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  شكر وتقدير
الحمد الله الذى لا إله إلا هو حمداً طيباً مباركاً كما ينبغـى لجـلال وجهـه وعظـيم سـلطانه ، وأصـلى      

وأسلم على أشرف الخلق وخـاتم المرسـلين والمبعـوث رحمـة للعـالمين سـيدنا ونبينـا محمـد صـلى االله عليـه 
ا أمددتنى بـه مـن عـزم وجهـد علـى وسلم وعلى آله وصحبه أجمعين ، أحمدك اللهم على كريم نعمتك بم

  .إتمام هذا البحث وإخراجه فى صورته الحالية 
  

  /بــه عـن عظــيم شــكرى وعرفـانى بالجميــل إلـى الأســتاذ الــدكتوروإنـى لا أجــد مـن الكلمــات مــا أعبـر      
لما قدماه من جهد ووقـت وعلـم فيـاض  فريد عبدالفتاح خشبه/ والأستاذ الدكتور  رضوان محمد رضوان

  .م هذا البحث فلهم منى كل الشكر والتقدير لإتما
  

لمــا  نعلــى محمــد جــلال الــدي/ ويتقــدم الباحــث بعظــيم الشــكر والامتنــان والتقــدير للأســتاذ الــدكتور      
  .قدمه من معاونة صادقة لإتمام البحث 

  
كمــال  مســعود/ إلــى الأســتاذ الــدكتور  لتقــدير بأســمى آيــات الشــكرويســعدنى أن أتقــدم بــالإعزاز وا     
بقبـول  اهمتفضـلأعضاء لجنة المناقشة والحكم علـى  محمد صبحى عبدالحميد/ والأستاذ الدكتور  غرابه

  .مناقشة هذا البحث جزاهم االله عنى خير الجزاء 
  

كمــا يتقــدم الباحــث بالشــكر والتقــدير لإدارة كليــة التربيــة الرياضــية بنــين بالزقــازيق ، وللخبــراء ولأفــراد      
  .عينة البحث وللزملاء المساعدين لمساهمتهم وتعاونهم الصادق لإتمام إجراءات البحث 

  
عــن أن تــوفيهم حقهــم ، إلــى أحــب النــاس لقلبــى والــدى رحمــة االله عليــه وإلــى مــن تعجــز جــوارحى      

ـــة واخـــواتى  ـــد مـــن الصـــحة والعافي ـــدتى أطـــال االله عمرهـــا وأمـــدها بمزي ـــه ، ووال ـــه فســـيح جنات ـــدم وأدخل أتق
  .خالص الشكر والتقدير لهم فكان عطائهم بلا حدود مما كان له الأثر الأكبر فى إنجاز هذا البحث ب
  

وأخيراً وليس آخراً إلى شريكة حياتى ورفيقة رحلتى أتقدم لها بكل آيـات الشـكر والتقـدير لمـا تحملتـه      
  .من عناء لإتمام هذا البحث 

  واالله ولى التوفيق                                                
  الباحث                                                                                      

  



  قائمة المحتويات         
  
  

  

  مسلسل  الموضوع  رقم الصفحة

  ٠/١  ٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠الغلاف   أ  
  ٠/٢  ٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠الآية القرآنية  ب  
  ٠/٣  ٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠قرار لجنة المناقشة والحكم   جـ  
  ٠/٤  ٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠شكر وتقدير   د  
  ٠/٥  ٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠قائمة المحتويات   هـ  
  ٠/٦  ٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠قائمة الجداول  ط
  ٠/٧  ٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠قائمة الملاحق  ك
  ١/٠  ٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠ المقدمة ٦- ١
  ١/١  ٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠مشكلة البحث وأهميته  ٢
  ١/٢  ٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠هدف البحث  ٥
  ١/٣  ٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠تساؤلات البحث  ٦
  ١/٤  ٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠المصطلحات المستخدمة  ٦
  ٢/٠  ٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠ ات النظرية والدراسات السابقةءالقرا  ٣٨- ٧

  ٢/١  ٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠ات النظرية ءالقرا ٨
  ٢/١/١  ٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠مكونات تركيب الجسم  ٨
  ٢/١/١/١  ٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠دهن الجسم  ٨
  ٢/١/١/١/١  ٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠) الضروري ( دهن الأساسي ال ٨
  ٢/١/١/١/٢  ٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠الدهن المخزون  ٩
  ٢/١/١/٢  ٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠كتلة الجسم بدون الدهن  ١٠
  ٢/١/٢  ٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠نسبة الدهن بالجسم  تحديد ١٠
  ٢/١/٣  ٠٠٠٠٠٠٠٠٠وعلاقته بنسبة الدهن ووزن الجسم نمط أسلوب الحياة اليومي  ١١
  ٢/١/٣/١  ٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠وعلاقته بنسبة الدهن ووزن الجسم)  البدنى( النشاط اليومي  ١٢
  ٢/١/٣/٢  ٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠التغذية وعلاقتها بنسبة الدهن ووزن الجسم  ١٣
  ٢/١/٣/٢/١  ٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠بنسبة الدهن ووزن الجسم المواد الغذائية وعلاقتها  ١٤

  
  
  

   -هـ  -



  تابع قائمة المحتويات              
  
  

  

  مسلسل  الموضوع  رقم الصفحة

 ٢/١/٣/٢/١/١  ٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠وعلاقتها بنسبة الدهن ووزن الجسم الدهنيةالمواد    ١٥

 ٢/١/٣/٢/١/٢  ٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠وعلاقتها بنسبة الدهن ووزن الجسم يةالكربوهيدراتالمواد    ١٥ 

 ٢/١/٣/٢/١/٣ ٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠المواد البروتينية وعلاقتها بنسبة الدهن ووزن الجسم    ١٦ 

 ٢/١/٣/٢/١/٤ ٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠الماء وعلاقته بنسبة الدهن ووزن الجسم    ١٧

 ٢/١/٣/٢/٢ ٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠العادات الغذائية وعلاقتها بنسبة الدهن ووزن الجسم    ١٧

 ٢/١/٣/٣ ٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠النوم وعلاقته بنسبة الدهن ووزن الجسم  ٢١

 ٢/١/٣/٤ ٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠وعلاقته بنسبة الدهن ووزن الجسمالتدخين  ٢٢

٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠) البدانة ( السمنة  ٢٢ ٢/١/٤ 

 ٢/١/٤/١ ٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠أنواع السمنة  ٢٣

 ٢/١/٤/١/١ ٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠السمنة حسب المرحلة العمرية ٢٣

 ٢/١/٤/١/١/١ ٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠ )البسيطة(سمنة البلوغ  ٢٣

 ٢/١/٤/١/١/٢ ٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠)  المركبة(سمنة الطفولة  ٢٣

 ٢/١/٤/١/٢ ٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠الجسم السمنة حسب مناطق توزيع الدهن في  ٢٣

 ٢/١/٤/١/٢/١ ٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠للجسم  سمنة الجزء العلوى ٢٣

 ٢/١/٤/١/٢/٢ ٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠سمنة الجزء السفلى للجسم  ٢٣

 ٢/١/٤/٢ ٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠أسباب السمنة  ٢٤

 ٢/١/٤/٢/١ ٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠التغذية  ٢٤

 ٢/١/٤/٢/٢ ٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠الوراثة  ٢٤

 ٢/١/٤/٢/٣ ٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠البيئة  ٢٤

 ٢/١/٤/٢/٤ ٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠النواحى النفسية  ٢٤

 ٢/١/٤/٢/٥ ٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠النواحى الاجتماعية  ٢٤

 ٢/١/٤/٢/٦ ٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠العامل المرضي  ٢٤

 ٢/١/٤/٢/٧ ٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠العامل الفسيولوجي  ٢٤

 ٢/١/٤/٣ ٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠أضرار السمنة ٢٥

  
  
   -و  -  



  قائمة المحتويات  تابع             
  
  

  

  مسلسل  الموضوع  رقم الصفحة

 ٢/٢ ٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠الدراسات السابقة    ٣٨-٢٦

 ٢/٢/١  ٠٠الدراسات المرتبطة بجوانب أسلوب الحياة وأثرها علي المتغيرات الصحي   ٢٧

 ٢/٢/٢ ٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠الدراسات المرتبطة بالسمنة والعوامل المسببة لها    ٣٣

 ٢/٣  ٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠التعليق على الدراسات السابقة   ٣٧

 ٢/٤ ٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠الاستفادة من الدراسات السابقة   ٣٧ 

 ٣/٠ ٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠إجراءات البحث ٤٩-٣٩

 ٣/١ ٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠منهج البحث  ٤٠

 ٣/٢ ٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠مجتمع البحث  ٤٠

 ٣/٣ ٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠عينة البحث  ٤٠

 ٣/٤ ٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠الأدوات والأجهزة المستخدمة في البحث  ٤١

 ٣/٤/١ ٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠استمارة استبيان نمط الحياة اليومي للشباب الجامعي  ٤١

 ٣/٤/٢ ٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠جهاز الرستاميتر لقياس الطول  ٤١

 ٣/٤/٣  ٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠ميزان طبي لقياس الوزن ٤١

 ٣/٤/٤ ٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠جهاز الكاليبر لقياس سمك الدهن  ٤١

 ٣/٥ ٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠قياس نسبة الدهن بالجسم لدي عينة البحث  ٤٥

 ٣/٥/١ ٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠مناطق سمك ثنايا الجلد المختارة للقياس  ٤٦

 ٣/٥/٢ ٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠خطوات قياس سمك ثنايا الجلد للمناطق المختارة   ٤٦

 ٣/٦ ٠٠٠تقييم حالة الجسم لدي عينة البحث تبعا لنسبة الدهن ومؤشر كتلة الجسم  ٤٨

 ٣/٧ ٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠الدراسات الاستطلاعية  ٤٨

 ٣/٧/١ ٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠الدراسة الاستطلاعية الأولي ٤٨

 ٣/٧/٢ ٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠الدراسة الاستطلاعية الثانية  ٤٨

 ٣/٨ ٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠الدراسة الأساسية  ٤٩

 ٣/٩ ٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠المعالجات الإحصائية المستخدمة  ٤٩

 ٤/٠ ٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠ عرض النتائج ومناقشتها  ٦٨-٥٠

  
  
  

   -ز  -



  تابع قائمة المحتويات              
  
  

  

  مسلسل  الموضوع  رقم الصفحة

 ٤/١ ٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠عرض النتائج    ٥١

 ٤/٢ ٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠اقشة النتائج من   ٥٩ 

 ٥/٠ ٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠ الاستخلاصات والتوصيات   ٧٢-٦٩ 

 ٥/١ ٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠ الاستخلاصات   ٧٠ 

  ٥/٢ ٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠ التوصيات   ٧٠ 

  ٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠ والأجنبيةالمراجع العربية  ٨٢-٧٣

  ٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠أولا المراجع العربية ٧٣

  ٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠جنبيةالمراجع الأ ثانيا ٨٠

٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠الملاحق   

  ٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠ملخص البحث باللغة العربية 

٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠ جنبيةالأملخص البحث باللغة    

   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   

  
  
  
  
  
  
   -حـ  -  



  قائمة الجدول   
  

رقم 
 الصفحة

 عنوان الجدول
رقم 
الجدول

 ١ ٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠مقياس تقدير نسبة الدهن في الجسم  ١٠

 ٢ ٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠جة تقييم حالة الجسم تبعا لنسبة الدهن در  ١٠

 ٣ ٠٠٠لفرد لالدراسات المرتبطة بجواب أسلوب الحياة وأثرها علي المتغيرات الصحية  ٢٧

 ٤ ٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠الدراسات المرتبطة بالسمنة والعوامل المسببة لها  ٣٣

 ٥ ٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠لمختارة بيان إحصائي بعدد طلاب العينة ا ٤١

 ٦ ٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠الاستبيان لاستمارة ينمعامل الارتباط بين التطبيق ٤٤

 ٧ ٠٠٠٠٠٠٠٠٠) للذكور ( نتائج المسح المرجعي لتحديد أماكن قياس سمك ثنايا الجلد  ٤٧

 ٨ ٠٠٠٠٠٠٠الرجال  درجة تقييم حالة الجسم تبعا لنسبة الدهن ومؤشر كتلة الجسم لدي ٤٨

٥١ 

ومعامل الالتواء والنسبة المئوية لطلاب الجامعة  ي والانحراف المعيارىالمتوسط الحساب
 ٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠في استبيان نمط الحياة اليومي 

٩ 

٥٢ 

الريف في  منالمتوسط الحسابي والانحراف المعياري والنسبة المئوية لطلاب الجامعة 
 ٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠ لحياة اليومياستبيان نمط ا

١٠ 

٥٢ 

الحضر في  منالمتوسط الحسابي والانحراف المعياري والنسبة المئوية لطلاب الجامعة 
 ٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠استبيان نمط الحياة اليومي 

١١ 

 ١٢ الحياة اليومي  الريف والحضر في استبيان نمط مندلالة الفروق بين طلاب الجامعة  ٥٣

٥٤ 

المتوسط الحسابي والانحراف المعياري والنسبة المئوية لطلاب الكليات النظرية في 
 ٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠استبيان نمط الحياة اليومي 

١٣ 

٥٤ 

المتوسط الحسابي والانحراف المعياري والنسبة المئوي لطلاب الكليات العملية في 
 ٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠حياة اليومياستبيان نمط ال

١٤ 

 ١٥ ٠٠دلالة الفروق بين طلاب الكليات النظرية والعملية في استبيان نمط الحياة اليومي  ٥٥

 ١٦ ٠٠٠٠٠٠النسبة المئوية لانتشار السمنة والنحافة والوزن المعتدل بين طلاب الجامعة  ٥٥

٥٦  
السمنة ، النحافة ، الوزن ( ي النسبة المئوية لانتشار لحضر فدلالة الفروق بين الريف وا

 ٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠ا مبين طلابه) المعتدل 

١٧  

      
  
  

  
  -ط  - 



  قائمة الجدول تابع  
  

رقم 
 الصفحة

 عنوان الجدول
رقم 
الجدول

٥٦ 

ة ، السمن( دلالة الفروق بين الكليات النظرية والعملية في النسبة المئوية لانتشار 
 ٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠ا مبين طلابه) النحافة ، الوزن المعتدل 

١٨ 

 ١٩ ٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠النسبة المئوية للتدخين بين الشباب الجامعي  ٥٧

٥٧ 

دلالة الفروق بين الريف والحضر والكليات النظرية والعملية في النسب المئوية لانتشار 
 ٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠ا مالتدخين بين طلابه

٢٠ 

 ٢١  ٠معامل الارتباط بين نمط الحياة اليومي ونسبة الدهن ووزن الجسم للشباب الجامعي ٥٨

      
  
  

  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  

  - ى  -



  قائمة الملاحق     
  

رقم 
 الصفحة

 عنوان الملحق
رقم 

الملحق 
 ١ م٢٠٠٤/٢٠٠٥في العام الجامعي ات الجامعة بيان إحصائي بعدد الطلاب المقيدين بكلي ٨٣

 ٢ ٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠أسماء السادة الخبراء في مجال البحث  ٨٤

 ٣ ٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠) المحاور ( الخبراء  استمارة استطلاع رأى ٨٥

 ٤ ٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠) العبارات ( الخبراء  استمارة استطلاع رأى ٨٨

 ٥ ٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠رة استبيان نمط الحياة اليومي استما ١٠٤

  ٦  ٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠استمارة تسجيل قياسات الطلاب المستخدمة بالبحث  ١١٣
  ٧  ٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠عينة البحث لتحديد نسبة الدهن لدىجرام النوم ١١٤
  ٨  ٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠ميزان تقدير النشاط اليومي لطلاب الجامعة  ١١٥
  ٩  ٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠دليل التدخين لطلاب الجامعة  ١١٧
  ١٠  ٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠أسماء المساعدين في إتمام إجراءات البحث  ١١٨

  
  
  
  

  -ك  - 



  
  
  
  
  
  
  

  .المقدمة   / . ١                   
  .مشكلة البحث وأھميته   ١/  ١                             

  .ف البحث ھد  ٢/  ١                          
  .تساؤلات البحث   ٣/  ١                          
  . المصطلحات المستخدمة  ٤/  ١                          

  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  



  -٢-  

  .المقدمة  /. ١
  .مشكلة البحث وأھميته   ١/١

إن الفرد هو أساس المجتمع وصحة وسلامة الفرد تنعكسان علـى كيـان المجتمـع ، حيـث أنهـا لا        
لامة ، فسـ والاجتماعيـةالكفايـة البدنيـة والنفسـية  باكتمالتعنى خلو الفرد من الأمراض فقط ولكنها ترتبط 

جميع أعضاء الجسم لوظائفها الحيوية بكفاءة فإنهـا تمكنـه مـن أن  وأداءجسم سليم ب هالفرد البدنية وتمتع
لا شـك أن الفـرد  ، حيـثيحيا قادراً علـى أن يعمـل بكفـاءة وبمهـارة والتمتـع بأوجـه الحيـاة بصـورة طبيعيـة 

مــن يزيــد  نيــةالمتكامــل صــحيا وبــدنيا يمكــن أن يقــدم لوطنــه الكثيــر فالتكامــل بــين الحالــة الصــحية والبد
ن اخـتلال الصــحة العمـل بينمـا علــى النقـيض مـن ذلــك فـإشـعور الفـرد بالثقــة ويكسـبه الحمـاس والمبــادرة ب

فينعكس ذلـك علـى تعاملـه مـع زملائـه واتجاهاتـه نحـو مجتمعـه  قد يؤثر على الحالة النفسية للفردوالبدن 
.  
  

