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 وتفادي علاجفي والتغذية الصحية دور النشاط البدني الرياضي 
 .العظام بهشاشة الإصابة

Role of physical activity sport and healthy nutrition in curing and 

getting rid of Osteoporosis 

  3بن دهمة طارق 2قاسمي بشير، 1*عناني سالم
  النشاط البدني الرياضي لمطفؿ والمراىؽ مخبر -جامعة وىراف لمعموـ والتكنولوجيا 3.2.1

salem.anani@univ-usto.dz -   Kasmi.ustoieps@yahoo.fr -Tarik Amin 46 

@yahoo.fr 

 28/60/0602: الإرسالثاريخ  08/11/0602القبول:ثاريخ  25/20/0602: النشرثاريخ 

الرياضي والتغذية البدني  النشاط دورتيدؼ الدراسة في ىذا البحث إلى إبراز  :الممخص
وبخصوص ىذا  كبار السف.بيشاشة العظاـ لدى  الإصابة وتفاديفي معالجة الصحية 

 النتائج،لمتحقؽ مف البحث تـ اتباع المنيج الوصفي المقارف والاعتماد عمى الاستبياف كأداة 
 ،تماشيا مع موضوع بحثنامقصودة تـ اختيارىـ بطريقة  مسف 80وتكونت عينة البحث مف 

صحية جيدة ال توى حالمالجسـ ع حفاظـ في ىتساىو أف التغذية الصحية  استنتاجأىـ  وكاف
 البدني دور في تفادي وكذلؾ لمنشاط. والنفسيةالحسية  الإنسافى إشباع رغبات مع والعمؿ

 الأنشطةبانتظاـ في ممارسة  الاشتراؾ خلاؿشاشة العظاـ وذلؾ مف ىالاصابة بمرض 
المرئية والمسموعة والمقروءة عف أىمية  الإعلاميةأىـ اقتراح ىو التوعية  فوكا .الرياضية

 الأمراضمراقبة النظـ الغذائية التي يتبعيا المسنوف لتفادي عبء و ممارسة النشاط البدني 
 .المزمنة

 .ىشاشة العظاـ/ التغذية الصحية /النشاط البدني الرياضي ات المفتاحية:الكمم
Abstract: A the study in this research aims at showing the importance of sport and 

physical activity and healthy nutrition in curing and getting rid of Osteoporosis in 

adults. Concerning this research, a descriptive comparative approach has bee 

followed and a questionnaire has been depended on as tools to check the results. The 

sample is composed of 80 aged persons chosen randomly consisting with the topic 

of our research The main deduction was that the healthy nutrition keeps the human 

body healthy and psychological desire of the person as well as it protects the body 

from Osteoporosis through practicing sport which helps the aged person avoid 

unknown diseases when he/ she gets old. The important suggestion was the media 

awareness (visible, audible or read) of practicing a physical activity in order to 

protect our health, control the nutritional systems that the aged people follow to 

avoid the onus of chronic disease.  

Key words: sports physical activity/ healthy nutrition/ Osteoporosis. 
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  :ومشكمة البحث مقدمة -1
يقع العالـ في دوامة مف الأمراض التي اصبحت شائعة في حاضرنا 
وتتفاوت مف بمد لآخر حسب الظروؼ المحيطة بالمجتمع، فنجد اف معظـ 
التغيرات التي عرفتيا المجتمعات أدت الى بروز اساليب جديدة لمحياة كانت 

منيا المرتبطة بالتغذية. السبب الرئيسي في انتشار الامراض وخاصة المزمنة 
حيث أصبح الحديث عما يسمى بالتغذية الصحية أمرا شائعا بيف مختمؼ فئات 
المجتمع، وذلؾ لمدور الذي تمعبو التغذية الصحية في الحفاظ عمى صحة 

  (.1984)السالـ،  الجسـ مف خلاؿ اتباع نظاـ غذائي صحي ومتكامؿ.
جو الطفؿ عف الشخص حيث تختمؼ طبيعة النظاـ الغذائي الذي يحتا

فمع استمرار الحياة وزيادة سكاف كبار السف في  البالغ أو الشخص المسف.
المجتمعات الحديثة، أصبحت ضرورة ممحة لمبحث عف طرؽ المحافظة 
وتحسيف قدرة كبار السف الوظيفية لمساعدتيـ في العيش دوف الاعتماد عمى 

 (1990)فؤاد، المجتمع. 
منشورة في مجمة  وآخروفر بف زيداف حسيف وفي دراسة للأستاذ الدكتو 

تحت عنواف  2019تفوؽ في عموـ وتقنيات الأنشطة البدنية العدد الثامف 
معرفة طبيعة  ىإل دراستو تىدفحيث  "اتجاىات كبار السف نحو وقت الفراغ"

الوصفي  المنيجحو وقت الفراغ، حيث استخدـ الباحثوف نكبار السف  اتجاىات
 مستغانـ بولايةفردا مف كبار السف  100ى عينة قواميا عم المسحي بالأسموب
وكاف اختيارىـ بالطريقة العشوائية، أما أداة البحث فيي مقياس  )الجزائر(
 يحتوي عمى ( والذي1998) علاويحسف  محمدحو وقت الفراغ لػ ن الاتجاه

. وبعد توزيع الانفعالي(، البعد السموكي، البعد المعرفيالبعد )ثة أبعاد لاث
جراءـ اخلمع النتائج اجعمى عينة البحث و  المقياس  الإحصائيةمعاجمة لا وا 

