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     ملخص  ال

                                                                         دور النشاط البدني الرياضي في التقليل من ظاهرة السمنة والمخاطر الصحية لدى       معرفة      إلى                            نهدف من خلال دراستنا الحالية 

   نا                            الخطيرة التي تصعععيغ ا لغ شعععباب   فة                         الحلول للتقليل من هذه الآ    أهم              والوقوف على   ،                                     بالمدارس الثانوية بمدينة جدة السععععودية          المراهقين

                                                                                                                         في الوقت الراهن، مما جعلنا في حاجة ماسعة لتحقي  التوازن و بنا  جسعم يحي في ظل الزيادة المستمرة للبدانة في مجتمعنا، ومن هنا 

   سة                   و تمثلت عينة الدرا   ،                        لأنه الأنسغ لموضوع الدراسة   ؛               ن المنهج الويفي  ثا                                                   نحاول في بحثنا إجرا  دراسعة الااهرة حي  اسعتخدم الباح

  ،  (  MARTIN 2000                                       واعتمدنا على مقياس مسععتوى النشععاط البدني     ا،       تلميذ          1671                           من الجنسععين من المجتما اليععلي   ا       تلميذ       222   في 

                                                                          ومؤشر أمراض القلغ في محيط الخصر على الورك، وبعض الأساليغ الحصائية المتمثلة   ،  (BMI                 مؤشعر كتلة الجسعم       إلى        بالإضعافة 

  .                           " لقياس العلاقة بين متغيرين     ون  رس ي   " ب         الرتباط      معامل    ، و                                     النحراف المعياري لويف البيانات الكمية و  ،        الحسابي          : المتوسط 

                                                                                أن النشعععععاط البدني ل يقلل وحده من البدانة والمخاطر الصعععععحية، بل لبد أن يقترن بعوامل      إلى                         لقد تويعععععلنا في حدود البح  

                     في الوراثة والتغذية.                                     خرى تستح  الدراسة في المستقبل وتتمثل  أ

   ن  و       المراهق و                المخاطر الصحية،  و         البدانة،  و               النشاط البدني،                    الكلمات المفتاحية: 

Physical activity and its relationship to reducing the phenomenon of obesity and 

health risks among adolescents in secondary schools in Jeddah, Saudi Arabia 

 Abstract  

 Through our current study, we aim to know the role of physical activity in reducing the phenomenon 

of obesity and health risks among adolescents in secondary schools in the city of Jeddah, Saudi 

Arabia, and to identify the most important solutions to reduce this serious scourge that afflicts most of 

our youth at the present time, which has made us in dire need to achieve balance.  And building a 

healthy body in light of the continuous increase in obesity in our society, and from here we try in our 

research to conduct a study of the phenomenon, as the researchers used the descriptive approach;  

Because it is the most appropriate for the subject of the study, the study sample represented 233 

students of both sexes from the original community of 1,760 students, and we relied on the physical 

activity level measure (MARTIN 2000), in addition to the body mass index (BMI), the heart disease 

index in waist circumference on the hip, and some methods.  Statistics: the arithmetic mean and 

standard deviation to describe quantitative data, and the Pearson correlation coefficient to measure 

the relationship between two variables. 

 Within the limits of research, we have concluded that physical activity alone does not reduce obesity 

and health risks, but must be combined with other factors that deserve study in the future, namely 

genetics and nutrition. 
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  :          واشكاليتها              مقدمة الدراسة 

                                           تعتبر ظعاهرة البعدانة و المخاطر الصععععععحية مشععععععكلة 

                      ناقوس خطرها العديد من               اقتصععععععادية دقت              ععالمية يععععععحية و 

                                                  وجندت كافة الوسعععععائل المادية و المعنوية و الجتماعية    ،     الدول

  و    ا       أسععععاسععععي     ا                                        جل محاربتها و الحد منها باعتبارها مصععععدر   أ   من 

    لكن  و           المعايرة،                                   للعديد من الأمراض الخبيثة الحديثة و    ا      خطير  

   ،                                                     بعالر م من كعل هعذا الهتمعام العذي أبعدتعه جل الدول المتطورة

             على تسععخير كل   OMS                           شععددت منامة الصععحة العالمية        والتي 

  .                      جل محاربة هذه الااهر  أ                             مكعانيعات البشععععععرية و المادية من   الإ

             منامة الصععععععحة                                حي  تشععععععير الإحصععععععا ات من نف  منامة  

                                           أن معدلت انتشار السمنة في دول مجل  التعاون                العالمية( إلى

  ة     لمجلعع   ا                       على مسععععععتوى العععالم. وفقعع       على                   الخليجي تعتبر من الأ

      كأكثر     22             تحتل المرتبة                              فإن المملكة العربية السععععودية      فورب 

   من    %    2..7                                         البلعععدان في الععععالم بعععدانعععة، حيععع  يععععاني حوالي 

   ، (  > 25                                          السعععععوديين من زيادة الوزن  مؤشععععر كتلة الجسععععم

                                           حصعععائية جمعية شعععارك للبحوي الصعععحية في المملكة       كشعععفت إ

                                           التقرير نسععععععبة المجموع الكلي للسععععععمنة في الربا       أظهر    حيع  

          وذلك بسعععععبغ    ؛ %      22.7      بنسعععععبة       2122                    الأول من العام الحالي

                                                        تغير النمط المعيشععععععي القعائم على قلعة الحركة وتناول الوجبات 

                               ذات السعرات الحرارية المرتفعة.

   ،       الااهرة                    رقام حول انتشععار هذه  أ و   ،                لم تقدم اهتمامات

                                    نتشععععععارها في ظل التقدم الهائل في جميا  ا                 حي  تتزايد معدلت 

                                تقليص حجم النشاط البدني اليومي      إلى                   الميادين ، مما أدى 

                                             تراجا المستوى البدني عند المراهقين الذي يشكل      ن   إ

                                                     متعععة فعليععة الععذين يتميزون بكثرة الحركععة والنشعععععععاط و حبهم 

  ن              لبها يمارسععو أ                        الألعاب و المنافسععات فنجد                للرياضعة ومختلف 

               هوايات عديدة .

                                       لم تنج من أمراض العصععر كالبدانة و مخاطر          إل أنها

   ،                بكميات  ير متزنة    ئي        خذ الغذا                         يحية يضاف اليها عمليات الأ

                                                     ومبالغ فيها بعيدة عن حاجة الفرد  الجسععععععم ( بعد ما يععععععارت 

   دى      اية ل خ                                             الأطعمة الجاهزة و السعريعة تستهلك بطريقة كبيرة 

                                  تراكم الدهون وبنا  طبقات شععععععحمية في      إلى      مؤدية    ،         المراهقين

   ا                            حيعان تتععدى ذلك لتصععععععب  أمراضعععععع                   الجسععععععم و في بعض الأ

       دموية                                              ومخاطر يععحية كالسععرطان وأمراض القلغ والأوعية ال

               مراض الضعععطرابات  أ                        ارتفاع الضعععغط الشعععرياني، و و        العاام، 

       معنا .        ا في مجت        ا كبير               عرفت انتشار        التي        والسكري    ،        التنفسية

                                             ومن هذا المنطل  ارتأينا دراسععععة موضععععوعنا الحالي 

                              علاقة النشعععععاط البدني الرياضعععععي في           في دراسععععة            والذي يتمثل 

