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 كلمة شكر

 أولا وقبل كل شيء نشكر الله عز وجل الذي وفقنا وقدرنا على إتمام هذا العمل المتواضع

 يكون نافعا لنا ولجميع الطلبة الباحثين في هذا المجال أنالذي نرجو 

 ”خباز كمال“ الأستاذ إلىبالشكر الجزيل  إلا أن نتقدمهاية هذا البحث لا يسعنا ومع ن

اشرف على هذا العمل ولم يبخل علينا بمعلوماته القيمة ونصائحه وجميل صبره الذي 
 .علينا

 .و "بلونيس رشيد "  لدكتور" نويقة رضوان" ا لكل من ونخص جزيل الشكر والامتنان

نوجه الشكر إلى كل من سهل لنا الطريق لإجراء الدراسة الميدانية ومدى تجاوبهم  كما
 معنا

 والى كل من وضع بصمته في هذا العمل المتواضع سواء من قريب أو من بعيد

 .نشاطات البدنية والرياضية علوم وتقنيات ال قسمإلى جميع أساتذة    

والله في عون العبد ما دام العبد في عون  زميلاتنا الذين وقفوا على نجاحنازملائنا و  إلي
 .أخيه

 .الجامعة إلىحرفا من الابتدائي بالشكر الواسع إلى كل من علمنا  قدمنت الأخيروفي 

 

 /حكيمة.      فريزة



 ب
 

 إهداء                                             

 اهدي هذا العمل المتواضع 

خلاص.........وفاء...و  ........حب........و إلى من علمتني أن الحياة عمل....  وا 

 .تها كنوز الدنيا ما وفيتها حقها إلى أمي...... أمي .......أميإلى التي إن أهدي

      أبي الذي انتظر أن يقطف  إلى سيد الرجال الذي علمني العزة والاعتماد على النفس..... 
 جهد السنوات الطوال من التعب المضني ارجوا أن يتحقق بهذا العمل المتواضع

 .حفظكما الله

  دون أن أنسى من تقاسمت معهم حلاوة الحياة و مرارتها من العصف الأكبر إلى الأصغر 
 .كهينة ورابحالصغيران خاصة الكتكوتان 

 .إلى الأستاذ المشرف خباز كمال حفظه الله

 . حفظه الله. الدكتور المساعد نويقة  رضوانكما اهدي هذا العمل إلى 

رب ما أروع أن يكون المرء بين من يحب طيلة مشوار حافل بالذكريات إلى رفقاء الدف
لى كل من ساهم بحرف أو تي حكيمة، زميل بكلمة لإنجاز هذا العمل.وا   

 
لى كل من عرفناه صادقا وتقاسمنا معه الحياة بحلاوتها ومرارتها   وا 

تعبيرا عن امتناني وشكري الجزيل لكم و ابقوا رائعين كما أنتم  يإليكم تحية عطرة أزفها من
 السلام عليكم.أن يوفقنا لخدمة جيل هذه الأمة و راجين من الله عز وجل 

  

 .فريزة 
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 مقدمة

صفات الجسدية أو النفسية أو نشأة الإنسان وهو في حالة تطور وتغير سواء في ال ذمن   
ن الطفولة إلى مرحلة يمر بها الإنسان هي المراهقة وهي الانتقال مأهم العقلية ولعل 

أنها مرحلة يعاد فيها تنظيم القوى " المليجي المنعم عبد الدكتور" الشباب. وقد وصفها
وتوتر شديد  انقلاب. فهي فترة 1والعقلية والبدنية كي تجابه مطالب الحياة الراشدةالنفسية 

، حيث تبدأ حاجياته في النمو، تطور مختلف الحركات تكتنفها الأزمات والمشاكل في الجسم
نية الجسمية هي أولى علامات لديه ويعرف بداية لرحلة مليئة بالنشاط والحيوية ولعل الب

لأكثر اراهقة عامة هي المرحلة الحساسة و النمو الجسدي السريع، فالملديه  ا يبرزذإ المراهقة
 تنتج عنها عدة مشاكل ومخاطر عديدة.                                               تعقيد في حياة الفرد، والتي

حول هي تراكم الدهون فالتي تهدد صحة المراهق المشاكل العصرية بين من البدانة ولعل   
وبصرف النظر  1،هي بالأحرى زيادة وزن الإنسان عن المعدل الطبيعيأعضاء الجسم أو 

عن الثورة التقنية التي يسرت كثيرا من مجالات الحياة واستبدل الإنسان ساقيه بأحدث 
 لمركبات التنقل السريعة، وحرك الآلات المتطورة بأجهزة التحكم عن بعد بدلا من استعما

ذراعيه، كما تفنن الطهاة بتحضير الأطعمة والمأكولات السريعة عالية السعرات الحرارية فقيرة 
القيمة الغذائية، وسجلت الأمراض الجنسية والمخدرات والتدخين وارتفاع الضغط السكري 

 2.والسمنة وارتفاع الكلسترول والدهنيات انتشارا واسعا في جميع المجتمعات

حيويا من حياة  وغطى جانبا ى عليه عالمنا قد قلل من النشاط البدنيأمس الذيالتطور ف   
يعتبره العديد من الباحثين والعلماء  الذي د حركة جسمه ونشاطه البدنيا، كما عرف جمالفرد

والقيام بمختلف  ةخاصة التنقل والمشي يوميا لمسافات محدد مهم ومفيد جدا في حياة المراهق
حرق سهولة يجعله رشيقا ومرنا كما تصبح  لديه  على النشاطتعود الجسم فالمنزلية،  الأعمال

                                                             

 1 - سعد رزيق: قضايا المراهقة، دار الفكر، دمشق، ط2، 1191، ص11.

 2- عصام محمد أمين حلما: الصحة واللياقة وضبط الوزن، دار الفكر العربي، بيروت، 1191، ص131. 



 مقدمة

 

3 
 

والخمول وتوفر وسائل  ،والحركة قلة النشاطبسبب  في الجسم ةتراكمالمالدهون والشحوم 
هو نفسه  الإنسانإلى العصور الماضية التي كان  بالرجوعو فيها وكثرة النوم،  الراحة المبالغة

 الاعتمادوكان وقتها ورجليه  بذراعيهي ملاصطياد وتوفير قوته اليو من يقوم بالتنقل والمشي وا
ا ذشبه منعدم، وه لديهم، وكان المرض حينهاعلى القوة البدنية هي الهبة والثروة الحقيقية 

انخفاض  هوذا الفرق هصنع  ، وماوعصرنا الحاليلك العصر ذ يظهر لنا الفرق الشاسع بين
خاصة  وتقلصه بنسبة خيالية مستوى النشاط البدني الذي أصبح في وقتنا شبه منعدم نسبة

 حلقة سابقا أن المراهقة هي ذكرناوكما  ،البدانةمما أدى إلى ظهور في المجتمعات الحديثة، 
للرياضة وشغفهم غيره هو كثرة النشاط والحركة  يميزه عن حساسة في حياة الفرد فإن ما

 للنوادي وانضمامهم أغلبيتهم يمارسون هوايات عديدة فنجد ،والمنافسات الألعابومختلف 
الفتيات غالبا ما أن  ونجد حصة التربية البدنية والرياضيةإلى  إضافةالرياضية  والأندية

ه الفئة ذرغم أن ه التنظيف والمسح والطبخكالمنزلية  الأعمالينحصر نشاطهن في مختلف 
خاصة البدانة  منها معاناتهمو ه الأمراض ذلم تنجو من مخالب ه اأنهتتميز بكثرة نشاطها إلا 

نتشار السمنة قد ازداد معدل ا نظمة الصحة العالمية فإنفحسب مالتي عرفت انتشارا هائلا 
مليار  0,8 سجلت أكثر من 4102إلى عام  م0891 ذمن الضعف من بأكثرفي العالم 

وهي نسبة تهدد  .1شخص منهم مصابين بالسمنة مليون 011الوزن، وكان أكثر من  يزائد
متزنة بكميات غير  الغذائي الأخذفي دراسات أخرى أثبتت أن عمليات و المجتمعات صحة 

ا سيؤدي إلى خلق رصيد إيجابي من ( حتمالجسميةبعيدا عن حاجة الفرد )مبالغ فيها و 
الطاقة، وبالتالي امتصاص السعرات الحرارية أعلى من الصرف الطاقوي، أما الفائض سوف 

 .                                                               2لك الوزن الزائد عن الوزن الطبيعيذدون التفريط فيه، وبشكل متكرر ليكون يتم تخزينه 

 لدى بعضالسمنة يمكن أن تكون سببا في حدوث  التغذيةباحثين أن ويرى بعض ال  
 الأطعمةبيئتنا الحديثة بعد ما صارت  إليها آلتبسبب سوء الوضعية التي و الأشخاص 

                                                             
1 - Rapport d’une consultation de l’oms, obiseté prévention et prise en charge de l’épidémie mondial, p18.     

          .33، ص1111 ،الإسكندرية ،، مؤسسة شباب الجامعةالرياضي المجال في التغذيةمحمد عادل رشدي:  -2 
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في  ةشحميإلى تراكم الدهون وبناء طبقات مؤدية يقة كبيرة الجاهزة والسريعة تستهلك بطر 
   مخاطر صحيةو  ذلك لتصبح أمراضا تتعدى الأحيان، وفي بعض الجسم بدورها تصبح بدانة

، ارتفاع الضغط الشرياني والعظامالدموية  والأوعيةالقلب  أمراضكالسرطان، والبهر، 
                     .انتشارا هائلا في مجتمعنا تعرفالتي التنفسية والسكري  تالاضطراباو  والأمراض

بهذه المخاطر وتفادي الإصابة  ،البدني في بناء جسم سليم النشاط أهميةوبالتالي تكمن    
يكون جسمه في فترة  الذيخاصة المراهق والأمراض التي ترمي بصحة الفرد إلى التهلكة، 

الأنشطة مختلف وبناء جسم صحي عبر  والتكوين فهي أنسب مرحلة لخلق التوازن الإعداد
الاعتماد على وسائل التنقل دون  والمشي الرياضة واللعب والتنقلك، التي يمارسها اليومية
تباعالتوتر والقلق، كوالابتعاد عن الخمول والفشل والضغوطات اليومية  كثيرا ائي نظام غذ وا 

 .    صحي

مما  اوانطلاقوالمخاطر الصحية.  عامل مؤثر في انتشار ظاهرة البدانةفالنشاط البدني    
سبق جاء بحثنا لتسليط الضوء حول علاقة مستوى النشاط البدني بالبدانة والمخاطر الصحية 

 سنة(.19-11لدى تلاميذ الطور الثانوي)

شملت على مقدمة ولقد تناولنا دراسة هذا الموضوع من خلال خطة بحث مسطرة، التي  
ثارة الموضوع شملت خطة سير كانت عبارة عن تق الإطار العام للدراسة البحث، ثم ديم وا 

الذي يتمثل في عرض الإشكالية البحث والفرضيات الجزئية وكل من أهداف وأهمية البحث 
 وأسباب اختياره، مصطلحات البحث والدراسات السابقة.

كما ينقسم بحثنا هذا إلى جانبين بداية بالجانب النظري الذي شمل ثلاثة فصول وتمثل   
الصحية اني تطرقنا فيه البدانة والمخاطر ، والفصل الثالفصل الأول في النشاط البدني

 سنة(.19-11)المراهقة  العمرية والفصل الثالث تناولنا فيه الفئة

طرق المنهجية الي فقسمناه إلى فصلين حيث شمل الفصل الأول التطبيق الجانب أما   
 المجال الزماني مجتمع البحث والعينة، والمنهج المتبع، للبحث والأدوات المستعملة وكل من
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فقد تطرقنا فيه إلى عرض النتائج المتوصل إليها وتحليلها  الثاني الفصلوالمكاني. أما 
 ومناقشتها والتي وصلتنا إلى الاستنتاج العام. ثم خاتمة البحث.
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 1-      
2-Rachid Belounis:la sédentarité et les habitude alimentaire comme facteur de risque de l’obiseté chez les 
adolescents, thèse de doctorat , université Alger 3, 2012-2013, p5.  
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 : تمهيد-

 تلعبه الذي الدور لخطورة نظرا وهذا الجسم في هاما مكونا الشحمية ةتعتبر الكتل  
 تهدد خطيرة لأمراض التعرض إلى يؤدي اللزوم عن زيادة ارتفاعها أو نسبتها نخفاضفا

 دقيقة معلومات تعطينا أنها في الجسم في الشحوم نسبة معرفة أهمية تكمناذ  الفرد حياة
صحية عويصة يصعب التحكم فيها حيث أنها  لةمشكالأخيرة  هذه عتبروت البدانة وجود عن

الأكثر انتشارا في العالم  الأمراضتؤثر على سلامة الفرد والمجتمع، كما أنها أصبحت من 
هي مرض خطير يهدد الحياة كونها تسبب العديد من المشكلات الصحية وباتت تشكل و 

 إليه في هذا الفصل بشيء من التفصيل.  هذا ما سنتطرقو على الفرد.  رخط
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 :بنية الجسم ­1

 هذا من ويتفرع، الجسم( الجسمي )بنية البناء وهو عام مصطلح الجسم لشك على يطلق 
 1:هي رئيسية أقسامثلاثة  الجسميالبناء 

 :المقاس الجسمي ­1­1

 سطحه. ومساحة ،وحجمه ،وطوله، وزنه الجسمكتلة  قياس منكل  هذا لويشم

 :الجسميالتركيب  ­1­2

 القياسات لوتشم، العضلي لالهيكوأجزاء ، العظمي لالهيكأجزاء  المسمى هذا يتضمن 
 .العضلات ومحيطات، وعروضها العظام لأطوا منكل  الجسميبالتركيب  المرتبطة

 :الجسمي لتكوينا ­1­3

 ذلك وغير ومعادن لوسوائ وعضلات شحوم من الجسم مكونات المسمى هذا ويعني
 العضلات لتمث ةشحمي غير أخرى كتلة شحميهإلى  الجسم مكونات تقسيم يتم ما وعادة

 الجسمي للتكوين المباشر قياس ويتم ،والغضاريفوالأنسجة الضامة  والمعادن والعظام
 إلى نسبتها تحديد ثم البعض بعضها عن مكوناتها لوعز فقط الجثث فحص طريق عن

 من كلتقدير  خلالها من يمكن مباشرة غير طرق هناك أن غير، للجسم الكلي المكون
الأخر  والبعض المختبر في يتم منها البعض، الجسم في الشحمية والغير الشحمية الكتلتين

 .بعد إجراء ميداني

 

 

                                                             
الجزء الأول، جامعة الملك  ،الفسيولوجيةالمعملية للقياسات جراءات الأسس النظرية والإوالجهد البدني  فسيولوجيااع : ھزلا دمحم نباع زھ-1

 .90ص ،9002للنشر العلمي والمطابع، الرياض، 



  ية والمخاطر الصح  البدانة         الفصل الثاني               لجانب النظري                    ا
 

56 
 

 :السمنة)البدانة(مفهوم  ­2

 :للسمنة ومنهامفاهيم هناك عدة  

  هذا معناه أن %90تزيد عن تعدي الحدود المناسبة للوزن الملائم لكل من نسبة هي
ذا زاد وزنه عن 50سم يفترض أن الوزن المناسب هو  050شخص طوله  كغ وا 

 1كغ فانه يعتبر في عداد حالات البدانة.00
  وقد اعترفت بها منظمة الصحة العالمية كما تعتبر السمنة من أهم أمراض العصر

(OMC)  0221.2كمرض عالمي خطير جدا سنة 

 :البدانة )السمنة( أنواع ­3

 :(OBESITE ANDROIDEالبدانة المتمركزة في البطن ) ­3­1

الإناث  يصيب حيث ،الإناث منه لدى لدى الذكورحدوثا  كثرأ انة هوالبد من عالنو هذا 

  3.البلوغ سن لقب  الأطفال تصيب  أحيانا ،النشاط الجنسيمرحلة  في
  الأطراف السفلية – الورك - الوجه - الرقبة - الجذع -البطن :تخص الدهنيةالكثافة 
كل الجزء العلوي للجسم. والبدانة  دريجياـت زوـتغ ثم البطن على تتركز الدهون أن بمعنى

وحصيلتهم  الغذائية  ،المتمركزة في البطن تخص غالب الأشخاص كثيري الأكل والشرب
كثيرة على مستوى وهذا النوع يتميز بمضاعفات  ،تثبت أن لديهم استهلاك حريري كبير جدا

والعمليات الأيضية وتؤدي على المدى الطويل إلى مرض السكري تصلب  القلب والشرايين

                                                             
 .000ص ،0220ن، د ط،بنال بيروت، النهضة العربية، ، دارالنفسية: مشكلات من العيادة لطفي عبد العزيز الشربيني -1
 .01، ص0220،، منشورات دار الأفاق، بيروتوعلاجها ومضاعفاتها السمنة مرضمراد بوزين:  -2

3 ­L’ENCYCLOPEDIE DE LA SANTE  DE A a Z, MALADIE, HACHETTE,3 EDITION,PARIS,1996,P409. 
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هذا ما يسهل تداركه  ،الشرايين وارتفاع نسبة الكولسترول في الدم وارتفاع نسبة البولة في الدم
      1في المرحلة الأولى. كليا أو جزئيا بالحمية الغذائية إذا كانت مضاعفاته

 :(OBESITE GYNOIDEالبدانة المتمركزة في الوركين )-3-2

النوع من البدانة هو الأكثر حدوثا لدى النساء في مرحلة النشاط الجنسي وتظهر مع  هذا 
الهرمونات الأنثوية هي المسؤولة عن تركيز الدهون في الجزء السفلى من  ،بداية البلوغ

    2الجسم على شكل خط أفقي مرورا بالصرة.

 :أن هناك نوعان من البدانة وهي فاطمة مرياح ذكرتكما 

يكون عادة صعب العلاج هو الذي يبدأ من الطفولة، ويستمر طوال العمر و  النوع الأول:- 
الصغر تكون بسبب زيادة عدد الخلايا الدهنية في الجسم، هذه الخلايا التي لأن السمنة في 

 .الحرارية السعرات من لا يمكن التخلص منها في الكبر عن طريق الحد

 يكون لدى زيادة عددها وهذا النوع منهو الذي يظهر في منتصف العمر و  النوع الثاني:-

 3.السمنة يمكن علاجه بالتغذية السليمة

ور ـظه هـفي دأـتب إلى السن الذي الاعتبار بعين ينظرن التقسيم العيادي أالعلم ب مع هذا
 4:البدانة إلى تقسم الأساس هذا وعلى  ،البدانة

 البدانة المبكرة: 

 وهي التي تحدث قبل سن العشرين وتسمى هده البدانة بالنمو المبالغ في جسم المريض 
وهذه الزيادة تحدد في سن العشرين لتبقى ثابتة  ،وهي كناية عن زيادة عدد الخلايا الدهنية

                                                             
1 ­SERGE HAMILI: OBESITE, 2005, P3. 
2 ­ L’ENCYCLOPEDIE DE LA SANTE  DE A a Z, PSYCHOLOGY, la même référence, P409.  

