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  الدلخص:    
السذتركة للسذي وصيام رمزان في ضبط مدتهيات ضغط الدم وخفض مؤشر كتلة  الآثارتهدف الدراسة إلى التعرف على 

تم التهصل إلى أن  .الجدم وتحدين محيط الخرر ومعدل نبزات القلب في الراحة للتلاميذ السرابين بزيادة الهزن والدسشة
يهما من الريام والسذي فعالة في تحدن ضغط الدم ، مؤشر كتلة الجدم ، محيط الخرر ومعدل ضربات القلب في  82

الراحة ، وهي عهامل قابلة للتطبيق للسداعدة في فقدان الهزن والدسشة والتقليل من بعض عهامل خطر الإصابة بأمراض 
 .ي مرحلة البلهغالقلب التاجية والأوعية الدمهية ف

هبض  ،محيط الخصر  ،مؤشر كتلت الجسم  ،ضغط الدم  ،المتغيراث الوظيفيت ،  السذي ، رمزان الكلمات المفتاحية:

 ، السمنت ، زيادة الوزن. القلب
 

ABSTRACT 

The study aims to identify the combined effects of walking and Ramadan fasting in controlling 

blood pressure levels, reducing body mass index, and improving waist circumference and 

resting heart rate for overweight and obese students. It was concluded that 28 days of fasting 

and walking are effective in improving blood pressure, body mass index, waist circumference 

and resting heart rate, which are applicable factors to aid weight loss and obesity and reduce 

some risk factors for coronary heart disease and blood vessels in adulthood .. .  

Keywords: walking, Ramadan , functional variables, blood pressure, body mass index, waist 

circumference, heart rate, obesity, weight gain. 
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 مقدمة وإشكالية الدراسة: -1
تعرؼ السمنة في الجزائر منحتٌ تصاعديا مقلقا على كافة الأصعدة ، ما فتئ الدختصوف يدقوف ناقوس الخطر بشأنو ، 

عاما. ما  15خلاؿ  %80النداءات والتحذيرات لاقت آذانا صماء ما جعل الظاىرة تعمر وتقفز بنسبة غتَ أف كل 
رفع معدلات الإصابة إلى سقف عاؿ جدا لدى الرجاؿ والنساء ليزحف الخطر على فئة الأطفاؿ ، الأمر الذي بات 

 مراقبة وفرض عناية خاصة لوجبات أبنائهم.يقلق الأولياء مع برملهم الدسؤولية كاملة عن صحة أبنائهم والدتمثلة في 
بالدئة لدى  3041بالدئة من الرجاؿ في الجزائر يعانوف من السمنة ، مقابل  1441وبحسب آخر دراسة جزائرية ، فإف 

 .(2022)خلاص، من الجزائريتُ  10من  8النساء ، فيما يطارد خطر الإصابة بالسمنة كل 
وترجع أىم الأسباب الرئيسية الكامنة وراء حدوثها إلى اختلاؿ توازف الطاقة بتُ السعرات الحرارية التي تستهلك من 
جهة ، وبتُ السعرات التي ينفقها الجسم من جهة أخرى ، وتعزى زيادة حالات فرط الوزف والسمنة إلى عدد من 

يتسم بالنزوع إلى تناوؿ الدزيد من الأغذية الغنية بالطاقة والتي  العوامل أهمها التحوؿ العالدي في النظاـ الغذائي الذي
برتوي على نسب عالية من الدىوف والسكريات ونسبة قليلة من الفيتامينات والعناصر الدعدنية ، والعزوؼ عن لشارسة 

عاب الفيديو والكمبيوتر النشاط البدني وتغتَ وسائل النقل والتوسع العمراني وقضاء ساعات طويلة بدشاىدة التلفاز أو ال
 .(2009)الخطيب، عوامل أساسية لزيادة الوزف والسمنة خاصة عند الأطفاؿ والدراىقتُ 

يؤدي حالات زيادة الوزف أو السمنة إلى آثار صحية وخيمة ، وتبدأ الدخاطر تزداد تدريجيا مع تزايد مؤشر كتلة الجسم 
 وارتفاعوىذا مايؤدي إلى الإصابة بالعديد من الأمراض الدزمنة من أهمها الأمراض القلبية الوعائية وزيادة لزيط الخصر 

مستويات ضغط الدـ والسكري وأمراض الدفاصل وغتَىا من الأمراض لذلك قامت لرموعة متزايدة من الدراسات في 
ة ، وإيجاد الحلوؿ للوقاية والحد من الدضاعفات البحث عن نتائج حوادث السمنة وزيادة الوزف وعلاقتها بالأمراض الدزمن

الناجمة عنها خاصة عند الأطفاؿ والدراىقتُ، والتي من بينها لشارسة النشاط البدني والصياـ اللذاف يحدثاف العديد من 
متُ   وىنا التغتَات الحيوية والوظيفية والتي أثارت اىتماـ الباحثتُ الغربيتُ فضلا عن الباحثتُ والعلماء العرب الدسل

( قد ثبت في أف يكوف فعاؿ لفقداف الوزف وبرستُ ADF( أف صياـ اليوـ البديل )  Bhutani et alتشتَ دراسة )
من احتياج الطاقة في يوـ الصياـ والطفاض في كتلة الدىوف الحشوية ومستويات  %25صحة الأوعية الدموية ويتضمن 

