعي  بي تو م  المراىؽ تفاعؿ نتيا  القيـ تنمو *

 :والحركي الجسوي النوى

 ليترػػػػػذ الاهػػػػػـ تشػػػػػكؿ إلػػػػػى تقػػػػػود المرحمػػػػػ  ىػػػػػذه فػػػػػي كبيػػػػػرة اهػػػػػدي  ت يػػػػػرات تحصػػػػػؿ* 
 .البالغ الاهـ شكؿ
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 الانهػػػػػي  الت ييػػػػػرات وظيػػػػػور والأن ػػػػػىة الػػػػػذكر مػػػػػف كػػػػػؿ ببمػػػػػوغ المرحمػػػػػ  ىػػػػػذه تتميػػػػػز* 
 .ميما كؿ عند والر يه  ال انوي 

 :واللغىي العقلي النوى

 .وا هتنتاج الماردة المفاىيـ م  التعامؿ عمى القدرة * 

 .بالذات والوعي الماادل  عمى لدرة أك ر المراىؽ يصبح * 

 .ونالديف م الييف ذواتيـة عمى تركيزا أك ر المراىقوف يصبح * 

 .ليـ المتاح  الريارات عمى المراىقيف تعرؼ يزداد *

 اهػػػػػػػترداميـ ويػػػػػػػزداد أف ػػػػػػػؿ بشػػػػػػػكؿ المفػػػػػػػردات اهػػػػػػػترداـ مػػػػػػػف اىقػػػػػػػوفالمر  يػػػػػػػتمكف* 
 )أماد لاهـ( .ل تيـ في بالمارد الراص  لممفردات

 :لخل  ص الفسيولوجيه ل طف ل  ند ادا  النش ط ت الري ضيةا

 مورفولوايػػػػػػػػ  راتتػػػػػػػػا ي ماموعػػػػػػػػ  إلػػػػػػػػى حياتػػػػػػػػو رػػػػػػػػ ؿ الفػػػػػػػػرد اهػػػػػػػػـ يتعػػػػػػػػرض
 مػػػػػػػف لمفػػػػػػػرد  والمياريػػػػػػ البدنيػػػػػػػ  القابميػػػػػػ  وتقػػػػػػػاس ةشػػػػػػػتى وظيفيػػػػػػ  وت يػػػػػػػرات بيولوايػػػػػػ و 

. متهػػػػػػاوي   يػػػػػر تكػػػػػوف مػػػػػا عػػػػػػادة والتػػػػػية التػػػػػا يرات ىػػػػػذه نتياػػػػػػ  الاهػػػػػـ نمػػػػػو رػػػػػ ؿ
 الػػػػػػبطي بػػػػػػيف يتػػػػػػراوح الػػػػػػذي الطػػػػػػولي النمػػػػػػو وتهػػػػػػارع العػػػػػػاـ النمػػػػػػو بمرحمػػػػػػ  الفػػػػػػرد يمػػػػػػر

 مبكػػػػػػرا وظيفػػػػػػ  أتبػػػػػػد الاهػػػػػػـ وظػػػػػػا ؼ وكػػػػػػذلؾ ةأحيانػػػػػػا حاػػػػػػاـالأ و بػػػػػػات تػػػػػػارة النهػػػػػػبي
 مقارنػػػػػ  ألػػػػػؿ تكػػػػوف فػػػػػاؿلأطا عنػػػػد الوظيفيػػػػػ  القابميػػػػ  أف عػػػػػاـ وبشػػػػكؿة أرػػػػػرب وتتػػػػارر
 مػػػػػػف مرحمػػػػػػ  كػػػػػػؿ فة لألػػػػػػدييـ النمػػػػػػو تكامػػػػػػؿ عػػػػػػدـ لػػػػػػىإ يعػػػػػػود   وىػػػػػػذاة الكبػػػػػػار مػػػػػػ 

 نمػػػػو عمػػػػى تػػػػؤ ر عوامػػػػؿ عػػػػدة ىنػػػػاؾ ولكػػػػف .ذاتيػػػػا لممرحمػػػػ  تامػػػػ  تعتبػػػػر النمػػػػو مراحػػػػؿ
 ا:مني اهـال

 الوالػػػػػديف مػػػػػف الأطفػػػػػاؿ ير يػػػػػا يالتػػػػػ الأهاهػػػػػي  الورا يػػػػػ  الصػػػػػفات مػػػػػف :الورا اااااة
 الأايػػػػػػػزة ونمػػػػػػػو الاهػػػػػػػـ شػػػػػػػكؿ بنػػػػػػػاي و الطػػػػػػػوؿ تحػػػػػػػدد التػػػػػػػي( الاينيػػػػػػػ  الرصػػػػػػػا ص)

  .المرتمف
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 ا اتماعيػػػػػ  البي يػػػػػ  والعوامػػػػػؿ المكتهػػػػػب  الميػػػػػارات تشػػػػػمؿ: الخ رجياااااة البي اااااة
 كػػػػػػاف وكممػػػػػػا ةوهػػػػػػموكو الفػػػػػػرد طبيعػػػػػػ  مػػػػػػىع تػػػػػػؤ ر فأ يمكػػػػػػف يالتػػػػػػ المعيشػػػػػػي  والحالػػػػػػ 
 .و باتا لوة ك رأ كاف كبيرا التا ير

 التمػػػػػػاريف) راصػػػػػػ   البدنيػػػػػػ  التربيػػػػػػ وهػػػػػػا ؿ تعػػػػػػد: البدنيااااااة التربيااااااة وساااااا  ل
 العظميػػػػػ  الأنهػػػػػا  تنمػػػػػو حيػػػػػثة الاهػػػػػـ نمػػػػػو فػػػػػي المػػػػػؤ رة الوهػػػػػا ؿ مػػػػػف(  الريا ػػػػػي 
 مػػػػػػػػػػاريفالت تػػػػػػػػػػا ير تحػػػػػػػػػػت أف ػػػػػػػػػػؿ بشػػػػػػػػػكؿ الدارميػػػػػػػػػػ  الأع ػػػػػػػػػػاي وكػػػػػػػػػػذلؾ والع ػػػػػػػػػمي 
 عنػػػػػد مػػػػػاأ ةمتكامػػػػػؿ بشػػػػػكؿ الحركيػػػػػ  والقػػػػػدرات الصػػػػػفات اكتهػػػػػاب ويمكػػػػػف ةالريا ػػػػػي 

 القابميػػػػػ  تػػػػػنرفض النمػػػػػو وبػػػػػطي(  الحركػػػػػي القصػػػػػور) الحركيػػػػػ  الربػػػػػرات اكتمػػػػػاؿ عػػػػػدـ
 و.النم ادوار ر ؿ لماهـ الوظيفي 

 المراحػػػػػؿ يفػػػػػ الاهػػػػػـ نمػػػػػو رػػػػػ ؿ الهرماااااون : والتنظااااايم العلاااااب  الجهااااا ز 
 لموظػػػػػا ؼ اليرمػػػػػوني والتنظػػػػػيـ العصػػػػػبي الايػػػػػاز رصػػػػػا ص  يػػػػػرتت المرتمفػػػػػ  العمريػػػػػ 
 الايػػػػػػاز تػػػػػػا يرات تهػػػػػػود لمنمػػػػػػو المبكػػػػػػرة  العمريػػػػػػ المراحػػػػػػؿ ففػػػػػػي  ةالمرتمفػػػػػػ  الاهػػػػػػمي
 عنػػػػد القمبيػػػػ  التقمصػػػػات هػػػػرع  ارتفػػػػاع رػػػػ ؿ مػػػػف يظيػػػػر وىػػػػذا يةالهػػػػمب او  يالعصػػػػب

 العصػػػػػػػػػب تػػػػػػػػػا ير يػػػػػػػػػزداد  العمريػػػػػػػػػ  المرحمػػػػػػػػػ وبتقػػػػػػػػػدـ  الراحػػػػػػػػػ ولػػػػػػػػػت فػػػػػػػػػي طفػػػػػػػػػاؿلأا
 .القمبي التقمص ببطي حيث باراهمب اويال

 الاهػػػػػػػمي التكػػػػػػػويف فػػػػػػػي الت ييػػػػػػػرات العمريػػػػػػػ  الأدوار تشػػػػػػػمؿ: ةالعمريااااااا الأدوار
 ذلػػػػػػؾ ووفػػػػػػؽ ة المرتمفػػػػػػ العمػػػػػػر مراحػػػػػػؿ رػػػػػػ ؿ تمييػػػػػػزه يمكػػػػػػف يالتػػػػػػ الػػػػػػوظيفي والنمػػػػػػو
 :يمي ما إلى المدرهي  العمري  الأدوار تقهيـ يمكف

 (11-8) والإنػػػػػػػػاث هػػػػػػػػن ( 22-8)الػػػػػػػػذكور :اللاااااااا يرة المدرسااااااااية الأ ماااااااا ر -11
 .هن 

 هػػػػػػػػن ( 16 -13) الػػػػػػػػذكور :(الأحااااااااداث) المتوسااااااااطة المدرسااااااااية الأ ماااااااا ر -12
 .هن ( 15-12) والإناث
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 والإنػػػػػػػاث هػػػػػػػن ( 18-17)الػػػػػػػذكور :(الشاااااااب ب) الكبيااااااارة المدرساااااااية الأ مااااااا ر -13
 .(1221)هميع  رميؿ محمدة  .هن ( 23-21)

 :ةالمرحم مميزات
مػػػػػػػا تحػػػػػػػدث بيػػػػػػػذه الفتػػػػػػػرة طفػػػػػػػرة نمػػػػػػػو فػػػػػػػي الطػػػػػػػواؿ والػػػػػػػوزفة   البػػػػػػػا   :اهػػػػػػػميا  

 وظيور بعض الأمراض المرافق  لهرع  نمو ع م  القمب.

زيػػػػػػػػادة ا رتبػػػػػػػػاؾ الحركػػػػػػػػي وافتقػػػػػػػػار لمرشػػػػػػػػال ة  ػػػػػػػػعؼ تحكػػػػػػػػـ فػػػػػػػػي  :حركياااااااا ً 
الع ػػػػػػ تة زيػػػػػػادة فػػػػػػي الحركػػػػػػ ة ا ػػػػػػطراب القػػػػػػوب المحركػػػػػػ  وكافػػػػػػ  ىػػػػػػذه الت ييػػػػػػرات 

 ال دد ونمو ع م  القمب. تعزب لت ير إفراز

ا ػػػػػػػطراب انفعػػػػػػػػالي بهػػػػػػػبب ت يػػػػػػػػرات إفػػػػػػػراز ال ػػػػػػػػدد تػػػػػػػؤدي لإحبػػػػػػػػاط : انفعاليػػػػػػػا  
وصػػػػػػػػػراعة تنػػػػػػػػػالض فػػػػػػػػػي التصػػػػػػػػػرفاتة عػػػػػػػػػدـ  ػػػػػػػػػبط الهػػػػػػػػػموؾة ظيػػػػػػػػػور العواطػػػػػػػػػػؼ 

 .الشرصي  ومحاول  اكتشاؼ الانس امررة والو ي لشم  الأصدلاي

مػػػػػػف الحهػػػػػػي تزايػػػػػػد الإدراؾ ة نمػػػػػػو هػػػػػػري  لمعقػػػػػػؿ وتمػػػػػػايز القػػػػػػدرات :اجتم  ياااااا ً 
 ةزيػػػػػادة لػػػػػوة ا نتبػػػػػاه ونمػػػػػو القػػػػػدرة عمػػػػػى الريػػػػػؿ ةلممعنػػػػػوية ظيػػػػػور التفكيػػػػػر ا بتكػػػػػاري

 .تذكر المو وعات المنطقي ة بداي  ظيور أح ـ اليقظ 

بدايػػػػػ   ةوالتهػػػػػاؤؿ عػػػػػف المفػػػػػاىيـ الدينيػػػػػ  ةبدايػػػػػ  التامػػػػػؿ فػػػػػي الواػػػػػود :روحيااااا ً 
 .ا تااىات الروحي  والعبادة بشكؿ واعي

مرحمػػػػػػػ  مػػػػػػف المراحػػػػػػػؿ الرطيػػػػػػرة فػػػػػػػي حيػػػػػػاة الأفػػػػػػػراد كونيػػػػػػػا تعتبػػػػػػػر ىػػػػػػذه اللػػػػػػذا 
تت ػػػػمف    ػػػػ  عوامػػػػؿ ر يهػػػػي  وىػػػػي طفػػػػرة النمػػػػو وت يػػػػر إفػػػػراز ال ػػػػدد ولػػػػد يحػػػػدث فػػػػي 

 .المربي أو نيايتيا فترة البموغ وىذا ما ياب أف يدركو 

يػػػػػػػػػذه الأمػػػػػػػػػور تهػػػػػػػػػاعده عمػػػػػػػػػى بنػػػػػػػػػاي بػػػػػػػػػرامج الأنشػػػػػػػػػط  المربػػػػػػػػػي لإف معرفػػػػػػػػػ  
عداد وابات الأ ذ  ي  المناهب .المناهب  واا
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أف ىػػػػػػػػػػذه الفتػػػػػػػػػػرة تتميػػػػػػػػػػز با  ػػػػػػػػػػطراب النفهػػػػػػػػػػي وا نفعػػػػػػػػػػالي  المربػػػػػػػػػػييػػػػػػػػػػدرؾ 
والتنػػػػػػػػالض وبالتػػػػػػػػالي   يهػػػػػػػػت رب أو ي ػػػػػػػػور لتصػػػػػػػػرفات  يػػػػػػػػر متولعػػػػػػػػ  مػػػػػػػػف بعػػػػػػػػض 

 .فرادالأ

مػػػػػػف الت يػػػػػرات ا اتماعيػػػػػػ  والروحيػػػػػػ  ليػػػػػذه المرحمػػػػػػ  وبالتػػػػػػالي  المربػػػػػػييهػػػػػتفيد 
حػػػػػػوؿ بعػػػػػػػض القػػػػػػيـ والمفػػػػػػػاىيـ  الأفػػػػػػراديكػػػػػػوف حػػػػػػذرا  عنػػػػػػػد التعامػػػػػػؿ مػػػػػػ  اهتفهػػػػػػػارات 

 ا اتماعي  والروحي .