ـــى صـــحته وتســـبب إوي        ـــادة وزن الفـــرد مـــن المشـــاكل التـــى تـــؤثر عل ـــر زي ـــد مـــن عتب صـــابته بالعدي
أن الـوزن يعتبـر عنصـر هـام فـى حيـث يشـير  )م٢٠٠٢( رضوان محمد رضـوان الأمراض ويوضح ذلك

ــادة فــى الــوزن عــن المعــدل  ــاة ويتضــح ذلــك مــن نتــائج الدراســات الطبيــة التــى تشــير إلــى أن أى زي الحي
ين بالسـمنة مـن المصـاب% ٨٠الطبيعى تؤدى إلى قصر العمر ، وفى بعض الدراسات الأخرى ثبـت أن 

  ) ١٠٩:  ٣٠(        .يعانون من  أمراض القلب والأوعية الدموية التى تؤدى إلى الوفاة 
  

أن البدانـة تعتبـر مشـكلة صـحية عامـة ، إذ  )م١٩٩١( عباس الرملى ومحمد شـحاتهيشير كما        
فـى مرحلـة الطفولـة  تقريباً من البالغين يعانون من زيادة الوزن ، وكذلك أصبحت أكثر انتشاراً % ٦٠أن 

، وتكمــن الخطــورة فــى هــذه الحالــة فــى أن العديــد مــن الأمــراض تحــدث نتيجــة زيــادة الــوزن ، فالشــخص 
لإصابة بـأمراض القلـب وتصـلب لارتفاع نسبة الكوليسترول فى الدم مما يؤدى إلى االبدين أكثر عرضة 

  ) ١٦٣:  ٤٤(                                  .   الشرايين وارتفاع ضغط الدم 
  

ــاً         ــللتقــارير الووفق ن عــدد المصــابين بالبدانــة يفــوق مليــار إصــادرة عــن منظمــة الصــحة العالميــة ف
م مـن المنظمـة ٢٠٠٢مـارس  ٢٧يشـير التقريـر الصـادر بتـاريخ حيـث شخص فـى مختلـف أنحـاء العـالم 

التـى تحـدد مسـتوى الصـحة  إلـى أن العـبء المتزايـد للأمـراض غيـر المعديـة يعتبـر مـن العوامـل الرئيسـية
  ) ١٢٥:  ٣١(                                                  .               العامة فى العالم 

  



  -٣-  

حـت الجلـد على الحالات التى تزيـد فيهـا الطبقـة الدهنيـة المختزنـة ت عادة السمنة مصطلح يطلقو        
ائــد ولا يجــب الخلــط بينهمــا ، فمــن الممكــن أن يكــون ق بــين الســمنة والــوزن الز وداخـل الجســم ، وهنــاك فــر 

الشخص عنده زيادة فى الوزن وليس بالضرورى أن يكون سميناً وذلك لأن ممارسة التمرينات الرياضـية 
  .قد تؤدى إلى زيادة الوزن ولكن الزيادة هنا نتيجة زيادة حجم العضلات 

                                                                                    )١٤٣:  ٥٥ (  
وتحـــدث الســـمنة بزيـــادة وزن النســـيج الـــدهنى الـــذى تـــتم فيـــه الزيـــادة بطـــريقتين همـــا زيـــادة تضـــخم        

، ويتضـاعف عـدد الخلايـا  Hyperplasiaوزيادة عدد الخلايا الدهنيـة  Hypertrophyالخلية الدهنية 
مــرات ، وبنــاء علــى ذلــك يجــب أن نفــرق بــين  ٥-٤لــة البلــوغ الدهنيــة وتضــخمها منــذ الــولادة حتــى مرح

وتعتبــر سـمنة الطفولــة أكثـر صــعوبة نظـراً لزيــادة  ،نـوعين مـن الســمنة همـا ســمنة الطفولـة وســمنة البلـوغ 
مــن % ٨٠النســيج الــدهنى علــى حســاب كــل مــن تضــخم الخلايــا الدهنيــة وعــددها ، ولــذلك يظــل حــوالى 

لبـالغين فتكـون غالبـاً علـى حسـاب اى بعد البلوغ ، أما سـمنة لتهم حتالأطفال المصابين بالسمنة على حا
زيادة حجم الخلايـا الدهنيـة ولـيس عـددها ولـذلك يمكـن الحصـول علـى نتـائج إيجابيـة عنـد إنقـاص الـوزن 

  .عن طريق التغذية مع برنامج رياضى جيد يؤدى إلى تقليل حجم الخلايا الدهنية 
                                                                                  )٣٩-٣٨:  ٤ (  

النظام الهرمونى الذى تسيطر عليه الغدد الصماء فـى  اختلال( الوراثة والعامل المرضى  وتعتبر       
جريـت هما من أكثر الأسباب التى تؤدى إلـى حـدوث السـمنة ، فـبعض الدراسـات التـى أُ ) جسم الإنسان 
الحيوانــات ربطــت بــين البدانــة والعوامــل الجينيــة ، وكــذلك الدراســات الحديثــة التــى أجراهــا  تجاربهــا علــى

بجامعــة بنســلفانيا بالولايــات المتحــدة الأمريكيــة أظهــرت أن هنــاك   Albert Stunkardســتنكارد ألبــرت
  ) ١٥٠:  ٢٤(                             .   تأثير مباشر للجينات على الطول والوزن 

  
أنـه توجـد  )م٢٠٠٣( وألفـت خـاطر وأخـرون )م١٩٩٩( محمـد عـادل رشـدىكما يشير كل مـن        

علاقــة بــين الأبــاء والأبنــاء مــن الجانــب الــوراثى ونســبة حــدوث الســمنة حيــث وجــد أنــه فــى حالــة الوالــدين 
جـاب وعنـدما يكـون أحـد الوالـدين سـميناً تـزداد فرصـة إن% ٧الأسوياء تكون نسبة حدوث السـمنة لـلأولاد 

أمــا إذا كــان كــلا الوالــدين ســميناً فــان فرصــة إنجــاب أطفــال بــدناء تصــل إلــى % ٤٠أطفــال بــدناء إلــى 
الاضــطرابات فــى الغــدد الصــماء إلــى حــدوث الســمنة مثــل نقــص نشــاط  ، كمــا يمكــن أن تســبب% ٨٠

  ) ٣٥:  ١٣)(  ٣٦:  ٦٠(  .     ة نشاط الغدة الفوق كلوية الغدة الدرقية أو الغدة النخامية أو زياد
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أن مــن أهــم أســباب الســمنة هــو وجــود خلــل فــى ميــزان ) م٢٠٠٠( محمــد الحمــاحمىيــذكر بينمــا        
الســعرات الحراريــة فــى الجســم بمعنــى زيــادة معــدل الســعرات الحراريــة الــواردة للجســم  اتــزانالطاقــة أو فــى 

العلميــة التــى أُجريــت  وتؤكــد ذلــك الدراســات ،عــن طريــق الطعــام عــن معــدل الســعرات الحراريــة المفقــودة 
على مواطنى شمال الولايات المتحـدة الأمريكيـة حيـث أوضـحت أن غـذاء هـؤلاء المـواطنين يحتـوى علـى 

) ١٥٠(كمية من السعرات الحرارية الزائدة عن احتياجاتهم اليومية ، ممـا أدى إلـى إصـابة مـا يقـرب مـن 
أن الإصابة بالسـمنة إنمـا تعـود إلـى بعـض العـادات  مليون منهم بالسمنة ، وكذلك تشير تلك النتائج إلى

والتقاليــد الغذائيــة غيــر الصــحية أو غيــاب الــوعى الصــحى ، أو الجهــل بمبــادئ التربيــة الغذائيــة أو عــدم 
  ) ٦٣:  ٦٦( .                                       الإلمام بالثقافة الغذائية

  
 Glynn وجلـين )م١٩٩٨( Heywardوهـوارد ) ١٩٩٦( إلهـام إسـماعيليشير كل من كما        

أن السـمنة تحـدث عـادة نتيجـة  )م٢٠٠٤( وأسامة راتـب )م٢٠٠٢( رضوان محمد رضوانو  )م١٩٩٩(
تنــاول الفــرد كميــات كبيــرة مــن الأغذيــة التــى تحتــوى علــى نســبة عاليــة مــن الســعرات الحراريــة تزيــد مــن 

ة مع ما يصاحبها من قلة الحركة وعدم ممارسـة احتياجات جسمه وكذلك نتيجة للعادات الغذائية الخاطئ
  .النشاط الرياضى 

                        )٤٤:  ١١)(  ١١٠:  ٣٠)(  ١٤٩:  ٨٩)(  ١٧٩:  ٩٠)(  ٦٣:  ١٥ (  
  

فقـد قـل النشـاط البـدنى أنه نظراً لظروف الحياة العصرية ) م١٩٩٨( أبوالعلا عبدالفتاح ويضيف       
نيـة التـى كـان يقـوم لتكنولوجى الهائل الذى أدى إلى تقليل كثير من الأعمال البدللإنسان نتيجة للتطور ا

وترتب على نقص حركة الإنسان المعاصر وقلة نشاطه ظهور مشـاكل صـحية كبيـرة تتمثـل  بها من قبل
فــى تــراكم كميــات كبيــرة مــن الــدهون داخــل الجســم وانتشــار البدانــة ، تلــك المشــكلة  التــى لفتــت أنظــار 

.                 بمجــــال الصــــحة لمــــا لاحظــــوه مــــن أثارهــــا الســــلبية علــــى صــــحة الإنســــان وكفاءتــــه البدنيــــة المهتمــــين
 )١٥١:  ٣ (  
  

فلـم تعـد تقتصـر علـى مجتمعـات بعينهـا  ةأن مشكلة السمنة أصبحت مشكلة عالميـ الباحث ويرى       
مـن أكثـر الموضـوعات تعتبـر حاليـا و  ت كبيـرة فـى معظـم دول العـالم ،هى أخذه فى الزيادة بمعـدلا وإنما

يشـير  ، حيـث على صحة الفـرد لخطورتها التى تشغل اهتمام المنظمات الصحية فى الوقت الراهن نظراً 
أن السمنة ومشاكلها الصحية سوف تكون مرض العصـر الرئيسـى الـذى  )م٢٠٠٠( .Liu, G جى ليو

حـدوث السـمنة تعتبـر مـن ) آليـة ( سوف يهدد صحة الإنسان فى القرن الواحد والعشـرين ، وإن ميكـانيزم
    ) ٦٠:  ٩٥( .                الموضوعات الرئيسية للبحث العلمى حالياً 
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لعملــه كمــدرس مســاعد  بطلابهــا نظــراً  واحتكاكــهنتيجــة لتواجــده فــى الجامعــة  الباحــثولقــد لاحــظ        
 ونظــراً  الجــامعيظــاهرة الســمنة بــين الشــباب  انتشــار للبنــينمــواد الصــحية بكليــة التربيــة الرياضــية بقســم ال

مـــدى أثـــر أحـــد العوامـــل عـــرف علـــى تأن ي الباحـــثب فقـــد أراد الطالـــالظـــاهرة علـــى صـــحة لخطـــورة هـــذه 
فـي العصـر نولـوجي المسببة لحدوثها وهو نمط الحياة اليومي الذي حدث به تغير كثيرا نتيجة للتقدم التك

أن  الباحــث، حيــث يــرى التعــرف علــى مــدى انتشــار هــذه الظــاهرة بــين طــلاب الجامعــة وكــذلك الحــالي
التى أختارها تعتبـر مـن أهـم المراحـل العمريـة التـى يجـب أن تعطـى عنايـة خاصـة نظـرا  العمريةالمرحلة 
عتبـروا مـن أهـم ي ورمـز حضـارتها وشـباب الجامعـة خاصـة الأمـةحيث يعتبر الشباب هم عمـاد  لأهميتها

فــى والتقــدم  ةالتنميــكــز عليهــا المجتمــع حيــث هــم طليعــة هــذا المجتمــع وعمــاد مســيرة تر القطاعــات التــى ي
ن البحـث العلمـى فـى مجـال الشـباب الجـامعى من أجل مسـتقبل وغـد مشـرق ، لـذلك فـأمجالاته المختلفة 

     .هم احتياجتهم والتعرف على مشاكل اكتشافيعتبر ضرورة ملحة من أجل 
  

ــال درويــش ويؤكــد ذلــك كــل مــن         ــد  وإســماعيلكم عنــى مــع يُ كــان المجت إذاانــه  )م٢٠٠١( حام
شــباب الجامعــات لهــا مــا يبررهــا فهــم صــفوة  بــأمرعنايــة فائقــة بكــل شــئون الشــباب وقضــاياه فــان العنايــة 

  ) ٤٨:  ٥٣ (                  .أبناء جيلهم ويحتلون موقعا من الصدارة فهم المستقبل لكل المجتمع
  

أن دراســـة هـــذه  الباحـــثبالمســـح المرجعـــى للدراســـات التـــى أُجريـــت فـــى هـــذا المجـــال فقـــد لاحـــظ        
الظـــاهرة وأســـبابها بالنســـبة للشـــباب الجـــامعى لـــم تحظـــى باهتمـــام كـــافى مـــن قبـــل البـــاحثين فـــى المجتمـــع 

ة معلوماتيـــة قاعـــد التـــى تســـاهم نتائجهـــا فـــى تـــوفيرالمصــرى لـــذلك ظهـــرت الحاجـــة لإجـــراء هـــذه الدراســـة 
  .الصحى لدى أفراد هذه المرحلة العمرية الهامة الوعى مستوى علمية تساهم فى رفع 

        
  .ف البحث ھد  ١/٢
  يهدف البحث إلى التعرف على أثر نمط الحياة اليومى على نسبة الدهن ووزن الجسم لدى ١/٢/١

                                                         .                        الشباب الجامعى الأصحاء        
  :ومن خلال تحقيق هذا الهدف يمكن التعرف على         

والحضـر  لريـفنمط الحياة اليومى لشباب الجامعة ، والفرق بين نمط الحياة اليومى لطلاب ا ١/٢/١/١
  .والكليات النظرية والعملية 

مـــدى بـــين الشـــباب الجـــامعى ، والفـــرق بـــين مـــدى انتشـــار الســـمنة والنحافـــة والـــوزن المعتـــدل  ١/٢/١/٢
  .انتشارهم بين الطلاب فى الريف والحضر والكليات النظرية والعملية 

   



  -٦-  

الطــلاب فــى  نتشــارها بــينمــدى انتشــار التــدخين بــين الشــباب الجــامعى ، والفــرق بــين مــدى ا ١/٢/١/٣
  . الريف والحضر والكليات النظرية والعملية 

 

  . تساؤلات البحث   ١/٣
 ؟ ووزن الجسم لدى الشباب الحامعى الأصحاء الدهن نسبة على اليومى الحياة نمط أثر هو ما ١/٣/١

الحيـاة  ما هو نمط الحياة اليومى الذى يتصف به الشباب الجامعى ، وهـل يوجـد فـرق بـين نمـط ١/٣/٢
  اليومى لطلاب الريف والحضر والكليات النظرية والعملية ؟

فــرق بــين  مــا مــدى انتشــار الســمنة والنحافــة والــوزن المعتــدل بــين الشــباب الجــامعى ، وهــل يوجــد ١/٣/٣
  مدى انتشارهم بين الطلاب فى الريف والحضر والكليات النظرية والعملية ؟

بـــين  ب الجـــامعى ، وهـــل يوجـــد فـــرق بـــين مـــدى انتشـــارهامـــا مـــدى انتشـــار التـــدخين بـــين الشـــبا ١/٣/٤
  الطلاب فى الريف والحضر والكليات النظرية والعملية ؟

  
  .المصطلحات المستخدمة   ١/٤
  :نمط الحياة   ١/٤/١

        ملة علـــى الســـلوكيات الصـــحية والغيـــرالفـــرد فـــى الحيـــاة العامـــة ، مشـــت) أســـلوب ( هـــو طريقـــة         
  ) ٢٣٠:  ٩١(                                                       .           صحية 

              
  
  
  
  
 



  
  
  
  
  
  
  

  .القراءات النظرية والدراسات السابقة   ٠/  ٢  
  .القراءات النظرية    ١/  ٢         
  .الدراسات السابقة    ٢/  ٢          
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  .القراءات النظرية والدراسات السابقة   ٢/٠
  .القراءات النظرية   ٢/١
  . مكونات تركيب الجسم  ٢/١/١