في وزف  %3بنسبة  الطفاضامرة في الأسبوع أظهر  3إلى  2دة من الكوليستتَوؿ والتيغليستَايد في حتُ أف الركض لد
( والتمرين ADFالجسم مع الطفاض في مستويات الدىوف الثلاثية ، وعند الجمع بتُ آثار الصياـ اليوـ البديل )

 الأمراض التاجيةاستخلصت ىذه الدراسة أف آثارهما غاية في زيادة تعزيز فقداف الوزف والكتلة الدىنية ووقاية القلب من 
(Bhutani et al. 2013)  وفي در .( اسةCatenacci et al والتي كانت تهدؼ إلى مقارنة صياـ اليوـ )

( بدوف سعرات حرارية بالقيود اليومية من السعرات الحرارية لدى البالغتُ الدصابتُ بالسمنة توصلت إلى ADFالبديل )
يزيد من خطر  أنو ولا يبدواأف صياـ اليوـ البديل ىو نهج آمن ومقبوؿ لفقداف الوزف والتكوين الجسمي والدىوف 

أما صياـ شهر .  (Catenacci et al. 2016) للإشراؼأسبوعا من الدتابعة الغتَ خاضعة  24استعادة الوزف بعد 
فارس( أنو يحدث العديد من التغتَات في القياسات الأنتًوبومتًية )الجسمية( ومن  الإسلاـرمضاف فقد أوضح )معز 

أهمها وزف الجسم ومكوناتو ، وفي مكونات الدـ والتي من أهمها سكر الدـ ) الجلوكوز ( والكوليستتَوؿ والجليستَيدات 
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وفة من خلاؿ الجهد البدني الدبذوؿ الثلاثية وحمض البوؿ أو حمض اليوريك وىرموف الليبتتُ ، وتتحدد الطاقة الدصر 
خلاؿ اليوـ إذ تزداد نسبة الوزف الدفقود في نهاية الشهر بزيادة الطاقة الدصروفة ، وإف نقصاف الوزف خلاؿ شهر الصياـ 
 يفيد أكثر ما يفيد الأفراد الدصابتُ بالسمنة وزيادة الوزف إذ يساعدىم على التقليل من الوزف الزائد ومن تم التقليل من

. (2009)مصيقر،  ضغط الدـ والسكري وغتَىا وارتفاعالدضاعفات الخطتَة الدرتبطة بها مثل أمراض القلب والشرايتُ 
ولشا سبق يتضح أنو حتى وإف كانت الدمارسات والعادات الغذائية الخاطئة والسيئة خلاؿ شهر رمضاف أو الصياـ 

ف الصياـ لو الأثر الواضح في التقليل من وزف الجسم والمحافظة على الصحة والتخلص من الدتقطع بشكل عاـ إلا أ
الأمراض لدى الفرد. لذا جاءت دراستنا بناء على أف العديد من الدصابتُ بالسمنة وزيادة الوزف سواء من البالغتُ أو 

ية المحددة ولكن قد يجد الدصاب ىنا صعوبة الأطفاؿ والدراىقتُ ينتهجوف نظاـ الحمية الغذائية وقياس السعرات الحرار 
بالتقيد بهذا النظاـ ولددة أطوؿ لشا يجعلو في غتَ منئ عن استعادة الوزف الدفقود لذلك أشارت العديد من الأبحاث 
والدراسات إلى أف آثار الصياـ إيجابي وبشكل عاـ في التقليل من الوزف وبرستُ العديد من الدتغتَات الوظيفية لدى 

إلقاء الضوء على التأثتَ الدشتًؾ للمشي وصياـ شهر  ارتأينالغتُ الدصابتُ بالسمنة وزيادة الوزف ، ومن ىذا الدنطلق البا
رمضاف على بعض الدتغتَات الوظيفية لدى التلاميذ الدصابتُ بزيادة الوزف والسمنة الذي من شأنو أف يزيد من الطاقة 

فظة على آداب الصياـ بشكل دائم والحرص على تطبيقو مدى السنة والذي قد الدصروفة وفقداف الوزف وتعزيز فائدة المحا
 .يخفف من لساطر القلب والأوعية الدموية في مرحلة البلوغ

 وعليو انطلاقا ولشا سبق يطرح الباحثاف التساؤؿ التالي:     
 تساؤل البحث:-1-2

لزيط  –مؤشر كتلة الجسم  –ما مدى تأثتَ الدشي وصياـ شهر رمضاف على بعض الدتغتَات الوظيفية ) ضغط الدـ      
 ( سنة ؟16 – 12نبض القلب( لدى التلاميذ الدصابتُ بزيادة الوزف أو السمنة ) –الخصر 

 التساؤلات الفرعية: -1-2-1
 الدـ لدى التلاميذ الدصابتُ بزيادة الوزف و السمنة؟ىل يؤثر الدشي و صياـ شهر رمضاف على مستويات ضغط 

 مؤشر كتلة الجسم لدى التلاميذ الدصابتُ بزيادة الوزف و السمنة؟ علىىل يخفض الدشي و شهر رمضاف 
ما مدى تأثتَ الدشي و صياـ شهر رمضاف على لزيط الخصر ونبض القلب )الراحة( لدى التلاميذ الدصابتُ بزيادة الوزف 

