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 الإهداء

 

ى إلأولا  تواضعالحمد لله الذي بنعمته تتم الصالحات هذه ثمرة من الجهد والاجتهاد نهدي هذا العمل الم

 ظها اللهيبة حفمتناهي بعد الله سبحانه وتعالى إلى أمي الحب منبع الحنان ومركز العطاء والإمداد اللا

  بللمستقأبدا هي الماضي والحاضر وا عليها لم ولن أوفيها حقها ورعاها التي مهما شكرتها وأثنيت

 .إن شاء الله تعالى

لى إعي بها سارا مالذي علمني الخطوات الأولى ووثانيا إلى اكبر مجاهد من اجلي إلى أبي حفظه الله لنا ، 

ظه لنا احفبي من كان لي سندا وداعما وحافزا وسراجا أنيرت لي به دروب الحياة اللهم يار ، حد الساعة

 دائما نور طريقنا .واجعله 

با ني  ذين حإلى إخوتي حفظهم الله ورعاهم إلى الأقارب والأصدقاء الأعزاء إلى كل زملائي الطلبة ال

لأفاضل تذتي اهذه السنين ولله الحمد وإلى أسا طيلةالمولى عز وجل بهم وكان لي الشرف أن تعلمت معهم 

لذي لم ا بلال  الدكتور زناي إلى الأستاذ المشرفالذين تتلمذت على أيديهم من الابتدائية إلى الجامعة 

 . ةورقل النشاطات البدنية والرياضية يبخل عليا بالعطاء وإلى كل قسم وإدارة معهد علوم وتقنيات
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 شكر وتقدير

 

 :قال تعالى 

 '' ديولئن كفرتم إن عذابي لشد دنكميوإذ تأذن ربكم لئن شكرتم لأز" 

 (سورة ابراهيم )

 :قال رسولنا الكريم صلى الله عليه وسلم 

 " من لم يشكر الناس لا يشكر الله" 

اذ لى الأستإ ريقدالشكر  والت لينشكر الله عز وجل الذي وفقنا لإنهاء هذا العمل المتواضع،كما نتقدم بجز

 الدكتور

 ''بـــــــــــــــــــــــلال نـــــــــــاييز'' 

 هاداتإرش و وقته وجهده، حيث لم يبخل علينا من الله سبحانه وتعالى جزيلاوالذي  كان فضله عليا بعد 

عوادي  الاستاذ)زميلي الاستاذ ناجي قعيد وكما أخص بالذكر ،  ومعلوماته جزاه الله علينا خيرا الجزاء

قسم  كل أساتذةوفي إتمام هذا العمل  المتواضع  ساعدونيالذين كل الطلبة و عبد الجباربارك الله فيهم (

ا فيه ساهموومعهد علوم وتقنيات النشاطات البدنية والرياضية بجامعة ورقلة والذين وقفوا على نجاحي 

 م وجمع لنا ولكم خير الدنيا والآخرةهفي بارك الله لكم وبارك
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 ملخص الدراسة 

السكري ) ة المزمن الممارسة الرياضية ودورها في الوقاية من الأمراض   هدفت هذه الدراسة إلى معرفة

عينة  ونتتكحيث ، لمتوسطات دائرة الطيبات سنة (  60الى 40)من لدى الأساتذة الكهول ( وضغط الدم 

ئية حزمة الإحصاوتم استعمال المنهج الوصفي التحليلي في الدراسة واستخدام ال ، أستاذ( 60)دراستنا من 

ة لجمع البيانات وتم الأخذ بالاستبيان كأدا( spss)في عملية التفريغ من خلال برنامج  ةالاجتماعي للعلوم

 والذي حساب صدق وثبات المقياس للتأكد من صلاحية الاستبيان الذي سنستعمله في الدراسة وقد تم

ظهرت استخلصنا أنه موافق مع خصائص عينة دراستنا والمتغيرات دراستنا المراد قياسها،  حيث أ

 : النتائج ما يلي

ن ة إحصائية بين مرضى السكري وغير المرضى من الكهول في الوقاية مهناك فروق ذات دلال -1

 المرض تعزى لعامل الممارس الرياضية في وقت الفراغ .

ن مهناك فروق ذات دلالة إحصائية بين مرض ضغط الدم وغير المرضى من الكهول في الوقاية  -2

 المرض تعزى لعامل الممارسة الرياضية وقت الفراغ .

 ة بمرضارتباطيه ذات دلالة إحصائية بين الممارسة الرياضية وقت الفراغ والإصابهناك علاقة  -3

 السكري وضغط الدم لدى الكهول .

 (كهولال،لدم ضغط ا ،السكري ،الامراض المزمنة،وقت الفراغ ،الممارسة الرياضية ) الكلمات المفتاحية

Abstract 

The purpose of this study was to learn about sports practice and its role in the prevention of chronic 

diseases (diabetes and blood pressure) among the senior professors of the averages of the Good Circle, 

where our sample study was composed of 60 teachers. The analytical descriptive approach was used in the 

study and the statistical package of the social sciences was used in the discharge process through the SPS 

programmer. The questionnaire was introduced as a data collection tool. The accuracy and consistency of 

the scale was calculated to ascertain the validity of the questionnaire to be used in the study, which we 

concluded was consistent with the characteristics of our study sample and the variables to be measured. 

The results showed that: 

1 . There are statistically significant differences between diabetics and non-aging patients in disease 

prevention attributed to the prosthesis worker in leisure time. 

2 . There are statistically significant differences between blood pressure disease and non-aging patients in 

disease prevention attributed to the exercise worker in leisure time. 

3 . There is a statistically significant correlation between leisure exercise and diabetes and adult blood 

pressure 

Keywords: Sports practice, leisure time, chronic diseases, diabetes, blood pressure, old people. 
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 مقدمة    

 بايتقر المجتمعات كل تسود التي الاجتماعية النظم من ممارسة الرياضة وقت الفراغ ظاهرة أصبحت لقد   

أنواعهاا  تعاددت بعادما هااب الاهتماام وازداد ، للفرد الحضاري السلوك مظاهر كأحد ابه الاهتمام بدأ حيث ،

 خالال كبيارة أشاوااا ةقطعاية الترويح الرياضة  أن المؤكد ومن غارالف وقت لاستثمارا وأسبابها ومجالاته

 التعليم ومناهج بطرق فيما تعلق برا خاصةمعت تطورا هاووسائل هاجوانب مختلف وشهدت الأخيرين القرنين

 يجادونها وغيارهم الرياضاة ميادان فاي والبااحثون ءراالخب فتئ ما الحاضر وقتنا وفي،   ب والوقايةوالتدر

 الفارد جعلات التاي الميدانياة والأبحااث العلاوم مان جملاة إلاى لا ذ فاي مساتندين ، والمنااهج الطارق بأحدث

كشاف الأساباب الاى  ياةالترويحالرياضاة حااول بعاا المختناين بكما لا ، موضاوعا لنشاااات  المماار 

نظريااة  ، وانتهاات محاااولتهم تلاا  باابعا النظريااات، والتااي يحساان اسااتعرا  أبرزهااا،تها الدافعااة لممارساا

تعُد هذه النظرية من أقدم النظريات التي حاولت التعرف على الأسباب، والدوافع الكامناة الاستجمام، بحيث 

 1. من قبل الإنسان يةالترويحالرياضة وراء ممارسة 

يعرض  للضغواات النفسية وما ينـتج عنهـا مـن حاـالات   الفرد لوقت فراغ  سوء تسيير بالإضافة إلى أن  

 ومن بـين السـبل لتفـادي هـذه الضـغوا والمحافظاـة علاـى صاـحة جياـدة ،جسمية وأمرا  مزمنة مرضية

الممارسـة الرياضـية الترويحيـة هي تعتبر الحاـل الناـاجف فاي ، ف والابتعاد عن السلوكيات النحية الخاائة

الاـذي  مارساة الرياضاية الم هاـو ذلاـ  الناـوـ ماـن والمقنـود باـالترويف الرياضاـي، قضـاء وقـت الفـراغ 

ا علـى رالعديـد مـن الأنشطة البدنيـة والرياضـية، كمـا أنـ  يعـد أكثـر أنـواـ الـترويف تـأثي تتضـمن برامجـ 

 2. و الرياضاتالجوانـب البدنية والفسيولوجية للفرد الممار  الـتي تشـتمل علـى الألعـاب 

بب إصابت  المزمنة، فالمريا هنا في العادة كانت س  بالأمراعلى الفرد المناب  اوهذا ينطبق كثير     

بيعاة إلاى ا أرجعاةلسلوكيات صحية خاائاة واساتمراره عليهاا لفتارة اويلاة  إتباع هو  الأمرا بمثل هذه 

  إصااابتبساابب معتقداتاا  النااحية الخاائااة التااي قااد تكااون سااببا فااي ضااعف   تكااوين محيطاا  الاجتماااعي، أو

قد تتعدى إلاى حادوث هشاشاة فاي صاحت  النفساية أيضاا، فالإصاابة باالمر   والتيبعا أعضائ   مر ب

 .وتمسك  ب  التزام المزمن يمكن أن تضع المريا أمام موقف تغيير وتعديل السلوك الخاائ أو في 

وقاياة مان ودورهاا فاي الإلى دراسة هذا الموضوـ )الممارسة الرياضاية فاي وقات الفاراغ نا اليوم ذهبف      

يم (  لما ل  مان أهمياة  كبيارة فاي عادة جواناب ولقياا  هاذا الموضاوـ تام تقسامر  السكري وضغط الدم 

 :والتفنيل فيهما في أربعة فنول ( الجانب النظري والجانب التطبيقي )جانبين  دراستنا إلى

 الجانب النظري 

راسة، داف الدأه الفرضيات، الإشكالية،) نقاا التالية مدخل ل الدراسة والذي تناول كل من ال  الفصل الأول

 .(، نظريات الدراسة أهمية الدراسة، أهم المنطلحات، أسباب اختيار الدراسة
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شاابه وتم فيه عرض كل من الدراسات السابقة والمشاابهة وتعقياب عنهاا وعارض اوجاه الت الفصل الثاني 

 . والاختلاف مع الدراسة الحالية

 الجانب التطبيقي 

لدراساة حيث تم تناول كل مان مانهج الدراساة ، حادود الدراساة ، عيناة ومجتماع الدراساة ،ا الفصل الثالث

 ةالاساااتطلاعية ، والأدوات المساااتعملة فاااي الدراساااة ، الخصاااائص السااايكومترية والأسااااليب الإحصاااائي

 .المستعملة للقياس 

تفساير النتائج وكان فيه عرض وتحليل فرضيات الدراساة وعرض ومناقشة تحليل وتم فيه الفصل الرابع 

 .كخاتمة لموضوع دراستناوالخروج بالاقتراحات والتوصيات  ومناقشة نتائج الفرضيات
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 الإشكالية 1-

                   

لبدنياة اعلاى الصاحة  تاأثيرتغذية عكساية للاروح البشارية تكاون نتائجهاا ذات  تعتبر الرياضية الممارسة   

ك لان وقاد يكاون ذلا  عان فوائادها ولكان الكثيار مناا يغفال ,وخاصاة فاي أوقاات الفاراغ  والنفسية الروحياة

تها علاى بأن ليس لديهم الوقت لممارستها وانشغالهم وقد يكاون أيضاا لان تأثيرهاا وفائاد نيتحججوالبعض 

 . تالجسم لا يتم في وقت قصير وإنما يحتاج إلى فترة من الوق

علاى أسااس علماي  المبنياة اوقواعاده ا، وبتنظيماتهاالحديثاة اصورته في وتعد الممارسة الرياضية         

اعاداد  فاي فعاالاو  وعنصارا قوياا الحديثاة التربياة الصاحيةأنواعه، ميدانا هاما مان مياادين  وبمختلفسليم 

مان التكياف  تمكناه التاي،  بمختلف المهرات والخبرات الحركياة الواساعة مواطن صالح من خلال تزويده 

وتساعده أيضا على مواكبة عصره، كما  لحياته الأساسعلى بناء ووضع حجر  اقادر تجعلهو  مجتمعهمع 

 3.وتكسب الجسم الصحة والقوةالبدنية و الرياضية على جعل العقل البشري نشيطا وسليما، الأنشطةتعمل 

فاالكهول هام , الكهاولالأساسيات المهمة في حياتناا، وخاصاة فالممارسة الرياضة في أوقات الفراغ من    

المزمنة والمعقدة التي تصيب عاددا   الأمراضمرض السكر من أكثر فئة عرضة للإمراض المزمنة فمثلا 

مارض الساكر فاي ملياون مصااب ب 280الحالية إلاى وجاود أكثار مان  الإحصاءاتتشير . كبيرا  من الناس

مانهم فاي الادول النامياة %  80يعاي   م حياث 2030مليون في عام  420 وستزيد هذه النسبة إلى العالم

بماارض السااكر فقااد زادت نساابة  الإصااابةكجاازء ماان هااذا العااالم عرضااة لهااذا الزيااادة فااي نساابة  الجزائاار

وصالت  م2010وفاي عاام  م2004فاي عاام    %17إلاى حاوالي  1982في عاام %  5.2من  الإصابة

 4.أي الكهول  من السكان 30ال تقريبا ممن هم فوق سن و 24%النسبة إلى 

وكذالك ضغط الدم يعتبر من الأمراض المزمناة وعاادة ماا يساتخدم الأطبااء مصاطلح ضاغط الادم لوصاف 

هذه الحالة والتي قد لا تصيب أية أعراض على الإطلاق لسنوات عديدة لكنهاا يمكان أن تاؤدي فاي النهاياة 

 .5لى مضاعفات خطيرة ، بما في ذالك أمراض القلب والسكتتات الدماغية .إ
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 متهامسااهوقات الفاراغ و  فايالرياضاية  الممارسة علاقةأردنا أن نكشف عن مدى  المنطلقو من هذا     

 في الوقاية من خطر مرض السكري وضغط الدم  لدى الكهول وهل فعلا الوقاية من خطر المرض تعزى

 :الرياضة  ومنه نطرح التساؤلات الآتية  ةإلى الممارس ةبالضرور

 

 التساؤلات -1

 التساؤل العام

علاقااة ارتباطياااه ذات دلالااة إحصاااائية بااين الممارساااين وغياار الممارساااين للنشاااط الرياضاااي  توجااادهاال 

 ؟الترويحي والوقاية من خطر الأمراض المزمنة لدى الكهول 

 التساؤلات الجزئية

لرياضاة فاي وقات الفاراغ  الممارساين وغيار الممارساينفروق ذات دلالاة احصاائية باين توجد هل  -1

 ؟ مرض السكرلدى الكهولوقاية من لل

لرياضاة فاي وقات الفاراغ  الممارساين وغيار الممارساينفروق ذات دلالاة احصاائية باين توجد هل  -2

 ؟ مرض ضغط الدم لدى الكهولوقاية من لل

ة احصااائية بااين الممارسااة الرياضااية وقاات الفااراغ والإصاااب علاقااة ارتباطيااه ذات دلالااة توجاادهاال  -3

 بمرض السكري وضغط الدم لدى الكهول ؟

 

 الفرضيات -4

 الفرضية العامة

ي علاقاااة ارتباطياااه ذات دلالاااة إحصاااائية باااين الممارساااين وغيااار الممارساااين للنشااااط الرياضااا توجااد     

 .الترويحي والوقاية من خطر الأمراض المزمنة لدى الكهول  

 

 الفرضيات الجزئية

وقاية لرياضة في وقت الفراغ لل الممارسين وغير الممارسينفروق ذات دلالة احصائية بين توجد   -1

 . مرض السكرلدى الكهولمن 

وقاياة لرياضة في وقت الفراغ لل الممارسين وغير الممارسينفروق ذات دلالة احصائية بين توجد  -2

 . مرض ضغط الدم لدى الكهولمن 
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رض مابعلاقة ارتباطيه ذات دلالة احصائية بين الممارسة الرياضية وقت الفراغ والإصابة  توجد  -3

 السكري وضغط الدم لدى الكهول .