ة مــن عــدة أنســجة مختلفــة معظمهــا أنســجة عظميــة وعضــلية ودهنيــة تشــكل يتكــون الجســم عامــ         
بــاً تحــت تــأثير النشــاط البــدنى ، أجهــزة الجســم المختلفــة ، وحيــث أن النســيج العظمــى يتميــز بالثبــات تقري

ن معظم التركيز يكون حول الأنسـجة العضـلية والدهنيـة لسـرعة تأثرهـا بحركـة الإنسـان ونشـاطه ، وقـد إف
  :يشتمل تركيب الجسم عادة على مكونين أساسيين هما  أُتفق على أن

  Body Fat     دهن الجسم -
  LBM  (Lean Body Mass(      كتلة الجسم بدون الدهن -

  .  ويختلف كلا المكونين من حيث المحتوى والوظيفة التى يؤديها للجسم بصفة عامة 
                                                                                       )٢٩:  ٤ (  

 Body Fatدهن الجسم    ٢/١/١/١

النسيج الدهنى للجسم يعتبر أحد مكونات الجسم الأساسية التى تشكل نسـبة مـن وزن الجسـم            
مليــار  ٣٠ويحتــوى الجســم علــى حــوالى ، تختلــف تبعــاً للســن والجــنس والتغذيــة ومــدى الحركــة والنشــاط 

كيلو جراماً مـن الـدهون ، وهـذا المخـزون يسـتطيع أن يمـد الجسـم بحـوالى  ١٥نية تختزن حوالى خلية ده
، ) سـعرات حراريـة  ٩على أساس أن الجـرام الواحـد مـن الـدهون يحتـرق ويولـد (سعر حرارى  ١٣٥٠٠٠

ن يحتـوى بداخلـه علـى الـدهو  والخلية الدهنية مثلها مثل أى خلية أخرى بالجسم تتكون من جدار خـارجى
التــى تتكــون مــن الجلســريدات الثلاثيــة ، وتنحصــر الوظيفــة الرئيســية للخليــة الدهنيــة فــى تخــزين الــدهون 

منهــا وقــت الحاجــة ، حيــث تتحلــل هــذه الجلســريدات الثلاثيــة إلــى مــواد أصــغر تســمى  الاســتفادةلحــين 
  . الأحماض الدهنية التى تتأكسد داخل أنسجة الجسم وتمده بالطاقة اللازمة 

                                                                                     )٢٦:  ٥٦ (  
  :نوعين أساسيين هما  إلىوينقسم دهن الجسم          

  Essential Fat   )الضرورى(الدهن الأساسى  ٢/١/١/١/١

والقلـــب وأغشـــية الخلايـــا  وهـــو الـــدهن الموجـــود فـــى نخـــاع العظـــام والأنســـجة العصـــبية والمـــخ           
مـن وزن الجسـم ولـدى الإنـاث % ٣وأعضاء الجسم المختلفة ، وتبلغ نسبة الدهن الأساسي لـدى الرجـال 

.                بعــض المشــاكل الصــحية  ديعنــى وجــو مــن وزن الجســم ، وإذا قلــت النســبة عــن ذلــك فــان هــذا % ١٢
 )٣٠:  ٦٠() ٣٠:  ٤ (  
  



  -٩-
  

  Storage Fatالدهن المخزون    ٢/١/١/١/٢

يمثــل هــذا الــدهن مخــزون الجســم مــن الطاقــة ، ويوجــد فــى الأنســجة الدهنيــة بالجســم وبصــفة            
  ) ٣٠:  ٤(                         .خاصة أسفل الجلد وحول الأعضاء الرئيسية كالقلب والكليتين 

  
أن ترســـيب الـــدهون فـــى الخلايـــا يبـــدأ مبكـــراً منـــذ النمـــو  )م٢٠٠٢( اءالـــدين ســـلامةبهويشـــير          

الجنينــى ، وتســتمر هــذه العمليــة طــول الحيــاة ، ويمكــن أن يزيــد حجــم الخليــة الدهنيــة فــى أى عمــر مــن 
وقد افترضت دراسات عديدة فى هذا المجال أن عدد الخلايا الدهنيـة يصـبح ثابتـاً . الميلاد وحتى الوفاة 

مرحلــة مبكــرة مــن العمــر ، وقــد دفــع ذلــك عــدد كبيــر مــن البــاحثين إلــى الاعتقــاد بــأن المحافظــة علــى  فــى
محتوى دهن منخفض فى الجسم خلال هذه الفترة المبكرة يمكن أن يقلل العدد الكلى من الخلايا الدهنية 

أن أثبـت  الحـديثولكـن الـدليل العلمـى  التى تنـتج ممـا يقلـل كثيـراً مـن احتمـال السـمنة فـى سـن النضـج ،
عدد الخلايا الدهنية يستمر فى الزيادة خلال الحياة ، وأحـدث دراسـة فـى هـذا المجـال توضـح أنـه عنـدما 

الجســم فــان الخلايــا الدهنيــة الموجــودة تــزداد امــتلاءاً حتــى تصــل إلــى حجــم كبيــر جــداً  تزيــد الــدهون فــى
المفرطـة يصـاب الفـرد بمـرض السـمنة وعندها تتكون خلايا دهنية جديدة ، وفى ضوء ذلك يزداد الـوزن و 

                  .                                  )١٨٩-١٨٨:  ٢٤(  
  

ويرتبط مقدار الدهن الذى يجب المحافظة عليه حسب الهدف المراد الوصول إليه ويـرتبط هـذا          
حية العامــة للفــرد ، والأداء والحالــة الصــ) الشــكل العــام(الهــدف بــثلاث عوامــل هــى المظهــر العــام للجســم 

للــذكور ، % ٣وبالنســبة للصــحة فالجســم يحتــاج إلــى الــدهن الضــرورى والحــد الأدنــى يبلــغ  ،الرياضــى 
للإنــاث ، وهنــاك عــدد مــن العلمــاء نــادوا بمســتويات إضــافية للــدهن المختــزن تتــراوح مــا بــين % ١٥-١٢
   ) ٣٢:  ٦٠(     .                         للإناث % ١٨-١٥للذكور ، %  ١٠-٥

       
                  Percent Body Fat أن نسبة دهن الجسم   )م٢٠٠١( زكيه فتحى ومحمود النجاروتشير         

هــى مقــدار الــدهن المخــزون بالجســم نســبة إلــى الــوزن الكلــى للجســم ، ويــؤدى الــنقص المبــالغ فــى نســبة 
% ٣٠للرجـــال ، % ٢٥للســـيدات وكـــذلك زيادتـــه أكثـــر مـــن % ٨ للرجـــال ،% ٥الـــدهن بالجســـم أقـــل مـــن

  ) ٦٠:  ٣٤( .                                                       للسيدات إلى أضرار صحية 
  

مقـــدار نســـبة الـــدهن الضـــرورية للجســـم  )م١٩٩٨( ةأســـامة راتـــب وإبـــراهيم خليفـــكمـــا يوضـــح         
وكذلك المرغوب فيها للصحة العامة للفرد والنسبة المئوية للـدهن التـى والمطلوبة لأداء النشاط الرياضى 
  :يتصف بها الفرد البدين كالأتى 



  -١٠-
  
  ) ١( جدول 

  مقياس تقدير نسبة الدهن فى الجسم
  سيدات  رجال  تصنيف فئات نسبة الدهن

  .النسبة المئوية لدهن الجسم الضرورية -
  . رياضىالنسبة المئوية لدهن الجسم المطلوبة للنشاط ال-
  .النسبة المئوية لدهن الجسم المرغوب فيها للصحة -
  ).البدانة ( النسبة المئوية لدهن الجسم   -

  % ٥لا تقل عن 
١٣ – ٦ %  
٢٥ – ١٤ %  

  % ٢٥أكثر من 

  % ٨لا تقل عن 
٢٢ – ٩ %  
٣٠ – ٢٣ %  

  % ٣٠أكثر من 

                                                                                                                      )١٠٨:  ١٢ (  
  

درجـة تقيـيم حالـة الجسـم تبعـا لنسـبة  )م١٩٩٤( أبو العلا عبد الفتاح وأحمد نصر الدينويحدد         
  :الدهن للرجال والسيدات على النحو التالى 

  ) ٢( جدول 
  درجة تقييم حالة الجسم تبعاً لنسبة الدهن 

  سيدات  رجال  الجسمحالة 
  .نحيف
  .متوسط
  .سمين

  سمين جداً 

  .من وزن الجسم %  ١٠أقل من 
  .من وزن الجسم %  ١٤.٩ – ١٠من 
  .من وزن الجسم %  ١٩.٩ – ١٥من 

  .فأكثر من وزن الجسم %  ٢٠

  .من وزن الجسم %  ٢٠أقل من 
  .من وزن الجسم %  ٢٤.٩ – ٢٠من 
  .من وزن الجسم %  ٢٩.٩ – ٢٥من 

  .ر من وزن الجسم فأكث%  ٣٠

                                                                                                            )٦١:  ٤ (  
 )LBM (    كتلة الجسم بدون الدهن  ٢/١/١/٢

سجة الجسـم فيمـا تتكون كتلة الجسم الخالية من الدهن من العظام والأنسجة العضلية وكافة أن          
عــن طريــق ) وزن الجســم بــدون دهــن (عــدا الأنســجة الدهنيــة ، وتحســب نســبة كتلــة الجســم بــدون دهــن 

  .طرح وزن الدهن المخزون من الوزن الكلى للجسم 
  . وزن الدهن المخزون –الكلى للجسم  الوزن= كتلة الجسم بدون دهن    

                                                                        ) ٢٦:  ٥٦( ) ٣١:  ٤ (   
  ٠تحديد نسبة الدھن بالجسم   ٢/١/٢

يســتخدم فــى تحديــد نســبة الــدهن بالجســم عــدة طــرق منهــا مــا هــو مــن الصــعوبة بحيــث يتطلــب         
اســتعدادات خاصــة كالتصــوير الفوتــوغرافى والنومــوجرافى باســتخدام أشــعة اكــس ، كمــا أن هنــاك وســائل 

ـــر ســـهولة  يســـتخدم ـــر المباشـــرة تعـــد أكث ـــى ، إلا أن اســـتخدام الطـــرق غي ـــائى المعمل ـــل الكيمي فيهـــا التحلي



  -١١-
  

ومــن أهــم الوســائل التــى تســتخدم الطــرق . وانتشــاراً وتحقــق نفــس الغــرض بــأقرب مــا يكــون إلــى الصــحة 
حيث تعتبر من أكثـر Skin Fold Measurement  غير المباشرة ، طريقة قياس سمك الثنايا الجلدية 

.                 اسـتخدامهاالطرق استخداماً نظراً لما تتميز به من قلة التكاليف وصدق النتائج وسهولة التدريب علـى 
 )٥٦:  ٤ (  
  

ر مــن أكثــر أن طريقــة قيــاس ســمك الثنايــا الجلديــة تعتبــ )م٢٠٠٢( بهاءالــدين ســلامهويشــير         
الطـــرق الميدانيـــة انتشـــاراً ، حيـــث يـــتم قيـــاس ســـمك الـــدهن تحـــت الجلـــد فـــى منـــاطق مختلفـــة مـــن الجســـم 

لتحديد نسبة الدهن بالجسم وتأخذ القياسات الخاصـة بهـذه الطريقـة مـن أربـع   Cliperباستخدام المساك 
  ) ١١١:  ٢٤(      .                                              مناطق مختلفة من الجسم 

  
ــدالفتاح وأحمــد نصــرالدينكمــا يــذكر          أن الدراســات العلميــة أشــارت إلــى  )م١٩٩٤( أبــوالعلا عب

بين قياسات سمك الثنايا الجلديـة وسـمك الجلـد والـدهن بواسـطة  ٠.٩٥وجود معامل ارتباط عالى مقداره 
ى مواضــع الجســم المختلفــة لــذا فقــد التصــوير بأشــعة اكــس ، كمــا أنــه نظــراً لأن درجــة الســمنة تختلــف فــ

حاول الباحثون دراسة معاملات الارتباط بين قياسات سمك ثنايا الجلد فى مواضع مختلفة مـن الجسـم ، 
بمـا يفيـد بإمكانيـة تقـدير نسـبة الـدهن مـن  ٠.٩٥:  ٠.٧٠ولوحظ وجود ارتباط عالى تراوحت قيمته بـين 

لـيس فـى جميـع منـاطق الجسـم ، ويشـير الخبـراء إلـى قياسات لسـمك الثنايـا الجلديـة فـى منـاطق محـددة و 
أن اسـتخدام القيـاس فـى ثـلاث أو أربــع منـاطق تختـار بعنايـة يمكـن أن تعطــى مؤشـراً جيـداً لمقـدار نســبة 

  )٥٨-٥٧:  ٤( .                                          الدهن بالجسم 
  
  . جسمالحياة اليومى وعلاقته بنسبة الدھن ووزن ال نمط ٢/١/٣

أن النظام اليومى المثالى يمثل عامل أساسى لنشـاط الجسـم  )م٢٠٠٥( على جلال الدينيشير         
واستشفائه ، ويسـاعد علـى رفـع الكفـاءة البدنيـة والصـحية للفـرد ، حيـث يسـاعد الالتـزام الصـحيح والـدقيق 

وفقــاً لــدورة الإيقــاع الحيــوى وفيــه يــتم تخطــيط إيقــاع أنشــطة الفــرد ( بمتطلبــات البرنــامج اليــومى المثــالى 
الفــرد علــى إنجــاز مختلــف التزاماتــه اليوميــة بشــكل أكثــر فاعليــة ، ويــؤدى الانتظــام فــى ) اليــومى للجســم 

ممارسة برنـامج مـا ثابـت إلـى تكـوين سـلوكيات نمطيـة حركيـة فـى جسـم الإنسـان تتمثـل فـى أتـزان جهـاز 
يـومى دائـم أو ) برنـامج(ويـنعكس عـدم وجـود نظـام . الأفعال المنعكسة الشرطية وزيادة كفاءته الوظيفيـة 

، كمــا يســاعد أيضــاً وجــود برنــامج يــومى مثــالى ) البدنيــة والوظيفيــة(كثيـر التغييــر ســلباً إلــى حالــة الجســم 
على الاحتفاظ بمستوى عالى من كفاءة الحالة التدريبية للفرد وكذلك يوفر إمكانية أفضـل لتخطـيط وقـت 

  ) ٤:  ٤٩(                               .       الفرد وجهده بنجاح 



  -١٢-
  

أن أنمـاط الحيـاة اليوميـة قـد أجبـرت الفـرد العـادي علـى  )م٢٠٠٢( بهاءالدين سلامهكما يذكر         
قضاء معظم الوقت جالساً لا يتحرك ، وذلك على الرغم من حب الإنسـان للحركـة والنشـاط ، وقـد شـجع 

ــاً الكثيــر مــن علــى ذلــك اســتخدام وســائل التكنولوجيــا ال حديثــة فــى الحيــاة اليوميــة حيــث يطــل علينــا يومي
الاختراعات التى تهدف فى مجموعها إلى تـوفير وسـائل الراحـة للإنسـان ، وهـى بالتـالى تقلـل مـن حركـة 

  .الإنسان وتبعده عن الحركة وعن بذل أى جهد بدنى لقضاء مختلف احتياجاته اليومية
                                                                                     )٢٥:  ٢٤ (  

  
جوانــب  ) ٦(أن هنــاك ســت  )م١٩٩٤(  Devries and Housh ديفــريس وهــوشويشــير         

  : أساسية ترتبط بأسلوب حياة الفرد وتؤثر على الحالة الصحية له وتتضمن 
  Smoking                                     التدخين                                    -       
  Use Of Alcohol                          تعاطى الكحوليات                       -       
      Hours Of Sleepساعات النوم                            -       
  Break Fast Eatingتناول طعام الإفطار                  -       
                 Regularity Of Meals             انتظام وجبات الطعام  -       
  Physical Activityالنشاط البدنى                         -       

                                                                                                                                                        )٢٣٦:  ٨٧ (  
  

وبالمسح المرجعى للمراجـع والدراسـات العلميـة المتخصصـة فـى مجـال الصـحة وباسـتطلاع رأى         
( النشـــاط اليـــومى ( الخبـــراء تـــم تحديـــد جوانـــب نمـــط الحيـــاة اليـــومى لطـــلاب الجامعـــة والتـــى تمثلـــت فـــى 

بالشـرح والإيضـاح أراء المتخصصــون  الباحـث، وسـوف يتنــاول ) ، التـدخين ، التغذيـة ، النـوم ) البـدنى 
والباحثون فى مجال الصحة والتغذية حول علاقة هذه الجوانب مع نسـبة الـدهن ووزن الجسـم لـدى الفـرد 

.  
  