، مذكرة شهادة ماجستير، كلية العلوم الاجتماعية، جامعة سوء التغذية لدى المتمدرس وعلاقته بالتحصيل الدراسيمرياح فاطمة الزهراء: ­3
 .71، ص9009-9000وهران،

4­ ANDRI DIMOTRA, PETIT LAROUSSE DE LA MEDCINE, 2EME EDITION, 1984, P629. 
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وهي عادة  ،حيث تجعل من علاج هذا النوع من البدانة عسيرا إذا لم نقل مستحيلا ،بعد ذالك
 ترتكز حول الوركين.

 البدانة المتأخرة: 

طبيعيا إلا أنها تكون يكون عدد الخلايا الدهنية  وفيها ،هي التي تحدث بعد سن العشرينو 
الدهنية لا  ميكرون في حين أن الحجم العادي للخلية000يصل حجمها إلى  ضخمة بحيث

وهو أسهل علاجا  ،وهذا النوع من البدانة يتركز عادة حول البطن ،ميكرون70-90يتعدى
 من البدانة المبكرة. 

 المؤدية إلى السمنة: العوامل  -4

 ونـيك اـربم لب ،واحدالأسباب المؤدية إلى البدانة متعددة وليست محددة في سبب  إن 
 نجد العواملأو  الأسباب تلك أهم ومن ،لذالك سبب ناءالبدلدى معظم  لأسباب بعض كمترا
 :يليا ـم

 :تقلص وانعدام النشاط الرياضي -4-1

في  هعليمما أصبح لم يكن الإنسان على مدى تاريخ البشرية أكثر خمولا واقل حركة   
ل التقنية والرفاهية ور وسائـمع تطالنشاط البدني إذ تزامن ضعف السنوات الخمسين الأخيرة 

ساهم به  ومع مال الاتصالات والمواصلات، افي مجالإنسانية وبالذات أنعمت بها التي 
أثرت في نمط الرفاهية والراحة إلا أن هذه  التقدم السريع للمجتمعات الحديثة من ايجابيات،

ألام  -مفرطل وـخم-ـا: كسليعيهالكل سلبيا وترتبت عليها عادات سيئة اليومي للفرد  الحياة
 المشكلاتتضخم إلى مما أدى ل المدى البعيد عالفرد وتدمير صحة  ،في الظهر
راض ـ"أما ـق عليهـنطلالتي الأمراض انتشاروالمجتمع ومن ثم د الفر على النفسية و  الصحية

المشكلات وهذه ، الشرايينوأمراض ة والداء السكري البدانأمراض نمط الحياة ك العصر" أو
ل لأنها بالناس من عالية تصيب نسبة لأنها فقط  لى القلق ليستزداد انتشارا بطريقة تدعو إ
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 في إنتاجية كثرالأ السن هي تكون أنمن المفترض دأت  تظهر في أعمار مبكرة ـأيضا ب
 في وخصوصاقلة النشاط البدني مشكلة تتسارع في الانتشار  أصبح لقد ،الإنسان عمر

 اعتماده ونقص ،الآلة على معتمدا الإنسان  أصبح حيث ،المجتمعات التي تقدمت سريعا
ئفه ككائن حي ينتقل بجهده من مكان الإنسان إحدى أهم وظا دـفقوبدلك  البدني نشاطه على
 1.أخر إلى

 عمدا الجسدي التعب أشكال كل تبعد إجراءات وجود يعكس والحركي المعيشي الواقع لكن   
 الجسدي النشاط من التقليل التكنولوجي في التقدم مساهمة مع، الحياة وأنماط المهن من

 أن واللافت الفائضة الحرارية الوحدات حرق صعوبة من زاد المتقدمة مما البلدان في خاصة
الوزن  أصحاب من الجسدي الصعيد على نشاطا اقل عادة الزائد يكونون الوزن أصحاب
 2العادي.

 :العوامل النفسية-4-2

 " الذي"ALEXANDERالعالم الكسندر  يد على كانت المجال هذا في البحث بدايات إن   
 من النفسية العوامل بأن يرى ، حيثالفمية والشرجية المراحل إلى الغذائية بالعادات عاد

 الشخص شهية في تؤثر كذلك ،دالغد إفراز في وبالتالي الهرموني التوازن في تؤثر أن شأنها
 نشأته جذور في يعود مرض جسدي البدانة أن كذلك وترى التي يتناولها، الطعام كمية وعلى

 % 44 اعتراف نتيجتها كانت "مينيسوتا" جامعة  باحثو أجراها دراسة وفي ،لأسباب نفسية
 3.النفسي تعرضهم للإرهاق لدى للطعام استهلاكهم يزيد بأنهم المفحوصين من

 

 
                                                             

 .0، ص9001كلية التربية البدنية والرياضية،  ،أهمية الرياضة والأندية الرياضية للنساء :محمد مصطفى عمار -1 
 .70ص ،9001 ،9ط ، مكتبة جرير،الوزن على للتغلب الأمثل الحلدونالد هنسرود:  -2
 .10-15، ص9002، الرياض، "، مكتبة الملك فهد الوطنية للنشروالدواء الداء" البدانةبن عثمان الركبان:  محمد -3
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 العوامل الغذائية:-4-3

للإصابة  يعتبر الإسراف في تناول الأغذية ذات كثافة الطاقة العالية السبب الرئيسي  
بالسمنة في معظم المجتمعات، إن كميات الأغذية التي تزيد عن حاجة الإنسان تتحول إلى 

لذا ينصح الحد من دهون يخزنها الجسم إضافة إلى ذلك غالبا ما يكون البدين كثيف الطاقة 
  1استهلاك الأغذية ذات الكثافة العالية من الطاقة.

  :العامل الوراثي -4-4

قد أثبتت الدراسة أنه إذا العامل في ميل أولاد الوالدين السمينين إلى البدانة، و ويتمثل هذا   
أما في حالة ما  %00الوالدين سمينين فإن احتمالات إنجاب أبناء سمان ترتفع إلى  كان كلا

لوزن الأب والأم  ،%1إذا كلى الوالدين رشيقين فإن احتمال إنجاب أبناء سمان تنخفض 
الطفل جسم زن الطفل فمؤشر كتلة جسم الأم يؤثر على مؤشر كتلة تأثير متفاوت على و 

 2طفل.ومؤشر كتلة جسم الأب يؤثر أكثر على توزيع الكتلة الشحمية في جسم ال

 الغدد والهرمونات:-4-5

حدى أو الهرمونات، بالغدد تتعلق البدانة حالات من جدا القليل وراء يكون قد     هذه وا 
 هرمون من الكافي القدر تفرز  لا حيث  "الدرقية الغدة قصور" هي المرضية المشكلات

 بالهرمونات الأخرى المتعلقة المتاعب بين ومن معدل الأيض، يضبط الذي "الثيروكسين"
 3. "كوشينج  "بمتلازمة يعرف ما الوزن زيادة تسبب والتي

 

                                                             
، ، المجلة العربية والتغذيةالمتحدة العربية الإمارات دول في بالبدانة المرتبطة والغذائية حيةصال الاجتماعية العوامل: يقرعبد الرحمان مص -1

 .7-9، ص0220
 .005الرحمان مصيقر: نفس المرجع، صعبد  -2
، 9005، 0، القاهرة، ط، مجموعة النيل العربيةالخاصة الاحتياجات ذوي، المرضى، الأصحاء" العمرية الفئات تغذيةإفلين سعيد عبد الله :   -3

 .                 005ص
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  :العوامل البيئية -4-6

 أن توضيح لا تستطيع الجينات بيئية وعوامل معقد حيوي تفاعل قبل من محدد الجسم   
 تكثر إلى بيئات ينتقلون عندما بدانتهم تزداد بدانة قلأ بيئات إلى ينتمون الذين الأشخاص

 الغير اختيار الغذاء الحديثة، البيئة بسبب البدانة زيادة لذلك التفسير البدانة، نسبة فيه
 استهلاك السعرات زيادة تشجع بالأطعمة الجاهزة التي الأسواق غزو جانب إلى صحي،
 هذه السعراتلحرق  المراهقون به يقوم طبيعي نشاط أي هناك ليس المقابل في ،الحرارية

 1.يوميا د  30لمدة رياضية بتمارين بالقيام الخبراء توصيات من الرغم على

 :2منها ثانوي بشكل فيها وتؤثر للبدانة المؤدية العوامل بعض وھناك

 أكثر عرضة للبدانة تكن الإناث أن والإناث حيث الذكور تباين بين هناك :الجنس -
لدى  منه أعلى الراحة أثناء راتالسع حرقو  الغذائي التمثيل فمعدل الذكور، من

 مع الوزن، على للمحافظة أكثر سعرات كمية الذكور يحتاج ولذا الإناث الذكور عن
 .المرأة عن الرجل وحركة نشاط زيادة مثل الاجتماعية العوامل بعين الاعتبار الأخذ

احتياج  التمثيل الغذائي ونقص في إبطاء هناك العمر تقدم مع أنه حيث :عامل السن -
بنفس  الالتزام مع البدانة إلى يؤدي مما الوزن على للمحافظة الحرارية للسعرات الجسم
 .البدني والنشاط الأكل كميات

 وبعض الاكتئاب ومضادات الكورتيزون مثل والأدوية العقاقير بعض : الأدوية  -

 .البدانة حدوث إلى تؤدي قد الحمل وموانع الهرمونات
 على تحتوي التي الأغذية من الكثير الشخص يستهلك المرحلة ھذه في :المراهقة -

 ھذا الغذائي، بالنظام تخل التي المشروبات الحلويات، مثل الكبيرة الحرارية السعرات

 الرياضة. الشخص يمارس إذا لم البدانة إلى يؤدي

                                                             
1  ­Jennifer Thomas and Kelly Brownelle, Obesity, Cambridge University, Masson , Press, 2007, p798. 

2 ­l'Encyclopédie de la sante de A a Z, MALADIE, opcit, p82. 
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 :طرق قياس السمنة -5

 :تقاس السمنة أو البدانة بطرق مختلفة نذكر منها

 :يالبيوميتر القياس  -5-1

 عن للفرد الجسمية القياسات خصائص دراسة إلى يهدف الذي العلم أنه على Oliverيعرفه 

 1والإحصائي.   الرياضي  التحليل طريق

 : ةالأنتروبوميتريالقياسات  -5-2

 في العلم هذا من يستفاد حيث المختلفة، وأجزائه الإنسان جسم قياس علم أنه على ويعرف
 مقاييس بدراسة ونعني شكلا له ستحدث التي التغيرات على للتعرف الإنسان تطور دراسة
  2.المختلفة الجسم وأجزائه ومحيط الحجمو  الوزنو  الطول قياس الإنسان جسم

 :نجد الشائعة ةالأنتروبوميتريومن القياسات 

 قياس الوزن: -5-1

 ثم قسمة النتيجتين جمع ثم المساء وخلالالصباح  خلال الإنسان وزن قياس المستحسن من

  3.الإنسان وزن يمثل والحاصل  2على المجموع

 :الطول قياس -5-2
ة بواسط الشعر على الضغط مع حذاء بدونو  القامة منتصب الشخصو  الطول قياس يتم

 في وضعية المفحوص الرأس أن من التأكد ينبغي كثيفا، الشعر كان إذا خاصة ،مالقيا لوحة
 الذي الخط وهو مستقيم وضع في فرانكفورت بخط المعروف الوهمي الخط يكون بحيث أفقية
 تكون بحيث من الأذن، الأعلى الجزء من بالقرب العظم وثلمة العين حجاب عظم بين يصل

                                                             
1 - G oliver, morphologie et type humains, 4 ème édition vigot, paris, 1976 p482. 

،  1998،عمان ،العربي الفكر ،دار، طبعة دون ،الرياضيةو البدنية التربية في لتقويموا اسالقيو الاختباراتإبراهيم:  المجيد عبد مروان -2
 .001ص

3 ­Philippe Moret , maigrir on ne vous dite pas tuot ,Hachette ,paris ,2010,p35. 
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 تقريب مع أو بالسنتمتر بالمتر النتيجة تسجيل ويتم ر،مباش القياس لوحة تحت الرأس قمة
  1.مم1

 :IMC مؤشر الكتلة الجسمية -5-3

 2إن مؤشر الكتلة الجسمية عبارة عن مؤشر للعلاقة التناسبية بين الوزن وطول الجسم.

 Adolpheنسبة إلى العالم الرياضي البلجيكي Quetlete بمؤشركما يعرف أيضا 
Quetlet  1781.3الذي يعتبر أول من أشار إليه سنة 

إن استخدام هذا المؤشر يمكننا من الاعتماد على بعدين من أبعاد الجسم بغية تحديد المؤشر 
 4:ويتم حسابه بالعلاقة التالية )الطول، الوزن(،

                                                                          

 5يوضح مقياس أوزان الأشخاص إلى درجات. :(22الجدول رقم )

 الدرجة   (²متر/)كلغ IMCمؤشر كتلة الجسم 
 وزن ناقص 00.5أقل من 
 وزن عادي    91.22-00.5ما بين 
 وزن زائد 92.22-95ما بين 
 سمنة  72.22-70 ما بين
 سمنة مفرطة أو مرضية فما فوق 10

 

                                                             
مرجع سابق، ، السعودي الشباب من عينة لدى التنفسية القلبية اللياقةو   بالصحة المرتبط البدني النشاط مستوياتالهزاع : محمد هزاع بن  -1

 .20-21ص
                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                    .                                                                                                                            25، ص0225، مؤسسة شباب الجامعة، الأعضاء وظائف علم في الفيزيولوجياكمال شرقاوي غزالي :  - 2 

3 - Marrie Valérie More, Etude de la composition corporelle par impedancemetrie  sur des enfants sains et 
pathologique, Engineering Sciences, Université de Technologie de compiègne, 2007, french, p26. 
4-Gabriel Perle Muter, Encrinologie, diabétologie nutrition, 4eme édition, ESLM , paris,2002, p 26. 
5- Rapport d’une consultation de  l’OMC , op.Cit, p10. 

     IMC  = Poids (kg) / Taille² (m²) 
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 1 :الجسم كتلة قياس في المستخدمة أنواع الموازين  -6

 :كالتالي وهي الجسم، وزن  كتلة قياس في المستخدمة الموازين من أنواع ثلاثة هناك

   (Spring Scale):الزنبركي  الميزان -6-1

الأحيان، وتتفاوت  معظم في صيانة إلى يحتاج ولا الاستعمال، وسهل عموماً، الثمن رخيص 
الأحيان، وتتفاوت  معظم في صيانة إلى يحتاج ولا الاستعمال، وسهل عموماً، الثمن رخيص
ثباتاً  قراءاته تعطي ولا جداً، دقيقاً  ليس عام بشكل أنه إلا .صناعته حسب القياس في دقته

به  يوصى ما ونادراً  رقمية، قراءة ذات أو مؤشر ذات بشاشة إما الأجهزة هذه وتتوافر عالياً،
 حيث الوزن، خفض برامج جراء من تحدث التي التغيرات معرفة في أو النمو قياسات في

 .الحالات هذه في بالجرامات الدقة الأمر يتطلب

 (Balance beam):الذراع  ذو الميزان -6-2

أفضل  من وهو الاتزان، ضبط في الروافع قوانين على ويعتمد دقيقاً، يعتبر الميزان وهذا
ويستغرق  والنقل، الحمل سهل ليس لكنه وثبات، عال تحمل وذو عليها، يعتمد التي الأجهزة
البحوث  مراكز في يستخدم ما غالباً  وهو الذراع، توازن لضبط وقتاً  استعماله عند الوزن قياس

 .المستشفيات وبعض والمختبرات

 (Strain gauge digital Scale)الرقمي: الشد ميزان -6-3

هذا  ويتطلب الوزن، لقياس (Transducer)فيه  ويستخدم عال، ثبات وذو جداً  دقيق وهو
 .ودورية دقيقة معايرة النوع

 

                                                             

الرحمان مصيقر، مركز ، فصل في كتاب موسوعة التغذية، تحرير عبد للإنسان الأنتروبوميترية: القياسات الجسمية الهزاع محمد هزاع بن  -1 
 .05البحرين للبحوث والدراسات، المنامة، مملكة البحرين، تحت الطبع، ص
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 :1الصحة على وأثره الجسم في الشحوم تراكم موقع -7

 مخاطر زيادة ذلك في بما الإنسان، صحة على عدة سلبية تأثيرات للبدانة أن المعلوم من  
 ضغط وارتفاع للأنسولين، الخلايا مقاومة وزيادة الدم، في الدهون مستوى بارتفاع الإصابة

 القلب وأمراض الثاني النوع من السكري بداء الإصابة احتمالات وزيادة الشرياني، الدم
 الجسم في الشحوم تراكم موقع أن إلى تشير بدأت الحديثة البحوث أن غيرة. الدموي والأوعية

الجسم  وسط في فالبدانة الجسم، في الإجمالية الشحمية الكتلة من أهمية أكثر يعد
(Obesity Central )تراكم عكس على التفاحة شكل البطن بدانة أحياناً  يسمى ما أو 

 المخاطر من بالعديد ملحوظة بصورة الكمثرى، ترتبط شكل والفخذين في الأرداف الشحوم
 بدانة أن نجد بينما الرجال، لدى تكثر الوسط بدانة بأن علماً  الذكر، الصحية السابقة

 .النساء لدى أكثر والفخذين شائعة الأرداف

 أحدهما الأنسجة البطن، من موقعين في الشحوم تراكم جراء من الجسم وسط بدانة وتتكون  
 من وكل الجلد بين ما تقع التي  الجلد تحت الشحمية الأنسجة والآخر الأحشاء في الشحمية
 الجسم وسط في الشحوم قياس الخلف ويتم من الظهر الأمام وعضلات من البطن عضلات

أو  (MRI) المغناطيسي بالرنين التصوير أو  (CT)الأشعة المقطعية  بواسطة جيد بشكل
 تعد الوسائل هذه أن إلا ،(DEXA) الطاقة المزدوجة أشعة أكس امتصاص أجهزة بواسطة
 من بعض في الشخص يتعرض كما الطبية، والمراكز المستشفياتفي  إلا فرةمتو  وغير مكلفة
 الاستدلال يمكن التي المؤشرات من العديد هناك أن إلا ة.من الأشع جرعة إلى الطرق هذه
 تلك أهم من بعض التالية الفقرات في وسنتناول الجسم، في وسط البدانة على خلالها من

 .المؤشرات

 

                                                             
 .07ص، نفس المرجع: الهزاع محمد هزاع بن  -1
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  :الأمراض المتعلقة بالسمنة  -7

نما، فقط نفسية أو جمالية مشكلة ليست البدانة إن   هذه  تحمله ما بكل صحية مشكلة هي وا 
الوزن  على زيادة وزنهم من % 20 حوالي يحملون الذين فالأشخاص معنى، من الكلمة

بنسبة  المبكر الموت ومنها الصحية المشكلات من لكثير عرضة أكثر يكونون الطبيعي
 :شكل على وتظهر الطبيعية الأوزان ذوي الأشخاص من غيرهم تساوي ضعف

 :مرض السكري -7-1

يعتبر ارتفاع الوزن وزيادة النسيج الدهني أحد أهم العوامل المؤدية إلى إصابة الفرد   
، فخلايا الجسم تحتوي على مستقبلات خاصة للأنسولين، الذي بالسكري، لاسيما من النوع 

الدم، ويجعلها في حالتها الطبيعية فزيادة حجم الخلية يعمل على تخفيض نسبة السكر في 
نسولين لن يعمل بشكل الدهنية نتيجة تخزين الدهون هذا ما يجعل المستقبلات الخاصة بالأ

بحجم الخلية، وبالتالي الأنسولين لن  طبيعي مما ينجر عنه ارتفاع نسبة السكر في الدم،
سكر في الدم، ونسبة هذه المستقبلات ثابتة يعمل بشكل طبيعي مما ينجر عنه ارتفاع نسبة ال

 1على الخلية الدهنية رغم زيادة حجم الخلية.