 :الف ة هذ  م  نتع مل كيف
مػػػػػف أاػػػػػؿ إرتيػػػػػار البػػػػػرامج والأنشػػػػػط  المناهػػػػػب  ليػػػػػذه الشػػػػػريح  العمريػػػػػ  ياػػػػػب 

 عمى المربي:

اهتشػػػػػػػػارة ربيػػػػػػػػر ت ذيػػػػػػػػ  لمعرفػػػػػػػػ  أهػػػػػػػػموب ونوعيػػػػػػػػ  الت ذيػػػػػػػػ  المناهػػػػػػػػب  ليػػػػػػػػذه 
ومتابعػػػػػ  أي ت يػػػػػر ة نيفػػػػػ وعػػػػػدـ اهػػػػػترداـ البػػػػػرامج التػػػػػي تتطمػػػػػب حركػػػػػات عة المرحمػػػػػ 

 أو د  ؿ مرض تظير عمى الأفراد بهبب هرع  النمو.

ومراعػػػػػػػاة لػػػػػػػدرات ة ا عتمػػػػػػػاد عمػػػػػػػى البػػػػػػػرامج التػػػػػػػي   تحتػػػػػػػاج لحركػػػػػػػات دليقػػػػػػػ 
فػػػػػػي ىػػػػػػذه المرحمػػػػػ  مػػػػػػف حيػػػػػػث حػػػػػركتيـ الزا ػػػػػػدة والايػػػػػػد الػػػػػذي يتحممػػػػػػو الفتػػػػػػى  الأفػػػػػرد

 أ ناي فترة النمو الهري  لاهمو ولمبو.

لمػػػػػػػردود الهػػػػػػػػري  مػػػػػػػف حيػػػػػػػػث الفا ػػػػػػػدة والحركػػػػػػػػ  لإشػػػػػػػػ اؿ بنػػػػػػػاي البػػػػػػػػرامج ذات ا
بعػػػػػػػادىـ عػػػػػػػف الصػػػػػػػراع والإحبػػػػػػػاطالمػػػػػػػراىقيف  ا عتمػػػػػػػاد  ةمػػػػػػػا أمكػػػػػػػف عػػػػػػػف ا نفػػػػػػػراد واا

مواايػػػػػػ  موالػػػػػػػؼ ) الورشػػػػػػػات أو الماموعػػػػػػات(ة بشػػػػػػكؿ كبيػػػػػػر عمػػػػػػػى نظػػػػػػاـ الط  ػػػػػػ  
 ا  طراب التي لد تصيب البعض بالنصح وا هتماع ليـ وتوايييـ.

 المػػػػػػراىقيف فػػػػػػراد للمرحمػػػػػػ  بمراعػػػػػػاة الفػػػػػػروؽ الفرديػػػػػػ  فػػػػػػي ىػػػػػػذه ا المربػػػػػػييبػػػػػػدأ 
زيػػػػادة ا عتمػػػػاد تػػػػدريايا  ة وذلػػػػؾ بتنويػػػػ  الأنشػػػػط  والميػػػػاـ وفقػػػػا  لتمػػػػايزىـ فػػػػي القػػػػدرات
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زيػػػػػػادة بػػػػػػرامج الرهػػػػػػـ والتم يػػػػػػؿ وا بتكػػػػػػار لإشػػػػػػباع لػػػػػػدراتيـ ة عمػػػػػػى المفػػػػػػاىيـ المعنويػػػػػػ 
 ونمو الوعي بالأمور المنطقي .ة المتزايدة في التريؿ

ة البػػػػػػػػػرامج الدينيػػػػػػػػػ  ورفػػػػػػػػػ  مهػػػػػػػػػتوب متطمبػػػػػػػػػات الماػػػػػػػػػاؿ الػػػػػػػػػديني فرديػػػػػػػػػا  زيػػػػػػػػػاد
 .واماعيا  

 :المتوسط التعميم ت ميذ لخل  ص مط ب  توجيه  مستخمص

 :الحرك /  النفس  الج نب -01
توظيػػػػػػػػؼ منطقػػػػػػػػي لمهػػػػػػػػموكات الحركيػػػػػػػػ  مػػػػػػػػف رػػػػػػػػ ؿ النشػػػػػػػػاطات الألػػػػػػػػؿ صػػػػػػػػعوب  * 

فػػػػػي حػػػػػا ت معقػػػػػدة نهػػػػػبياة والقػػػػػدرة عمػػػػػى اهػػػػػت  ؿ المػػػػػؤى ت والمكتهػػػػػبات وتوظيفيػػػػػا 
 نظرا :

 لمنمو الهري  في القام  وتهوي  التناهؽ بيف الحرك  والميارة. -

 تصاعد القوة الع مي  والقياـ التدرياي بمايودات ذات شدة متزايدة. -

 * إعطاي الأولوي  لممايودات ذات الوتيرة ال عيف  والطويم  مف حيث المدة.

لػػػػػػػػدروؿ فػػػػػػػػي النشػػػػػػػػاطات الريا ػػػػػػػػي  حهػػػػػػػػب * تشػػػػػػػػاي  الألعػػػػػػػػاب الشػػػػػػػػبو ريا ػػػػػػػػي  وا
 المنطؽ المطابؽ ل رتصاص وتوفير ا مكانيات والوها ؿ.

 :المعرف  الج نب
* البحػػػػػث عػػػػػف التػػػػػوازف بػػػػػػيف الفيػػػػػـ والتكيػػػػػؼ )إتهػػػػػاع ماػػػػػػاؿ التريػػػػػؿ( والقػػػػػدرة عمػػػػػػى 
اكتهػػػػػػػػاب مػػػػػػػػارات معرفيػػػػػػػػ  اديػػػػػػػػدة تتطمػػػػػػػػب أكبػػػػػػػػر تصػػػػػػػػور ذىنػػػػػػػػي )درػػػػػػػػوؿ مرحمػػػػػػػػ  

 اهتعماؿ العقؿ(.

رحمػػػػػػػػػػ  التمييػػػػػػػػػػز وتم يػػػػػػػػػػؿ الأحاػػػػػػػػػػاـة الأوزاف والمػػػػػػػػػػدب الف ػػػػػػػػػػا ي * الػػػػػػػػػػدروؿ فػػػػػػػػػػي م
 والزماني و ماف التعايش بكؿ تمقا ي .
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* الإنتقػػػػػػاؿ مػػػػػػف المنطػػػػػػؽ المعتمػػػػػػد عمػػػػػػى الحقػػػػػػا ؽ المباشػػػػػػرة إلػػػػػػى منطػػػػػػؽ التاريػػػػػػبة 
 التقييـ والمعالا .

* الإنتقػػػػػاؿ مػػػػػف البحػػػػػث عػػػػػف و ػػػػػ  صػػػػػيغ لتحميػػػػػؿ الأحػػػػػداؽ وبنػػػػػاي رطػػػػػط المشػػػػػاري  
إلػػػػػػػػى القػػػػػػػػدرة عمػػػػػػػػى تنظيميػػػػػػػػاة تهػػػػػػػػييرىا وترطيطيػػػػػػػػا بػػػػػػػػ دراؾ بصػػػػػػػػف   يػػػػػػػػر منتظمػػػػػػػػ  

 العناصر المتدارم  )العموـ والتكنولوايا والتقنيات المتعمق  بالنشاط الريا ي(.

 :الوجدان  الج نب
القمػػػػػؽ وا  ػػػػػطرابات والقػػػػػدرة عمػػػػػى توظيػػػػػؼ الميػػػػػارات  * الػػػػػتمكف مػػػػػف إاتيػػػػػاز فتػػػػػرات

 ا اتماعي  في حا ت تقت ي التعاوف والموااي .

 * تطوير ا حتيااات الذاتي ة اهتااب  لطموحات وشيوات التمميذ.

 * تكويف ف ا و واحتراـ القيـ والقواعد المتفؽ عمييا .

 * ينتقؿ مف تقميد أدوار الكبار إلى إبتكار أدوار راص  بو.

 * يتحدب الراؿ ويتوصؿ إلى التظاىر أماـ امرريف.

)الو يقػػػػػػػػ  المرافقػػػػػػػػ   ي بػػػػػػػػالرأي المفيػػػػػػػػد.*تقمػػػػػػػػد الأدوار فػػػػػػػػي التنظػػػػػػػػيـ والتهػػػػػػػػيير والإد 
 لمنياج مادة التربي  البدني  والريا ي  لمتعميـ المتوهط(
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 تعريف -3-1
 وىي  :(Smart Phones)بِمُصطمحِ  الإناميزيّ  بالم  ِ  الذكي  اليواتؼ تُعرؼُ  
 ر يا عمى تحتوي والتي  ةالحدي  الإلكترونيّ  الأايزة مف ماموع  عف عبارة

 اليواتؼ مف القديم  النه  في تُهتردـ كانت التي الر يا عف متطورة تكنولوايّ 
 توفيرِ  في تهاى ُـ الرموي ة اليواتؼ مف متطورة نهر  بانّيا تُعرؼُ  كما الهابق ة الرمويّ 
  ؿوها إلى القديم  ا تصاؿ وها ؿ تحوّؿ والتي المتطورةة التطبيقات مف ماموع 
 .العالـ حوؿ الأفراد بيف الربط تعزيز عمى لادرة حدي   اتصاؿ

 بالتطور مرتبط  رلمي  أايزة: أنّيا الذكيّ  لميواتؼ الأررب التعريفات ومف
 في يهاىـ ممّا الحاهوبة وأايزة العادي ة اليواتؼ عمؿ فكرة بيف تام ُ  التكنولوايّة

 .الذكي  بالأايزةِ  وصفيا ت ّـ ذلؾل واحدة ولت في وظيف  أو نشاطة مف باك ر القياـ

 :ت ريخ الهواتف الذكية -3-2

 شرك  ارترعتو والذي ـة1992 عاـ إلى الذكي  لميواتؼ ظيور أوؿ يعودُ 

(IBM) مف ماموع  عمى احتوب ولد الرلمي ة والأايزة الحاهوب لتكنولوايا 
 الرها ؿ اهتقباؿو  إرهاؿ عمى القدرة: م ؿ الهابؽ في تُعرؼ لـ التي المتطورة التطبيقات
رهاؿ الرموي ة  دفتر واود ت مف كما الإلكترونية البريد عبر البريدي  الرها ؿ واا
 الألعاب مف وبعض ومنبوة الحاهب ة وآل  بالأشراصة ا تصاؿ معمومات عمى يحتوي
 فكرة الإلكترونيّ  والأايزة ل تصا ت نوكيا شرك  طورت ـ1996 عاـ في. البهيط 
 واياز الياتؼ رصا ص بيف الربط عمى لادر ذكي ىاتؼ أوؿ تصن ل الذكي ة اليواتؼ
 الحاهوب تطبيقات توفير فكرةِ  عمى اعتمد واحدة إلكتروني اياز  مف الحاهوب
 لممفاتيح لوح  عمى واحتوب الحاهوبة باايزة مقارن  الحاـ ص ير اياز في الرلمي 
 تمت كما الحاهوبة م  والتعامؿ النصوصة كتاب  عمى القدرة لممهتردـ توفر لكي