         لمراهقين            الصعععحية لدى ا          والمخاطر                        التقليل من ظاهرة السعععمنة 

  .                                     بالمدارس الثانوية بمدينة جدة السعودية

         التالي :               التساؤل العام           ومنه طرحنا 

                                                   هل هناك علاقة بين النشععععععاط البدني الرياضععععععي والتقليل من   -

         بالمدارس                                            ظاهرة السعععععمنة والمخاطر الصعععععحية لدى المراهقين

                              الثانوية بمدينة جدة السعودية؟

          التالية :         الفرعية        الأسئلة                     ومنه استنبطنا مجموعة 

                                                   هل هناك علاقة بين مسعععتوى النشعععاط البدني وانتشعععار ظاهرة   -

                     البدانة لدى الذكور ؟

                                                   هل هناك علاقة بين مسعععتوى النشعععاط البدني وانتشعععار ظاهرة   -

       الإناي؟            البدانة لدى 

                                                     هل هناك علاقة بين مسعتوى النشعاط البدني وانتشار المخاطر   -

                    الصحية لدى الذكور ؟

                            نشعاط البدني وانتشار المخاطر                          هل هناك علاقة بين مسعتوى ال  -

      ناي ؟             الصحية لدى الإ

           الفرضيات :

                لفرضية العامة : ا

                                                       هناك علاقة بين  النشعاط البدني الرياضي والتقليل من ظاهرة   -

                  بالمدارس الثانوية                                      السععععمنة والمخاطر الصععععحية لدى المراهقين

                     بمدينة جدة السعودية.

                   الفرضيات الفرعية :

                             البدني وانتشار ظاهرة البدانة                            هناك علاقة بين مستوى النشاط   -

             لدى الذكور .

                                                        هناك علاقة بين مستوى النشاط البدني وانتشار ظاهرة البدانة   -

      ناي .      لدى الإ

                                                  هناك علاقة بين مسععععتوى النشععععاط البدني وانتشععععار المخاطر   -

                    الصحية لدى الذكور .

                                                  هناك علاقة بين مسععععتوى النشععععاط البدني وانتشععععار المخاطر   -

      ناي .             الصحية لدى الإ

                                       نهدف من خلال دراستنا الحالية لمعرفة مدى                أهداف الدراسةة :

       وجود :

  ة     ظاهر             والتقليل من               البدني الرياضععععععي             بين النشععععععاط     علاقة   . 1

                  بالمدارس الثانوية               لدى المراهقين                 والمخاطر الصععععحية       السععععمنة 

                     بمدينة جدة السعودية.

                                                   علاقة بين مسععععتوى النشععععاط البدني وانتشععععار ظاهرة البدانة   . 2

             لدى الذكور .

                                                 قة بين مسععععتوى النشععععاط البدني وانتشععععار ظاهرة البدانة   علا  . 2

      ناي .      لدى الإ

                                                    علاقة بين مستوى النشاط البدني وانتشار المخاطر الصحية   . 4

             لدى الذكور .

                                                    علاقة بين مستوى النشاط البدني وانتشار المخاطر الصحية   . 5

      ناي .      لدى الإ

  :               أهمية الدراسة

                                    تناول ظاهرة البدانة والمخاطر الصععععحية           بحثنا في       أهمية     تكمن 

                                       المرحلة الثانوية بمدينة جدة السعععودية ،     طلاب                 التي يعاني منها 

     عاني  ي      يبحت أ                                           والتي تعتبر معضعلة العصعر عند هذه الف ة التي 
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                 عن ممارسة النشاط        الطلاب                            منها كلا الجنسين ومعرفة عزوف 

                                                           البدني وقله الدراسات التي تتناول هذه المواضيا لهذه الشريحة 

                                               نه يم  شعععريحة وف ة حسعععاسعععة من المجتما والتي تعتبر  أ    ر م 

       ساسية                لبنة المجتما الأ

          للدراسة :                الخلفية النظرية 

  :(Body composition)            تكوين الجسم 

                                     المقومات الأسعاسية التي يتكون منها جسم        دراسعة   هو 

       سععععوائل(  و       معادن،  و      شععععحوم،  و      عضععععلات،  و            نسععععان  عاام،   الإ

                الجهعععد البعععدني،                                         وتعععأثير المثيرات البي يعععة على هعععذا التكوين

  (    2115          الهزاع،    .   لخ( أ         التغذية،  و

     إلى              هو مصععطل  يشععير    :(Body Structure)            تركيب الجسةةم

                  الكل عندما تترابط                   العنايععععر التي تشععععكل    أو                مجموعة الأجزا 

                                       . وهذا يعنى أن تركيغ الجسععععم يهتم بتحديد  ا              ما بعضععععها بعضعععع  

              والطريقععة التي        الكععل،                                الأجزا  والعنععايععععععر التي يتكون منهععا 

                                       وكذا التنايم الذي يتكون منه هذا الكل.        الأجزا                تترابط بها تلك 

  (    2111       رجغ، 

                                             هي تراكم الشعحوم في الجسعم بسبغ زيادة في الوزن           السةمنة :

                   الشخص الطبيعي الذي      وزن         بقليل من      كثـر أ   أو    ، %  15        بمقـعدار 

  (    12.7             السامرائي،    .                    له نف  الطول والعمر 

          طبا  على                   سععععباب كثيرة ويتف  الأ أ       للسععععمنة     ة:           أسةةةةباس السةةةةمن

 :                مجموعة منها وهي

 النمط الغذائي             : 

                                            نععه من المؤكععد أن تنععاول الغععذا  الغني بععالسعععععععرات  إ    حيعع  

       تراكم     إلى                                             الحرارية العالية ما عدم يرف هذه السعرات يؤدي 

   من       أعلى                              نسعععان علما بأن الدهون لها قدرة                 الدهون في جسعععم الإ

                                                  الكربوهيععدرات والبروتينععات في التكتععل في أنسععععععجععة الجسععععععم 

         الدهنية.

  :قلة النشاط والحركة                    

     شععععععخا                   ادرة الحدوي في الأ                      من المعروف أن السععععععمنة ن

     ولكن    ،                                  الذين تتطلغ أعمالهم النشاط المستمر   أو                 الدائبي الحركة

                                           ن نعرف أن قلة حجم النشععاط بمفرده لي  بالسععبغ  أ    يضععا  أ    يجغ 

                           ن النشعععاط والحركة لها فائدة  أ      فلا شعععك    ،                   الكافي لحدوي السعععمنة

                 شعععارت الدراسعععات ان  أ         نسعععان فقد                      كبيرة في تحسعععين يعععحة الإ

   ،                                   تخفيض نسعععبة الدهون والجلوكوز في الدم      ا في             للرياضعععة دور  

                                          في نشاط الأنسولين واستقبال أنسجة الجسم له.   ا                كما أن لها دور  

   :العوامل النفسية                 

                                                 هذه الحالة منتشععععععرة في السععععععيدات أكثر منها في الرجال   

                                                 فحين يتعرضععن لمشععاكل نفسععية قاسععية ينعك  ذلك في يععورة 

           من الطعام.               التهام كثير  

 سباس الوراثية:  الأ                 

   من    %    1227                   ن الوراثعة تحتل بين  أ             بحعاي الحعديثعة        تؤكعد الأ

                                                أسعععععباب الإيعععععابة بمرض السعععععمنة و المسععععع ول عنها الجينات 

   ا     جينعع       222        كثر من   أ              وقععد تم اكتشعععععععاف    ،                 الوراثيععة في الجسععععععم

               ن معامها مازال  أ                               عن السععمنة في حيوانات المعمل إل          مسععؤول  

                                                      تحت مجال البح  بالنسعبة لننسعان . والأسعباب الوراثية تشمل 

                                                     طريقة توزيا الدهون في الجسعععم، معدل الحرل للجسعععم وكيفية 

             نزيمات يعتمد                        طاقة كما ان نشعععععاط بعض الإ     إلى             تحويل الدهون 

                          على بعض الجينات الوراثية.