 ىأسفرت النتائج إل
 .حو أوقات الفراغ لدى كبار السفنرة يو بدرجة كب إيجابية اتجاىاتىناؾ  - 
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 وقد قدموا توصيات ميمة نذكر مف بينيا:
 .غيـوقت فرا يف الترويحية الأنشطةممارسة  أىميةتوصية كبار السف عمى  -
 .ثقافية ورياضية خاصة بكبار السف وجمعياتإنشاء مراكز  -

النشاط  ردو »وىناؾ دراسة أخرى كذلؾ منشورة في نفس المجمة تحت عنواف 
حجاج  .مدكتورل "ج مرض ارتفاع الضغط الدمويلاالبدني الرياضي في ع

تبيف الدور العدد الخامس. وكاف أىـ استنتاج ىو  الأغواط.بومديف، جامعة 
، بطريقة مباشرة المرضج لاع يفيساىـ الذي  الرياضي يمنشاط البدنلفعَّاؿ ال

ر مباشرة بإنقاص يالدموية وبطريقة غ الأوعيةف يمتتاية القمب، و قف و يلتحس
  .الدـ يف سكرنسبة ال وتعديؿالوزف الزائد، 

وعمى ىذا الأساس وضعت منظمة الصحة العالمية استراتيجية لمحد 
اض التي تظير في مرحمة متقدمة مف العمر نتيجة لعدـ مف خطورة بعض الأمر 

اتباع نظاـ غذائي غير صحي وعدـ ممارسة الانشطة الرياضية التي تؤدي الى 
خموؿ بدني يؤثر عمى صحة المسف، مما نتج عنو زيادة ممحوظة في الأمراض 
المرتبطة بنمط الحياة المعاصرة منيا أمراض القمب، وداء السكري، والبدانة 

 (2003العالمية، منظمة الصحة ) اشة العظاـ.وىش
لقد بدأ سكاف العالـ يطعنوف في السف بوتيرة ثابتة كما ارتفع العدد 

مميوف في عاـ  820سنة فما فوؽ إلى 60الكبير للأشخاص المذيف يبمغوف 
وىذا ما أكدتو  2020ويتوقع أف يتجاوز خمس أعداد البشر لسنة  2010

امتداد  بالشيخوخة، فييياف ليا وتعرؼ ىذه الفئة منظمة الصحة العالمية في ب
ومف الأرجح أف يكوف مزيج النشاط البدني . طبيعي لممراحؿ العمرية السابقة

والتنوع الغذائي ىما أسموب لمحياة لمتمتع بأفضؿ صحة خاصة في مرحمة 
أف التغذية الصحية جزئ » 1993 (Posnerالشيخوخة كما جاء عمى لساف )

 60ة المسنيف والدليؿ أنو وجد معظـ المسنيف ممف يتعدوف لا يتجزأ مف صح
سنة فما فوؽ في الولايات المتحدة الأمريكية يبدوف في صحة جيدة "وتشير 
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نوعا متميزا بيولوجيا مف أنواع الغداء  30أيضا بعض الأدلة المتاحة إلى أف 
د لكي مع التركيز عمى الأغذية النباتية لازمة في إطار زمني قدره أسبوع واح

 . ( 2013)كماش،  يكوف النظاـ الغذائي صحيا.
بالإضافة إلى مستوى النشاط البدني الذي يساعد عمى منع الكثير مف 
الآثار السمبية لممسنيف ومف بينيا تمؾ الأمراض المزمنة والتي تظير معظميا 
في مرحمة الشيخوخة ونذكر عمى سبيؿ المثاؿ مرض ىشاشة العظاـ والذي 

ف مف البشر في شتى أنحاء العالـ، فيو يتصؼ بانخفاض كتمة يصيب الملايي
 .( 2004)المدني، العظـ وما يعقبيا مف حدوث زيادة في خطر الكسر. 

بالإضافة إلى أف النشاط البدني يحقؽ لمفرد حياة أفضؿ في أي مرحمة 
مف العمر خاصة مرحمة الشيخوخة ومف فوائده أنو يساعد عمى التقميؿ مف 

فضلا عف زيادة القوة العضمية والوقاية مف الكسور ويمثؿ  خسائر العظاـ
المشي والقياـ بالرحلات سيرا عمى الأقداـ وركوب الدراجات أنشطة يمكف أف 

 . ( 1999)سلامة،  يقوـ بيا المسنوف.
فممارسة الأنشطة البدنية تعمؿ عمى تجديد الخلايا العظمية وكؿ ما زاد 

لمنتج حديثا مما يزيد مف كثافة العظـ النشاط زادت كمية النسيج العظمي ا
ويساعد عمى تقوية وصلابة العظاـ وتنميتيا لكونيا تعمؿ عمى ترسيخ كتمة 
ومكونات المعادف في العظـ وحمايتو مف ترسب تمؾ المعادف إلى خارج النسيج 

 .( 1995)حسف، العظمي. 
ـ فبينما نقص ممارسة الأنشطة البدنية يؤدي إلى نقص الكالسيوـ اللاز 

لبناء العظـ وبالتالي يتسبب في ارتفاع معدلات الإصابة بيشاشة العظاـ، لذلؾ 
منظمة الصحة )فإف ممارسة ىذه الأنشطة ضروري لمحفاظ عمى كتمة العظاـ. 

