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 مقدمة

 أ 
 

 : مقدمة

مختمف  أفنري  أساس التنمية ، لدىماؿ البشري ىك  أف رأسجميع الدراسات  لقد أكدت
لت اىتماما كبيرا ليذه الأخيرة ،كذلؾ مف خلاؿ حل المشكلات لتي تتعرض ليا أك دكؿ العالـ 

مختمف شرائح المجمع ،كمف أىـ الاىتمامات التي ينظر إلييا الباحثيف كالعمماء ىك القطاع 
الصحي بككنو ميـ مف اجل تحديد البعد الصحي الكقائي ،حيث نجد أىـ اىتمامات تتمحكر 

ك المنتشرة حكؿ العالـ كمف بيف ىذه  يلالسارية في الكقت الحا  مراض الأحكؿ العديد مف 
  مراض الأالتي ليا علاقة بعضمة القمب ،حيث نري أف معظـ   مراض الأىي   مراض الأ

مرض القمب كالسمنة كضغط الدـ كالتغذية كتدخيف ، حيث أنيا تمس  السارية تؤدي إلى
، كذلؾ  مراض الأالأكثر عرضة ليذه  جميع الشرائح المجتمع كنجد  أف فئة المراىقيف ىـ

عدة أسباب حيث أف النشاط البدني ك التكازف الغذائي يمعباف دكرا ميما في حدكث  يرجع إلى
 كأيضا تعتبر مف أىـ الحمكؿ لتفادييا.  مراض الأىذه 

حاجة الفرد كميات مبالغ فييا بعيدا عف ب أكالغذائي بكميات غير متكازنة  الأخذعمميات  إف
امتصاص سعرات  بالتاليالطاقة، ك خمق رصيد ايجابي مف  إلىحتما سيؤدي  الجسمية،

الفائض سكؽ يتـ تخزينو دكف تفريط فيو كيخزف  الطاقكي، أماحرارية أعمى مف الصرؼ 
 1بشكل متكرر ليككف ذلؾ الكزف عف الكزف الطبيعي.

 كالممثمةكالصرؼ  الأخذالمعبرة عف  الشييرة،يتحدد كزف الشخص بناءا عمى المعادلة  
كسعرات حرارية عالية في الجسـ  الغذاءتناكؿ انو مف المؤكد أف  الطاقكي، حيثبالميزاف 

الإنساف مع عدـ الصرؼ ىذه السعرات يؤدي إلى تراكميا في الأنسجة الجسـ كمثاؿ عف 
كىي غنية بالسعرات الحرارية  الأخيرة، نةك الآذلؾ انتشار الكجبات السريعة بشكل رىيب في 

 ككف الجسـ لا يستغني عنيا بل يخزنيا  أخرى،مركبات  إلىتتحكؿ  أفالتي يمكف 
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 مقدمة

 ج 

 

القمب لدي المراىقيف  أمراض البدني الرياضي في تقميل مف انتشار عوامل خطورة 
، حيث ييدؼ الباحث مف تمنراست دراسة ميدانية لبعض الثانكيات بكلايات المتمدرسيف" 

 أمراض معرفة علاقة مستكي النشاط البدني لمتلاميذ بعكامل خطكرة  إلىخلاؿ ىذه الدراسة ، 
القمب، ك إدراج إحصائيات يمكف أف تككف بمثابة مؤشرات حكؿ حجـ ىذه الظاىرة  

 منطمقات لدراسات أخرى. ك 

  ر:ك امحعدة إلى قمنا بتقسيـ ىذه الدراسة  الأساس ىذاعمى ك 

 البحث، فرضياتالإشكالية كمشكمة تناكؿ كيمثل التعريف بالبحث حيث  : الجانب التمييدي
الدراسات  كالمصطمحات،المفاىيـ  المكضكع،اختيار  البحث، أسبابأىداؼ كأىمية  البحث،
 كالمشابية.السابقة 

بعنكاف  ؿك الأكيمثل الدراسة الخمفية المعرفية لمبحث ، كالذي ضـ الفصل  : الجانب النظري 
كل المفاىيـ حكؿ النشاط البدني كخصائصو طرؽ  تناكؿ النشاط البدني الرياضي ، الذي 

القمب الذي  أمراض الفصل الثاني بعنكاف عكامل خطكرة  أماقياس مستكي النشاط البدني ،
،طرؽ قياسيا ، طرؽ الكقاية منيا ، ضغط الدـ  أسبابيافيا ،يتعر  ك السمنة تحدثنا فيو عمى

طرؽ  أنكاعو،طرؽ قياسيا ، كيفية الكقاية منيا ، التدخيف تعريفو ، مككناتو ،  أسبابياتعرفيا، 
، قياسياقياسو ، كيفية الكقاية منو ، التغذية تعريفيا ، مككنات الضركرية لمغذاء ، طرؽ 

" تعريفيا ،  18-15النمط الغذائي ،أما الفصل الثالث بعنكاف مراحل المراىقة "كيفية تنظيـ 
 خصائصيا ، مشاكل المراىقة ،أىمية الغذاء كالنشاط البدني في حياة المراىق .

المنيجية  الإجراءات،كيضـ الفصل الرابع كيمثل الدراسة الميدانية  : الجانب التطبيقي
تبع ، الدراسات الاستطلاعية ، مجتمع كعينة البحث المنيج الم تناكؿ لمدراسة كالذي 

متغيرات البحث ،أدكات البحث ، صدؽ كثبات ، الكسائل الإحصائية ، الكسائل المستعممة 
الفصل الخامس كالذي بعنكاف تحميل كمناقشة النتائج كيضـ عرض كافة النتائج عف  أما



 مقدمة

 د 
 

ضكء الفرضيات  عمى نتائج الإحصائية كالأشكاؿ البيانية ، مناقشة ال الجداكؿ طريق 
الإحصائية ، كذلؾ مف اجل بناء استنتاجات كتأكيد  الجداكؿ خمفية النظرية ك عمى بالاعتماد 

 النتائج ككضع التكصيات ك الفركض المستقبمية كفي النياية خاتمة البحث .

 

 

 

 

 



  الجانب التمهيدي

6 

 

 اشكالية البحث:-1

تعتبر حيث  المجتمع،عمى تنعكس كصحتو  كصلاحوالمجتمع  أساسيعتبر الفرد ىك 
عمى الفرد التمتع بجسـ سميـ يجب  كأف كالعقمية لمفرد ميمة بالنسبة لو،الصحة الجسمية 

كالفيزيكلكجية ذات كفاءة تمكنو مف العيش بحياة  ةالمكرفكلكجيجسمو  أعضاءتككف  أف كأيضا
يقدـ لذاتو  أفكاف الفرد مكتملا صحيا كبدنيا يمكنو  إذاحيث انو  المجمع، طبيعية معبصكرة 
 لمعمل كالإنتاجا يكسب الفرد الثقة بالنفس كالحماس مف اجل المبادرة م الكثير، كىذاكلكطنو 

 كما تعطيو القدرة العالية في التعامل مع زملائو ككذا مع مجتمعة.

الفرد مع مركر الكقت يكتسب مجمكعة مف العادات سكاء كانت  أفكنري مف خلاؿ ىذا  
مثل التدخيف   مراض الأتجعمو معرض لمكثير مف  الأخيرةيذه بانو  جيدة حيثغير  أكجيدة 
 إصابتو   بالإضافة إلى السيئة،مف العادات  المخضرات.. كغيرىاتعاطي  الخمر،شرب 

التي   مراض الأالسمنة ... كغيرىا مف  الدـ،ضغط  السكري، كالربك،المزمنة   مراض الأب
المجتمع ككذا في  أماـك مف ثقتو بنفسو  كتقملالفرد كتنقص مف مناعتو  حياةعمى تأثر سمبا 

 بحياتو.دي ؤ كقد ت إنتاجو

كسكء التغذية مف المزمنة كالغير المزمنة   مراض الأك التدخيف تعتبر العادات السيئة ك
 الإنسافعضمة في جسـ  أىـالتي قد تصيب القمب مع مركر الزمف كالذي يعتبر مراض الأ

ككنو يضخ الجسـ بالأكسجيف اللازـ كيمده بكل ما يحتاجو عبر الكثير مف المراحل كىذا 
ككنيا فيك يزيد مف حالة الجسـ سكءا كقد يكدي بحياة الفرد لممكت  أصيبما  إذا الأخير

.افالإنسعضمة فعالة في جسـ  أكثر
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 البدني  كالنفسية، فالنشاطالجسمية  الإنسافالبدنية ميمة لصحة  الأنشطة ىذا ما يجعلك 

ممارسة النشطات الرياضية المختمفة  أثناءالطاقة  الإنسافىك نشاط حركي الذي يبذؿ فيو 
 إليياالتي يميل  الأمكر أىـكل ما يقكـ بو الفرد يكميا في حياتو كتعتبر مف  بأنياكىي تعرؼ 

  الفرد.