 :أهداف البحث -4

 :في ما يلي  بحثناأن نلخص أهداف  يمكن 

معرفااااة ماااادى مساااااهمة ممارسااااة الأنشااااطة الرياضااااة وقاااات الفااااراغ فااااي الوقايااااة ماااان خطاااار ماااارض 

 السكري .

مساااهمة ممارسااة الأنشااطة الرياضااة وقاات الفااراغ فااي الوقايااة ماان خطاار ماارض ضااغط  معرفااة ماادى

 الدم .

 معرفة العلاقة بين الممارسين وغير الممارسين في خطر الإصابة بالإمراض المزمنة .

 :أهمية البحث  -5

 اغالرياضاااية وقااات الفااار الممارساااة فااايكوناااه دراساااة علمياااة تبحاااث  فااايهاااذا تتجلاااى  بحثناااا أهمياااة -

 .ودورها في الوقاية من خطر الأمراض المزمنة لد الكهول 

 .ينارسة النشاط الرياضي و البدمم فياستثمار وقت الفراغ  أهمية -

 ساااتفيد منهااااالبدنياااة والرياضاااية لي التربياااةميااادان  إلاااىمرجعاااا نظرياااا جديااادا يضااااف  تعتبااارفالدراساااة  -

 .أصحاب الأمراض المزمنة من فئة الكهول

  :اختيار الموضوعأسباب  -6

 .الموضوعهذا  إلى الميولالرغبة و  -

 .الموضوعتناولت هذا  التيقلة الدراسات السابقة  -

 .لدى الكهول وأهميتهاالرياضية وقت الفراغ  الممارسةإبراز دور  -

 .في الوقاية من الامراض المزمنةالرياضية وقت الفراغ  الممارسة مساهمةإظهار  -

 .لدى الكهول  الرياضية وقت الفراغ الممارسةالوقوف على واقع  محاولة -
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 تحديد المصطلحات -7

 تعريف وقت الفراغ -1-7

 6يحصل منه على مقابل مادي لايتضمن التحرر من العمل الذي يقوم الفرد بأدائه و اصطلاحا :

 هوالوقت الذي خارج اوقات العمل والنوم . اجرائيا :

 الممارسة الرياضية تعريف  -2-7

عبااااارة عاااان وقاااات فااااراغ حركااااي إرادي يهاااادف إلااااى تحقيااااق الانشااااراح والسااااعادة فااااي  : اصطططططلاحا

ه، وهاااي مااان حاااق كااال فئاااات المجتماااع دون التمياااز فاااي العمااار أو الجااانس, رشخصاااية الفااارد وتحضاااي

رياضااااي  باااادنيوهااااي منظمااااة ومتطااااورة فااااي الأواسااااط الخارجيااااة عاااان المدرسااااة علااااى شااااكل نشاااااط 

 7.ق من طرف الأجهزة العامة والخاصةحسب البرامج المدرسية والموضوعة , لتطبي

 . نالقيام بحركات رياضية ارادية او نشاط رياضي معين من اجل تحقيق هدف معي هي اجرائيا :

 

 :  الممارسة الرياضية في وقت الفارغتعريف  -3-7

وذالاااك مااان الأركاااان الأساساااية فاااي بااارامج التااارويح   اغالرياضاااة فاااي وقااات الفااار تعاااد  : اصططططلاحا   

بااه م ماان أهميااة كباارى فااي نشاار أجااواء الفاارح والماارح والسااعادة والمتعااة والراحااة الشاااملة  زيتمياامااا ل

الرياضاااية، كماااا أن لاااه أهمياااة فاااي كيفياااة تنمياااة شخصاااية  فاااراد الممارساااين لأنشاااطة الترويحياااةالأباااين 

الرياضااااي تنمياااة كليااااة تتعلااااق باااالنواحي الجساااامية والنااااواحي الصاااحية والنااااواحي العقليااااة ،  المماااارس

كمااا لهااا دور فعااال ومهاام فااي كيفيااة تطااوير الأنشااطة الترويحيااة فااي المجتمااع عاان طريااق زيااادة كفايااة 

 8الفرد في وقاية جسمه من الأمراض .وقدرة 

اجااال  رج اوقاااات العمااال والناااوم مااانهاااي ممارساااة الحركاااات الرياضاااية التاااي تكاااون خاااااجرائيطططا :    

 . تحقيق هدف سواءا كان ترويحي او تدريبي او علاجي

 

 

 المزمنة ضتعريف الأمرا -4-7
                                                             

 .30 29ص2007، بيروت :دراسات عربية ، 1. ط رؤية عصرية لترويح وأوقات الفراغ الحمامي،.كمال دروي  ،محمد محمد  6
 .171،ص 2014الدكتوراء، أطروحة.  اضيةيدور الأعلام السمعي البصري في تشكيل اتجاه المراهق نحو الممارسة الر،  ابن البارسعيد 7
 2011،جامعة الاغواط  3رقم2، المجلديمجلة الإبداع الرياض .قيفي وقت الفراغ دورها في تفعيل أداء عمل الفر اضةيممارسة الر، رضوان بن جدو بعيط  -  8

 .85،ص
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 اصطلاحا :

الاااذي  يالاادينامكفاااي التااوازن  مفاااج التااي تسااابب انقطاعااا  الأمااراضهاااي  Fisher "فيشاار" عاارف 

، حياااث تاااؤدي العوامااال الممرضاااة أو العملياااات المميتاااة والتاااي "الصاااحة"باسااام  اصاااطلاحايطلاااق علياااه 

نحاااو الماااوت، أو بالتاااأخير  بالاتجااااهتأخاااذ مكانهاااا باااداخلنا إلاااى تااادمير عملياااات حفاااظ الحيااااة مماااا يسااارع 

 9في الشفاء وزيادة المعانات

تقلياااال لايمكاااان علاجهااااا نهائيااااا وانمااااا يمكاااان الهااااي الامااااراض التااااي تاااادوم مااااع الانسااااان و:  جرائيططططاا

 . والوقاية من مخاطرها وعدم ذالك يؤدي في الاسراع الى الموت

 تعريف مرض السكري -5-7

يعااارف مااارض الساااكري بأناااه اخاااتلال فاااي عملياااة اياااض الساااكر ، الاااذي ياااؤدي إلاااى ارتفااااع مساااتوى    

السااكر       ) الجلوكااوز ( فااي الاادم بصااورة غياار طبيعيااة لأسااباب مختلفااة قااد تكااون نفسااية أو بسااابب 

تنااااول الساااكريات أو بسااابب عوامااال وراثياااة ، ويحااادث نتيجاااة خلااال فاااي إفاااراز الأنساااولين الإفاااراط فاااي 

ماان البنكرياااس ، فقااد تكااون كميااة الأنسااولين التااي يااتم إفرازهااا اقاال ماان المطلااوب او يكااون توقااف تااام 

عاااان إنتاجااااه " قصااااور الأنسااااولين " ، أو أنااااا الكميااااة المفاااارزة كبياااارة فااااي بعااااض الحااااالات  كااااالأفراد 

 10لسمنة ويطلق على هذه الحالة " مقاومة الأنسولين " .المصابين با

 تعريف ضغط الدم -6-7

ور فاااي هاااو الضاااغط الموجاااود داخااال الأوعياااة الدموياااة الكبيااارة عنااادما يقاااوم القلاااب بضااا  الااادم لكاااي ياااد

أنحااااء الجسااام وعلاااى وجاااه العماااوم كلماااا كاااان ضاااغط الااادم منخفضاااا كلماااا كاااان الشاااخص أكثااار صاااحة 

شااكل ببعااض الحااالات النااادرة جاادا التااي يكااون فيهااا ضااغط الاادم الماانخفض علااى الماادى الطوياال )عاادا 

 مفرط ناتج عن مرض حقيقي (

 تعريف الكهول  -7-7

 اصطلاحا 

الكهاال شااخص تقاادم فااي العماار، غالبااا مااا تظهاار عليااه علامااات واضااحة للتقاادم فااي الساان مثاال فقاادان 

وغالبااا  مااا يكااون هناااك تااراكم فااي الاادهون فااي  البدنيااة اللياقااة وضااعف فااي الشااعر وشاايب مرونااة الجلااد

 .بالقل جسمه، وانخفاض في معدل ضربات

 الممارسة الرياضية وقت الفراغ  -8

                                                             
 . 2017. جامعة ام البواقي: مذكرة تخرج، السلوك الصحي وعلاقته بالصحة النفسية لدى المصابين بالامراض المزمنةسعيدة خمان ،  9

 . 2016، مذكرة تخرج ماستر  وعلاقتها بجودة الحيات لدى مرض السكريممارسة الرياضة اسحاق تركي ،  10

https://ar.wikipedia.org/w/index.php?title=%D8%B4%D9%8A%D8%A8_%D8%A7%D9%84%D8%B4%D8%B9%D8%B1&action=edit&redlink=1
https://ar.wikipedia.org/w/index.php?title=%D8%B4%D9%8A%D8%A8_%D8%A7%D9%84%D8%B4%D8%B9%D8%B1&action=edit&redlink=1
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%A7%D9%84%D9%84%D9%8A%D8%A7%D9%82%D8%A9_%D8%A7%D9%84%D8%A8%D8%AF%D9%86%D9%8A%D8%A9
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%A7%D9%84%D9%84%D9%8A%D8%A7%D9%82%D8%A9_%D8%A7%D9%84%D8%A8%D8%AF%D9%86%D9%8A%D8%A9
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%A7%D9%84%D9%82%D9%84%D8%A8
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%A7%D9%84%D9%82%D9%84%D8%A8
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 تعريف الممارسة الرياضية:  -1-8

هاااي عباااارة عااان أوجاااه لأنشاااطة بدنياااة مختاااارة تاااؤدى بغااارض الفوائاااد التاااي تعاااود علاااى الفااارد نتيجاااة 

فالممارساااة الرياضاااية لهاااا ميااازة خاصاااة وهاااي اللعاااب حياااث يلاااتمس منهاااا  11 ممارساااة لهاااذا النشااااط 

 الطفل الراحة الجسدية والنفسية تعبيرا عما هو شعوري ومكبوت. 

مارساااة كاااذلك لإباااراز حريتاااه ووجاااوده كفااارد لااام تمااانح لاااه الفرصاااة لإثباااات نفساااه وبعباااارة أخااارى فالم 

 فااي شخصاااية الفااارد وتحضااايره الرياضااية هاااي بمثاباااة نشاااط حركاااي إرادي حااار يهاادف إلاااى الانشاااراح

وهاااي مااان حاااق كااال الفئاااات المجتماااع بااادون تميياااز فاااي العمااار أو الجااانس وهاااي منظماااة مطاااورة فاااي 

الأوساااااط الخارجيااااة عاااان المدرسااااة  ، علااااى شااااكل نشاااااط باااادني ورياضااااي حسااااب أساااااس الباااارامج 

 .المرسومة والموضوعة لتطبق من طرف ، العامة والخاصة 

 

 خصائص الممارسة الرياضية:  -2-8

وار تتميااااز الممارسااااة الرياضااااية عاااان غيرهااااا ماااان الأنشااااطة الأخاااارى أنهااااا متعااااددة المهااااام والأد-  

 . حسب احتياجات الأفراد فيوجد من يتخذها كميدان للتنمية الجسمية وآخرون للترويح

مغلاااوب الممارساااة الرياضاااية لا تااا تأسس علاااى المنافساااة بصاااورة تلقائياااة ولااايس فاااي مجالهاااا غالاااب و- 

 .ما يجعلها خالية من الصراع وما يتبعه من مشاكل وأخطار م جادةبصورة 

الممارسااااة الرياضااااية هااااي ، ظاااااهرة ترويجيااااة بنااااااءة تباااارر بصاااافة سااااائدة ماااان خاااالال الااااادوافع -  

ادئاااة والاحتياجاااات الاجتماعياااة ولااايس بضااارورة دافاااع بااادني حياااث تتجلاااى فاااي الممارساااة الحركياااة اله

 و غاية. ذلك  ، المنافسة تتجه للاعتدال كحافز أالمستمرة والمتدرجة في الصعوبة دون إرهاق ل

تشااااكل لاااايس لهااااا بالضاااارورة قااااوانين مساااابقة ثابتااااة لكاااان قواعاااادها يمكاااان أن تالممارسااااة الرياضااااية  - 

 .كذلك للإمكانات المتاحة  وطبقا للظروف المحيطة والمؤثرة 

مالياااة تماااارس كهواياااة فاااي وقااات الفاااراغ ولااايس مااان أغراضاااها الحصاااول علاااى جاااوائز ذات قااايم  - 

 كبيرة.