  (2003العالمية، 
 كما أف لمغذاء علاقة وثيقة بالأمراض المزمنة وىذا ما صرح بو

Havlik"  المسنيف سببيا الأمراض  مف الوفيات تحدث بيف % 70أف حوالي
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( عف دراسة Coin et al 2000أجرى ) . كما(2001)خميؿ،  المزمنة".
الكثافة المعدنية لمعظاـ وتركيب الجسـ لكبار السف فتوصؿ إلى دليؿ ىاـ ىو 
أف المرضى الذيف لدييـ كسور في عظاـ الفخذ ىـ في الغالب لدييـ نقص في 

 2004ىوسة، ) التغذية.ترتبط بسوء  التغذية وأف ىشاشة العظاـ لدى المسنيف
). 

فتناوؿ الأغذية الغنية بالكالسيوـ وتجنب تناوؿ كميات كبيرة مف 
البروتيف والفوسفور والصوديوـ مع أقراص فيتاميف "د" يؤدي إلى تحسف 
 امتصاص الكالسيوـ في الجسـ وتجنب فقداف كميات مؤثرة مف الكتمة العظمية.

 . ( 1983)عسكر، 
ىو إلا عبارة عف تقديمات نظرية بنيت عمى أساس  وكؿ ىذا ما 

دراسات سابقة كاف ليا الفضؿ في إثراء موضوعنا الحالي مف بينيا دراسة 
تحت عنواف "تقييـ الحالة التغذوية لممسنات  2004"موسى مريـ وحسف ىوسة"

  ".بمدينة الرياض
 شكاؿ الآتي: وبناءا عمى ىذه التقديمات النظرية لموضوعنا نجد أنفسنا أماـ الإ

هل لمتغذية الصحية وممارسة الأنشطة البدنية أهمية لتفادي الإصابة  -
 بهشاشة العظام عند المسنين؟

  :التساؤلات الفرعية -
 ماىي العلاقة التي تربط التغذية الصحية بيشاشة العظاـ؟  -
 ما ىو تأثير ممارسة الأنشطة البدنية عمى ىشاشة العظاـ؟  -

ية التغذية الصحية لممسنيف وممارسة الأنشطة البدنية أىم :الفرضية العامة -
  .لتفادي الإصابة بيشاشة العظاـ

 :الفرضيات الجزئية -
لمتغذية الصحية أىمية بالغة في تفادي الإصابة بيشاشة العظاـ لدى  -

 .المسنيف
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للأنشطة البدنية تأثير كبير في تفادي الإصابة بيشاشة العظاـ لدى  -
 .المسنيف

إف بحثنا ىذا يتمحور إلى التعرؼ عمى أىمية التغذية الصحية : الأهداف-2
والأنشطة البدنية ودورىما الفعاؿ في التقميؿ مف ىشاشة العظاـ لدى المسنيف 

تسميط الضوء عمى توفير الغذاء ك ،وليذا دراستنا استيدفت نقاط أساسية
عمى صحة المسنيف وزيادة  والمحافظة ،المناسب والصحي لفئة المسنيف

لفت انتباه الكثير مف فئات المجتمع إلى مكانة بالإضافة إلى  الاىتماـ بيـ
  .الفعاؿ عند فئة المسنيف ودورىاالأنشطة البدنية 

 :مصطمحات البحث -3
بكسر حرؼ  المصدرالنشاط مف لغة: -أالنشاط البدني الرياضي:  -3-1

ي ىو نشاطات أو أنشطة أ لػ، وجمعوالشيف نشط الى / نشط في / نشط 
الصفحات  ،2008)عمر،  .الكسؿ لعمؿ ماو عكسو الفعميةالممارسة 
214,213.) 

الترويح أو  العمؿ أو بغرض الفرد يؤديو البدني ىو سموؾ فالنشاط إجرائيا: -ج
 (2005،)ىزاع  أو الوقاية، سواء كاف ذلؾ عفويا أو مخطط لو لاجالع
 : التغذية الصحية -3-2
مؿ عمى مجموعات الطعاـ الستة الرئيسية ىو الذي يشت التعريف الإجرائي: 

)النشويات والخضروات والفاكية والألباف ومنتجاتيا والمحوـ وبدائميا مف 
الدىوف( بالإضافة الى الكثير مف السوائؿ فيجب اف يمدنا بالقدر الكافي مف 
السعرات لمحصوؿ عمى الوزف الصحي ولكي يساعد الجسـ عمى القياـ بوظائفو 

 .( 2010)المجيد، مؿ وجو. الحيوية عمى أك
 : ostéoporoses)ـ )مرض هشاشة العظا -3-3-
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ىو اضطراب عظمي يؤدي الى اضعاؼ العظاـ وجعمو  التعريف الإجرائي: 
أكثر ىشاشة وعرضة لمكسر وتكوف الاصابة بكسر أما في الرسغ او الورؾ او 

 .( 2015)جموؿ،  فقرات العمود الفقري واماكف اخرى.
كولاس" و " دارـ طباع" عف ىشاشة العظاـ انو مرض شائع بيف وقد أفاد" ني -

  ( 2004)طباع،  الرجاؿ والنساء وخاصة عند التقدـ في العمر.
 الإجراءات المنهجية المتبعة في الدراسة:  -4
الوصفي، ذلؾ  المنيجاختيار  ـنظرا لطبيعة دراستنا ت المنهج المتبع: -4-1

 .لتماشيو مع ىدؼ الدراسة
"حيث يعرؼ المجتمع بأنو كامؿ أفراد أحداث أو ع وعينة البحث: مجتم-4-2

 ( 2010مشاىدات البحث أو الدراسة". )صيني. 
مسف كعينة مف مجتمع الدراسة. وحرصا منا في  80حيث تـ اختيار 