 :السرطان -7-2

 الدهون بسبب زيادة وذلك والسرطان البدانة بين علاقة وجود الدراسات من العديد أظهرت  
الكبد  - المستقيم القولون -الرئة  بسرطان بالوفاة كبير بشكل ترتبط حيث الجسم، في

 وزن زاد كلما أنه إلى 2003 عام في دراسة خلصت ،الكلى سرطان وكذاك البنكرياس
 قامت التي فالدراسة السرطانات، أنواع من بالعديد للإصابة تعرضه فرص زادت ،الشخص

 خلصت عشر السادسة سن فوق الأفراد من 90000 الأمريكية على السرطان جمعية بها
 في السرطان بسبب الوفيات من % 20 في متسببا عاملااعتبارها  يمكن الوزن زيادة أن إلى

                                                             

 .010، ص9000المجتمع العربي والتوزيع  للنشر والتوزيع، الأردن، ، 0ط، الرياضية الثقافةيوسف محمد الزمال:  -1.
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 فيها بما السرطانية الأورام من العديد بين ارتباط ظهر ثمة وقد الرجال، في % 14 و النساء
 من يزيد مما الدم في الأستروجين كمية ترفع البدانة، فالدهون وبين الرحم وعنق المعدة أورام

 تتصل البدانة أن إلى الدراسة نفس وخلصت التناسلي،الجهاز  بسرطانات الإصابة أخطار
 1.والمعدة البنكرياس والكبد بسرطانات مباشر بشكل

 :الاضطرابات النفسية -7-3

 في تتمثل واجتماعية كبيرة، نفسية أثارا لها فإن متعددة بدنية أثارا للبدانة أن وكما  
 اختلال أنواع من التغذية إلى اضطرابات تشير وغيرها، والعزلة والكآبة التغذية اضطرابات

 تعد الاجتماعي نفسية البعدين مع العلاقة تلك تفاعل في خاصة بالأكل، الإنسان علاقة
يكاد  ما وأ فقدها بين ما الشهية تنظيم اختلال مثل الأكل، سلوكيات تشكيل في جوهرية
 التهام سلوكيات تختل كما فيها، التحكم عن المريض يعجز بحيث انفلاتها إلى نافقد يكون

 2.الأكل اضطرابات معظم في الأكل نفسها

 :البهر -7-4

 التي تزيد أيضا الخطيرة المشكلات من ذلك النوم يعد أثناء للتنفس المؤقت التوقف  
يتوقف  عندما النوم البهر أثناء ويحدث خاص، بشكل البدانة يعانون الذين بين معدلاتها
 الزائد الوزن بسبب وذلك أكثر أو ثواني 10 حوالي قصيرة لفترات التنفس عن الشخص

 بشكل الهواء ممرات الحلق في الرخوة الأنسجة تغلق حيث الرقبة منطقة والدهون حول
 مما الليل في مرة مائة من يقرب لما تتعدد قد هذه التنفس توقف وفترات أثناء النوم، متقطع
بعض  المقلق، ويعتبر التأثيرات من يعد كله وذلك والإعياء الصداع في مشكلات يتسبب
 اختناق من الذين يعانون معظم أن تبين فقد الدهون، لتراكم نتاجا ببساطة الحالة هذه الخبراء
 النوم باختناقمرتبطة  الضخمة الرقبة أن كما % 20 يتعدى جسم وزن مؤشر لديهم النوم

                                                             

 .0، ص9005، 0، مكتبة جرير، طالبدين طفلك تساعد كيف كارلين سوليفان: -1 
 .12، مرجع سابق، صوالدواء الداء البدانةمحمد بن عثمان الركبان:  -2 
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 رقبتهم حجم يتعدى الذين الرجال يكون الإجمال وفي ،يشخرون الذين والنساء الرجال عند

 1النوم. ختناقلإ عرضة أكثر سم  40رقبتهم حجم يتعدى اللواتي والنساء سم، 43

 الأمراض التنفسية:-7-5

إن السمنة تلعب دورا أساسيا في إصابة الفرد بالأمراض التنفسية، التي يمكن أن تتضاعف   
الأكياس الهوائية نقص التهوية على  :وتؤدي إلى هلاك الفرد، من بين هذه الأمراض

الاختناق، صعوبة التنفس أثناء النوم، الربو، فالارتفاع في الأنسجة الدهنية يصاحبه خلل في 
  2العمليات التنفسية.

 :ارتفاع الضغط الشرياني -7-6

يتجه بالخصوص إلى الضغط الشرياني الانقباضي الذي يجب إن ارتفاع الضغط الشرياني،  
 . Hg/mm 010أن لا يرتفع عن 

، وهي قياسات تتوافق مع 20hg/mmلا يرتفع إلى أن الانبساطي الذي يجب والضغط  
حركة القلي الانبساطية والانقباضية، وتعتبر السمنة من الأمراض التي تؤدي إلى التغيير في 

 3هذا الضغط وتشكل خطورة على الشرايين والقلب.

 :أمراض القلب والأوعية الدموية-7-8

المنطقة البطنية، يعتبران عوامل خطيرة على إن البدانة عموما وتراكم الشحوم على مستوى  
عمل القلب والأوعية الدموية لدى كلا الجنسين، فهي تتسبب في ارتفاع الضغط الدموي، أو 

كما تؤدي إلى إحداث تجلط  إحداث قصور على مستوى الشريان التاجي أو قصور قلبي،

                                                             
 .09-00، نفس المرجع، صالبدين طفلك تساعد كيفكارلين سوليفان:  -1

2 -François Viau et aut, Insuffisance respiratoire chronique de l’adulte, DOIN , France, 1999,p65. 
3 -Burner Devulder, Médecine Vasculaire, 2eme édition, Maisson , Paris, 2004, p29. 
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تسبب في انسداد الأوعية كل هذا لا يحدث بين عشية وضحاها، لكن وتعميق في الأوردة، 
 1بعد مدة طويلة توازنا مع البدانة أو تراكم الشحوم في المنطقة البطنية.

إن علاقة السمنة بالأمراض القلب والأوعية الدموية هي علاقة تعتمد على مدة السمنة عند   
سنوات يصبح  5ار السمنة لمدة الشخص المصاب، حيث وجدت بعض الدراسات أن استمر 

الشخص أكثر عرضة للإصابة بأمراض القلب والأوعية الدموية، ويزيد من احتمال الإصابة 
    2بهذه الأمراض أكثر فأكثر.

 :أمراض العظام -7-7

حملا زائدا على المفاصل والعظام وهذا  وزيادة الأنسجة الدهنية يسببانإن ارتفاع الوزن   
 غير مرغوب فيه لأنه يؤدي بالشخص إلى ألام هو في غنى عنها، حيث تعاني المفاصل
خاصة مفصل الركبة والقدمين نتيجة لهذا الحمل، وتزداد هذه المعاناة كلما زاد الحمل)الوزن( 

م الحوض وخاصة ، كما تؤثر أيضا على عظاصبح الشخص يشكو من الآلام عند المشييو 
رأس عضد الفخذ الذي قد يتعرض إلى الاعوجاج نحو الداخل مما يزيد من معاناة الشخص 
كما قد ينتقل الألم أيضا إلى القدمين، وتتأثر أيضا الغضاريف حيث تصبح أكثر خشونة 

صعوبة المشي  إلىوتتعرض إلى التهابات مزمنة غير مرغوب فيها، مما يقود الشخص 
 3العرج نتيجة الألم الحاصل في المفاصل. منعاني يويصبح 

 علاج السمنة عند المراهق:  -9

 طريقة على السمنة علاج لطريقة وصحية كبيرة أفضلية الأبحاث، بحسب هناك، تكن لم  
 التخطيط كيفية بخصوص السمنة، لعلاج المرضى لتثقيف كبيرة أهمية هناك أن غير، أخرى

 في السلوكي فالتثقيف، تناولها تم التي الطعام وجبات وتسجيل الطعام اليومية، مبكرا لقائمة
                                                             

1 -Ciangura,c. pointeau-Bernert, Endocrinologie- nutrition, article sur la complication de l’obésité, Elsevier 
Masson SAS, PARIS, 2001, P03 

 .010مرجع سابق، ص الرياضية، الثقافةالزمال: محمد  يوسف -2
3 - Patrick Tounian, l’obésité de l’enfant, édition , John libbey eurotext, France, paris, 2006, p90-92 . 
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 إن، صحيحة بطريقة الوزن لإنقاص الطريق في حجر الأساس عن عبارة هو السمنة علاج
 الطويل للمد السمنة وعلاج الوزن فقدان على للمحافظة ضرورية الرياضية التمارين ممارسة

 ونؤكد نشير أن المهم ومن ،الجسم السعرات في استهلاك في زيادة الجسماني يسبب النشاطف
 لممارسة الميزة الرئيسية أما الوزن، في قليل إنقاص إلى تؤدي لوحدها الرياضة ممارسة أن

اليوم  يوصي الوقت، مرور مع الوزن نقصان على الحفاظ في تساعد أنها هي الرياضة
 1.اليوم في ساعة لمدة المجهد المعتدل البدني النشاط بممارسة

يعتبر أطباء الأطفال محور هذه الخطوة حيث يتم متابعة المرضى وتحديد من هم كما   
أكثر عرضة للإصابة بالمرض، حساب مؤشر كتلة الجسم باستمرار لتحديد أي زيادة في 

 2صحية يمكن أن تنتج عن زيادة الوزن.أي مشكلة  ولتحديدالوزن 

 : تغيير السلوك ونمط الحياة -9-1

تشجيع ممارسة الرياضة  الرضاعة الطبيعية يؤدي إلى تحسين عادات تناول الطعام،تشجيع  
أو الكمبيوتر، أخيرا يمكن عن طريق الأطباء  مع التقليل من أوقات الجلوس أمام التلفزيون

السمنة طفال والمراهقين بمخاطر ومشاكل توعية الأشخاص المسؤولين عن الأ الأطفال 
 3وطرق الوقاية منها.

 ممارسة الرياضة: -9-2

بأن اء على السمنة، ويجب نوعية الأسر تشجيع ممارسة الرياضة يعتبر عامل حيوي للقض  
إتباع نظام غذائي وحده غير كافي للقضاء على السمنة أو عدم الإصابة بها، وقد توصلت 

دقيقة  70مراكز المراقبة والتحكم في الأمراض في أمريكا بممارسة الرياضة المعتدلة لمدة 
يوميا سبعة أيام في الأسبوع، ويجب القضاء على الصعوبات التي تعوق هذا البرنامج 

                                                             

 .52ص، 9002، الأولى والتوزيع، الطبعة دمشق خطوات، النشر ،الياء إلى الألف من صرالع مرض البدانة : حامد أبو سمير -1 
 .05، مكة المكرمة، صالمراهق عند التغذيةد.ليلى برهام :   -2 
 .05ص د.ليلى برهام: نفس المرجع، -3
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ثلة في عدم وجود الدافع، قلة الوقت والدعم وذلك للوصول إلى الغاية وهي الرياضي والمتم
 1القضاء على السمنة ومشكلاتها.

 التغذية السليمة: -9-5

تعتمد على إتباع أنظمة غذائية لعلاج السمنة، هذه الأسر يجب توعيتها كثيرا من الأسر  
حمية غذائية هي الوسائل بأن التغيير في الأسلوب ونمط الحياة وممارسة الرياضة مع 

  2المضمونة لإنقاص الوزن على المدى البعيد.

 دور المجتمع: -9-3

، لأنها ليست مشكلة فردية في حل مشكلة السمنة عند الأطفال بد من تكاتف المجتمعلا  
ولن يمكن حلها بشكل فردي، فيجب أن يتم تنظيم برامج مركزة للآباء ويتم توعيتهم بأهمية 

ظام الغذائي والسلوك الصحي، وتؤدي هذه البرامج إلى نجاح فعال على المدى الرياضة والن
القصير فهي تحدد المشاكل المرتبطة بالسمنة وتحاول حلها مثل إيجاد ساحات وملاعب 
وأماكن مفتوحة لممارسة الرياضة، وأيضا محاولة الحد من ظاهرة الأكلات السريعة وبذلك 

على المدى ومن المهم معرفة نتائج هذا الدور ة قومية، يتكاتف أفراد المجتمع لعلاج مشكل
 3البعيد.

 دور المدرسة: -9-4

للمدرسة دور هام جدا في معالجة مشكلة البدانة عند الأطفال والمراهقين، فالمراهق يقضي  
أغلب وقته فيها، وقد قامت الكثير من المدارس في أمريكا بالابتعاد عن الأطعمة الغير 

وبات منزوعة الصودا وتقديم وجبة غذائية متوازنة من خلال مطعم صحبة وتوفير مشر 

                                                             
  .05نفس المرجع، ص التغذية عند المراهقين د.ليلى برهام: -1
 .05د.ليلى برهام: نفس المرجع، ص -2

 .05 ص،  مرجع نفس،  د.ليلى برهام: -3 
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نشاء مراكز صحية ورياضية بالمدارس  المدرسة، وأيضا يجب اهتمام المدارس بالرياضة وا 
  1لنشر الوعي الصحي والرياضي ولتشجيع الطلاب على ممارستها.

 توصيات للحد من السمنة:-12

وقد أعدت اللجنة المعنية بسمنة الأطفال في منظمة الصحة العالمية مجموعة من  هذا 
 :التوصيات للحد من خطر السمنة لدى الأطفال والمراهقين وتمثلت فيما يليالبرامج و 

وذلك بتنفيذ برامج شاملة تعزز مدخول الأغذية  :التشجيع على الأكل الصحي -12-1
غير صحية، والمشروبات المحلاة بالسكر في صفوف الصحية وتقلل من مدخول الأغذية ال

 الأطفال.

تنفيذ برامج شاملة تعزز النشاط البدني وتقلل وذلك ب :التشجيع على النشاط البدني -12-2
 في صفوف المراهقين. السلوك المتسم بقلة الحركة

تعزيز الإرشادات بشأن الوقاية من  ضمانوهذا ب الوقاية ما قبل وبعد الحمل: -12-3
الأمراض غير السارية وتكاملها مع الإرشادات الراهنة المتعلقة بالرعاية في فترة ما قبل 

   الحمل والولادة، وذلك لتقليل من خطر سمنة الأطفال.

 وذلك بتوفير الإرشادات والدعم ن في أول الطفولة والنشاط البدني:الأكل المتواز -12-4
بشأن إتباع نظام غذائي منظم، والخلود إلى النوم، وممارسة النشاط البدني في المرحلة 
 المبكرة من الطفولة لضمان ترعرع الأطفال على نحو المناسب واكتسابهم للعادات الصحية.

تنفيذ برامج وذلك  للأطفال في العمر المدرسي: ة والتغذية والنشاط البدنيالصح -12-5
الصحية والتغذية، وممارسة  اد بيئات مدرسية صحية، والتثقيف بالشؤونشاملة تروج لإيج

 النشاط البدني بين صفوف الأطفال والمراهقين الذين هم في سن الدراسة.

                                                             

 .05نفس المرجع، ص د.ليلى برهام: -1 
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المكونات لإدارة نمط الحياة  توفير خدمات أسرية متعددةذلك  :الوزن في التحكم -12-6
 1والوزن في صفوف الأطفال والشباب الذين يعانون من السمنة.

 الممارسة الرياضية كوسيلة وقائية وعلاجية لظاهرة السمنة: -11

إن الإنقاص في الوزن لا يمكن أن يكون هو الحل الوحيد للتخلص من السمنة والهدف من  
طر هذه الظاهرة على والحد من مخا تحقيق صحة الفرد والوقاية منها، مكافحة السمنة هو

 ، بل يتطلب متابعة دقيقة لاسيما فيما يخص النشاط الرياضي والنمط الغذائيالصحة العامة
 2ولمدة طويلة.

 2212وفي التوصيات التي جاء بها منظمة الصحة العالمية، وفي تقرير الذي نشرته عام  
من أجل مكافحة العديد من الأمراض، والمحافظة على الصحة من خلال ممارسة النشاط 

سنة، والذي يهدف إلى توجيه الأفراد نحو تحسين القدرة على 01-5المناسب للفئة العمرية 
وبناء  الرياضي،ة، من خلال ممارسة النشاط البدني التحمل والقدرات القلبية والتنفسي

وتقليل خطر الإصابة بالأمراض غير المعدية أنه من المستحسن  العضلات وصحة العظام،
 3يلي: أن يقوم الفرد بما

  دقيقة من النشاط البدني المعتدل والشديد نوعا. 00استغلال 
  دقيقة سوف تزيد من الفائدة الصحية. 00ممارسة النشاط البدني أكثر من 
 مرات في  7لى الأقل الاعتماد على الأنشطة الهوائية والتحمل وبناء العضلات ع

 الأسبوع. 