   ٠وعلاقته بنسبة الدھن ووزن الجسم ) البدنى(النشاط اليومى   ٢/١/٣/١

أن نوعيـة الحيـاة  )م٢٠٠٤(ورضـوان محمـد رضـوان ) م١٩٩٥(أيمن الحسـينى يشير كل من         
التى نعيشها والأعمال التى نمارسها تعتبـر مـن أهـم أسـباب انتشـار البدانـة فـى الوقـت الـراهن حيـث أنهـا 
تسـاهم فـى الإقـلال مـن الجهـد العضـلى ومـن أنـواع الحركـة المقصـودة أو غيـر المقصـودة ، فـالكثير مــن 

  . لسعرات التى يتناولوها خلال النشاطات اليومية الأفراد لا يستهلكون جميع ا
                                                                     )١٢١:  ٣١)(  ٦٠:  ٢٠ (  
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أن زيــادة الســمنة فــى الســنوات الأخيــرة ترجــع  )م١٩٩٨( أســامة راتــب وإبــراهيم خليفــةويضــيف         
شاط نتيجة للتقدم التكنولوجى والذى انعكس بـدوره علـى زيـادة الجلـوس إلى النقص الواضح لمستويات الن

وعدم الحركة كأسلوب لحيـاة البشـر ، ولـذلك فمـن الأهميـة ممارسـة النشـاط البـدنى كوسـيلة هامـة لتجنـب 
  ) ٢٥٩:  ١٢( .                                   حدوث السمنة أو لعلاجها 

          
نصـرالدين  ومحمـد )م١٩٩٧( أبـوالعلا عبـدالفتاح ومحمـد صـبحى حسـانين كما يشـير كـل مـن        

أن ممارسـة التمرينـات الرياضـية بصـورة منتظمـة تـؤدى إلـى  )م٢٠٠٠( رضوان وأحمد المتولى منصور
حرق السـعرات الحراريـة الزائـدة عـن حاجـة الجسـم ، كمـا ينـتج عـن الطاقـة الناتجـة عـن الاحتـراق تطـوير 

تلفــة فــى الجســم وفــى هــذه الحالــة قــد يــزداد الــوزن ، فــالفرد الرياضــى أو الفــرد مجموعــات العضــلات المخ
ومـن ثـم فقـد تـؤدى التمرينـات إلـى زيـادة الـوزن فـى ) السـمين(العضلى أثقل وزناً من الفرد غير العضـلى 

الوقــت الــذى يحــدث فيــه الــتخلص مــن المــواد الدهنيــة ، ولكــن زيــادة الــوزن هــذه تكــون نتيجــة زيــادة حجــم 
  ) ٤٦:  ٦٩)(  ٣٧٠:  ٥( .                                               ت العضلا

  
 )م١٩٩٣( حسـام رفقـىو  )م١٩٩١(  Petray and Blazerرز بتـراى وبـلا ويـذكر كـل مـن         

 رضــوان محمــد رضــوانو )م٢٠٠٠( Ardle et all أردل وأخــرون و )م١٩٩٩( Glynnجلــين و
كان رياضياً أومن خلال الأعمال اليومية التـى يقـوم بهـا الفـرد والتـى أن النشاط البدنى سواء  )م٢٠٠٢(

                .تتطلــب جهــداً جســمانياً ، تــؤدى إلــى تقليــل نســبة تــراكم الــدهون فــى الجســم وتجنــب الإصــابة بالســمنة 
 )١١٠:  ٣٠)(  ٥٣٢:  ٨٢)(  ٧:  ٨٩)(  ٤٥:  ٢٨( ) ١٣:  ٩٦ (  
    
   .سبة الدھن ووزن الجسم التغذية وعلاقتھا بن  ٢/١/٣/٢

إن التغذية الصحية هـى الهـدف المنشـود ، وإن النظـام الغـذائى المبنـى علـى التـوازن والتكامـل           
فـــى تنـــاول المـــواد الغذائيـــة ســـوف يســـاعد علـــى بنـــاء أجســـاماً صـــحية وقويـــة ، ولكـــى تتحقـــق  والاعتـــدال

ــــة الســــليم يجــــب تنظــــيم  ــــة متطلبــــات الصــــحة العامــــة لنظــــام التغذي ــــة مــــن المــــواد الدهني معــــدلات التغذي
والكربوهيدراتية والبروتينات لتعويض استهلاك الطاقة والعمليات البنائية بالجسم ، وكذلك تنظيم معدلات 
التغذيـة مــن حيـث محتــوى المـاء والعناصــر الدقيقـة والمعــادن والفيتامينـات بهــدف ضـمان تحقيــق وظــائف 

  ) ٨٣:  ٤٧)(  ٢٥٩:  ١٢( .               اض الجسم المختلفة بكفاءة ووقايته من الأمر 
  

ــدين ســلامه ويشــير          أن الوجبــة الغذائيــة المتزنــة والمتكاملــة هــى التــى تحتــوى  )م٢٠٠٠(بهاءال
كمــا أنــه لــيس هنــاك وجبــة واحــدة متكاملــة  ،علــى جميــع العناصــر الغذائيــة بكميــات كافيــة ومســموح بهــا 
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ولكــن مــن خــلال الاهتمــام بعناصــر الوجبــات الغذائيــة الــثلاث  الفــرد اليوميــة ، احتياجــاتتغطــى جميــع 
وتوزيع العناصر الغذائية عليها يصبح التوازن موجود فى الغـذاء اليـومى ، وحيـث أن الزيـادة الكبيـرة فـى 
عنصــر واحــد علــى حســاب بــاقى العناصــر الغذائيــة قــد تــؤدى إلــى أضــرار ومشــاكل صــحية عديــدة مثــل 

  ) ٢٨:  ٢٣(                                                     .     السمنة وسوء التغذية 
        

   .المواد الغذائية وعلاقتھا بنسبة الدھن ووزن الجسم   ٢/١/٣/٢/١
تختلــف أنـــواع المــواد الغذائيـــة بــاختلاف الفائـــدة التــى تعـــود علــى الطـــلاب منهــا فهنـــاك مـــواد            

ات وأغذيــة لتوليــد الطاقــة مثــل المــواد الدهنيــة والكربوهيدراتيــة وأغذيــة غذائيــة لبنــاء الجســم مثــل البروتينــ
  .للمحافظة على الجسم بصفة عامة مثل الفيتامينات والأملاح المعدنية والألياف والماء 

                                                                                       )٧:  ١٥ (      
وقد اهتمت المنظمـات الصـحية والبـاحثون فـى مجـال التغذيـة بتحديـد نسـب الغـذاء مـن البـروتين         

والكربوهيــدرات والــدهون والفيتامينــات والمعــادن وذلــك بغــرض تحقيــق التــوازن والتكامــل للوجبــات الغذائيــة 
حيــث  ، بالطاقــة اللازمــة لنشــاطه اليــومى والضــرورية لحيويتــه وإمــدادهوبمــا يحــافظ علــى صــحة الجســم 

أوصـت منظمــة الصـحة العالميــة بـأن يكــون الغـذاء اليــومى للفـرد مــن المصـادر الغذائيــة التاليـة وبالنســب 
  : المقررة وهى 

  .بروتين أو جرام بروتين لكل كيلو جرام من وزن الجسم % ) ١٠(  -
  .دهون % ) ٢٥(  -
  .                                        كربوهيدرات % ) ٦٥(  -
                                                                              )٥١ - ٤٩:  ٦٦ (  

فـــى حـــين أوصـــت منظمـــة القلـــب الأمريكيـــة أن تكـــون عناصـــر المـــواد الغذائيـــة التـــى يجـــب أن         
  :يتناولها الفرد هى 

                                                   % )                      ٣٠( الدهون                       - 
  % )١٢(  البروتينات                    -
  % )٤٨( الكربوهيدرات  المعقدة        -
  % )١٠( ر                        السك -

                                                                                    )١١٩:  ٨٩ (  
أن تنـاول الفـرد المـواد  )م١٩٩٩( Glynn وجلـين) م١٩٩٤(طـارق إسـماعيل ويذكر كل من         

ت الحراريــة تزيــد علــى احتياجــات جســمه تــؤدى إلــى الغذائيــة التــى تحتــوى علــى نســبة عاليــة مــن الســعرا
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تحــول هــذه الســعرات إلــى مــواد دهنيــة تجمــع فــى خلايــا خاصــة مثــل خلايــا تحــت الجلــد أو فــى الــبطن ، 
  . وتزداد شراهة هذه الخلايا للدهون بعد ذلك وتصبح أكثر حساسية لها وقابليتها أكثر للتخزين 

                                                                    )١٤٩:  ٨٩)(  ١٨٢:  ٤١ (  
  
  .المواد الدھنية وعلاقتھا بنسبة الدھن ووزن الجسم   ٢/١/٣/٢/١/١

تمثل الدهون ركناً أساسياً فـى النظـام الغـذائى بشـرط ألا تتعـدى نسـبة الطاقـة الناتجـة عنهـا              
ويـــؤدى النظـــام الغـــذائى الـــذى  ،اء التغذيـــة الجســـم علـــى حســـب تقـــدير خبـــر  احتيـــاجمـــن إجمـــالى % ٣٥

يحتــوى علــى كميــة كبيــرة مــن الــدهون إلــى حــدوث الســمنة ، حيــث أن الجــرام الواحــد مــن الــدهون يعطــى 
  ) ٢٤٩:  ١٢( .             ضعف الطاقة الحرارية التى يعطيها جرام من المواد الكربوهيدراتية 

  
إلى أن السمنة ترتبط بكميـة تشـبع  لأدلة الحديثة تشيرأن ا) م١٩٩٢(بهاءالدين سلامه  ويذكر        

الدهون فـى الوجبـة الغذائيـة بصـرف النظـر عـن كميـة السـعرات المسـتهلكة حيـث كلمـا زادت كميـة تشـبع 
  ) ٩٠:  ٢١(          .الدهون فى الوجبة الغذائية أصبح الفرد أكثر عرضة لمخاطر السمنة 

   
مـن إجمـالى % ٣٠قلـب أنـه يجـب تقليـل تنـاول الـدهون إلـى نسـبة وتوصى الجمعيـة الأمريكيـة لل        

منتجات حيوانية ( من الدهون المشبعة % ١٠السعرات الحرارية ومن هذه السعرات لا تزيد نسبتها على 
مجـم فـى الـدم ، وتسـاعد التغذيـة المنخفضـة  ٣٠٠وكذلك يجب ألا تتعدى نسبة الكوليسترول ) زيوت –  

                .ضــــــة الكوليســــــترول علــــــى عــــــدم حــــــدوث الســــــمنة وتجنــــــب أمــــــراض القلــــــبالــــــدهون المشــــــبعة والمنخف
) ٢٧٢– ٢٧١:  ١٢ (  
  

 ورضـوان محمـد )م٢٠٠٠( محمـد الحمـاحمىو  )م١٩٩٩( Glynnجلـين يشـير كـل مـن كما         
لإفراط فى تناول المواد الدهنية يؤدى إلـى زيـادة الـوزن أن ا )م٢٠٠٤(وأسامة راتب  )م٢٠٠٢( رضوان

  .والإصابة بالسمنة والتى تسبب مضاعفات وأضرار بالصحة العامة للجسم 
                                                                    )٦١:  ١١)(  ١١٠:  ٣٠)(  ٣٥٦:  ٦٦)(  ١١٩:  ٨٩ (  

  
  .ربوھيدراتية وعلاقتھا بنسبة الدھن ووزن الجسم المواد الك  ٢/١/٣/٢/١/٢

يحصـــل الجســـم علـــى المـــواد الكربوهيدراتيـــة مـــن خـــلال المـــواد النشـــوية والســـكرية فـــى شـــكلها            
المركب ثم تتحول من خلال عملية الهضم إلى سكر جلوكوز يسهل امتصاصه فى الدم ، ولكى يحـافظ 

يتم تخزين الزائد من الجلوكوز ) مللى جرام ١٢٠ – ٨٠(دائماً  الدم على مستوى سكر الجلوكوز به ثابتاً 
جرامــاً لكــل كيلــوجرام مــن  ١٥فــى الكبــد والعضــلات علــى هيئــة جليكــوجين ، وتختــزن العضــلات حــوالى 
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.                وزن العضـــلة ، ومـــا يزيـــد عـــن ذلـــك مـــن المـــواد الكربوهيدراتيـــة يخـــزن علـــى هيئـــة دهـــون فـــى الجســـم 
 )٤٤:  ٤ (  

       
أن المــواد الكربوهيدراتيــة تعتبــر مصــدر الوقــود  )م١٩٩٨( أســامة راتــب وإبــراهيم خليفــةويشــير         

المثالى للجسم ، وتساهم بما يقرب من نصف حاجته للطاقة بمعنى أنه يجب أن توفر لنـا الكربوهيـدرات 
ولكـن يحـذر علمـاء التغذيـة مـن الإفـراط فـى تنـاول المـواد . قة التـى نحتاجهـا علـى الأقـل من الطا% ٥٠

.                الكربوهيدراتيــة بمــا يزيــد علــى حاجــة الجســم لأن الكميــات الزائــدة عــن احتياجاتــه  تتحــول إلــى دهــون 
 )٢٤٩:  ١٢ (  
  

محمـــــد و ) م١٩٩٩( Glynnوجلـــــين  )م١٩٩٨( أبـــــوالعلا عبـــــدالفتاحيشـــــير كـــــل مـــــن  كمـــــا        
أن ) م٢٠٠٤(علـى جـلال الـدين و  )م٢٠٠٠( Ardle et all وأردل وأخـرون ) م٢٠٠٠( الحمـاحمى

كبيرة تزيد علـى احتياجـات الجسـم تـؤدى إلـى الزيـادة فـى وزن الجسـم  تناول المواد الكربوهيدراتية بكميات
  .جميع أجزاؤه بما يشوه منظره ويؤدى إلى البدانة وتراكم الدهون فى 

                         )١٧٤:  ٤٨)(  ٤٥:  ٨٢)(  ٣٤٥:  ٦٦)(  ١١٩:  ٨٩)(  ١٥:  ٣ (  
  
   .المواد البروتينية وعلاقتھا بنسبة الدھون ووزن الجسم   ٢/١/٣/٢/١/٣

يحصــــل الجســــم علــــى البــــروتين مــــن مصــــادره النباتيــــة والحيوانيــــة بالغــــذاء ، وتعتبــــر مهمــــة            
البـــروتين الأساســـية هـــى بنـــاء خلايـــا وأنســـجة الجســـم ولا يعتمـــد عليـــه فـــى إنتـــاج الطاقـــة إلا فـــى حالـــة 

حــد عناصــر المجاعــات أو بنســبة قليلــة لا تكــاد تــذكر خــلال النشــاط الرياضــى ، ولــذا فــإن البروتينــات كأ
   ) ٤٥:  ٤( .                      الغذاء الأساسية لا يكون لها دور كبير فى إصابة الفرد بالسمنة 

  
أن ) م٢٠٠٤( رضـوان محمـد رضـوانو )م١٩٩٨(أسامة راتب وإبـراهيم خليفـة ويذكر كل من         

ون لهـا عمـلان رئيسـيان الأحماض الأمينية الناتجـة عـن تحلـل البروتينـات بفعـل العصـارات الهضـمية يكـ
الأول هو أن جزء منها يُستعمل فى بناء البروتينات داخل الجسم من جديد فمن ذلك تعوض العضـلات 
والأنســـجة الأخـــرى مـــا فقدتـــه منهـــا أثنـــاء التمثيـــل الغـــذائى للبروتينـــات الداخليـــة ،ومـــن ذلـــك أيضـــاً تركـــب 

الجـزء الأكبـر مـن الأحمـاض الأمينيـة تجـرى أمـا العمـل الثـانى هـو أن  ، البروتينات اللازمة لنمو الجسـم
تقريبـاً مـن %  ١٥:  ١٠فيه عملية الاحتراق فيمد الجسم بالطاقة ، حيث يحصل الجسم على نسبة مـن 

احتياجاته مـن الطاقـة بواسـطة البروتينـات ، ويـتم اسـتخدامها كمصـدر لمـد الجسـم بالطاقـة بعـد اسـتهلاك 
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ادة فى هذه النسبة فى الغذاء تتحول إلى دهون تتـراكم فـى المخزون من السكريات والدهون ، وأن أى زي
  ) ٨٤– ٨٣:   ٣١)(  ٢٥١:  ١٢( .                   الجسم 

  
أن تنـــاول البروتينـــات بنســـبة عاليـــة لا يـــؤدى إلـــى بنـــاء  )م١٩٩٩( Glynnجلـــين كمـــا يشـــير         