 في ادا   ميما   تطورا   ذلؾ واعتبر الذكية الياتؼ ليذا عالي  اودة ذات شاش  صناع 
 .الرلمي  ا تصا ت عالـ
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 والأايزة الرموي  اليواتؼ شركات مف ماموع  بدأت الاديدة الألفي  مطم  في
 ممّا نوكياة شرك  صنعتيا التي اليواتؼ مف تطورا   أك ر ذكي  ىواتؼ بصناع  الرلمي 
 بهبب ورصوصا   ا تصا تة هوؽ في الحدي   الذكي  اليواتؼ واود تعزيز في هاىـ

 تطورِ  إلى أدب ممّا الهابق ة اليواتؼ عف مرتمف  رلمي  تش يؿ أنظم  عمى اعتمادىا
 .كبير بشكؿ   الذكي  اليواتؼ صناع  لطاع

 الذكي  اليواتؼ لبعض نموذج يم ؿ 02رلـ  شكؿ

 :الذكية واتفاله خل  ص -3-3
 بشػػػػػػػػػبك  وا تصػػػػػػػػػاؿ الياتفيػػػػػػػػػ ة ا تصػػػػػػػػػا ت إاػػػػػػػػػراي مػػػػػػػػػف مقتنوىػػػػػػػػػا * يػػػػػػػػػتمكف

 .ادا   هري  بولت الإنترنت

 فػػػػػػػػي الأبعػػػػػػػػاد    يػػػػػػػػ  الرلميػػػػػػػػ  التكنولوايػػػػػػػػا اهػػػػػػػػترداـ عمػػػػػػػػى القػػػػػػػػدرة * تػػػػػػػػوفر
 .بيا الراص  الشاش  تصميـ

 .الممفات أنواع مف العديد لحفظِ  كبيرةة ترزيف ذاكرة عمى * تحتوي

 العمميػػػػػػػػات إاػػػػػػػػراي مػػػػػػػػف يُهػػػػػػػػرّع رلمػػػػػػػػي حاهػػػػػػػػوبي معػػػػػػػػالج اهػػػػػػػػترداـ عمػػػػػػػػى * تعتمػػػػػػػػد
 .الياتؼ في المنطقي 



11 

 

 .الهابق  باليواتؼ مقارن  الرفيؼ بوزنيا * تتميز

 :الذكية الهواتف استخدام ت -3-4
 :امتي  الماا ت في الذكي  اليواتؼ تهتردـ

 المحاد ػػػػػػ  جبػػػػػػرام: م ػػػػػػؿ الإنترنػػػػػػتة عمػػػػػػى المعتمػػػػػػدة الرلميػػػػػػ  ا تصػػػػػػا ت * تطبيقػػػػػػات
 .والمصورة الياتفي ة

 .ا اتماعي التواصؿ برامج في ماموعات * عمؿ

 مكػػػػػػػاف فػػػػػػي المنػػػػػػزؿة العمػػػػػػػؿ أو فػػػػػػي هػػػػػػػواي اليوميػػػػػػ  والنشػػػػػػػاطات الأعمػػػػػػاؿ * تنظػػػػػػيـ
 .الدراه 

 كػػػػػػػاميرات عمػػػػػػػى تحتػػػػػػػوي الذكيػػػػػػػ  اليواتػػػػػػػؼ أنػػػػػػػواع أ مػػػػػػػب أفّ  إذ التصػػػػػػػويرة * ماػػػػػػػاؿ
 .عالي  اودة ذات رلمي 

 بػػػػػػػػالأمور لمػػػػػػػتحكـ متنوعػػػػػػػ  وهػػػػػػػػا ط عمػػػػػػػى تحتػػػػػػػوي إذ يؿةوالتهػػػػػػػػا الصػػػػػػػوت *ماػػػػػػػاؿ
 .الصوتي 

 :الذكية الهواتف تطبيق ت -3-5
ىنػػػػػػػػاؾ العديػػػػػػػػد مػػػػػػػػف التطبيقػػػػػػػػات المبرماػػػػػػػػ  فػػػػػػػػي اليواتػػػػػػػػؼ الذكيػػػػػػػػ  مػػػػػػػػف لبػػػػػػػػؿ 

 الشرك  المصنع  لمياتؼ نذكر منيا:

 : line لاين بي تط

 عػػػػػػػػدد وصػػػػػػػػؿ ة العػػػػػػػػالـ فػػػػػػػػي المحاد ػػػػػػػػات بػػػػػػػػرامج أشػػػػػػػػير مػػػػػػػػف  يػػػػػػػػف برنػػػػػػػػامج
  يػػػػػػف برنػػػػػػامج يتميػػػػػػز ة العػػػػػػالـ حػػػػػػوؿ مهػػػػػػتردـ 450 حػػػػػػوالي لمبرنػػػػػػامج المهػػػػػػتردميف

رهػػػػػاؿ اهػػػػػتقباؿ ب مكانيػػػػػ   تبػػػػػادؿ يمكػػػػػف كمػػػػػا ة ماانػػػػػا والصػػػػػوتي  المر يػػػػػ  المحاد ػػػػػات واا
 ة الاماعيػػػػػ  المحاد ػػػػػات بػػػػػ اراي اأي ػػػػػ ويتميػػػػػز ة المهػػػػػتردميف بػػػػػيف الوهػػػػػا ط ممفػػػػػات
 عمػػػػػػػػى البرنػػػػػػػامج يعمػػػػػػػؿ ة المتميػػػػػػػزة الإيقونػػػػػػػات مػػػػػػػػف ماموعػػػػػػػ  البرنػػػػػػػامج يػػػػػػػوفر كمػػػػػػػا

https://www.almrsal.com/post/259730/line-2
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 .ا ندرويد وىواتؼ الحاهوب

 : يم ؿ تطبيؽ  يف عمى الياتؼ الذكي03شكل 

  : Book Number بوك نمبر تطبي 
 مػػػػػػػف كبيػػػػػػػر عػػػػػػػدد ولػػػػػػػو الشػػػػػػػييرة التطبيقػػػػػػػات مػػػػػػػف بػػػػػػػوؾ نمبػػػػػػػر تطبيػػػػػػػؽ يعتبػػػػػػػر
 اف دوف مػػػػػف المتصػػػػػؿ ىويػػػػػ  معرفػػػػػ  منيػػػػػا مزايػػػػػا عػػػػػدة التطبيػػػػػؽ يػػػػػوفر ة المهػػػػػتردميف

 كمػػػػػػػا ة المتصػػػػػػػؿ مكػػػػػػػاف معرفػػػػػػػ  ة المحمػػػػػػػوؿ اليػػػػػػػاتؼ عمػػػػػػػي مهػػػػػػػبقا مهػػػػػػػاؿ يكػػػػػػػوف
 الراصػػػػػػػ  والأرلػػػػػػػاـ الأهػػػػػػػماي عمػػػػػػػي تحتػػػػػػػوي بيانػػػػػػػات لاعػػػػػػػدة ب نشػػػػػػػاي التطبيػػػػػػػؽ يقػػػػػػػوـ

 بيػػػػػػا مر ػػػػػػوب ال يػػػػػػر الأرلػػػػػػاـ حاػػػػػػب يمكػػػػػػف كمػػػػػػا ة بالمهػػػػػػتردـ
 التطبيؽ. ر ؿ مف

 : يم ؿ تطبيؽ نمبر بوؾ عمى الياتؼ الذكي04شكل 

 :  AppWhats اب واتس تطبي 

 ابة الػػػػػػػواتس تطبيػػػػػػػؽ يهػػػػػػػتردموف العػػػػػػػالـ حػػػػػػػوؿ شػػػػػػػرص مميػػػػػػػوف 800 ىنػػػػػػػاؾ
 التراهػػػػؿ ماانػػػػاة النصػػػػي  الرهػػػػا ؿ واهػػػػتقباؿ إرهػػػػاؿ منيػػػػا مزايػػػػا بعػػػػدة التطبيػػػػؽ يتميػػػػز
 ممفػػػػػػات تبػػػػػػادؿ الأصػػػػػػدلاية مػػػػػػ  المرتمفػػػػػػ  الموالػػػػػػ  مشػػػػػػارك  الأصػػػػػػدلاية بػػػػػػيف الفػػػػػػوري

 مػػػػػػػػيع يعمػػػػػػػػؿ البرنػػػػػػػػامج أفػػػػػػػػرادة عػػػػػػػػدة مػػػػػػػػ  المحاد ػػػػػػػػ  الوهػػػػػػػػا طة
 يمكػػػػػػػػػف الكمبيػػػػػػػػػوترة عمػػػػػػػػػى يعمػػػػػػػػػؿ البرنػػػػػػػػػامج الػػػػػػػػػذكية اليػػػػػػػػػاتؼ
 .لمتطبيؽ الر يهي  الصفح  مف البرنامج تحميؿ

يم ػػػػػػػػؿ تطبيػػػػػػػػؽ واتػػػػػػػػس آب عمػػػػػػػػى اليػػػػػػػػاتؼ  05الشااااااااكل 
 الذكي

  Skypeسك يب تطبي 

 والفيػػػػػػديو الصػػػػػوتي  المكالمػػػػػػات إاػػػػػراي إمكانيػػػػػػ  بتػػػػػوفير بهػػػػػػكاي تطبيػػػػػؽ يتميػػػػػز
 أي ػػػػػػا ويتميػػػػػػز ة المهػػػػػػتردميف بػػػػػػيف النصػػػػػػي  الرهػػػػػػا ؿ تبػػػػػػادؿ إمكانيػػػػػػ  يػػػػػػوفر كمػػػػػػا ة
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 يعمػػػػػػؿ ة التعبيريػػػػػػ  الرمػػػػػػوز مػػػػػػف العديػػػػػػد بتػػػػػػوفير هػػػػػػكايب تطبيػػػػػػؽ
   الذكي . اليواتؼ عمي التطبيؽ

: يم ػػػػػػػػػػؿ تطبيػػػػػػػػػػؽ هػػػػػػػػػػكايب عمػػػػػػػػػػى اليػػػػػػػػػػاتؼ 06الشااااااااااكل 
 الذكي.

  Viberف يبر تطبي 

 ة العػػػػػػػالـ فػػػػػػػي انتشػػػػػػػارا التطبيقػػػػػػػات أك ػػػػػػػر مػػػػػػػف فػػػػػػػايبر تطبيػػػػػػػؽ
 الصػػػػػػػػوتي  المكالمػػػػػػػػات إاػػػػػػػػراي إمكانيػػػػػػػػ  لمهػػػػػػػػتردميو التطبيػػػػػػػػؽ يػػػػػػػػوفر
رهػػػػػػػاؿ اهػػػػػػػتقباؿ ة الأفػػػػػػػراد بػػػػػػػيف النصػػػػػػػي  الرهػػػػػػػا ؿ تبػػػػػػػادؿ ة ماانػػػػػػػا  واا
   التطبيؽ. مهتردمي عمي التاهس يمكف   ة الوها ط ممفات

 يم ؿ تطبيؽ فايبر عمى الياتؼ الذكي. 07الشكل 

  Plus Googleبميس لولؿ تطبيؽ

 إمكانيػػػػػ  البرنػػػػػامج يػػػػػوفر العػػػػػالـة فػػػػػي واهػػػػػترداما شػػػػػيرة التطبيقػػػػػات أك ػػػػػر مػػػػػف
 الأصػػػػػػػػػػػػدلاي ومتابعػػػػػػػػػػػػ  الأشػػػػػػػػػػػػراص بػػػػػػػػػػػػيف ا اتمػػػػػػػػػػػػاعي التواصػػػػػػػػػػػػؿ
 والصػػػػػػور المقػػػػػػ ت نشػػػػػػر إمكانيػػػػػػ  لممهػػػػػػتردـ يتػػػػػػيح كمػػػػػػا والألػػػػػػاربة
 البرنػػػػػػػػامج يعمػػػػػػػػؿ ة بالمهػػػػػػػػتردـ الراصػػػػػػػػ  الصػػػػػػػػفح  عمػػػػػػػػى والفيػػػػػػػػديو

 الموح . وأايزة ا ندرويد نظاـ عمى

ى اليػػػػػػػاتؼ : يم ػػػػػػػؿ تطبيػػػػػػػؽ اواػػػػػػػؿ بمػػػػػػػيس عمػػػػػػػ08الشاااااااكل 
 الذكي

  facebook بوك الفيس تطبي  .