                                                             

 .0-1-0ص  ،9005، 0، الملحقجنة المعينة بالقضاء على سمنة الأطفاللتقرير الالمنظمة العالمية للصحة:  -1 
 

2-  Francesco Brancas et aut, le défie de l’obésité dans les régions européenne de l’OMS et les stratégies de 
lutte, bibliothèque de l’OMS, 2007, p 36. 
3- Recommandation mondial sur l’activité physiques pour la santé, OMS, 2010,p 07. 
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 Kinoوزارة التربية والترفيه والرياضة، والمسمىكما جاء في البرنامج الذي وضعته 
Québec  بالشراكة مع وزارة الصحة والخدمات الاجتماعية، مجموعة من التوجيهات

 1للأشخاص الذين يبحثون عن التقليل من الوزن ومحاربة البدانة وتمثلت فيما بلي:

 التغذية  ياختصاص ،ومربينلى ذوي الاختصاص من أطباء الاعتماد ع
Kinésiologies في عمليات تقليل الوزن. باستشارتهم 

 .التخلي عن الخمول البدني والحلي بالنشاط 
  اغتنام فرص الحركة وممارسة الجهد البدني)صعود الدرج بدلا من المصعد على

 سبيل المثال(.
  بممارسة الأنشطة الهوائية.زيادة الصرف الطاقوي 
 .البحث عن لياقة بدنية قصيرة وطويلة المدى 
 )تخطيط برنامج النشاط البدني )نوع النشاط، المدة، والشدة 
 .تكوين نشاط مع الأصدقاء والأسرة لتعزيز الدافعية 
  تنويع الأنشطة البدنية. 
  القاسية )شدة الاعتماد على الأنشطة التي تساهم في حرق الدهون، وتجنب الأنشطة

 قصوى(
 .نظام غذائي متنوع ومتوازن 
  الخروج من العادات القديمة والتحلي بالعادات الجديدة، في نظام غذائي متوازن

 2ونشاط بدني منتظم ومناسب.ومتنوع، 

 

 
                                                             

 
2- le Kino Québec, l’activité physique et le poids corporel, bibliothèque national de Québec, 2eme édition, 
revue corrigée, 2008, p41. 
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 بعض توصيات المنظمة العالمية للصحة لتخفيف عبئ فرط الوزن والبدانة: -12

إلى حد كبير توقي حالات فرط الوزن والسمنة وكذلك بعض الأمراض المزمنة ذات  يمكن
 الصلة، فيمكن للمرء القيام بما يلي:

 وببذل جهد متوسط لمدة   بانتظام: وذلك بممارسة النشاط البدني زيادة النشاط البدني
دقيقة في معظم أيام الأسبوع، وقد يتعين ممارسة المزيد من النشاط للتحكم في  70

 وزن الجسم.
  تناول المزيد من الخضروات والفواكه والبقول، والحبوب غير منزوعة النخالة والجوز

 والبندق.
  الإقلال من السكاكير.  
  الحد من تناول الأغذية الدهنية الغنية بالطاقة بالتحول من استهلاك المواد الدهنية

 ر مشبعة.يغ دهنيةالمشبعة إلى استهلاك مواد 
 .1التوصل إلى توازن من حيث الطاقة إلى وزن صحي 

 

 

 

 

 

 

 
                                                             

 .7-9بدون سنة، ص، السمنة وفرط الوزنلمية: منظمة الصحة العا -1
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     خلاصة:

لقد تم التطرق في هذا الفصل إلى مختلف العناصر المرتبطة بالسمنة، من مفهومها   
، وكذا الأمراض المترتبة عنها، وكيفية الحد من العوامل المسببة لها، طرق قياسهاو أنواعها، 

هذه الظاهر التي باتت تهدد المجتمعات خاصة المراهقين منها كما تطرقنا دائما إلى بعض 
 حة من طرف المنظمة العالمية للصحة.التوصيات المقتر 

تناولنا من خلال هذا الفصل أهمية النشاط البدني في التقليل من هذه الظاهرة بحيث كما  
يعتبر إحدى الوسائل الوقائية والعلاجية لذا ينبغي تسليط الضوء على ممارسة النشاط البدني 

التي تهدد الصحة المدارس وذلك للتقليل من المخاطر نشر الثقافة الصحية خاصة في و 
 بالتالي حياة الفرد.و العامة 
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 :تمهيد

ين الجسمي والنفسي كوإلى التل حتى يص والارتقاءالنمو ل عبر حياته بمراح الإنسان يمر  
فالنمو هو عبارة عن تغيرات تقدمية ، راشدا وناضجا إنساناالذي يميزه بوصفه ل مكاال

نموه ل بحيث أن الفرد في إحدى مراح، متجهة نحو تحقيق غرض ضمني هو النضج
يحس بأنه اخذ يمر بمرحلة جديدة من حياته تشير بوضوح إلى حدوث تغيرات في بنية 

مرحلة الطفولة التدريجي والمرحلي من  الانتقالهذا الإحساس ليس إلا عملية  كنل، ينهكوت
إلى مرحلة جديدة التي يطلق عليها مصطلح المراهقة وهي مرحلة النمو تبدأ من سن 

وهو سن  سنة13 إلىسنة 31تقريبا تنتهي في سن النضج أي حوالي سنة 31البلوغ أي من
الفتى بنحو ل الفتاة إلى مرحلة المراهقة قبل وتص، والانفعالي والاحتماليالنضج العقلي 

 عامين.

جوانب شخصية المراهق بما ل تتناولأنها من البلوغ الجنسي شمولا  كثروأوالمراهقة أوسع 
ل لها تأثيراتها الخاصة وجب التطرق في هذا الفصد حياة الفرل مرحلة من مراحكل أن 

من بهذه المرحلة العمرية مو الخاصة أهم التعاريف وأنواع وكذا مظاهر النإلى ما يتعلق 
والاجتماعية المعرفة بدقة التطورات النفسية والجسمية والعقلية ومحاولة ، خصوصيات
حتى يتسنى لنا ذلك معرفة بوضوح الفروق سنة( 31-سنة31المرحلة )هذه اء المتداخلة أثن

 خاصة الفروق الجسمية )البدنية(.التلاميذ الموجودة بين 
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 مفهوم المراهقة:-1

ممر أو عبور من مرحلة الطفولة إلى مرحلة الرشد  "المراهقة هي"غرييلف روشاد" حسب ­ 
تطور سريع جسديا فتستوجب سنة تقريبا تخضع المراهقة إلى  31-31فخلال السنوات بين

 1."أن يبدل صورته على نفسه عليه إذن

لى مجموعة من التغيرات المراهقة كلمة عامة تدل ع كلمة" "دويدار"عبد الفتاح حسب­ 
  2تقع في الفترة الممتدة ما بين الطفولة وسن الرشد". الجسمية التيالنفسية و 

والعشرون  المراهقة هي الفترة الزمنية التي تستمر حتى سن الخامسة: هولحسب ستانلي ­ 
 3في حياة الطفل، وتقوده إلى مرحلة الرشد بما تحمله من متطلبات ومسؤوليات.

 مراحل المراهقة:­2

اختلف العلماء في تقسيم وتحديد مراحل المراهقة من حيث البداية والنهاية، نظرا لعدم  لقد 
وجود مقاييس موضوعية خاصة تخضع لها هذه التقسيمات، ولكنهم أخضعوها لمجال 

 دراستهم، وتسهيلا لها قسمت إلى ثلاثة مراحل رئيسية هي:

 سنة(:11-12)المراهقة المبكرة­2­1

وبمختلف مظاهره وأبعاده الجسمية هذه المرحلة بالتسارع في النمو عند الطفل  تتميز  
والعاطفية والمعرفية والروحية، والصفة الغالبة في هذه المرحلة هي التكيف مع هذه 
المتغيرات، وفي هذه المرحلة يستمر الآباء في إعداد الأبناء بما عندهم من طاقات وقدرات 

 ومرحلة نموهم وأهدافهانموه  أنواعالمتنوعة التي تتلاءم مع  الأنشطةمن خلال ممارستهم 

                                                             
 .89ص ،3811، بيروت،3دار المشرق العربي،ط ترجمة رفاه وناشد فيصل عبد السلام،دراسة في علم النفس الحديث، غرييلف روشاد:  -1
 .113ص ،3881لبنان، ، دار النهضة العربية، بيروت،الارتقاءسيكولوجية النمو و عبد الفتاح دويدار:  -2
 .103، ص3891دار النهضة العربية، بيروت، ، 3، طالنفسي النمو :وآخرونعبد المنعم المليجي  -3
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وقد يستجيب المراهقين في  ،الأنشطةللقيام بهذه  الأزمة الأوقاتومن ثم تحديد  التي بلغوها،
 1فرض عليهم آباءهم باعتبار ذالك ما يخدم مصلحتهم وأهدافهم.بداية هذه المرحلة التي ما ي

 :سنة(11-11المراهقة الوسطى)­2­2

ه المرحلة سرعة النمو وازدياد التغيرات الجسمية ذبالمرحلة الثانوية، في ه أيضاوتسمى   
من زيادة الطول والوزن واهتمام المراهق بمظهر جسمه وصحته وقوة جسده  الفسيولوجية

 2.بذاتهويزداد المراهق بالشعور 

 سنة(:11­21المراهقة المتأخرة)­2­3

مرحلة الشباب، حيث أنها تعتبر مرحلة اتخاذ القرارات الحاسمة التي يطلق عليها بالذات   
مرحلة  إلىيتخذ فيها اختيار مهنة المستقبل وكذلك اختيار أو العزوف، وفيها يصل النمو 

بعض العواطف الشخصية مثل:الاعتناء جه نحو الثبات الانفعالي وتبلور النضج الجسمي ويت
عن المكانة الاجتماعية البحث والاعتماد على النفس و كلام بالمظهر الخارجي وطريقة ال

  3.الأخروتكون لديه بعض الجماليات نحو الطبيعة والجنس 

 أنواع المراهقة:­3

 المراهقة إلى ثلاثة أنواع هي: (1811وي)اعيس الرحمان عبديصنف  

 .المراهقة السوية الخالية من المشكلات الحادة 
  الجماعات الاجتماعيةؤسسات و فيها المراهق عن المالمراهقة الإنسحابية التي يتحول 

 الانطواء.بما فيها الأسرة مفضلا العزلة و 

                                                             

 .11، ص1000، دار الفكر للطباعة والنشر والتوزيع، عمان، تربية المراهقينمحمد عبد الرحمن عدس:  -1 
 .18، ص3811، دار الفكر، 3طالنمو من مرحلة المراهقة، محمد عماد الدين إسماعيل: ­ 2 
 . 19ص ،3811، بيروت النهضة العربية،دار  ،معلم علم النفسعبد الرحمن عيساوي: ­ 3 
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  على غيره د فيها عدوان المراهق على نفسه و المراهقة العدوانية أو المنحرفة التي يسو
 1من الأفراد.

( بدراسة أنواع المراهقة المختلفة في مصر وتمكن من 3891) مغاريوس صموئيلولقد قام 
 تحديد أربعة أنواع للمراهقة هي :

 المراهقة المتوافقة:­3­1

 الخلو من العنف والتوترات.و  الإشباع المتزنالاستقرار و  الميل إلىلاعتدال و وتتسم با 

 المراهقة الإنسحابية المنطوية:­ 3­2

والثورة الاكتئاب والعزلة والشعور بالعنف و التفكير المتمركز حول الذات بالانطواء و وتتميز   
على تربية الوالدين والإسراف في الإشباعات الجنسية والنزعة الدينية المتطرفة سعيا للراحة 

 النفسية.

 المراهقة العدوانية المتمردة:­ 3­3

تتسم بالتمرد والثورة على الأسرة والمدرسة والسلطة بوجه تام والانحرافات الجنسية  
والعناد خاصة والانتقام من الآباء الحاصرات  والاتجاهات العدوانية نحو الزملاء والإخوة
 العدوانية ضد رجال الدين والشعور بالظلم.

 المراهقة المنحرفة:­ 3­4

وأنواع السلوك  الانهيار النفسي التام والجنوح،ي الشامل و تتميز بالانحلال والانحراف الخلق
 1الاستهتار.للمجتمع والانحرافات الجنسية والفوضى و  المضاد

                                                             

 .311-313ص ،3813دار المعارف، القاهرة، مصر،، : دراسات سيكولوجيةعبد الرحمان العيسوي -1 
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  سنة)المراهقة الوسطى(: 11-11الخصائص العمرية لمرحلة -4

 بعد مرحلة أي – الوسطى المراهقة مرحلة – البلوغ مرحلة في العمرية المرحلة هذه إدراج تم
 التي المراهقة المتأخرة مرحلة قبل سنة 31و سنة 13 سن بين تمتد التي المبكرة المراهقة

 نلأ من الحلم، يقترب المرحلة هذه في الفرد أن بحيث سنة 13 و سنة 18 سن بين تمتد
 ذلك ومعنى بالبلوغ المراهقة وتبدأ .الرشد واكتمال النضج إلى يدنو المرحلة هذه في المراهق

- 12و الفتيات لدى سنة 13 -33 بين ما هذا وغالبا الجنسية المميزات ظهور بداية هو
 البدني النشاط ممارسة في منغمسا المراهق يكون المراهقة مرحلة وفي الذكور لدى سنة31

 بتحسين متعلقا الأمر كان إذا وخاصة الحدود والعقبات لتجاوز مستعد وهو والرياضي،
ظهار الرياضية مهاراته وتعديل  2وتنمية استعداداته  ومواهبه. وا 

 مثل الرياضة نحو ليتوجه التقليدية النشاطات عن انفصل قد يكون سنة 15 سن حدود وفي  
 39سن حدود في أما الرياضة أنواع من ذلك غير إلى الطائرة الطاولة، التنس، القدم، كرة
 يهتم أكثر دائما نجده حين في بالتدريج الرياضي اللعب من التقليل إلى يميل فإنه سنة39و

 الطفولة مرحلة في رمزي المراهق لعب كان فبعدما .المتلفزة الرياضية الألعاب بمشاهدة فأكثر
 وكل والمكان العتاد توفير يجب بحيث للعب، تنظيم تقني المراهقة مرحلة في يشترط

 عن المراهق إبعاد فيها نريد التي المرحلة هي الرياضة فالمراهقة لممارسة المناسبة الظروف
 الإمكانيات عليه نقترح بل الإمكانيات له نوفر أن الواضحة، دون الغير المبهمة السلبيات
 الذي النفسي التحول معرفة عدم إلى ربما هذا والرياضة، ويرجع بباللع للاهتمام الجذابة
 3مراهق. كل عند يحدث

                                                                                                                                                                                              

 علوم التربية،رسالة ماجستير، معهد علم النفس و ، وأثرها على انحرف المراهقين في المجتمع الجزائري ةالديالو الاتجاهات بوفريوة عباس:  -1 
 .11ص ،3819الجزائر، جامعة 

2 -PELINLUISE : PSYCHOLOGIE DES ADILESCENT.U.P.F. PARIS France, 1973, P 140. 
3- PELINLUISE : PSYCHOLOGIE DES ADILESCENT.U.P.F, la même référence, p168. 
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 مظاهر النمو في فترة المراهقة:­ 1

 النمو الجسمي:­ 1­1

 يلاحظها حيث للجسم الخارجية التحولات أو الصفات تلك هي الجسمية التغيرات إن 
 أن"  السيد الباهي فؤاد ويقول والوزن، الطول في متمثل والتغير الآخرون وكذا نفسه، المراهق
 ووظائفها النخامية الأعضاء وفي والوظيفي الغددي النمو في تبدو الجسمي النمو مظاهر
 الطولي على النمو النواحي هذه اثر وفي العضلية، والقوة العظمي الجهاز نمو وفي المختلفة
   1" والوزن

الوزن في الفترة الأولى من المراهقة فقد ينمون نمو سريعا جدا في الطول و  إن المراهقين  
نجد ولد عمره ثلاثة عشرة سنة أنه ينمو بنفس السرعة التي كان ينمو عندما كان عمره 

إلا أن اكتمال هده  ع،الطول في الساقين أولا ثم بعد ذلك في الجذ سنتين وتبدأ معظم زيادات
الزيادة فهو  جزء تكتمل فيها هذه أما آخر اليدين والرأس والأقدام،الزيادات تحدث أولا في 

إذ  المرحلة،ذه إلى نضجهم البدني الكامل تقريبا في هالفتيات ويصل الفتيان و  2.الأكتاف
 3تتخذ ملامح الوجه والجسم صورتها الكاملة تقريبا.

التغيرات التي تحل بالجسم خلال هذه الفترة مؤشرا لنمو المراهق وعليه أن يتكيف مع  تعدو  
ن إتغيرات أعضاء جسمه ويستجيب للنتائج والآثار التي تتركها هذه التغيرات. ومن هنا ف

مرحلة المراهقة تمتاز بسرعة النمو الجسمي واكتمال النضج حيث يزداد الطول والوزن وتنمو 
اف، ولا يتخذ النمو معدلا وأخذا في السرعة في جميع جوانب الجسم، كذلك العضلات والأطر 

تؤول هذه السرعة إلى فقدان المراهق القدرة على الحركة، ويؤدي به ذلك إلى اضطراب 

                                                             
 .199 -199 ص ،  1967مصر خاصة، طبيعة العربي، الفكر دار ،الشيخوخة إلى الطفولة من النفسية الأسس  :السيد هيالبا فؤاد -1
 .11­11، ص1381، ت، الكوي، دار القلمالنمو في مرحلة المراهقةمحمد عماد الدين إسماعيل: ­ 2 
 .311ص ،3881القاهرة، ، مركز الكتاب للنشر،النمو للمربي الرياضي سيكولوجيةعلاوي: المحمد حسن  -3 
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النكفية لغدد وضعف بعضها الأخر، فالغدة، السلوك الحركي، كذلك يلاحظ إفراز بعض ا
نمو في العضلات وخلايا الأعصاب ومن حيث يزداد إفرازها، ويؤدي ذلك إلى سرعة ال

يسبقن قليلا  د بداية البلوغ، إلا أن الفتياتالطول والوزن يظهر الفتيان اقل هبة من الفتات عن
سنة، أما في  31في المتوسط أطول من البنين من  في النمو، وتدل الدلائل أن الفتيات يكن

من البنات وعادة تبدأ معظم  سنة إلى سنة فن الفتيان يكونون أطول بعض الشيء 31
ن وعادة تبدأ معظم الزيادات في ين ثم الخدع ثم اكتمالها في البدالزيادات في طول الساق

طول الساقين ثم الخدع ثم اكتمالها في الدين والرأس والأقدام والأكتاف كما نجد أن البنات 
بب لهن إحراجا كما تظل فترة طويلة متفوقات على الأولاد من حيث النمو العقلي، وقد يس

رجة من القوة في السن التي نت تصل إلى أقصى دنلاحظ الفرق في النمو عند الأولاد، فالب
 1يظهر لديها فيها الحيض، بينما الولد يزيد قوة وطولا طوال فترة المراهقة.

سنة( وهي خشونة 31-31وهناك أغراض تظهر عند المراهقين في هذه الفترة وذلك ما بين )
السمنة، النحافة ويعود ذلك إلى ازدياد نشاط الغدد الجنسية ونضجها، بالإضافة إلى العيون، 

 علاقتها بالغدة النخامية والدرقية وخير دليل على ما ذكر هو هذه النسب: 

 31:متوسط الطول عند  كغ،19.3، والوزنسم311.3متوسط الطول عند البنين سنة
 .كغ13.1سم، والوزن319البنات 

 31:كغ، متوسط الطول عند 11.1سم، والوزن319.3متوسط الطول عند البنين سنة
 كغ.10.1والوزن سم،319.3البنات

 31:كغ، متوسط الطول عند 90.1سم، والوزن398.1متوسط الطول عند البنين  سنة
 كغ. 11.1سم ، والوزن318.1البنات 

 من خلال هذه النسب: "جليا "ويلاحظ
                                                             

 .91ص ،3819 دار التعليم، الكويت،، النمو في مرحلة المراهقةعماد الدين:  -1 
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  سنة.31والوزن عند سنتفوق البنات على البنين في الطول 
 سنة.31تساوي في الطول وتقارب في الوزن عند سن 
  سنة.31تفوق واضح عند البنين في الطول والوزن في سن 
  1سنة.13استمرار هذا التفوق عند سن 

كتابه  في كوليمان دراسة مثل المراهقين على أجريت التي الحديثة الدراسات أكدت وقد 
عشر،  والسادسة العاشرة بين قوية نمو طفرة تنتابها الجسم مظاهر أن ،"المراهقة طبيعة"

الجذع  وطول الكتفين اتساع في وتتمثل والوزن الطول في تحدث النمو في الطفرة وهذه
 تختلف في التي والتغيرات المظاهر من ذلك غير إلى الصدر أجزاء بعض وتضخم والساقين
 2بجسمه. المفرط الاهتمام إلى بالمراهق تدفع التي الإناث، إلى الذكور من طبيعتها

 علىstolz" ستولز" كشف فقد جسمه، في دقيقة بتفاصيل المراهق يهتم المرحلة هذه وفي 
 ببعض الخصائص صلة على وكانت سلوكية، اضطرابات إلى تعرضوا الفتيات من مجموعة
 يكونوا أن يريدون الذين  الصبيان بعض لدى قلق مصدر وهي جدا القصيرة كالقامة الجسمية

 3للبنات. بالنسبة قلق مبعث (السمنة) الضخامة أن ثم وأقوى اكبر

 النمو الحركي:­ 1­2

والاضطراب الحركي وتأخذ  في هذه المرحلة يظهر الاتزان التدريجي في نواحي الارتباك 
مختلف النواحي النوعية للمهارات الحركية في التحسن والرقي لتصل إلى درجة عالية من 

 4الجودة، كما يلاحظ ارتقاء مستوى التوافق العضلي العصبي بدرجة كبيرة.