لا تمااااارس بالضاااارورة فااااي حضااااور الآخاااارين باااال يمكاااان للفاااارد أن يطبااااق برامجهااااا الملائمااااة لااااه  - 

 12.بمفرده مع  أسرته حتى ولو كان في موقع ملائم مع الأخر 

 

                                                             
 .25،ص1992،القاهرة :  1محمد عوض البسيوني ،التربية الرياضية للمرخلة الاولى التعليمية . ط  11
 .89،ص1972مصر: المعارف الجامعية ،  ، 7.ط علم النفس التربوي الرياضيعلي منصور،  12
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  هذا المصطلح مكون من كلمتينتعريف وقت الفراغ :  -3-8

 لغة

 "الزمان نمقدار م"العربية بأنه  اللغة يف الوقت عرف وقت : 

الفاااراغ : تجماااع المعااااجم اللغوياااة علاااى اناااه الخلاااو مااان الشاااغل ، فيقاااال فرغااات مااان الشاااغل وتفرغااات 

 13لذالك

 اصطلاحا 

 وقت الفراغ :

ويعناااي التحااارر مااان القياااود قياااود  LICEREإن مصاااطلح أوقاااات الفاااراغ مشاااتق مااان أصااال اللاتيناااي 

العماااال ،أو ماااان الالتزامااااات و الارتباطااااات ، فهااااو وقاااات راحااااة يكااااون فيااااه الإنسااااان خااااالي ماااان أي 

 14مسؤولية .

 إجرائيا

ده هااو الوقاات الاااذي يكااون الإنسااان فياااه فااي حالااات نشاااط ويكااون خاااارج وقاات العماال ساااواء بعااد تقاعااا

 .أو في السعات المتحرر فيها من قيود العمل

 همية وقت الفراغ أ -4-8

"إن معرفااة أهمياااة وقاات الفاااراغ تعنااي معرفاااة قيمااة الحياااات "وقيمااة الوقااات فااي حياتناااا  ،فقااد اقسااام الله 

و النهااااار والفجاااار  لساااابحانه وتعااااالى فااااي كتابااااه الكااااريم بمفااااردات الوقاااات وبعااااض أجزائااااه ) كاللياااا

 15والصبح والضحى ...(

 

 خصائص وقت الفراغ  -5-8

 المهمة لوقت الفراغ وهي كالآتي :هناك العديد من الخصائص 

 التنظيمية الممثلة في العمل والدراسة والأسرة تالتحرر من كل الواجبات والالتزاما -

                                                             
 . 377بيروت : الدراسات العربية ، ص 1. ط العرب )ب ت ( إعداد وتصنيف يوسف خياطلسان ابن منضور ،   13
 . 377ص2007، بيروت :دراسات عربية ، 1. ط ، رؤية عصرية لترويح وأوقات الفراغدروي  كمال والحمامي محمد   14

الرياض : أكاديمية نايف للعلوم الأمنية  ، 1. ط المنظور الإسلامي والوضعي الشباب وأوقات الفراغ دور التربية ووسائل الإعلام منخليل عثمان وسيد احمد محمد ، 15 

 .  79ص 2001، ،
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 يخلو وقت الفراغ من كل أنواع الأغراض والمنفعة والمصلحة المادية . -

 إن الفراغ لا يخلو من عنصر اللذة والمتعة والسعادة للمرء وتعد هدفا من أهدافه . -

 16يغلب على الفراغ الصفة الشخصية دون الاعتبار للالتزامات الاجتماعية . -

 

 وظيفة أوقات الفراغ  -6-8

ويمكاان اسااتنباط وظيفااة وقاات الفااراغ ممااا  وظيفااة وقاات الفااراغ فااي ضااوء مفهومااه لاادى الأفااراد دتتحااد

أن وقااات الفاااراغ هاااو مجموعاااة مااان الوظاااائف أو الأنشاااطة التاااي يااانغمس    PARKERبااااركر  ياااراه

وذلااااك بحثااااا عاااان الراحااااة ومتعااااة لغاااارض تنميااااة معلوماتااااه أو تحسااااين  هفيهااااا الفاااارد بمحااااض إرادتاااا

وذلاااك بعاااد تركاااه لعملاااه  مهارتاااه أو لإساااهام فاااي تقاااديم خااادمات  ،تطوعياااة للمجتماااع الاااذي يحااايط باااه

 17لعائلي .الأساسي الاجتماعي وا

او  او راحااااة العماااال وظيفااااة إلااااى وقااات الفااااراغ علااااى أنهاااا التاااارويح عاااان الاااذات أو اللعااااب وينظااار   

ة ى الفلسااافوالاخاااتلاف فاااي تحدياااد وظيفاااة وقااات الفاااراغ يرجاااع إلااا ،ةالدراساااة او انهاااا العزلاااة الاجتماعيااا

 التي يعتنقها الفرد ويتبناها  المجتمع.

 ا لما يلي: الوظائف الرئيسية لوقت الفراغ وفقZIDY  ويحدد دوما زيديه  

 الاسترخاء: ويعبر عنه بالاستجمام من أعباء ومشكلات الحياة اليومية.  -

 التسلية: ويعبر عنها بأنها وسيلة مضادة للملل من روتين الحياة اليومية.  -

 18.تطوير الشخصية: ويعبر عنها بالتنمية المعرفية والعقلية وبالمشاركة الاجتماعية - 

 الأمراض المزمنة   -10

 الأمراضتعريف  -1-10

دم  لهاااذا ساااوف نقاااا ،المزمناااة فاااي وقتناااا الحاضااار تهدياااادا حقيقياااا لصاااحة الإنساااان  الأماااراضتشاااكل  

  .المزمنة  للأمراضمجموعة من التعريفات 

                                                             
 . 25القاهرة : عالم الكتب ، ص ، 1ط كيفية تنظيم الوقت والشغل أوقات الفراغ بين الوقع والواجبسليمان سناء محمد ،  16
 .271: ص1998:القاهرة ،1،ط دراسات وبحوث في التربية والترويحكمال دروي  ، 17
 .54،ص1995،الجزائر : ديوان المطبوعة الجزائر1طنظريات التعلم وتطبيقاتها التربوية ،محمد مصطفى زيدان،  18
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الملازماااة للإنساااان فتااارة طويلاااة مااان حياتاااه، والتاااي تحااادث  الأماااراضهاااي تلاااك  تعريطططف ب أبطططو زيطططد ب

اماااة، وتسااابب لاااه مشااااكل صاااحية، واجتماعياااة واقتصاااادية مباشااارة وسااايئة علاااى صاااحته العتاااأثيرات 

 19لأن المريض لا  يستطيع القيام بأعماله المعتادة كما يجب

طويلااة تتطااور بصااورة بطيئااة عمومااا،  فتااراتتاادوم  أمااراضهااي : تعريططف منظمططة الصططحة العالميططة 

ب ، والساااااكري، فاااااي مقدماااااة الأساااااباضاااااغط الااااادم المزمناااااة، مثااااال السااااارطانات،  الأماااااراضوتاااااأتي 

مااان مجماااوع الوفياااات، وهاااي ماااا  % 63وراء الرئيساااية للوفااااة فاااي شاااتى أنحااااء العاااالم، فهاااي تقاااف 

 20ل المصاب بها يعاني من القيام بأعماله.تجع

 خصائص الأمراض المزمنة -2-10

 . لا تنتقل بالعدوى فهي ليست ناجمة عن البكتيريا أو الفيروسات -

فات، الماااريض لهاااا إلا بعاااد بااادء حااادوث المضااااعالإصاااابة بهاااا عاااادة تكاااون صاااامتة، وقاااد لا ينتباااه  -

 . مثل مرض ارتفاع ضغط الدم

اع والجماعااااات، فمااااثلا عااااادة يحتاااااج مااااريض ارتفاااا للأفاااارادمرتبطااااة بالساااالوك الغااااذائي والحركااااي  -

 . ضغط الدم إلى المواظبة على العلاج إلى آخر عمره

قااااد تكااااون مزعجااااة للمااااريض، مثاااال العاااالاج الكيميااااائي  مراحاااالعلاجهااااا عااااادة مكلااااف ويتضاااامن  -

ملياااون حالاااة وفااااة عالمياااا،  36 باااةاوالإشاااعاعي  بالنسااابة للمصاااابين بالسااارطان وتتسااابب سااانويا فاااي قر

 الأماااراضمااان الوفياااات فاااي البلااادان الفقيااارة والنامياااة، وتساااعة ملاياااين مااان وفياااات  (80%وتحااادث )

 21. عاما 60تحت سن ال المزمنة هم أشخاص أعمارهم 

 مرض السكري  -11

 تعريف مرض السكري -1-11

يعااد هااذا الااداء ماارض أيضااي ماازمن يتميااز بارتفاااع مسااتوى الغلوكااوز عاان المسااتوى الطبيعااي نتيجااة 

لاانقص كاماال أو نساابي لهرماااون الأنسااولين أو وجااود عوامااال مضااادة لعماال الأنساااولين، والااذي لاام ياااتم 

مااال  (100/ملااغ100-80ماان ) السااليمفمعاادل الغلوكااوز فااي دم الإنسااان  1921اكتشااافه حتااى عااام

لتاار مااان الااادم أي حاااوالي غااارم واحاااد لكااال كيلاااو غااارم مااان الااادم، وعنااادما ترتفااع نسااابة الغلوكاااوز فاااي 

عاان حاجااة الجساام  الزائاادالاادم بعااد تناااول الطعااام يفاارز هرمااون الأنسااولين ليعماال علااى تحوياال السااكر 

وعنااااد حصااااول نقااااص الأنسااااولين فااااي الاااادم  ، إلااااى كلايكااااوجين الااااذي يخاااازن فااااي الكبااااد والعضاااالات

                                                             
  http://www.vb.kfu.org/attchement.comمن  2023مارس 19أبو زيد الحسن ، الأمراض المزمنة كمشكلة اجتماعية،  19
 nhttp://www.who.int/entity/chp/knowledje/publicatio 2023مارس 20منظمة الصحة العالمية :الرعاية المتبكرة للحالات المزمنة    20

  http://www/aljazeera.net/2016/   21 الأمراض المزمنة ، تم الاسترجاع 20مارس 2023     
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تاااانخفض عمليااااة تحااااول الغلوكااااوز إلااااى الكلايكااااوجين فااااي الكبااااد، فااااي حااااين ترتفااااع عمليااااة تحضااااير 

جميعهاااا إلاااى ارتفااااع  التغييااارات تياااة، مااان ثااام تاااؤدي هاااذهاالغلوكاااوز مااان المصاااادر غيااار الكاربوهيدر

 22. السكر في الدم وظهور السكر في البول

 أسباب مرض السكري -2-11

 :من أسباب الإصابة بمرض السكري نجدو

لا يمكااااان اعتباااااار مااااارض الساااااكري مرضاااااا وارثياااااا بحتاااااا، بمعناااااى أن الآبااااااء المرضاااااى  : الوراثطططططة

مااان  بالساااكري لا يكاااون أبنااااؤهم مصاااابين بهاااذا المااارض، ولكااان نسااابة إصاااابتهم بالساااكري تكاااون أكثااار

 سكري.أجريت على مرضى الغيرهم وهذه الحقيقة تم إثباتها من قبل الإحصائيات العلمية التي 

لساااكري، إن البداناااة ليسااات كافياااة للتسااابب بالساااكري، بمعناااى أناااه لااايس كااال بااادين مصااااب با:  البدانطططة

 ولكن أثبتت الدارسات العلمية أن البدانة من عوامل الخطورة للإصابة بالسكري.

ساااتخدم ت ( التااايβ)بيتاااا  وصاااادراتالمانعاااة للحمااال، والأدوياااة الكظرياااة  : كاااالأقراص بعطططض الأدويطططة

كر القلااب والضااغط، وغيرهااا ماان الأدويااة التااي قااد تساااهم فااي رفااع مسااتوى الساا أمااراضفااي معالجااة 

 في الدم.

الكبيااااارة  الخاااااوف والحااااازن الشاااااديد، والقلاااااق المساااااتمر، أو الخساااااارة المادياااااة:  الانفعطططططالات النفسطططططية

 والمفاجئة كلها أسباب قد تساهم في الإصابة بالسكري.

المعدياااة كمااارض البنكريااااس الكحاااولي، أو التشااامع الكبااادي، أو  راضالأماااخاصاااة :  بعطططض الأمطططراض

فاااي عااادد  الاخاااتلالالحماااى القرمزياااة التاااي قاااد تتسااابب فاااي ارتفااااع مساااتوى الساااكري فاااي الااادم، كاااذلك 

 23. الغدة الكظرية، والغدة النخامية أمراض من الغدد الصماء وبالأخص

 

 أنواع مرض السكري -3-11

 الصحة العالمية هناك نوعان لمرض السكريحسب التصنيف الشائع لمنظمة 

غالباااا ماااا يصااايب هاااذا الناااوع الأطفاااال والماااراهقين ومااان هااام دون الأول : المعتمطططد علطططى الأنسطططولين 

الأربعااااين عامااااا ، يحاااادث نتيجااااة تحطاااام الخلايااااا المنتجااااة لهرمااااون الأنسااااولين ماااان غاااادة البنكرياااااس 

                                                             
. السعودية : مذكرة ماجستير جامعة الملك  مرتبطة بالإصابة بالإمراض المزمنة لدى السيدات السعودياتالعوامل الغذائية والصحية الآل سليمان نوف بنت علي،  22

 .51،ص2007سعود 
 .32-30، ،ص 2008الإسكندرية : العلم والإيمان  ، 1.طالأمراض النفسية وعلاقتها بمرض العصر السكريالمرزوقي جاسم محمد ،  23
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ين وارتفااااع نسااابة الجلوكاااوز فاااي الااادم والتاااي تسااامى خلياااا بيتاااا مماااا ياااؤدي إلاااى توقاااف إنتااااج الأنساااول

 24بدرجة كبيرة ولا يمكن التحكم في هذه الحالة إلا عن طريق الحقن الخارجي للانسولين .