 البرنػػػػػػػػػػامج يعمػػػػػػػػػػؿ اهػػػػػػػػػػترداماة ا اتمػػػػػػػػػػاعي التواصػػػػػػػػػػؿ بػػػػػػػػػػرامج أشػػػػػػػػػػير مػػػػػػػػػػف
 لبرنػػػػػػامجا يتميػػػػػػز الأرػػػػػػربة المحمػػػػػػوؿ التميفػػػػػػوف أايػػػػػػزة واميػػػػػػ  الذكيػػػػػػ  اليواتػػػػػػؼ عمػػػػػػى
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 مػػػػػف الػػػػػرأي إبػػػػػداي العػػػػػالـة دوؿ اميػػػػػ  فػػػػػي الأشػػػػػراص العديػػػػػد بػػػػػيف التواصػػػػػؿ بتػػػػػوفير
 تػػػػػػوفير المرتمفػػػػػػ ة المنشػػػػػورات ومشػػػػػػارك  تبػػػػػادؿ التعميقػػػػػػاتة رػػػػػ ؿ
 إاػػػػػػػراي البرنػػػػػػامج رػػػػػػ ؿ مػػػػػػػف يمكػػػػػػف كمػػػػػػا الألعػػػػػػػابة مػػػػػػف العديػػػػػػد
 ونصي . ومر ي  صوتي  محاد ات

 لذكي.يم ؿ تطبيؽ الفيس بوؾ عمى الياتؼ ا :09الشكل 

ىػػػػػػػذه بعػػػػػػػض التطبيقػػػػػػػات المشػػػػػػػيورة المبرماػػػػػػػ  فػػػػػػػي اليواتػػػػػػػؼ الذكيػػػػػػػ  وىنػػػػػػػاؾ 
العديػػػػػد مػػػػػف التطبيقػػػػػات بحهػػػػػب الشػػػػػرك  المصػػػػػنع  كمػػػػػا يمكػػػػػف الحصػػػػػوؿ عمػػػػػى ىػػػػػذه 

)ويكيبيػػػػػػديا ة الموهػػػػػػوع   التطبيقػػػػػػات و يرىػػػػػػا مػػػػػػف رػػػػػػ ؿ نظػػػػػػاـ البػػػػػػرامج اواػػػػػػؿ بػػػػػػ ي.
 الحرة(

 :خ لة -3-6
ت حااػػػػػػ  لمطمػػػػػػب مػػػػػػا اهػػػػػػتواب عميػػػػػػو مواكبػػػػػػ  العصػػػػػػر بمػػػػػػا ىػػػػػػو كممػػػػػػا كانػػػػػػ

عميػػػػػو نحػػػػػو التطػػػػػورات الاديػػػػػدة وا كتشػػػػػافات الحدي ػػػػػ  والمتاػػػػػددة راصػػػػػ  فػػػػػي ماػػػػػاؿ 
التكنولوايػػػػا ومػػػػا توصػػػػؿ إليػػػػو العقػػػػؿ البشػػػػري ومػػػػا أممتػػػػو عميػػػػو مواىبػػػػو لتاػػػػده ماهػػػػدا 
فػػػػػػػػي صػػػػػػػػفيح  محمولػػػػػػػػ    تكػػػػػػػػاد تعرىػػػػػػػػا اىتمػػػػػػػػاـة لكػػػػػػػػف تتواػػػػػػػػب عميػػػػػػػػؾ الظػػػػػػػػروؼ 

يػػػػػػػ  ولتػػػػػػػا مػػػػػػػا الماػػػػػػػوي  هػػػػػػػترداميا بمػػػػػػػا تحممػػػػػػػو ىػػػػػػػذه الأايػػػػػػػزة دا مػػػػػػػ  التطػػػػػػػور الحيات
 والإبداع.
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ك يره مف البحوث العممي  وبعد الدراه  النظري  والإحاط  باوانب مو وع 

الدراه  نماا إلى الدراه  الميداني  والتي مف ر ليا نهتعرض كؿ ما يتعمؽ بالإارايات 

الإحصا ي  لمرتمؼ البيانات.الميداني  والمعالا    

 :الاستط  ية التجربة -1-1

 10و 2019اػػػػػػػػػانفي  04لػػػػػػػػػاـ الباحػػػػػػػػػث بالتاربػػػػػػػػػ  ا هػػػػػػػػػتط عي  مػػػػػػػػػا بػػػػػػػػػيف 
بالمتوهػػػػػػطتيف لمتعػػػػػػرؼ عمػػػػػػى ماتمػػػػػػ  البحػػػػػػث وتحديػػػػػػد أفػػػػػػراد العينػػػػػػ .  2019اػػػػػػانفي 

كمػػػػا تػػػػـ ر ليػػػػا القيػػػػاـ بالقياهػػػػات الأوليػػػػ  لمػػػػوزف والطػػػػوؿ وذلػػػػؾ أ نػػػػاي فتػػػػرات الراحػػػػ  
اػػػػػػراي بعػػػػػػض الفحوصػػػػػػات فػػػػػػي  وحػػػػػػدات الكشػػػػػػؼ والمتابعػػػػػػ  الصػػػػػػحي  لممتوهػػػػػػطتيف واا

 لمت ميذ  مف لبؿ طبيب الوحدة. وكاف ال رض مف التارب  ا هتط عي :

* التعػػػػػػػػػرؼ عمػػػػػػػػػى رصوصػػػػػػػػػيات عينػػػػػػػػػ  البحػػػػػػػػػث والتقػػػػػػػػػرب منيػػػػػػػػػا أك ػػػػػػػػػر لتحديػػػػػػػػػد 1
 الصعوبات.

 * التعرؼ عمى الااىزي  البدني  والنفهي  لإاراي ا رتبار.2

 الأايزة والتدرب عمى طريق  العمؿ بيا وتحديد تطبيقاتيا. *  بط3

 نت  ج التجربة الاستط  ية:

 تقبؿ أفراد العين  لفكرة إاراي ا رتبار وتطبيؽ البرنامج المقترح -

 ص حي  الأايزة و بط التطبيقات. -



33 

 

 :البحث منهج -1-2

  يحتػػػػػػػػاج البحػػػػػػػػث العممػػػػػػػػي إلػػػػػػػػى إهػػػػػػػػتراتياي  عمميػػػػػػػػ  وا ػػػػػػػػح  المعػػػػػػػػالـ ولابمػػػػػػػػ
لمتطبيػػػػػػؽة والمػػػػػػنيج فػػػػػػي البحػػػػػػث العممػػػػػػي يرتمػػػػػػؼ بػػػػػػارت ؼ الموا ػػػػػػي . لػػػػػػذلؾ تواػػػػػػد 
أنػػػػػواع عديػػػػػدة مػػػػػف المنػػػػػاىج العمميػػػػػ . حيػػػػػػث أفّ طبيعػػػػػ  البحػػػػػث ونػػػػػوع المشػػػػػكم  ىمػػػػػػا 
المػػػػػػػػػذيف يحػػػػػػػػػدداف المػػػػػػػػػنيج المتبػػػػػػػػػ . ولػػػػػػػػػد اهػػػػػػػػػتردمنا المػػػػػػػػػنيج التاريبػػػػػػػػػي وباهػػػػػػػػػموب 

ىػػػػػػػػػو معرفػػػػػػػػػ  أ ػػػػػػػػػر )الماموعػػػػػػػػػ  الواحػػػػػػػػػدة( لم يمتػػػػػػػػػو لطبيعػػػػػػػػػ  البحػػػػػػػػػث لأفّ اليػػػػػػػػػدؼ 
وفاعميػػػػػػ  البرنػػػػػػامج الريا ػػػػػػي والتوعػػػػػػوي المقتػػػػػػرح لمترفيػػػػػػؼ مػػػػػػف الػػػػػػوزف الزا ػػػػػػد لػػػػػػذوي 

 الهمن  أي ع ل  تا ير وتا ر لمعرف  الت يرات التي تحدث.

 :والعينة المجتم  -1-3

 :المجتم  -1-3-1
ىػػػػػػو الماتمػػػػػػ  الػػػػػػذي هػػػػػػحبت منػػػػػػو العينػػػػػػ  ويشػػػػػػمؿ كػػػػػػؿ الت ميػػػػػػذ المتمدرهػػػػػػيف 

والمصػػػػػػػابيف بالهػػػػػػػمن  مػػػػػػػف الدراػػػػػػػ  الأولػػػػػػػى وال انيػػػػػػػ  والتػػػػػػػي   بالمرحمػػػػػػػ  المتوهػػػػػػػط  
 تعود عمى أهباب ورا ي  أو مر ي .

 :العينة -1-3-2

تػػػػػػـ ارتيػػػػػػار عينػػػػػػ  البحػػػػػػث بالطريقػػػػػػ  العمديػػػػػػ  مػػػػػػف ت ميػػػػػػذ متوهػػػػػػطتي لػػػػػػوالي 
عبػػػػػػد القػػػػػػادر بتاولريػػػػػػت وعبػػػػػػد الحميػػػػػػد بػػػػػػف بػػػػػػاديس بػػػػػػالظيرة لو يػػػػػػ  الشػػػػػػمؼ لمموهػػػػػػـ 

إنػػػػػػػػػػػػاث.  07ذكػػػػػػػػػػػػور و 06تمميػػػػػػػػػػػػذة  13دىـ وكػػػػػػػػػػػػاف عػػػػػػػػػػػػد 2019-2018الدراهػػػػػػػػػػػػي 
 )الممحؽ( وذلؾ با عتماد المراحؿ التالي :
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تحديػػػػػد كػػػػػؿ العناصػػػػػر التػػػػػي تبػػػػػدو شػػػػػك  أنيػػػػػا تعػػػػػاني الهػػػػػمن  مػػػػػف رػػػػػ ؿ  -1
حصػػػػػػص التربيػػػػػػػ  البدنيػػػػػػػ  والريا ػػػػػػي  وبمهػػػػػػػاعدة أهػػػػػػػتاذ زميػػػػػػؿ بالمتوهػػػػػػػط  الأرػػػػػػػرب 

 أن ى. 12ذكرا  و 11منيـ  23وكاف العدد 

الدراهػػػػػػػػػػػ  وأىميػػػػػػػػػػػ  البرنػػػػػػػػػػػامج الريا ػػػػػػػػػػػي والت قيػػػػػػػػػػػؼ تقػػػػػػػػػػػديـ فكػػػػػػػػػػػرة عػػػػػػػػػػػف  -2
 الصحي.

عناصػػػػػػر رػػػػػػارج  03إنػػػػػػاث حيػػػػػػث  02ذكػػػػػػور  08عناصػػػػػػر  10اهػػػػػػتبعاد  -3
لظػػػػػػػروؼ عا ميػػػػػػػ   04تتعمػػػػػػػؽ باهػػػػػػػباب ورا يػػػػػػػ ة  03التصػػػػػػػنيؼ المعنػػػػػػػى بالدراهػػػػػػػ ة و

 وعدـ المقدرة عمى توفير اياز الياتؼ الذكي.

إنػػػػػػػػاث  07ذكػػػػػػػػور و 06عنصػػػػػػػػر مػػػػػػػػنيـ  13وفػػػػػػػػي الأريػػػػػػػػر تػػػػػػػػـ اعتمػػػػػػػػاد  -4
 18ممػػػػػػػػف يتهػػػػػػػػموف بالهػػػػػػػػمن  حهػػػػػػػػب اػػػػػػػػوؿ التصػػػػػػػػنيؼ الرػػػػػػػػاص بالأشػػػػػػػػراص دوف 

 هن  والقابميف والقادريف عؿ تطبيؽ البرنامج الريا ي المقترح.

 أسب ب إختي ر العينة:

* هػػػػػػيول  التعامػػػػػػؿ مػػػػػػ  عينػػػػػػ  البحػػػػػػث راصػػػػػػ  أنيػػػػػػا متمدرهػػػػػػ  عنػػػػػػد الباحػػػػػػث 
 وزميمو.

  .* كوف أفراد العين  متمدرهيف بالمرحم  المتوهط

 * م يم  أفراد العين  لشروط تنفيذ البحث.