لعضــــلات لــــذا فــــإن زيــــادة العضــــلات وإنمــــا التمرينــــات الرياضــــية هــــى التــــى تســــاعد علــــى نمــــو وبنــــاء ا
  . البروتينات فى المواد الغذائية عما يحتاجه الفرد يخزن فى صورة دهون فى الخلايا الدهنية بالجسم

                                                                                    )١٢١:  ٨٩ (  
  
   .الجسم الماء وعلاقته بنسبة الدھون ووزن   ٢/١/٣/٢/١/٤

لتر فى اليوم فى الحـالات العاديـة أى  ٣:  ٢.٥يحتاج الإنسان عادة إلى الماء بمتوسط من            
لكل كيلوجرام من وزن الجسم ، وتختلف هذه الكمية حسب كـل مـن عمـر الإنسـان ) جرام ٣٥(ما يعادل 

 مــع العلــم بــأن المــواد، ديــه ودرجــة حــرارة الجــو وكميــة العــرق الــذى يفقــده ونــوع المجهــود البــدنى الــذى يؤ 

بينمـا يحصـل الفـرد علـى ثلثـى الكميـة  ، الغذائية التى يتناولها الفرد تحتوى وحدها على ثلـث هـذه الكميـة
مــن خــلال الســوائل المختلفـــة التــى يتناولهــا والتـــى يكــون مــن بينهــا تنـــاول المــاء الخــالص مباشـــراً ، وإن 

علــى زيــادة الــوزن إذا كانــت حالــة الكليتــين طبيعيــة حيــث الإفــراط فــى تنــاول المــاء عمومــاً لــيس لــه تــأثير 
   .أنهما تقومان بالتخلص من الماء الزائد عن حاجة الجسم 

                                                                 )٨٣– ٨٢:  ٥٤)(  ٩٠:  ٥٦ (  
         

 ومحمــــد كمــــال يوســــف )م١٩٩٤( أبــــوالعلا عبــــدالفتاح وأحمــــد نصــــرالدينويشــــير كــــل مــــن         
أن تناول المياه بكثرة لا تتسبب فـى حـدوث السـمنة وذلـك لأن المـاء لا يحتـوى علـى سـعرات ) م١٩٩٤(

حراريــة ، كمــا أنــه لا يحتــوى علــى ذرات الكربــون وأى مــادة لا تحتــوى علــى الكربــون لا يمكــن أن تتحــول 
          .دهون  إلىدهون ، لذا فانه من المستحيل تحول الماء  إلى

                                                                     )١٥٢:  ٦٥)(  ١٨٤:  ٤ (  
  
  .وعلاقتھا بنسبة الدھن ووزن الجسم العادات الغذائية   ٢/١/٣/٢/٢

ار تعتبر العادات الغذائية مثـل العـادات الأخـرى التـى يكتسـبها الطـلاب ، وتتكـون نتيجـة لتكـر            
الأفعــال التــى يقومــون بهــا حتــى يتعــودون عليهــا ، وبــذلك تصــبح عمليــة ممارســتها ســهلة وبســيطة بحيــث 
يستطيع الطلاب أن ينفذوها بأقل تفكير ، لذلك كان من المهـم أن تكـون هـذه الأفعـال صـحيحة مـن أول 

ها ويصـبح مـن الأمر ، أى أثناء تكوين العادة لأنهـا متـى تكونـت سـتلازم الطالـب وسيسـتمر فـي ممارسـت
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عادة سليمة محل عـادة سـيئة  لإحلالالصعب تغييرها ، ويحتاج الطلاب إلى كثير من الوقت والمجهود 
  .، وتلعب العادات والتقاليد الغذائية دوراً كبير فى تحديد وزن الجسم لدى الطالب 

                                                                       )١١:  ٥٤)(  ١٠:  ٥٠ (  
   

فــى أن مـن العوامـل التـى تسـاعد  )م١٩٩٩( Glynnجلـين و )م١٩٩٨( عصـام بـدوىويـذكر         
ــادة فــى الــوزن هــو الحــرص علــى تنــاول ثــلاث وجبــات غذائيــة  المحافظــة علــى وزن الجســم وتجنــب الزي

يـة وبكميـات مناسـبة يومياً مع مراعاة التوازن فيما يختار من الطعام بحيـث يشـمل جميـع العناصـر الغذائ
                                                          . )١٤٩:  ٨٩)(  ١٦٧:  ٤٦ (  

  
أن عـدد مـرات تنـاول  )م١٩٩٦( إلهـام إسـماعيلو  )م١٩٩٥(ماجد عبدالعال  ويضيف كل من        

نـاول عـدد أكبـر مـن الوجبات من العوامل المؤثر فى حدوث السمنة ، حيث أثبتت بعـض الدراسـات أن ت
الوجبات له تأثير سلبى على ظهور السمنة ، حيث وجد أن الأفراد الـذين يتنـاولون وجبـة أو وجبتـين فـى 
اليوم أكثر عرضة للإصابة بالسمنة من أقرانهم الذين يتنـاولون ثـلاث وجبـات أو أكثـر ، وذلـك بـافتراض 

حثون هــذه الظــاهرة علــى أســاس أن زيــادة أن كميــات الطعــام متســاوية فــى كلتــا الحــالتين ، وقــد فســر البــا
عدد الوجبات تساعد على احتراق الجلوكوز وعدم تخزينه فى صورة دهون ، بينمـا تنـاول الغـذاء اليـومى 
فـــى وجبـــة واحـــدة يعمـــل علـــى زيـــادة معـــدل الجلوكـــوز والمـــواد الغذائيـــة الأخـــرى مثـــل الأحمـــاض الدهنيـــة 

ى ينـتج عنـه تخـزين هـذه المـواد علـى هيئـة دهـون تتـراكم والأمينية ويحدث خلل فى عمليـة التمثيـل الغـذائ
فــى الجســم ، وممــا يؤكــد صــحة ذلــك أن معظــم البــدناء يهملــون وجبــة الإفطــار مستعيضــين عنهــا بالتهــام 

    ) ٦٥:  ١٥(  ) ٤٥:  ٥٦(   . كميات كبيرة من الطعام فى وجبة الغذاء 
  

بأنـه يفضـل تنـاول  )م٢٠٠٤(الـدين وعلـى جـلال ) م٢٠٠٠(محمد الحمـاحمى ويشير كل من         
الطعــام فــى توقيتــات منتظمــة حيــث يبــدى الجســم رد فعــل مشــروط بوقــت الطعــام ممــا يســاعد علــى زيــادة 
فاعلية الهضم نتيجة تزامن رد الفعل المشروط وغير المشروط الناتج عن الطعام ذاته ، كمـا يـؤثر علـى 

دم حــدوث اضــطرابات فــى عمليــة الهضــم ، إفــراز العصــارات الهضــمية لهضــم الطعــام بطريقــة جيــدة وعــ
ويؤدى عدم انتظام تناول الطعام وتغير مواعيده باستمرار إلى حدوث خلل فى التنظـيم العصـبى للهضـم 

  .مما يتسبب فى الإصابة بأمراض وظيفية وعضوية فى الجهاز الهضمى 
                                                                    )١١٨:  ٤٧)(  ٣٢٣:  ٦٦ (  
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أن   )م١٩٩٩(وكمـــال عبدالحميـــد وأخـــرون ) م١٩٩٤(محمـــد كمـــال يوســـف ويـــذكر كـــل مـــن         
زيــادة الــوزن والإصــابة  إلــىعــادة تنــاول الطعــام بــين الوجبــات الرئيســية تعتبــر مــن الأســباب التــى تــؤدى 

ول الأكــلات الخفيفــة بالســمنة ، حيــث يلاحــظ أن معظــم طــلاب المــدارس والجامعــات يحرصــون علــى تنــا
بــين الوجبــات الرئيســية ممــا يجعلهــم لا يقبلــون علــى تنــاول الوجبــات الرئيســية ويجعــل هــذه الأكــلات التــى 

مــن دخلهــم الســعرى اليــومى ، ممــا %  ١٥تحتــوى علــى نســبة كبيــرة مــن الســعرات الحراريــة تمثــل نحــو 
  ) ١٣٥:  ٥٤) (  ١٠٦:  ٦٥(    .                                     يؤدى إلى زيادة أوزانهم 

          
يوصــى بتنــاول الطعــام بــبطء ومضــغه جيــداً ممــا يســاعد علــى تفتيــت الطعــام إلــى جزيئــات كمــا         

صــغيرة ، وبــذلك يســهل تــأثير العصــارات الهضــمية عليهــا ، كمــا يســاعد علــى القضــاء علــى الإحســاس 
  . عانون من السمنة يتناولون الطعام عادةً بسرعةبالجوع بكمية قليلة من الطعام ، ويلاحظ أن اللذين ي

                                                                       )٩٦:  ٤٧)(  ٩٥:  ٣١       (  
           
أن إهمال تناول الإفطـار بصـورة منتظمـة يـؤثر علـى  )م١٩٩٢( محمد كامل عبدالصمد ويشير        

ة فـــى الجســـم وأن الجســـم الـــذى يتعـــود علـــى عـــدم الحصـــول علـــى طعـــام فـــى الصـــباح العمليـــات الحيويـــ
وقــد أجريــت دراســة علــى طــلاب الجامعــة . يحــرص علــى تعــويض ذلــك بإبطــاء معــدل العمليــات الحيويــة 

أثبتت أن كمية المواد الدهنية والكربوهيدراتية التى كان من المفروض تناولها فـى الإفطـار يـتم تعويضـها 
:  ٥ربــع والعشــرين ســاعة بــل زادت الكميــة التــى يتناولهــا الشــخص الــذى لا يفطــر بمقــدار علــى مــدار الأ

  .عن الشخص الذى يحرص على تناول ثلاث وجبات منتظمة % ١٠
                                                                                )٥٦-٥٥:  ٦٤ (  

      
أن تنــاول  )م٢٠٠٤(وعلــى جــلال الــدين ) م٢٠٠٢(محمــد رضــوان رضــوان ويــذكر كــل مــن         

الجــزء الأكبــر مــن الســعرات الحراريــة فــى فتــرة العشــاء يــؤدى إلــى زيــادة الــوزن حيــث يختــزن الفــائض مــن 
السعرات الحرارية على هيئة شحوم فى الجسم أثناء فترة النوم ، ولذلك يوصـى بتنـاول الجـزء الأكبـر مـن 

صــة العناصــر الدهنيــة واللحــوم والتــى تتطلــب فتــرة طويلــة للهضــم قبــل الســاعة معــدل الغــذاء اليــومى وخا
الرابعــة مســاءاً ، حيــث ينشــط الجهــاز الهضــمى وتــزداد إفــرازات الغــدد الهضــمية فــى النصــف الأول مــن 

بعـد السـاعة السادسـة مسـاءاً فإنـه يتحـول معظمـه إلـى مخـزون دهنـى ) الدسم(النهار ، أما تناول الطعام 
  ) ١٢٠، ٧٧:  ٤٧)(  ١١٠:  ٣٠(                                 .  بالجسم 
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إلـى أن تنـاول الفـرد  )م٢٠٠٠( ونعمات عبدالرحمن) م١٩٩٩( Glynnجلين يشير كل مـن و         
للمعلبات المحفوظة بكميات كبيرة تؤدى إلـى زيـادة الـوزن والإصـابة بالسـمنة وذلـك لمـا تحتـوى عليـه مـن 

  ) ٤٠:  ٧٦)(  ١٢٠:  ٨٩( .                                  لية ملح ودهون بنسبة عا
  

أن تنـــاول الوجبـــات الســـريعة أصـــبحت عـــادة  )م١٩٩٨( أســـامة راتـــب وإبـــراهيم خليفـــةويـــذكر         
وبنظـرة ثاقبـة علـى قائمـة الطعـام نجـد أن  ،منتشرة لدى الكثير من الأشخاص وخاصة الشباب الجامعى 

 ســريعة عاليــة الســعرات الحراريــة لمــا تحتويــه مــن مــواد دهنيــة وكــذلك الملاحــظ أنمعظــم هــذه الوجبــات ال

عملية طهى هـذه الوجبـات تـتم باسـتخدام الزيـوت ممـا يـؤدى إلـى ارتفـاع نسـبة الـدهون فـى هـذه الوجبـات 
  ) ٢٧٤:  ١٢( .                                  الأمر الذى يؤدى إلى الإصابة بالسمنة 

  
ـــادة الـــوزن هـــو الإســـراف فـــى تنـــاول  )م١٩٩٨( عصـــام بـــدوىير ويشـــ         أن مـــن أهـــم أســـباب زي

الحلويات والسكريات ، وكذلك تناول السـكر الأبـيض المكـرر بنسـبة عاليـة حيـث أنـه يعطـى نسـبة عاليـة 
من السعرات الحرارية التى تمثل عبئاً على الجسم حيث يقـوم الجسـم بتحويـل الفـائض مـن هـذه السـعرات 

  ) ١٦٧:  ٤٦( .                                                تتراكم داخله  إلى دهون
  

أن إضــافة ملــح الطعــام بكميــات كبيــرة فــى الأغذيــة  )م١٩٩٤( محمــد كمــال يوســفكمــا يــذكر         
تعتبــر عــادة غذائيــة خاطئــة لأنــه كلمــا زادت نســبة الملــح فــى أنســجة الجســم احــتفظ بمــاء أكثــر لتحقيــق 

، وهــى حالــة غيــر مرغــوب فيهــا مــن الناحيــة الصــحية ، فضــلاً عــن أن الملــح قــد يثيــر الجهــاز  التــوازن
  ) ١١٧:  ٦٥( .                                           الهضمى ويؤثر فى عملية الامتصاص 

  
 إلــىأن ارتفــاع نســبة الأمــلاح فــى الطعــام يــؤدى  )م٢٠٠٢( رضــوان محمــد رضــوانويضــيف         

.                الــوزن حيــث أن كــل جــرام مــن الملــح يــرتبط بــأربع جرامــات مــن المــاء ويمنــع خروجهــا مــن الجســمزيــادة 
 )١١٠:  ٣٠ (  

     
بطريقــة إلــى أن تنــاول الحــوادق والمــواد الحريفــة تســاعد  )م١٩٩٥( ماجــد عبــدالعالكمــا يشــير          

غير مباشرة على زيادة الـوزن نظـراً لأنهـا مـواد مُشـهية أى تزيـد مـن الشـهية للأكـل وبالتـالى تسـاعد علـى 
  .تناول كميات كبيرة من الطعام ، كما تؤدى هذه المواد إلى تخزين الملح والماء بالجسم 

                                                                                     )٩١:  ٥٦ (  
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أن هنـاك عـادة غذائيـة دخيلـة علـى الأسـرة المصـرية ظهـرت  )م١٩٩٩( عايدة الصلالوتـذكر          
فـى الســنوات الأخيــرة وهـى تنــاول الطعــام أثنــاء مشـاهدة التليفزيــون حيــث يترتــب علـى ذلــك تنــاول كميــات 

ؤدى ذلـــك إلـــى زيـــادة وزن الجســـم كبيـــرة مـــن الطعـــام بـــدون وعـــى حيـــث لا يشـــعر الفـــرد بالشـــبع ، ممـــا يـــ
  ) ٢٥:  ٤٣( .                                                                 والإصابة بالسمنة 

  
أن الدراســـات العلميـــة أوضـــحت أن كثـــرة تنـــاول  )م١٩٩٢( محمـــد كامـــل عبدالصـــمدويشـــير          

الإصـابة بالسـمنة نظـراً لأنهـا تحتـوى علـى نسـبة حدوث الزيادة فى الـوزن و  إلىالمشروبات الغازية تؤدى 
  ) ٢٣:  ٦٤( .                                                 عالية من السعرات الحرارية 

  
أن تنــاول المشــروبات الســاخنة والعصــائر والتــى تحتــوى  )م١٩٩٥( ماجــد عبــدالعالكمــا يــذكر          

لـوزن وخاصـةً إذا كانـت تمثـل زيـادة عـن الاحتيـاج اليـومى مـن على نسبة كبيرة من السكر تسبب زيـادة ا
  ) ٩٢:  ٥٦( .                                                      السعرات الحرارية للفرد 

  
   ٠النوم وعلاقته بنسبة الدھن ووزن الجسم   ٢/١/٣/٣

أن النـوم  )م٢٠٠٤(ن ورضـوان محمـد رضـوا )م٢٠٠٣(وألفت خاطر وأخـرون يشير كل من          
هـــو عمليـــة فســـيولوجية ضـــرورية لتحقيـــق تـــوازن وظـــائف كافـــة أعضـــاء الجســـم واســـتمرار نشـــاطه ، بـــل 
واستمرار حركة الحياة ومساعدة الإنسان على الإنتاج فأثناء فتـرة النـوم يعمـل جـزء مـن الجهـاز العصـبى 