وهاااو لا يحااادث بسااابب نقاااص الأنساااولين ولاكااان بسااابب عااادم الثطططاني : الغيطططر معتمطططد علطططى الأنسطططولين 

نة مااان أهاام الأساااباب الرئيساااية فاعليااة الأنساااولين فااي تحرياااك الجلوكااوز داخااال الخلاياااا، كمااا تعاااد الساام

لحدوثااه ويااتم الااتحكم فااي هااذا النااوع ماان السااكري ماان خاالال إعطاااء المرضااى وجبااات غذائيااة خاصااة 

بخفااااض الااااوزن مااااع زيااااادة النشاااااطات العضاااالية وتجنااااب الإجهاااااد الااااذهني والجساااامي أو ماااان خاااالال 

 25تناول الأدوية .

 تشخيص داء السكري  -4-11 

ن التاااي يوصاااي بهاااا الطبياااب لغااارض أ المخبااارةالفحوصاااات  راءإجاااياااتم تشاااخيص داء الساااكري مااان    

 الخبرياااةيكاااون التشاااخيص جيااادا وتاماااا حياااث ذكااارت جمعياااة الساااكري الأمريكياااة أن أهااام الفحوصاااات 

 :المتبعة حاليا في تشخيص داء السكري يجب أن تتضمن التالي

شااااخص ساااااعات علااااى الأقاااال وي8اختبااااار غلوكااااوز البلازمااااا الصاااايامي ويجاااارى بعااااد صاااايام ماااادة  -

 ملل100ملغ / 126 عندما يكون غلوكوز بلازما الدم الدوري أكثر أو يعادل المرض

 الطرق المتبعة في علاج داء السكري -5-11

وإنمااا الهاادف الحفاااظ علااى المعاادل الطبيعااي ،  إن الهاادف ماان عاالاج السااكري لاايس الشاافاء التااام منااه 

الحااااد فاااي مساااتوى الساااكر فاااي  طالهباااولساااكر الجلوكاااوز فاااي الااادم طاااوال الياااوم بالإضاااافة إلاااى تجناااب 

الاااادم ، ومنااااع حاااادوث أعااااراض مضاااااعفات السااااكري ، كااااذالك التعاماااال مااااع حاااادوث أي مضاااااعفات 

  26للسكري ، وتمكين المريض من مزاولة أنشطته اليومية من دون تعب وإرهاق .

 وتختلف الطرق باختلاف نوع الإصابة :

دم ، لأنساااولين لضااابط مساااتوي الساااكر فاااي الااافهنااااك الناااوع الأول الاااذي يتطلاااب الاعتمااااد علاااى حقااان ا

ن فالأنساااولين هاااو هرماااون يفااارز فاااي خلياااا بيتاااا وهاااو مركاااب عدياااد الساااتيد وكااال جااازء فاااي الأنساااولي

حمضاااا امنياااا ، 30حمضاااا امناااي ،بينماااا تحتاااوي الأخااارى علاااى 21يتكاااون مااان سلسااالتين تحتاااوي علاااى 

ر الااادم و هرماااون خاااافض لساااكويفااارز الأنساااولين فاااي الإتياااان الااادموي الباااولي ويتحااادد باااالجلابين ، وهااا

. 

                                                             
 .307،جدة جامعة الملك عبد العزيز، ص2019،الصما والسكري لدى الأطفالأمراض الغدد الأغا،عبد المعين،  24
 .29 28،مكتبة العبيكان لنشر والتوزيع ، الرياض ، ص2007، 21الغداء لعلاج السكري القرن عويضة،عصام بن حسن،  25
 .48،ص2007، موقع السكرية ،الرياض مرض السكر ومضاعفاته وعلاجهبن سعد ،محمد ، حمد،   26
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بينمااا النااوع الثاااني يااتم علاجاااه ماان خاالال تناااول بعااض الأدوياااة ، أو عاان طريااق إتباااع حميااة غذائياااة 

خاصااة ، فلاايس هناااك حميااة واحاادة لجميااع الماارض ، وإنمااا يجااب تشااكيل الغااذاء كمااا ونوعااا وموعاادا 

أعماااال مجهااادة علياااه حساااب احتياجاااات الماااريض ، فاااالمريض ذو الاااوزن الزائاااد أو الاااذي لا يماااارس 

أن يتنااااول غاااذاء محااادود القيماااة  الحرارياااة والعكاااس ، ولاباااد مااان إعطااااء الماااريض نساااب معقولاااة مااان 

 27النشويات والدهون ووجود الفيتامينات والمعادن بالغذاء.

 ضغط الدم  -12

 مفهوم ضغط الدم  -1-12

لاااب قبااال تعرياااف ارتفااااع ضاااغط الااادم مااان المهااام الإشاااارة إلاااى مصاااطلح ضاااغط الااادم، فعنااادما يااادفع الق

 طا معيناااالاادم بضااربات متتاليااة إلااى أجهاازة الجساام عباار الأوعيااة الدمويااة الشااريانية ف نااه يحاادث ضااغ

ن الأوعياااة الدموياااة يسااامى ضاااغط الااادم، وهاااذا الضاااغط هاااو فاااي الواقاااع نتااااج قاااوة جرياااا جااادرانعلاااى 

ا مويااة لهااذذي يتااأثر بشااكل رئيسااي بقااوة دفااع القلااب للاادم وكااذلك محصاالة مقاومااة الأوعيااة الدالاادم، الاا

ين فاا ن الاادم، فكلمااا كاناات الأوعيااة الدمويااة ضاايقة أو غياار مرنااة كمااا تحاادث فااي حالااة تصاالب الشاااري

 . ضغط الدم سيرتفع

 مستويات ضغط الدم : - 2-12

لااااى إلبطااااين الأيساااار للقلااااب وياااادفع الاااادم وهااااو ينااااتج عاااان انقباااااض ا الانقباضاااايضااااغط الاااادم الأول : 

دم الشااااريين وهاااو يعتماااد علاااى ثلاثاااة عوامااال حياااث تشااامل حجااام الااادم المنااادفع مااان القلاااب وسااارعة الااا

 الشاريين. جدرانوأيضا ليونة 

وينااتج عاان ارتخاااء البطااين الأيساار للقلااب، وهااو يعتمااد علااى عاااملين  الانبساااطيضااغط الاادم  الثططاني :

 28. المقاومة الدموية الظرفيةالانقباض وأيضا طول مدة  هما

 أعراض ارتفاع ضغط الدم : -3-12

عنااادما يرتفاااع ضاااغط الااادم بشاااكل مؤقااات فاااي الشاااخص الساااليم أثنااااء ممارساااة الرياضاااة علاااى سااابيل     

إن وجاادت فااابعض الناااس يشااعرون بطااارق فااي آذانهااام،  الأعااراضالمثااال يكااون هنااااك عاادد قلياال مااان 

أثنااااء الليااال،  كثيااارافاااي فااارط الااادم مثااال الصاااداع أو التباااول  الأعاااراضوغالباااا ماااا يكاااون هنااااك نفاااس 

يحااادث هاااذا العاااارض الأخيااار عنااادما يااارتبط فااارط ضاااغط الااادم باحتبااااس الساااوائل، فالاساااتلقاء يسااابب 

عاان طريااق الكلااى، فعناادما يرتفااع ضااغط الاادم بشاادة تحصاال  وإخراجهاااإعااادة توزيااع السااوائل الزائاادة 

                                                             
 .42،ص2007. مذكرة ماستر، مستغانم : جامعة عبد الحميد بن باديس ، اضطراب ما بعد البتر لمريض السكريبداد ميمونة ،  27
،رسالة ماستر ، جامعة  الخارجية ب وأثرها على الجانب العقلاني لدى الأستاذ المصاب بارتفاع ضغط الدم الشرياني–وجهة الضبط  بالداخلية مكاوي هناء ،  28

 . 2015،بسكرة
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البصاااارية، أو نزيااااف الأنااااف فااااي بعااااض  طراباتوالاضااااعلااااى أعااااارض أكثاااار تحدياااادا مثاااال الدوار،

 29غاية الأهمية . الأحيان، هذا هو السبب في كون التحقق من ضغط الدم بانتظام في

 علاج ضغط الدم -4-12

 العلاج الغير دوائي

شااابعة ، تنااااول الطعاااام قليااال الدسااام والااادهون غيااار المالزائااادتجناااب السااامنة وضااارورة إنقااااص الاااوزن 

 ن ملااااح الطعااااام، تناااااول التماااار فهااااو غااااذاء مناسااااب للمرضااااى المصااااابينكزياااات الااااذرة،  التخفيااااف ماااا

ناااب عااان التااادخين وشااارب الكحولياااات، تج الامتنااااعممارساااة النشااااط الرياضاااي،  بارتفااااع ضاااغط الااادم

 . صحيالإمساك وعلاج احتباس البول  وتجنب الضغوط النفسية قدر الإمكان، والنوم الكافي ال

 العلاج الدوائي

هاااو رفاااع  عااالاج ارتفااااع ضااغط الااادم ولااو لااام يشاااك المااريض مااان أي عاارض إن الهاادف الرئيساااي ماان

خطااار ارتفااااع ضاااغط الااادم علاااى أجهااازة الجسااام المختلفاااة، ومنهاااا القلاااب والشااااريين والكلاااى والمااا  

 30وذالك حسب مستوى ضغط الدم الموجود . والعينين

 

                                                             
 ،25، ،ص2015،السعودة: البرنامج الصحي التكميلي 1.ط التغلب على ارتفاع ضغط الدمبروير سارة،  29
 .96،ص7201. جامعة ام البواقي: مذكرة ماستر  السلوك الصحي وعلاقته بالصحة النفسية لدى المصابين بالأمراض المزمنةسعيدة خمان،  30
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 الدارسات السابقة و مشابهة  -1

 الدارسات المحلية - 1

 2012 -03-الجزائر جامعة  رضوان بن جدو بعيطدراسة  -1--1

مؤسسططططات الفريطططق داخطططل الراغ ودورهططططا فطططي تفعيطططل أداء عمطططل الممارسطططة الرياضطططية فطططي وقطططت الفططط

 الاقتصادية بالصحراء الجزائرية 

  الأغواط  ب -حاسي الرمل -سونطراكبدراسة ميدانية حول مديرية الإنتاج بمؤسسة 

  

الممارساااة الرياضاااية فاااي وقااات الفاااراغ ودورهاااا فاااي تفعيااال أداء معرفاااة  إلاااىهااادفت هاااذه الدراساااة  

هاااذه  الدراساااة، حياااث تكونااات عيناااة عمااال الفرياااق داخااال المؤسساااات الاقتصاااادية بالصاااحراء الجزائرياااة

الوصااافي التحليلاااي  المااانهجاساااتعمال  وتااام، عامااال فاااي مؤسساااة ساااونطراك حاساااي الرمااال  (300)مااان 

 برنااامج خاالالعمليااة التفريااغ ماان  فااي الاجتماعيااةللعلااوم  الإحصااائية الحزمااةالدراسااة واسااتخدام  فااي

" SPSS "  حساااب صاادق  تااموقااد  البيانااات لجمااعكااأداة  والاسااتبيان بالمقياااس الأخااذ وتاام 25نسااخة

 :  حيث أظهرت النتائج ما يلي،  والاستبيان المقياس صلاحيةللتأكد من  المقياسوثبات 

ل مات العماااافااااي أوقااااات الفااااراغ و ساااا ةالرياضااااي  ةممارسااااالبااااين  ةائيذات دلال  إحصاااا ةتوجااااد علاقاااا

 . بروح الفريق

فااااراغ و فااااي أوقااااات ال  ةالرياضااااي  ةممارسااااالبااااين   ةائيذات دلال  إحصاااا  ةإرتباطياااا  ةتوجااااد علاقاااا -

 . معوقات العمل بالفريق

غ و فااااي أوقااااات الفاااارا  ةالرياضااااي  ةممارسااااالبااااين   ةائيصااااذات دلال  إح  ةإرتباطياااا ةتوجااااد علاقاااا

 . الفريقرات عمل مؤش

 

 2012(  03)الجزائر جامعة مرزاقة جمال  دراسة 2-1

أهميططططة اسططططتثمار أوقططططات الفططططراغ مططططن خططططلال مناشططططط التططططرويح الرياضططططي وأثططططره فططططي الوقايططططة مططططن  -

 السلوك الانحرافي  لدى طلاب المرحلة الثانوية بالجزائر 
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 الجزائر العاصمة( ثاويات تلاميذدراسة ميدانية على )

أهميااااة اسااااتثمار أوقااااات الفااااراغ ماااان خاااالال مناشااااط التاااارويح التعاااارف علااااى  إلااااىهاااادفت الدراسااااة 

 ،ئر لاااادى طاااالاب المرحلااااة الثانويااااة بااااالجزا  ألانحرافاااايالرياضااااي وأثااااره فااااي الوقايااااة ماااان الساااالوك 

 فاااايعينااااة الدراسااااة  وتمثلااااتالوصاااافي للتحقااااق ماااان فرضاااايات الدراسااااة،  الماااانهج الباحااااثواسااااتخدم 

علاااى  ثالباحاااتلمياااذ وتلمياااذة واعتماااد  (88631)باااالغ عاااددهم وال ثانوياااات الجزائااار العاصااامة تلامياااذ

 في جمع البيانات  استبانه

 نويوباااارا ساااايبرمان الارتباااااطومعاماااال  الحسااااابي المتوسااااطمعاجلااااة البيانااااات إحصااااائيا بواسااااطة  وتاااام

  إلىوتوصل الباحث  (ت)واختبار 

 د أن أفااااارد عينااااة الدارسااااة تقريبااااا متساااااوون فااااي درجااااة التفضاااايل نحااااو ممارسااااة الأنشااااطةووجاااا -

لتفضااايل االترويحياااة الرياضاااية علاااى بااااقي الأنشاااطة الأخااارى أثنااااء أوقاااات الفاااارغ، لكااان لااام يكااان هاااذا 

 كالانترنااااتضاااامن الاهتمااااام الأول حسااااب نتااااائج الخاصااااة بااااذلك حيااااث أصاااابح للوسااااائل التكنولوجيااااا 

 . الأثر الكبير

ا لااادى  أظهااارت الدارساااة عااان جاااود ارتبااااط دال إحصاااائيا نحاااو اساااتثمار أوقاااات الفاااارغ يكاااون ايجابيااا -