 السمنة؟أو 
 أهداف البحث: -1-3
معرفة إف كاف للصياـ والدشي تأثتَ على مستويات ضغط الدـ خاصة لدى التلاميذ الدصابتُ بزيادة الوزف أو  -

 السمنة.
معرفة إف كاف للمشي والصياـ دور في التقليل من مؤشر كتلة الجسم لدى التلاميذ الدصابتُ بزيادة الوزف أو  -

 السمنة.
 شهر رمضاف على لزيط الخصر ونبض القلب في وقت الراحة.مدى تأثتَ الدشي و صياـ  -
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 الفرضيات: -1-4
للمشي وصياـ شهر رمضاف أثرا إيجابيا على ضبط مستويات ضغط الدـ والتقليل من مؤشر كتلة الجسم الدرتفع وبرستُ 

 لزيط الخصر ونبض القلب في وقت الراحة.
 الفرضيات الجزئية: -1-4-1

 في ضبط مستويات ضغط الدـ لدى التلاميذ الدصابتُ بزيادة الوزف أو السمنة.لصياـ شهر رمضاف والدشي دورا 
 لصياـ شهر رمضاف والدشي دورا في خفض مؤشر كتلة الجسم لدى التلاميذ الدصابتُ بزيادة الوزف أو السمنة.

تُ بزيادة الوزف أو ياثر الدشي وصياـ شهر رمضاف إيجابيا على لزيط الحصر ونبض القلب )الراحة( لدى التلاميذ الدصاب
 السمنة.
 تحديد الدصطلحات الدستخدمة في البحث: -1-5
يتميز بحمل بسيط في الأداء فهو لا يدثل أي ضغط لإلصاز مسافة معينة أو زمن لزدد كما يدكنك أخذ فتًة بينية الدشي:

 (2001)حمدي و سعد زغلوؿ،  والراحة للاستنشاؽ
يعتبر شهر رمضاف واحدة من شعائر الإسلاـ ، ويعتمد على الامتناع عن الأكل والشرب من طلوع شهر رمضان:

 .(1995فيلالي )الفجر إلى غروب الشمس 
ىو عندما يدفع القلب الدـ بضربات متتالية إلى أجهزة الجسم عبر الأوعية الدموية فإنو يحدث ضغطا معينا ضغط الدم:

( ، وىذا الضغط نتاج قوة سرياف BLOOD PRUSSUREالدموية ويسمى ىذا ضغط الدـ )على الأوعية 
الدـ الذي يتأثر بشكل رئيسي بقوة دفع القلب للدـ ، وأيضا نتاج مقاومة الأوعية الدموية لذذا الدـ ، وينقسم إلى 

 .(2017)مصطفى،  (DAI)، والضغط الشرياني الانبساطي (SYS) الضغط الشرياني الانقباضي
 ىو حاصل قسمة وزف الجسم بالكيلوغراـ على مربع الطوؿ بالدتً: مؤشر كتلة الجسم:

 مربع الطوؿ )بالدتً(.÷ ( = الوزف )كغ( ²مؤشر كتلة الجسم )كغ/ـ
 (2010)الذزاع،  يستخدـ في الدراسات السكانية )الديدانية ( كمؤشر لتقدير البدانة

تشتَ البحوث إلى أف لزيط الخصر في وسط الجسم ىي الأكثر خطورة من الناحية الصحية والتي تؤدي في محيط الخصر:
حالة وجود استعداد لدى الشخص إلى الإصابة بأمراض القلب والسكري ، ولا ينبغي بذاوز لزيط الخصر لدى الرجاؿ 

)بن عبد  الصحية الدوصى بها الخطورةمعايتَ الدستوى الطبيعي ومقدار  سم وىذه 88سم ولدى النساء  102عن 
 .(2017الرحمن الحراملة و بن محمد جباري، 

:النبض ىو موجات الدـ الدتلاحقة عبر الشرايتُ والأوردة وتبدأ عندما يضخ الدـ في الشرياف الأورطي نبض القلب
 (2000)سلامة، نتيجة انقباض عضلة البطتُ الأيسر للقلب 

وزف الشخص ، بالنسبة لطولو   ىي تراكم كمية زائدة من الدىوف في الجسم ، لشا يؤدي إلى زيادة غتَ طبيعية في :السمنة
على وزنو الطبيعي ، نتيجة لتًاكم الدىوف ..فإننا نطلق عليو كلمة  %20وعمره ...إذا زاد وزف أي شخص أكثر من 

 .(5، صفحة 2004)منصور،  )سمتُ(
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 الدراسات الدشابهة: -1-6
برت عنواف" أثر صياـ شهر رمضاف على القدرة الاستًجاعية لدى الرياضي" حيث  (1995دراسة فيلالي خليفة )

أجريت الدراسة على فريق لكرة السلة من القسم الجهوي الغربي لددينة عمي موسى ، لتجر قبل وبعد شهر رمضاف 
ب كمؤثر ثنائي لدى وكانت تهدؼ ىذه الدراسة إلى معرفة إذا كاف للصياـ أثر على القدرة الاستًجاعية ووظيفة القل

الرياضي في حاؿ استمرار الحمل التدريبي أثناء شهر الصياـ ، وتوصلت الدراسة إلى أف صياـ شهر رمضاف يحسن من 
 .(1995فيلالي )القدرة الإستًجاعية ويرفع من احتياط وظيفة القلب 