* بػػػػػػػػػوادر اهػػػػػػػػػتفحاؿ ظػػػػػػػػػاىرة الهػػػػػػػػػمن  فػػػػػػػػػي الهػػػػػػػػػف المبكػػػػػػػػػرة )مرحمػػػػػػػػػ  التعمػػػػػػػػػيـ 
 المتوهط( لمحد منيا ر ـ أنيا هف النمو الطبيعي.

 شرط اختي ر العينة:
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* أف يكونػػػػػػػوا مػػػػػػػف ت ميػػػػػػػذ مرحمػػػػػػػ  التعمػػػػػػػيـ المتوهػػػػػػػط  يػػػػػػػر منظمػػػػػػػيف لنػػػػػػػوادي 
 هن . 15-11ريا ي  مف الف   العمري  

 * أف يتهموا بالهمن  حهب ادوؿ التصنيؼ.

 * رمو التمميذ مف الإصابات أو بعض الأمراض.

* واػػػػػػػػود الر بػػػػػػػػ  لتطبيػػػػػػػػؽ البرنػػػػػػػػامج وتناهػػػػػػػػبو مػػػػػػػػ  الحيػػػػػػػػاة اليوميػػػػػػػػ  لأفػػػػػػػػراد 
 العين .

 التصنيؼ BMI الطوؿ )ـ( الوزف)كغ( الانس الهف)هن ( ا هـ والمقب
  البدان 31.89 1.68 85 ذكر 14 ع –ع 
 البدان  31.49 1.70 86 ذكر 15 ع –ب ع 
 البدان  30.73 1.52 66 ذكر 14 ـ أ –ؿ 
 البدان  30.63 1.49 63 ذكر 13 ع غ –ي 
 البدان  30.10 1.40 54 ذكر 12 ع ع –ـ 
 البدان  30.08 1.52 67,5 ذكر 14 س –ؽ 
 البدان  33.06 1.65 85 أن ى 15 خ –ـ 
 البدان  31.42 1.64 79,5 أن ى 14 ر –ـ 
 البدان  31.04 1.65 79,5 أن ى 14 ـ –ؾ 
 البدان  30.85 1.66 85 أن ى 15 أ –ف 
 البدان  30.22 1.50 63 أن ى 11 ر –ـ 
 البدان  30.18 1.55 70,5 أن ى 14 أ –س 
 البدان  29.78 1.50 62 أن ى 12 ؼ –س 

 تصنيؼ راص بافراد العين   03ادوؿ رلـ 
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 معدؿ ا لتواي ا نحراؼ المعياري المتوهط الحهابي القياسوحدة  المت يرات

 // // 13.61 هن  الهف

 // // 1,57 متر الطوؿ

 // // 72.77 كمغ الوزف

BMI 0.86 0.87 30.88 2كغ/ـ 

: المتوهػػػػػػػػػػط الحهػػػػػػػػػػابي وا نحػػػػػػػػػػراؼ المعيػػػػػػػػػػاري ومعامػػػػػػػػػػؿ 04اػػػػػػػػػػدوؿ رلػػػػػػػػػػـ 
 ب .ا لتواي في بعض المت يرات الأهاهي  لبؿ إاراي التار 

 :البحث مت يرات -1-4
يتم ػػػػػػػػؿ فػػػػػػػػي البرنػػػػػػػػامج الريا ػػػػػػػػي المقتػػػػػػػػرح ) المشػػػػػػػػي المت ياااااااار المسااااااااتقل: -أ

 العادي باهتعماؿ تطبيقات اليواتؼ الذكي ( م  الت قيؼ الصحي.

 الوزفة مؤشر كتم  الاهـالمت يرات الت بعة: -ب

 –الحالػػػػػػػػػػ  الإاتماعيػػػػػػػػػػ   –الحيػػػػػػػػػػاة المعيشػػػػػػػػػػي  المت ياااااااااارات المشوشااااااااااة:  -ج
أهػػػػػػػػػباب  -الإ ػػػػػػػػػافي  اليوميػػػػػػػػػ  راراػػػػػػػػػ  عػػػػػػػػػف البرنػػػػػػػػػامج كػػػػػػػػػالاري النشػػػػػػػػػاطات

 الهمن .

 الضبط الإجرا   لممت يرات:

 الت قيؼ الصحي -: البرنامج الريا يالمت ير المستقل

 :تلميم البرن مج الري ض 
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: مشػػػػي عػػػػادي يػػػػومي رػػػػ ؿ الحيػػػػاة ا عتياديػػػػ  تشػػػػمؿ أيػػػػاـ ماااان حيااااث الشااااكل
 تؼ النقال .الدراه  والعطؿ وباهترداـ تطبيقات اليوا

 : ينقهـ إلى مرحمتيف:من حيث المحتوى

 أهابي : 08: تحتوب عمى الأولى

 مشي  عمى الألؿ 1500ال اني:  - مشي  عمى الألؿ.  1000الأوؿ: 

 مشي  عمى الألؿ 2500الراب :  - مشي  عمى الألؿ. 2000ال الث: 

 مشي  عمى الألؿ 3500الهادس:- مشي  عمى الألؿ. 3000الرامس: 

 مشي  عمى الألؿ  4500ال امف:  - مشي  عمى الألؿ. 4000 : الهاب

 5000أهػػػػػابي : فييػػػػػا   يقػػػػػؿ عػػػػػدد الرطػػػػػوات عػػػػػف  04تحتػػػػػوي عمػػػػػى ال  نياااااة: 
 رطوة ) مشي (. 

المشػػػػػػي العػػػػػػادي الإعتيػػػػػػادي باهػػػػػػترداـ تطبيقػػػػػػات اليواتػػػػػػؼ ماااااان حيااااااث المضاااااامون: 
 الذكي  بيدؼ:

 ؾ ال نايا الامدي .الترفيؼ مف هم المرون . الترفيؼ مف الوزف الزا د.

 :البرن مج بن   أسس

 :اللح  الت قيف لبرن مج الإجرا   الضبط

تو ػػػػػػيح أهػػػػػػػباب الهػػػػػػمن  وتوعيػػػػػػػ  الأفػػػػػػراد بارطارىػػػػػػػا وعوالبيػػػػػػا الصػػػػػػػحي   -1
 والنفهي .
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تقػػػػػػػػديـ مطويػػػػػػػػات عػػػػػػػػف الت قيػػػػػػػػؼ ال ػػػػػػػػذا ي وحػػػػػػػػث أفػػػػػػػػراد العينػػػػػػػػ  بػػػػػػػػا لتزاـ  -2
 بتطبيؽ محتوياتيا.

د كػػػػػؿ أهػػػػػبوع باعتمػػػػػاد تطبيقػػػػػات اليواتػػػػػؼ المشػػػػػي اليػػػػػومي وبمعػػػػػد ت تزيػػػػػ -3
 الذكي .

ا عتمػػػػػػػاد عمػػػػػػػى الهػػػػػػػمعي البصػػػػػػػري ولػػػػػػػوة الصػػػػػػػورة لتعزيػػػػػػػز الإدارة لبمػػػػػػػوغ  -4
 الأىداؼ.

 الحث عمى ا نرراط في النوادي الريا ي  بالبمدي . -5

 النوـ الكافي لتنشيط عممي  الأيض. -6

 تانب الاموس الطويؿ وا بتعاد عف الألعاب الفيديو. -7

 الزيارات الطبي  المرتمف  لأرصا ي عمـ الت ذي  وعمـ النفس. -8

 :البحث مج ت -1-5

 :البشري المج ل -1-5-1
عينػػػػػ  مػػػػػف ت ميػػػػػذ التعمػػػػػيـ المتوهػػػػػط بمتوهػػػػػطتي لػػػػػوالي عبػػػػػد القػػػػػادر بتاولريػػػػػت 

تمميػػػػػػذ مػػػػػػنيـ  13وعبػػػػػػد الحميػػػػػػد بػػػػػػف بػػػػػػاديس بػػػػػػالظيرة لو يػػػػػػ  الشػػػػػػمؼ والبػػػػػػالغ عػػػػػػددىـ 
 إناث. 07ذكور و 06

 :الزمن  المج ل -1-5-2
مػػػػػػػاي  31إلػػػػػػػى  2019اػػػػػػػانفي  04تمػػػػػػػت الدراهػػػػػػػ  فػػػػػػػي الفتػػػػػػػرة الممتػػػػػػػدة مػػػػػػػف 

2019. 
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 :المك ن  المج ل -1-5-3

رػػػػػػػػػ ؿ الحيػػػػػػػػػاة اليوميػػػػػػػػػ  لمت ميػػػػػػػػػذ. فػػػػػػػػػي المؤههػػػػػػػػػ  التربويػػػػػػػػػ  ورارايػػػػػػػػػا مػػػػػػػػػ  
 اهت ناي حص  التربي  البدني  والريا ي .

 :البحث ف  المستعممة والوس  ل الأدوات -1-6
 ب ت الشرصي .* المقا01

 * المصادر والمراا  والمعموماتي .02

 * وها ؿ القياهات الاهمي  ) الطوؿ والوزف(.03

 * اليواتؼ الذكي  م  تحميؿ تطبيقات راص  با رتبار و بطيا.04

 * الوها ؿ الإحصا ي .05

* فريػػػػػػػػػػؽ العمػػػػػػػػػػؿ المهػػػػػػػػػػاعد ) أهػػػػػػػػػػتاذ ت ب رة طبيػػػػػػػػػػب وحػػػػػػػػػػدة الكشػػػػػػػػػػؼ 06
 والمتابع  الصحي (.

لػػػػػاـ الباحػػػػػث بمقػػػػػاب ت شرصػػػػػي  انفراديػػػػػ  مػػػػػ  أفػػػػػراد  ت الشخلاااااية:المقااااا ب 
عينػػػػػػػ  البحػػػػػػػػث ب يػػػػػػػػ  التعػػػػػػػرؼ عمػػػػػػػػى اميػػػػػػػػ  الاوانػػػػػػػب ا اتماعيػػػػػػػػ  راصػػػػػػػػ  الحيػػػػػػػػاة 
المعيشػػػػػي  والحيػػػػػاة الأهػػػػػري  والاانػػػػػب المػػػػػادي ومػػػػػدب لابميػػػػػ  تطبيػػػػػؽ البرنػػػػػامج راصػػػػػ  
ف تػػػػػوفر أايػػػػػزة اليواتػػػػػؼ الذكيػػػػػ  مػػػػػف أاػػػػػؿ ت بيػػػػػت التطبيقػػػػػات الراصػػػػػ  بالعمػػػػػؿ. ومػػػػػ

ة نظػػػػػرا لتػػػػػوفر لياهػػػػػي الطػػػػػوؿ والػػػػػوزف  BMIر ليػػػػػا تػػػػػـ تحديػػػػػد مؤشػػػػػر كتمػػػػػ  الاهػػػػػـ 
 والذي ىو حاصؿ لهم  وزف الاهـ )بالكيمو راـ( عمى مرب  الطوؿ ) بالمتر(.

 الأجهزة والوس  ل البيداغوجية:
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 / ميزاف طبي لقياس الوزف بالكيمو راـ.01

 / اياز المتر الطبي لقياس الطوؿ بالهنتيمتر.02

 اليواتؼ الذكي . /03

 :ل ختب رات العممية الأسس -1-7

يتصػػػػػػػػؼ ا رتبػػػػػػػػار الايػػػػػػػػد بواػػػػػػػػود الأهػػػػػػػػس العمميػػػػػػػػ  ونقصػػػػػػػػد ىنػػػػػػػػا ال بػػػػػػػػاتة 
 الصدؽ والمو وعي .