 :الجنس       

                                    ض الأجناس الأكثر عرضععععة للسععععمنة مثل سععععكان  ع      هناك ب

                             بيض المتوسععععط والأمريكان من أيععععل                   منطقة حوض البحر الأ

                                  مريكان، بينما تقل بين أجناس الشععععععرل                  مكسععععععيكي والزنو  الأ

  ا  ب                                             قصععععى مثل اليابان والصععععين والأجناس البيضعععععا  في أرو  الأ

  (    2111         حازم ،           وأمريكا.

 السن     :  

                                                     وتزيد معدلت السمنة ما السن فكلما تقدم السن زاد الوزن 

  (  ة  سععن    12        كغم كل 4 ـععععععع 2               د الوزن بمعدل                     ومن المقبول أن يزدا

   اي  ن                                                    وهذه زيادة طبيعية ما تقدم السعععن لها فوائد خايعععة بين الإ

                                يعععععابة بمرض هشعععععاشعععععة العاام حي  تقوم               فهي تحمي من الأ

                 نها تقلل من ظهور  أ                                   الدهون بإفراز هرمون الأسعععععتروجين، كما 

    فال  ط    ن الأ أ                                              التجعاعيد في الوجه والرقبة والكفين ومن المعروف 

                                          بالسمنة معرضون لنيابة بالسمنة مدى الحياة.   ن ي      المصاب

 الهرمونات والغدد                :    

       وأهمها    ،                                   وهناك فترات حرجة لنيعععععابة بمرض السعععععمنة

    ومن    ،                                             فترة البلوغ والحمعل والإرضععععععاع وفترة انقطعاع الطمع 

                                   ن هعععذه الفترات يصععععععععاحبهعععا الضععععععطرابعععات في  أ        المعروف 

              ولذلك فالإيععابة    ،    نوثة                              هرمونات الجسععم وخايععة هرمونات الأ

                                              السعععععمنة بالنسعععععبة لنناي هي ضععععععف الرجال. وهناك بعض  ب

 :                                        الأسباب التي يمكن التحكم فيها وعلاجها وهي

 السلوكيات والعادات الصحية المرتبطة بالتغذية والرياضة                                                    . 

 فت  الشععععهية والإقلال من معدل      إلى               دوية التي تؤدي       بعض الأ                          

          ن ومضععععادات                                         حرل الجسعععم وتخزين الدهون وأهمها الكورتيزو

 .       الكت اب        ومضادات               والهيستامين،   ،        الحساسية

  الضععععععغوط النفسععععععيعة اليومية والقل  والتوتر الدائم والكت اب                                                      

  ن  أ                 وقععد أثبتععت الأبحععاي            الخععارجيععة(       الأسععععععبععاب     أهم           وهي من

                                               من المصععععععابين بمرض السععععععمنة هو نتيجة للتوتر والقل   %  62

  .               والضغوط النفسية

                                              ومن الأسعععباب أيضعععا أسعععلوب حياة المدن وعولمة أسعععوال 

                                                سعاهمت في زيادة انتشار السمنة في العالم مما أسفر             الطعام فقد

                                                  عن وجود أكثر من مليعار شععععععخص من سععععععكان العالم البالغين 

                        ل يعععانون من زيععادة الوزن  ا  طفعع  الأ      ا من       مليونعع       155          وأكثر من  

       ذا كان  إ      وخايععة                                     وربما تسععاهم البطالة في زيادة السععمنة .  ا       عالمي  

          الربضعععععي،            الأيعععععدقا  .   أو                               لديه مصعععععادر مالية من الوالدين

211.    )  

 :            أنواع السمنة

  : السمنة الوراثية                   
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                                         ن السععبغ في هذا النوع من السععمنة هو اضععطراب  أ       ويعتقد 

                                                  في عمليعة تنايم الشععععععهيعة والجوع، وقد تكون بسععععععبغ عوامل 

 .             كل لدى الشخص                                  وراثية نفسية تزيد الشهية وزيادة الأ

 :السمنة العصبية                

                      يععععابات بالجهاز العصعععععبي،  إ                      وقد يكون السععععبغ في ذلك   

                                               ثبتعت التجارب على الحيوان زيادة نسععععععبة السععععععمنة بعد  أ    حيع  

                                               جزا  من الجهاز العصعععبي، ويتميز هذا النوع بالجوع  أ     يعععابة  إ

 .                                                     الشديد للشخص مما يسبغ الزيادة المفرطة في تناول الطعام

 ء:                                 السمنة بسبب عدم توازن الغدد الصما   

  تسعععععبغ زيادة الوزن نتيجة تجما           الدرقية:      الغدة        إفراز    نقص                            

                                                          كميات من الما  تحت الجلد و زيادة نسبة الدهون لنقص التمثيل 

 .          الدهني  

  السععمنة وخايععة في                الدرقية: تسععبغ      الغدة        إفراز       اضععطراب                

                                                     منطقة الوجه والعن  والأطراف المامية بسعععبغ تجما السعععوائل 

                        بها  زيادة الكورتيزول(.

 وبها يزيد تجما السعععوائل في منطقة            النخامية:      الغدة     بة   إيعععا                                

                                الوجه والعن  فقط، ولي  بالأطراف.

  تسععبغ زيادة في الوزن خايععة           الجنسععية:      الغدة        إفراز    نقص                         

  و  أ                         عند الضععطراب لنزع المبيض   أو                       للسععيدات في سععن اليأس،

               الخصية جراحيا.

  وهنا تزيد الدهون لزيادة اسععععتخدام            الأنسعععولين:       إفراز      زيادة                                

  ي            نسولين والذ  الأ       إفراز                                    الجلوكوز بواسعطة الخلايا، نارا لزيادة 

      دهون.     إلى                                      بدوره يزيد من تناول الطعام الذي يتحول 

 السمنة الناتجة من قلة النشاط البدني                                    : 

                      وذلك بسبغ الخمول وقلة    ؛                 نواع السعمنة شيوعا أ    كثر  أ    وهي 

                                                   التدريغ الرياضععععععي، مما يسععععععبغ زيادة الوزن حتى ما تناول 

                                     ن عدم النشاط يقلل من استهلاك الجلوكوز                    كمية  ذا  معتدلة، لأ

                                  بالجوع، وما ذلك يعاني الشخص زيادة         الإحساس            مما يقلل من 

  (    2112         الدين،                         في الوزن خاية النسا  .