ى لا يسـتطيع الإنسـان الـتحكم فيهـا الـذاتى وهـو الجهـاز الباراسـمبثاوى فيـريح وظـائف الجسـم المختلفـة التـ
إراديا ، ويعتبر الوقت الطبيعى والصحى للنوم هـو ذلـك الجـزء مـن الليـل الـذى تبلـغ فيـه كافـة النشـاطات 

 – ٧بالجسم إلى أدنى نقطة فى دورتها ، ويشير العلماء أن معظم الناس يحتاجون إلى فترة نـوم حـوالى 
انخفــاض مســتوى اســتهلاك الفــرد للطاقــة ممــا يــؤدى إلــى ى ســاعات يوميــاً وإذا زادت هــذه الفتــرة تــؤد ٨

تحول الطاقة التى يحصل عليها من خلال الغـذاء إلـى دهـون تتـراكم فـى جسـمه ممـا يـؤدى إلـى إصـابته 
  ) ٤٨:  ٣١)(  ٣٤:  ١٣(                                        . بالبدانة
         

أنه ينبغى أن  )م٢٠٠٤(وعلى جلال الدين ) م١٩٩٤(محمد كمال يوسف كما يذكر كل من          
ســاعات بحيــث تنتهــى عمليــة الهضــم فــى هــذا الوقــت  ٤-٣يكــون النــوم بعــد تنــاول وجبــة العشــاء بحــوالى

وبحيث تستعيد الأجهزة التى قامت بهذه العملية حالتهـا الطبيعيـة أثنـاء الليـل ، حيـث أنـه إذا تنـاول الفـرد 
  مباشرةً أدى ذلك إلى تخزين طاقة أغذية العشاء على وجبة العشاء ثم توجه إلى النوم
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  . شكل دهون تتراكم داخل الجسم مما يؤدى إلى زيادة الوزن والإصابة بالسمنة
                                                            )١٢٠-١١٩:  ٤٧)(  ١٠٤:  ٦٥ (  

  
   .م التدخين وعلاقته بنسبة الدھن ووزن الجس  ٢/١/٣/٤

يعتبــر التــدخين مــرض مــن أمــراض العصــر الحــديث ، وهــو عــادة انتشــرت بــين جمــوع البشــر          
خلال المائتى سنة الأخيرة ، ولقـد أصـبح مـن المعـروف مـدى الأضـرار التـى يسـببها التـدخين علـى كافـة 

بهمـا  ةأجهزة الجسم ومنها تأثيره على الجهاز الهضمى والعصبى حيث يؤدى إلى حدوث تغيـرات مرضـي
، بالإضــافة إلــى التغيــرات الكيميائيــة التــى يســببها فــى المعــدة والتــى تــؤثر علــى كفــاءة عمليــة الهضــم ، 

ه إلـى وكذلك يؤثر على مركز الشهية بالمخ حيث يسبب انخفاض الشـهية للطعـام ، كـل ذلـك يـؤدى بـدور 
  ) ١٨١: ٢٩)(  ٦١،٦٥:  ٦٣(                           .نقص وزن الفرد المدخن 

  
علــــى عينــــة مــــن  )م٢٠٠١(إيمــــان عبــــدالهادى أجرتهــــا  ويوضــــح ذلــــك نتــــائج الدراســــة التــــى         

المدخنين بهدف التعرف على مدى تأثير التدخين على الحالة الغذائية لديهم ، حيث أظهرت النتـائج أن 
.                م والإصابة بالنحافـة للتدخين أثراً سيئاً على الحالة الغذائية للمدخنين مما يؤدى إلى إنقاص الوزن لديه

 )٨٦:  ١٧ (  
  

أنـه قـد أجريـت بعـض  )م٢٠٠٠( محمد نصرالدين رضوان وأحمـد المتـولى منصـوركما يشير          
الذين لا يدخنون يحققـون معـدلات البحوث العلمية على تلاميذ المدارس أظهرت النتائج بها أن التلاميذ 

ــــدخنون ــــذين ي ــــوزن والســــعة الحيويــــة تفــــوق بكثيــــر المعــــدلات التــــى يحققهــــا التلاميــــذ ال .                فــــى الطــــول وال
 )٣٩:  ٦٩ (  
  

عض المدخنين المصـريين عـادة خاطئـة أنه تسود لدى ب )م١٩٩٤( محمد كمال يوسفويذكر          
وتتمثل فى تدخين سيجارة أو أكثر قبل تناول الطعام وخاصة وجبـة الإفطـار وتسـبب هـذه العـادة أضـرار 

الجهـــاز التنفســـى والهضـــمى يضـــرهما ويعـــوق عمليـــة الهضـــم وإفـــراز  إلـــىكثيـــرة حيـــث أن مـــرور الـــدخان 
  ) ١٣٢:  ٦٥( .        عام العصارات المعدية ، ويقلل من شهية المدخن لتناول الط

  
    Obesity   )البدانة ( السمنة   ٢/١/٤

تعتبــر الســمنة إحــدى المشــاكل الصــحية الشــائعة بــين شــعوب العــالم المختلفــة ، وتعــرف بأنهــا          
زيادة فى نسبة الدهن المختزنة داخل الجسم وتحت الجلد عن الحد الطبيعى ، فمتوسط نسـبة الـدهن فـى 
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مــن وزن الجســم ، % ١٥-١٢ومتوســط نســبة الــدهن فــى جســم الرجــل مــن % ٢٥-٢٢ن مــ المــرأةجســم 
  ) ١١٥:  ١٠٤( .  وإذا زادت هذه النسبة للسيدات أو الرجال فهم فى طريقهم إلى البدانة 

  
  :أنواع السمنة  ٢/١/٤/١

  :يمكن تقسيم السمنة إلى        
   : المرحلة العمريةالسمنة حسب  ٢/١/٤/١/١
  ٠ )البسيطة(لسمنة البلوغ ا  ٢/١/٤/١/١/١

  وهى التى تحدث بعد سن البلوغ وتكون نتيجة لزيادة حجم الخلايا الدهنية على               
  حساب عددها ، وبذلك يمكن الحصول على نتائج إيجابية أفضل لإنقاص الوزن عن                 
  يد يؤدى إلى تقليل حجم الخلايا طريق تنظيم التغذية مع ممارسة برنامج رياضى ج               
  .الدهنية                

  ٠ )المركبة( الطفولةالسمنة   ٢/١/٤/١/١/٢
  وهى التى تحدث فى سن الطفولة وتعتبر أكثر صعوبة نظراً لزيادة النسيج الدهنى                 
  د عدد الخلايا الدهنيةعلى حساب كل من تضخم الخلية وعدد الخلايا الدهنية وإذا زا               

  فإنها لا تقل فى العدد حتى مع ممارسة برامج إنقاص الوزن المختلفة وإنما يقل                 
  حجم الخلايا الدهنية فقط وبصعوبة أكثر من السمنة البسيطة ، ولذلك يظل معظم                 
  .  بعد البلوغ  الأطفال المصابين بالسمنة على حالتهم حتى                

                                                                                    )١٠٧:  ٣٠ ( 
  :السمنة حسب مناطق توزيع الدهن فى الجسم  ٢/١/٤/١/٢
  Upper Body     سمنة الجزء العلوى للجسم  ٢/١/٤/١/٢/١

  ذكرية حيث أنها غالباً ما تحدث للرجال ، وفيها يلاحظ السمنة ال اسمويُطلق عليها                 
  زيادة نسبة توزيع الدهن بمنطقة البطن بصفة عامة وهذا النوع من السمنة يعتبر                
  .خطراً على الصحة حيث يسبب الإصابة بأمراض القلب والأوعية الدموية                 

  Lower Body     جسمسمنة الجزء السفلى لل   ٢/١/٤/١/٢/٢
  سم السمنة الأنُثوية ، وذلك لزيادة انتشارها بين السيدات وهى تعنى اويُطلق عليه                 
                  .زيادة نسبة توزيع الدهن فى مناطق أسفل الجذع                 

                                                                                       )٣٩:  ٤ (  
  
  
  ٠أسباب السمنة  ٢/١/٤/٢
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  :هناك العديد من العوامل التى تسبب حدوث السمنة وهى               
  .زيادة تناول الطعام الذى يحتوى على سعرات حرارية عالية  :التغذية  ٢/١/٤/٢/١
  إذا كان أحد الوالدين أو كليهما  وهى تلعب دوراً مهماً بالنسبة للسمنة خاصةً : الوراثة  ٢/١/٤/٢/٢

  .مصاب بالسمنة               
  تتأثر السمنة بالبيئة المحيطة بالفرد ومدى إصراره على الحركة أو التكاسل ،: البيئة  ٢/١/٤/٢/٣

  .وما تتميز به البيئة من إمكانيات تكنولوجية حديثة تساعد على قلة الحركة               
  للإنسان حيث يلجأ البعض فى كثير الانفعاليةتتأثر السمنة بالحالة :  النفسية النواحى ٢/١/٤/٢/٤

  من حالات الإحباط أو الفشل أو الشعور بالوحدة إلى تناول كميات كبيرة من الطعام ،              
  وهناك أفراد يكونون على عكس ذلك حيث تزداد قابليتهم للطعام فى حالات الإحساس              

  .بالسعادة والنجاح               
  حدوث السمنة يرتبط بالعادات الاجتماعية للأفراد وخاصة حينما: النواحى الاجتماعية  ٢/١/٤/٢/٥

  تكثر الدعوات لتناول الطعام فى المناسبات المختلفة وغير ذلك من العادات التى              
  .تسبب زيادة الوزن               

  وقد ترجع السمنة فى بعض الأحيان إلى ظروف مرضية خاصة :  ل المرضىالعام ٢/١/٤/٢/٦
  بالغدد الصماء نتيجة وجود خلل فى وظائف هذه الغدد وبالتالى حدوث اضطراب فى              
  .عمليات التمثيل الغذائى وإنتاجية الطاقة               

  ى بقدرة الجسم على استهلاك الدهن ، يرتبط العامل الفسيولوج: العامل الفسيولوجى  ٢/١/٤/٢/٧
  فى Hypothalamusوعمليات التمثيل الغذائى القاعدى ، ومدى تحكم الهيبوثلامس               
  .دهن الجسم ، ومستوى المركبات الغنية بالطاقة               

                                                                                )٤٤-٤١:  ٤ (  
  

ورضــوان  )م١٩٩٢( وعــادل خيــرت )م١٩٨٨( أحمــد عســكر ومحمــد حتحــوتويتفــق كــل مــن         
أن مـــن أســـباب زيـــادة الـــوزن والإصـــابة بالســـمنة هـــو أنهـــا قـــد تحـــدث نتيجـــة  )م٢٠٠٤( محمـــد رضـــوان

لعـــادات لأســـباب مرضـــية أو وراثيـــة ولكـــن بنســـبة ضـــئيلة أمـــا الســـبب الرئيســـى لحـــدوثها فهـــو التغذيـــة وا
  .الغذائية الخاطئة وقلة النشاط البدنى والحركة 

                                          )١٢٩:  ٣٢)(  ١٣-١١:  ٤٢)(  ١٥٦-١٥٥:  ٦ (  
  
  
  :أضرار السمنة  ٢/١/٤/٣
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رضوان و )م٢٠٠٠( Ardle et all وأردل وأخرون ) م١٩٩٩( Glynnجلين يشير كل من         
أن مـــن مضـــاعفات الســـمنة ترهـــل الجســـم وعـــدم  )م٢٠٠٤( أســـامة راتـــبو )م٢٠٠٢( محمـــد رضـــوان

المظهر العام للشخص ، ومن المضاعفات الصحية  تعتبر السمنة سـبباً  واختلالتناسق أجزائه وحركته 
ضــغط الــدم  وارتفــاعرئيســياً للكثيــر مــن الأمــراض الخطيــرة كالإصــابة بــأمراض القلــب والأوعيــة الدمويــة 

.                المفاصـــــــــــل والنقـــــــــــرس والـــــــــــدوالى وأمـــــــــــراض الجهـــــــــــاز الهضـــــــــــمى والتنفســـــــــــى والســـــــــــكر والتهـــــــــــاب 
 )٤٥:  ١١)(  ١٠٩:  ٣٠)(  ١٥٣٢:  ٨٢)(  ٢٤:  ٨٩ (  
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  . الدراسات السابقة  ٢/٢
قـام الباحــث بمسـح شــامل للدراسـات التــى أُجريـت فــى المجـالات المختلفــة المتعلقـة بموضــوع             

البحث فـى العديـد مـن المصـادر المتمثلـة فـى رسـائل الماجسـتير والـدكتوراه والمجـلات والـدوريات العلميـة 
دراســات الســابقة المرتبطــة بمتغيــرات البحــث ، وشــبكة الإنترنــت ، ومــن تلــك المصــادر أختــار الباحــث ال

)  ٢١( م وبلــغ عــددها  ٢٠٠٣م إلــى عــام  ١٩٨٣حيــث أجريــت هــذه الدراســات خــلال الفتــرة مــن عــام 
  :دراسة ، ولقد قام الباحث بتصنيف تلك الدراسات بناءاً على أهدافها إلى 

  
  .ات الصحية للفرد الدراسات المرتبطة بجوانب أسلوب الحياة وأثرها على المتغير   ٢/٢/١

 جـابر رضـوانودراسـة ) ١٠٣(Thomas تومـاسدراسـة وهـم دراسـة ) ١٣(وعدد تلـك الدراسـات        
  Symonette et allســيمونت وأخــرون ودراســة ) ٩٣(  وآخــرون  Kaiserكيســرودراســة  )٢٦(
 ريــس وآخــرونودراســة )  ٢٧(  جمــال النــادىودراســة )  ٩٤(   .Linda jلينــدا جودراســة  )١٠٢(

Reiss et all  )إيمان غلاب وفاطمة أحمدودراسة )  ٧١(  مرفت رخاودراسة )  ٩٨   
إيمـان ودراسـة )  ٣٣(  زكريا حسـنودراسة )  ٧٤(ناصر الصاوى وعلاءالدين عثمان  ودراسة)  ١٩( 

( والموضحة بالجدول رقم ) ١٠٠(  Sigmund et allوآخرون سيجموندودراسة )  ١٧(  عبدالهادى
٣ . (   
  
  .الدراسات المرتبطة بالسمنة والعوامل المسببة لها   ٢/٢/٢

 العوضـــى فـــوزىودراســـة ) ٧٠( مديحـــة عبـــدالعالدراســـات وهـــم دراســـة ) ٨(وعـــدد تلـــك الدراســـات      
 إيمـــانودراســـة ) ١٤( إلهـــام شـــلبىودراســـة ) ٤٥( عـــزت أمـــين وأخـــرون ودراســـة) ٥١( وعـــزت أمـــين

 أحمــد أبوالليــلودراســة ) ٥٧( مجــدى خفــاجىســة ودرا) ٧٧( هــدى عبدالســلامودراســة ) ١٨( الدشــاش
  ) .٤(والموضحة بالجدول رقم ) ٧( ورباح النجاده

  .يخ نشرها من القديم إلى الحديث وسوف يتم عرض هذه الدراسات طبقاً لتار    
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  )٣(جدول 

  الدراسات المرتبطة بجوانب أسلوب الحياة وأثرها على المتغيرات الصحية للفرد

  إجراءات الدراسة  الھدف من البحث  عنوان البحث  الاسم  م
  أھم نتائج الدراسة

  الأسلوب الإحصائى  وسائل جمع البيانات  العينة  المنھج
  توماس   ١

Thomas,  
  )م١٩٨٣(

)١٠٣(  

ـــاة ســـلوبوأ البدنيـــة اللياقـــة  فـــى الحي

  .كندا
الحيــــاة  أســــلوب علــــى التعــــرف
أفـراد  لدى بدنيةال اللياقة ومستوى

  .الشعب الكندى 

 مــواطنى مــن فــرد )١٣٥٠٠( قوامهــا عشــوائية عينــة  الوصفى

  .سنة ) ٦٩-٧( سن من كندا فى محافظات تسع
  .استبيان أسلوب الحياة -
ــــار - ــــة اللياقــــة اختب  البدني

 التحمــل  ، العضــلية القــوة(

 الــبطن لعضــلات )لعضــلىا

 ، المرونــــــــة ، والــــــــذراعين
  . البدنية الكفاءة

من الشـعب الكنـدى أظهـروا أهميـة % ٤٦ -  
  ممارسة النشاط الرياضى بانتظام

أكثــر الأنشــطة المفضــلة للشــعب الكنــدى  -
ــــا رياضــــة ركــــوب  رياضــــة المشــــى يليه

  .الدراجات ثم الجرى 
أهـــم الأســـباب التـــى تحـــول دون ممارســـة  -

دى للنشاط الرياضـى هـو قلـة الشعب الكن
  . الوقت وضغط العمل

 حسين جابر  ٢

  رضوان
  )م١٩٩٣(

  دكتوراه
 )٢٦ (  

ـــــأثير ـــــاة أســـــلوب ت ـــــى الحي بعـــــض  عل
 لـــدى والبدنيـــة الفســـيولوجية المتغيـــرات