برت عنواف " الصوـ الدتقطع وفقداف الوزف" حيث 2020( سنة Welton Stephanie et alدراسة )
بذربة فقداف الوزف في الدرضى الذين يعانوف من زيادة الوزف  27مقالا ، ووصفت  41فحصت ىذه الدراجعة الدنهجية 

جواف 1إلى  2000جانفي 1من  EMBASEو  AMEDLINEوالسمنة ، واستعمل الباحث قواعد بيانات 
، ومن أىم النتائج التي توصلت إليها ىذه الدراسة أف الصياـ الدتقطع يخفض ويساعد في علاج السمنة ويعتبر   2019

 .(Welton Stephanie et al. 2020)كإستًاتيجية مع الددة في إنقاص الوزف 
برت عنواف " آثار نظاـ الصياـ البديل الدعدؿ على فقداف  2013( سنة Samira and Fatemehدراسة )

( في زيادة الوزف لدى النساء البدينات " حيث فحصت ىذه  CADف وعوامل الخطر أمراض القلب التاجية )الوز 
( الدعدؿ لتسهيل فقداف الوزف وتقليل عوامل الخطر القلبية الوعائية لدى ADFالدراسة قدرة نظاـ الصياـ البديل )

 02أسلبيع )  08صا بالغا في بذربة لددة شخ 15النساء البدينات وذوات الوزف الزائد ، حيث استخدـ الباحث 
أسابيع لنظاـ الصياـ البديل( بحيث يستهلك النساء نظاما غذائيا منخفض السعرات الحرارية  06أسبوعتُ للملاحظة و 

في يوـ الصياـ وعادة ما يتبعوف نظاما غذائيا كل يومتُ ، واستخلصت نتائج الدراسة أف الوقت القصتَ لنظاـ الصياـ 
ىو خيار غذائي قابل للتطبيق لدساعدة الأشخاص الذين يعانوف من السمنة الدفرطة على خسارة الوزف والتقليل البديل 

 .(Samira and Fatemeh 2013)من بعض عوامل خطر الإصابة بأمراض القلب التاجية 
بعنواف" تأثتَ فتًات من الحمية الغذائية والدمارسة الرياضية  2021( سنة bourachid and idirدراسة )

( سنة" والتي كانت تهدؼ إلى خفض 35والصياـ على مستوى البدانة وبعض الدؤشرات الوظيفية لشخص بالغ )
مستوى البدانة وتعديل بعض الدؤشرات الوظيفية ) نسبة الدىوف في الجسم ، الوزف ، ضغط الدـ ، النبض ( ومعرفة 

ضل طريقة لشخص يعاني من البدانة . قاـ الباحث بتجربة من أربع فتًات مدة كل فتًة شهر واحد ، واحتوت الفتًة أف
الأولى حمية بروتينية )صفر سكرات ( ، أما الفتًة الثانية حمية بروتينية + مشي + تمديدات عضلية ، الفتًة الثالثة صياـ 

دات عضلية . كانت أىم النتائج الطفاض مؤشر كتلة الجسم و نسبة شهر رمضاف + جري خفيف + تمارين تقوية وتمدي
النبضات القلبية واستخلصت الدراسة أف الحمية الغذائية والدمارسة  والطفاضمستويات ضغط الدـ  واعتداؿالدىوف 

 bourachid and idir)الرياضية والصياـ مع بعضهم أىم عوامل للتحكم في الوزف والصحة بشكل عاـ 
2021). 
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 الطريقة الدنهجية الدتبعة: -2
 اختيارها:العينة وطرق  -2-1

تلميذا تم  30بعد القياـ بإحصاء التلاميذ الدصابوف بزيادة الوزف أو السمنة على مستوى الدتوسطة والذي بلغ عددىم 
 19استبعاد التلاميذ الدصابوف بأمراض مزمنة والذين لديهم رخصة طبية لاتسمح لذم بصياـ شهر رمضاف ، وتم إحصاء 

 من لرتمع البحث. % 63433ي تمثل نسبة تلميذا تتوفر فيهم مواصفات العينة وى
مستغالً مصابوف  –حاسي ماماش  –تلميذ من متوسطة عبد الحميد بن باديس  19أجريت الدراسة على عينة قوامها 

 تلميذة . 14تلاميذ  أما عدد الإناث بلغ  05بزيادة الوزف أو السمنة ، بلغ عدد الذكور 
 لخدمة موضوع وأىداؼ البحث والجدوؿ التالي يوضح خصائصها. عينة البحث تم اختيارىا بالطريقة العمدية

 يوضح خصائص العينة. 01جدول رقم 

 ( ²)كغ/مBMI السن العدد
ضغط 

 الدم)مم/ز(
 محيط الخصر)سم(

نبض القلب 
 )ن/د(

 94 98 82/ 127 28466 ( سنة16 – 12) 19
 إجراءات الدراسة: -2-2
التجريبي ذي العينة الواحدة وىي أبسط التصميمات التجريبية  ف على الدنهجو : اعتمد الباحثالدنهج -2-2-1