لمكفيات في العالـ  ةمؤديال ةعكامل الخطر عامل مف الرابع  البدني تعدقمة النشاط  أفحيث 
التبغ  كاستخداـ٪  13ضغط الدـ بنسبة  بعدىا يأتيك مف نسبة الكفيات  ٪6نسبة تمثل حيث 
فاف مستكيات الخمكؿ البدني اخذ في  ذاى ى٪، كعم 6 السكري بنسبة كارتفاع ٪9 بنسبة

الفرد كالصحة العامة  صحةعمى كثيرة  أضرارا كأحدثالارتفاع في العديد مف البمداف العالـ 
ككنيا  1 بالبدانة. كالإصابةكيعتبر الخمكؿ البدني عامل رئيسيا في زيادة الكزف  لممجتمع،

عكامل عدة  بالإضافة إلى القمبأمراض ب الإصابةعاملا مف عكامل  الأخيرةتعتبر ىذه  أيضا
متفشية   مراض الأىذه  تاعتبر  بحيث مع مركر الكقت كالتدخيفالدـ  كضغطالتغذية  كسكء

 بالقمب.في العالـ كفي الجزائر بصفة خاصة ككف ليا علاقة مباشرة 

في الجزائر كبالأخص ظاىرة متفشية  القمبأمراض ب الإصابات أف ى مف خلاؿ ىذا نر     
ككف بيا نبني  يةبالنسبة لممنظكمة الجزائر  فاكالأم أىـالمدرسة كالتي تعتبر مف  ساطك الأفي 

 متفشية  القمبأمراض ب الإصابةظاىرة  أففي جنكب الجزائر نجد  الجديد كبالأخصالنشأ 

 الإطارنجد انو في  2016-2015سنة الماضية  الأعكاـبصفة كبيرة كبالأخص في 

 ما يعرؼ باعتلاؿ عضمة القمب أكحالة مؤكدة مصابة بمرض القمب  145 تالمدرسي كجد

كضغط الدـ ...كغيرىا مف  كالتغذية كسمنةلعدة عكامل منيا التدخيف  الإصابةكتعكد ىذه 

  الكقت.ليا علاقة بإصابة القمب مع مركر  التيأمراض 

                                                           
1
 Global health risks mortality and burden of disease attributable to selected major risks; Geneva; world health 

organisation ;2009. 
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ركيزة المجتمع  متفشية عند المراىقيف كالذيف يعتبركف ىـ  مراض الأىذه  أفكنري      
كىي فترة متقمبة كصعبة 21– 14الفترة العمرية الممتدة مف  بأنياالمراىقة تعرؼ  أف بحيث

لو في الحياة الممتدة كالمراىق في ىذه المرحمة يري  ؿك الأيمر بيا الفرد بحيث ىي الاختبار 
   مراض الأجل  معرض إلى كالنفسية، ككذلؾ كالمكرفكلكجياالكثير مف التغيرات الفيزيكلكجية 

ما ىناؾ منيا مع مركر الزمف   مراض الأالخطرة كمف بيف ىذه  أكالمعركفة سكاء العادية 
  تساءؿ:نبمرض القمب كمف خلاؿ ىذا  الإصابة يكدي إلى

  مراض لأما ىو دور النشاط البدني الرياضي في التقميل مف انتشار عوامل الخطورة
 ؟المتمدرسيفلدي المراىقيف  القمب

  :الأسئمة الجزئية – 1 -

 ؟ كيف يؤثر النشاط البدني كالرياضي في التقميل مف السمنة لدي المراىقيف المتمدرسيف 

   لدي المراىقيف كيف يؤثر النشاط البدني كالرياضي في التقميل مف ضغط الدـ
 ؟المتمدرسيف

  ؟كيف يؤثر النشاط البدني كالرياضي في التقميل مف التدخيف لدي المراىقيف المتمدرسيف 
 ؟ كيف يؤثر النشاط البدني كالرياض في التقميل مف الغذاء لدي المراىقيف المتمدرسيف 

 فرضية العامة : - 2

مراض لأالخطكرة  انتشار عكامل مف التقميل فيلو دكر كبير  الرياضي النشاط البدني
 لدى المراىقيف المتمدرسيف. القمب

 فرضيات الجزئية :ال -2-1

 .لدي المراىقيف المتمدرسيف  السمنة مف التقميل في كالرياضي البدني يؤثر النشاط -

 . يؤثر النشاط البدني كالرياضي في التقميل مف ضغط الدـ لدي المراىقيف المتمدرسيف  -
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 . مف التدخيف لدي المراىقيف المتمدرسيف يؤثر النشاط البدني كالرياضي في التقميل  -

  .يؤثر النشاط البدني كالرياضي في التقميل مف الغذاء لدي المراىقيف المتمدرسيف   -

 اختيار الموضوع  أسباب -3

شعكر بل ىك نتيجة  الصدفة،الاىتماـ الباحث بالمشركع في دراسة مكضكع لـ يكف كليد  إف
 .أمراض القمبلاسيما حكؿ عكامل خطكرة  تساؤلات،تشكل عدة  إلى أدىمما  بحيرة،الباحث 

 الذاتية : الأسباب -3-1

 الصحراكي الاىتماـ بالجانب الصحي كالكقائي لممجتمع  -

ى أمراض القمب لدشار عكامل خطكرة تان ىكمرجعية حكؿ مد أساسيةتكفير بيانات   -
 تمنراست.مراىقيف بكلاية ال

برازجمب الانتباه لضركرة رصد  محاكلة    - النشاط البدني الرياضي  أىمية كمراقبة كا 
براز   كصحتو.سلامة المراىق ل أىميتو كا 

في الممارسة الرياضية مف اجل تحقيق البعد الكقائي الصحي  أىمية إبرازمحاكلة  -
 الصحراكي. المجتمع

  الموضوعية : الأسباب - 3-2

 الصحراكي عدـ تكفر اي دراسة تيتـ بالجانب الصحي الكقائي لممجتمع  -

خاصة  بصفةالصحراكي ضركرة تكعية المجتمع الجزائري بصفة عامة كالمجتمع   -
  اليلاؾ. بحياة الفرد إلى لأنيا تكديىذه العكامل  لمحاربة

 ة.الصحراكيليا في الكلايات  لكيةأك  كا عطاءالبدنية  الأنشطة أىمية إبرازضركرة  -

 عامة.بصفة   الصحراكي حقيقة حكؿ ىذه الظاىرة في المجتمع  إحصائيات إعطاء  -
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 : دراسة الموضوع أىداؼ - 4

 لأمراض القمبالبدني الرياضي في التقميل مف انتشار عكامل الخطكرة  دكر النشاطمعرفة  -
  .لدى المراىقيف المتمدرسيف

 .السمنة مف التقميل في كالرياضي البدني النشاط معرفة تأثير -

 .الدـ ضغط مف في التقميل كالرياضي النشاط البدني معرفة تأثير  -

 .التدخيف مف التقميل في كالرياضي البدني تأثير النشاطمعرفة  -

 .الغذاء مف التقميل كالرياضي في البدني معرفة تأثير النشاط  -

 :الموضوع  أىمية -5

  في:البحث  أىمية ىتتجم

يساىـ في تحديد مستكيات النشاط البدني لدي التلاميذ المتمدرسيف كبالأخص الطكر  -
 الجزائري.شريحة ممثمة في المجتمع  أكبرالثانكي ككنيـ 

لأمراض معبرة عف مستكي النشاط البدني كعكامل مؤدية  إحصائيات إعطاءيساىـ في  -
 الصحراكي.لدي المراىقيف في المجتمع  القمب

حمكؿ مف اجل محاربة ىذه الظاىرة لتفادي تفاقـ الكضع كتفشييا في باقي  إيجادمحاكلة  -
 المجتمعات مستقبلا. 