              تعريف النشاط:

                     من ممارسعععات موجهة يتم                    هو وسعععيلة تربوية تتضععع

                                           من خلالهععا إشععععععبععاع حععاجععات الفرد ودوافعععه وذلععك من 

                                              خلال تهي عععة المواقف التي يقعععابلهعععا الفرد في حيعععاتعععه 

  (    1221                  اليومية.  الخولي، 

   أو         سععععععلوكيععة   أو                                      كمععا يعتبرهععا الآخرون أنهععا عمليععة عقليععة

                                                            بيولوجيعة متوقفعة على طعاقة الكائن الحي وتمتاز بالتلقائية أكثر 

  (    1226                   الستجابة.  البدوي،     منا 

 تعريف النشاط البدني:

                                                       تستخدم كلمة النشاط البدني كتعبير يقصد بها المجال الكلي 

                                                      لحركة الإنسعان، وكذلك عملية التدريغ والتنشيط والتربص في 

                                                     مقعابعل الكسععععععل والوهن والخمول، والواقا أن النشععععععاط البدني 

                   هو تعبير لكعععل أنواع    :                         والريعععاضععععععي في مفهومعععه العريض

                                                             النشعاطات البدنية التي يقوم بها الإنسان والتي يستخدم فيها بدنه 

          بشكل عام.

                                                ولقعد اسععععععتخعدم بعض العلمعا  تعبير النشععععععاط البدني على 

                                                      اعتبار أنه في المجال الرئيسععععي المشععععتمل على ألوان وأشععععكال 

                  الذي اعتبر النشععاط   LARSEN       ومنهم         لننسععان،                الثقافة البدنية 

                            ندر  ضعمنه كل الأنامة الفرعية                           البدني بمنزلة نشعاط رئيسعي ت

  (    1227             الخولي أ.،    .     الأخرى

                             مفهوم النشاط البدني الرياضي:

                                                       النشععععاط البدني الرياضععععي هو جز  متكامل ما التربية العامة، 

                                                 وميععدان تجريبي هععدفععه تكوين المواطن الصععععععععال  اللائ  من 

                                                         النعاحيعة البعدنيعة والعقليعة، والنفععاليعة والجتمعاعيعة، وذلك عن 

                                              أنواع من الأنشععععععطععة البععدنيععة، كمععا أن النشعععععععاط البععدني      طري  

                                                   الرياضععي عبارة عن أنشععطة بدنية مختارة تؤدى بغرض معين 

  (    1222            البسيوني،                                        وفوائد تعود على الفرد نتيجة ممارستها.

                                                  يعتبر النشععععاط البدني الرياضععععي أحد الأشععععكال الراقية في 

                                                    الااهرة الحركية لدى الإنسععان، وهو جوهرة الصععحة الجسععمية 

                                                  من أجععل تحقي  هععدف، وبععذلععك فععإن مععا يميز النشعععععععاط البععدني 

                                                      والرياضعععععي نتا  ثقافي للطبيعة الإنسعععععانية من النشعععععاط البدني 

   ات                                               الرياضععععععي فهو التعبير الأيعععععع  لمجمل الحركات والمهار

        نععه كععائن  إ                                            البععدنيععة الأكثر دقععة، إذا هو تتويج الحركععات حيعع  

                اجتماعي وثقافي.

                                               كما أن الأنشعععطة الرياضعععية التي تقوم على أسعععاس وهدف 

   جل          وذلك من أ   ؛                                           معين مبنيا على إمكانيات الفرد وحالته الصحية

                      النتيجة المر وب فيها.     إلى       الويول 

                   الدراسات السابقة :

               بن دهمة طارل ،  و               قاسععمي البشععير ،  و       سععالم،            دراسععة عناني   . 1

                                                          بعنوان : " دور النشععاط البدني الرياضععي في التقليل من السععمنة 

                                                   والمراض المزمنععة المترتبععة عنهععا " مقععال منشععععععور بععالمجلععة 

                                                علوم والتكنولوجية للنشعععععاطات البدنية و الرياضعععععية "  ل         العلمية ل

                                   ، اسعععععتعملت المنهج المقارن ، وقياسععععععات     11         ، المجلد    2      العدد 

                 لجما البيانات .         كأدوات                             شرات الكتلة والطول والستبيان   مؤ

     مراض                                نه للتقليل من السععععععمنة ومعالجة الأ أ     إلى          وقد تويععععععلت 

                                     المزمنة يجغ اتباع برنامج  ذائي يحي .

         إيطاليا Villanova , et al,2005      دراسعععة        أجنبية      دراسعععة   . 2

   ار يععععععععععععععع          تعععععععععععععععم اخعععععععععععععععتععععععععععععععع يععععععععععععععع حععععععععععععععع

                                ادة الوزن والسععععمنة، وكان برنامج ي          عانون من ز ي    شععععخص 200

     جعععععععلسعععععععععععععة12     ا معععععععن           اقعععععععة معععععععكعععععععونععععععع   يععععععع   العععععععلععععععع

   نة  ي ع       أفراد     ا من      شخص  8-12              ضم مجموعات من  ي    ن، و ي      كل شهر

                الععععععععععععععبععععععععععععععحعععععععععععععع  ،وقععععععععععععععد تععععععععععععععحععععععععععععععدد

  ا  ي      قاس كم ي      متوسععععععط      إلى  ف  ي         ومي من خف ي                 الهدف بنشععععععاط بدني 

              اس بعععععععالعععععععقعععععععدم، ثعععععععم يععععععع         بعععععععواسعععععععععععععطعععععععة معععععععقععععععع

    اقة  ي                          الراحعة قبعل وبعد برنامج الل       أثنعا          ف الطعاقعة  ي      اس تصععععععر يع ق

        ر معععععععبعععععععاشعععععععععععععر يععععععع    اس  ععععععع يععععععع        بعععععععواسعععععععععععععطعععععععة قععععععع
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                  ة من المرضععععععى، و قد  ي               ة في مجموعة فرع ي      الحرار        للسععععععرات 

  ة يععععععع       اقعععععععة ععععععععمعععععععلععععععع يععععععع               أععععععععاد بعععععععرنعععععععامعععععععج العععععععلععععععع

          نعة البح ،  ي ع       أفراد   من   (   71                           انخفعاض الوزن لعدى أكثر من  %

              ة العععععععععععدراسععععععععععععععععة مشععععععععععععععععى يعععععععععع     وبععععععععععنععععععععععهعععععععععععا

   وم  ي                    خطوة على الأقععل في كععل 5000          من المرضععععععى %84) (

    ععععععععععنعععععععععد  24               معععععععععقعععععععععارنعععععععععة بعععععععععنسعععععععععععععععبعععععععععة  %

 -  11 %                                                 بد  الدراسععععة وزاد احتمال فقدان الوزن بنسععععبة تتراو  

                     مععععععععععن الععععععععععوزن الأولععععععععععي لععععععععععلععععععععععجسععععععععععععععععم 5

  (   2          بنسبة( . %

              التي كععانععت تحععت     .211    ن .  ي  لععد ا                  دراسعععععععة العزوطي علا    . 2

  ن         ادة الوز ي            ة وعلاقتها بز ي                               عنوان "اضععطرابات السععلوكات الغذائ

  ة  ي   دان ي       دراسة م  )   سنة  .1 -  15   ن   ي          ذ المتمدرس ي                 والسعمنة لدى التلام