 وتستخدـ فيها عينة واحدة من الأفراد .
 مجالات البحث: -2-2-2

 تلميذ مصابوف بزيادة الوزف أو السمنة . 19المجاؿ البشري: اشتمل على  -1
 مستغالً –حاسي ماماش  –الحميد بن باديس المجاؿ الدكاني: متوسطة عبد  -2
 .2022 – 04 – 28إلى غاية   2022 – 04 – 03الزمتٍ: المجاؿ  -3

 أدوات الدراسة: -2-2-3
 مربع الطوؿ متً..(÷ ( = الوزف )كجم( ²لكل تلميذ )مؤشر كتلة الجسم ) كغ / متً قياس الوزن والطول:

وني من تمت عملية قياس ضغط الدـ على عينة الدراسة  باستخداـ جهاز قياس ضغط الدـ الالكتً  قياس ضغط الدم:
 15)تم التأكد من مصداقيتو من قبل الخبراء(. وذلك بعد ىدوء التلاميذ في وضع الجلوس لددة   OMRONنوع 

 دقيقة ، وذلك بثلاث لزاولات متباعدة دقيقتتُ فيما بينها ، ثم يتم حساب متوسط ثلاثة قياسات .

يستخدـ شريط غتَ مطاطي لقياس لزيط الخصر لألضف منطقة من البطن أعلى الحوض إذا   قياس الوسط )الخصر(:
كاف الخصر لضيلا ويدكن تمييزه بسهولة ، إذا لم يكن الخصر واضحا يتم القياس في منطقة السرة . ويوجد الارتباط بتُ 

 اض الدصاحبة للسمنة.لزيط الخصر ولزتوى الدىوف في البطن ، والتي تشكل عامل خطورة الإصابة بالأمر 

 تم قياس معدؿ نبض القلب بطريقة جهاز طبي إلكتًوني. قياس نبض القلب :
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( لدتابعة الخطوات اليومية التي يدشيها أفراد العينة ، للوصوؿ podomètre: تم اعتماد تطبيق للهاتف الذكي )الدشي
أسبوع ، والدشي بريتم متوسط نوعا ما خطوة يوميا ، مع الحرص على زيادة عدد الخطوات في كل  5000إلى معدؿ 

يعتبر فعالا ، ولا يحتاج إلى وسائل وىذا ما أوصى بو البرنامج الوطتٍ الفرنسي للغذاء والصحة ، ومن جهة أخرى بعد 
ـ ساعدنا كثتَا في تطبيق ىذه التوصيات 1000ـ إلى 800أغلب أفراد العينة عن الدتوسطة وبدسافة تتًاوح من  

 لى إجرائها.والحرص اليومي ع
 الدراسة الأساسية: -3

الدوافق لليوـ الأوؿ من شهر رمضاف الدبارؾ ،  2022ف بإجراء الاختبارات القبلية في الثالث من شهر أفريل و قاـ الباحث
الدوافق لليوـ السابع والعشروف من شهر  2022فيما أجريت الاختبارات البعدية في الثامن والعشروف من شهر أفريل 

 علينا إجراؤىا في اليوـ الأختَ من شهر رمضاف نظرا لدصادفة الأياـ الأختَة بعطلة نهاية الأسبوع.رمضاف وتعذر 
 عرض النتائج وتحليلها: -3-1
صياـ شهر رمضاف دورا في ضبط مستويات ضغط الدـ و " للمشيتحليل نتائج الفرضية الأولى الدوسومة بـــ 3-1-1

 السمنة"لدى التلاميذ الدصابتُ بزيادة الوزف أو 
( يبتُ النتائج 02للتحقق من صحة الفرضية تم حساب الدتوسطات الحسابية والالضرافات الدعيارية و  والجدوؿ رقم )

 الدتحصل عليها.
 يوضح نتائج الاختبار القبلي والبعدي لإختبار ضغط الدم. 02جدول رقم 

 القياس الدتغير
الدتوسط 
 الحسابي

الانحراف 
 الدعياري

ت  
 المحسوبة

الدلالة 
 الدعنوية

مستوى 
 الدلالة

الدلالة 
 الاحصائية

ضغط الدم 
الانقباضي 

)مم/ 
 زئبقي(.

 9,27 126,68 قبلي
 داؿ 0405 04001 4,129

 11,27 118,89 بعدي

ضغط الدم 
الانبساطي 

)مم/ 
 زئبقي(.

 8,45 81,78 قبلي
 داؿ 0405 04000 4,837

 8,99 71,15 بعدي

 SPSS V26الدصدر: من إعداد الباحثان اعتمادا على مخرجات البرنامج الإحصائي 
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( والانبساطي SYSالاختبار القبلي والبعدي لإختبار ضغط الدم الانقباضي )يوضح الفروقات بين  01الشكل رقم 
(DAI). 