 المكضكع.معرفة كل حيثيات ىذا  محاكلة   -
 . لأمراض القمبالعكامل المؤدية  أىـعمى تعرؼ   -
المعمكمات التي تساىـ في مكاجية ىذه الظاىرة كالحد منيا كتحقيق التكازف في  أىـتكفير  -

 تمع.المج

  المصطمحات:تحديد  -6

 تعريف النشاط البدني : -
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 1العمل. في كالإخلاص كالسرعة الخفة ىك :المغوي  تعريف

 إلى يؤدي بما الييكمية العضلات بكاسطة الإنساف حركة الجسـ يعني :الاصطلاحي تعريف
ما يصرؼ مف طاقة أثناء الراحة كيدخل ضمف ىذا التعريف جميع  زك اتتج طاقة ؼر ص

التنقل  ، كحركةالمشييقكـ بيا الفرد كالقياـ بأعماؿ البدنية مف  الحياتية التي الأنشطة
القياـ بأي نشاط بدني  أكالمزرعة  أكالحديقة  أكالبدني في المنزؿ  العمل ، أكالدرجكصعكد 
النشاط البدني ىك سمكؾ يقكـ بيا الفرد بغرض  أفتركحي كمنيا يتضح  حركي أكرياضي 
  .لومخططا  أكالعلاج كالكقاية سكاء كاف عفكيا أك  التركيحأك العمل 

 ألكاف ىار انو المجاؿ الرئيس المشتمل عمالبدني باعتب كالباحثكف النشاطلقد استخدـ العمماء 
الثقافة البدنية للإنساف كمف بينيـ نجد لارسكف الذي اعتبر النشاط البدني  طرأك  كأشكاؿ

  . 2الفرعية الأخرى  الأنظمةبمنزلة نظاـ رئيسي تندرج تحتو كل 

 مف مجمكعة تنتجيا ، التيالحركات مف ىك مجمكعة البدني النشاط :الإجرائي تعريف
 .كحجمو كشدتو النشاط تبعا لنكع يختمفي ك طاق يقابميا صرؼ المعينة العضلات

 تعريف عوامل الخطورة : -

ككنو  يستخدـ المحدد أحيانا ،عدكى  أكىك المتغير يرتبط بزيادة خطر مرض  بئةك الأفي عمـ 
 نقصاف الخطر أكمتغير يرتبط بزيادة 

 السمنة : -

 .3ةالبدنالبدف  ضخامة البدانة : : المغوي  تعريفال

 مف فتزيد بالجسـ تتراكـ التي الدىكف  كمية في المفرطة الزيادة تعني :الاصطلاحي تعريفال 
 .بالسمنة مريضا يجعمو بما جسمو كمككنات شكل مف كتغير الشخص كزف 

                                                           
  262، ص 2664،دار الراتب الجامعٌة ،بٌروت ،2راتب احمد لبٌعة واخرون ، الماموس العربً الشامل ، ،ط -2

 

 00"مٌن انور الخولً: الرٌاضة والمجتمع، المجلس الوطنً الثمافً للأدب والفنون، سلسلة عالم المعرفة، الكوٌت، ص .- 0
 "261، ص 2653ق ،بٌروت ،لوٌس معلوؾ الٌسوعً ، المنجد الابجدي ، دار المشر -"3
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 يؤثر عمى لحد كتمة الشحميةال في زيادة البدانة أنيابالسمنة تعرؼ  :الإجرائي تعريفال 
 الأخر. الجسـ مككنات الشحمية عمى حاسب الكتمة في الفرد بزيادة صحة

 

 ضغط الدـ :  -

الكبيرة  الدمكية الأكعية داخل المتكلد ىك الضغط الدـ ضغطالمغوي: تعريف ال  -
  1ـأنحاء الجس يدكر فيجمع لكي الدـ بضخ القمب يقكـ عندما )الشراييف(

الدمكية، عية ك الأ جدرافعمى ضغط الدـ ىك القكة التي يسمطيا الدـ   تعريف الاصطلاحي :ال
عية ك مة الأك احسب مق آخر عية الدمكية مف كعاء دمكي إلىك الضغط الدمكي في الأ فكيختم

 .الدمكية

حدث  إذاع فيرت أفيمكف  فالشراييخل ىذه اضغط الدـ د أفنستنج  الإجرائي:تعريف ال 
عضمة القمب  عاتقعمى ضاؽ ممر الدماء بداخمو كيصبح  تقمص.. أي أيانقباض لمشرياف 

الناتجة عف الانقباض  المقاكمةعمى لتتغمب  القكة،تضخ الدـ بمزيد مف في ىذه الحالة اف 
بذؿ مزيد مف الجيد  التي تضطرب عضمة القمب إلى المقاكمةنسمي ىذه  . كنحفالشراييف.

كىي (increased peripheral resistance) الطرفية  المقاكمةفي ضخ الدـ باسـ زيادة 
  .2كراء ارتفاع ضغط الدـ  الأساسيتعتبر العامل 

ىك عممية يتـ فييا حرؽ مادة كالتي غالباً ما تككف التبغ كبعدىا يتـ تذكؽ  التدخيف: -
ؿ باعتبارىا ممارسة لمتركيح عف ك العممية في المقاـ الأتتـ ىذه  استنشاقو. ك أكالدخاف 

طريق استخداـ المخدرات، حيث يَصدر عف احتراؽ المادة الفعالة في المخدر،  النفس عف
كأحيانا تتـ ىذه الممارسة كجزء  الرئة متاحة للامتصاص مف خلاؿ مما يجعميا النيككتيفمثل 

 مف الطقكس الدينية لكي تحدث حالة مف الغفكة كالتنكير الركحي كىناؾ آلاؼ مف المكاد
 كزي كتعد السجائر ىي أكثر الكسائل شيكعًاالكيميائية التي تؤثر عمى الجياز العصبي المر 

                                                           
 21، دار المإلؾ، ص 2البرفسور دي جً بٌمرز: ضؽط الدم، ط  -1

 
 "25ص 0223اٌمن الحسٌنً : هل تعانً من ارتفاع ضؽط الدم ، بدون ط ،دار المعرفة ، الاسكندرٌة ،- 2

https://ar.wikipedia.org/wiki/%D9%86%D9%8A%D9%83%D9%88%D8%AA%D9%8A%D9%86
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%B1%D8%A6%D8%A9
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 ممفكفة يدكيًا مف التبغ أكلمتدخيف في الكقت الراىف، سكاء كانت السيجارة منتجة صناعيا 
لف السجائر. كىناؾ كسائل أخرى لمتدخيف تتمثل في الغميكف، السيجار،  كرؽ ك لسائب ا

 . "غميكف مائي" البكنجك ، الشيشة

 : التغذية -

 .1ةأغذيجمعيا  كالشراب،الغذاء : ما يككف بو نما الجسـ كقكامو مف الطعاـ  المغكي:ف يتعر ال

مع نشاطات الكائنات الحية. مف  الطعاـيشرح علاقة  عمـىك  :التغذيةالاصطلاحي: التعريف 
 ، لتخميقا، كطرد الفضلات، كانطلاؽ الطاقة مف الجسـ، كعمميات الطعاـتناكؿ ضمف ذلؾ 

 يمداف الإنساف بالطاقة لكل كظائف الجسـ الحيكية.فالطعاـ كالشراب 

التغذية ىي أساس الصحة كالتنمية كتحسيف التغذية يعني تقكية مناعة  : الإجرائيالتعريف 
 .كتحسيف صحتيـ الأمراض  الأعمار كتخفيض معدؿ إصابتيـ بالناس مف جميع 

 القمب:تعريف مرض  -

كمتنكعة مجمكعة مختمفة  إلىاعتلاؿ القمب كىك مصطمح شامل يشير  أكيدعي مرض القمب 
 القمب.الأمراض   التي تصيب مف 

  تعريف القمب :

  2عضمة في حجـ قبضة اليد متكاجد بثلاثة شرييف تاجية تمدىا بالغذاء كالاكسجيف. ىكلغة: 

اليسرى مف  الأماميةيقع في كسط الصدر في الجية  أجكؼىك عضك عضمي  اصطلاحا :
العمكي لمحجاب الحاجز  السطحعمى القفص الصدري خمف عظـ القص بيف الرئتيف كيستقر 

حيث تبعد قمتو عف المستكي المنصف الجسمي  اليسار بشكل مائل ينحرؼ محكره إلى
 .3اليد سـ كىك بحجـ قبضة 9بحكالي

                                                           
 314،ص  2632والنشر ، مصر ، "ابراهٌم مصطفً واخرون ، معجم الوسٌط ،الجزء الاول ، المكتبة الاسلامٌة للطباعة -1

 
 21ص 2666، دار الشروق ، الماهرة ، 2د، اٌمن ابو المجد : دلٌل الاسرة الذكٌة إلىامراض الملب والشرٌٌن التاجٌة ،ط  - 2

 مرجع سابك „رٌفاتها د؛عبد الحلٌم ابو حلتم ، اول معجم شامل بكل المصطلحات الطبٌة المتداولة فً العالم وتع- 3

https://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%B9%D9%84%D9%85
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%B7%D8%B9%D8%A7%D9%85
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%AA%D8%AE%D9%84%D9%8A%D9%82
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 ككقكد، كىككسجيف ك للأ العضلات يحتاج كىك كباقي عضمية،مضخة  القمب: الإجرائي
 الجسـ أعضاء بقية عمى الدـ الشراييف التاجية، كما يضخ خلاؿ مف لتغذية نفسو يضخ الدـ

 الأخرى. كالمكاد الغذائية كسجيفك بالأ الأعضاءك  الأنسجة لتزكيد

 المراىقة:تعريف  

 مف الاقتراب يعني العربي "راىق" الذي الفعل كممة "المراىقة" إلى ترجع :المغوي  تعريف 
تمنو.  : قربأي ،رىقاً  الشيء رىقك  ،الاحتلاـ : قارب، أيمراىق فيك الغلاـ ، فراىقالشيء