 .العينة  أفارد مجتمع

يرجاااع  وجااادنا أن هنااااك ارتبااااط دال إحصاااائيا يكاااون سااالبي نحاااو المشااااركة فاااي الأنشاااطة الترويحياااة -

 . (لدى أفارد العينة دراسية -اقتصادية -لعدة عوامل  )اجتماعية

الممارساااة  نتاااائج الدارساااة أن تفااااوت فاااي درجاااة تفضااايل التلامياااذ أفاااارد العيناااة لناااوع الأنشاااطةبينااات  -

 مارسين.أثناء أوقات الفارغ بين أفارد العينة )الممارسين والغير ممارسين(، وهذا لصالح الم

 

 

 

 ( 2015اسحاق تركي جامعة المسيلة ) -3-1

 السكري الممارسة الرياضية وعلاقتها بجودة الحيات لدى مرضى

بجااااودة الحيااااات لاااادى مرضااااى  الرياضااااةممارسااااة  بااااين العلاقااااةمعرفااااة  إلااااىهاااادفت هااااذه الدراسااااة 

فااارد مااان جمعياااة مرضاااى داء الساااكري مااان ولاياااة  25الساااكري حياااث تكونااات عيناااة الدراساااة مااان 

للعلاااوم  الإحصاااائية الحزماااةالدراساااة واساااتخدام  فااايالوصااافي التحليلاااي  المااانهجاساااتعمال  المسااايلة وتااام
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كااأداة  والاسااتبيان بالمقياااس الأخااذ وتاام" SPSS " برنااامج خاالالعمليااة التفريااغ ماان  فااي الاجتماعيااة

الااذي  والاسااتبيان المقياااس صاالاحيةللتأكااد ماان  المقياااسحساااب صاادق وثبااات  تااموقااد  البيانااات لجمااع

 ومتغيااااراتالدراسااااة والااااذي استخلصاااانا أنااااه موافااااق مااااع خصااااائص عينااااة دراسااااتنا  فاااايسنسااااتعمله 

 : ها، حيث أظهرت النتائج ما يليقياس المراددراستنا 

داء  مرضى ىلدالحياااااااااااااااات  دةجوو لرياضيةاباااااااااااااااين الممارساااااااااااااااة  معنوية لالةذات د علاقة كهنا -
 يلسكرا

لمتغياااااااااااااار  ىتعزالحياااااااااااااااة  دةجو في لبحثا عينة ادفرأ تجاباإ في حصائيةإ لالةذات د وقفر توجد لا -

 الدراسة

 وغيااااااار الممارساااااااين الممارساااااااين لبحثا عينة ادفرأ تجاباإفاااااااي حصائية إ لالةذات د وقفر توجد لا -
 .الحياة مع مجموعة المحاور  دةجوفي للرياضة 

 

 الدراسات الخارجية -2

 2022دراسة اسو محمود رضا بكر جامعة البصرة  -1-2

أمطططراض القلطططب وضطططغط الطططدم المرتفطططع، )السطططلوك الصطططحي وعلاقتطططه بطططبعض الأمطططراض المزمنطططة  -   
 ألامالظهطططر المطططزمن،  ألاموالأمطططراض المعطططدة والأمعطططاء، والأمطططراض التنفسطططية المزمنطططة، والسطططكري، 

 (. الركبة

 العراق(, سكان مدينة سوران) 

     

هاااادفت الدراسااااة فااااي التعاااارف علااااى تحلياااال الساااالوك الصااااحي وعلاقتااااه باااابعض الأمااااراض المزمنااااة 
أماااااراض القلاااااب وضاااااغط الااااادم المرتفاااااع، والأماااااراض المعااااادة والأمعااااااء، والأماااااراض التنفساااااية )

 (.انسكان مدينة سور)لعينة البحث (. الركبة ألامالظهر المزمن،  ألامالمزمنة، والسكري، 

شااتملت اإذ . تاام اسااتخدام الماانهج الوصاافي بالأساالوب المسااحي نظاارا  لتناساابه مااع أهااداف البحااث     
فااااردا  بواقااااع ( 188)البااااالغ عااااددهم ( ذكااااور والإناااااث)لااااى سااااكان مدينااااة سااااوران عينااااة البحااااث ع

إناثاااااا ، واعتماااااد فاااااي إجاااااراء الاختباااااارات علاااااى مقيااااااس السااااالوك الصاااااحي ( 75)ذكاااااورا  و( 113)
أمااااراض القلااااب وضااااغط الاااادم المرتفااااع، والأمااااراض )المزمنااااة  الأمااااراضومعرفااااة الإصااااابة بأحااااد 

 (.الظهر المزمن الأملمزمنة، والسكري، المعدة والأمعاء، والأمراض التنفسية ا
 

وتضااامن  اساااتخدم الباحاااث التحليااال الإحصاااائي للنتاااائج طريقاااة الإحصااااء الوصااافي والاساااتدلالي   
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اختباااار معامااال الارتبااااط بيرساااون للعلاقاااة باااين السااالوك الصاااحي والأماااراض المزمناااة فقاااد  الإحصااااء
 طتهتم حسابها بوسا

 
بااااين عينااااة البحااااث وعلاقتااااه ( الساااالوك الصااااحي)النتااااائج وجااااود مسااااتويات فااااي درجااااة  أظهاااارت   

بااابعض الأماااراض المزمناااة، ظهااار وجاااود مساااتويات مختلفاااة فاااي درجاااة السااالوك الصاااحي باااين عيناااة 
، حياااث كانااات درجااااات لمقيااااس الساااالوك الصاااحي ضااااعيفة (نااااوع الوظيفاااة أو العماااال)البحاااث حساااب 

( ماااادرس ، المهناااادسالخااااريج جااااامعي، المعلاااام، ) وأقاااال ماااان المتوسااااط الفرضااااي للمقياااااس لكاااال ماااان
الطالاااب جاااامعي مااادرس جاااامعي، )وظهااار مساااتويات أعلاااى مااان المتوساااط الفرضاااي للمقيااااس لكااال مااان 

 (الجااانس)وظهااار وجاااود مساااتويات منخفضاااة فاااي درجاااات السااالوك الصاااحي حساااب الناااوع  (.الموظاااف
حساااب الناااوع  وظهااار أيضاااا  وجاااود مساااتويات منخفضاااة فاااي درجاااات السااالوك الصاااحي. لعيناااة البحاااث

 كمااااا ظهاااار علاقااااة ولكاااان ضااااعيفة بااااين درجااااات المقياااااس الساااالوك. لعينااااة البحااااث( الفئااااة العمريااااة)
 . الصحي حسب وتعرض العينة ببعض أمراض المزمنة لعينة البحث

 طبقااااتالعلاااى المجتماااع فاااي مختلاااف  المشاااابهةكماااا أوصاااى الباحاااث ضااارورة إجاااراء البحاااوث        
ذيااااة، وضاااارورة النشاااار معلومااااات الثقافيااااة والصااااحية وخاصااااة معلومااااات الغذائيااااة والتغ. الاجتماعيااااة

علاااى  العمااال. معرفاااة الفااارد بنوعياااة التغذياااة الصاااحية لازدياااادمااان خااالال جمياااع مجاااالات الإعلامياااة، 
وفااااتح . لأمااااراض خطياااارة والمزمنااااة مصاااادرها التغذيااااة غياااار سااااليمة هتوعيااااة المجتمااااع ماااان تعرضاااا

متااااع فيااااة التعاماااال مااااع الأمااااراض المزمنااااة للفاااارد والعائلااااة، حتااااى يتدورات لنشااار معلومااااات حااااول كي
 .الفرد بحياة شبه مستقرة والعي  مع المرض خلال السنين

 

 . 2021دراسة إيمان احمد محمد زحيري جامعة السودان  -2-2

 الططططدم فططططي سططططكرالتططططأثير برنططططامج ترويحططططي رياضططططي مصططططحوب بططططالتثقيف الصططططحي علططططى مسططططتويات 

 والقياسات الجسمية وضغط الدم والدهون لدى الأطفال مرضى السكري في اليمن

 دفت الدراساااة إلاااى التعااارف علاااى تاااأثير برناااامج ترويحاااي رياضاااي مصاااحوب باااالتثقيف الصاااحيهااا    

علااااى مسااااتويات سااااكر الاااادم والقياسااااات الجساااامية و ضااااغط الاااادم والاااادهون لاااادى الأطفااااال مرضااااى 

 . السكري في اليمن 

يااااؤثر البرنااااامج الترويحااااي الرياضااااي المصااااحوب بااااالتثقيف الصااااحي علااااى مسااااتويات سااااكر         

لأطفاااال االااادم والقياساااات الجسااامية و ضاااغط الااادم والااادهون لصاااالح المجموعاااة التجريبياااة الأولاااى لااادى 

 . مرض السكري

مجموعااااااة تجريبيااااااة أولااااااى , اسااااااتخدمت الباحثااااااة الماااااانهج التجريبااااااي ذو الااااااثلاث مجموعااااااات     

اختياااارت العيناااة بالطريقااااة العمدياااة لأطفااااال مرضااااى , يبيااااة ثانياااة ومجموعااااة ضاااابطةومجموعاااة تجر

مااااان ( الناااااوع الأول)طفلاااااة مااااان مرضاااااى الساااااكر ( 36)سااااانة،وعددهم  15-13الساااااكري مااااان سااااان 

 . الإناث، وقد استخدمت الباحثة المعالجات الإحصائية التي تتناسب مع طبيعة البحث
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 :أهم النتائج 

مسااااتويات  الرياضااااي المصااااحوب التثقيااااف الصااااحي أدى إلااااى تحساااان تطبيااااق البرنااااامج الترويحااااي -

 .سكر الدم والقياسات الجسمية و ضغط الدم والدهون لدى الأطفال مرض السكري في اليمن 

 :أهم التوصيات  

ج بضااارورة إدمااااج أطفاااالهم ضااامن بااارام( الناااوع الأول)توعياااة أسااار الأطفاااال مااان مرضاااى الساااكر  -1

 .التثقيف الصحي الرياضي

رساااة ضاارورة تأكيااد الطبيااب علاااى عاادم وجااود ماااا يمنااع ماان مشاااركة الأطفاااال فااي البرنااامج لمما -2 

 . الأنشطة الرياضية المختلفة

ضاااارورة تااااوفير عيااااادات للتثقيااااف الصااااحي الرياضااااي تقااااوم بتقااااديم خاااادمات التثقيااااف الصااااحي  -3

 .الرياضي 

 .تشفياتإعداد الكوادر المؤهلة للعمل بمجال التثقيف الصحي الرياضي بالمس -4

 التعليق على الدراسات السابقة -2

 . 2022ى ال 2012والمشابهة في الفترة من عام انحصرت جميع الدراسات السابقة  -

 . اتفقت معظم الدراسات على استخدام المنهج الوصفي -

 . البحثمعظم الدراسات حديثة  -

 . استخدمت معظم الدراسات العينة العشوائية وهناك من استخدم العينة المقصودة -

اسااااتخدمت معظاااام الدراسااااات فااااي أداة البحااااث علااااى تقنيااااة الاسااااتبيان وهاااادفت معظاااام الدراسااااات  -

 :السابقة والمشابهة إلى ما يلي

 ياضة ن للرالمقارنة بين الممارسين وغير الممارسير الممارسة الرياضية التعرف على تأثي - 

 دراسة فعالية البرامج المختلفة  -

  لمزمنةاالوقاية من الأمراض  التأكد على أهمية الدراسة والتأكيد على ممارسة الرياضية في -

يماااا يتعلاااق بتاااأثير واتفقااات أهاااداف الدراساااة الحالياااة ماااع أهاااداف الدراساااات الساااابقة إلاااى حاااد ماااا ف -

ياااااة مااااان الأماااااراض منهاااااا النفساااااية والجسااااامية فاااااي الوقاالرياضاااااية فاااااي وقااااات الفاااااراغ الممارساااااة 

واتبعااات الدراساااات الساااابقة المااانهج الوصااافي بأسااالوب المساااحي المقاااارن كماااا اساااتخدمت  والاجتماعياااة
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الدراساااات الساااابقة الأدوات التالياااة فاااي جماااع المعلوماااات البااارامج المقترحاااة والاختباااارات والمقااااييس 

  .ية وهذا ما استخدمناه في دراستنا الحال والاستبيانات

حثناااا عااان ،كماااا أنناااا بالساااابقة فاااي إتبااااع المااانهج الوصااافي واتفقااات الدراساااة الحالياااة ماااع الدراساااات  -

الضاااابط فأرتينااااا إلااااى البحااااث دراسااااات دراسااااات سااااابقة فلاااام نجااااد دراسااااة تناولاااات موضااااوع بحثنااااا ب

 . مشابهة لكل متغير من متغيرات وبعدها نقوم بحوصلة عن هذه الدراسات
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 الباب الثاني  

 الجانب النظري
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 المنهج المتبع -1

الماااانهج لإجااااراء أي دراسااااة علميااااة أو بحااااث علمااااي، ماااان أجاااال الوصااااول إلااااى يااااتم اختيااااار           

يساااعدنا علااى التعاارف علااى متغياارات   ححقيقااة أو البرهنااة علااى حقيقااة مااا، وجااب إتباااع ماانهج واضاا

دراسااااتنا والتعاااارف علااااى الظاااااهرة محاااال أشااااكال هااااذا ماااان جهااااة كااااذلك تتبعهااااا ومعرفااااة أهاااام نقاااااط 

دروساااة لاااذلك لاباااد مااان تطبياااق مااانهج فاااي  كااال دراساااة وعوامااال وأساااباب وحقاااائق حاااول الظااااهرة الم

متبعاااة يحااادد المااانهج علاااى حسااااب خصاااائص عيناااة دراساااتنا ومتغيااارات الدراساااة التاااي تااام تناولهاااا فاااي 

الدراساااة فقاااد تااام التوصااال إلاااى اساااتخدام المااانهج الوصااافي، حياااث يعاااد مااان أهااام المنااااهج العلمياااة كوناااه 

" هاااو دراساااة الوقاااائع الساااائدة  الواقاااع  وهاااويقاااوم بتحليااال الظاااواهر الاجتماعياااة كماااا هاااي علاااى أرض 

المرتبطاااة بظااااهرة أو موقاااف معاااين أو مجموعاااة مااان الأفاااراد أو مجموعاااة مااان الأحاااداث أو مجموعاااة 