مدى تقدير الثقة في النتائج ومصداقية دراستنا قمنا باختيار العينة بطريقة 
 .مقصودة تماشيا مع موضوع بحثنا

 متغيرات البحث: -4-3
عف  ىو الذي يؤدي في وضعيتو إلى إحداث تغيير وذلؾ المتغير المستقل:-أ

طريؽ التأثير في قيـ متغيرات أخرى تكوف ذات صمة بيا، ويتمثؿ المتغير 
 .ط البدني والرياضياالمستقؿ في بحثنا ىذا في التغذية الصحية والنش

وؿ تأثير قيـ متغيرات أخرى، حيث تتوقؼ قيمتو عمى مفع المتغير التابع: -ب
أنو كمما أحدثت تعديلات عمى قيـ المتغير المستقؿ ستظير النتائج عمى قيـ 

 .المتغيرات التابع، ويتمثؿ المتغير التابع في بحثنا ىذا في ىشاشة العظاـ
 مجالات البحث:  -4-4

مسف بمغت  80شمؿ المجاؿ البشري لبحثنا عمى  المجال البشري: - أ
  .سنة 75و 60ف أعمارىـ بي
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ممعب المغرب العربي وقاعة متعددة الرياضات  المجال المكاني: - ب
 بوادي ارىيو. والمسبح النصؼ الأولمبي وبعض قاعات كماؿ الأجساـ.

 2016شرعنا في إنجاز ىذا البحث مف بداية ديسمبر المجال الزماني:-ج
في . وقد تـ توزيع الاستبياف عمى المسنيف 2017حتى نياية شير افريؿ

 .15/03/2017إلى غاية  01/03/2017 تاريخ.
أداة البحث الخاصة وىي الاستبياف الذي قمنا بتوزيعو  أداة البحث: -4-5

سؤاؿ وقد تـ توظيفيا عمى شكؿ أسئمة  30عمى فئة المسنيف وقد شمؿ عمى 
 .مفتوحةمغمقة وأسئمة مغمقة مفتوحة وأسئمة 

 الأسس العممية للاختبارات المستخدمة: -4-6
تـ استخداـ الصدؽ الذاتي للاستبياف ولإيجاده قمنا بحساب الجذر  الصدق: -أ

 .( يبيف ذلؾ01التربيعي لمعامؿ الثبات، والجدوؿ رقـ )
عادة تطبيقو  الثبات: -ب لإيجاد الثبات قمنا بتطبيؽ طريقة تطبيؽ الاستبياف وا 

رسوف تـ وذلؾ عمى أفراد العينة الاستطلاعية، وباستخداـ معامؿ الارتباط بي
 :( يبيف ذلؾ01حساب معامؿ الثبات ليا، والجدوؿ رقـ )

 ( مدى ثبات الدراسة الاستطلاعية عن طريق معامل الارتباط11جدول )

ر  المحاور
 المحسوبة

درجة  ر الجدولية
 الحرية

مستوى 
 الدلالة

صدؽ 
 الثبات

الدلالة 
 الإحصائية

المحور 
 الأوؿ

0.98  
 0.602 

 

 
 9 
 
 

 
 0.05 

 
 

 داؿ

محور ال
 الثاني

0.96  
 

 داؿ

يتبيف لنا مف الجدوؿ أف النتائج المتوصؿ إلييا في دراستنا  التحميل:
 0.98الاستطلاعية دالة إحصائيا وىذا ما تؤكده ر المحسوبة والتي قدرت ب 

كما أنيا أكبر مف ر  1 +لممحور الثاني وىي قريبة مف  0.96لممحور الأوؿ و
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 0. 05ومستوى الدلالة  9عند درجة حرية0. 602ب الجدولية والتي قدرت 
وبالتالي نستنتج أف ىناؾ ارتباط قوي بيف الاختبار القبمي والبعدي ما يعني 
تمتع الاختبار بقدر عالي مف الثبات. ومف اجؿ تأكيد صدؽ الاختبار وزيادة 
عمى ثباتو استخدـ معامؿ الصدؽ الذاتي الذي يعبر عنو بالجذر التربيعي 

  .لمعامؿ الصدؽ
 معامؿ الارتباط. – 2اختبار كا -المئوية ةالنسب الإحصائية:الأساليب  -4-7
 .التغذية وىشاشة العظاـالمحور الأول:  -1-5 عرض وتحميل النتائج: -5

 .العظاـيمثؿ نتائج الاستبياف التغذية الصحية وىشاشة (: 12الجدول )
 2ؾ لا نعـ الأسئمة

 % ؾ % ؾ المحسوبة
 80 00 00 100 80 حتناالغذاء مرتبط بص

 18.05 73.75 59 26.25 21 معرفة حوؿ التغذية الصحية السميمة
 00 50 40 50 40 إجراءات الفحوصات الطبية

 16.2 27.5 22 72.5 58 تناوؿ الوجبات في المواعيد المحددة
 45 87.5 70 12.5 10 تناوؿ الأطعمة المعمبة والسريعة
 1.8 42.5 34 57.5 46 يوـتناوؿ الأطعمة التي عمى الكالس

 1.25 43.75 35 56.25 45  أكؿ الحبوب والخضروات في أغمبالوجبات
 31.25 18.75 15 81.25 65 تناوؿ المنبيات في وجبة الفطور

 80 00 00 100 80 تناوؿ وجبة خفيفة في الفترة المسائية
 12.8 30 24 70 56 تناوؿ وجبة العشاء في وقتيا