 . 1كالرشد النضج مف الاقتراب إلى يشير ىنا كالمعنى

 النضج،بالبمكغ كتنتيي بالرشد كاكتماؿ  تبدأ: المرحمة التي  المراىقة ىي: الاصطلاحي تعريف
كالتي  21-14ما بيف أعمارىـ حاك تتر بالمراىقة بحثنا ىذا بالمرحمة السنية لمتلاميذ  كيقصد

  . 2تكافق في الميداف الدراسي مرحمة الثانكية  

 كالنفسي كالعقمي الجسمي النضج مف الاقتراب»كىي المراىقة  :الإجرائي تعريف
 الجسميك  العقمي بالنضج يبدأ المرحمة يذهبف الفرد نفسو لأف النضج ليس لكنوك  "،الاجتماعيك 
إلى  تصل قد عديدة سنكات إلا بعد النضج اكتماؿ يصل إلى لا كلكنو اجتماعيك  النفسيك 

 سنكات 10

  الدراسات المرتبطة بالموضوع : -6-

 مشكمة حل عمى المعنية العناصر أىـ بالمكضكع مف السابقة كالمرتبطة الدراساتتعتبر 
 تثري  فيي المتغيرات، ضبط أكالتخطيط  أكمف إسيامات سكاء في التكجيو  لماليا البحث

 بحث صياغةك  المشكمة معالجة في بآخري  أكبطريقة  تتدخل بحيث عديدة المكاضيع بفكائد
 التي الدراسات بعض اتفقد كجدت مف خلاؿ الدراسات التي قمت بيا في المكتب اجحك ن

 ىناؾ: الدراسات ىذه بيف كمف مختمفة بطرؽ  المكضكع تتناكؿ 

 

                                                           
 012، ص2656، 0رابح :اصول التربة البدنٌة والرٌاضٌة ،دٌوان المطبوعات الجامعٌة ،طتركً  -1
 46،ص2634، 0معوض حسن ،طرق التدرٌس التربٌة البدنٌة ،مكتبة الماهرة الجدٌدة ،ط  -.2
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 : ىلو الدراسة الأ  6-1

 2010اسامة كامل اللالا 
كعلاقتيا بفرض ضغط الدـ كنسبة الييمكجمكبيف بالدـ كبعض  السمنةالدراسة: عنواف 

 2010المتغيرات الكظيفية تبعا لتكزيع نسبة الشحكـ في الجسـ .
 اليدؼ مف الدراسة : -

الكظيفية ضغط الدـ كنسبة الييمكجمكبيف بالدـ كبعض التغيرات  مستكياتعمى لتعرؼ ا -
 الجسـ.تبعا لتكزيع نسبة الشحكـ في 

الفركؽ في بعض المتغيرات الكظيفية قيد الدراسة تبعا لتكزيع نسبة عمى التعرؼ  -     
 الشحكـ في الجسـ 

القائمة بيف نسبة الشحكـ في الجسـ كضغط الدـ كنسبة  رتباطيةالادراسة العلاقة  -   
 سةتبعا لممؤشرات التي ىي قيد الدرا الييمكجمكبيف بالدـ كبعض المتغيرات الكظيفية

 المستخدـ: المنيج   -

 .استخدـ الباحث المنيج الكصفي المقارف 

 المستخدمة : الأدوات -

كقياس الطكؿ بالسنتمتر كقياس الكزف بالكيمكغراـ  قياسعمى كاشتممت القياسات الانتربكمترية 
الخاصة بالفتيات "مف  معادلةعمى استخدمو نسبة الشحكـ بالجسـ بناءا  الدىكف، حيث تـ
السعة كذلؾ قياس معدؿ ضربات القمب في الراحة كقياس  الككمبيكتر،" الألىخلاؿ الحاسب 

 الدـ.بكاسطة جياز قياس كظائف الرئة كقياس ضغط  الحيكية

 عينة الدراسة : -

 60مف ذكي الكزف الطبيعي كالثانية  65لي ك ضمت مجمكعتيف الأ عينةعمى أعتمد الباحث 
 البدانة.فردا يعانكف مف 
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 نتائج الدراسة : -

نسبة الشحكـ في الجسـ ترتبط ارتباطا عكسيا مع السعة الحيكية لدي الفتيات المجمكعة  -  
القمب لي بانخفاض معدؿ ضربات ك المجمكعة الأ المرتفعة، كتميزتالثانية ذات نسبة الشحكـ 

 الراحة. في

ىناؾ علاقة ارتباطية طردية دالة بيف ارتفاع نسب الشحكـ بالجسـ كمعدؿ ضربات  -    
 .في الراحة لدي فتيات المجمكعة الثانيةالقمب 

ىناؾ علاقة ارتباطية طردية دالة بيف ارتفاع نسب الشحكـ بالجسـ كضغط الدـ  -    
 .الثانية بالراحة الانقباضي لدي المجمكعة

لـ تكف العلاقة ارتباطية ذات دلالة احصائية بيف ضغط الدـ الانبساطي كنسبة الشحكـ  -   
 المجمكعتيف.بالجسـ لدي 

بيف بالدـ لدي ىناؾ علاقة ارتباطية عكسية غير دالة بيف نسبة الشحكـ كنسبة ىيمكجمك  -   
 .فتيات المجمكعتيف

 الدراسة الثانية : -6-2

 ( :2012/2013دراسة بمونيس رشيد )

 عنواف الدراسة :-

تلاميذ عمى دراسة كصفية  -الخمكؿ كالعادات الغذائية كعامل خطر البدانة عند المراىقيف
كالرياضة التربة البدنية  دكتكراه، معيد أطركحة الجزائر،الثانكية لمؤسسات كلاية  ةمالمرح
 "2012/2013" 3الجزائر  جامعة

 المنيج المستخدـ : -
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 التحميمي.استخدـ الباحث المنيج الكصفي 

 المستخدمة : الأدوات -

  عمى كما اعتمد الباحث  البدني،النشاط  الخمكؿ، الغذائية،الاستبياف الخاص بالعادات 
 الانتربكمترية.قياسات 

 عينة الدراسة : -

 تمميذ 2355عمى اعتمد الباحث 

 نتائج الدراسة : -

  24.6إلى معطيات ىذه الدراسة الخاصة بالكزف الزائد ) البدانة محسكبة فييا ( أشارتلقد 
بالمئة لدي   25.6بالمئة ك 26.1( ، مع تقدـ لدي الفتيات IOTFبالمئة بحساب معايير ) 

مستكي البطف حسب الجنس ، اظيرت الدراسات  عمى الذككر ، كبالخصكص تكزيع البدانة 
يرت  الدراسات ظا، بالمقابل  الإناثبالمئة عند  12.5بالمئة مقابل  31.5تقدـ لذككر ب 

ايضا  ( ،ك IMCتفاع مؤشر الكتمة البدنية )ارتباطا ايجابيا بيف مستكي البدانة الابكية كار 
 قات الكجبات ىك عامل في اختلاؿ غذائي يؤدي إلىأك خارج  الأكلكجد ارتفاع مستكي 

 عالية . طعمة التي تحتكي كثافة طاقكيةللأ ارتفاع الكزف لكثرة الاستيلاؾ مخاطر

  الدراسة الثالثة : -6-3

 2014/2015الديف  لقريدي خير

 اسـ الدراسة : -

دراسة علاقة مستكي النشاط البدني بظاىرة البدانة عند المراىقيف المتمدرسيف في الجزائر 
 لممقاطعة الشمالية لكلاية سطيف  ميدانية لتلاميذ الطكر الثانكي 

 المستخدـ:المنيج  -

 التحميمي.لقد استخدـ الباحث المنيج الكصفي 
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 المستخدمة: الأدوات -

 كالمقابمة.البدني، النشاط الخاص بمقياس  الاستبيافعمى لقد اعتمد الباحث في دراستو 

ـ الثانكي لممقاطعة الشمالية لكلاية سطيف يعمتمثمت في تلاميذ الت الدراسة: بحثعينة  -
 عشكائية.يذ تـ اختيارىـ بطريقة تمم 410عمى كالتي احتكت 

 الدراسة :نتائج  -

ليو مف خلاؿ قياس مؤشر الكتمة إف مف الكزف الزائد كىذا ما تكصل بعض التلاميذ يعانك  -
 الجسمية 

 ىناؾ تبايف في مستكي النشاط البدني لتلاميذ الطكر الثانكي لمقاطعة سطيف الشمالية  -

لبدانة ىي علاقة عكسية ضعيفةمستكي النشاط البدني بظاىرة ا علاقة -
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 اشكالية البحث:-1

تعتبر حيث  المجتمع،عمى تنعكس كصحتو  كصلاحوالمجتمع  أساسيعتبر الفرد ىك 
عمى الفرد التمتع بجسـ سميـ يجب  كأف كالعقمية لمفرد ميمة بالنسبة لو،الصحة الجسمية 

كالفيزيكلكجية ذات كفاءة تمكنو مف العيش بحياة  ةالمكرفكلكجيجسمو  أعضاءتككف  أف كأيضا
يقدـ لذاتو  أفكاف الفرد مكتملا صحيا كبدنيا يمكنو  إذاحيث انو  المجمع، طبيعية معبصكرة 
 لمعمل كالإنتاجا يكسب الفرد الثقة بالنفس كالحماس مف اجل المبادرة م الكثير، كىذاكلكطنو 

 كما تعطيو القدرة العالية في التعامل مع زملائو ككذا مع مجتمعة.