 
                                                             

 .99ص ، نفس المرجع،النمو في مرحلة المراهقةعماد الدين:  -1 
 . 202ص ، 1972مصر، ،القاهرة ،التربوي النفس علم :صالح زكي أحمد -2

 .101نفس المرجع، ص  ،التربوي النفس علم :صالح زكي أحمد -3 

 .311ص ،سابق رجعم ،الرياضيسيكولوجية النمو للمربي محمد حسن علاوي:  -4 
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 النمو الانفعالي:­1­3

 الانفعالات والاندماجتتسم مميزات الحالة الانفعالية في مرحلة المراهقة بالعنف وحدة   
وتجتاح المراهقة ثورة من القلق والضيق والزهد التبرم، فنجده يتأثر على الأوضاع ويتمرد 

المراهق الانفعالي ليس أسبابه نفسية بحتة بل يدخل واندفاع على الكبار كثيرا لنقدهم له، 
على هذه الانفعالات ويكون النمو الجسمي الذي يؤثر  آثارهومن  ضمن التغيرات الجسمية،

لتحقيق هذا التطلع بشتى الطرق  على نفسية المراهق نحو التحرير والاستقلال وثورته
 القيمة الاجتماعية،لبيئة وتعليمها وأحكام المجتمع و فهو لم يعد يخضع تماما لقيود ا والأساليب

ن الأسرة والمدرسة والمجتمع أويشعر المراهق ب يمحص الأمور ويناقشها ويزفه بتفكيره وعقله،
ن يؤكد ألذا فهو يعي دون قصد ونية ب لا تقدره موقفه ولا تهمه ولا تحس بإحساسه الجديد،

 1نفسه بثورته وتمرده وعناده.

 النمو العقلي:­ 1­4

" أن "فترة المراهقة تتميز بنمو القدرات العقلية ونضجها ومن  عبد الرحمان العيسوييرى"  
على أن النمو الحركي في الطفل يسير من العام إلى الخاص وينطبق هذا المبدأ المعروف 

النمو العقلي، فتسير الحياة من البسيط إلى المعقد أي من مجرد الإدراك الحسي والحركي 
   2مجردة.إلى إدراك العاقات المعقدة والمعاني ال

 

 

 

                                                             

 .311ص ،3880، دار الراتب الجامعية، بيروت، لبنان، علم النفس التعليميعبد الرحمان العيسوي :  -1 

 .301ص  ،3888بيروت، ، دار الراتب الجامعية،دراسات في تفسير السلوك الإنسانيعبد الرحمان العيسوي:  -2 
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 النمو الاجتماعي:­ 1­1

إن الحياة الاجتماعية في هذه المرحلة أكثر اتساعا وشمولا وذلك لان مرحلة المراهقة هي  
وفي مظاهرها الأساسية منها  الدعامة الأساسية للحياة الإنسانية في رشدها واكتمال نضجها،

 1والخضوع لجماعة الرفاق.التمرد على أفراد الأسرة والتأكيد للحرية الشخصية 

 مشاكل المراهقة: ­6

المرحلة والوضع الاجتماعي والمناخ النفسي  لديناميكيةإن مشاكل المراهقة هي نتاج طبيعي  
للأسرة والإطار الخلفي والديني للمجتمع وعناصر الاحتكاك بين هذه الأطراف متوفرة بطبيعة 

 2الحال ومتاحة بالضرورة.

            الجسمية: المشاكل­ 6­1 

ضيف بهذه التغيرات على شخصيته فهو ي تأثيرعلى المراهق لها  تطرأالتغيرات التي  إن 
من التي تسبب له الإحراج أمام أفراد الأسرة أو المحيطين به عموما مما يجعله في كثير 

تدخلاتهم الأحيان يضطرب ويفقد التوازن أثناء القيام ببعض الأعمال لحضورهم كما أن 
   3وتعليقاتهم على سلوكه تزيد أثارة حساسية الانفعالية.

 المشاكل الانفعالية:­ 6­2 

يعتقد علماء النفس أن حساسية المراهق الانفعالية واضطرابه يرجع إلى عدم قدرته على 
طريقة  أنيدرك المراهق عندما يتقدم في السن قليلا  ذإالبيئة التي يعيش فيها، الانسجام مع 

التي تعمل على اضطرابه  الأسبابمن نضج وجملة  إليهمعاملته لا تتناسب مع ما وصل 

                                                             
 .139ص ،3899مصر، طبعة خاصة، ، دار الفكر العربي،الطفولة إلى الشيخوخةالأسس النفسية من فؤاد الباهي السيد:  -1

 .11، ص3818، دار البلاغة للطباعة والنشر، بيروت، دراسات علم النفسمحمد بساقي:  -2
 .11، ص1، منشورة مجلة علوم التربية، ط المراهقة والعلاقات الوظيفيةاحمد اوزي :  -3 
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 الفطريقف بينه وبين ما ينشده من استقلال في التعبير عن دوافعه  الذيوعجزه المالي 
 أنوشعوره بعدم الثقة مما ينجم عدم الانسجام بين الجنسين والارتباك في المعاملة وشعوره 

      1تطلب منه تحمل بعض المسؤوليات. الأسرة

 المشاكل النفسية:     ­ 6­3

التي  ذاتهاالمراهق انطلاقا من العوامل النفسية ه المشاكل النفسية قد تؤثر في نفسية ذه إن 
ا الطلع بشتى الطرق ذتحرر والاستقرار وثورته لتحقيق هتبدو واضحة في تطلعه نحو ال

المجتمع والتنمية الخلقية والاجتماعية  وأحكامومعالمها  البيئة، فهو لا يخضع لقيود والأساليب
 البيئةن أويناقشها ويزينها بتفكيره وعلقه وعندما يشعر المراهق ب الأموريفحص  أصبحبل 

ن يؤكد أا فهو يسعى دون قصد بذبإحساسه الجيد، لتتصارع معه ولا تقدر موقفه ولا تحس 
 2رده.نفسه بتوتره وتم

 المشاكل الاجتماعية:­ 6­4

قسوة في السلوك  إلىالعوز المادي المستمر يؤدي  أن"بلانت" يرى العالم النفسي  
ا بطبيعة الحال ذولا يفهم من ه والنقص، الأمنالاجتماعي وصلابة الشخصية والشعور بعدم 

والشعور بالنقص أمام أن الفقر هو الحالة الوحيدة التي يمكن أن تنتج الشعور بعدم الأمن 
 3شابههم.

 :المشاكل الصحية­ 6­1

نظرا للتغيرات الجسدية المصاحبة لمرحلة المراهقة التي هي نتاج تغيرات هرمونية بواسطة  
الجنسية ثم يتبع دلك عبر حجم الأعضاء التناسلية الخارجية  الهرموناتزيادة العوامل المفرزة 

                                                             

 .­11 11، ص 3889، دار الهلال، بيروت، 3، طالطفولة والمراهقةسيكولوجيا مصطفى غالب: ­ 1 
 .11، ص 1001مركز الكاتب للنشر، القاهرة، مصر،  ،3، طالقياس والتقويم وتحليل المراهقةكمال الدين عبد الرحمن درويش:  -2 
 .19، ص 3891، مصر، 1العدد مجلة التربية الجسدية:­ 3 
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الثديين وظهور الشعر في منطقة العانة وتحت  ونزول دم الحيض عند الإناث مع كبر حجم
 1الإبطين واستدارة الحوض، وعند الذكور يكبر حجم الأعضاء التناسلية.

 السمنة كبيرة هذه كانت نوا   الأحيان، غالب في مؤقتة بسيطة بسمنة المراهقين يصاب إذ 
 عن تكون ناتجة فقد أخصائي طبيب على والعرض الأكل تنظيم وجب حدها، عن وزادت

 يتسنى لكي على إنفراد الأخصائي الطبيب على المراهق عرض ويكون الغدد في اضطرابات
 2خاصة. بنصائح يفيده و الطبيب على النفسية مكبوتا ته إخراج له

ختلالات اضطرابات إناثا أو ذكورا كانوا سواء المراهقين من الكثير يعاني وكذلك   في النمو وا 
 هذه ومن بين وقوتها تأثيرها ودرجة تكرارها حسب وذلك الصحية، المشكلات بداية تكون قد

 :يلي ما الحصر سبيل على الاضطرابات

 الأظافر. قضم أو الإبهام مص أو كالارتعاش : السلوكية الاضطرابات

 التقيؤ وكذا الزائدة الشراهة أو فيه الإفراط أو الشهية فقدان أو الأكل : كقلةالغذاء اضطراب
 بالغثيان. والشعور

 .الانفعالي الاستقرار عدم والكتفين، الرأس : مثلالعصبية الأزمة

 المشي، أثناء الليلية، المخاوف المزعجة، الأحلام النوم، أثناء الكلام مثل: النوم اضطراب
 3.النوم

   الحاجات الأساسية المراهق: ­ 7

 تتمثل أهم حاجيات ومتطلبات المراهق فيما يلي: 

                                                             
 .­11 19، ص 3883، مكتبة النهضة، القاهرة، 1، طولة والمراهقة والمشكلات النفسية والعلاجالطفمحمود عبد الرحمن حمودة:  - 1
 .10ص ،  1973مصر، المعرفة، دار ،والأرياف المدن المراهقين في مشكلات :خليل عوض ميخائيل  -2
 .310ص ،1001مصر، القاهرة، الكتب، عالم الأولى، الطبعة ،النفسي والإرشاد النفسية الصحة في دراساتران: هز السلام عبد حامد-3
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 الغذاء: الحاجة إلى -7-1

 مباشر تأثير ذات الغذاء إلى فإن الحاجة لذلك يتناوله، لذي بالغذاء المراهق صحة ترتبط  
تباع المراهق حاجات الأسرة إشباع على وجب بالتاليو  الجوانب، جميع على  القواعد وا 

 ومتنوعة كبيرة كميات إلى تحتاج نمو سريعة مرحلة المراهقة مرحلة لأن السليمة، الصحية
 1الصحة. لضمان الطعام من

 :الحاجة إلى الأمن­7­2

الحاجة إلى  وتتضمن الحاجة إلى الأمن الجسمي والحاجة إلى الشعور بالأمن الداخلي، 
والحاجة إلى المساعدة في حل المشكلات  الحماية عند الحرمان من إشباع الدوافع،

 2 .الشخصية

 الحاجة إلى حب القبول:­7­3

الحاجة إلى الشعبية، الحاجة  الاجتماعي والحاجة إلى الأصدقاء،تتضمن الحاجة إلى تقبل و 
إلى الانتماء إلى جماعة ووحدة الهدف، والألفة التي يمكن أن تقوم بسرعة بين الأفراد، معرفة 

بشكل  الأدوار في الجماعة وتحديدها، كل هذا يؤدي إلى تماسك جماعة الرفاق من المراهقين
 3جيد.

 

 

 

                                                             
 .111، ص1003، القاهرة، 1ط ، عالم الكتاب،علم نفس النمو الطفولة والمراهقةحامد عبد السلام زهران:  -1
 .103، نفس المرجع، صعلم نفس النمو الطفولة والمراهقةحامد عبد السلام زهران:  -2
 .11ص ،1381، الكويت ،3دار القلم، ط ،المراهقةالنمو في مرحلة محمد عماد الدين إسماعيل:  -3
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 الحاجة إلى مكانة الذات والانتماء: ­7­4

الاجتماعية المركز والقيمة  إلىوتتضمن الحاجة إلى الانتماء إلى جماعة الرفاق، الحاجة  
لذلك فهو يريد أن يمدح ويشجع دوما لأجل الشعور بقدرته على  تحقيق الذات، إلىوالحاجة 

 1وكذا التقبل والامتلاك والقيادة.الحاجة إلى الشعور بالعدالة في المعاملة  تحقيق الأعمال،

نما ،افردمقائما بأنه ليس يشعر  أنالانتماء  إلى التلميذحاجة  إرضاءووسيلة   هو عنصر  وا 
يخرج  أنلدلك فمن العقوبة  ،الآخرينطيبة بينه وبين  في جماعة يشعر فيها بوجود علاقات

فرصة العمل  أن تتيح للتلميذئه ويعزله عن نشاطهم فواجب المدرسة زملا أمام التلميذالمعلم 
 2 الجماعي.

    إلى النمو والابتكار: الحاجة­7­5

والحاجة إليها والى  والى اكتساب الخبرات الجديدة، تحتاج إلى توسيع قاعدة الفكر والسلوك، 
فتظهر هذه الحاجة في الرغبة في الكشف  تنوعها، الحاجة إلى المعلومات أو القدرات،

 3 وحب الاستطلاع.عرفة حقائق الأمور وم

 تحقيق الذات والحرية: إلىالحاجة ­7­6

الحاجة إلى التغلب على العوائق أو التفوق على الغير  النمو، إلىوتتضمن الحاجة  
                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                 التيوتعني حاجة الفرد إلى إثبات وجوده في وسط الجماعة التي يعمل معها و  4.ومنافسته

 دوافع مرتبطة بفرديته أوالحرية فتتمثل في نزعة  إلىحاجته  أماذاته معترف بها وكل تقدير،
مكانية تصرفه وتحمل مسؤول فالمراهق يتضايق من كل ما يعيق حريته  ية هذا التصرف،وا 

                                                             
 .101حامد عبد السلام زهران: نفس المرجع،ص -1
 .10ص ،3891 ،1ط مصرية،المكتبة الانجلو الالمراهق في المدرسة والمجتمع، أبو الفتوح رضوان :   -2 
 .10ص ،1000التربية البدنية والرياضية، الجزائر، معهد مذكرة ماجستير، ،الاجتماعية للتلميذ الطور الثالثالعلاقات زحاف خالد:  -3 
 .11، ص3818الجزائر، م،ج، ،د، نظرية التعليم وتطبيقاتها التربويةمحمد مصطفى زيدان:  -4
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يتخذ المدرس موقفا موجها  أنومن واجب المدرسة في هذه الحاجة  في الحركة والكلام،
 1ويترك الحرية للتلميذ في العمل.

 :الممارسة الرياضية وعلاقتها بالمراهقة­ 1

تشير النتائج والبحوث المعنية بدارسة دوافع المشركة أو الانسحاب من الرياضة وخاصة  
للأطفال والمراهقين إلا أن تلك الدوافع تتميز بالتعدد والتنوع، ومن أمثلة عن الدوافع التي 
عبروا عنها للمشاركة في الرياضة، الرغبة في تحقيق الاستمتاع، والمشاركة واكتساب 

سين وتطوير مهاراتهم والارتقاء والتقدم بمستوى اللياقة البدنية وتحقيق خبرات الأصدقاء، وتح
تصنيف أسباب  في 1818" بيتلشكوف" و"ويساستطاع كل من "النجاح والتفوق وقد 

 في الرياضة إلى أربعة فئات وهي: الناشئمشاركة 

 الكفاية. 
 .الانتماء 
 اللياقة 
 .2الاستمتاع 

  أهم الدوافع المرتبطة بالنشاط الرياضي تحديد  RUDIK" روديك" ولقد حاول العالم البحث

 3:وتقسيمها إلى نوعين هي

 :الدوافع المباشرة­ 1­1

 الشعور بالارتياح كسبب للتغلب على التدريبات الشاقة والصعبة 

                                                             
 .188ص ،3881 ،1ط، دار الآفاق الجديدة، مشكلات الطفولة والمراهقةميخائيل إبراهيم اسعد:  -1
 .300،ص1001"، ترجمة عاصم بدوي وكامل أسامة، دار الفكر العربي، القاهرة،وفنالتدريب الرياضي علم بوري ودمان: " -2 
 .19، ص3819دار المعرف، مصر، علم النفس التربوي، سعد جلال،علاوي محمد :  -3 
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 .المتعة الجمالية كنتيجة الرشاقة والمهارة، وجمال الحركات 
 يتطلب جهدا أو وقتا وخاصة إذا ارتبط  الإحساس بالرضا بعد نشاط بدني أو عضلي

 بالنجاح.
  المشاركة في المنافسات الرياضية والمنافسات التي تعتبر ركنا لها من أركان النشاط

 البدني والرياضي.

 :الدوافع الغير المباشرة­ 1­2

 .ممارسة النشاط البدني لإسهامه في رفع قدرة الفرد 
 د ممارسة النشاط البدني.محاولة اكتساب الصحة واللياقة البدنية عن 
 .الوعي بالشعور الاجتماعي الذي يقوم به الرياضي بانتمائه إلى النوادي 
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 خلاصة:

وجسر  الإنسانمراحل حياة  أهممن المراهقة مرحلة أن من خلال ما سبق يمكن القول   
الفترة هذه الدخول نحو مرحلة جديدة في حياته وهي الرشد ويحدث في بين طفولة الفرد و رابط 

 .مستقبله كما يرسم تخطيط نحوالفرد بناء وتكوين لشخصية 

الاهتمام بالمراهق كفرد فعال ومساهم في  إلىومنه اهتم الكثير من الباحثين والمختصين  
مع مجتمعه ، ويشكل مجموعة من العلاقات والمفاهيم كذلكيستفيد منه  أنمجتمعه كما يجب 

 في نطاق منظم وموجب مع النمو السليم من مختلف جوانب حياته.