 31.25 81.25 65 18.75 15 غذائية سيئة المعاناة مف عادات
 51.2 90 72 10 08 معمومات كافية حوؿ ىشاشة العظاـ
 51.2 90 72 10 08 سوء التغذية مف مسببات ىذا المرض
 14.45 28.75 23 71.25 57 تغير النمط الغذائي لتحسيف الصحة
 3.2 40 32 60 48 الاقتناع بالمستوى الصحي والغذائي

 0.05عند مستوى الدلالة  3.84ة = الجدولي 2 ؾ 
 1ودرجة الحرية 
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( أف 02نلاحظ مف خلاؿ النتائج المتحصؿ عمييا في الجدوؿ رقـ ) التحميل:

%و ادني  100( تتراوح نسبتيا ما بيف أعمى قيمة  03، 02، 01العبارات )
 أف: % حيث 25.26قيمة 

 100ئوية بمغت الغذاء مرتبط بصحتنا كانت في المرتبة الأولى بنسبة م  -
%أما عف تناوؿ الوجبات في مواعيدىا المحددة كانت في المرتبة الثانية بنسبة 

%أما حوؿ معرفة التغذية الصحية السميمة فبمغت  5 .72مئوية قدرت ب 
  %26.25نسبتيا 

( الاحتياجات الغذائية لممسنيف وكانت 07،  06كما تمثؿ العبارتيف ) -
% و استنادا عمى " مؤنس و عمي " 56. 25و 57. 5نتائجيما متقاربة بنسبة 

في كتابو طعامؾ في الصحة و المرض انو يجب عمى المسف الحصوؿ عمى 
غرامات يوميا كما  10أغذية غنية بالخضر و الفواكو حيث تتعدى الكمية 

يضيؼ " إحساف شرؼ و كماؿ ميرة " أف عنصر الكالسيوـ والفوسفات يدخؿ 
 ( 1980)ميرة،  في تركيب العظاـ.

، %100%و 81.25( التي قدرت ب 10،09،08أما بخصوص العبارات ) -
 اللازمة.عمى الترتيب يؤكدوف عمى تزويد المسف بالطاقة الحرارية %70و

% يعانوف مف عادات  81.25( أف نسبة 11كما تظير لنا العبارة ) -  
ات غذائية سيئة وىذا ما جاءت بو دراسة مراد بمعيدي بعنواف " تأثير الوجب

السريعة عمى العادات الغذائية عند الشباب بمدينة قسنطينة " والتي تيدؼ إلى 
معرفة مختمؼ التأثيرات التي تحدثيا الوجبات السريعة و التي كانت السبب في 

 انتشار الأمراض عند الشباب.
كما يؤكد معظـ الخبراء أف الأمراض التي تؤدي الى الوفاة عند المسنيف  -

أف  podrabsky "1991" ة غير الصحية وكذا صرحناتجة عف التغذي
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الأسباب التي تؤدي إلى وفاة كميا عمى علاقة بسوء التغذية وىذا ما جاء في 
  % .10( والتي كانت نسبتيـ 13و 12العبارتيف )

( التي تظير لنا المستوى الغذائي والصحي لممسنيف 15ومف خلاؿ العبارة ) -
سة الطالبتيف بف عزة خيرة وبف صالح % وقد برىنت عميو درا 60فقدرت ب 

 " عائشة تحت عنواف " النظاـ الغذائي وتأثيره عمى عدائي المسافات المتوسطة
حيث تركزت أىدافيما إلى إبراز دور ومكانة التغذية عند عدائي المسافات 

 .المتوسطة ومعرفة مدى تأثير النظاـ الغذائي عمى نتائجيـ
 

( يمكف القوؿ انو ىناؾ فروؽ 02وؿ رقـ )مف خلاؿ تحميؿ الجد الاستنتاج:
( حيث قدرت ؾ المحسوبة ب 06، 07، 15غير دالة إحصائيا في العبارات )

 84بالترتيب وىي قيـ أصغر مف ؾ الجدولية والتي بمغت  3.2و 1.25و1.8
  .01ودرجة الحرية  0.05عند مستوى الدلالة 3.

يـ ؾ المحسوبة وبالتالي أما باقي العبارات كانت قيمة ؾ الجدولية أصغر مف ق
ومف ىنا نستنتج أف التغذية الصحية  .نقوؿ إف ىناؾ فروؽ ذات دلالة إحصائية

تمعب دورا ىاما عند المسنيف فاذا حدث خمؿ في الحالة الغذائية تظير أمراض 
كثيرة ولكف السبب الرئيسي في حدوثيا ىو الفرو قات التغذوية لذا يجب عمينا 

وىذا ما  .وكذا بتغذية المسنيف لمحفاظ عمى صحتيـ الاىتماـ بثقافة الغذاء
عبد الرحماف " انو مع التقدـ في العمر تنقص الطاقة الحرارية  رقالمصي "يؤكده 
%في كؿ عقد ولكف ىذا لا يؤثر  10الاحتياجات اليومية بنسبة حوالي  وتنقص

 ( 2009)الرحمف،  في الحاجة إلى بقية العناصر.
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 :الأنشطة البدنية لممسنيف المحور الثاني: -5-2
 .يمثؿ نتائج الاستبياف للأنشطة البدنية لممسنيف (:13الجدول )

 2ؾ لا نعـ الأسئمة
 % ؾ % ؾ المحسوبة

 14.45 28.75 23 71.25 57 صعوبة التنقؿ والحركة
 0.8 55 44 45 36 الاىتماـ بممارسة الرياضة باستمرار