ـــذكور  مـــن كـــل فـــى ســـنة ٣٥ فـــوق ال

 والمملكـــــة العربيـــــة مصـــــر جمهوريـــــة

  .العربية السعودية 

 الحيـــاة أســـلوب علـــى التعـــرف -

 ، مصـــــر( العينتـــــين لأفــــراد
  .)السعودية

 أســلوب التعــرف علــى تــأثير -

 الحيــــــــاة علـــــــــى بعـــــــــض

ـــــــرات  الفســـــــيولوجية المتغي

  .لأفراد العينة  والبدنية
  
  
  
  

ــــة  الوصفى ــــا عشــــوائية عين ــــرد )٢٠٠( قوامه ــــدينتى مــــن ف  م

ـــدمام الإســـكندرية ـــع وال ـــرد )١٠٠( بواق ـــل ف ـــة لك  مدين

  .سنة )٥٥ – ٣٥( بين ما أعمارهم تتراوح

 للتعــرف اســتبيان تمارةاســ -

 الخاصـــة الحقـــائق علـــى

ــــاة بأســــلوب  لأفــــراد الحي

  .العينة 
  .اختبارات فسيولوجية -
  .اختبارات بدنية  -
ـــــة - ـــــاس بطاق ـــــة لقي  ميزاني

  .زمنية وحدة خلال الوقت

  .المتوسط الحسابى -
  .الانحراف المعيارى -
  .لتواء معامل الا  -
  .التحليل العاملى -
  

بدنى والحركة لفترات إن ممارسة النشاط ال -
طويلــة واتبــاع العــادات الغذائيــة الســليمة 
والنـــــوم الصـــــحى يـــــؤدى إلـــــى تحســـــين 

ضـــغط الـــدم ، ( المتغيـــرات الفســـيولوجية 
الســــــعة الحيويــــــة ، النــــــبض ، نســــــبة 

ورفـــع الكفـــاءة ) الكوليســـترول فـــى الـــدم 
البدنيــــــة والحفــــــاظ علــــــى وزن الجســــــم 

  .المثالى لدى أفراد عينة البحث 

  
  )     ٣(ل تابع جدو

  أھم نتائج الدراسة  إجراءات الدراسة  الھدف من البحث  عنوان البحث  الاسم م
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الأسلوب   وسائل جمع البيانات  العينة  المنھج
  الإحصائى

  كيسر وأخرون  ٣
Kaiser et 

all 
  )م١٩٩٤(

)٩٣(  

 للســــيدات تحليليــــة دراســــات

 التكـــوين حيـــث مـــن البـــدينات

 والعــــــــــــــادات الجســــــــــــــمانى

 لســـــــلوكياتوا والاتجاهـــــــات

  . الغذائية

 التكــــــوين بــــــين العلاقــــــة علــــــى التعــــــرف

 والاتجاهــــــــــات والعــــــــــادات الجســــــــــمانى

البدينات  السيدات لدى الغذائية والسلوكيات
  
  

 )٥٥( قوامهـــــــا عينـــــــة  الوصفى
 بــــين أعمــــارهن ســـيدة

 مــــن ســــنة )٥٩– ١٩(

 تكساس جامعة خريجى

  .الأمريكية 

ــــــــادات اســــــــتبيان -  والاتجاهــــــــات الع

   ئيةوالسلوكيات الغذا
  )BMI( دليل كتلة الجسم -

يوجد علاقة بين العادات والاتجاهات  -  
والســـلوكيات الغذائيـــة وكتلـــة الجســـم 
ونســـبة الـــدهن لـــدى الســـيدات عينـــة 

  .البحث 

 سيمونت  ٤

  وأخرون

Symonette 

et all 
  )م١٩٩٥(

)١٠٢(  

 التغذيـــة بـــرامج بـــين العلاقـــة

 وارتباطهــا الغذائيــة والعــادات

 فـى قينللمـراه القلب بأمراض
  .الباهاما  جزر

 الغذائيـة العـادات بـين العلاقـة على التعرف

 وعلاقتهـــا بالجســـم الـــدهون نســـبة وزيـــادة

  .بحدوث أمراض القلب

 )١٤٦( قوامهــــا عينــــة  الوصفى
ــاث مــن ــات الإن  المراهق

 الباهامـــــــا جـــــــزر فـــــــى

 – ١٣( مــــــن أعمــــــارهم
  .سنة ) ١٧

  .ميزان طبى -
  .ساعة) ١٢(دم كل ال عينات تحليل -
  . العادات الغذائية ياناستب -

توجـــد علاقـــة عكســـية بـــين العـــادات  -  
ــــــدهون  الغذائيــــــة وزيــــــادة نســــــبة ال

  .بالجسم
توجد علاقة طرديـة بـين زيـادة نسـبة  -

الــــدهون بالجســــم وحــــدوث أمــــراض 
  .بالقلب 

  ليندا ج  ٥
Linda J. 

  )م١٩٩٦(
)٩٤(  

 الوجبـــــــات تنـــــــاول عـــــــادات

ـــــــــين الســـــــــريعة  طـــــــــلاب ب

  .الجامعات 

 الغذائية العادات تعكس لتىا العوامل تحديد

ــــــات  بالكليــــــات للطــــــلاب الســــــريعة للوجب

  .الأمريكية إربان بجامعة المختلفة

 طالـــــــــــــــــــب )١٤٠( -  الوصفى

 كليـــات مـــن وطالبـــة

 بجامعــــــــة مختلفــــــــة

  .إربان الأمريكية

 عـادات على للتعرف استبيان استمارة -

طـــلاب  بـــين الســـريعة الوجبـــات تنـــاول
  .الجامعة 

مـــــن  %١٧مـــــن الطـــــلاب و % ٢٦ -  
الطالبات يقبلون على تناول الوجبات 
الســريعة حــوالى أربــع مــرات أســبوعياً 
ـــــــون مـــــــن  ـــــــاً مـــــــا تتك ـــــــى غالب والت
سندوتشــات الهمبــورجر والمشــروبات 

  .الغازية 
  

  
  
  

  )٣(تابع جدول 



  -٢٩-  

 الأسلوب الإحصائى ياناتوسائل جمع الب العينة  المنھج  أھم نتائج الدراسة إجراءات الدراسة  الھدف من البحث  عنوان البحث  الاسم  م

   النادى حسن جمال  ٦
  )م١٩٩٦(

  ماجستير
)٢٧(  

  
  
  

 إنقـــاص نظـــم بعـــض تـــأثير

 الجسـم مكونـات على الوزن

ـــــــاة وأســـــــلوب ـــــــدى الحي  ل

 السنية المرحلة فى الأطفال

  .سنة ) ١٢– ٩(من 

 مــدمج برنــامج تــأثير دراســة

 والنشـاط الغـذائى النظام بين

ــــديل الرياضــــى  أســــلوب وتع

 مكونـــات لـــىع الطفـــل حيـــاة

 لـدى الـوزن لإنقـاص الجسم

 ٩( من السنية المرحلة أطفال
 تحســـين علـــى ســـنة )١٢ –

  . مكونات الجسم

) ٦٠( قوامهــا عشــوائية عينــة  التجريبى
 نــادى أعضـاء أبنــاء مـن طفـلاً 

 بمحافظـــــة الرياضـــــى الجيـــــزة

 السنية المرحلة يمثلون الجيزة

  . سنة )١٢– ٩( من

  . الاستبيان  -
  . ميزان طبى  -
 لقيـاس رسيتاميتر جهاز -

  .الطول 
 مكونــــات تحليــــل جهــــاز -

  .الجسم الإلكترونى 

  .متوسط حسابى  -
  . انحراف معيارى  -
  .معامل الالتواء  -
  .المدى  -
  .تحليل التباين  -
  ) .ت( اختبار -

 أن تنظــيم وتعــديل الســلوك والعــادات الغذائيــة -

 اليومية إلـى جانـب ممارسـة النشـاط الرياضـى

 كبيـر علـى إنقـاص الـوزن والـتخلصله تأثير 

  .من السمنة

  ريس وأخرون  ٧
Reiss at all  

  )م١٩٩٦(
)٩٨(  

 ودهون الجسمانى التكوين

 تنـــــاول واختلافـــــات الـــــدم

 ٩( مـن الأطفـال بـين الغذاء
 اللياقــــــــة ذو ســــــــنة )١١–

 البدنيـــــــــــــــــة العاليـــــــــــــــــة

  . والمنخفضة

 التكـــــــوين علـــــــى رفالتعـــــــ

 الـــــنظم وتقيـــــيم ىالجســـــمان

 ســـن نمـــ للأطفـــال الغذائيـــة

 بعــض فــى ســنة )١١ – ٩(

  .المدارس الابتدائية 

 سـنية مرحلة فى طفل) ١٠٢(  الوصفى

 بعــــــض فــــــى ســــــنة )١١ – ٩(

  .نيويورك  بولاية المدارس

  . المتحرك السير جهاز -
  .تحليل الدم  -
 النظــام تســجيل اســتمارة -

 فتــــــرة خــــــلال الغــــــذائى

  .الاختبار 

 أقــلالأطفــال ذو اللياقــة البدنيــة العاليــة كــانوا  -  

  .جسماً من الأطفال ذو اللياقة البدنية الأقل 
 كتلـة مسـتوى فـى تقل المستوى عالية المجموعة -

  . الجسم
 هنـــاك علاقـــة ارتباطيـــه بـــين الحـــد الأقصـــى -

 لاســـتهلاك الأكســــجين يتناســــب عكســــياً مــــع

  
  
  
  
  

  )٣(تابع جدول 
البحثالاسمم البحثعنوان من الدراسة لدراسةإجراءات االھدف نتائج أھم
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 الأسلوب الإحصائى  وسائل جمع البيانات  العينة  المنھج

  مرفت إبراهيم رخا  ٨
  )م١٩٩٧(

)٧١(  

 علـى المتـوازن الغـذاء تأثير

 والبدنيــــة الوظيفيــــة الحالــــة

 كليـة طالبات لدى والنفسية
ــــة ــــات  الرياضــــية التربي للبن

  .بالإسكندرية 

 بـين العلاقـة علـى التعرف

 والمتغيــــــرات اهــــــاتلاتجا

ــــــة الفســــــيولوجية  والبدني

 عينــة للطالبــات والنفســية

  .البحث 

 قوامهـــــــا عشـــــــوائية عينـــــــة  الوصفى

ــة) ٤٠٠(  طالبــات مــن طالب
ــــــة ــــــة كلي  الرياضــــــية التربي

ــــ ــــام بالإســــكندرية اتللبن  للع

  .م٩٤/١٩٩٥الجامعى 

  .العادات الغذائية  استبيان -
ـــــــار - ـــــــلالت اختب ـــــــدورى حم  ال

  .) ق/م٦٠٠(  جرى التنفسى
  .) حدة الانتباه(اختبار -

  .المتوسط الحسابى-
  .الانحراف المعيارى-
  ) .ت( اختبار -

 أن تنــــاول الغــــذاء المتــــوازن يــــؤدى إلــــى -

ــــدم ــــى ال ــــوبين ف ــــاع نســــبة الهيموجل  ارتف

 وارتفاع حـدة وثبـات الانتبـاه وكـذلك زيـادة

  .التحمل الدورى لدى الطالبات 

  إيمان غلاب ،  ٩
  أحمد فاطمة    

  )م١٩٩٨(
)١٩(  

 علـى الغذائيـة العـادات تأثير

  . للمسنين الصحية الحالة
 العادات تأثير على التعرف

 علـى الغذائيـة والاتجاهات

 للمســنين الصــحية الحالــة
  .المجتمع المصرى  فى

عينــــــــة عمديــــــــة قوامهــــــــا   الوصفى
مســــــــــن تتــــــــــراوح ) ١١٠(

) ٨٠ – ٦٠(أعمارهم بـين 
  .سنة 

 والاتجاهـــات العـــادات اختبـــار -

  .الغذائية
  .ميزان طبى  -

  . المتوسط الحسابى -
  .المعيارى الانحراف -
  .معامل الالتواء  -
 الســـــــــهولة معامـــــــــل -

  .والصعوبة 
  
  

الصحية  تؤثر العادات الغذائية على الحالة -
  .للمسنين 

  
  

  

  
  
  

  )٣(تابع جدول 
البحثالاسمم البحثعنوان من الدراسة إجراءات الدراسةالھدف نتائج أھم
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وسائل جمع  العينة  المنھج
 الأسلوب الإحصائى البيانات

 ، الصاوى ناصر  ١٠
الدين  علاء

  عثمان
  )م١٩٩٨(

)٧٤(  

 والعـادات الغذائى الوعى

ــــــــــــة ــــــــــــة الغذائي  والحال

 طالبــات لـبعض التغذويـة

ـــــــــة ـــــــــة المرحل  الإعدادي

  .بورسعيد  بمحافظة

 الفتيــات لــدى التغذيــة طبيعــة دراســة

  .المراهقة  مرحلة فى
 )١٢٠( قوامهــــا ائيةعشــــو  عينــــة  الوصفى

 ثـلاث مـن المراهقـة سن فى طالبة

ــــــــة مــــــــدارس  بمحافظــــــــة إعدادي

 الدراســـــــــــى العـــــــــــام بورســـــــــــعيد

  ). م٩٦/٩٧(

 اســتبيان اســتمارة -

 الغـذائى الـوعى فى

  .الغذائية والعادات

  .المتوسط الحسابى -
  الانحراف المعيارى -
 ســــــــــهولة معامــــــــــل -

  . العبارات وصعوبة
  .تحليل عاملى -

 الغذائيــة العناصــر مــن المتنــاول فــى انخفــاض هنــاك

 الطاقـة عناصـر مـن كـل فـى الدوليـة التوصيات عن

ــــــدهون(  الفيتامينــــــات وكــــــذلك )الكربوهيــــــدرات –ال

 نسـبة ولكـن )الكالسـيوم – الحديد( المعدنية والأملاح

 فـــى منهـــا أعلـــى المهنيـــة المدرســـة فـــى الانخفـــاض

  .مدرستى التعليم العام 

  زكريا حسن  ١١
  )م١٩٩٩(

  ماجستير
)٣٣(  

ـــــــة دراســـــــة ـــــــين مقارن  ب

ـــــــــــر الرياضـــــــــــيين  وغي

 فـــــــــــــــى الرياضـــــــــــــــيين

 والاتجاهـــات المعلومـــات

ــة لطــلاب الغذائيــة  المرحل

   دمياط بمحافظة الثانوية

 للمعلومـــــــــات مقيـــــــــاس بنـــــــــاء -

ــــــة والاتجاهــــــات  لطــــــلاب الغذائي

  .يةالمرحلة الثانو 
 الرياضــــيين بــــين الفــــرق معرفــــة -

 طـــــلاب مـــــن الرياضـــــيين وغيـــــر

 المعلومــات فــى الثانويــة المرحلــة

  .الغذائية  والاتجاهات

ـــــة عينـــــة -  الوصفى  الطـــــلاب مـــــن عمدي

 )١٠٠(وعـــــــددها الرياضـــــــيين
  .الثانوية المدارس من طالب

 غير الطلاب من عشوائية عينة -
ـــة الرياضـــيين  الثانويـــة بالمرحل

  .طالب )١٠٠( وقوامها

 اســـتمارة تصـــميم -

 للمعلومــــات مقيــــاس

  .الغذائية والاتجاهات

   .ىالحساب المتوسط -
  .الانحراف المعيارى -
  .معامل الالتواء  -
 الســـــــهولة معامـــــــل -

 للعبـــارات والصـــعوبة

  .فى المقياس 
  .تحليل عاملى  -

 فـــــى الرياضـــــيين غيـــــر عـــــن الرياضـــــيين تميـــــز -

 الــــوزن بإنقــــاص المتعلقــــة الغذائيــــة المعلومــــات

وعلاقــة  الغذائيــة والعناصــر التغذيــة ســوء وأمــراض
  .النمو بالتغذية 

 المعلومـات إسـراء فـى الرياضـية مارسةالم تسهم -

  . الرياضيين لدى الغذائية والاتجاهات

  
  
  

  )٣(تابع جدول 

  الھدف من البحث  عنوان البحث  الاسم  م
 إجراءات الدراسة

وسائل جمع  العينة المنھج  أھم نتائج الدراسة
  الأسلوب الإحصائى البيانات
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  الهادى عبد إيمان  ١٢