الفرد مع مركر الكقت يكتسب مجمكعة مف العادات سكاء كانت  أفكنري مف خلاؿ ىذا  
مثل التدخيف   مراض الأتجعمو معرض لمكثير مف  الأخيرةيذه بانو  جيدة حيثغير  أكجيدة 
 إصابتو   بالإضافة إلى السيئة،مف العادات  المخضرات.. كغيرىاتعاطي  الخمر،شرب 

التي   مراض الأالسمنة ... كغيرىا مف  الدـ،ضغط  السكري، كالربك،المزمنة   مراض الأب
المجتمع ككذا في  أماـك مف ثقتو بنفسو  كتقملالفرد كتنقص مف مناعتو  حياةعمى تأثر سمبا 

 بحياتو.دي ؤ كقد ت إنتاجو

كسكء التغذية مف المزمنة كالغير المزمنة   مراض الأك التدخيف تعتبر العادات السيئة ك
 الإنسافعضمة في جسـ  أىـالتي قد تصيب القمب مع مركر الزمف كالذي يعتبر مراض الأ

ككنو يضخ الجسـ بالأكسجيف اللازـ كيمده بكل ما يحتاجو عبر الكثير مف المراحل كىذا 
ككنيا فيك يزيد مف حالة الجسـ سكءا كقد يكدي بحياة الفرد لممكت  أصيبما  إذا الأخير

.افالإنسعضمة فعالة في جسـ  أكثر



  الجانب التمهيدي

7 

 

 البدني  كالنفسية، فالنشاطالجسمية  الإنسافالبدنية ميمة لصحة  الأنشطة ىذا ما يجعلك 

ممارسة النشطات الرياضية المختمفة  أثناءالطاقة  الإنسافىك نشاط حركي الذي يبذؿ فيو 
 إليياالتي يميل  الأمكر أىـكل ما يقكـ بو الفرد يكميا في حياتو كتعتبر مف  بأنياكىي تعرؼ 

  الفرد.

لمكفيات في العالـ  ةمؤديال ةعكامل الخطر عامل مف الرابع  البدني تعدقمة النشاط  أفحيث 
التبغ  كاستخداـ٪  13ضغط الدـ بنسبة  بعدىا يأتيك مف نسبة الكفيات  ٪6نسبة تمثل حيث 
فاف مستكيات الخمكؿ البدني اخذ في  ذاى ى٪، كعم 6 السكري بنسبة كارتفاع ٪9 بنسبة

الفرد كالصحة العامة  صحةعمى كثيرة  أضرارا كأحدثالارتفاع في العديد مف البمداف العالـ 
ككنيا  1 بالبدانة. كالإصابةكيعتبر الخمكؿ البدني عامل رئيسيا في زيادة الكزف  لممجتمع،

عكامل عدة  بالإضافة إلى القمبأمراض ب الإصابةعاملا مف عكامل  الأخيرةتعتبر ىذه  أيضا
متفشية   مراض الأىذه  تاعتبر  بحيث مع مركر الكقت كالتدخيفالدـ  كضغطالتغذية  كسكء

 بالقمب.في العالـ كفي الجزائر بصفة خاصة ككف ليا علاقة مباشرة 

في الجزائر كبالأخص ظاىرة متفشية  القمبأمراض ب الإصابات أف ى مف خلاؿ ىذا نر     
ككف بيا نبني  يةبالنسبة لممنظكمة الجزائر  فاكالأم أىـالمدرسة كالتي تعتبر مف  ساطك الأفي 

 متفشية  القمبأمراض ب الإصابةظاىرة  أففي جنكب الجزائر نجد  الجديد كبالأخصالنشأ 

 الإطارنجد انو في  2016-2015سنة الماضية  الأعكاـبصفة كبيرة كبالأخص في 

 ما يعرؼ باعتلاؿ عضمة القمب أكحالة مؤكدة مصابة بمرض القمب  145 تالمدرسي كجد

كضغط الدـ ...كغيرىا مف  كالتغذية كسمنةلعدة عكامل منيا التدخيف  الإصابةكتعكد ىذه 

  الكقت.ليا علاقة بإصابة القمب مع مركر  التيأمراض 

                                                           
1
 Global health risks mortality and burden of disease attributable to selected major risks; Geneva; world health 

organisation ;2009. 
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ركيزة المجتمع  متفشية عند المراىقيف كالذيف يعتبركف ىـ  مراض الأىذه  أفكنري      
كىي فترة متقمبة كصعبة 21– 14الفترة العمرية الممتدة مف  بأنياالمراىقة تعرؼ  أف بحيث

لو في الحياة الممتدة كالمراىق في ىذه المرحمة يري  ؿك الأيمر بيا الفرد بحيث ىي الاختبار 
   مراض الأجل  معرض إلى كالنفسية، ككذلؾ كالمكرفكلكجياالكثير مف التغيرات الفيزيكلكجية 

ما ىناؾ منيا مع مركر الزمف   مراض الأالخطرة كمف بيف ىذه  أكالمعركفة سكاء العادية 
  تساءؿ:نبمرض القمب كمف خلاؿ ىذا  الإصابة يكدي إلى

  مراض لأما ىو دور النشاط البدني الرياضي في التقميل مف انتشار عوامل الخطورة
 ؟المتمدرسيفلدي المراىقيف  القمب

  :الأسئمة الجزئية – 1 -

 ؟ كيف يؤثر النشاط البدني كالرياضي في التقميل مف السمنة لدي المراىقيف المتمدرسيف 

   لدي المراىقيف كيف يؤثر النشاط البدني كالرياضي في التقميل مف ضغط الدـ
 ؟المتمدرسيف

  ؟كيف يؤثر النشاط البدني كالرياضي في التقميل مف التدخيف لدي المراىقيف المتمدرسيف 
 ؟ كيف يؤثر النشاط البدني كالرياض في التقميل مف الغذاء لدي المراىقيف المتمدرسيف 

 فرضية العامة : - 2

مراض لأالخطكرة  انتشار عكامل مف التقميل فيلو دكر كبير  الرياضي النشاط البدني
 لدى المراىقيف المتمدرسيف. القمب

 فرضيات الجزئية :ال -2-1

 .لدي المراىقيف المتمدرسيف  السمنة مف التقميل في كالرياضي البدني يؤثر النشاط -

 . يؤثر النشاط البدني كالرياضي في التقميل مف ضغط الدـ لدي المراىقيف المتمدرسيف  -
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 . مف التدخيف لدي المراىقيف المتمدرسيف يؤثر النشاط البدني كالرياضي في التقميل  -

  .يؤثر النشاط البدني كالرياضي في التقميل مف الغذاء لدي المراىقيف المتمدرسيف   -

 اختيار الموضوع  أسباب -3

شعكر بل ىك نتيجة  الصدفة،الاىتماـ الباحث بالمشركع في دراسة مكضكع لـ يكف كليد  إف
 .أمراض القمبلاسيما حكؿ عكامل خطكرة  تساؤلات،تشكل عدة  إلى أدىمما  بحيرة،الباحث 

 الذاتية : الأسباب -3-1

 الصحراكي الاىتماـ بالجانب الصحي كالكقائي لممجتمع  -

ى أمراض القمب لدشار عكامل خطكرة تان ىكمرجعية حكؿ مد أساسيةتكفير بيانات   -
 تمنراست.مراىقيف بكلاية ال

برازجمب الانتباه لضركرة رصد  محاكلة    - النشاط البدني الرياضي  أىمية كمراقبة كا 
براز   كصحتو.سلامة المراىق ل أىميتو كا 

في الممارسة الرياضية مف اجل تحقيق البعد الكقائي الصحي  أىمية إبرازمحاكلة  -
 الصحراكي. المجتمع

  الموضوعية : الأسباب - 3-2

 الصحراكي عدـ تكفر اي دراسة تيتـ بالجانب الصحي الكقائي لممجتمع  -

خاصة  بصفةالصحراكي ضركرة تكعية المجتمع الجزائري بصفة عامة كالمجتمع   -
  اليلاؾ. بحياة الفرد إلى لأنيا تكديىذه العكامل  لمحاربة

 ة.الصحراكيليا في الكلايات  لكيةأك  كا عطاءالبدنية  الأنشطة أىمية إبرازضركرة  -

 عامة.بصفة   الصحراكي حقيقة حكؿ ىذه الظاىرة في المجتمع  إحصائيات إعطاء  -
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 : دراسة الموضوع أىداؼ - 4

 لأمراض القمبالبدني الرياضي في التقميل مف انتشار عكامل الخطكرة  دكر النشاطمعرفة  -
  .لدى المراىقيف المتمدرسيف

 .السمنة مف التقميل في كالرياضي البدني النشاط معرفة تأثير -

 .الدـ ضغط مف في التقميل كالرياضي النشاط البدني معرفة تأثير  -

 .التدخيف مف التقميل في كالرياضي البدني تأثير النشاطمعرفة  -

 .الغذاء مف التقميل كالرياضي في البدني معرفة تأثير النشاط  -

 :الموضوع  أىمية -5

  في:البحث  أىمية ىتتجم

يساىـ في تحديد مستكيات النشاط البدني لدي التلاميذ المتمدرسيف كبالأخص الطكر  -
 الجزائري.شريحة ممثمة في المجتمع  أكبرالثانكي ككنيـ 

لأمراض معبرة عف مستكي النشاط البدني كعكامل مؤدية  إحصائيات إعطاءيساىـ في  -
 الصحراكي.لدي المراىقيف في المجتمع  القمب

حمكؿ مف اجل محاربة ىذه الظاىرة لتفادي تفاقـ الكضع كتفشييا في باقي  إيجادمحاكلة  -
 المجتمعات مستقبلا. 