 20 75 60 25 20 الاشتراؾ في نادي رياضي
 1.8 57.5 46 42.5 34 نيةدوجود الوقتالكافي لممارسة الأنشطةالب
 45 87.5 70 12.5 10 توفر الأجيزة الرياضية في المنزؿ
 2.45 41.25 33 58.75 47 إدراج الرياضة في الجدوؿ اليومي
إىماؿ الرياضة سبب في انتشار 

 الأمراض المزمنة
38 47.5 42 52.5 0.02 

 0.45 46.25 37 53.75 43 لمزمنةالإصابة بالأمراض ا
 8.45 33.75 27 66.25 53 مساىمة الرياضة في الصحة البدنية

عند مستوى الدلالة  3.84الجدولية =  2 ؾ 
 1ودرجة الحرية  0.05

%مف المسنيف 71. 25( يتضح لنا أف نسبة 03مف خلاؿ الجدوؿ ) التحميل:
%كانوا  45، أما نسبة اجابوا عمى أنيـ يجدوف صعوبة في الحركة والتنقؿ

%مف عينة  25حريصيف عمى ممارسة الرياضة باستمرار، وما يمثؿ نسبة 
  البحث نجدىـ نشطوف في النادي الرياضي.

( كانت نسب المجيبيف بنعـ قدرت ب 06، 05، 04أما فيما يخص العبارات )
 .5مف الذيف يجدوف الوقت الكافي لممارسة نشاطيـ الرياضي و كذا 5 .%42

ممف تتوفر لدييـ الأجيزة الرياضية في المنزؿ وبالتالي نجد في المقابؿ % 12
  .مف المسنيف يدرجوف الرياضة ضمف جدوليـ اليومي%58 . 5نسبة



3بن دهمة طارق 2قاسمي بشير، 1*عناني سالم
 

________________________________________________________ 

 245 

وعمى ضوء الإجابات التي أفضى بيا المستجوبوف حوؿ مضموف العبار تيف 
السابعة والثامنة المتعمقة حوؿ: إىماؿ الرياضة سبب في انتشار الأمراض 

لمزمنة أف أكبر نسبة قد أجابوا ب ليس سبب انتشار الامراض ىو اىماؿ ا
%بينما كانت نسبة الموافقة ب 52. 5الرياضة، حيث بمغ عدد المجيبيف ب لا

% أما فيما يخص عبارة الإصابة بالأمراض المزمنة نلاحظ أف 47. 5نعـ 
%  53.75أكبر نسبة مف المجيبيف كانت ب: نعـ، حيث بمغ عددىا 

  .%لا يعانوف مف المرض المزمف 46.25و
في حيف نجد في العبارة الاخيرة التي تنص عمى مساىمة الرياضة في 

%يعتبروف  33.75%اجابوا بنعـ. بينما  66.25تحسيف الصحة البدنية نسبة 
  .اف الرياضة لا تساىـ في تحسيف الصحة البدنية

 الاستنتاج:-5-2-1
( الخاصة بالأنشطة البدنية 03مف خلاؿ تحميمنا لنتائج الجدوؿ رقـ )

لممسنيف وعمى ضوء الإجابات التي أفضى بيا المستجوبوف يتضح لنا اف اعمى 
في  ( 8. 45، 45، 20، 14. 45نسبة ؿ ؾ المحسوبة التي قدرت ب )

(عمى التوالي .اف ىناؾ فروؽ ذات دلالة  09، 05، 03، 01العبارات ) 
( الذي كاف نسبتو أقؿ 08، 07، 06، 04، 02احصائية. باستثناء العبارات )

( عمى التوالي أي عدـ 0.45، 0.02،2.45،1.8، 0.8درجة حيث قدرت ب )
عند  3.84وجود فروؽ ذات دلالة احصائية. حيث قدرت ؾ الجدولية ب 

بحيث كانت القيـ ؾ المحسوبة في  02و درجة الحرية 0.05مستوى الدلالة
ؾ الجدولية أما فيما يخص  العبارات الأولى السالفة الذكر أكبر مف قيمت

العبارات أقؿ درجة مف قيمة ؾ الجدولية عبرت الى عدـ وجود فروؽ دالة 
وتتفؽ ىذه النتائج مع ما توصمت إليو دراسة " واقع الثقافة الصحية احصائيا 

عند المرضى المصابيف بالأمراض المزمنة في الجزائر " المقدـ مف طرؼ 
بحث الى تحميؿ ظاىرة الثقافة الصحية مساني فاطمة والتي جاءت مشكمة ال
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لدى المرضى المصابيف بالأمراض المزمنة، وىدفت دراستيا الى تحديد مفيوـ 
 .ومعرفة واقع ودور الثقافة الصحية لدى المرضى المصابيف بالأمراض المزمنة

انطلاقا مف المعطيات السالفة الذكر يتضح لنا اف معظـ شرائح كبار السف 
لحركة والتنقؿ لعدـ الاىتماـ بممارسة الرياضة. وىذا ما تعاني مف صعوبة ا

رويحة أميف" و " ىزاع بف محمد اليزاع" الذي أرجعوا صعوبة "وضحو كؿ مف 
وقمة الحركة التي يعيشيا المسف راجع الى التغيرات التي تحدث في مكونات 

%عبروا بوجو عاـ  55الجسـ والى انخفاض في القوة العضمية وكذا نسبة 
ة عدـ ممارسة الرياضة وعدـ انتظاـ نشاطيا بشكؿ مستمر وىذا ما يسبب بقيم