     إلى                                          ذ مقعاطععة واد الزنعاتي، قعالمة ،هدفت الدراسععععععة  يع       على تلام

  ذ  يعع                       ة المنتهجععة من طرف التلام يعع                       رفععة نمط السععععععلوكععات الغععذائ  مع

  ة   اد يعع                       مكن أن تكون لهععا علاقععة بز ي        ة والتي  يعع  وم ي       اتهم ال يعع     خلال ح

                                                     الوزن و السعععععمنة، انطلاقا من البح  في حالة هذه السعععععلوكات 

                                                     باسعععتخدام السعععتمارة السعععتبانة الخايعععة باضعععطراب الغذائية،

                   بزيععادة الوزن بنسععععععبععة           ا يتميزون        تلميععذ      25  ن  أ          ت النتععائج     أظهر

    22  ن  أ                   ضععععمن البدنا  في حين     51          ميذ بنسععععبة   تلا    12  و        41.77

                 ولديهم وزن عادي        52.22      بنسبة          تلميذ ا

                               التعقيب على الدراسات السابقة :

                 من حيث المنهج :   - أ

                                                         اتفقت  جميا الدراسعععات السععععابقة ما الدراسععععة الحالية في اتباع 

                المنهج المتبا .

           المعلومات:        داة جمع  أ       من حيث    –  س 

                                                       اتفقت دراستنا الحالية ما بعض الدراسات واختلفت ما بعض .

                من حيث العينة :   –  ج 

    ت             بقية الدراسعععا                                           اتفقت دراسعععتنا الحالية ما دراسعععة واختلفت ما

                   في اختيار العينة .

                               من حيث النتائج المتحصل عليها :   - د

                           ن جميعها يصعغ في ان السمنة إ            متقاربة حي     ا                 كانت النتائج جد  

   ؛ ا   ي                 نواعه تقل تدريج أ                                     البدانة ما ممارسعة النشاط البدني بشتى    أو 

                                   وذلك باتباع برنامج  ذائي خا  بذلك.

                          الجانب التطبيقي للدراسة :

                                       الاجراءات المنهجية المتبعة في الدراسة :

  :                 الدراسة الاستطلاعية

                                               الدراسعععة السعععتطلاعية هي عملية يقوم بها الباح  قصعععد 

                           يعععلاحيتها ويعععدقها لضعععمان دقة و                         تجربة وسعععائل بحثه لمعرفة 

                                                          موضوعية النتائج المحصل عليها في النهاية وتسب  هذه الدراسة 

                                                   السععععتطلاعية العمل الميداني، وتهدف لقياس مسععععتوى الصعععععدل

                                                              الثبات التي تتمتا به الأداة المسععتخدمة في الدراسععة الميدانية كما  و

                                                   تسععععععاععد البعاحع  على معرفعة مختلف الاروف المحيطعة بعملية 

        طبي  .    الت

                                            فبعععد الطلاع على الععدراسععععععععات المشععععععععابهععة وبعض الكتععغ 

             تهدف الدراسععععة  و            تخدم بحثنا       أسعععع لة                     المتخصععععصععععة قمنا بإعداد 

              الإحععاطععة بمختلف  و        الإلمععام     إلى                        السععععععتطلاعيععة التي قمنععا بهععا 

  ة        الموافق    أخذ                             قد قمنا بزيارة ميدانية قصعععد و                جوانغ الموضعععوع،

           الحصععععول على                 الأسععععاتذة من أجل و                        المبدئية من طرف الإدارة

                                        التعرف على مجتما العدراسععععععة  تلاميعذ المدارس  و           المعلومعات

                   تحديد عينة  البح . و                  ة جدة السعودية ( ن             الثانوية بمدي

                المنهج المتبع :

  ل         تعه ما مثعع    ملا م                                       تم العتمعاد على المنهج الويععععععفي التحليلي ل

              هذه الدراسات 

        التفسععععععير  و                                      ويعرف على أنععه: "طريقععة من طرل التحليعل

      مشععكلة    أو                     أ راض محددة لوضعععية     إلى                  بشععكل علمي، للويععول 

                             طريقععة لويععععععف الاععاهرة المععدروسعععععععة   أو                  اجتمععاعيععة معينععة،

                                                   تصعععععويرها كميا عن طري  جما معلومات مقننة عن المشعععععكلة و

  (    2116        هشام،    .                        إخضاعها للدراسة الدقيقة" و         تحليلها و         تصنيفها و

        الرياضةةةةي                                         دوات جمع المعلومات : مقياس مسةةةةتوى النشةةةةاط  أ

( Nap: )    

                                                       تم  العتماد في دراسعععتنا الحالية على  مقياس مسعععتوى النشعععاط 

         ( بعععاللغعععة   MARTIN    2111             ععععداد البعععاحععع    إ          البعععدني من 

               وذلععك بعععد مععا تم    ،             اللغععة العربيععة     إلى           والععذي ترجم    ،        الفرنسععععععيععة

                                                عرضعععه على مجموعة من الخبرا   في يعععورتيه  الأيعععلية   

            عطا  مجموعة  إ                                         الفرنسععععععيعة ( والمترجمة   العربية (، حي  تم 

                      حذف بعض العبارات التي    -                             من الملاحاعات والتي من بينهعا : 

                                                         تناسعععععغ البي ة العربية   السععععععودية ( وعاداتها وتقاليدها  ول  ل

                    تتماشى ما مبادئها .

                                                يععل جزئي لبعض العبععارات التي لي  لهععا معنى ول تخععدم    تعععد

              هدف الدراسة .

         واسععتخرا             للاسععتمارة،                              وهذا قصععد اسععتخرا  يععدل المحكمين 

                                                المقيعاس في يععععععورتعه النهائية قصععععععد الشععععععروع في التطبي  

          الميداني.

                                                 ويعحتوي المقيعععاس على مجموععععة من البنود   العبعععارات ( 

      أيناف     16      ي يضم                                     مفتوحة تتمحور حول مسعتوى النشعاط البدن

   في    ، و ه                                            للأنشععطة البدنية بحي  يقابل كل يععنف معامل خا  ب

   لى  ع        الأسعععع لة                                           عملية التطبي  يقوم الباحثان بطر  مجموعة من 

       جابات إ                                            المفحويعععين وجما النتائج المتحصعععل عليها من طرف 

            المفحويين .

    ( :IMS                     مؤشر الكتلة الجسمية )

                    نسععععبة للعالم الرياضععععي   QUELETTE                يعرف كذلك بمؤشععععر 

           العععذي يعتبر   ADOLPHE QUETELETTE          العبعلجيكي 

                           ( ويتمثل في قياس كل  الطول       1.61         ليه سععنة   إ    شععار  أ       أول من 

         والوزن .
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                     الأساليب الإحصائية:   

                                                  بععععد مرحلعععة التطبي  تم تفريغ البيعععانعععات بواسععععععطعععة الأدوات   -

ا                                              المسععععععتعملعة المقيعاس( بغرض تحليلهمعا ومععالجتهمعا          إحصععععععائيعع 

                           عن طري  مجموعة من العمليات       وذلك SPSS              بواسعععطة برنامج

    هي: و                  تم العتماد عليها

               /الععدد الإجمالي    111 ×             ععدد التكرارات                     قةانون النسةةةةةةب المئويةة: 

        للعينة.