ا أولى العلماء ضرورة وضع ذه المرحلة حساسة ومهمة في حياة الفرد ككل لذهوباعتبار   
  ه المرحلة بناءا صحيحا.ذبرامج وقواعد تعليمية وتربوية من اجل بناء ه
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 د:تمهي

يستلزم من الباحث في البداية الشعور ، شروع في أي بحث مهما كانت طبيعتهإن ال  
والذي يشكل  والتحقق من وجودها في المجتمع الذي يعيش فيه، بالمشكلة وأهمية دراستها،

ميدان البحث بعد ذلك يتطلب منه التسلح بمنهجية معينة لمعالجتها والمعتمدة أساسا على 
 .انات موضوع تحددها طبيعة الدراسةأدوات وبي

طرق إلى أهم الإجراءات الميدانية التي اتبعناها في الدراسة من اجل توفي هذا الفصل سن 
ي وبالتال موضوعية يمكن التجريب عليها مرة أخرى،و ، ةالحصول على نتائج علمية موثوق
قابليته للموضوعية كما يسير كل بحث علمي وهو مدى  ،الحصول على نفس النتائج الأولى

 والمنهج العلمي الدقيق والموضوعية. العلمية وهذا يتحقق بإتباع صاحب البحث الدراسة
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الدراسة الاستطلاعية: -1  

خطوة أساسية  يفه ، تعتبر الدراسة الاستطلاعية بمثابة الأساس الجوهري لبناء البحث كله  
وسائل بحثه للتأكد من  خلالها يمكن للباحث تجربةإذ من  مهمة في البحث العلمي،و 

 1دقتها ووضوحها.سلامتها و 
هي عملية يقوم بها الباحث قصد تجربة وسائل بحثه لمعرفة  فالدراسة الاستطلاعية إذا 

وتهدف ، تائج المحصل عليها في النهايةصدقها لضمان دقة وموضوعية النو صلاحيتها 
كما  تتمتع به الأداة المستخدمة في الدراسة الميدانية،الثبات الذي لقياس مستوى الصدق و 

 .ف الظروف المحيطة بعملية التطبيقتساعد الباحث على معرفة مختل
 الثانوياتدراسة الاستطلاعية التي تخص بعض الالأساس شرعنا أولا بهذا  وبناء على  

بعد  ية لولاية بومرداسالتي تم الحصول عليها من مديرية الترب المركز التابعة لولاية بومرداس
بغية الاطلاع أو التمكن من  ،الحصول على رخصة تسهيل مهمة من إدارة قسم الاختصاص

غاية نهاية شهر  جانفي إلىفي الفترة الممتدة من شهر  لحصول على بعض المعلوماتا
 :فيفري وذلك لغرض

  .معرفة الحجم الأصلي للعينة -

  .التأكد من صحة الأداة المستعملة -

 .معيقات لتفادي إي مشاكل أو ،الدراسة الميدانيةإجراءات التعرف على ظروف  -

منهج البحث: -2  

    فالمنهج لغة هو الطريق الواضح والمستقيم.2
                                                             

 .47، ص5991سنة،  ،  ديوان المطبوعات الجامعية، الجزائر،تقنيات البحث وكتابة تقرير في المنهجية : بعضمحي الدين مختار­ 1
 2- العيسوي عبد الرحمان: مناهج البحث العلمي للجامعيين، دار العلوم، الجزائر، 9002، ص99.
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عندما يتمعن الفرد في أساليب التقدم الذي حازت عليه بعض الأمم الصغيرة بسرعة فائقة   
طرقا وأساليب علمية رصينة ضمن منهجية يدرك السر في ذلك فيجد هذه الأمم قد اتبعت 

أي العمل القائم بذاته  ،يالعلمية الدقيقة هو العمل المنهجن أساس البحوث إوعليه ف معينة
 . يموضوعو على منهج واضح علمي 

منهج البحث مرحلة هامة في عملية البحث العلمي، إذ يحدد كيفية جمع البيانات  اختيارو   
ن منهج الدراسة له علاقة مباشرة بموضوع إالمراد دراسته، لذا فول الموضوع والمعلومات ح

الدراسة وطبيعته. ونظرا لطبيعة موضوع البحث وسعيا من الباحث إيجاد حل علمي لمشكلة 
حيث تختار المشكلة المراد دراستها من منهج علمي معين  ̎البحث المطروحة في الدراسة 
 1."بعادهاأيكون موافقا لطبيعتها وتحليل 

انتشار ظاهرة بيتناول " دراسة علاقة مستوى النشاط البدني بحثنا الذي نظرا لان موضوع   
ن المنهج الملائم هو المنهج الوصفي وهو إف في الطور الثانويوالمخاطر الصحية البدانة 

وهي الطريقة المنظمة لدراسة حقائق راهنة متعلقة  ،دراسة الموضوع من الناحية الوصفية
التحقق من حقائق  أو ،بهدف اكتشاف حقائق جديدة ،معينة وأوضاع وأحداث أفراد أوبظاهرة 
وتتمثل هذه  ،وكشف الجوانب التي تحكمها ،يرهاوالعلاقة التي تتصل بها وتفس، قديمة

لقاءالطريقة المنظمة لوصف الظاهرة محل الدراسة وتشخيصها  الضوء على جوانبها  وا 
 .2للنتائجة وجميع البيانات اللازمة للوصول المختلف

وقد اعتمدناه كمنهج أساسي في هذا البحث وذلك لطبيعة الموضوع الذي يستلزم الوصف   
المخاطر و ظاهرة البدانة و والتحليل والتشخيص للعلاقة الموجودة بين مستوى النشاط البدني 

 مؤشر كتلتهم الجسمية.  الصحية وقبل ذلك وصف مستوى النشاط البدني للتلاميذ وكذا
 
 
 

                                                             

 1- عزيز رضا وآخرون: علم النفس والتربية والاجتماع، ط5، دار الكتب الجامعية، بيروت، 5999، ص99.
 2- ذوقان عبيدات وآخرون:البحث العلمي ومفهومة وأساليبه، دار الفكر للطباعة والنشر و التوزيع، ط 8، عمان، 9007، ص550.
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:متغيرات البحث -3  
:تعريف المتغير 3-1  

مفهوم  إلىيشير و ، أو القيم تناول عددا من الحالاتهو متغير يدل على صفة محددة ت  
 .معين يجري تعريفه إجرائيا بدلالة إجراءات البحث ويتم قياسه كميا وأوصفه كيفيا

المتغير المستقل: -3-2  

وفي موضوعنا هذا تمثل المتغير المستقل معين، غير الذي يؤثر في حدوث موقف هو المت  
 .(البدني النشاط مستوى)في 
المتغير التابع: -3-3  

 حدوث المتغيري فالمتغير الذي يحدث نتيجة لتأثير المتغير المستقل أو هو ما يتبع  هو  
 .(الصحيةوالمخاطر  السمنة)بحثنا في تمثلو  ،ويسمى العامل التابع ،المستقل

المتغير و وعادة يقوم الباحث بصياغة فرضياته محاولا إيجاد العلاقة بين المتغير المستقل   
بد له من ود هذه العلاقة أو عدم وجودها لالكي يتمكن الباحث من اختيار وجو  ،التابع

  1.ضبط تأثير العوامل الأخرى على الظاهرة قيد الدراسةو استبعاد 
البحث العلمي في أي مجال وجب ضبط مجالات بحثه حتى تكون لاشك فيه أن  مما 

وكذا عزل المتغيرات الداخلية الأخرى والتي قد  إليها موثوق فيها، المتواصلالنتائج العلمية 
 :                       كالآتي ومتغيرات بحثنا على ضوء الفرضية العامة هي تعرقل مسار بحثنا،

الدراسة :مجالات  -4  

المجال المكاني:4-1  

 ز.بعة لمديرية التربية بومرداس مركالتااجري هذا البحث في بعض  الثانويات 

 عبد الله. سيديمكتبة جامعة الجزائر  -
                                                             

 .11ص، قساب مرجع :دوقان عبيدات و آخرون ­1
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 مكتبة جامعة أمحمد بوقرة بومرداس . -
المجال الزماني: 4-2  
تلقينا الموافقة من طرف الأستاذ  من الجانب النظري عندمالقد انطلقنا في بحثنا هذا   

 9058شهر ديسمبر بداية  الدكتور نويقة رضوان( مساعدالو  كمال خباز الدكتور ) المشرف
 .وماي أفريلالجانب التطبيقي فاستغرق شهري  ماأ 9059غاية شهر مارس  إلى
مجتمع البحث: -5  

تلك المجموعة الأصلية التي تأخذ منه العينة وقد تكون هذه المجموعة: مدارس  هو  
  تلاميذ أساتذة وسكان.و 
أو  وقد يكون هذا الإطار مجتمع كبير مجتمع البحث إطارا مرجعيا للباحث كما يعتبر  

 . 1أندية رياضية، جماعات، مدارس، صغير أو أفراد
الاجتماعية لإقامة الدراسة التطبيقية عليها وفق المنهج ن مجتمع الدراسة يمثل الفئة إ  

جميع تلاميذ  المختار والمناسب لهذه الدراسة، وفي دراستنا هذه يتكون مجتمع بحثنا من
 ،ثانويات ثلاث في وتتمثل ،وتلميذة تلميذ 5470مركز ويبلغ عددهم  بومرداس ثانويات بلدية

 .دراوي الإخوة، فرانز فانونثانوية ، وهي ثانوية محمد العيد أل خليفة
يمثل مجتمع البحث : (3جدول رقم )  

 
 
العينة وطريقة اختيارها : -6    

     
 
 

                                                             

 1- مروان عبد المجيد إبراهيم: طرق ومناهج البحث العلمي في التربية البدنية والرياضية، دار الثقافة للنشر، سنة 9007، ص91.

دراوي الإخوة ةمحمد العيد ال خليف فرانز فانون   اسم الثانوية 
 عدد التلاميذ 147 429 719

 العدد الإجمالي                             5470
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 عينة البحث: -6
 :مفهوم عينة البحث -6-1
وهي تعتبر جزء من  ،لدراسةنها الجزء المختار من المجتمع العام قيد اأتعرف العينة على    

لمجتمع لتجري عليها ل الكل بمعنى أن تؤخذ مجموعة من أفراد المجتمع على أن تكون ممثلة
تعمم نتائج الدراسة، فالعينة هي جزء معين أو نسبة معينة من أفراد المجتمع الأصلي ثم 

وللعينة أهمية كبرى خاصة في الدراسات الميدانية المعاصرة  ،الدراسة على المجتمع كله
تعتمد على طريقة المسح الشامل لمجتمع البحث بل تعتمد على دراسة العينة  لاحيث 
 يل نسبيا يمكنوفي حصر الدراسة في عدد قلارة أو المسحوبة من مجتمع البحث المخت

 .1تفصيل من البيانات وأكثر عدد اكبرالباحث من جمع 
 العينة وطريقة اختيارها: -6-2
على العينة العشوائية البسيطة، وتعرف على أنها: اخذ عينة  لقد اعتمدنا في دراستناو   

  2.بواسطة السحب بالصدفة من بين مجموع عناصر مجتمع البحث
 نتقاءلاثم ا قصاصات من الورق،يقوم الباحث بإعطاء أرقام لأفراد العينة وكتابتها على  إذ

  انتقاء العدد المطلوب. ن يتمأوبطريقة عشوائية إلى 
قمنا بانتقاء  الحصول على معلومات أكثر دقة وموضوعية،أجل من و  ظرا لطبيعة بحثنانو  

أي العدد وتلميذة  تلميذ 1661 أصلتلميذ من  922ثلاثة أقسام من كل ثانوية والذي يمثل 
 .تلاميذللالإجمالي 

 
 
 

                                                             

 1- ذوقان عبيدات وآخرون: مرجع سابق، ص522.
9- عمار بوحوش، محمد محمود نيبات: مناهج البحث العلمي وطرق إعداد البحوث، ط5، ديوان المطبوعات الجامعية 

.555ص، 9005الجزائر،   
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:البحث يمثل العينة 14الجدول رقم   

الثانوية اسم الأقسام المختارة عدد التلاميذ المجموع  

55 23 

36 

26 

1اداب1  

2علمي2  

1لغات اجنبية 3  

 ألمحمد العيد 

 خليفة

11 31 

15 
36     

 

علمي1  

دتسيير اقتصا2  

تقني رياضي3  

 فرانز فانون 

 

56 

25 

15 

11 

 

1وفلسفة اداب1  

ادواقتصتسيير 2  

رياضيات 3  

دراوي الإخوة  

 المجموع 233

 
 حث:أدوات الب -6

:من اجل تحقيق أهداف البحث استخدمنا الأدوات التالية  
 :(Nap) مستوى النشاط البدني سيامق -6-1

خاص لقياس مستوى النشاط البدني من العالمي الستبيان الاهذه دراستنا  في لقد استخدمنا
اللغة العربية بعدها تم  إلىباللغة الفرنسية ولقد ترجم  (NITRAM 2111الباحث ) إعداد
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على ستة من المحكمين والمتمثلين في دكاترة من مختلف التخصصات قصد التعرف عرضه 
مع عدم تغير المعنى بحيث تم اللغة العربية  إلىمن اللغة الفرنسية  الأسئلةعلى ترجمة 

ستخراج الشكل النهائي بهذا تم ابعبارات مناسبة و حذف العبارات الغير مناسبة وتعويضها 
 جمع المحكمين على صدق محتوى الاستمارة.أن وذلك طبعا بعد  لاستمارةالمناسب لو 
 ) الأسئلة ( مفتوحة تدور حول موضوع مستوى النشاطوهو عبارة عن مجموعة من البنود   

 الباحث يقوم، به خاص معامل صنف لكل بحيث البدنية للأنشطة أصناف 04 يضم البدني
 النتائج النهاية جمع في يتم ساعة  24خلال صنف كل في المبحوث على أسئلة بطرح

 .الظاهرة المدروسة في المبحوث عليه هو الذي البدني النشاط نوع إلى للوصول
:( ANI)كتلة الجسميةمؤشر  -6-2  
 Adolphe بلجيكيالرياضي ال عالمإلى ال نسبة QUETLETTE ريعرف كذلك بمؤش  

QUETLETTE تمثل في قياس كل من وي (1561)سنة إليه أشار من الذي يعتبر أول
 .الطول والوزن

 لمعالجة الإحصائية للبيانات:  -5
ها وتفريغها باستعمال تم ترميز ، ميدانية وجمع البيانات ومراجعتهاالدراسة ال إجراءفبعد   

معروف في مجال العلوم الاجتماعية وهو منظومة تحليل  إحصائيالحاسوب بفضل برنامج 
 Statistical package for social(I.I.S.I)بيانات الدراسات الاجتماعية 

science  من الذي بفضله تم معالجة البيانات حسب متطلبات البحث فاستعملت كل
 :الآتية الإحصائية قاييسمال
 لوصف البيانات الكمية.المتوسط الحسابي والانحراف المعياري  -5-1
 .الرسومات البيانية للتوضيح -5-2
 " لقياس العلاقة بين متغيرين كميين.برسنمعامل الارتباط "  -5-3
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:خلاصة  

حيث تطرقنا إلى كيفية الشروع في  ،الدراسة الميدانيةا العرض و إذن جاء هذا الفصل ممهد  
ونوعه  ،قلنا إلى التعريف بمنهجنا المتبعهذه الدراسة انطلاقا من الدراسة الاستطلاعية ثم انت

ومجتمع وعينة الدراسة وكيفية اختيارها كما عرجنا كذلك إلى أدوات بحثنا المستعملة لجمع 
المعطيات وختمنا هذا الفصل بالأساليب الإحصائية التي اعتمدنا عليها في تحليل البيانات 

 .لهذه الدراسة 
بمثابة الدليل والمرشد الذي ساعدنا في تخطي  وفي الأخير يمكن القول أن هذا الفصل  

 إلى تحقيق الأهداف بسهولة كبيرة.الصعوبات وبالتالي الوصول 
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 :عرض وتحليل النتائج-1

 علاقة مستوى النشاط البدني بمؤشر كتلة الجسم عند الإناث: -1-1

 (: يمثل الإحصاء الوصفي لكل من النشاط البدني وكتلة الجسم05الجدول رقم )

 الانحراف المعياري المتوسط الحسابي أفراد العينة الاختبار

 1,45030 2,7196 120 مستوى النشاط البدني

 3,48926 24,3657 120 الجسممؤشر كتلة 
 

نلاحظ من خلال الجدول أعلاه الذي يوضح النتائج المتحصل عليها في مستوى النشاط البدني   
( وهذا ما يبين أن المجموعة التي تشكل 2,7196أن المتوسط الحسابي للنشاط البدني قدر بـ )

وهذا ربما راجع لطبيعة ( 2,2عينة البحث هي مجموعة ناشطة حيث أن هذه القيمة أكبر من )
النشاط الذي يمارسه هؤلاء التلاميذ حيث تعتبر الفئة الأكثر نشاطا، أما الانحراف المعياري 

( وهو يبين مقدار الفوارق بين وحدات أفراد العينة. كما 1,45لمستوى النشاط البدني فقد قدر بـ )
( 24,3657لحسابي قدر بـ )توضح النتائج المتحصل عليها في مؤشر كتلة الجسم أن المتوسط ا

وهذا ما يبين أن المجموعة التي تشكل عينة البحث هي مجموعة تعاني من زيادة في الوزن حيث 
( وهذا ربما راجع لطبيعة الفئة حيث تعتبر الفئة في طور النمو، 23,32أن هذه القيمة أكبر من )

وهو يبين مقدار الفوارق بين ( 3,48926أما الانحراف المعياري لمؤشر كتلة الجسم فقد قدر بـ )
 وحدات أفراد العينة.
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 الارتباط بين مستوى النشاط البدني ومؤشر كتلة الجسم( : جدول إحصائي يمثل 06الجدول رقم )

 الدلالة الإحصائية قيمة الارتباط الاختبار

 946, 006, مؤشر كتلة الجسم  –النشاط البدني  

 

جدا وهي ضعيفة  (006,قدرة بـ )الارتباط أن قيمة معامل من خلال نتائج الجدول نلاحظ   
لاختبار بمخرج واحد، وهذا ما يعني رفض  (946,بلغت )بالدلالة الإحصائية التي  ةمصحوب

وهو ما يعني عدم وجود  0Hعلى ضوء هذه النتيجة وقبول الفرضية الصفرية  1Hالبديلة الفرضية 
، )أي ليس هناك ارتباط دال بين مستوى %5الدلالة فروق ذات دلالة إحصائية عند مستوى 

 النشاط البدني و مؤشر كتلة الجسم(.