ليـ أضرار مف الناحية الصحية وتزيد مف فرص التعرض للإصابة بمختمؼ 
 .الأمراض، ويظير ذلؾ في نسبة عدـ المشتركيف في النادي الرياضي

 المشي –ىؿ تعتمد عمى قضاء حاجياتؾ اليومية عمى: السيارة  السؤال الثاني:
 الدراجة؟ –

 .يمثؿ نتائج الاستبياف لمسؤاؿ الثاني (:14الجدول )
التكرارات  الإجابات

 المشاىدة
النسبة 
 المئوية

ؾ 
 المحسوبة

ؾ 
 الجدولية

مستوى 
 الدلالة

درجة 
 الحرية

  33.75% 27 السيارة
52.68 
 

 
5.99 

 
0.05 
 

 
 25 .66% 53 المشي 02

 %00 00 الدراجة
 %100 80 المجموع

 

( الذي يوضح اجابات افراد 04بالنظر الى محتويات الجدوؿ رقـ ) التحميل:
عينة الدراسة وفقا لآرائيـ إزاء ما يعتمدوف عميو في قضاء حاجاتيـ اليومية 
يتبيف اتفاؽ افراد عينة الدراسة بدرجة كبيرة عمى المشي، وناؿ ذلؾ المرتبة 

% مف المسنيف عمى  33.75% وقد مثمت نسبة  66. 25الاولى بنسبة قدرىا 
وعميو اف قيمة ؾ المحسوبة  اعتمادىـ في قضاء حاجياتيـ اليومية عمى السيارة
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   وىي قيمة أكبر مف قيمة ؾ الجدولية التي قدرت ب 52. 68تساوي 
. مما يدؿ عمى وجود فروؽ 02الحرية  ودرجة 0.05عند مستوى الدلالة 5.99

 .ذات دلالة احصائية
 -المشي المعتدؿ  -نوع الأنشطة البدنية التي تمارسيا  ما السؤال الخامس:

 السباحة؟ -الأيروبيؾ 
 .يمثؿ نتائج استبياف نوع الأنشطة البدنية(: 15الجدول )

 

التكرارات  الإجابات
 المشاىدة

النسبة 
 المئوية

ؾ 
 المحسوبة

ؾ 
 الجدولية

مستوى 
 الدلالة

درجة 
 الحرية

المشي 
 المعتدؿ

58 %72.5  
60.03 

 
5.99 

 
0.05 
 

 
02 

 23.75% 19 الأيروبيؾ
 3.75% 03 السباحة
 %100 80 المجموع

 

( الذي يبيف اجابات المسنيف حوؿ 05: يوضح استعراض الجدوؿ رقـ )التحميل
نوع الانشطة البدنية الممارسة بحيث كانت أبرز اجابات أفراد العينة عمى 

%اما عف نشاط الأيروبيؾ 72 .5ممارسة رياضة المشي المعتدؿ بنسبة قدرىا 
%مف عينة الدراسة 3. 75%كما عبر  23. 75فقد كانت نسبة الممارسيف 

عف ممارستيـ لنشاط السباحة. حيث أشارت النتائج إلى وجود فروؽ ذات دلالة 
وىي 60. 03إحصائية وذلؾ مف خلاؿ حساب ؾ المحسوبة التي قدرت ب 

 05عند مستوي الدلالة 5. 99 قيمة أكبر مف ؾ الجدولية التي بمغت نسبتيا
 .02و درجة الحرية 0.
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 ما مدى ممارستؾ للأنشطة البدنية؟ السؤال السادس:
 يمثؿ نتائج استبياف مدى ممارسة الأنشطة. (:16جدول )

التكرارات  الإجابات
 المشاىدة

النسبة 
 المئوية

ؾ 
 المحسوبة

ؾ 
 الجدولية

مستوى 
 الدلالة

درجة 
 الحرية

  46.25% 37 يوميا
15.92 
 

 

 
5.99 

 
0.05 
 

 
 41.25% 33 يوـ في الأسبوع 02

 12.5% 10 يوـ في الشير
 %100 80 المجموع

: أفادت اجابات عينة الدراسة حوؿ مدى ممارسة الأنشطة البدنية مف التحميل
( فقد بمغت أعمى نسبة الممارسيف لمنشاط البدني ب 06خلاؿ الجدوؿ رقـ )

%كانوا يمارسوف نشاطيـ يوـ في الأسبوع، أما 41. 25%يوميا. أما  46.25
%ووفقا ما جاءت  12. 5ممارسة النشاط يوـ في الشير قد مثمت نسبتيا ب 

بو نتائج الجدوؿ الموضح اعلاه يدؿ عمى وجدوؿ فروؽ دالة احصائيا عند 
المحسوبة  2حيث كانت قيمة ؾ 02و درجة الحرية 05 .0مستوى الدلالة 

 .5. 99الجدولية التي قدرت ب  2قيمة ؾ وىي اكبر مف15.92
 :النتائج وتفسيرهامناقشة  -6
مف خلاؿ الفرضية الأولى والتي افترضنا فييا أف لمتغذية الصحية أىمية بالغة  

في تفادي الإصابة بيشاشة العظاـ لدى المسنيف، ومف خلاؿ نتائج المحور 
الاستبياف جاءت  الأوؿ للاستبياف الخاص بالمسنيف. نلاحظ أف معظـ نتائج

يتبيف مف خلاؿ النتائج أف قيـ ؾ  .إيجابية ودالة احصائيا ومدعمة لما افترضناه
   عند مستوى دلالة3. 84الجدولية التي بمغت  2المحسوبة أكبر مف ؾ  2