 :الاختب ر  ب ت -1-7-1

اعتمػػػػػػد الباحػػػػػػث لتقػػػػػػدير  بػػػػػػات ا رتبػػػػػػار طريقػػػػػػ  إعػػػػػػادة ا رتبػػػػػػار حيػػػػػػث لػػػػػػاـ 
مػػػػػػػػف ماتمػػػػػػػػ   05اميػػػػػػػػا بتطبيػػػػػػػػؽ ا رتبػػػػػػػػار عمػػػػػػػػى عينػػػػػػػػ  عشػػػػػػػػوا ي  مػػػػػػػػف الت ميػػػػػػػػذ لو 

البحػػػػػث وبعػػػػػد أهػػػػػبوع أعػػػػػاد الباحػػػػػث تطبيػػػػػؽ ا رتبػػػػػار عمػػػػػى نفػػػػػس الماموعػػػػػ  وتحػػػػػت 
نفػػػػػػػس الظػػػػػػػروؼ الأولػػػػػػػىة  ػػػػػػػػـ حهػػػػػػػاب معامػػػػػػػؿ ال بػػػػػػػات فكانػػػػػػػػت النتػػػػػػػا ج كمػػػػػػػا ىػػػػػػػػي 

ولػػػػػد أظيػػػػػر أفّ لػػػػػيـ معامػػػػػؿ ال بػػػػػات عاليػػػػػ  ممػػػػػا يػػػػػدؿ  04مو ػػػػػح  فػػػػػي الاػػػػػدوؿ رلػػػػػـ 
 يا في التارب  الأهاهي .عمى درا   بات ا رتبار المرتفع  وص حي  تطبيق

 : الاختب ر لد  -1-7-2

مػػػػػػػف أاػػػػػػػؿ التاكػػػػػػػد مػػػػػػػف صػػػػػػػدؽ ا رتبػػػػػػػار اهػػػػػػػتردـ الباحػػػػػػػث معامػػػػػػػؿ الصػػػػػػػدؽ 
الػػػػػػػػذاتي باعتبػػػػػػػػاره أصػػػػػػػػدؽ الػػػػػػػػدراات التاريبيػػػػػػػػ  بالنهػػػػػػػػب  لمػػػػػػػػدراات الحقيقيػػػػػػػػ  التػػػػػػػػي 
رمصػػػػػػػت مػػػػػػػػف شػػػػػػػػوا بيا أرطػػػػػػػػاي القيػػػػػػػػاس والػػػػػػػذي يقػػػػػػػػاس بحهػػػػػػػػاب الاػػػػػػػػذر التربيعػػػػػػػػي 

 (192ة صفح  1995)محمد صبحي حهنيفة  لمعامؿ  بات ا رتبار.
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 :الاختب ر موضو ية -1-7-3

إفّ ا رتبػػػػػػػػار المهػػػػػػػػتردـ بعيػػػػػػػػد عػػػػػػػػف الشػػػػػػػػؾ والتاويػػػػػػػػؿ حيػػػػػػػػث ناػػػػػػػػد مفػػػػػػػػردات 
ا رتبػػػػػػار  ػػػػػػمف أىػػػػػػداؼ الحيػػػػػػاة اليوميػػػػػػ ة لػػػػػػذا فمفػػػػػػردات ا رتبػػػػػػار ذات مو ػػػػػػوعي  

ب مػػػػػ  أفػػػػػراد العينػػػػػ  و يػػػػػر لابمػػػػػ  لمتاويػػػػػؿ ومصػػػػػدالي  ايػػػػػدة زيػػػػػادة عمػػػػػى أنّيػػػػػا تتناهػػػػػ
 وبعيدة عف التقويـ الذاتي.

 :البحث ف  المستخدمة الإحل  ية الأس ليب -1-8

 أولا: الوسط الحس ب :     س = مج س/ ن

 حيث: 

)مػػػػػرواف عبػػػػػد  س: الوهػػػػػط الحهػػػػػابية مػػػػػج س: مامػػػػػوع القػػػػػيـة ف عػػػػػدد القػػػػػيـ.
 .(153ة صفح  2000اىيـة المايد ابر 

 : وىو الاذر التربيعي لمتبايف ويعبر عنو بػ:  نيً : الانحراف المعي ري

√ع =   .(231ة صفح  2000)مرواف عبد المايد ابراىيـة   سَ(/ف -مج)س

 ويحهب بالمعادل  التالي :  ل  : مع مل الإلتوا : 

  (سَ   و)= معامؿ ا لتواي
ع

 

 حيث سَ المتوهط الحهابية و : الوهيطة ع: ا نحراؼ المعياري.

 رابعً : اختب ر ت ستيودنت:
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فػػػػػػي ىاتػػػػػػو الحالػػػػػػ  نهػػػػػػتردـ ت هػػػػػػتيودنت فػػػػػػي حالػػػػػػ  عينتػػػػػػيف مػػػػػػرتبطتيف لأنّنػػػػػػا 
بصػػػػػدد الدراهػػػػػ  عمػػػػػى نفػػػػػس العينػػػػػ  ليػػػػػا لياهػػػػػات أوليػػػػػ  ولياهػػػػػات بعديػػػػػ  وذلػػػػػؾ وفػػػػػؽ 

 المعادل  التالي :

ؼ سَ ت = 

√
ؼ 2ح
(1-ف)ف
مج 

 

 حيث ح ؼ: ىي انحراؼ القيم  عف متوهطيا 1-عند درا  حري  ف

 و سَ ؼ: ىي المتوهط الحهابي لمفروؽ

 :البحث لعوب ت -1-9

* عػػػػػػػػػدـ تقبػػػػػػػػػؿ الفكػػػػػػػػػرة مػػػػػػػػػف لبػػػػػػػػػؿ الت ميػػػػػػػػػذ فػػػػػػػػػي بدايػػػػػػػػػ  المرحمػػػػػػػػػ  نظػػػػػػػػػرا 01
 لرصوصيات المنطق .

 * الحاا  الماه  إلى توفير ىواتؼ نقال  ذكي .02

* صػػػػػػػعوب  المرالبػػػػػػػ  فػػػػػػػي الحيػػػػػػػاة المعيشػػػػػػػي  لكػػػػػػػؿ فػػػػػػػرد وصػػػػػػػعوب  متابعػػػػػػػ  03
 الوابات اليومي  ومدب مطابقتيا م  النصا ح التوعي  ال ذا ي .

* صػػػػػػػعوب  التعامػػػػػػػؿ مػػػػػػػ  الف ػػػػػػػ  راصػػػػػػػ  أنيػػػػػػػا فػػػػػػػي مرحمػػػػػػػ  النمػػػػػػػو وىػػػػػػػي 04
 بحاا  ماه  ل كؿ الشره وىـ بدناي.

  



73 

 

 :الخ لة

ات البحػػػػػث الميدانيػػػػػ  ىػػػػػي الاػػػػػوىر تعتبػػػػػر الدراهػػػػػ  الميدانيػػػػػ  ونقصػػػػػد بػػػػػالإاراي
الأهاهػػػػػي فػػػػػي إبػػػػػراز معػػػػػالـ وناػػػػػاح البحػػػػػث العممػػػػػية وعمييػػػػػا ترتكػػػػػز دراتػػػػػو العمميػػػػػ ة 
لأفّ الدراهػػػػػػ  مرتبطػػػػػػ  فػػػػػػي كيفيػػػػػػ   ػػػػػػبط حػػػػػػدود البحػػػػػػث الر يهػػػػػػي . ولػػػػػػد حاولنػػػػػػا فػػػػػػي 
ىػػػػػذا الفصػػػػػؿ رهػػػػػـ رطػػػػػ  محػػػػػددة المعػػػػػالـ وال ايػػػػػات فػػػػػي ىػػػػػذا ا تاػػػػػاهة وذلػػػػػؾ بتحديػػػػػد 

 تهاعدنا في  بط حدود البحث. النقاط التي يمكف أف

ولػػػػػد تػػػػػـ تحديػػػػػد المػػػػػنيج الم  ػػػػػـ لطبيعػػػػػ  البحػػػػػث والػػػػػذي يرػػػػػدـ بشػػػػػكؿ أهاهػػػػػي 
المشػػػػػػػػػكم  الر يهػػػػػػػػػي ة ولػػػػػػػػػد تػػػػػػػػػـ تحديػػػػػػػػػد العينػػػػػػػػػ ة الأدوات ال زمػػػػػػػػػ  وطػػػػػػػػػرؽ القيػػػػػػػػػاس 
المهػػػػػػتردم ة وتػػػػػػـ  ػػػػػػبط المت يػػػػػػرات التػػػػػػي لػػػػػػد تعيػػػػػػؽ هػػػػػػير التاربػػػػػػ  الر يهػػػػػػي. وتػػػػػػـ 

الم  مػػػػػ  التػػػػػي تهػػػػػاعد عمػػػػػى عػػػػػرض وتحميػػػػػؿ  ارتيػػػػػار الطػػػػػرؽ والوهػػػػػا ؿ الإحصػػػػػا ي 
 النتا ج.

  



77 
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 :تمهيد

تتطمػػػػػػػب منيايػػػػػػػ  البحػػػػػػػث عػػػػػػػرضة تحميػػػػػػػؿ النتػػػػػػػا ج ومنالشػػػػػػػتيا حيػػػػػػػث يم ػػػػػػػؿ 
ذلػػػػػؾ الػػػػػركف الأهاهػػػػػي فػػػػػي عمميػػػػػ  ارتبػػػػػار فر ػػػػػيات البحػػػػػث والبرىنػػػػػ  عمييػػػػػا. لػػػػػذلؾ 
 فػػػػػػ فّ ا كتفػػػػػػاي بعػػػػػػرض البيانػػػػػػات دوف تفهػػػػػػيرىا وا عتمػػػػػػاد عمػػػػػػى المنالشػػػػػػ  والتفهػػػػػػير
الهػػػػػطحي يفقػػػػػد البحػػػػػث ليمتػػػػػو ويقمػػػػػؿ مػػػػػف لػػػػػدره لياعػػػػػؿ منػػػػػو عمػػػػػ  عاديػػػػػا أك ػػػػػر مػػػػػف 
كونػػػػػػو عمػػػػػػ  عمميػػػػػػا يتميػػػػػػز بالقػػػػػػدرة ا بتكاريػػػػػػ  النافػػػػػػذةة وعمػػػػػػى ىػػػػػػذا الأهػػػػػػاس تطرلنػػػػػػا 
عطػػػػػاي حوصػػػػػم  لكػػػػػؿ النتػػػػػا ج المتوصػػػػػؿ إلييػػػػػا بالإ ػػػػػاف  إلػػػػػى عػػػػػرض  إلػػػػػى تحميػػػػػؿ واا

تم يػػػػػؿ النتػػػػػا ج فػػػػػي أشػػػػػكاؿ لنتػػػػػا ج فػػػػػي الاػػػػػداوؿ وتحميميػػػػػا تحمػػػػػي  منطقيػػػػػاة ولػػػػػد تػػػػػـ 
بيانيػػػػػ  لتو ػػػػػيح الرؤيػػػػػ  وتهػػػػػييؿ المقارنػػػػػ  وا هػػػػػتنباطة وفيمػػػػػا يمػػػػػي نهػػػػػتعرض مامػػػػػؿ 

 النتا ج والتحاليؿ والمنالشات.
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 :البحث لعينة والبعدية القبمية الاختب رات نت  ج ومن قشة  رض -2-1

 ا هـ والمقب
الهف 
 )هن (

 الانس
الطوؿ  الوزف)كغ(

 )ـ(
BMI التصنيؼ 

 بعد لبؿ بعد لبؿ بعد لبؿ
 زيادة في الوزف البدان  28,65 33.06 1.65 78 85 أن ى 15 خ –ـ 
 زيادة في الوزف البدان  27,46 31.89 1.68 77,5 85 ذكر 14 ع –ع 
 زيادة في الوزف البدان  27,68 31.49 1.70 80 86 ذكر 15 ع –ب ع 
 زيادة في الوزف  البدان 27,89 31.42 1.64 75 79,5 أن ى 14 ر –ـ 
 زيادة في الوزف البدان  26,08 31.04 1.65 71 79,5 أن ى 14 ـ –ؾ 
 زيادة في الوزف البدان  28,67 30.85 1.66 79 85 أن ى 15 أ –ف 
 زيادة في الوزف البدان  26,40 30.73 1.52 61 66 ذكر 14 ـ أ –ؿ 
 ة في الوزفزياد البدان  26,80 30.63 1.49 59,5 63 ذكر 13 ع غ –ي 
 زيادة في الوزف البدان  25,33 30.22 1.50 57 63 أن ى 11 ر –ـ 
 زيادة في الوزف البدان  27,26 30.18 1.55 65,5 70,5 أن ى 14 أ –س 
 زيادة في الوزف البدان  25,77 30.10 1.40 50,5 54 ذكر 12 ع ع –ـ 
 الوزف زيادة في البدان  27,27 30.08 1.52 63 67,5 ذكر 14 س –ؽ 
 زيادة في الوزف البدان  25,78 29.78 1.50 58 62 أن ى 12 ؼ –س 

 يعطي تصنيؼ راص بافراد العين  بعد إاراي التارب  05ادوؿ رلـ 

 
 

 : يبيف الفرولات في الوزف ل رتباريف القبمي والبعدي04شكؿ البياني 
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 الوحدة المت يرات
 لتوايمعدؿ ا  ا نحراؼ المعياري المتوهط الحهابي

 بعد لبؿ بعد لبؿ بعد لبؿ

 // // // 13.61 هن  الهف

 // // // 1,57 متر الطوؿ

 // // // // 67.31 72.77 كمغ الوزف

BMI 0.57 0.86 1.04 0.87 27 30.88 2كغ/ـ 

د : المتوهػػػػػػط الحهػػػػػػابي وا نحػػػػػػراؼ المعيػػػػػػاري ومعامػػػػػػؿ ا لتػػػػػػواي فػػػػػػي بعػػػػػػض المت يػػػػػػرات الأهاهػػػػػػي  لبػػػػػػؿ وبعػػػػػػ06اػػػػػػدوؿ رلػػػػػػـ 
 إاراي الإرتبار.