 وشكل الانتشار التالي يمثل ذلك:(: 20الشكل رقم )
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 عند الإناث: بالمخاطر الصحيةعلاقة مستوى النشاط البدني -1-0

عند  (: يمثل الإحصاء الوصفي لكل من النشاط البدني والمخاطر الصحية07الجدول رقم )
 الإناث

 الانحراف المعياري المتوسط الحسابي أفراد العينة الاختبار

 1,45030 2,7196 120 مستوى النشاط البدني

 10051, 8475, 120 الخصر/ الورك
 

نلاحظ من خلال الجدول أعلاه الذي يوضح النتائج المتحصل عليها في مستوى النشاط البدني   
( وهذا ما يبين أن المجموعة التي تشكل 2,7196البدني قدر بـ )أن المتوسط الحسابي للنشاط 

( وهذا ربما راجع لطبيعة 5,,1عينة البحث هي مجموعة ناشطة حيث أن هذه القيمة أكبر من )
النشاط الذي يمارسه هؤلاء التلاميذ حيث تعتبر الفئة الأكثر نشاطا، أما الانحراف المعياري 

( وهو يبين مقدار الفوارق بين وحدات أفراد العينة. كما 1,45ـ )لمستوى النشاط البدني فقد قدر ب
( 8475,توضح النتائج المتحصل عليها في مؤشر الخصر/الورك أن المتوسط الحسابي قدر بـ )

وهذا ما يبين أن المجموعة التي تشكل عينة البحث هي مجموعة تعاني من بعض الخطورة 
,( وهذا ربما راجع لطبيعة البرنامج الغذائي أو 00, و08صحية حيث أن هذه القيمة تقع بين )

( وهو يبين 10051,ربما إلى الوراثة، أما الانحراف المعياري مؤشر الخصر/الورك فقد قدر بـ )
 مقدار الفوارق بين وحدات أفراد العينة.
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 مبين مستوى النشاط البدني ومؤشر كتلة الجس الارتباط( : جدول إحصائي يمثل 08الجدول رقم )

 الدلالة الإحصائية قيمة الارتباط الاختبار

 288, 103, مؤشر كتلة الجسم  –النشاط البدني  
 

( وهي ضعيفة جدا 103,قدرة بـ )الارتباط أن قيمة معامل من خلال نتائج الجدول نلاحظ  
( لاختبار بمخرج واحد، وهذا ما يعني رفض 288,مصحوبة بالدلالة الإحصائية التي بلغت )

وهو ما يعني عدم وجود  0Hعلى ضوء هذه النتيجة وقبول الفرضية الصفرية  1Hالفرضية البديلة 
، )أي ليس هناك ارتباط دال بين مستوى النشاط %5فروق ذات دلالة إحصائية عند مستوى الدلالة 

 البدني و عوامل الخطورة(.
 ل الانتشار التالي يمثل ذلك:والشك(: 20الشكل رقم )
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 :الذكورعلاقة مستوى النشاط البدني بمؤشر كتلة الجسم عند -1-0

 (: يمثل الإحصاء الوصفي لكل من النشاط البدني وكتلة الجسم09الجدول رقم )

 الانحراف المعياري المتوسط الحسابي أفراد العينة الاختبار

 1,64944 2,9363 113 مستوى النشاط البدني

 5,20763 24,2990 113 مؤشر كتلة الجسم
 

نلاحظ من خلال الجدول أعلاه الذي يوضح النتائج المتحصل عليها في مستوى النشاط البدني   
( وهذا ما يبين أن المجموعة التي تشكل 2,9363أن المتوسط الحسابي للنشاط البدني قدر بـ )

( وهذا ربما راجع لطبيعة 2,2من )عينة البحث هي مجموعة ناشطة حيث أن هذه القيمة أكبر 
الفئة النشاط الذي يمارسه هؤلاء التلاميذ حيث تعتبر الفئة الأكثر نشاطا، أما الانحراف المعياري 

( وهو يبين مقدار الفوارق بين وحدات أفراد العينة. 1,64944لمستوى النشاط البدني فقد قدر بـ )
 الجسم أن المتوسط الحسابي قدرلة كما توضح النتائج المتحصل عليها في مؤشر كت

( وهذا ما يبين أن المجموعة التي تشكل عينة البحث هي مجموعة تعاني من زيادة 24,2990)ب
( وهذا ربما راجع لطبيعة الفئة حيث تعتبر الفئة 23,32في الوزن حيث أن هذه القيمة أكبر من )

( وهو يبين 5,20763در بـ )في طور النمو، أما الانحراف المعياري لمؤشر كتلة الجسم فقد ق
 مقدار الفوارق بين وحدات أفراد العينة.
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 الارتباط بين مستوى النشاط البدني ومؤشر كتلة الجسم( : جدول إحصائي يمثل 10الجدول رقم )

 الدلالة الإحصائية قيمة الارتباط الاختبار

 792, 025, مؤشر كتلة الجسم  –النشاط البدني  

 

( وهي ضعيفة جدا 025,قدرة بـ )الارتباط أن قيمة معامل من خلال نتائج الجدول نلاحظ   
( لاختبار بمخرج واحد، وهذا ما يعني رفض 792,مصحوبة بالدلالة الإحصائية التي بلغت )

وهو ما يعني عدم وجود  0Hعلى ضوء هذه النتيجة وقبول الفرضية الصفرية  1Hالفرضية البديلة 
، )أي ليس هناك ارتباط دال بين مستوى النشاط %5لة إحصائية عند مستوى الدلالة فروق ذات دلا

 مؤشر كتلة الجسم(.و البدني 
 وشكل الانتشار التالي يمثل ذلك:(: 20الشكل رقم )
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 عند الذكور: بالمخاطر الصحيةعلاقة مستوى النشاط البدني -1-0

البدني والمخاطر الصحية عند (: يمثل الإحصاء الوصفي لكل من النشاط 11الجدول رقم )
 الذكور.

 الانحراف المعياري المتوسط الحسابي أفراد العينة الاختبار

 1,64944 2,9363 113 مستوى النشاط البدني

 13144, 8637, 113 الخصر/ الورك
 

نلاحظ من خلال الجدول أعلاه الذي يوضح النتائج المتحصل عليها في مستوى النشاط   
( وهذا ما يبين أن المجموعة 2,9363المتوسط الحسابي للنشاط البدني قدر بـ )البدني أن 

( وهذا 5,,1التي تشكل عينة البحث هي مجموعة ناشطة حيث أن هذه القيمة أكبر من )
ربما راجع لطبيعة النشاط الذي يمارسه هؤلاء التلاميذ حيث تعتبر الفئة الأكثر نشاطا، أما 

( وهو يبين مقدار الفوارق 1,64944النشاط البدني فقد قدر بـ )الانحراف المعياري لمستوى 
بين وحدات أفراد العينة. كما توضح النتائج المتحصل عليها في مؤشر الخصر/الورك أن 

( وهذا ما يبين أن المجموعة التي تشكل عينة البحث هي 8637,المتوسط الحسابي قدر بـ )
,( وهذا 00, و08هذه القيمة تقع بين )مجموعة تعاني من بعض الخطورة صحية حيث أن 

ربما راجع لطبيعة البرنامج الغذائي أو ربما إلى الوراثة، أما الانحراف المعياري مؤشر 
 ( وهو يبين مقدار الفوارق بين وحدات أفراد العينة.13144,الخصر/الورك فقد قدر بـ )
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 شاط البدني ومؤشر كتلة الجسمالارتباط بين مستوى الن( : جدول إحصائي يمثل 12الجدول رقم )

 الدلالة الإحصائية قيمة الارتباط الاختبار

 028, -207,* مؤشر كتلة الجسم  –النشاط البدني  

 

( وهي ضعيفة جدا -207,*قدرة بـ )أن قيمة معامل الارتباط من خلال نتائج الجدول نلاحظ   
( لاختبار بمخرج واحد، وهذا ما يعني قبول الفرضية 028,مصحوبة بالدلالة الإحصائية التي بلغت )

وهو ما يعني عدم وجود فروق ذات  0Hعلى ضوء هذه النتيجة ورفض الفرضية الصفرية  1Hالبديلة 
، )أي هناك ارتباط دال بين مستوى النشاط البدني و عوامل %5دلالة إحصائية عند مستوى الدلالة 

 الخطورة(.
 نتشار التالي يمثل ذلك:والشكل الا (: 20الشكل رقم )
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 مناقشة النتائج على ضوء الفرضيات: -1

دراستنا التي قمنا بها والتي أردنا بها معرفة إن كان هناك علاقة بين مستوى  خلال من  
-51النشاط البدني وانتشار ظاهرة البدانة والمخاطر الصحية لدى تلاميذ الطور الثانوي )

الجزئية للدراسة الميدانية وتسجيل سنة( لولاية بومرداس المركز، فإننا اقترحنا الفرضيات 51
وتأكدنا من الحقائق التي سطرنها على ضوء  االنتائج التي توصنا إليها واستنتاجاته

 :الفرضيات التي قمنا بتحليلها فتوصلنا إلى ما يلي
:مناقشة الفرضية الأولى -1-1  
من الفرضية الأولى القائلة "أن هناك علاقة بين مستوى النشاط البدني وانتشار انطلاقا   

( الذي يمثل الإحصاء الوصفي لكل 9ظاهرة البدانة لدى الذكور" ومن خلال الجدول رقم )
( الذي يمثل الارتباط بين مستوى 51من النشاط البدني ومؤشر كتلة الجسم، والجدول رقم )

ة الجسم، تبين لنا عدم وجود علاقة بين مستوى النشاط البدني النشاط البدني ومؤشر كتل
وظاهرة البدانة لدى الذكور لأن هذه الفئة تعاني من زيادة في الوزن بالرغم أن أفراد العينة 
مجموعة ناشطة، وفي الدراسات السابقة التي تناولناها توصلوا إلى وجود علاقة بين مستوى 

نسبة ضعيفة جدا)ضئيلة( في حين توصلت دراستنا إلى أن النشاط البدني وظاهرة البدانة ب
النشاط البدني ليس العامل الوحيد في ظاهرة البدانة إنما هناك عوامل أخرى، وبالنظر إلى 
أن الفئة في خوض مرحلة حساسة ومعقدة فإننا نجدها تعيش مجموعة التقلبات والضغوطات 

راهقة تعد محدد للبدانة وهذا جاء حسب ما التي أرجح العديد من الباحثين والمختصين أن الم
ممر أو عبور من مرحلة الطفولة إلى مرحلة الرشد  "المراهقة هيوشاد" ر  غرييلف"ذكره 

تطور سريع جسديا فتستوجب  سنة تقريبا تخضع المراهقة إلى 51-51فخلال السنوات بين
 .1"ن أن يبدل صورته على نفسهعليه إذ

                                                             
 1-غرييلف روشاد: مرجع سابق.
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"كلمة المراهقة كلمة عامة تدل على مجموعة من التغيرات  "عبد الفتاح دويدار"كما أضاف 
النفسية والجسمية التي تقع في الفترة الممتدة ما بين الطفولة وسن الرشد". وبحديثه عن 
التغيرات الجسمية من البديهي أن يخطر ببالنا زيادة في الجسم خاصة وأن جسم المراهق 

لعل التغذية تعتبر العنصر الأساسي لبناء يستجيب بسرعة إلى مختلف المؤثرات في حياته و 
الهائل الذي عرفه الإنسان خاصة  التطورالجسم فتناول الغذاء الصحي ضروري جدا، إلا أن 

في الآونة الأخيرة دفعه إلى البحث عن أسهل الوسائل لمواكبة هذا التطور وظهر ما يسمى 
ستهلاكها بكميات هائلة منها بالوجبات السريعة والخفيفة التي انتشرت في دول العالم، وا

وتناول المشروبات الغازية والكحولية، واحتوائها على مواد طاقوية سريعة الاستهلاك وخمول 
 في مصيقر الرحمان عبدالفرد ما يؤدي إلى تراكم الدهون بدورها تصبح سمنة وقد ذكر هذا 

 تأثير ذات الغذاء إلى فإن الحاجة لذلك، يتناوله لذيا بالغذاء المراهق صحة ترتبط" قوله
تباعو  المراهق حاجات الأسرة إشباع على وجب بالتاليو  الجوانب، جميع على مباشر  ا 
 كبيرة كميات إلى تحتاج نمو سريعة مرحلة المراهقة مرحلة لأن السليمة، الصحية القواعد
 2"الصحة. لضمان الطعام من ومتنوعة

ما يبرهن لنا أن صحة الفرد ترتبط أساسا بنوعية وكمية الغذاء التي يتناولها الفرد فالتغذية  
السليمة تخلق الصحة الجيدة أما سوء التغذية أو تناول الأطعمة الغير سليمة تؤدي مباشرة 

 إلى ظهور مشاكل على رأسها البدانة.                                                 

كما ذكرنا سابقا أن المراهق يمر في فترة من التقلبات النفسية ليس من المستبعد أن  تكون و  
أول من تطرق إلى البحث في هذا المجال حين  relnaxelAسببا في ظهور البدانة، ويعد 

عثمان بن أكد أن الحالة النفسية للفرد قد تسبب زيادة في الوزن فحسب ما ذكره محمد 
 إفراز في وبالتالي الهرموني التوازن في تؤثر أن شأنها من النفسية ملالعوا" أن الركبان

 أن كذلك رىيو  التي يتناولها، الطعام كمية وعلى الشخص شهية في تؤثر كذلك ،دالغد
 جامعة  باحثو أجراها دراسة وفي ،لأسباب نفسية نشأته جذور في يعود مرض جسدي البدانة

 لدى للطعام استهلاكهم يزيد بأنهم المفحوصين من % 44 اعتراف نتيجتها كانت "مينيسوتا"
                                                             

 .سابق مرجعحامد عبد السلام زهران:  -2
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" مما يؤكد لنا أن العامل النفسي يؤثر في زيادة وزن المراهق عبر 3النفسي. تعرضهم للإرهاق
قرار العديد من  الهرمونات التي تفرزها الغدد المؤدية إلى الإفراط في تناول الأطعمة وا 

كانوا ضحية حالتهم النفسية التي يرجح أن  الدراسات أن نسبة دراسة معتبرة من المبحوثين
 تكون مضطربة ومتقلبة مما يعكس ذلك على حالتهم البدنية.

 قوله في وذلك البدانة ظهور في تؤثر الأخرى هيأن الوراثة  مصيقر الرحمان عبدويرى   
يتمثل هذا العامل في ميل أولاد الوالدين السمينين إلى البدانة، وقد أثبتت الدراسة أنه إذا كان "

أما في حالة ما إذا  %11كلا الوالدين سمينين فإن احتمالات إنجاب أبناء سمان ترتفع إلى 
لوزن الأب والأم تأثير  ،%7كلا الوالدين رشيقين فإن احتمال إنجاب أبناء سمان تنخفض 

فاوت على وزن الطفل فمؤشر كتلة جسم الأم يؤثر على مؤشر كتلة جسم الطفل ومؤشر مت
ويمكن تفسير تأثير  4كتلة جسم الأب يؤثر أكثر على توزيع الكتلة الشحمية في جسم الطفل."

 العامل الوراثي في البدانة في كون الوالدين أو إحداهما سمينين يحتمل إنجاب أبناء بدناء
وتنتقل هده الصفة عبر الجينات، إذ نصادف في حياتنا اليومية حالات مشابه رغم أن الأبناء 
نجدهم نشيطين أو يتناولون كميات قليلة ومتوسطة من الأطعمة وهذا ما يعود إلى العامل 
الوراثي، وفي ظل البيئة الحديثة وحاجيات الفرد أصبحت هذه الأخيرة عامل متحكم بالسمنة 

يرات والتطورات الاجتماعية وضرورة ممارسة الأنشطة الحركات لحرق السعرات بسبب التغ
 5الحرارية وتجنب السمنة. 

التباين الموجود بين الجنسين عامل مؤثر وذلك لاختلاف  أنتوماس  جنيفرتعتبر كما   
 هناك" :الجنسفي قولها عن  همميزات الجنسين وخصائصهم الفزيولوجية حسب ما ذكرت

 فمعدل الذكور، من أكثر عرضة للبدانة تكن الإناث أن والإناث حيث الذكور تباين بين
 يحتاج ولذا الإناث لدى الذكور عن منه أعلى الراحة أثناء السعرات حرقو  الغذائي التمثيل

                                                             
 .سابق مرجع محمد بن عثمان الركبان: -3

 سابق. مرجععبد الرحمان مصيقر:  -4
5-Jennifer Thomas and Kelly Brownelle: op.cit. 
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 مع البدانة إلى يؤدي مما الوزن على الوزن، على للمحافظة أكثر سعرات كمية الذكور
 الاجتماعية العوامل بعين الاعتبار الأخذ مع .البدني والنشاط الأكل بنفس كميات الالتزام
مما نفسر اختلاف البنية الفزيولوجية للجنسين  6".المرأة عن الرجل وحركة نشاط زيادة مثل

هي محدد للبدانة حسب الجنس وكذلك السن فكلما أصبح في نمو أصبح احتمال زيادته في 
دوية إلى السمنة نتيجة احتوائها على مواد الوزن، وفي بعض الحالات يؤدي استهلاك الأ

 كيماوية.

انطلاقا من الفرضية الأولى القائلة أن هناك علاقة بين مستوى بين النشاط البدني وظاهرة 
البدانة لدى الذكور ومن الجداول المتحصلة عليها في المعالجة الإحصائية نقول أن الفرضية  

 الأولى لم تتحقق إذن لا يمكن قبولها.

 :ةمناقشة الفرضية الثاني -1-2

انطلاقا من الفرضية الثانية القائلة "أن هناك علاقة بين مستوى النشاط البدني وانتشار   
( الذي يمثل الإحصاء الوصفي لكل 1" ومن خلال الجدول رقم )الإناثظاهرة البدانة لدى 

ن مستوى النشاط ( يمثل الارتباط بي6من النشاط البدني ومؤشر كتلة الجسم والجدول رقم )
ات دلالة إحصائية بالتالي عدم وجود فروق ذ البدني ومؤشر كتلة الجسم  تبين لنا عم وجود 

ه الفئة ذعلاقة بين مستوى النشاط البدني وانتشار ظاهرة البدانة لدى الإناث مما يعني أن ه
عدم  إلىتعاني من زيادة في الوزن رغم أنها فئة ناشطة حيث توصلت الدراسات السابقة 

النشاط البدني وجود علاقة بين حصة التربية البدنية والرياضية التي تعتبر جزء مصغر من 
ه الفئة تعيش فترة المراهقة فهي تمتاز بالحيوية والنشاط ذه وكما ذكرنا سابقا أن السمنةو 

لك ذفي البحث عن سبب الباحثين وكثرة الحركة إلا أنها تعاني زيادة الوزن الأمر الذي دفع 
 الاجتماعية الصحية العوامل"في مؤلفاته الشهيرة عن  مصيقر الرحمان عبدعلى رأسهم و 

                                                             
6-Jennifer Thomas and Kelly Brownelle: op.cit. 
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" وبموجب أن التغذية أول حاجيات الجسم يستلزم تناول الأطعمة والغذائية المرتبطة بالبدانة
تعتمد كثيرا من الأسر "  مليلى برهاالسليمة لبناء جسم سليم وهذا ما أشارت إليه الدكتور 

أنظمة غذائية لعلاج السمنة، هذه الأسر يجب توعيتها بأن التغيير في الأسلوب على إتباع 
ونمط الحياة وممارسة الرياضة مع حمية غذائية هي الوسائل المضمونة لإنقاص الوزن على 

ورغم التقدم الكبير الذي يعيشه عالمنا إلا أن الإنسان طغى على نفسه  7المدى البعيد."
ية وانتشار الأطعمة الجاهزة والسريعة واستهلاك المشروبات الغازية عندما غير عاداته الغذائ

ومختلف الأغذية العصرية التي تحتوي على مواد غير طبيعية كالكلسترول والتي تسبب في 
البدانة خاصة عند الإناث المعروف عنهن بنوع من الخمول مقارنة بالذكور ويظهر النمو 

 هذاذكر في إحدى الدراسات الأجنبية عن الصحة"السريع للإناث في شكل الجسم وهذا ما 
النوع من البدانة هو الأكثر حدوثا لدى النساء في مرحلة النشاط الجنسي وتظهر مع بداية 

الهرمونات الأنثوية هي المسؤولة عن تركيز الدهون في الجزء السفلى من الجسم على  ،البلوغ
يعرف بكثرة استعمال وسائل التواصل  وفي مجتمعنا هذا الذي8."شكل خط أفقي مرورا بالصرة

الاجتماعي ما يؤدي إلى خلق الفشل والخمول خاصة عند الإناث اللواتي يقضين معظم 
أوقاتهن في البيت عكس الذكور مما يؤثر سلبا على الجانب الصحي ويؤدي إلى السمنة في 

بالجسم خلال التي تحل  التغيرات تعدفي قوله"  مصيقر الرحمن عبدوقد بين لنا ذلك هدا 
أعضاء جسمه ويستجيب للنتائج  تغيراتوعليه أن يتكيف مع  المراهقلنمو  مؤشراهذه الفترة 

الجسمي  تمتاز بسرعة النمو المراهقةن مرحلة إ. ومن هنا فالتغيراتوالآثار التي تتركها هذه 
، ولا يتخذ النمو معدلا طرافوالأواكتمال النضج حيث يزداد الطول والوزن وتنمو العضلات 

، ويؤدي ذلك إلى سرعة النمو في العضلات جميع جوانب الجسمفي السرعة في  واحدا
يسبقن قليلا في النمو،  ظهر، إلا أن الفتياتوخلايا الأعصاب ومن حيث الطول والوزن ي

نت تصل إلى فالب سنة 51طول من البنين من اللائل أن الفتيات يكن في المتوسط وتدل الد

                                                             
 .سابق مرجعد.ليلى برهام:  -7

8 ­L’ENCYCLOPEDIE DE LA SANTE DE A a Z,ticpo. 
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في السن التي يظهر لديها فيها الحيض، بينما الولد يزيد قوة وطولا  قصى درجة من القوةأ
عن المراهق وكون جسمه في قيد التغيير خير دليل  سابقا اذكرن وكما. 9"المراهقةطوال فترة 

على أن هذه الأخيرة عامل مؤثر في البدانة لأن جسمه يعرف حالة من الاضطرابات 
جعل الجسم في تسارع مؤديا إلى خلق السمنة ونضيف إلى هذا مختلف الفزيولوجية التي ت

قائلا أن السبب الرئيسي وراء البدانة التي  relnaxelAالانفعالات النفسية التي كشفها 
 كشف فقدتترتب عن الحالة النفسية للمراهق بسبب ما يعيشه من قلق ومخاوف في حياته 

 على وكانت سلوكية، اضطرابات إلىا تعرضو  الفتيات من مجموعة على stolz" ستولز"
 بعض لدى قلق مصدر وهي جدا القصيرة كالقامة الجسمية ببعض الخصائص صلة

 بالنسبة قلق مبعث )السمنة( الضخامة أن ثم وأقوى اكبر نيكونو  أن يريدون الذين الصبيان
هذه المرحلة أي هناك علاقة عكسية فيما بينها فالقلق الذي تعيشه الفتيات في  10للبنات.