 المكضكع.معرفة كل حيثيات ىذا  محاكلة   -
 . لأمراض القمبالعكامل المؤدية  أىـعمى تعرؼ   -
المعمكمات التي تساىـ في مكاجية ىذه الظاىرة كالحد منيا كتحقيق التكازف في  أىـتكفير  -

 تمع.المج

  المصطمحات:تحديد  -6

 تعريف النشاط البدني : -
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 1العمل. في كالإخلاص كالسرعة الخفة ىك :المغوي  تعريف

 إلى يؤدي بما الييكمية العضلات بكاسطة الإنساف حركة الجسـ يعني :الاصطلاحي تعريف
ما يصرؼ مف طاقة أثناء الراحة كيدخل ضمف ىذا التعريف جميع  زك اتتج طاقة ؼر ص

التنقل  ، كحركةالمشييقكـ بيا الفرد كالقياـ بأعماؿ البدنية مف  الحياتية التي الأنشطة
القياـ بأي نشاط بدني  أكالمزرعة  أكالحديقة  أكالبدني في المنزؿ  العمل ، أكالدرجكصعكد 
النشاط البدني ىك سمكؾ يقكـ بيا الفرد بغرض  أفتركحي كمنيا يتضح  حركي أكرياضي 
  .لومخططا  أكالعلاج كالكقاية سكاء كاف عفكيا أك  التركيحأك العمل 

 ألكاف ىار انو المجاؿ الرئيس المشتمل عمالبدني باعتب كالباحثكف النشاطلقد استخدـ العمماء 
الثقافة البدنية للإنساف كمف بينيـ نجد لارسكف الذي اعتبر النشاط البدني  طرأك  كأشكاؿ

  . 2الفرعية الأخرى  الأنظمةبمنزلة نظاـ رئيسي تندرج تحتو كل 

 مف مجمكعة تنتجيا ، التيالحركات مف ىك مجمكعة البدني النشاط :الإجرائي تعريف
 .كحجمو كشدتو النشاط تبعا لنكع يختمفي ك طاق يقابميا صرؼ المعينة العضلات

 تعريف عوامل الخطورة : -

ككنو  يستخدـ المحدد أحيانا ،عدكى  أكىك المتغير يرتبط بزيادة خطر مرض  بئةك الأفي عمـ 
 نقصاف الخطر أكمتغير يرتبط بزيادة 

 السمنة : -

 .3ةالبدنالبدف  ضخامة البدانة : : المغوي  تعريفال

 مف فتزيد بالجسـ تتراكـ التي الدىكف  كمية في المفرطة الزيادة تعني :الاصطلاحي تعريفال 
 .بالسمنة مريضا يجعمو بما جسمو كمككنات شكل مف كتغير الشخص كزف 

                                                           
  262، ص 2664،دار الراتب الجامعٌة ،بٌروت ،2راتب احمد لبٌعة واخرون ، الماموس العربً الشامل ، ،ط -2

 

 00"مٌن انور الخولً: الرٌاضة والمجتمع، المجلس الوطنً الثمافً للأدب والفنون، سلسلة عالم المعرفة، الكوٌت، ص .- 0
 "261، ص 2653ق ،بٌروت ،لوٌس معلوؾ الٌسوعً ، المنجد الابجدي ، دار المشر -"3
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 يؤثر عمى لحد كتمة الشحميةال في زيادة البدانة أنيابالسمنة تعرؼ  :الإجرائي تعريفال 
 الأخر. الجسـ مككنات الشحمية عمى حاسب الكتمة في الفرد بزيادة صحة

 

 ضغط الدـ :  -

الكبيرة  الدمكية الأكعية داخل المتكلد ىك الضغط الدـ ضغطالمغوي: تعريف ال  -
  1ـأنحاء الجس يدكر فيجمع لكي الدـ بضخ القمب يقكـ عندما )الشراييف(

الدمكية، عية ك الأ جدرافعمى ضغط الدـ ىك القكة التي يسمطيا الدـ   تعريف الاصطلاحي :ال
عية ك مة الأك احسب مق آخر عية الدمكية مف كعاء دمكي إلىك الضغط الدمكي في الأ فكيختم

 .الدمكية

حدث  إذاع فيرت أفيمكف  فالشراييخل ىذه اضغط الدـ د أفنستنج  الإجرائي:تعريف ال 
عضمة القمب  عاتقعمى ضاؽ ممر الدماء بداخمو كيصبح  تقمص.. أي أيانقباض لمشرياف 

الناتجة عف الانقباض  المقاكمةعمى لتتغمب  القكة،تضخ الدـ بمزيد مف في ىذه الحالة اف 
بذؿ مزيد مف الجيد  التي تضطرب عضمة القمب إلى المقاكمةنسمي ىذه  . كنحفالشراييف.

كىي (increased peripheral resistance) الطرفية  المقاكمةفي ضخ الدـ باسـ زيادة 
  .2كراء ارتفاع ضغط الدـ  الأساسيتعتبر العامل 

ىك عممية يتـ فييا حرؽ مادة كالتي غالباً ما تككف التبغ كبعدىا يتـ تذكؽ  التدخيف: -
ؿ باعتبارىا ممارسة لمتركيح عف ك العممية في المقاـ الأتتـ ىذه  استنشاقو. ك أكالدخاف 

طريق استخداـ المخدرات، حيث يَصدر عف احتراؽ المادة الفعالة في المخدر،  النفس عف
كأحيانا تتـ ىذه الممارسة كجزء  الرئة متاحة للامتصاص مف خلاؿ مما يجعميا النيككتيفمثل 

 مف الطقكس الدينية لكي تحدث حالة مف الغفكة كالتنكير الركحي كىناؾ آلاؼ مف المكاد
 كزي كتعد السجائر ىي أكثر الكسائل شيكعًاالكيميائية التي تؤثر عمى الجياز العصبي المر 

                                                           
 21، دار المإلؾ، ص 2البرفسور دي جً بٌمرز: ضؽط الدم، ط  -1

 
 "25ص 0223اٌمن الحسٌنً : هل تعانً من ارتفاع ضؽط الدم ، بدون ط ،دار المعرفة ، الاسكندرٌة ،- 2

https://ar.wikipedia.org/wiki/%D9%86%D9%8A%D9%83%D9%88%D8%AA%D9%8A%D9%86
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%B1%D8%A6%D8%A9
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 ممفكفة يدكيًا مف التبغ أكلمتدخيف في الكقت الراىف، سكاء كانت السيجارة منتجة صناعيا 
لف السجائر. كىناؾ كسائل أخرى لمتدخيف تتمثل في الغميكف، السيجار،  كرؽ ك لسائب ا

 . "غميكف مائي" البكنجك ، الشيشة

 : التغذية -

 .1ةأغذيجمعيا  كالشراب،الغذاء : ما يككف بو نما الجسـ كقكامو مف الطعاـ  المغكي:ف يتعر ال

مع نشاطات الكائنات الحية. مف  الطعاـيشرح علاقة  عمـىك  :التغذيةالاصطلاحي: التعريف 
 ، لتخميقا، كطرد الفضلات، كانطلاؽ الطاقة مف الجسـ، كعمميات الطعاـتناكؿ ضمف ذلؾ 

 يمداف الإنساف بالطاقة لكل كظائف الجسـ الحيكية.فالطعاـ كالشراب 

التغذية ىي أساس الصحة كالتنمية كتحسيف التغذية يعني تقكية مناعة  : الإجرائيالتعريف 
 .كتحسيف صحتيـ الأمراض  الأعمار كتخفيض معدؿ إصابتيـ بالناس مف جميع 

 القمب:تعريف مرض  -

كمتنكعة مجمكعة مختمفة  إلىاعتلاؿ القمب كىك مصطمح شامل يشير  أكيدعي مرض القمب 
 القمب.الأمراض   التي تصيب مف 

  تعريف القمب :

  2عضمة في حجـ قبضة اليد متكاجد بثلاثة شرييف تاجية تمدىا بالغذاء كالاكسجيف. ىكلغة: 