 
 
 
 
 
 

 

 

الذي يعطينا صورة عامة عن  –( لاختبار ضغط الدـ 01( والشكل البياني رقم )02يتضح لنا من خلاؿ الجدوؿ رقم )
لصالح الاختبارات البعدية عند  إحصائياعن وجود فرؽ داؿ  –حالة الجهاز الدوري وعمل القلب والأوعية الدموية 

( على ىذه الدتوسطات  t-testد تطبيق اختبار )( ، وذلك عن1 -)ف 18( ودرجة الحرية 0405مستوى الدلالة )
الدتحصل  ( t-test)حيث وجدنا أف قيمة  والانبساطي الانقباضيالحسابية والالضرافات الدعيارية لدتغتَي ضغط الدـ 

( ، 04001( الدعنوية ) t-test) ( وىي أكبر من قيمة  4,129عليها لدتغتَ ضغط الدـ الانقباضي والتي قدرت بػػ )
 ( وىي أكبر من قيمة  4,837الدتحصل عليها لدتغتَ ضغط الدـ الانبساطي والتي قدرت بػػ ) ( t-test)أما قيمة 

(t-test ( الدعنوية )لصالح 0405( ، ومنو نستنتج أنو توجد فروؽ دالة إحصائيا عند مستوى الدلالة )04000 )
أف الدشي والصياـ أسلوباف لحياة فعالة في خفض وضبط مستويات ضغط الدـ البعدية ، وىذا يدؿ على  الاختبارات

لدى التلاميذ الدصابتُ بزيادة الوزف و السمنة ، حيث كانت التخفيضات في ضغط الدـ الانقباضي والانبساطي لدى 
 ملمتً زئبقي على التوالي. 10و  8أفراد العينة حوالي 

( إلى أف صياـ اليوـ البديل فعاؿ في حماية القلب لدى الأشخاص الذين Varady et alوىذا ما أشارت اليو دراسة )
. أما دراسة (Varady et al. 2013)يعانوف من السمنة الدفرطة والبالغتُ من الوزف الطبيعي وزيادة الوزف 

(Samira and Fatemeh( أكدت على أف نظاـ الصياـ الدتناوب )يخفض ضغط الدـ الانقباضي  6 ) أسابيع
ملمتً زئبقي  7445إلى  82486ملمتً زئبقي ويخفض ضغط الدـ الانبساطي من  105413 إلى 11448من 

. وىذا ما أكدتو دراسة (Samira and Fatemeh 2013)وبالتالي برسن في مستويات ضغط الدـ 
(bourachid and idirأف الدمارسة الرياضية مع الصياـ والحمية الغذائية عوا ) مل كفيلة بخفض واعتداؿ مستويات

 .(bourachid and idir 2021)ضغط الدـ وخفض الوزف ونسبة الدىوف 
صياـ شهر رمضاف دورا في ضبط وخفض مستويات ضغط الدـ لدى التلاميذ الدصابتُ و ف أف للمشيو ويستنتج الباحث

 بزيادة الوزف أو السمنة.
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كتلة الجسم للمشي و صياـ شهر رمضاف دورا في خفض مؤشر  تحليل نتائج الفرضية الثانية الدوسومة بـــ"  -3-2-2
 لدى التلاميذ الدصابتُ بزيادة الوزف أو السمنة".

للتحقق من صحة الفرضية تم حساب الدتوسطات الحسابية والالضرافات الدعيارية والجدوؿ رقم يبتُ النتائج الدتحصل 
 عليها.

 .( يوضح نتائج الاختبار القبلي والبعدي لإختبار مؤشر كتلة الجسم03جدول رقم )

 سالقيا الدتغير
الدتوسط 
 الحسابي

الانحراف 
 الدعياري

ت  
 المحسوبة

الدلالة 
 الدعنوية

مستوى 
 الدلالة

الدلالة 
 الاحصائية

مؤشر كتلة 
الجسم 

 ( ²)كغ/ م

 2,91 28,55 قبلي
 داؿ 0405 0400 4,929

 بعدي
 

28,19 2,95 

 SPSS V26الدصدر: من إعداد الباحثان اعتمادا على مخرجات البرنامج الإحصائي 
 الاختبار القبلي والبعدي لإختبار مؤشر كتلة الجسم.يوضح الفروقات بين  02الشكل رقم 

 

 

 

 

 
 
 

( أف عينة البحث برصلت على متوسط حسابي قبلي 02( والشكل البياني رقم )03يتضح لنا من خلاؿ الجدوؿ رقم )
مع ملاحظة وجود تشتت  28,19في حتُ الطفض الدتوسط الحسابي البعدي إلى  2,91وإلضراؼ معياري  28,55

( على ىذه الدتوسطات الحسابية  t-testو عند تطبيق اختبار ) 2,95أكبر بقليل من القبلي بالضراؼ معياري بعدي 
وىي أكبر من   4,929المحسوبة قدرت بػػػػ  ( t-test)والالضرافات الدعيارية لدؤشر كتلة الجسم حيث وجدنا أف قيمة 

وىذا يدؿ على وجود  (1 -)ف 18ودرجة الحرية  0405( عند مستوى الدلالة 04001ية )( الدعنو  t-test) قيمة 
ف أف ىذه النتيجة تعود إلى وجود فروقات فردية وتعتبر و البعدية واستنتج الباحث الاختباراتفروؽ إحصائية دالة لصالح 

وتبتُ أف إنقاص الوزف والسمنة  أف مؤشر الدشي وصياـ شهر رمضاف خفض من الوزف وبالتالي برسن مؤشر كتلة الجسم
لدى أفراد العينة مرتبط بالصياـ ولشارسة نشاط ىوائي الدتمثل في الدشي الذي يزيد من السعة الذوائية وبرستُ بعض 

28

28,1

28,2

28,3

28,4

28,5

28,6

بع   بل 

               