 31" . معينة من الأوضاع

ج الاااذي ومناااه فقاااد تااام اساااتخدامنا المااانهج الوصااافي فاااي دراساااتنا واعتمادناااا علياااه كوناااه أفضااال المنااااه

  . فرضيات الدراسة التي تم الانطلاق منها سابقايناسب متغيرات دراستنا ويقيس 

 حدود الدراسة  -2

 اجاااااري البحاااااث المياااااداني علاااااى مساااااتوي متوساااااطات دائااااارة الطيباااااات المقااااادرةالمجطططططال المكطططططاني : 

 متوسطات10ب

داياااة شاااهر ب: المجاااال الخااااص بالجاناااب النظاااري تااام انجاااازه فاااي الفتااارة الممتااادة مااان المجطططال الزمطططاني 

 2023نهاية شهر فيفري  إلى غاية 2023جانفي 

 2023أما الجانب التطبيقي فيمتد من بداية مارس إلى نصف من شهر ماي 

وق يفااااأسااااتاذا  60 تمثاااال مجتمااااع البحاااات فااااي العاااادد الإجمااااالي والبااااالغ عااااددهمالمجططططال البشططططري : 

 المتوساااط علاااى مساااتوى متوساااطات دائااارة الطيباااات ولاياااة تقااارت للسااانةفاااي الطاااور سااانة  40عمااارهم 

 .الذي تم اختبارهم جميعا والإجابة عن جميع الاستمارات  2022/2023الدراسية 

 مجتمع وعينة الدراسة -3

زهاااا عااان عااادة خصاااائص مشاااتركة تمياصااار لاااه خاصاااية أويعااارف المجتماااع علاااى أناااه مجموعاااة عن

و تعتبااار عملياااة تحدياااد مجتماااع البحاااث  ،غيرهاااا مااان العناصااار الأخااارى و التاااي يجاااري عليهاااا البحاااث 

                                                             
 .66،ص 2003مصر :مؤسسة شباب الجامعة ، الإسكندرية،،  مناهج العلومعبد الحميد رشوان،   31
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إذ لاباااد علاااى الباحاااث أن  ، توقاااف عليهاااا مراحااال البحاااث العلمااايالعلماااي إذ ت خطاااوة مهماااة فاااي البحاااث

يتعااارف علاااى مجتماااع البحاااث الأصااالي قبااال الشاااروع فاااي إنجااااز بحثاااه لأناااه علاااى أثااار تحدياااد مجتماااع 

 32. البحث أو الدراسة وتتحدد طريقة جمع البيانات

 40 لاذي يفااااوق ساااانهم التعلاااايم المتوسااااط الاااو يمثااال مجتمااااع البحااااث فاااي هااااذه الدراسااااة أسااااتذة       

 وفاااي دراساااتنا سااانة أي فئاااة الكهاااول علاااى مساااتوى متوساااطات دائااارة  الطيباااات ولاياااة تقااارت 60الاااى

 الشامل  حهذه اعتمدنا طريقة المس

ميااادانيا ،وياااتم تكاااوين  الاااذي يعبااار عااان المعطياااات التاااي ياااتم جمعهاااا مااان مفاااردات المجتماااع الإحصاااائي

المجتمااااع الإحصااااائي عناااادها يساااامى المسااااح  المسااااح الشااااامل إمااااا ماااان خاااالال شاااامول كافااااة مفااااردات

 33الشامل أو بشمول جزئ من المجتمع الإحصائي

ذالاااك أساااتاذ باااالطور المتوساااط بااادائرة الطيباااات ولاياااة تقااارت ( و 60حياااث اشاااتمله دراساااتنا علاااى ) 

 بالإجابة  على كل التساؤلات.

 

 الدراسة الاستطلاعية -4

ف علاااى قبااال الشاااروع فاااي الجاناااب التطبيقاااي للبحاااث قمناااا بااا جراء اساااتطلاع أولاااي بغياااة التعااار       

   .عينة المجتمع الأصلي ، وذلك ب جراء مقابلات و ملاحظات ميدانية من أجل دراسة أمثل

دوات تكماااان أهميااااة الدراسااااة اسااااتطلاعية فااااي محاولتنااااا للتأكااااد ماااان الخصااااائص الساااايكومترية لأ     

ن ممااا أساااتاذ 60 حياااث تتكاااون عيناااة الدراساااة مااان، علاااى ثباااات وصااادق الأدواتوالوقاااوف ساااة الدرا

 العينة . تنطبق عليهم المواصفات وشروط أفراد

  أهداف الدراسة الاستطلاعية

ر مااان أجااال جماااع أكبااا الأفااارادالاطااالاع علاااى الممارساااة الميدانياااة مااان خااالال الاتصاااال بااابعض  -

 خلالها معالجة الأشكال المطروح.كن من المعلومات التي يمكن من ممعدد  

 محاولة التعرف أكثر على مجتمع الدراسة الميدانية. -

 . اختيار الأداة الأكثر ملائمة للدراسة الميدانية مع تكييفه بحسب طبيعة العينة -

 . تحديد الطريقة المناسبة لاختيار العينة -

ل الشاااروع فااااي محاولاااة اكتشااااف الصاااعوبات و العوائااااق التاااي يمكااان أن تعتااارض الباحااااث قبااا -

 . الدراسة الميدانية
                                                             

 .912،ص2006،الجزائر : دار القصبة للنشر ، ،1ط ، منهجية البحث العلمي في العلوم الإنسانية ،ترجمة مصطفى ماضيموريس انجرس،   32
 .301موريس انجرس ، نفس المرجع  ، ص  33
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 متغيرات الدراسة -5

إن ماااان الأكيااااد أن أي بحااااث عملااااي كااااان قااااد لا يخلااااو ماااان ضااااوابط تااااتحكم فيااااه وتوجيااااه                

ات نوعاااان فاااي البحاااث , رات والمتغياااروتحااادد لاااه مجاااال الدراساااة وهاااذه الضاااوابط نعبااار عنهاااا باااالمتغي

 ربالإيجااااب أو السااالب وفاااي الجاناااب الآخااار نجاااد المتغيااا المساااتقل الاااذي يكاااون الماااؤثر ساااواء رالمتغيااا

 34. المستقل ربالمتغيه التابع الذي هو محور الدراسة  بحيث نكشف عن مدى تأثر

 : اته كما يليرونحن في بحثنا هذا حاولنا أن نضبط متغي

 المستقلالمتغير  -1-5

.. س الناااواتج.العاماال المساااتعمل الااذي نرياااد ماان خلالاااه قيااا يالنتيجاااة, أ وهااو العلاقااة باااين الساابب و    

 )الممارسة الرياضية في وقت الفراغ( :المستقل في بحثنا الحالي في روحدد المتغي

 المتغير التابع -2-5

 رمتغيهااااو الااااذي يوضااااح النتااااائج أو الجااااواب لأنااااه يحاااادد الظاااااهرة التااااي قياسااااها وهااااي تتااااأثر بااااال    

 ( . : )الأمراض المزمنة )السكري و ضغط الدم ذه فهي تتمثل فيالمستقل ... وفي دراستنا ه

 أدواة جمع البيانات -6

 الأداة المستخدمة 

 الاستبانة

لال خاااايعتباااار الاسااااتبيان أحااااد أدوات المسااااح الهامااااة لتجميااااع البيانااااات المرتبطااااة بموضااااوع ماااان     

تعريفاااات بنفساااه، ومااان أهااام الإعاااداد مجموعاااة مااان الأسااائلة المكتوباااة يقاااوم المبحاااوث بالإجاباااة عليهاااا 

 يلي:علماء البحث لمصطلح الاستبيانان ما  التي ذكرهاات روالتفسي

 البياناااات وتعتمااادوعاارف جماااال التركااي والسااايد ياسااين الاساااتبيان بأنااه وسااايلة ماان وساااائل جمااع          

تساااالم إلااااى  أوكااااون ماااان مجموعااااة ماااان الأساااائلة ترساااال بواسااااطة البريااااد تتأساسااااا علااااى اسااااتمارة 

بتساااجيل إجابااااتهم علاااي الأسااائلة الاااواردة  الدراساااة ليقوماااواهم لموضاااوع راص الاااذي تااام اختيااااالأشاااخ

ساااواء فاااي فهااام الأسااائلة أو تساااجيل  وإعادتاااه ثانياااة وياااتم ذلاااك بااادون مسااااعدة الباحاااث للأفاااراد ، باااه

 35ا .الإجابات عليه

 ولقد اتبعنا ما يلي في الاستبانة التي قمنا باستخدامها في دراستنا : 

                                                             
 146،ص 2020، 3،جامعة الجزائرالتربية البدنية والرياضيةتخرج شهادة الدكتوراه في قواسمية عيسى ،مذكرة  34
 .97، ص2002,ط,دار الثقافة/دار العلمية الدولية، طرق ومناهج البحث العلمي في التربية البدنية والرياضيةمروان عبد المجيد إبراهيم ,  35
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غياااار منااااا بوضااااع الممارسااااة الرياضااااية كمتغياااار تصاااانيفي فااااي البدايااااة لمعرفااااة الممارسااااين وأولا : ق

 الممارسين لرياضة في وقت الفراغ 

 ثانيا : استبانت متغير مرض السكري 

قيااااس مااادى الإصاااابة مااارض الساااكري لااادى كااال مااان الممارساااين وغيااار الممارساااين والاااذي كاااان عااادد 

ا قيمااااة أباااادا ( وإعطائهاااا ،مقساااامة علااااى الساااالم الثلاثااااي )دائما،أحيانااااا ( بنااااد09إلااااى  01بنااااوده )ماااان 

 (2،4( أما العبارات السالبة فهي العبارة )1،2،3موجبة )

 

 ثالثا : استبانة متغير ضغط الدم

قيااااس مااادى الإصاااابة مااارض ضاااغط الااادم لااادى كااال مااان الممارساااين وغيااار الممارساااين مااان الكهاااول 

أبااادا (  ،بناااد مقسااامة علاااى السااالم الثلاثاااي )دائماااا ،أحياناااا ( 19إلاااى  10والاااذي كاااان عااادد بناااوده )مااان 

  (17،18( أما العبارات السالبة فهي العبارة )1،2،3وإعطائها قيمة موجبة )

 

 الخصائص السيكومترية لأدوات جمع البيانات -7

 ثبات الدراسة -1-7

 طريقة الاتساق الداخلي 

معامطططططل ثبطططططات الاتسطططططاق الطططططداخلي ألفطططططا كرومبطططططا  وكانطططططت النتطططططائج موضطططططحة   مثطططططل( ي01الجطططططدول )

 كالتالي 

 خمعامل آلفا كروم با العبارات المقياس

 
 محاور الاستبانة بمجملها

 
19 
 

 
0.94 
 

 

بلااااغ  ماااان خاااالال الجاااادول أعاااالاه نلاحااااظ أن قيمااااة معاماااال الاتساااااق الااااداخلي ألفااااا كرومباااااخ قااااد      

وهاااي تعبااار علاااى وجاااود وجاااود اتسااااق داخااال فقااارات المقيااااس علاااى هاااي قيماااة ثباااات تعبرو (0.94)

 .لمقياس ل يثبات عال

 صدق أدوات الدارسة -2-7
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 الصدق التمييزي  -1-2-7

لمقيااااس اوذالاااك بتوزياااع تااام اساااتخراج معامااال الصااادق التمييااازي باختباااار المقارناااة الطرفياااة للمقيااااس 

 10 ياالفئااااة الاااادنوتعاملنااااا مااااع درجااااات  أسااااتاذ 60 قوامهااااا علااااى عينااااة ماااان أساااااتذة التعلاااايم المتوسااااط

( 10لعلياااا )الفئاااة ا، تااام تفرياااغ النتاااائج وترتيبهاااا تنازلياااا ، ودرجاااات أسااااتذة  علاااى المجموعاااة الأولاااى

ار "ت" أنهااااا المجموعااااة الثانيااااة    ثاااام حساااابنا دلالااااة الفااااروق بااااين المجمااااوعتين باختباااا أساااااتذة علااااى

ماااا لنتاااائج كان وبالتاااالي التميياااز بينهماااا وكانااات لمعرفاااة الفاااروق باااين متوساااطات المجماااوعتين المساااتقلتي

 يلي:

 صدق الاستبانة بمجملها مثلي(  02الجدول رقم )

عاااااااااااااادد  الفئة
 الأفراد

المتوسااااااااااااااط 
 الحسابي

الانحااااااااارا
ف 

 المعياري

درجاااااااااااااة 
 الحرية

القيمااااااااااااااااااة 
 الاحتمالية 

التاااااااااااااااء 
المحساااوب

 ة

 13.7 0.00 11 2.11 23.3 10 الدنيا

  0.00  5.02 46.6 10 العليا

 

( وعناااااد الرجاااااوع إلاااااى القيماااااة  13.7 ) ( أن قيماااااة ت المحساااااوبة هاااااي02)ل يتضاااااح مااااان الجااااادو   

عناااي ي(  مماااا 0.05وهاااي باااذلك أقااال مااان مساااتوى الدلالاااة )( 0.00) الاحتمالياااة المصااااحبة لهاااا نجااادها

طات ومتوسااا (المجموعاااة الأولاااىالفئاااة العلياااا )أن هنااااك فاااروق ذات دلالاااة إحصاااائية باااين متوساااطات 

أن ، ع القاااول باااإذا المقيااااس يمياااز بااين المجماااوعتين وعلاااى هااذا نساااتطي (المجموعاااة الثانيااة) الفئااة الااادنيا

 . المقياس له قدرة تمييزية بين المستجوبين وهو بذلك يمتاز بالصدق

ب   ااااا ات و ا سااااابق أن أداة الدراساااااة تمتااااااز بدرج          ااااا ة عالي  ااااا ة مااااان الصااااادق والثممااااا ضاااااحتي    

 لاعتماد عليه    ا في الدراسة الأساسية.  بالتالي يمكنن         ا ا

 صدق المحكمين -2-2-7

ماان الطرائااق التااي يمكاان أن يلجااأ إليهااا الباحااث للحصااول علااى صاادق المحتااوى فااي اللجااوء إلااى عاادد 

لين الماااؤهلين للحكااام ؤومجاااالات البحاااث العلماااي و مااان المسااا مااان المحكماااين ذوي العلااام و الخبااارة فاااي