اليسرى مف  الأماميةيقع في كسط الصدر في الجية  أجكؼىك عضك عضمي  اصطلاحا :
العمكي لمحجاب الحاجز  السطحعمى القفص الصدري خمف عظـ القص بيف الرئتيف كيستقر 

حيث تبعد قمتو عف المستكي المنصف الجسمي  اليسار بشكل مائل ينحرؼ محكره إلى
 .3اليد سـ كىك بحجـ قبضة 9بحكالي

                                                           
 314،ص  2632والنشر ، مصر ، "ابراهٌم مصطفً واخرون ، معجم الوسٌط ،الجزء الاول ، المكتبة الاسلامٌة للطباعة -1

 
 21ص 2666، دار الشروق ، الماهرة ، 2د، اٌمن ابو المجد : دلٌل الاسرة الذكٌة إلىامراض الملب والشرٌٌن التاجٌة ،ط  - 2

 مرجع سابك „رٌفاتها د؛عبد الحلٌم ابو حلتم ، اول معجم شامل بكل المصطلحات الطبٌة المتداولة فً العالم وتع- 3

https://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%B9%D9%84%D9%85
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%B7%D8%B9%D8%A7%D9%85
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%AA%D8%AE%D9%84%D9%8A%D9%82
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 ككقكد، كىككسجيف ك للأ العضلات يحتاج كىك كباقي عضمية،مضخة  القمب: الإجرائي
 الجسـ أعضاء بقية عمى الدـ الشراييف التاجية، كما يضخ خلاؿ مف لتغذية نفسو يضخ الدـ

 الأخرى. كالمكاد الغذائية كسجيفك بالأ الأعضاءك  الأنسجة لتزكيد

 المراىقة:تعريف  

 مف الاقتراب يعني العربي "راىق" الذي الفعل كممة "المراىقة" إلى ترجع :المغوي  تعريف 
تمنو.  : قربأي ،رىقاً  الشيء رىقك  ،الاحتلاـ : قارب، أيمراىق فيك الغلاـ ، فراىقالشيء

 . 1كالرشد النضج مف الاقتراب إلى يشير ىنا كالمعنى

 النضج،بالبمكغ كتنتيي بالرشد كاكتماؿ  تبدأ: المرحمة التي  المراىقة ىي: الاصطلاحي تعريف
كالتي  21-14ما بيف أعمارىـ حاك تتر بالمراىقة بحثنا ىذا بالمرحمة السنية لمتلاميذ  كيقصد

  . 2تكافق في الميداف الدراسي مرحمة الثانكية  

 كالنفسي كالعقمي الجسمي النضج مف الاقتراب»كىي المراىقة  :الإجرائي تعريف
 الجسميك  العقمي بالنضج يبدأ المرحمة يذهبف الفرد نفسو لأف النضج ليس لكنوك  "،الاجتماعيك 
إلى  تصل قد عديدة سنكات إلا بعد النضج اكتماؿ يصل إلى لا كلكنو اجتماعيك  النفسيك 

 سنكات 10

  الدراسات المرتبطة بالموضوع : -6-

 مشكمة حل عمى المعنية العناصر أىـ بالمكضكع مف السابقة كالمرتبطة الدراساتتعتبر 
 تثري  فيي المتغيرات، ضبط أكالتخطيط  أكمف إسيامات سكاء في التكجيو  لماليا البحث

 بحث صياغةك  المشكمة معالجة في بآخري  أكبطريقة  تتدخل بحيث عديدة المكاضيع بفكائد
 التي الدراسات بعض اتفقد كجدت مف خلاؿ الدراسات التي قمت بيا في المكتب اجحك ن

 ىناؾ: الدراسات ىذه بيف كمف مختمفة بطرؽ  المكضكع تتناكؿ 

 

                                                           
 012، ص2656، 0رابح :اصول التربة البدنٌة والرٌاضٌة ،دٌوان المطبوعات الجامعٌة ،طتركً  -1
 46،ص2634، 0معوض حسن ،طرق التدرٌس التربٌة البدنٌة ،مكتبة الماهرة الجدٌدة ،ط  -.2
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 : ىلو الدراسة الأ  6-1

 2010اسامة كامل اللالا 
كعلاقتيا بفرض ضغط الدـ كنسبة الييمكجمكبيف بالدـ كبعض  السمنةالدراسة: عنواف 

 2010المتغيرات الكظيفية تبعا لتكزيع نسبة الشحكـ في الجسـ .
 اليدؼ مف الدراسة : -

الكظيفية ضغط الدـ كنسبة الييمكجمكبيف بالدـ كبعض التغيرات  مستكياتعمى لتعرؼ ا -
 الجسـ.تبعا لتكزيع نسبة الشحكـ في 

الفركؽ في بعض المتغيرات الكظيفية قيد الدراسة تبعا لتكزيع نسبة عمى التعرؼ  -     
 الشحكـ في الجسـ 

القائمة بيف نسبة الشحكـ في الجسـ كضغط الدـ كنسبة  رتباطيةالادراسة العلاقة  -   
 سةتبعا لممؤشرات التي ىي قيد الدرا الييمكجمكبيف بالدـ كبعض المتغيرات الكظيفية

 المستخدـ: المنيج   -

 .استخدـ الباحث المنيج الكصفي المقارف 

 المستخدمة : الأدوات -

كقياس الطكؿ بالسنتمتر كقياس الكزف بالكيمكغراـ  قياسعمى كاشتممت القياسات الانتربكمترية 
الخاصة بالفتيات "مف  معادلةعمى استخدمو نسبة الشحكـ بالجسـ بناءا  الدىكف، حيث تـ
السعة كذلؾ قياس معدؿ ضربات القمب في الراحة كقياس  الككمبيكتر،" الألىخلاؿ الحاسب 

 الدـ.بكاسطة جياز قياس كظائف الرئة كقياس ضغط  الحيكية

 عينة الدراسة : -

 60مف ذكي الكزف الطبيعي كالثانية  65لي ك ضمت مجمكعتيف الأ عينةعمى أعتمد الباحث 
 البدانة.فردا يعانكف مف 
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 نتائج الدراسة : -

نسبة الشحكـ في الجسـ ترتبط ارتباطا عكسيا مع السعة الحيكية لدي الفتيات المجمكعة  -  
القمب لي بانخفاض معدؿ ضربات ك المجمكعة الأ المرتفعة، كتميزتالثانية ذات نسبة الشحكـ 

 الراحة. في

ىناؾ علاقة ارتباطية طردية دالة بيف ارتفاع نسب الشحكـ بالجسـ كمعدؿ ضربات  -    
 .في الراحة لدي فتيات المجمكعة الثانيةالقمب 

ىناؾ علاقة ارتباطية طردية دالة بيف ارتفاع نسب الشحكـ بالجسـ كضغط الدـ  -    
 .الثانية بالراحة الانقباضي لدي المجمكعة

لـ تكف العلاقة ارتباطية ذات دلالة احصائية بيف ضغط الدـ الانبساطي كنسبة الشحكـ  -   
 المجمكعتيف.بالجسـ لدي 

بيف بالدـ لدي ىناؾ علاقة ارتباطية عكسية غير دالة بيف نسبة الشحكـ كنسبة ىيمكجمك  -   
 .فتيات المجمكعتيف

 الدراسة الثانية : -6-2

 ( :2012/2013دراسة بمونيس رشيد )

 عنواف الدراسة :-

تلاميذ عمى دراسة كصفية  -الخمكؿ كالعادات الغذائية كعامل خطر البدانة عند المراىقيف
كالرياضة التربة البدنية  دكتكراه، معيد أطركحة الجزائر،الثانكية لمؤسسات كلاية  ةمالمرح
 "2012/2013" 3الجزائر  جامعة

 المنيج المستخدـ : -



  الجانب التمهيدي

17 

 

 التحميمي.استخدـ الباحث المنيج الكصفي 

 المستخدمة : الأدوات -

  عمى كما اعتمد الباحث  البدني،النشاط  الخمكؿ، الغذائية،الاستبياف الخاص بالعادات 
 الانتربكمترية.قياسات 

 عينة الدراسة : -

 تمميذ 2355عمى اعتمد الباحث 

 نتائج الدراسة : -

  24.6إلى معطيات ىذه الدراسة الخاصة بالكزف الزائد ) البدانة محسكبة فييا ( أشارتلقد 
بالمئة لدي   25.6بالمئة ك 26.1( ، مع تقدـ لدي الفتيات IOTFبالمئة بحساب معايير ) 

مستكي البطف حسب الجنس ، اظيرت الدراسات  عمى الذككر ، كبالخصكص تكزيع البدانة 
يرت  الدراسات ظا، بالمقابل  الإناثبالمئة عند  12.5بالمئة مقابل  31.5تقدـ لذككر ب 