م      ل  ال   
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عوامل خطر استقلاب القلب وحساسية الأنسولتُ ومستويات ضغط الدـ والتقليل من الدىوف . وتشتَ دراسة 
(John et al إلى أف العديد ) من مرضى السمنة الدفرطة لفقداف الوزف وجدوا صعوبة في التقيد بنظاـ غذائي لفقداف

أشهر من الصياـ الدتناوب  3إلى  2الوزف بحيث ارتكز على أف العديد من الدراسات توصلت إلى أف وزف الجسم بعد 
وحساسية الأنسولتُ ،  من وزف الجسم مع برسن في الدىوف وضغط الدـ %7إلى  %3قد يؤدي إلى فقداف الوزف من 

 John)لذلك زادت شعبية أنظمة الصياـ خلاؿ العقد الداضي وقد شجعت العديد من كتب الحمية على ىذا النهج 
et al. 2018) .( وىذا ما تؤكده دراسةVarady et al أيضا حيث أشارت نتائجها إلى أف الصياـ البديل )

(ADF ىو خيار نظاـ غذائي قابل لدساعدة الأشخاص الذين يعانوف من السمنة الدفرطة على إنقاص الوزف وتقليل )
( أنو لوحظ Zuo et al. في حتُ استخلصت دراسة )(Varady et al. 2013)لساطر أمراض القلب التاجية 

الطفاض في وزف الجسم ، مؤشر كتلة الجسم ودىوف الدـ وأظهرت لرموعة الصياـ الدتقطع ابذاىا لاستعادة أقل في مؤشر  
أما .(Zuo et al. 2016)( مقارنة بدجموعة القلب السليم LDLكتلة الجسم والبروتتُ الدىتٍ منخفض الكثافة )

دراسة )معز الإسلاـ فارس( فأشارت إلى أف تفستَ النقصاف الحاصل في الوزف خلاؿ شهر رمضاف يرجع إلى كمية 
د نسبة الفقد في الوزف ، الطاقة الدتناولة وىي من أىم العوامل ، إذ أف كمية السعرات الحرارية الدتناولة خلاؿ الإفطار برد

ونقص السوائل الدتناولة ، كما أف الزيادة في الجهد البدني الدبذوؿ خلاؿ اليوـ يزيد من الطاقة الدصروفة وىذا ئؤدي إلى 
 .(2009)مصيقر،  زيادة نسبة الوزف الدفقود نهاية الشهر

لدى التلاميذ الدصابتُ بزيادة الوزف مؤشر كتلة الجسم صياـ شهر رمضاف دورا في خفض و ف أف للمشيو ويستنتج الباحث
 أو السمنة.

الدشي وصياـ شهر رمضاف إيجابيا على لزيط الخصر ونبض  يؤثر" تحليل نتائج الفرضية الثالثة الدوسومة بـــ -3-2-3
 القلب )الراحة( لدى التلاميذ الدصابتُ بزيادة الوزف أو السمنة".

 .القلب الخصر ونبضمحيط  لاختبار( يوضح نتائج الاختبار القبلي والبعدي 04جدول رقم )

 SPSS V26الدصدر: من إعداد الباحثان اعتمادا على مخرجات البرنامج الإحصائي 
 
 

الدتوسط  القياس الدتغير
 الحسابي

الانحراف 
 الدعياري

ت  
 المحسوبة

الدلالة 
 الدعنوية

مستوى 
 الدلالة

الدلالة 
 الاحصائية

محيط 
الخصر )سم 

) 

 8,09 97,84 قبلي
 داؿ 0405 04001 3,794

 8,45 95,57 بعدي

نبض القلب 
 )ن/د (

 16,95 93,94 قبلي
 داؿ 0405 04000 5,152

 10,87 80,10 عديب
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 محيط الخصر. لاختبارالاختبار القبلي والبعدي يوضح الفروقات بين  03الشكل رقم 

 

 
 
 
 
 
 
 
 

( لاختبار لزيط الخصر عن وجود فرؽ داؿ إحصائيا 03( والشكل البياني رقم )04يتضح من خلاؿ الجدوؿ رقم )
الدتحصل  ( t-test)قيمة ( بدليل أف  1 -)ف 18ودرجة الحرية  0405لصالح الاختبار البعدي عند مستوى الدلالة 
(. ويعزوا 04001( الدعنوية ) t-test) قيمة  ( ىي أكبر من 3,794عليها لدتغتَ لزيط الخصر  والتي قدرت بػػ )

( مرتبط بالصياـ التي يتميز بالنظاـ 95,57( إلى )97,84الباحثاف إلى أف الطفاض لزيط الخصر في دراستنا من )
الغذائي الدنخفض في سعراتو الحرارية مع الدشي الذي يعتبر من التمارين الذوائية الخافضة للوزف ، ويرتبط لزيط الخصر 

سمنة الحشوية وبدنطقة الدىوف الدرتفعة داخل البطن التي تؤدي إلى أمراض القلب والشرايتُ التاجية والسكري ، مع بال
( أف الجمع بتُ الصياـ Bhutani et alويشتَ ىنا ) .(Kanai et al. 1996)ارتفاع مستويات ضغط الدـ 