المحكماااين إباااداء الااارأي فاااي مااادى وضاااوح أسااائلة أداة الدراساااة ، و مااادى عليهاااا و طلاااب البحاااث مااان 

ات الدراساااة الأساساااية، وكاااذلك حاااذف و إضاااافة أو تعاااديل و فاااي ضاااوء ركفاياااة الأسااائلة لتغطياااة متغيااا

أساااااتذة بمعهااااد علااااوم وتقنيااااات النشاااااطات البدنيااااة والرياضااااية  مااااينالتوجيهااااات التااااي أبااااداها المحك

ثااام  لاثااة أسااااتذة , قمناااا باا جراء التعاااديلات التااي اتفاااق عليهااا المحكماااينوالتاااي قااام بتحكيمهاااا  ث -بورقلااة



 الثالثالفصل   طرق ومنهجية الدراسة
 

 

27 
 

إخاااراج الاساااتبيان فاااي صاااورته النهائياااة وبالتاااالي أصااابحت أداة دراساااتنا صاااادقة وصاااالحة فاااي مجاااال 

    . بحثنا

 

 أساليب التحليل الإحصائي -8

كاااال ماااان  ابوقااااد تاااام حساااا" SPSSتااام تحلياااال بيانااااات دراسااااتنا بواسااااطة برنااااامج الحااازم الإحصااااائية "

 . العلاقة و قياس المستوى لكل من المتغيرين وقد تم توضيحها في ملاحق دراستنا

 .المتوسط الحسابي -

 .الانحراف المعياري -

 .التكرارات  -

 .معامل الارتباط بيرسون -

 .الاختبار )ت( للعينات المستقلة -

 

 صعوبات الدراسة  -9

ي ,إلا أنناااااا وجااااادنا نااااادرة فااااا الرياضااااايةلمتغيااااار الممارساااااة مااااان وجاااااود المراجاااااع علاااااى الااااارغم      

المتعلقااااة بماااارض  الدراسااااات السااااابقة التااااي لهااااا علاقااااة مباشاااارة بالموضااااوع خصوصااااا الدراسااااات

 السكري وضغط الدم . 

عاااادم التعاااااون ماااان قباااال المبحااااوثين  كااااان هناااااك صااااعوبات فااااي الجانااااب الميااااداني حيااااث واجهنااااا 

 .عن بعضها المتوسطات خصوصا  التأخر في إرجاع الاستمارات, و بعد 

 جاهااادين فاااي سااابيل تحقياااق بحثاااي اعتمااادلكااان باااالرغم مااان هاااذه الصاااعوبات و المشااااكل إلا أنناااا عملناااا 

 معلااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااى ماااااااااااااااااااااااااااااااااااااااانهج تطبيااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااق علمااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااي ساااااااااااااااااااااااااااااااااااااااالي
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 الدراسةعرض وتحليل فرضيات  -1

يااار توجاااد فاااروق ذات دلالاااة احصاااائية باااين الممارساااين وغ عطططرض نتطططائج الفرضطططية الأولطططى : -1-1

 لدى الكهول .ي الممارسين لرياضة في وقت الفراغ للوقاية من مرض السكر

 : نتائج الفرضية الأولى . 03الجدول رقم  -2-1

الممارساااا البعد
ة 

الرياضااااي
 ة

عااااااااااااااادد 
 العينة

المتوسااااااااط 
 الحسابي

الانحااااااراف 
 المعياري

اختباااااااار ت 
 المحسوبة

درجااااااة 
 الحرية

مساااااااااتوى 
 الدلالة

متغياااااااااار 
ماااااااارض 
 السكري

 ممارس
 

29 12.37 2.93 6.63- 28 0.00 

غياااااااااااااار  
 ممارس

31 19.7 5.23    

 

  :  03تحليل الجدول رقم 

غ ماااان خاااالال الجاااادول نلاحااااظ أن المتوسااااط الحسااااابي لإجابااااات أفااااراد العينااااة ، الممارسااااين قااااد بلاااا

د ( عناااا-6.63( كمااااا أن اختبااااار ت لقياااااس الاختبااااار بلااااغ )19.7بلااااغ )( وغياااار الممارسااااين 12.17)

ك ( ممااااا يعنااااي أن هنااااا0.05( وهااااي اقاااال ماااان مسااااتو الدلالااااة المسااااموح بااااه )0.00مسااااتوى الدلالااااة )

ومنااه نقباال  فااروق بااين المرضااى غياار المرضااى فااي الوقايااة ماان الماارض تعاازى لعاماال الممارسااة ،

فاااي  لرياضاااة الممارساااين وغيااار الممارساااينائية باااين فاااروق ذات دلالاااة احصاااتوجاااد الفرضاااية القائلاااة 

 . مرض السكري لدى الكهولوقاية من وقت الفراغ لل

غياااار والممارسااااين فااااروق ذات دلالاااة احصااااائية باااين توجاااد :  عطططرض نتططططائج الفرضطططية الثانيططططة -2-1

 . مرض ضغط الدم لدى الكهولوقاية من لرياضة في وقت الفراغ لل الممارسين
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 : نتائج الفرضية الثانية . 04الجدول رقم 

الممارساااا البعد
ة 

الرياضااااي
 ة

عااااااااااااااادد 
 العينة

المتوسااااااااط 
 الحسابي

الانحااااااراف 
 المعياري

اختباااااااار ت 
 المحسوبة

درجاااااااااة 
 الحرية

مساااااااتو
ى 

 الدلالة

متغياااااااااار 
ضااااااااااغط 

 الدم

 0.00 108 -5.71 1.72 13.44 29 ممارس

غياااااااااااااار  
 ممارس

31 19.58 5.53    

 

لعيناااة ، امااان خااالال الجااادول نلاحاااظ أن المتوساااط الحساااابي لإجاباااات أفاااراد  :04تحليطططل الجطططدول رقطططم 

تبااااار ( كمااااا أن اختبااااار ت لقياااااس الاخ19.58( وغياااار الممارسااااين بلااااغ )13.44الممارسااااين قااااد بلااااغ )

مماااا  (0.05( وهاااي اقااال مااان مساااتو الدلالاااة المساااموح باااه )0.00( عناااد مساااتوى الدلالاااة )-5.71بلاااغ )

ضااااى غياااار المرضااااى فااااي الوقايااااة ماااان الماااارض تعاااازى لعاماااال يعنااااي أن هناااااك فااااروق بااااين المر

غيااار والممارساااين فاااروق ذات دلالاااة احصاااائية باااين توجاااد الممارساااة ، ومناااه نقبااال الفرضاااية القائلاااة 

 . لدى الكهولضغط الدم مرض وقاية من لرياضة في وقت الفراغ لل الممارسين

الممارساااة  علاقاااة ارتباطياااه ذات دلالاااة إحصاااائية باااين توجاااد:  عطططرض نتطططائج الفرضطططية الثالثطططة -3-1

 الرياضية وقت الفراغ والإصابة بمرض السكري وضغط الدم لدى الكهول .
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 : نتائج الفرضية الثالثة 05الجدول رقم 

الممارساااا البعد
ة 

الرياضااااي
 ة

عااااااااااااااادد 
 العينة

المتوسااااااااط 
 الحسابي

الانحااااااراف 
 المعياري

معامااااااااااااااااااااااال 
الارتباااااااااااااااااااط 

 بيرسون

مساااااااااتوى 
 الدلالة

متغياااااااااار 
ماااااااارض 
السااااكري 
و ضااااغط 

 الدم

 0.47 0.13 3.78 25.82 29 ممارس

غياااااااااااااار  
 ممارس

29 40 6.84   

 

متغيااار لنلاحاااظ مااان خااالال الجااادول أعااالاه أن معامااال الارتبااااط بيرساااون  :05تحليطططل الجطططدول رقطططم 

( بمسااااتوى دلالااااة 0.13وغياااار الممارسااااين قااااد بلااااغ ) نماااارض السااااكري وضااااغط الاااادم للممارسااااي

كنناااا ( ومناااه يم0.05( وهاااي اكبااار مااان مساااتوى الدلالاااة المساااموح بهاااا والمقااادرة ب )0.47قااادره ) 

اضااااية القااااول انااااه لا توجااااد علاقااااة ارتباطيااااه ذات دلالااااة إحصااااائية إحصااااائية بااااين الممارسااااة الري

 ل .وقت الفراغ والإصابة بمرض السكري وضغط الدم لدى الكهو

 

 : تفسير ومناقشة نتائج الفرضيات -2

ساااااين توجاااااد فاااااروق ذات دلالاااااة احصاااااائية باااااين الممار تفسطططططير ومناقشطططططة الفرضطططططية الأولطططططى : -1-2

 وغير الممارسين لرياضة في وقت الفراغ للوقاية من مرض السكري لدى الكهول .

وصاال  أعاالاه تاام التالخاااص بقياااس الفرضااية ( 03رقاام )ماان خاالال نتااائج المتوصاال إليهااا فااي الجاادول 

يااار الممارساااين وغفاااروق ذات دلالاااة احصاااائية باااين توجاااد  هإلاااى تحقياااق الفرضاااية وبالتاااالي نجاااد أنااا

 . مرض السكرلدى الكهولوقاية من لرياضة في وقت الفراغ لل الممارسين

حيااااث تعتباااار الممارسااااة الرياضااااية فااااي وقاااات الفااااراغ ماااان أهاااام الركااااائز فااااي تحقيااااق الصااااحة      

لماااا تتمياااز بهاااا مااان نتاااائج تاااؤثر ايجابياااا خاصاااة علاااى مااارض الساااكري فالممارساااين الجسااامية ، وذالاااك 
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لرياضاااة نجاااد نسااابة المااارض عنااادهم منخفضاااة مقارناااة باااالغير الممارساااين لرياضاااة الترويحياااة وقااات 

 الفراغ .

 

ساااااين الممارفاااااروق ذات دلالاااااة احصاااااائية باااااين توجاااااد تفسطططططير ومناقشطططططة الفرضطططططية الثانيطططططة :  -2-2

 .   مرض ضغط الدم لدى الكهولوقاية من لرياضة في وقت الفراغ لل وغير الممارسين

توصاال  الخاااص بقياااس الفرضااية أعاالاه تاام ال( 04رقاام )ماان خاالال نتااائج المتوصاال إليهااا فااي الجاادول 

ياااار الممارسااااين وغفااااروق ذات دلالااااة احصااااائية بااااين توجااااد  إلااااى تحقيااااق الفرضااااية وبالتااااالي نجااااد أن

 .  مرض السكرلدى الكهولوقاية من لللرياضة في وقت الفراغ  الممارسين

يا عناااد ( وهاااو دال إحصاااائ0.00بلاااغ )  sig( نجاااد أن قيماااة 04، فباااالرجوع الاااى نتاااائج الجااادول رقااام )

 ( .0.05مستوى الدلالة  )

ية باااااين علاقاااااة ارتباطياااااه ذات دلالاااااة إحصاااااائ توجااااادتفسطططططير ومناقشطططططة الفرضطططططية الثالثطططططة :  -3-2 

 الممارسة الرياضية وقت الفراغ والإصابة بمرض السكري وضغط الدم لدى الكهول .

وهاااو  (0.13( حياااث نجااد أن قيماااة معامااال الارتبااااط )04فااي الجااادول رقااام )ماان خااالال نتاااائج الدراساااة 

لاقاااة ين أناااه لا توجاااد عتبااا( 0.05( وهاااو اكبااار مااان )0.47غيااار دال إحصاااائيا عناااد مساااتوى الدلالاااة )

دى باااين الممارساااة الرياضاااية وقااات الفاااراغ والإصاااابة بمااارض الساااكري وضاااغط الااادم لااا دالاااة إحصاااائيا

( المعنونطططططة ب 2015اسططططحاق تركططططي )"الكهااااول . هااااذا وجاااااءت نتاااااائج دراسااااتي مناقضااااة لدراساااااة 

ت باااه ومااان باااين ماااا أفضاااالممارسطططة الرياضطططية وعلاقتهطططا بجطططودة الحيطططات لطططدى مرضطططى السطططكريب 

 ائج الدراسة وجود علاقة بين الممارسة الرياضية وجودة الحياة لدى مرضى السكري .نت

باااين  اتيمكااان أن نفسااار النتاااائج علاااى أناااه يوجاااد اخاااتلاف فاااي ناااوع العيناااة وحجمهاااا  وكاااذا اختلافااا   

لااااك عاااالاوة علااااى ذ او يمكاااان ارجاعهااااا الااااي عواماااال وراثيااااة  إليهاااااالعينااااات فااااي العواماااال المنتساااابة 

ل مااان العيناااات كااال هاتاااه العواماااهاتاااه عوامااال النفساااية المكوناااة لخصاااائص الاخاااتلاف الاجتمااااعي وال

أو  شاااأنها أن توساااع دائااارة الفاااروق فاااي نتاااائج الدراسااااات التاااي تشاااترك فاااي كااالا متغيااارات الدراسااااة

 . أحدهما

 أهم الاستخلاصات  -3

لاشاااك أن لكااال دراساااة هااادفها تساااعى إلاااى تحقيقاااه وذلاااك مااان خااالال اساااتخدام المااانهج العلماااي للوصاااول 

إلاااى حقاااائق أو باااالأحرى إلاااى الإجاباااة علاااى تسااااؤلات الدراساااة المطروحاااة فاااي الإشاااكالية  وبالتاااالي 

بداياااة الدراساااة  وكانااات الدراساااة الحالياااة تبحاااث  التحقاااق مااان مااادى صاااحة الفرضااايات المقترحاااة فاااي 
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اباااة مااان خااالال التساااؤلات التاااي شاااكلت الإشاااكالية المطروحاااة ، ويتضااح مااان النتاااائج التاااي تااام عاان الإج

 عرضاااها وتفسااايرها ومناقشاااتها  والمتعلقاااة باختباااار فرضااايات الدراساااة حياااث حققااات الفرضاااية الأولاااى

 الثالثة لم تحقق حيث آلت نتائج الدراسة إلى :بينما الفرضية  والثانية 

باااين مرضاااى الساااكري وغيااار المرضاااى مااان الكهاااول فاااي  هنااااك فاااروق ذات دلالاااة إحصاااائية -1

 الوقاية من المرض تعزى لعامل الممارس الرياضية في وقت الفراغ .