 

 
يبػػػػػػػػػػيف الفرولػػػػػػػػػػات بػػػػػػػػػػيف ا رتبػػػػػػػػػػاريف القبمػػػػػػػػػػي والبعػػػػػػػػػػدي  05الشػػػػػػػػػػكؿ البيػػػػػػػػػػاني 
 لمت ير مؤشر كتم  الاهـ.
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مػػػػف رػػػػ ؿ النتػػػػػا ج المحصػػػػؿ عمييػػػػا لبػػػػػؿ وبعػػػػد ا رتبػػػػار فػػػػػ ف النتػػػػا ج القبميػػػػػ  
والبعديػػػػػػػ  تبػػػػػػػيف أف العينػػػػػػػ  تتػػػػػػػوفر عمػػػػػػػى الإعتداليػػػػػػػ  مػػػػػػػف رػػػػػػػ ؿ معػػػػػػػام ت الإلتػػػػػػػواي 

 [ .1,1-وما في المااؿ ]والمحصورة د

 م حظ : لقد تـ اهتبعاد ليم  متطرف 

وىػػػػػذه القيمػػػػػ  المحهػػػػػوب  ألػػػػػؿ مػػػػػف  1.42أمػػػػػا مػػػػػف حيػػػػػث التاػػػػػانس فػػػػػ ف ؼ = 
 القيم  الادولي  مما يبيف أف ىناؾ تاانس بيف العينتيف.

وىػػػػػي ليمػػػػػ  أكبػػػػػر مػػػػػف القيمػػػػػ  الادوليػػػػػ  عنػػػػػد  11.41حهػػػػػاب ت هػػػػػتودنت= 
 12= 1-درا  حري  ف

 :اللحية ال ق فة مستوى لتحمي -2-2
مػػػػػف رػػػػػ ؿ مزامنتنػػػػػا لمت ميػػػػػذ وا حتكػػػػػاؾ المباشػػػػػر بعينػػػػػ  البحػػػػػثة مػػػػػف بدايػػػػػ  
التاربػػػػػػ  ا هػػػػػػتط عي  فقػػػػػػد تبػػػػػػيف لنػػػػػػا أنيػػػػػػـ يايمػػػػػػوف ال قافػػػػػػ  الصػػػػػػحي  واف كػػػػػػاف لػػػػػػو 
معرفػػػػ  ليػػػػا فيػػػػي معرفػػػػ  هػػػػطحي ة راصػػػػ  فيمػػػػا يتعمػػػػؽ بػػػػالتوازف ال ػػػػذا ي والهػػػػموكات 

صػػػػػحي ة ناىيػػػػػؾ عػػػػػف المعرفػػػػػ  بالمكاهػػػػػب الصػػػػػحي  لمنشػػػػػاط ال ذا يػػػػػ  وأنمػػػػػاط الحيػػػػػاة ال
الحركػػػػػػػػي لماهػػػػػػػػـ. وبالإ ػػػػػػػػاف  إلػػػػػػػػى ذلػػػػػػػػؾ انعػػػػػػػػداـ المعرفػػػػػػػػ  فيمػػػػػػػػا يرػػػػػػػػص مهػػػػػػػػببات 
الهػػػػػػمن  ومراطرىػػػػػػا عمػػػػػػى اهػػػػػػـ ا نهػػػػػػاف ومامػػػػػػؿ الأمػػػػػػراض المصػػػػػػاحب  ليػػػػػػاة ممػػػػػػا 
اعمنػػػػػػا نيػػػػػػتـ بػػػػػػالأمر ونهػػػػػػايره مػػػػػػ  أفػػػػػػراد العينػػػػػػ  بتقػػػػػػديـ نصػػػػػػا ح وتواييػػػػػػات ترػػػػػػص 

بالهػػػػػمن ة تعريفيػػػػػاة أنواعيػػػػػاة مراطرىػػػػػا الطػػػػػرؽ الع ايػػػػػ  ليػػػػػا مػػػػػف الاانػػػػػب التوعػػػػػوي 
رػػػػػػػػ ؿ مطويػػػػػػػػات وامهػػػػػػػػات مػػػػػػػػ  طبيػػػػػػػػب الوحػػػػػػػػدة والػػػػػػػػتمكف مػػػػػػػػف تنفيػػػػػػػػذ التوصػػػػػػػػيات 
ال ذا يػػػػػ  وتحهػػػػػيف الطػػػػػرؽ المعيشػػػػػي  بقػػػػػدر المهػػػػػتطاع وتنظيميػػػػػا تماشػػػػػيا مػػػػػ  النشػػػػػاط 
 البػػػػػدني المقتػػػػػرح ة وىػػػػػذا مػػػػػا فهػػػػػرتو النتػػػػػا ج المحصػػػػػؿ عمييػػػػػا بتهػػػػػايؿ تحهػػػػػف الػػػػػذي
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بينتػػػػػػػو نتػػػػػػػا ج ليػػػػػػػاس كتمػػػػػػػ  الاهػػػػػػػـ وكػػػػػػػذا لػػػػػػػيـ مؤشػػػػػػػر كتمػػػػػػػ  الاهػػػػػػػـ بػػػػػػػيف ال ػػػػػػػبط 
 والتاريب.

 :الاستنت ج ت -2-3
مػػػػػػف رػػػػػػ ؿ المعالاػػػػػػ  ا حصػػػػػػا ي  وتفهػػػػػػيرا لمنتػػػػػػا ج ومنالشػػػػػػتيا عمػػػػػػى ماتمػػػػػػ  

 البحث توصمنا إلى ا هتنتااات التالي :

 نقص في الوزف لدب أفراد العين . -1
نتقػػػػػػاؿ مػػػػػػػف صػػػػػػنؼ الهػػػػػػػمن  إلػػػػػػػى نقػػػػػػص فػػػػػػػي مؤشػػػػػػر الكتمػػػػػػػ  الاهػػػػػػػمي  وا -2

 زيادة الوزف بدرا  معتبرة.

البرنػػػػػػامج الريا ػػػػػػي المقتػػػػػػرح والت قيػػػػػػؼ الصػػػػػػحي كػػػػػػاف ليمػػػػػػا أ ػػػػػػر إياػػػػػػابي  -3
عمػػػػػػػػػى مهػػػػػػػػػتوب مؤشػػػػػػػػػر كتمػػػػػػػػػ  الاهػػػػػػػػػـ لػػػػػػػػػدب ت ميػػػػػػػػػذ التعمػػػػػػػػػيـ المتوهػػػػػػػػػط المتهػػػػػػػػػميف 

 بالهمن .

ظيػػػػػػػور فػػػػػػػروؽ ذات د لػػػػػػػ  إحصػػػػػػػا ي  بػػػػػػػيف الإرتبػػػػػػػاريف القبمػػػػػػػي والبعػػػػػػػدي  -4
 لعين  ولصالح الإرتبار البعدي لمؤشر كتم  الاهـ.لدب أفراد ا

 :الفرضي ت من قشة -2-4

عمػػػػػػى  ػػػػػػوي ا هػػػػػػتنتااات المتحصػػػػػػؿ عمييػػػػػػا مػػػػػػف عػػػػػػرض ومنالشػػػػػػ  النتػػػػػػا ج 
 تـ مقارنتيا بفر يات البحث كالتالي:

 :الأولى الفرضية من قشة -2-4-1

والتػػػػػػػػػي تػػػػػػػػػنص عمػػػػػػػػػى:  واػػػػػػػػػود فػػػػػػػػػروؽ ذات د لػػػػػػػػػ  إحصػػػػػػػػػا ي  فػػػػػػػػػي بعػػػػػػػػػض 
 ي .القياهات الاهم
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واػػػػود فػػػػروؽ  03والشػػػػكؿ البيػػػػاني رلػػػػـ  05تبػػػػيف لنػػػػا مػػػػف رػػػػ ؿ الاػػػػدوؿ رلػػػػـ 
بػػػػػػيف القياهػػػػػػيف القبمػػػػػػي والبعػػػػػػدي فػػػػػػي وزف الاهػػػػػػـ لػػػػػػدب كػػػػػػؿ أفػػػػػػراد العينػػػػػػ  مػػػػػػف يبػػػػػػيف 
تػػػػا ير البرنػػػػامج الريا ػػػػي المقتػػػػرح ولػػػػو بدراػػػػ  معتبػػػػرة وكػػػػذا ال قافػػػػ  ال ذا يػػػػ  وىػػػػذا مػػػػا 

مػػػػػػداح عبػػػػػػد القػػػػػػادر والتػػػػػػي تعطػػػػػػي تعػػػػػػززه الدراهػػػػػػ  الهػػػػػػابق  لمطػػػػػػالبيف اػػػػػػرور محمػػػػػػد و 
لمبرنػػػػػػػػامج الريا ػػػػػػػػي وال قافػػػػػػػػ  الصػػػػػػػػحي  وال ذا يػػػػػػػػ  التػػػػػػػػا ير الفعػػػػػػػػاؿ والإياػػػػػػػػابي فػػػػػػػػي 

 إحداث الفروؽ بيف لياهات وزف الاهـ مف ر ؿ البرنامج المطبؽ .

 :ال  نية الفرضية من قشة -2-4-2

والتػػػػػػػي تػػػػػػػنص عمػػػػػػػى:  يػػػػػػػؤ ر البرنػػػػػػػامج المقتػػػػػػػرح عمػػػػػػػى تحهػػػػػػػف مؤشػػػػػػػر كتمػػػػػػػ  
 لهمن  إلى الزيادة في الوزف. الاهـ مف ا

 04والشػػػػػػػكؿ البيػػػػػػػاني رلػػػػػػػـ  05تبػػػػػػػيف لنػػػػػػػا مػػػػػػػف رػػػػػػػ ؿ نتػػػػػػػا ج الاػػػػػػػدوؿ رلػػػػػػػـ  
واػػػػود فػػػػروؽ بػػػػيف القياهػػػػيف القبمػػػػي والبعػػػػدي فػػػػي ليمػػػػ  مؤشػػػػر كتمػػػػ  الاهػػػػـ لػػػػدب كػػػػؿ 
أفػػػػراد العينػػػػ  حيػػػػث انتقمػػػػت القػػػػيـ مػػػػف صػػػػنؼ الهػػػػمن  إلػػػػى الزيػػػػادة فػػػػي الػػػػوزف بحهػػػػب 

التػػػػي تشػػػػير إلػػػػى زيػػػػادة الػػػػوزف أو الهػػػػمن  لػػػػدب  معػػػػايير مؤشػػػػر كتمػػػػ  الاهػػػػـتصػػػػنيؼ 
. بنػػػػػاي عمػػػػػى تػػػػػا ير البرنػػػػػامج الريا ػػػػػي المقتػػػػػرح وكػػػػػذا الت قيػػػػػؼ هػػػػػن 18الأطفػػػػػاؿ دوف 

الصػػػػػحي وال ػػػػػذا ية ر ػػػػػـ أنيػػػػػا فػػػػػروؽ  ػػػػػ يم  وىػػػػػذا يعػػػػػود لرصوصػػػػػيات المرحمػػػػػ  إذ 
أنيػػػػػػػػا مرحمػػػػػػػػ  نمػػػػػػػػو وكػػػػػػػػذا رصوصػػػػػػػػيات الحيػػػػػػػػاة المعيشػػػػػػػػي  لأفػػػػػػػػراد العينػػػػػػػػ  والحالػػػػػػػػ  

إ  أنيػػػػػػػا ذات تػػػػػػػا ير إياػػػػػػػابي وىػػػػػػػذا مػػػػػػػا يتوافػػػػػػػؽ مػػػػػػػ  مامػػػػػػػؿ الدراهػػػػػػػات الإاتماعيػػػػػػػ  
الهػػػػػػابق  راصػػػػػػ  دراهػػػػػػ  الطػػػػػػالبيف بػػػػػػف عيهػػػػػػى أبػػػػػػو بكػػػػػػر الصػػػػػػديؽ وبػػػػػػورميج كرمػػػػػػي 

 والتي تبيف أ ر النه ف عمى عناصر الميال  البدني  المرتبط  بالهمن   
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 :مستقبمية اقتراح ت-2-5

عنػػػػػػػو النتػػػػػػػا ج  مػػػػػػػف رػػػػػػػ ؿ البحػػػػػػػث المصػػػػػػػ ر الػػػػػػػذي لمنػػػػػػػا بػػػػػػػو ومػػػػػػػا أهػػػػػػػفرت
المحصػػػػػػػػؿ عمييػػػػػػػػا تػػػػػػػػـ و ػػػػػػػػ  بعػػػػػػػػض التوصػػػػػػػػيات التػػػػػػػػي مػػػػػػػػف نامػػػػػػػػؿ أف يػػػػػػػػولى ليػػػػػػػػا 

 الإىتماـ لمحفاظ عمى ىذه الف   وىي كالتالي:

* زيػػػػػػػادة النشػػػػػػػاط الحركػػػػػػػي اليػػػػػػػومي والػػػػػػػذي يهػػػػػػػاعد عمػػػػػػػى ترفيػػػػػػػؼ نهػػػػػػػب  01
 الشحوـ في الاهـ وكذا ا ىتماـ بالت ذي  الصحي  الهميم  والمتوازن .