( والتمرين ينتج عنو تغيتَات فائقة في كتلة الدىوف ولزيط الخصر والدؤشرات الدىنية لخطر الاصابة ADFالبديل )
 .(Bhutani et al. 2013)بأمراض القلب عند مقارنتها بالعلاجات الفردية 

( لاختبار نبض القلب من وضع الراحة أف عينة 03( والشكل البياني رقم )04كما يتضح لنا من خلاؿ الجدوؿ رقم )
في حتُ الطفض الدتوسط الحسابي 16,95وإلضراؼ معياري  93,94البحث برصلت على متوسط حسابي قبلي 

و عند تطبيق اختبار 10,87عدي مع ملاحظة وجود تشتت أقل من القبلي بالضراؼ معياري ب 80,10البعدي إلى 
(t-test  على ىذه الدتوسطات الحسابية والالضرافات الدعيارية لنبض القلب في وقت الراحة حيث وجدنا أف قيمة )
(t-test )  وىي أكبر من قيمة  5,152المحسوبة قدرت بػػػػ (t-test ( الدعنوية )عند مستوى الدلالة 04000 )

وىذا يدؿ على وجود فروؽ إحصائية دالة لصالح الإختبارات البعدية . ويعزوا  (1 -)ف 18ودرجة الحرية  0405
من  السعة القلبية التنفسية    الباحثاف الى أف التحسن الدلحوظ في ضربات القلب أثناء الراحة راجع إلى التحسن في

راستو عن تأثتَ التدريب ( في دBatacan et alخلاؿ برنامج الدشي الدعتمد من قبل أفراد العينة . ويشتَ ىنا )
أسبوع أف ىناؾ برسن ملحوظ في لزيط  12لأكثر من  HIIT (LT)الدتقطع عالي الكثافة على الددى الطويل 
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الخصر ودىوف الجسم ومعدؿ ضربات القلب أثناء الراحة خاصة للذين يعانوف من زيادة الوزف والسمنة كما يدكن أيضا 
 .(Batacan et al. 2017)برستُ بعض عوامل خطر استقلاب القلب 

ف أف كلا من الدشي وصياـ شهر رمضاف أدى إلى برسن ملحوظ في لزيط الخصر ومعدؿ ضربات و ويستنتج الباحث
 القلب في وضع الراحة لدى التلاميذ الدصابتُ بزيادة الوزف أو السمنة.

 خاتمة: -4
ولة والدراىقة في ظل الوقت الحالي ، خصوصا سيكوف علاج السمنة أو خفض الوزف الزائد برديا كبتَا لدى مرحلة الطف

وأف السمنة أصبحت تزحف وبشكل كبتَ على ىذه الفئة نظتَ الأنظمة الغذائية الدستهلكة وقلة النشاط الحركي ، لذا 
فإف ضرورة التدخل من أجل وقاية الأطفاؿ والدراىقتُ من بعض خطر أمراض القلب والأوعية الدموية وإرتفاع مستويات 

يوما  28دـ أصبح ضرورة بل ىدفا للحد من تفاقم خطر الأمراض الغتَ سارية. ولذلك أظهرت دراستنا فعالية ضغط ال
من الصياـ والدشي برسن العديد من الدؤشرات الوظيفية مثل ضغط الدـ ، مؤشر كتلة الجسم ، لزيط الخصر ومعدؿ 

ي عوامل قابلة للتطبيق للمساعدة في فقداف الوزف ضربات القلب في الراحة ، ىذه النتائج تشتَ إلى أف الصياـ والدش
 والسمنة والتقليل من بعض عوامل خطر الإصابة بأمراض القلب التاجية والأوعية الدموية في مرحلة البلوغ.

 الاقتراحات والتوصيات:
الأصعدة ، والتي من خلاؿ ما جاء في الدراسة وبناء على خطر السمنة وما تعرفو من منحى تصاعدي الدقلق على كافة 

 ما فتئ الدختصوف باف يدقوف ناقوس الخطر بشأنها خاصة وأنها تزحف على الأطفاؿ في الجزائر ، نوصي بدا يلي:
 إجراء دراسات إضافية للوقوؼ على مشكلة السمنة وزيادة الوزف عند الأطفاؿ والدراىقتُ. -
 بات الغذائية الدتناولة.زيادة الوعي وتعزيز الصحة فيما يتعلق بنوعية الغذاء وعدد الوج -
 الاعتماد على الصياـ الدتناوب أو الدتقطع  للتغلب على صعوبة التقيد بنظاـ غذائي لفقداف الوزف. -
إف الصياـ يعد وسيلة فاعلة للتخلص من العادات السلبية ، مثل التدختُ وتكرار تناوؿ الطعاـ والشراب  -

 والدنبهات ، ومن تم التخلص من الكثتَ من الأمراض.
توفتَ البيئة الدلائمة لدمارسة الأنشطة الرياضية لدى الأطفاؿ والدراىقتُ مثل زيادة الدساحات الخضراء  -

 والفضاءات الخاصة بدمارسة الرياضة.
تشكيل لجنة وطنية تضم أطباء لستصوف ودكاترة لستصوف في الرياضة والصحة لرسم برامج تهدؼ إلى مكافحة  -

 السمنة وأضرارىا على المجتمع.
 إجراء دراسات تؤسس لأرقاـ مرجعية وقواعد بيانات للقياسات الجسمية عند الأطفاؿ والدراىقتُ في الجزائر. -
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