                                         بموجغ هذا القانون سععنحاول التعرف على مدى              قانون بيرسةةون: 

         المقياس.       أس لة                                    جود العلاقة  في إجابات المبحوثين على  و

     1.15 =        المعياري           درجة الخطأ   -

 df=N-1            درجة الحرية:  -

                            : تمثل عدد الختيارات الثلاي N    حي    -

 :               المتوسط الحسابي    -

     إلى                                              و الهدف منه لسعععتخرا  النحراف المعياري، بالإضعععافة   -

 .      العينة       أفراد                   مقارنة النتائج بين 

 :                                          و على ذكر المتوسط الحسابي فمعادلته كالتالي  -

           التكرارات.    س:  -

              : عدد التلاميذ ن  -

 :                الانحراف المعياري  -

    رها    أكث و               مقايي  التشععععععتت    أهم                            يعتبر النحراف المعياري من  -

                                                 دقععة، حيعع  هو عبععارة عن الجععذر التربيعي لمتوسععععععط مجموع 

                                                         انحرافات القيم عن وسععطها الحسععابي، إذن فهو يبين مدى ابتعاد 

                                                  درجة المفحو  عن النقطة المركزية، إذ سعععععيفيد في حسععععععاب 

 :                 المعادلت الإحصائية

 

 

 

 

        حي  أن:  -

  .                   ع: النحراف المعياري  -

  .                   س : المتوسط الحسابي  -

  .              س: قيمة العينة  -

  .             ن: عدد العينة  -

  :           الدراسي                 عرض وتحليل نتائج 

      ناث :                                                             البند الاول : علاقة مستوى النشاط البدني بمؤشر كتلة الجسم عند الإ

 ولحصائية المستخدمة للبند الأساليب الإل الأث( : يم21)الجدول رقم 

                    الفرل بين المتوسطات               الخطأ المعياري                 النحراف المعياري                 المتوسط الحسابي                   الختبار المستخدم 

        2.12.14       1.2246        1.12612         2.12.141                     مستوى النشاط البدني 

       2.57.2       .1.576        1.24576        2.57.21                مؤشر كتلة الجسم

 

                

                    ( العععذي يمثعععل النتعععائج   11                        يتضعععععع  من خلال الجعععدول رقم    

                                                      المتحصل عليها من قبل المفحويين في مستوى النشاط البدني 

  (         2.12.141                                            أن قيمة المتوسععط الحسععابي للنشععاط البدني بلغت  

               ( ، وبلغ الخطأ        1.12612                                 فيما بلغت قيمة النحراف المعياري  

                             ( والفرل بين المتوسععععععطعععات قعععدر ب       1.2246          العمعيعععاري  

                             ن النشععععاط الممارس تمثله الف ة  أ                 (. وهذا ما يفسععععره        2.12.14  

                            كثر نشاطا وحيوية من  يرها .  الأ

   (         2.57.21                                              ما قيمة المتوسط الحسابي لمؤشر كتلة الجسم بلغ   أ

               ( ، وبلغ الخطأ        1.24576                                 فيما بلغت قيمة النحراف المعياري  

                             ( والفرل بين المتوسععععععطعععات قعععدر ب       .1.576          العمعيعععاري  

  2.57.2      .)   

                                      ن الف ة الممارسة والمطب  عليها هي ف ة  أ              وهذا ما يفسره                 

                                                        تععاني من زيعادة في الوزن، وهو مععا يبين مقععدار الفروقعات بين 

                     العينة المطب  عليهم.       أفراد

 الجسم. حصائية المطبقة بين النشاط البدني ومؤشر كتلةالإ ساليب( : يمثل الأ20الجدول )

      حصائي         القرار الإ sig                القيمة المعنوية               مستوى الدللة                     قيمة معامل الرتباط         الختبار

  ا        إحصائي      دال      1.11     1.15     .1.1            مؤشر الكتلة  *              النشاط البدني 

     عامل       قيمة م  ن  أ                                                   ة المطبقة بين النشاط البدني ومؤشر كتلة الجسم، نلاحظ      حصعائي  الإ       سعاليغ               ( والذي يمثل الأ  12                    يتضعخ من خلال الجدول  

                    .وعند مقارنة القيمة       1.11                      ، وقيمة معنوية قدرت ب     1.15                              ا عنعد مسععععععتوى العدللة الذي قدر ب                ( وهي قويعة جعد      .1.1               الرتبعاط بلغعت   

  .         إحصائي ا                           من مستوى الدللة ،وهو دال    أقل                    ن القيمة المعنوية أ     نلاحظ          الدللة،                المعنوية بمستوى 

                         البدني ومؤشر كتلة الجسم.                                     وهذا ما يدل على وجود علاقة بين النشاط 

                                                                      البند الثاني : علاقة مستوى النشاط البدني بمؤشر كتلة الجسم عند الذكور :

 ة المستخدمة للبند الثانيحصائيالإ ساليبل الأث( : يم22الجدول رقم )

                    الفرل بين المتوسطات               الخطأ المعياري                 النحراف المعياري                 المتوسط الحسابي                   الختبار المستخدم 

       2.2257       1.2471       1.2242        2.22571                     مستوى النشاط البدني 

       2.5722       1.5211       1.2221        2.57221                مؤشر كتلة الجسم
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                    ( الذي يمثل النتائج   12                        يتضععععع  من خلال الجدول رقم                      

                                                      المتحصل عليها من قبل المفحويين في مستوى النشاط البدني 

  (        2.22571                                            أن قيمة المتوسعععط الحسعععابي للنشعععاط البدني بلغت  

               ( ، وبلغ الخطأ       1.2242                                 فيمعا بلغعت قيمعة النحراف المعيعاري  

                             ( والفرل بين المتوسععععععطعععات قعععدر ب       1.2471          العمعيعععاري  

                                         (. وهععذا راجا لطبيعععة وخصعععععععائص العينععة المطب       2257. 2  

  ة       ما قيم أ              ا من  يرها .                            حيع  تعتبر الف عة الكثر نشععععععاطع          عليهعا،

     فيما      ، (       2.57221                                      المتوسععط الحسععابي لمؤشععر كتلة الجسععم بلغ  

               ( ، وبلغ الخطعععأ       1.2221                            بلغعععت قيمعععة النحراف المعيعععاري  

                             ( والفرل بين المتوسععععععطعععات قعععدر ب       1.5211          العمعيعععاري  

                             ن العينة المطب  عليها ل زالت  أ              وهذا ما يفسععععععره     (.   722   2.5  

                                                   في طري  النمو ، وهو ما يبين الفروقات بين المفحويين

 ة المطبقة بين النشاط البدني ومؤشر كتلة الجسم.حصائيالإ ساليب( : يمثل الأ24الجدول )

      حصائي         القرار الإ sig                القيمة المعنوية               مستوى الدللة                     قيمة معامل الرتباط         الختبار

  ا      إحصائي    دال      1.11     1.15     1.17            مؤشر الكتلة  *              النشاط البدني 

 

      معامل          ن  قيمة أ                                      النشاط البدني ومؤشر كتلة الجسم ، نلاحظ              المطبقة بين  ة      حصائي  الإ       ساليغ               ( والذي يمثل الأ  14               من خلال الجدول         يتض

                   وعند مقارنة القيمة    .      1.11                      ، وقيمعة معنويعة قدرت ب       1.15                                 جيعدة عنعد مسععععععتوى العدللعة العذي قعدر ب       ( وهي     1.17               الرتبعاط بلغعت   

                              وهذا ما يدل على وجود علاقة بين            إحصعععععائي ا.    دال              الدللة، وهو         من مسعععععتوى     أقل                    ن القيمة المعنوية أ     نلاحظ          الدللة،                المعنوية بمسعععععتوى 

                                النشاط البدني ومؤشر كتلة الجسم.