ايضا  ( ،ك IMCتفاع مؤشر الكتمة البدنية )ارتباطا ايجابيا بيف مستكي البدانة الابكية كار 
 قات الكجبات ىك عامل في اختلاؿ غذائي يؤدي إلىأك خارج  الأكلكجد ارتفاع مستكي 

 عالية . طعمة التي تحتكي كثافة طاقكيةللأ ارتفاع الكزف لكثرة الاستيلاؾ مخاطر

  الدراسة الثالثة : -6-3

 2014/2015الديف  لقريدي خير

 اسـ الدراسة : -

دراسة علاقة مستكي النشاط البدني بظاىرة البدانة عند المراىقيف المتمدرسيف في الجزائر 
 لممقاطعة الشمالية لكلاية سطيف  ميدانية لتلاميذ الطكر الثانكي 

 المستخدـ:المنيج  -

 التحميمي.لقد استخدـ الباحث المنيج الكصفي 
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 المستخدمة: الأدوات -

 كالمقابمة.البدني، النشاط الخاص بمقياس  الاستبيافعمى لقد اعتمد الباحث في دراستو 

ـ الثانكي لممقاطعة الشمالية لكلاية سطيف يعمتمثمت في تلاميذ الت الدراسة: بحثعينة  -
 عشكائية.يذ تـ اختيارىـ بطريقة تمم 410عمى كالتي احتكت 

 الدراسة :نتائج  -

ليو مف خلاؿ قياس مؤشر الكتمة إف مف الكزف الزائد كىذا ما تكصل بعض التلاميذ يعانك  -
 الجسمية 

 ىناؾ تبايف في مستكي النشاط البدني لتلاميذ الطكر الثانكي لمقاطعة سطيف الشمالية  -

لبدانة ىي علاقة عكسية ضعيفةمستكي النشاط البدني بظاىرة ا علاقة -
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 ملخص البحث باللغة العربٌة :

معظم الظواهر التً ٌتعرض لها العالم الان ومن اهمها الظواهر الصحٌة اضحت متفشٌة 
سائرا لدي الكثٌر من الباحثٌن ، وبالأخص جمٌع المنظمات الصحٌة  بها أصبحبصورة كبٌرة ، والاهتمام 

عضلة الملب وبضعؾ  لالمائمة حالٌا لها ؼلالة باعتلا  مراض الأالعالمٌة ، بحث اصبحت معظم 
ن التدخٌن والسمنة  أمراض الملبالخطورة  ٌهتمون عواملوظٌفتها فً الجسم هذا ما جعل البا حثٌن 

المزمنة وظواهر الاجتماعٌة ومن خلال هذا   مراض الأوالتؽذٌة وضؽط الدم وسكري وؼٌرها من 
 جاءت الدراسة التً بعنوان :

لدي  أمراض الملبدور النشاط البدنً الرٌاضً فً تملٌل من انتشار عوامل خطورة *
 *" 18 -15"المراهمٌن المتمدرسٌن

  تمنراست بولاٌة لبعض الثانوٌات  دراسة مٌدانٌة  -

ٌساهم فً اٌجاد  الرٌاضً للتلامٌذ الذيمستوي النشاط البدنً  لمعرفةحٌث تهدؾ هذه الدراسة 
تمنراست المراهمٌن المتمدرسٌن بولاٌة  والتدخٌن لديمإشرات لها علالة بالسمنة وضؽط الدم والتؽذٌة 

 هذه المنطمة الثانوٌة وفً، واعطاء احصائٌات حول حمٌمة الظاهرة فً هذه الفئة، اي تلامٌذ المرحلة 
 .على الخصوص 

"سنة ،ممثلٌن 25-22اعمارهم ما بٌن " ٌتراوحتلمٌذ  316بحٌث تمت هذه الدراسة على عٌنة 
س مستوي النشاط البدنً ، ممٌا ذلنفمد اعتمدت من اجل تمنراست لتلامٌذ الطور الثانوي لبعض ثانوٌات 

 ذلنطبٌة ، وك ةاستمار إلىبالإضافة  ذلناستبٌان خاص بالتؽذٌة ،ك إلى الدم وبالإضافةممٌاس ضؽط 
، ومن خلال هذه المعطٌات الانتربومترٌة من اجل حساب مإشر الكتلة الجسمٌة على المٌاساتبالاعتماد 

 النتائج التالٌة : إلىتوصلنا 

 ومإشر الكتلة  البدنً الرٌاضًالنشاط  بٌنلوٌة انه توجد علالة عكسٌة  -

 وضؽط الدم  البدنً الرٌاضًبٌن النشاط لوٌة انه توجد علالة عكسٌة  -

  والتدخٌن البدنً الرٌاضًبٌن النشاط  انه توجد علالة عكسٌة -

 والتؽذٌة البدنً الرٌاضًانه توجد علالة عكسٌة بٌن النشاط  -

أمراض الملب دور النشاط البدنً الرٌاضً فً التملٌل من عوامل خطورة  ٌجعنا نإكد علىمما 
 .تمنراست المراهمٌن المتمدرسٌن بولاٌة  لدي

"السمنة ضغط الدم ، الكلمات المفتاحٌة :  النشاط البدنً الرٌاضً ،  الملب ،عامل خطورة ا 
  التدخٌن ، التغذٌة "، المراهمٌن المتمدرسٌن .
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 ملخص البحث باللغة الفرنسً:

Résumé de la recherche en français: 

La plupart des phénomènes qui sont exposés au monde maintenant, et les 
phénomènes de santé les plus importants se sont largement répandus, et 
l'intérêt pour eux est devenu répandu j'ai beaucoup de chercheurs, en 
particulier toutes les organisations mondiales de la santé, la recherche est 
devenue la plupart des maladies existantes ont actuellement une 
cardiomyopathie fermée et une fonction altérée dans le : 

* Le rôle de l'activité physique sportive dans la réduction de la prévalence des 
facteurs de risque de maladie cardiaque chez les adolescents " 15-18" * 

- Étude sur le terrain de certains lycées de L'État de Tamanrasset 

L'objectif de cette étude était de connaître le niveau d'activité physique et 
sportive des élèves ce qui aide à localiser les indicateurs liés à l'obésité, la 
pression artérielle, la nutrition et le tabagisme chez les adolescents scolarisés 
Paul Tamanrasset, en donnant les statistiques sur le phénomène réel dans 
cette catégorie, tous les enfants du secondaire dans cette région en particulier . 

Cette étude a été menée sur un échantillon de 349 étudiants âgés entre les 
années "15-18", représentant les étudiants du niveau secondaire de certains 
lycées Tamanrasset, elle a été adoptée pour cette mesure du niveau d'activité 
physique, tensiomètre en plus d'un questionnaire nutritionnel, ainsi que vous 
en plus d'un formulaire médical, ainsi que s'appuyant sur : 

- Il existe une forte relation inverse entre l’activité physique sportive et l’indice 
de masse 

- Il existe une forte relation négative entre l’activité physique sportive et la 
pression artérielle 

- Il existe une relation défavorable entre l’activité physique sportive et le 
tabagisme. 

- Il existe une relation défavorable entre l’activité physique sportive et la 
nutrition. 

Cela nous fait souligner le rôle de l'activité physique sportive dans la réduction 
des facteurs de risque de maladie cardiaque chez les adolescents éduqués dans 
L'état de Tamanrasset . 

Mots-clés: activité physique sportive, cœur, facteur de risque d'obésité, tension 
artérielle, tabagisme, nutrition, adolescents . 
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 ملخص البحث باللغة الإنجلٌزٌة :

Search summary in English  : 

Most of the phenomena that are exposed to the world now, and the most 
important health phenomena became widespread in a large way , and interest 
in them became prevalent I have a lot of researchers, especially all the World 
Health Organizations, research became most of the existing diseases currently 
have closed cardiomyopathy and impaired function in the body this made the 
researchers : 

* The role of sports physical activity in reducing the prevalence of heart disease 
risk factors in adolescents " 15-18" * 

- Field study of some high schools in Tamanrasset state 

The aim of this study was to know the level of physical activity and sport for 
pupils which helps in locating the indicators related to obesity, blood pressure, 
nutrition and smoking among adolescents attending school Paul Tamanrasset, 
giving the stats about the real phenomenon in this category, any secondary 
school children in this region in particular . 

This study was conducted on a sample of 349 students aged between "15-
18"years, representing students of the secondary level of some Tamanrasset 
high schools, it was adopted for this measure of the level of physical activity, 
blood pressure meter in addition to a nutrition questionnaire, as well as you in 
addition to a medical form, as well as relying on : 

- There is a strong inverse relationship between sports physical activity and 
mass index 

- There is a strong adverse relationship between sports physical activity and 
blood pressure 

- There is an adverse relationship between sports physical activity and smoking. 

- There is an adverse relationship between sports physical activity and 
nutrition. 

This makes us emphasize the role of sports physical activity in reducing the risk 
factors of heart disease in adolescents educated in Tamanrasset state. 

Keywords: sports physical activity, heart, obesity risk factor, blood pressure, 
smoking, nutrition, teens. 