هنااااك فاااروق ذات دلالاااة إحصاااائية باااين مااارض ضاااغط الااادم وغيااار المرضاااى مااان الكهاااول فاااي  -2

 الوقاية من المرض تعزى لعامل الممارسة الرياضية وقت الفراغ .

ات دلالاااااة إحصاااااائية باااااين الممارساااااة الرياضاااااية وقااااات الفاااااراغ لا يوجاااااد علاقاااااة ارتباطياااااه ذ -3

 والإصابة بمرض السكري وضغط الدم لدى الكهول .

 أهم التوصيات  -4

 لكذ غمور ،المتاااااااااوفرة مكانياتنا إومحصاااااااااورة فاااااااااي بسيطة محاولاااااااااة لا إ هي ما سةرالدا هذهإن     

 يهالإ نفتقروالتاااااااااااااي  ،كثرأ تعمقو بتوسعهاااااااااااااذا المجاااااااااااااال  ىخرأ ثلبحو يةابد نقطة نعطيأن  ناأرد

 من لكالاقترحااااااااااات الااااااااااى ببعض  منتقد عليهاالمتحصاااااااااال لنتائج ا ءضو علىو ،لعربيةا باللغة خاصة

يجااااادونها  المشااااااكل التااااايمن  لعديداتجناااااب عليهم  تسهلمماااااا  ءابنا نتكوأن  نأملوالتاااااي  ،لأمرا يهمه

 ، ومن اهم التوصيات : عملهم لخلا

 ماااراض المزمناااة )مرضاااى الساااكري وضاااغط الااادم ( للحاااد مااانالتركياااز علاااى هاااذه الفئاااة أصاااحاب الأ -

 . وجه السلبي نحوى الأمراض المزمنةالت

 العمل على التوجيه والإرشاد لمواجهة النقص لفئة الأمراض المزمنة . -

 التركيز على عمل برنامج رياضي مقنن حسب درجة الإصابة بالمرض . -

 .بندوات وتدريبات خاصة بهذه الفئةالقيام  -

 المصاب . تمعنويا لرفع مها ءجز نها علىالطبي  دشارلإاإلى لنظر ا أهمية  -

 ويذل تخدما متقدالجهااااااات المعنيااااااة التاااااااي  كافةو لمجتماااااااعا ادفرأ المشااااااترك بااااااين صلالتوا تفعيل -

 الخاصة . تحتياجاالا

 والتوجيهات الصحيحة . تالتواصل مع الأخصائيين المختصين في بناء الاتجاها -

 الاقتراحاتأهم  - 5 

 . إجراء دراسة أخرى بنفس العنوان و تكون العينة تقتصر على الإناث فقط -
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إجاااراء دراساااة أخاااارى بااانفس العنااااوان و تخاااص المرضاااى بالسااااكري فقاااط وقياااااس نسااابة الماااارض  -

 عندهم .

 . التجريبيإجراء دراسة أخرى بنفس العنوان و تتبع المنهج  -
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 الخاتمة

ي فاااوقااات الفاااراغ ودورهاااا  رساااة الرياضاااية فااايساااتنا الحالياااة الكشاااف عااان دور الممادرا حاولناااا فاااي

ية و الوقاياااة مااان الأماااراض المزمناااة مااان خااالال متغيااارات الدراساااة المتمثلاااة فاااي الممارساااة الرياضااا

 مرض السكري و ضغط الدم .

 رضمااااات الدراسااااة نظريااااا وتطبيقيااااا وبتطبيااااق اسااااتبيان ومقياااااس روبعااااد تحلياااال وإثااااراء متغياااا    

مناقشاااتها وبعاااد جماااع البياناااات ومعالجتهاااا إحصائي ااا ا ثااام عرضااا ها وتحليل هااا ا و الساااكري وضاااغط الااادم 

يااث ابقة ، حبالاعتماااد علااى مااا تناولناااه فااي الجانااب النظ      اا ري وعلااى مااا تااوفر لنااا ماان دراسااات ساا

 تحقيق الفرضية الأولى والثانية .  توصلت نتائج دراستنا إلى

راغ علاقااااة باااااين الممارساااااة الرياضااااية وقااااات الفاااااالثالثااااة المتمثلاااااة فاااااي ال وعاااادم تحقياااااق الفرضاااااية  

وهااااذا ربمااااا تعااااود الإصااااابة بااااالأمراض  والإصااااابة بماااارض السااااكري وضااااغط الاااادم لاااادى الكهااااول

 المزمنة إلى سوء التغذية أو تعود إلى عوامل بيولوجية وراثية .

لكاااال د فعااااة مااان قريااااب أو بعياااانوفاااي الأخياااار أساااائل الله العلاااي القاااادير أن تكااااون هاااذه الدراسااااة ذات م

 الطلبة والأساتذة والباحثين والدارسين في هذا المجال ولكل من تطرق لهذا الموضوع.
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 قائمة الملاحق

 الملحق الأول : الخاص بقائمة المحكمين  للاستمارة

 الجامعة الدرجة العلمية الاسم واللقب الرقم

معهد علوم وتقنيات  أستاذ محاضر بن عبد الواحد عبد الكريم 01
النشاطات البدنية و 

 الرياضية
 قاصدي مرباح ورقلة

معهد علوم وتقنيات  أستاذ محاضر مصطفى عياد 02
النشاطات البدنية و 

 الرياضية
 قاصدي مرباح ورقلة

03  

 قطاب محمد

معهد علوم وتقنيات  أستاذ محاضر
النشاطات البدنية و 

 الرياضية
 قاصدي مرباح ورقلة
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 الملحق الثاني : الاستبيان قبل التحكيم

 

 تحكيم الاستبيان

على شهادة  في إطار القيام بانجاز مذكرة التخرج ضمن متطلبات الحصول  نرجو من سيادتكم تحكيم هذا الاستبيان 

 الماستر

ضية وقت نشطة الرياممارسة الأ"بدراسة تتناول حول " الطالب قمولة عبد الرزاق " الثانية ماستر بجامعة ورقلة نقوم    

دكتور " تحت إشراف الالكهول )السكري ، ضغط الدم ( لدى" الفراغ ومساهمتها في الوقاية من الأمراض المزمنة 

 زيناي بلال " 

 ولقد قمنا بوضع الفرضيات التالية :

عزى تهناك فروق ذات دلالة احصائية بين مرضى السكري وغير المرضى من الكهول في الوقاية من المرض  -1

 لعامل الممارس الرياضية في وقت الفراغ .

 تعزى مرض ضغط الدم وغير المرضى من الكهول في الوقاية من المرض هناك فروق ذات دلالة احصائية بين -2

 . لعامل الممارسة الرياضية وقت الفراغ

 لسكريهناك علاقة ارتباطيه ذات دلالة إحصائية بين الممارسة الرياضية وقت الفراغ والإصابة بمرض ا -3

 وضغط الدم لدى الكهول .

 الاستبيان

العمر : ... -  

نعم          ...  -أمارس الرياضة في وقت الفراغ :   -  

لا            ... -                                            

 

 

 قياس متغير مرض السكري

 الرقم العبارات دائما أحيانا أبدا
   يقيس لايقيس

أمارس الرياضة في وقت الفراغ يوميا من اجل الوقاية من الأمراض   
 المزمنة

01 

 تعديل   

 02 ممارسة الرياضة في وقت الفراغ جعلت صحتي أحسن   

 تعديل   

 03 لا أعاني من أي أمراض مزمنة  
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 تعديل   

من اجل الاستمتاع في وقت الفراغأمارس الرياضة     04 

 تعديل   

 05  هل تجد صعوبة في ممارسة الرياضة مع داء السكري   

 تعديل   

 06 أمارس الرياضة في أوقات الفراغ لان الطبيب نصحني بها   

 تعديل   

 07 هل ترى أن الرياضة تقلل من الإصابة بمرضى السكري  

 تعديل   

أثناء الممارسة الرياضية والفتور بسرعة شعر بالتعبهل ت    08 

 تعديل   

مارس الرياضة من اجل الوقاية من مرض السكريهل ت    09 

 تعديل   

 

 

 قياس متغير مرض ضغط الدم
 01 هل ترتفع نبضات القلب عند ممارسة الرياضة وقت الفراغ  

 تعديل   

الترويحية تقلل من ضغط الدمممارسة الرياضة     02 

 تعديل   

 03 لا اشعر بأي دوار أثناء ممارسة الرياضة في وقت الفراغ  

 تعديل   

في وقت الفراغ للوقاية من مرض ضغط اتبع برنامج محدد لممارسة الرياضة   
 الدم

04 

 تعديل   

ةاشعر بالراحة أثناء ممارسة الرياضة الترويحي    05 

 تعديل   

ممارسة الرياضةهل تخس بآلام في الجهة الخلفية من الرأس أثناء ال    06 

 تعديل   

 07 هل تتبع حمية غذائية مع الممارسة الرياضية الترويحية   

 تعديل   

 08 هل تمارس الرياضة في وقت الفراغ  بشدة مرتفعة   

 تعديل   

 09 أمارس الرياضة في وقت الفراغ بشكل منتظم  

 تعديل   

 

(النهائي)الاستبيان المعدل : الملحق الثالث   
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 وزارة التعليم العالي والبحث العلمي

جامعة قاصدي مرباح ورقلة    

 معهد علوم وتقنيات النشاطات البدنية والرياضية

  الاستبيان 

 

وقت الفراغ  طة الرياضيةبدراسة تتناول حول ممارسة الأنشفي إطار القيام بانجاز مذكرة التخرج ضمن متطلبات الحصول على شهادة الماستر نقوم       

ذا الموضوع ، هوبصفتك الشخص المؤهل لتزودنا بالمعلومات التي تساعدنا في  ، ومساهمتها في الوقاية من مرض السكري وضغط الدم لدى الكهول

بحث تخدم إلا لللتي لن تسمكان المناسب ونتعهد بسرية المعلومات افي ال)×( نرجو منك إبداء رأيك حول العبارات الواردة في الاستبيان بوضع العلامة 

 العلمي .

 

  العمر -

 

  لا-  نعم- مصاب ب مرض السكري -

 

لا-  نعم -   مصاب ب مرض ضغط الدم-   

 

لا-  نعم-   هل تمارس الرياضة وقت الفراغ-   

 

 

 قياس متغير مرض السكري

 الرقم العبارات دائما أحيانا أبدا
أمارس الرياضة في وقت الفراغ يوميا من اجل الوقاية من مرض السكري أكثر من الممارسة    

 لها من اجل الترويح
01 

بالسكريات تناول وجبات غنيةهل ت     02 

 03 أتناول أدوية خاصة بمرض السكري   

 04 أمارس الرياضة في وقت الفراغ من اجل الاستمتاع   

 05 هل تجد صعوبة في ممارسة الرياضة مع داء السكري     

 06 أمارس الرياضة في أوقات الفراغ لان الطبيب نصحني بها    

 07 هل سبق وقمت بقياس السكر في دمك   

 08 هل تشعر بالتعب والفتور بسرعة أثناء الممارسة الرياضية   

 09 أتجنب ممارسة الرياضة  بسبب مرض السكري   

 

 قياس متغير مرض ضغط الدم
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 01 هل ترتفع نبضات القلب بشكل كبير جدا عند ممارسة الرياضة وقت الفراغ   

 02 أتخوف من ممارسة الرياضة في وقت الفراغ بسبب ضغط الدم    

 03 أثناء ممارسة الرياضة أحس بالدوار بسبب ضغط الدم    

الفراغ بسبب من مرض ضغط الدماتبع برنامج محدد لممارسة الرياضة في وقت      04 

 05 اشعر بالتعب السريع أثناء ممارسة الرياضة وقت الفراغ   

 06 هل تحس بآلام في الجهة الخلفية من الرأس أثناء الممارسة الرياضة   

 07 هل تتبع حمية غذائية مع الممارسة الرياضية الترويحية    

 08 هل تمارس الرياضة في وقت الفراغ  بشدة مرتفعة    

 09 أمارس الرياضة في وقت الفراغ بشكل منتظم   

 10 أتناول أدوية خاصة بمرض ضغط الدم    

 

 الفاكرومباحمعامل الملحق الرابع : 

[DataSet0]  

Echelle : TOUTES LES VARIABLES 

 

 

a. Suppression par liste basée sur toutes les 

variables de la procédure. 

 

 

 

 

 الفرضية الاولى

 

Récapitulatif de traitement des observations 

 N % 

Observations 

Valide 30 100,0 

Exclusa 0 ,0 

Total 30 100,0 

Statistiques de fiabilité 

Alpha de 

Cronbach 

Nombre 

d'éléments 

,943 19 
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 N Moyenne Ecart-type Erreur standard الممارسة 

moyenne 

 الدرجات

 54460, 2,93274 12,3793 29 امارس

 93922, 5,22936 19,7097 31 غير ممارس

 

 

Test d'échantillons indépendants 

 Test de Levene sur l'égalité des 

variances 

Test-t pour égalité des 

moyennes 

F Sig. t ddl 

 الدرجات

Hypothèse de variances 

égales 
28,691 ,000 -6,633 58 

Hypothèse de variances 

inégales 

  
-6,752 47,777 

 

 الفرضية الثانية

 N Moyenne Ecart-type Erreur standard الممارسة 

moyenne 

 الدرجات

 32005, 1,72350 13,4483 29 امارس

 99328, 5,53037 19,5806 31 غير ممارس

 

 

Test d'échantillons indépendants 

 Test de Levene sur l'égalité des 

variances 

Test-t pour égalité des 

moyennes 

F Sig. t ddl 



الملاحق قائمة     

 

46 
 

 الدرجات

Hypothèse de variances 

égales 
108,509 ,000 -5,715 58 

Hypothèse de variances 

inégales 

  
-5,876 36,135 

 الفرضية الثالثة

 Moyenne Ecart-type N 

 29 3,78973 25,8276 ممارس

 29 6,84523 40,0000 غير

 

 

Corrélations 

 غير ممارس 

 ممارس

Corrélation de Pearson 1 ,138 

Sig. (bilatérale)  ,476 

N 29 29 

 غير

Corrélation de Pearson ,138 1 

Sig. (bilatérale) ,476  

N 29 29 
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