                                                      علاقة مستوى النشاط البدني بالمخاطر الصحية لدى الذكور :               البند الثالث : 

 ة المستخدمة للبند الثالثحصائيالإ ساليب( : يمتل الأ25الجدول رقم )

                    الفرل بين المتوسطات               الخطأ المعياري                 النحراف المعياري                 المتوسط الحسابي                   الختبار المستخدم 

      2.246       1.2721       1.2112       2.2461                     مستوى النشاط البدني 

       2.5722       1.2251       1.2471        2.57221             الخصر/ الورك

 

                                                                                  ( الذي يمثل النتائج المتحصععل عليها من قبل المفحويععين في مسععتوى النشععاط البدني أن قيمة   15                        يتضعع  من خلال الجدول رقم                      

  (       1.2721                         ( ، وبلغ الخطأ المعياري        1.2112                                   ( فيما بلغت قيمة النحراف المعياري        2.2461                                    المتوسععط الحسععابي للنشععاط البدني بلغت  

             كثر نشعععععاطا من                   حي  تعتبر الف ة الأ        عليها،                                         (. وهذا راجا لطبيعة وخصعععععائص العينة المطب     246 . 2                            والفرل بين المتوسعععععطات قدر ب  

                                   (  فيما بلغت قيمة النحراف المعياري        2.57221                                                              ما قيمة المتوسعععععط الحسعععععابي للمخاطر الصعععععحية   الورك / الخصعععععر ( بلغ   أ         يرها.

                        ن العينة المطب  عليها ل  أ              وهذا ما يفسعععره     (.      2.5722       قدر ب                          ( والفرل بين المتوسعععطات      1.2251                         ( ، وبلغ الخطأ المعياري        1.2471  

                                                        زالت في طري  النمو ، وهو ما يبين الفروقات بين المفحويين

                                                                         ة المطبقة بين النشاط البدني والمخاطر الصحية ) الخصر / الورك( لدى الذكور.     حصائي  الإ       ساليب           ( : يمثل الأ  22        الجدول )

      حصائي         القرار الإ sig                القيمة المعنوية               مستوى الدللة                     قيمة معامل الرتباط         الختبار

 اإحصائيدال  1.11 1.15 1.15 المخاطر الصحية   الخصر/ الورك ( *البدني       النشاط 

 

                                                النشععاط البدني والمخاطر الصععحية   الخصععر / الورك (              المطبقة بين  ة      حصععائي  الإ       سععاليغ               ( والذي يمثل الأ  17               من خلال الجدول         يتضعع

               ، وقيمة معنوية       1.15                                         ( وهي متوسعععععطة عند مسعععععتوى الدللة الذي قدر ب     1.15                             ن  قيمة معامل الرتباط بلغت    أ                  لدى الذكور ، نلاحظ 

  .          إحصائي ا                      ستوى الدللة ،وهو دال    من م    أقل                    ن القيمة المعنوية أ     نلاحظ          الدللة،                                   وعند مقارنة القيمة المعنوية بمستوى    .      1.11       قدرت ب 

                                                              وهذا ما يدل على وجود علاقة بين النشاط البدني ومؤشر كتلة الجسم.  

                          مناقشة النتائج وتفسيرها :

                                                     من خلال دراسععتنا الحالية والتي تتمحور حول مسععتوى النشععاط 

                المملكة العربية                                       البعدني وعلاقته بانتشععععععار ظاهرة السععععععمنة في 

                (  ، والتي قمنا   .1 -  15                                     السعععععودية لدى متعلمي المرحلة الثانية  

    ذلك      على      جابة                                           باقترا   مقتر  افترضعععععاتها الفرعية وحاولنا الإ

      جعععابعععات  إ         ا من خلال     إليهععع                           من خلال النتعععائج التي تويععععععلنعععا 

            المفحويين .

                 :" هناك علاقة بين      ولى                             حيع  كان نص الفرضععععععية الفرعية الأ

                                          البدني وانتشععععار ظاهرة البدانة لدى الذكور "               مسعععتوى النشعععاط

                                                         تبين لنا وجود علاقة بين مستوى النشاط البدني وانتشار ظاهرة 

                     ن الف ة التي ل تمارس  أ     إلى                               البعدانعة لعدى العذكور ، وهعذا راجا 

                                                        اعاني من زيادة مفرطة في السعمة ، وهذا ما يتواف  ما دراسععة 

   أو        : ممر                                           "  رييلف روشععععععاد " حيع  يرى أن المراهقة هي "

                         مرحلة الرشععععد فخلال السععععنوات      إلى                      عبور من مرحلة الطفولة 

          تطور سعععععريا      إلى                         سعععععنة تقريبا تخضعععععا المراهقة     .1 -  12    بين 

                                 ن يبدل يورته على نفسه "    رييلف  أ                   جسديا فتستوجغ عليه 

   (.  22   ،          12.4          روشاد سنة 
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                                                 وقد ذكر هذا عبد الرحمن مصععععععيقر في قوله " ترتبط يععععععحة 

            الغذا  ذات   ى                  لذلك فان الحاجة ال   ؛         ي يتناوله                   المراه  بالغذا  الذ

    سعععرة                    وبالتالي وجغ على الأ          الجوانغ،                     تأثير مباشعععر على جميا 

   ن لأ   ؛                                               شعععباع حاجات المراه  واتباع لقواعد الصعععحية السعععليمة إ

            كميات كبيرة      إلى                                     مرحلعة المراهقعة مرحلة نمو سععععععريعة تحتا  

                                                      ومتنوعة من الطعام لضمان الصحة   حامد عبد السلام زهران

 ،  2111        ،   1.  .)   

                                                        ما الفرضععية الثانية :" هناك علاقة بين مسععتوى النشععاط البدني  أ

                                                         وانتشععععار ظاهرة البدانة لدى الناي " تبين لنا وجود علاقة بين 

                                          مسععتوى النشععاط البدني وانتشععار ظاهرة البداية  و           مسععتوى علاقة 

                                    ن هعذه الف عة تعاني من زيادة في الوزن  أ             نعاي ممعا يعني       لعدى الإ

   دم  ع     إلى                                   ة ناشعطة حي  تويعلت الدراسعات السابقة       نها ف  أ    ر م 

                                                       وجود علاقة بين حصععععة التربية البدنية والرياضععععية التي تعتبر 

                  وهذا ما يتنافى ما    ،                        من النشععاط البدني والسععمنة   ا      مصععغر     ا     جز   

                             وجود علاقة بين مستوى علاقة بين      إلى                    دراستنا والتي تويلت 

                                                            ناي .                                                مستوى النشاط البدني وانتشار ظاهرة البدانة لدى الإ

                                   ن هذه الف ة تعيش فترة المراهقة فهي  أ                 وكما ذكرنا سععععععابقا             

   ،                                                     تمتعاز بعالحيويعة والنشععععععاط وكثرة الحركعة تعاني زيادة الوزن