رة بمرػػػػػػػاطر الهػػػػػػػمن  راصػػػػػػػ  فػػػػػػػي مرحمػػػػػػػ  النمػػػػػػػو) دوف * التوعيػػػػػػػ  المهػػػػػػػتم02
 هن (. 18

* التحػػػػػػػذير مػػػػػػػف الإفػػػػػػػراط فػػػػػػػي تنػػػػػػػاوؿ بعػػػػػػػض الأ ذيػػػػػػػ  راصػػػػػػػ  المشػػػػػػػبع  03
 بالزيوت المركب  وعهيرة الي ـ.

* ا هػػػػػػػػػتفادة مػػػػػػػػػػف البرنػػػػػػػػػامج المقتػػػػػػػػػػرح مػػػػػػػػػ  تطػػػػػػػػػػويره بحهػػػػػػػػػب الظػػػػػػػػػػروؼ 03
 لف  .المتاح  لمحفاظ عمى الصح  راص  لدب المراىقيف وما تتميز بو ىذه ا
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 :العاهة الخلاصة

عمػػػػػػى  ػػػػػػوي أىػػػػػػداؼ البحػػػػػػث والظػػػػػػروؼ التػػػػػػي أاػػػػػػري فػػػػػػي ا رتبػػػػػػارة والعينػػػػػػ  
التػػػػػي طبػػػػػؽ عمييػػػػػا ا رتبػػػػػارة وبنػػػػػاي عمػػػػػى مػػػػػا تحصػػػػػمنا عميػػػػػو مػػػػػف النتػػػػػا جة رمصػػػػػنا 
إلػػػػػػػى أف البرنػػػػػػػامج الريا ػػػػػػػي المقتػػػػػػػرح والت قيػػػػػػػؼ الصػػػػػػػحي المرافػػػػػػػؽ لػػػػػػػو تػػػػػػػا ير فػػػػػػػي 

 21-22ف الػػػػػوزف لػػػػػدب الف ػػػػػ  العمريػػػػػ  تحهػػػػػيف عناصػػػػػر الميالػػػػػ  البدنيػػػػػ  والترفيػػػػػؼ مػػػػػ
هػػػػن  المتهػػػػميف بالهػػػػمن ة كمػػػػا أفّ ىنػػػػاؾ تاػػػػاوب ليػػػػذه الف ػػػػ  وحيويػػػػ  لتنفيػػػػذ البرنػػػػامج 
راصػػػػػ  عنػػػػػد ارتباطػػػػػو بتطبيقػػػػػات اليواتػػػػػؼ الذكيػػػػػ  وىػػػػػذا مػػػػػا زادىػػػػػـ ارتباطػػػػػا بػػػػػو وأنػػػػػو 
برنػػػػػػػامج يتماشػػػػػػػػى مػػػػػػػػ  حيػػػػػػػػاتيـ اليوميػػػػػػػػ ة  يػػػػػػػػر أف ىنػػػػػػػػاؾ مهػػػػػػػػتويات فػػػػػػػػي التحهػػػػػػػػف 

عيشػػػػػي  لأفػػػػػراد العينػػػػػ  وبحهػػػػػب مػػػػػدب اهػػػػػتيعابيـ لمت قيػػػػػؼ الصػػػػػحي بحهػػػػػب الحيػػػػػاة الم
وال ػػػػذا ي ومػػػػدب تنفيػػػػذ التوصػػػػيات والأرػػػػذ بيػػػػا والتػػػػي مػػػػف شػػػػانيا المهػػػػاىم  فػػػػي الحػػػػد 

 مف الهمن  وزيادة الوزف.
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 المصادر والمراا 

(. القاىرة: دار الإيماف 1221الأنصارية هميماف بف عمر الاعمود ومف صالح. )
 لمنشر.

 (.1222ندي. )الا

الهعودي  : -الرياض  النشاط البدني في الصح  والمرض.اليزاع بف محمد اليزاع. 
 اامع  الممؾ هعود.

فهيولوايا الايد البدني لدب الأطفاؿ والناش  ) (. 2117اليزاع بف محمد اليزاع. )
 الهعودي : ا تحاد الهعود لمطب الريا ي. الطبع  الأولى(.

لياس مهتوب النشاط (. 1221ومحمد بف عمي الأحمدي. ) اليزاع بف محمد اليزاع
الهعودي :  البدني والطال  المصروف  لدب الإنهافة الأىمي  وطرؽ القياس الشا ع .

 اامع  الممؾ هعود.

 الو يق  المرافق  لمنياج مادة التربي  البدني  والريا ي  لمتعميـ المتوهط.

 أماد لاهـ.

البحريف: وزارة الصح   أنماط الحياة الصحي . (.1221أمؿ عبد الرحمف الاودر. )
 البحريف.

 القاىرة: دار الصفا والمروة. كؿ شيي عف الهمن .(. 1221حهف فكري منصور. )

 القاىرة: دار الصفا والمروة. كؿ شيي عف الهمن .(. 1221حهف فكري منصور. )

د المصري القاىرة: ا تحا كيؼ تصبحيف رشيق  في ألؿ ولت.(. 1221رالد ىيكؿ . )
 لكماؿ الأاهاـ.

 ب داد العراؽ. متصفح أنترنت.(. 1221هميع  رميؿ محمد. )
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)ترام  فوزي شاكر داوودة وهاـ  عمـ النفس الصحي.(. 1221شيمي تايمور. )
 درويش( دار الحامد.

 القاىرة: دار الفكر العربي. الترهيس لمانهيف.(. 2111ص ح لادوس. )

الرياض:  الصح  والميال  البدني .بف لاهـ حمادة. عمي محمد عايش أبو صالح و ازي 
 اامع  الممؾ فيد.

 القاىرة: اليي   المصري  لمكتاب. الهمن  وع ايا.فتحي هيد ناصر. 

 شرك  الهندباد. رشال  الاهـ كيؼ تحافظ عمييا.فؤاد عبد الوىاب الشعباف. 

  الصح  النفهي .(. 1221محمد شوبكي. )

القاىرة  القياس والتقويـ في التربي  البدني  والريا ي  . (.2111محمد صبحي حهنيف. )
 مصر: دار الفكر العربي.-

 (. المركز ال قافي لمطفول .1221محمود الرطيب. )

 القاىرة: دار الفكر العربي. الأندي  الصحي .(. 1221مدحت لاهـ وأحمد عبد الفتاح. )

عماف: دار   هتد لي.الإحصاي الوصفي وا(. 1222مرواف عبد المايد ابراىيـ. )
 الفكر.

الرياض: المركز  مؤشر كتم  الاهـ كمقياس لمبدان .(. 1222ىزاع بف محمد اليزاع. )
 العربي لمهمن .

القياهات الاهمي  . Col et At BMJ 2000ىزاع محمد اليزاع عف المصدر 
 الرياض. )الأن روبومتري ( لسنهاف.
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دليؿ معمـ التريي  الصحي  (. 1221-1222. )وزارة التريي  والتعميـ الإمارات العريي 
الإمارات العربي  المتحدة: وزارة التربي   والبدني  لمصؼ العاشر )الإصدار الأوؿ( .

 والتعميـ إدارة المناىج.

 ويكيبيديا ة الموهوع  الحرة.

Patrick Laure  ( .1227 .) activités physiqueet santé . paris: 

marketing  

http://www.sante.gov.dz ( .1222.)  

http://www.who.int ( .1222.)  

http://www.who.int ( .1223.)  
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 الاميوري  الازا ري  الديمقراطي  الشعبي 

 وزارة التعميـ العالي والبحث العممي

 اامع  مهت انـ

 معيد التربي  البدني  والريا ي 

 نشاط البدني المكيؼلهـ ال

 ترصص نشاط بدني مكيؼ وصح 

 استم رة استط ع رأي الخبرا  ف  تحكيم البرن مج الري ض  التو وي

يقوـ الطالب بونوار عمر بقهـ نشاط بدني مكيؼ ترصص نشاط بدني مكيؼ وصح  بمعيد 
 1ماهتر ب اراي بحث  مف متطمبات نيؿ شيادة ال ـمهت انالتربي  البدني  والريا ي  لاامع  

 بعنواف:

ب ستعم ل تطبيق ت الهواتف الذكية لمتخفيف من السمنة لدى  -المش –ف  مية برن مج ري ض  
 ت ميذ الطور المتوسط.

-22)دراه  ميداني  عمى ت ميذ متوهطتي لوالي عبد القادر وابف باديس بالشمؼ لممرحم  العمري   
 هن (. 21

را كـ وربراتكـ في المااؿ نامؿ منكـ توايينا ونظرا لما يتطمبو البحث مف ا هتعان  با
وتعديؿ البرنامج المقترح والذي يرص الت ميذ ذوي الهمن  بمرحم  التعميـ المتوهط ولكـ منا كؿ 

 ا حتراـ والتقدير.
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 البرن مج الري ض 

: مشي عادي يومي ر ؿ الحياة ا عتيادي  تشمؿ أياـ الدراه  من حيث الشكل
 تطبيقات اليواتؼ النقال . والعطؿ وباهترداـ

 : ينقهـ إلى مرحمتيف:من حيث المحتوى

 أهابي : 21: تحتوب عمى الأولى

 مشي  عمى الألؿ 2122ال اني:  - مشي  عمى الألؿ.  2222الأوؿ: 

 مشي  عمى الألؿ 1122الراب :  - مشي  عمى الألؿ. 1222ال الث: 

 مى الألؿمشي  ع 1122الهادس:- مشي  عمى الألؿ. 1222الرامس: 

 مشي  عمى الألؿ 1122ال امف:  - مشي  عمى الألؿ. 1222الهاب : 

 رطوة ) مشي (. 1222أهابي : فييا   يقؿ عدد الرطوات عف  21تحتوي عمى ال  نية: 

 المشي العادي الإعتيادي باهترداـ تطبيقات اليواتؼ الذكي  بيدؼ:من حيث المضمون: 

 لترفيؼ مف همؾ ال نايا الامدي .ا المرون . الترفيؼ مف الوزف الزا د.

 الج نب التو وي:

 تقديـ مطويات عف الت قيؼ ال ذا ي

 لقاي م  الطبيب

 الحث عمى ا نرراط في النوادي الريا ي 

 النوـ الكافي لتنشيط عمميات الأيض

 تانب الاموس الطويؿ أما الأايزة ا لكتروني : تمفاز كمبيوتر ىاتؼ نقاؿ ذكي
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 الشعبي  الديمقراطي   ري الازا الاميوري 

 العممي والبحث العالي التعميـ وزارة

 مهت انـ اامع 

 والريا ي  البدني  التربي  معيد

 المكيؼ البدني النشاط لهـ

 وصح  مكيؼ بدني نشاط ترصص

 لا م  محكمي البرنامج الريا ي المقترح

ا
 لرلـ

الدرا   ا هـ والمقب
 العممي 

 الإم اي مقر العمؿ ا رتصاص
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