 وىي قيمة دالة إحصائياً مما يعني وجود فروؽ ذات دلالة إحصائية.0. 05
الفرضية الموضوعة، ومما يزيد تأكيد وىذا يدؿ عمى اف النتائج تتوافؽ مع  

الفرضية أراء الكتاب والباحثيف فييا ونذكر عمى سبيؿ المثاؿ ما ذكره " كماش 
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يوسؼ لازـ " اف تغذية الإنساف ىي العنصر الأىـ لاستمرار حياتو بحيث يمثؿ 
عنصرا ىاما مف أجؿ تأدية وظائفو الحيوية والمتمثمة بكافة نشاطاتو وأعمالو 

كفاءة. كما اشار " رفعت محمد" عمى أىداؼ التغذية الصحية التي اليومية ب
تعمؿ عمى تنظيـ نسبة السكر والدىوف في الدـ واعتبر اف تحسيف الصحة 
العامة بواسطة التغذية المثالية. كما يؤكد معظـ الخبراء أف الأمراض التي 

اكده  تؤدي إلى الوفاة عند المسنيف ناتجة عف التغذية الغير صحية وىذا ما
وفي ىذا الصدد نستنتج أف التغذية الصحية تمعب دورا ىاما  " محمد سويقات"

وعمى ىذا الأساس فإف الفرضية القائمة بأف لمتغذية الصحية  .عند المسنيف
 .أىمية بالغة في تفادي الإصابة بيشاشة العظاـ قد تحققت

الإصابة  الثانية للأنشطة البدنية تأثير كبير في تفادي ةالفرضي أما     
بيشاشة العظاـ لدى المسنيف. مف خلاؿ النتائج المتحصؿ عمييا نجد اف اغمبية 

ذاالمسنيف كانت نتائج اتجاىاتكـ تصب في اتجاه الفرضية الموضوعة،  عدنا  وا 
 أكبرالمحسوبة  2ؾ الى بعض اسئمة الاستبياف يتبيف مف خلاؿ نتائج أف قيـ 

وىي قيمة دالة 0. 05ستوى دلالة . عند م3. 84الجدولية التي بمغت  2ؾمف 
إحصائياً مما يعني وجود فروؽ ذات دلالة إحصائية. وىذا يدؿ عمى أف ىذه 

تـ تأكيدىا أيضا أراء الكتاب  وقدالنتائج تتوافؽ مع الفرضية الموضوعة، 
والباحثيف فييا حيث نجد اف آرائيـ تصب فييا والتي تشبو الفرضية ونذكر عمى 

لنا "محمد الحمامي" أف النشاط البدني عبارة عف مجموعة سبيؿ المثاؿ ما ذكره 
وبقاء  اليومية،مف الأنشطة والحركات البدنية التي يقوـ بيا الإنساف في حياتو 

كبار السف في حالة نشطة وانتظاميـ في ممارسة أنشطة بدنية مثؿ المشي 
دة يساعدىـ في الوقاية مف خطر السقوط مف خلاؿ تنمية مرونة المفاصؿ وزيا

 (1997)الحمامي، . "كثافة العظاـ وتقوية العضلات
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ىزاع بف محمد اليزاع" في كتابو أنو كمما زاد مستوى النشاط "أوضح و 
زادت فوائده. فالنشاط البدني المنتظـ يعمؿ عمى الوقاية مف ضغط الدـ المرتفع، 

 (2004)اليزاع، كما يساعد عمى سلامة وبناء العظاـ والعضالات والمفاصؿ. 
تأثير كبير في تفادي ليا ىذا ما يدؿ عمى أف ممارسة الأنشطة البدنية و  

 .الإصابة بيشاشة العظاـ لدى المسنيف اي اف الفرضية قد تحققت
إف التغذية الصحية تمعب دورا ىاما عند المسنيف، فيي تساىـ  الخاتمة:-11

ساف في احتفاظ الجسـ عمى حالتو الصحية جيدة والعمؿ عمى إشباع رغبات الإن
وللأنشطة البدنية  .الحسية والنفسية. كما تعمؿ عمى وقاية الجسـ مف الأمراض

تأثير كبير في تفادي الإصابة بيشاشة العظاـ لدى المسنيف وذلؾ حسب 
النتائج الإحصائية المتحصؿ عمييا أي أف لمنشاط البدني دور في تفادي 

اـ في ممارسة الاصابة بمرض ىشاشة العظاـ وذلؾ مف خلاؿ الاشتراؾ بانتظ
الأنشطة الرياضية مما يستدعي تأخر او تفادي إصابة المسف بأحد الأمراض 

. وعمى ىذا غير المعروفة والتي تظير وتزداد خطورتيا مع تقدمو في السف
 الأساس نوصي بما يمي:

التوعية الإعلامية المرئية والمسموعة والمقروءة عف أىمية ممارسة النشاط -
 فظة عمى الصحة وتصحيح المفاىيـ الخاطئة.البدني مف أجؿ المحا

مراقبة النظـ الغذائية التي يتبعيا المسنوف ونشاطيـ البدني لتفادي عبء  -
  الأمراض المزمنة

 تشجيع ممارسة رياضة المشي بإقامة المنافسات المحمية لمكبار. -
أوقات  البدنية نشطةللأحوث حوؿ درجة ممارسة كبار السف بإجراء ضرورة  -
 (.والنساءالرجاؿ ) الجنسيف لاراغ لكالف
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