                           لبح  عن سبغ ذلك وعلى رأسهم                          مر الذي دفا الباحثين في ا  الأ

                                               عبععد الرحمن مصععععععيقر في مؤلفععاتععه الشععععععهيرة عن العوامععل 

                                                        الجتماعية  الصععععععحية والغذائية  المرتبطة بالبدانة " وبموجغ 

    مة            طعمة السععلي                               ول حاجيات الجسععم يسععتلزم تناول الأ أ          ن التغذية  أ

                     الدكتور ليلى برهام "       إليه              وهذا ما أشععععارت    ،              لبنا  جسععععم سععععليم

                         نامة  ذائية لعلا  السععمنة،  أ                   سععر تعتمد على اتباع  لأ      ا من ا      كثير  

   اة          ونمط الحي        الأسعععلوب             ن التغيير في  أ               سعععر يجغ توعيها ب    ه الأ ذ ه

                                                   وممارسعععة الرياضعععة ما حمية  ذائية هي الوسعععائل المضعععمونة 

  ،     2111                                          نقعععا  الوزن على المعععدى البعيعععد   ليلى برهعععام ، لإ

  41  .)   

                                                 ما الفرضععععية الثالثة :" هناك علاقة بين مسععععتوى النشععععاط  أ            

   ا               ن هناك ارتباط   أ                                         البدني والمخاطر الصععحية لدى الذكور " تبين 

ا        دال     ا      وثيقع                                  بين مسععععععتوى النشععععععاط البعدني وعوامععل          إحصععععععائيع 

  (   57   ،        2112                            كد ذلك   هزاع بن محمد هزاع ، أ              الخطورة ، وقد 

       البدني           ن للنشاط أ ب                                        في كتابه النشعاط البدني والصحة ، حي  بين 

                                             لغة ومهمة في خفض نسععبة الشععحوم في الجسععم وزيادة  ا ب       أهمية

                                              مصروف الطاقة مما يساعد على الوقاية من السمنة.

                                                      وهذا ما يتواف  ما نتائج دراسعععععتنا الحالية والتي تبين من               

                                 لغ الذكور الذين يمارسون النشاط  أ                      خلال المقياس المطب  أن 

                       ركوب الععدرجععات النععاريععة /  و       لقععدم /                       البععدني المتعععدد   كرة ا

                                           العاب القوى ....الخ( من اجل الحصول على جسم  و          السباحة /  و

             رياضي مثالي.

                                              ا من هذه النتائج المتحصععععل عليها في هذه الفرضععععية         وانطلاق        

                                                    تبين انه توجد علاقة بين مسععععععتوى النشععععععاط البدني والمخاطر 

      ي تقر                                     ا ما يتواف  ما الدراسعععععات السعععععابقة والت ذ  وه   ،      الصعععععحية

                                                     بوجود ارتباط بين مسعععتوى النشعععاط البدني والمخاطر الصعععحية 

                      ن مسععععععتوى النشععععععاط البدني  أ     إلى          وهذا راجا                 لعدى العذكور .

   ى  إل     ضععععععافة  إ                                           الممارس كفيل بالتقليل من المخاطر الصععععععحية  ، 

                                     خرى ومتغيرات خععارجيععة تتحكم في ذلععك مثععل  أ           وجود عوامععل 

    ثبت  أ                                                       النمط الغذائي المعتمد والعوامل النفسية والجتماعية، وقد 

                              جراها باحثو جامعة مينيسععععوتا أن  أ                       ذلك في عدة دراسععععات التي 

                                               من المفحويعععين يزيد اسعععتهلاكهم للطعام لديهم لنرهال   %  44

        ن كميات  أ                                          النفسععععععي  ، امعا عبعد الرحمن مصععععععيقر في قولعه :" 

            دهون يحزنها      إلى           نسعععان تتحول                           ذية التي تزيد من حاجة الإ  الأ

                                               وكلما كان نمط الحياة  ير سعععليم تصعععب  فيه التغذية            الجسعععم "

                                               وعدم اتباع الناام الغذائي وقلة النشععاط واسععتعمال    ،          ير سععليمة

                                                    وسععائل التصععال الجتماعي بكثرة التي تخل  الفشععل، ومختلف 

      تناول      إلى    ناي             ة ، فتلجأ الإ                               ضغوطات الحياة الجتماعية والنفسي

          بالسمنة .      يابة  الإ     إلى                        طعمة بكثرة مما يؤدي بهن   الأ

                                                   وفي الخير ومن خلال مناقشعععععتنا لنتائج الفرضعععععيات الجزئية   

    الي      وبالت   ،                               نتيجة مفادها تحق  جميا الفرضععععععيات     إلى       تويععععععلنا 

         التالي:                                             تحق  الفرضععععععية العامة والتي جا  نصععععععها على النحو 

                                                   علاقة بين مسعتوى النشاط البدني وانتشار ظاهرة البدانة        "هناك

                         والمخاطر لدى المراهقين "

                                           النشععععععاط البدني لي  المحدد الوحيد من البداية      إلى          وهعذا راجا 

            سب  ذكرها .      أخرى                                   والمخاطر الصحية بل يتعدها من عوامل 

          الخاتمة :

                                المشععععععاكل الملحة والمتفاقمة، بحي      أهم                   تعتبر البعدانعة من            

    ار   ث       جانغ الآ     إلى                                      تسبغ العديد من الأمراض والمخاطر الصحية 

                                               السععععععلبيعة في مختلف النواحي خايععععععة النفسععععععية والجسععععععدية 

                                                        والجتماعية، تتزايد معدلت انتشارها في البي ات التي تحتضن 

                                                    أنمععاط الحيععاة الخموليععة خععايعععععععة ما التقععدم الهععائععل في جميا 

                                     تقلص حجم النشاط البدني للفرد في معام      إلى      ا أدى            الميادين مم

                                                          ممارساته اليومية خاية المراهقين منهم، فالتطور لم يترك لهم 

                                         أنشعطتهم بالطريقة العادية بل أيعبحوا يقضون       أدا           المجال في 

   ضف  أ   ،                                                     معام أوقاتهم أمام التلفزيون والكمبيوتر وألعاب الفيديو

                      تى الناام الغذائي حي                                  ذلك فإن هذا التطور لم يسعععلم منه ح     إلى

                                                  أيعبحت أ لبية الأطعمة مصعبرة ومصطنعة  ير طبيعية  نية 

                                                        بالدهون و يرها من المواد التي تسعبغ تراكم الشحوم والدهون 

      دورها       تلعغ     خرى                                         في الجسم، فالسلوكات الغائية السلبية هي الأ

                                                   في انتشار ظاهرة البدانة و يرها من المخاطر الصحية. 

                                       الموضعععوع البالغة حاولنا تسعععليط الضعععو  على       همية   ا لأ      ونار      

                                                      بعض النقعاط المهمة والمتمثلة في معرفة العلاقة بين مسععععععتوى 

                                                        النشععاط البدني والبدانة والمخاطر الصععحية لدى كل من الذكور 

              ن هناك مجموعة  أ     إلى                           وقد تويععلنا في هذه الدراسععة       ناي.    والإ

    ن .                                                  من العوامل التي تؤثر على زيادة السمنة لدى المراهقي
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