فراز الغدد هي ما تؤدي  بسبب الحالة النفسية تؤدي بطريقة ما إلى الاضطرابات الهرمونية وا 
إلى زيادة سريعة في الوزن ما يجعل ها الفئة تشعر بالإحراج والتهرب من الجماعات بسبب 

 تضخم الجسد.

ن المحددات الرئيسية إن كانت البيئة هي الخلية التي ينشأ فيها الفرد إذن يمكن اعتبارها م  
مكانيات معيشية هي التي تتحكم  في انتشار البدانة فنوعية البيئة وما تحتويه من ظروف وا 
بصحة الفرد، لكن في ظل هذه العصرنة أصبحت الأخيرة معرضة للخطر بسبب الأغذية 
العصرية التي يتم صناعتها بمواد غير صحية مؤدية إلى البدانة، ويرى آخرون أن البدانة 
لها علاقة مباشرة بالوراثة لأن الأبناء في أغلب الأحيان يحملون نفس الصفات من الوالدين 
ذا كانا بدينين فإن الأبناء غالبا ما يرثون صفة البدانة بالرغم أنهم قد يتناولون نسبة قليلة أو  وا 

 ويتمثل هذا العامل في" مصيقر الرحمان عبدمتوسطة من الطعام ويأتي هذا حسب ما يراه 

                                                             
 سابق. عماد الدين: مرجع -9

 مرجع سابق.:صالح زكي أحمد -10
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ميل أولاد الوالدين السمينين إلى البدانة، ومؤشر كتلة جسم الأب يؤثر أكثر على توزيع الكتلة 
 11الشحمية في جسم الطفل.

أن و أن تعرض الفرد للبدانة يأتي غالبا بسبب السن والجنس  توماس جينفرت كما ربط  
مقارنة بالذكور لفزيولوجية ونمط الحياة ئصهن ااخصالفتيات أكثر عرضة للسمنة بسبب 

 الذكور تباين بين هناك:12الجنسن نسبة زيادة الوزن "في نمو ارتفعت لديه نفكلما أصبح
 حرقو  الغذائي التمثيل فمعدل ،الذكور من أكثر عرضة للبدانة تكن الإناث أن والإناث حيث

 يؤدي إلى ظهور عامل السنأن ". كما ترى لدى الذكور منه أعلى الراحة أثناء السعرات
 احتياج الجسم التمثيل الغذائي ونقص في إبطاء هناك العمر تقدم مع أنه حيث" :البدانة

 الأكل بنفس كميات الالتزام مع البدانة إلى يؤدي مما الوزن على للمحافظة الحرارية للسعرات
   13."البدني والنشاط

ظل الأمراض المنتشرة أصبح استهلاك الأدوية مرتفع جدا، المسببة في البدانة بسبب  وفي  
 ما تحتويه من مواد.

انطلاقا من الفرضية الثانية القائلة " أن هناك علاقة بين مستوى النشاط البدني وظاهرة   
الجة البدانة لدى الإناث واستنادا على النتائج المتحصلة عليها من خلال الجداول والمع

 .الإحصائية يمكن القول أن الفرضية لم تتحقق بالتالي عدم قبولها

 مناقشة الفرضية الثالثة -1-3

من الفرضية الثالثة التي تقول أن هناك علاقة بين مستوى النشاط البدني انطلاقا   
 (51)و (55)والمخاطر الصحية والمخاطر الصحية لدى الذكور ومن خلال الجدول رقم 

                                                             
 11-عبد الرحمان مصيقر:مرجع سابق ،ص561.

12 -l'Encyclopédie de la sante de A a Z ,op.cit. 
 
13 - l'Encyclopédie de la sante de A a Z ,op.cit. 
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تبين لنا أنه هناك ارتباط دال بين مستوى النشاط البدني وعوامل الخطورة، وهي النتيجة 
نفسها التي توصلت إليها كل من الدراسة السابقة الأولى والثالثة أي كلما تدنى مستوى 
النشاط البدني كلما أصبحت نسبة الإصابة بالمخاطر الصحية أكثر بالتالي فإن العلاقة بين 

البدني والمخاطر الصحية علاقة عكسية، بمعنى أن قلة النشاط  وتقلصه  مستوى النشاط
يؤدي حتما إلى مخاطر صحية تتزايد درجتها حسب تدني النشاط، والعكس صحيح ومن 

سنة يكون أكثر نشاط من أي فترة أخرى  51الى51المعروف أن المراهق في الفترة ما بين 
 luuaxmleلة الشدة وهذا ما تطرق إليه فيميل إلى ممارسة الأنشطة الرياضية المعتد

الذي صرح"إن المراهق في هذه المرحلة يقترب جهازه العضلي إلى أقصى قوته فيزداد نشاطه 
أو حيويته وانخفاض في مستوى الخمول مما يزيد من مستوى النشاط والارتفاع الذي يستغرقه 

ا المراهق". الذكور يقضون وظروف الحياة التي يشهده ةالنشاط بحكم التغيرات المورفولوجي
معظم أوقاتهم خارج البيت وكذا ممارسة الأنشطة المختلفة سواء التنقل أو الحمل أو الرياضة 

سنة  وآخرون ساليمن الإناث وهذا حسب دراسة  %51فنسبة النشاط عند الذكور أكثر ب
، فمزاولتهم لهذه الأنشطة يحميهم من الإصابة بالمخاطر الصحية والمعروفة أيضا 199314

بأمراض قلة الحركة، وذلك من خلال حرقهم نسبة معتبرة من السعرات الحرارية والتخلص من 
في كتابه النشاط  هزاع محمد بن هزاعالشحوم والدهون المتراكمة في الجسم، وقد أكد ذلك 

رح بأن للنشاط البدني أهمية بالغة في خفض نسبة الشحوم في البدني والصحة، حيث ص
 الجسم وزيادة مصروف الطاقة مما يساعد على الوقاية من السمنة.            

والأسئلة المطروحة أن أغلب الذكور يمارسون  (Napكما تبين لنا من خلال المقياس )   
ب الدراجة والمشاركة في المنافسات أنشطة بدنية متباينة وعلى سبيل المثال كرة القدم، ركو 

الأغلبية يمارسها من اجل  المختلفة كالمصارعة والسباحة وكمال الأجسام حيث أصبح
 متناسق خالي من الانحرافات والعيوب وخاصة جسم  صحي.                                                        الحصول على جسم رشيق

                                                             
14- Emmanuel van praagh: opcit. 
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من مختلف القرارات واستنادا على النتائج المتحصلة عليها في الجداول السابقة  انطلاقا  
الذكر ومن خلال المعالجة الإحصائية التي كانت ذات دلالة إحصائية، فإنها تفيد قبول 
الفرضية ومنه يمكن القول بأن الفرضية الدالة على انه هناك علاقة بين مستوى النشاط 

 .دى الذكور قد تحققتالبدني والمخاطر الصحية ل

:مناقشة الفرضية الرابعة -1-4  

انطلاقا من الفرضية الرابعة التي تقول أن هناك علاقة بين مستوى النشاط البدني   
الذي يمثل الإحصاء الوصفي  (7)والمخاطر الصحية لدى الإناث ومن خلال الجدول رقم

يمثل الارتباط بين  (1)رقم  لكل من النشاط البدني والمخاطر الصحية عند الإناث والجدول
مستوى النشاط البدني ومؤشر الكتلة الجسمية تبين لنا عدم وجود فروق ذات دلالة إحصائية 
بالتالي عدم وجود ارتباط بين مستوى النشاط البدني والمخاطر الصحية لدى الإناث، حيث 

استنا هذه توصلت نتائج كل الدراسات السابقة إلى وجود علاقة عكسية بينهما، وفي در 
توصلنا إلى أن النشاط البدني ليس كفيل بمحاربة هذه المخاطر الصحية فاعتبار هذه الفئة 
من نشطة إلا أنها تعاني من بعض المخاطر الصحية فهذا إن دل على شيء دل على أن 
النشاط البدني ليس العامل الوحيد الذي يتدخل في وجودها أو عدمها، بل هناك عدة عوامل 

تتحكم في ذلك على سبيل المثال النمط الغذائي والعامل النفسي باعتبارها عاملا ومتغيرات 
متداخلان في بعضهما البعض حيث اثبت العديد من الدراسات التي أجراها باحثوا جامعة 

من المفحوصين يزيد استهلاكهم للطعام لديهم تعرضهم للإرهاق  %11مينيسوتا، أن 
" العوامل النفسية تؤثر في شهية الشخص :صرح أن الذي ألكسندروكذا دراسة 15النفسي

وعلى كمية الطعام التي يتناولها بالتالي يمكن تحليل وجود مخاطر صحية لدى الإناث إلى 
الاضطرابات النفسية التي من شأنها إحداث خلل في شهيته إما بفقدانها أو فرط في الشهية 

ؤدي حتما الإصابة بعدة أمراض فتناول الأغذية السريعة وذات سعرات حرارية عالية ت

                                                             
 15-محمد بن عثمان الركبان: مرجع سابق.
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في قوله " إن كميات الأغذية التي تزيد  مصيقر الرحمان عبدومخاطر صحية، وهدا ما أكده 
هي  samuaT rlxxlnlAمن حاجة الإنسان تتحول إلى دهون يخزنها الجنس". كما 

معدل بأن الإناث تكون أكثر عرضة للبدانة من الذكر، ف"الأخرى دعمت هده الفكرة في قولها 
بمعنى أن الإناث  "التمثيل الغذائي، وحرق السعرات الحرارية أثناء الراحة أكثر من الذكور

تستهلك الكثير من الأغذية التي تحتوي على سعرات حرارية عالية مثل المشروبات 
والحلويات التي تخل بالنظام الغذائي هذا ما يؤدي إلى الإصابة بمخاطر صحية متعددة 

ضافة إلى العام لين السابقين نجد البيئة التي يكثر فيها الخمول والأغذية المصنعة، وتوفير وا 
وسائل الرفاهية والراحة يزيد من احتمال الإصابة بالعديد من المخاطر وتأتي في هذا الاتجاه 

rlxxnnlA samuaT  مؤكدة قولها:" أن الأشخاص الدين ينتمون إلى بيئات أقل بدانة
تزداد بدانتهم عندما ينتقلون إلى بيئات تكثر فيه نسبة البدانة ما يفسر ذلك زيادة البدانة سبب 

 16البيئة الحديثة، واختيار الغذاء الغير صحي.

لنظام الغذائي باع اوكلما كان نمط الحياة غير سليم تصبح فيه التغذية غير سليمة وعدم إت
مختلف وقلة النشاط واستعمال وسائل التواصل الاجتماعي بكثرة التي تخلق الفشل، و 

ما يؤدي بهن ضغوطات الحياة الاجتماعية والنفسية، فتلجأ الإناث إلى تناول الأطعمة بكثرة م
           إلى الإصابة بالسمنة.                                                         

ة وبالحديث عن المخاطر الصحية دائما نتطرق إلى الوراثة، كما لاحظنا أن رغم ممارس
تباع نظام غذائي عادي إلا أنهن يعانين من هذه المشكلة  الفتيات لمختلف الأنشطة البدنية وا 

  ومما يرجح أن سبب ذلك قد يكون وراثي من الوالدين.                                    

ومن خلال الأسئلة المطروحة عليهن يمكن تفسر انعدام العلاقة بين مستوى النشاط البدني   
الذي يمارسن، ويحصر فقط في حصة التربية البدنية والرياضية ومختلف الأعمال المنزلية 

                                                             
16-Jennifer Thomas and Kelly Brownelle, op.cit. 
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متوسطة الشدة لا تتجوز مدته ساعتين في اليوم، إذ يقضين معظم أوقاتهن في مختلف 
 جتماعي )الهاتف( والمراجعة. وسائل التواصل الا

داول السابقة انطلاقا من القرارات السابقة واستنادا على النتائج المتحصلة عليها في الج   
مستوى  الذكر والمعالجة الإحصائية، يمكن القول أن الفرضية الدالة على وجود علاقة بين

                           النشاط البدني والمخاطر الصحية لم تتحقق، بالتالي عدم قبولها. 

وأخيرا من خلال مناقشتنا للفرضيات الجزئية نتوصل إلى نتيجة مفادها عدم تحقق الفرضية   
( بالتالي عدم تحقق الفرضية العامة لبحثنا هذا 3( وتحقق الفرضية )1( و)1( و)5الجزئية )

البدانة والمخاطر والمتمثلة في "هناك علاقة بين مستوى النشاط البدني وانتشار ظاهرة 
 .سنة( لولاية بومرداس مركز"51-51الصحية لدى تلاميذ الطور الثانوي) 

وهذا راجع إلى أن النشاط البدني ليس المحدد الوحيد للحد من البدانة والمخاطر الصحية   
نما تعتبر هذه العملية حصيلة تناغم عدة عوامل أهمها الوراثة والتغذية والبيئة.  وا 
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 خاتمة:

تعتبر البدانة من أهم المشاكل الصحية الملحة والمتفاقمة، بحيث تسبب العديد من   
الأمراض والمخاطر الصحية إلى جانب الآثار السلبية في مختلف النواحي خاصة النفسية 
والجسدية والاجتماعية، تتزايد معدلات انتشارها في البيئات التي تحتضن أنماط الحياة 

تقلص حجم النشاط البدني إلى الهائل في جميع الميادين مما أدى  الخمولية خاصة مع التقدم
 لهم المجال فيفالتطور لم يترك  منهم،ممارساته اليومية خاصة المراهقين للفرد في معظم 

والكمبيوتر  بل أصبحوا يقضون معظم أوقاتهم أمام التلفزيون أداء أنشطتهم بالطريقة العادية
هذا التطور لم يسلم منه حتى النظام الغذائي حيث  فإن ضف إلى ذلك وألعاب الفيديو

أصبحت أغلبية الأطعمة مصبرة ومصطنعة غير طبيعية غنية بالدهون وغيرها من المواد 
التي تسبب تراكم الشحوم والدهون في الجسم، فالسلوكات الغذائية السلبية هي الأخرى تلعب 

 صحية.  دورها في انتشار ظاهرة البدانة وغيرها من المخاطر ال

البالغة التي يكتسبها موضوع البدانة فإننا حاولنا أن نسلط الضوء على بعض  لأهميةلونظرا  
والبدانة والمخاطر لعلاقة بين مستوى النشاط البدني النقاط الجوهرية والمتمثلة في معرفة ا

لدى كل من الذكور والإناث، وكذا مدى انتشار هذه الظاهرة في الوسط المدرسي  الصحية
ودراسة كيفية تأثير النشاط البدني في ظاهرة البدانة والمخاطر الصحية، وخاصة الوقوف 

 على دور مستوى النشاط البدني عند عينة البحث.

موضوع  بخذ بعين الاعتبار من أجل استيعاتؤ إلى بعض الأمور التي ينبغي اشرنا كما  
 :دراستنا وهي

بدني وتفادي الخمول والكسل وضرورة ممارسة توعية التلاميذ على أهمية ممارسة النشاط ال-
 مختلف الأنشطة كالتنقل والمشي وأداء مختلف الأعمال المنزلية.
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توعية التلاميذ بضرورة وأهمية الانخراط في مختلف النوادي الرياضية وممارسة الرياضة  -
 في سن مبكرة.

ط أحيانا بنقص مستوى توعية الأفراد بأهم مسببات السمنة  والمخاطر الصحية والتي ترتب -
 ه الممارسة في حياة الفرد.ذالنشاط البدني أي أهمية ه

 نشر ثقافة النمط الغذائي الصحي. -

رصد ومراقبة مستوى النشاط البدني في المجتمع عامة والمراهقين خاصة، وذلك ضرورة  -
 .لمعرفة المستوى الذي عليه وتفادي الخمول، وبالتالي تجنب العواقب

لتجنب  تتبع قياس مؤشر كتلة الجسم لتفادي الزيادة في الوزن أو البدانة كما يجدر -
ن كانت فيتم معالجته الأمراض والمخاطر الصحية  في الوقت المناسب. اوا 

كما أننا توصلنا في دراستنا هذه إلى أن هناك عدة عوامل تؤثر في انتشار ظاهرة البدانة 
أن النشاط البدني ليس العامل الوحيد  دل على شيء دل علىوالمخاطر الصحية وهذا إن 

الذي يساهم في ظهور البدانة والمخاطر الصحية بل هناك عوامل أخرى تستحق الدراسة في 
 المستقبل وتتمثل في الوراثة والتغذية ونمط الحياة.

في الأخير يمكننا الفول بأن هذا الموضوع بقدر ما كان شاقا كان واسعا، وان كل ما بذلناه 
ان قليل مقارنة بأهميته ودوره في الحياة خاصة في الوسط التربوي، إلا أننا نترك من جهد ك

وزوايا المجال مفتوح أمام بحوث أخرى واهتمامات آتية لدراسة هذا الموضوع من جوانب 
أخرى لأنه موضوع يستحق تناوله والتدقيق فيه لما يحويه من أهمية كبيرة في حياة الفرد 

ذا الموضوع الذي نود التوسع فيه والمتمثل في الإشكال التالي: وعلى سيبل هذا نقترح ه
ماهي علاقة مستوى النشاط البدني والنظام الغذائي بانتشار ظاهرة البدانة والمخاطر "

    الصحية لدى تلاميذ الطور الثانوي.