  )م٢٠٠١(
  دكتوراه

)١٧(  

ـــــأثير ـــــدخين ت ـــــى الت  عل

 الفيتامينــــــات مســــــتوى

 للأكســـــــــدة المضـــــــــادة

 الغذائيــــــــــة والحالــــــــــة

  .للمدخنين 

 الســـجائر تـــدخين تـــأثير علـــى التعـــرف

 المضــــادة اتالفيتامينــــ مســــتوى علــــى

ــــى )ج ، هـــــ ، أ( للأكســــدة  ، المصــــل ف
 مســـــتوى وكـــــذلك ، الغذائيـــــة والحالـــــة

 فـى) إي ، إم ، جـى( المناعيـة الأجسام

 بغيــــــر رنتهــــــاومقا المــــــدخنين مصــــــل

  .المدخنين

 مـن فـرد )١٠٠( قوامهـا عشوائية عينة  الوصفى
 راعـةالز  كليتـى( الأزهـر جامعة موظفى

 بـــين مـــا أعمـــارهم )المنزلـــى والاقتصـــاد

ــــى قســــمت ســــنة )٥٠– ٣٥( ــــع إل  أرب

 الثانيـة ، مدخنـة غيـر الأولـى مجموعات

 متوسـط تـدخين الثالثـة ، خفيـف تدخين

  .الرابعة تدخين شديد  ،

 حالــة عــن اســتبيان -

  .المدخن 
  .ميزان طبى  -
ــــاس رســــتاميتر -  لقي

  .الطول 
  .تحاليل طبية  -

  .المتوسط الحسابى -
  .المعيارى الانحراف -
  . الارتباط معاملات -

 الحالة على سيئ معنوى تأثير له التدخين

 إنقـــاص إلـــى يـــؤدى ممـــا عمومـــاً  الغذائيـــة

 الفيتامينـــات مســـتوى علــى وأيضـــا الــوزن

 فــى المناعيــة والأجســام للأكســدة المضـادة

 مخــــاطر مــــن يزيــــد التــــأثير وهــــذا المصــــل

 مثـــــــل المختلفـــــــة بـــــــالأمراض الإصـــــــابة

  .السرطانات والأمراض القلبية 
 وأخرون سيجموند  ١٣

Sigmund et 
all 

  )م٢٠٠٢(
)١٠٠(  

 للفتيــــات النشــــاط قلــــة
بـوزن  وعلاقته البالغات
  .الجسم 

 للفتيـــات الحيـــاة أســـلوب علـــى التعـــرف

ــه لمــدارسا فــى البالغــات ــوزن وعلاقت  ب

  .الجسم 

 فــــى البالغــــات الفتيــــات مــــن مجموعــــة  الوصفى

  .المدارس بجمهورية التشيك 
 تحديــــــــد اســــــــتمارة -

أســـــــــلوب الحيـــــــــاة 
 أثنــــــــاء الأســــــــبوعى

  .الدراسة للفتيات 

 تميــــز الفتيــــات البــــدينات بقلــــة النشــــاط  

 المنــزل فــى المكــوث فتــرات وزيــادة البــدنى

 طويلــــة لســــاعات التليفزيــــون ومشــــاهدة

  .المعتدل  الوزن ذو بالفتيات بالمقارنة

  
  
  
  
  
  
  
  )٤(جدول 

  الدراسات المرتبطة بالسمنة والعوامل المسببة لها
البحثالاسمم البحثعنوان من الدراسة إجراءات الدراسةالھدف نتائج أھم
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وسائل جمع  العينة  المنھج
 الأسلوب الإحصائى البيانات

 العال مديحه عبد  ١٤
  )م١٩٨٦(

  ماجستير
)٧٠(  

ـــين  ـــا ب ـــدى ظهوره الســـمنة وم
  .طالبات الجامعة المصرية 

التعـــــــرف علـــــــى مـــــــدى 
انتشــــــار الســــــمنة بــــــين 
ـــــــــــــات الجامعـــــــــــــة  طالب
والعوامـــل المســـببة لهـــذا 

  .الانتشار 

عينة عشوائية قوامهـا   الوصفى
طالبــــة يمــــثلن )٥٠٠(

كليــات جامعــة القــاهرة 
ــــــــة  ــــــــة العملي المختلف
والنظريــــــــــة وكــــــــــذلك 
ن الطالبات خـارج المـد
  .الجامعية وداخلها 

  .ميزان طبى  -
رســــتاميتر لقيــــاس  -

  .الطول 
ــــــــــــة  - مؤشــــــــــــر كتل

  .الجسم
ـــــرف  - اســـــتبيان للتع

ــــــــى المســــــــتوى  عل
الاقتصــادي والحالــة 
الاجتماعيـــــــــــــــــــــــــة 

  .  للطالبات

. المتوسط الحسابى -
الانحــــــــــــــــــــــــــــــراف  -

  . المعيارى
  .معامل الارتباط  -
  .النسبة المئوية  -

الطول ، الوزن [متوسطات  عدم وجود فروق ذات دلالة بين
)] نســــبة الــــدهن(ســــمك طبقــــات الجلــــد، ، انحــــراف الــــوزن 

  .والعوامل الاجتماعية والاقتصادية 

فوزية العوضى ،   ١٥
  عزت أمين

  )م١٩٨٩(
)٥١(  

زيـــــادة الـــــوزن والســـــمنة فـــــى 
  .الكويت 

معــــــدل  علــــــى التعــــــرف
ـــــ ـــــادة ال وزن انتشـــــار زي

ـــــاث  ـــــين الإن والســـــمنة ب
المجتمــــع  فــــى البالغــــات

  .تى الكوي

ائية طبقيـة عينة عشـو   الوصفى
ــــــــــددة المراحــــــــــل  متع

أنثــى )٢٩٩٩( عــددها
بالغــــة مــــن المجتمــــع 

  .الكويتى 

  . ميزان طبى  -
لقيــــاس  رســــتاميتر -

  .الطول 
ــــــــــــةمؤشــــــــــــر  -  كتل

  .الجسم
 اســـــتبيان اســـــتمارة -

  .مستوى المعيشة 

 المتوسط الحسابى  -
 الانحراف المعيارى  -
  .معاملات الارتباط -
  .وية النسبة المئ -

من أفراد العينة كانوا يعانون من زيـادة الـوزن %  ٥٢.٥ -
.  
يوجد ارتباط طردى بين زيادة الوزن والعمر ودخل الأسـرة  -

  ) .مستوى المعيشة(

  
  
  

  )٤(تابع جدول 
البحثالاسمم البحثعنوان من الدراسة إجراءات الدراسةالھدف نتائج أھم



  -٣٤-  

الأسلوب توسائل جمع البيانا  العينة المنھج
 الإحصائى

عزت أمين ،       ١٦
  وأخرون 

  )م١٩٨٩(
)٤٥ (  

النحافــــة والســــمنة ومــــدى 
ــــــذكور  ــــــين ال انتشــــــارها ب

  . البالغين

ــد معــاملات انتشــار  تحدي
ــــين  ــــة والســــمنة ب النحاف
الــــــذكور البــــــالغين فــــــى 

  الكويت 

ــــة عشــــوائية   الوصفى عين
ــــــة قوامهــــــا  طبقي

ـــــــــر ) ٢٧٨٠( ذك
 من دولة الكويت 

  .ميزان طبى  -
رســـــــتاميتر لقيـــــــاس  -

  .الطول 
  .مؤشر كتلة الجسم -
ان اســـــــتمارة اســـــــتبي -

للتعـــــــــــــرف علـــــــــــــى 
 المســتوى الاجتمــاعى

   والاقتصادي

المتوسط الحسابى  -
الانحـــــــــــــــــــــــــــراف  -

   .المعيارى
. معاملات الارتباط -
  . النسبة المئوية  -

من الذكور البالغين لـديهم سـمنة % ٢٦.٤أظهرت النتائج أن  -
وزنهــــم عــــادى ، % ٣٥.٤ى الــــوزن ، مــــن زائــــد% ٢٨.٧، 

  .لديهم نحافة % ٩.٥١
% ٣١.٣كـــان انتشـــار الســـمنة أعلـــى بـــين خريجـــى الجامعـــة  -

  % .١٨.٢وانتشار النحافة أكثر شيوعاً بين كبار السن 
أن من أهم أسباب انتشار السمنة هو التطور التكنولوجى فـى  -

المجتمـــع الكـــويتى وكـــذلك ارتفـــاع الـــدخل والتنـــوع فـــى تنـــاول 
  .الغذاء الذى يحتوى على كميات كبيرة من السعرات الحرارية 

إلهام إسماعيل    ١٧
  شلبى

  )م١٩٩٤(
)١٤(  

ـــــــــــة  المعلومـــــــــــات الغذائي
ــــــــــــالتكوين  ــــــــــــا ب وعلاقته
الجسمانى ومستوى الأداء 
لطالبـات التربيــة الرياضــية 

  .بالقاهرة 

التعــرف علــى المعلومــات 
ــــــــــة  ــــــــــاهيم الغذائي والمف
ـــة الرابعـــة  ـــات الفرق لطالب

ة التربيــة الرياضــية بكليــ
ــاهرة وعلاقتهــا  ــات بالق بن
ــــــــالتكوين الجســــــــمانى  ب

  .للطالبات 

طالبـــــــــة ) ١٠٠(  الوصفى
ـــــــــات  مـــــــــن طالب
ــــــة  ــــــة الرابع الفرق
ـــــــة  بكليـــــــة التربي
الرياضــــــــــــــــــــــــية 

  .بالقاهرة 

ـــــ   المعلومـــــات اختبـــــارـ
ـــــــــة لطـــــــــلاب الغذ ائي

الجامعـــــــــــة المعـــــــــــد 
 ســليمان/د.أ بواســطة
  ) .م١٩٨٥(حجر

جهــــــــــاز التكـــــــــــوين  -
 Bodyالجســمانى 

Composition .  

 المتوسط الحسابى -
الانحـــــــــــــــــــــــــــراف  -

  .المعيارى
  ) .ت(اختبار  -
  .تحليل عاملى  -
معامـــــل الســـــهولة  -

والصـــــــــــــــــــــــــعوبة 
  . للعبارات

وجـــود علاقــــة ارتباطيــــه دالــــة إحصـــائية بــــين الثقافــــة الغذائيــــة 
  .للطالبات وقلة نسبة الدهون فى الجسم 

  
  

  ) ٤(تابع جدول 

  من البحث الھدف  عنوان البحث  الاسم  م
 إجراءات الدراسة

وسائل جمع  العينة  المنھج  أھم نتائج الدراسة
 الأسلوب الإحصائى البيانات



  -٣٥-  
إيمان المتولى   ١٨

  الدشاش
  )م١٩٩٦(

  ماجستير
)١٨(  

دراســـــــة مـــــــدى انتشـــــــار 
ــــــــال  ــــــــين أطف الســــــــمنة ب

  .المدارس 

التعـــــــرف علـــــــى مـــــــدى 
انتشــــــار الســــــمنة بــــــين 
تلاميــذ مــدارس المرحلــة 

  .الابتدائية  

عينـــة عمديـــة قوامهـــا   الوصفى
تلميـــــــــــــــــــــــــذ ) ٢٣٤(

يتصــــــــفون بالبدانــــــــة 
تلميـــذة ) ١٢٧(مـــنهم 

تلميـــــذ مـــــن ) ١٠٧(و
مــــــــــدارس ابتدائيــــــــــة 
بمنطقــة حــدائق القبــة 
بالقــاهرة مرحلــة ســنية 

 . سنة) ١١:  ٦(من 

اســـتمارات للتعـــرف  -
ــــــــــــة  علــــــــــــى الحال
الاجتماعيـــــــــــــــــــــــــة 
والاقتصــــــــــــــــــــــادية 

  . والثقافية
ــــــــــــة  مؤشــــــــــــر - كتل

  .الجسم
  .ميزان طبى  -

 المتوسط الحسابى  -
 الانحراف المعيارى  -
  .معامل الارتباط  -
  .النسبة المئوية  -

انتشــار الســمنة البســيطة والمتوســطة بــين التلاميــذ ولــم  -
تظهر البدانة الشديدة إلا بنسبة بسـيطة للتلاميـذ الأكبـر 

  ).سنة  ١١(سنا 
  % .٥.٩٥بلغت نسبة السمنة بين تلاميذ المدارس  -
ــــدهن(فــــروق ذات دلالــــة بــــين عــــدم وجــــود  - ) نســــبة ال

  .والمستوى الاجتماعى والاقتصادي للتلاميذ 

  هدى عبدالسلام  ١٩
  )م١٩٩٨(

  ماجستير
)٧٧(  

اتجاهـــــات الســـــمنة بــــــين 
  .طالبات الجامعة 

ـــــى حجـــــم - ـــــرف عل التع
ـــين  مشـــكلة الســـمنة ب

  .طالبات الجامعة
التعـــرف علـــى العوامـــل -

المؤديـــة إلـــى مشـــكلة 
  . السمنة

عشوائية قوامهـا عينة   الوصفى
ــــــة مــــــن ) ٢٠٠( طالب

طالبات كلية الاقتصـاد 
المنزلى جامعة حلـوان 
مـــــن الفـــــرق الأربعـــــة 
تتـــراوح أعمـــارهم بـــين 

  .سنة ) ٢٣-١٩(

اســـــتمارة العـــــادات  -
الغذائيــــــة والــــــوعى 

  .الغذائى 
حساب مؤشر كتلـة  -

  . BMIالجسم 

  . متوسط حسابى  -
  .انحراف معيارى  -
  ) .ت(اختبار  -
  .ى تحليل عامل -

) BMI(توزيــع الطالبــات بالنســبة لمؤشــر كتلــة الجســم  -
ــــل مــــن النصــــف حــــوالى   وزنهــــم طبيعــــى%  ٤٨.٥أق

ـــى مـــن الســـمنة %  ١٦.٥و ـــى الدرجـــة الأول ـــم ف أوزانه
  .الدرجة الثانية من السمنة % ١٨.٥

أن الطالبات البدينات يتناولن مواد غذائيـة تحتـوى علـى  -
  .ات سعرات حرارية أكثر من الطالبات النحيف

  
  

  )٤(تابع جدول 

 الأسلوب الإحصائى وسائل جمع البيانات العينة  المنھج  أھم نتائج الدراسة إجراءات الدراسة  الھدف من البحث  عنوان البحث  الاسم  م



  -٣٦-  
  مجدى كمال خفاجى  ٢٠

)   م٢٠٠٠(
  ماجستير

)٥٧(  

الثقافــــة الغذائيــــة لأوليــــاء 
الأمور وعلاقتهـا بـالتكوين 

ابات الجســــمانى والاضــــطر 
ـــة ـــة لطـــلاب المرحل  الغذائي

الإعداديـــــــــــة بمحافظـــــــــــة 
  . القاهرة 

التعرف على العلاقة بين 
الثقافــة الغذائيــة لأوليــاء 
 الأمـــــــــــــور والتكـــــــــــــوين

ـــاء مـــن  الجســـمانى للأبن
طلاب المرحلة الإعدادية 

.  

عينــــــــــة عمديـــــــــــة   الوصفى
عشوائية من طلاب 
ـــــــــث  الصـــــــــف الثال
الإعـــــدادي عـــــددها 

ــــــــــــــــب ) ٧٤٢( طال
وطالبـــــــــــــة مـــــــــــــن 

ـــاهرة ، محافظـــة ا لق
ــــــــــــــــب ) ٣٧١( طال
  .طالبة ) ٣٧١(،

  . ميزان طبى  -
ــــــــاس  - رســــــــتاميتر لقي

  .الطول 
جهــاز قيــاس مكونــات  -

  .الجسم 
  .استمارة استبيان  -

  . متوسط حسابى  -
  .انحراف معيارى  -
  .النسب المئوية  -
  . الارتباط معاملات -
لدلالــة ) ت(اختبــار  -

  .الفروق 

ثقافـة الغذائيـة لأوليـاء هناك تأثير كبير وواضح لمستوى ال
الأمور على بعض من قياسات التكوين الجسمانى للطـلاب 

 )٠.٣٥٦( بلــغ معامــل الارتبــاط بينهــا وبــين نســبة الــدهن
  .للطالبات ) ٠.٢٧٦( للطلبة

أحمد أبوالليل ،      ٢١
  رباح النجاده

  )م٢٠٠٣(
)٧(  

تأثير مستوى المعيشة فى 
ـــــــــــــت  ـــــــــــــات الكوي محافظ
ــــــــــى وز ــــــــــة عل ن المختلف

ـــــــدهون عنـــــــد  ونســـــــبة ال
تلاميذ المرحلـة المتوسـطة 

سنة ) ١٤– ١٠(من سن 

التعـــــــرف علـــــــى تـــــــأثير 
ـــى  مســـتوى المعيشـــة عل
وزن ونســـــــبة الـــــــدهون 
عنــــــد تلاميــــــذ المرحلــــــة 

) ١٤-١٠(المتوســـــــــــطة
  .سنة 

عينــــــــة عشــــــــوائية   الوصفى
) ٨٨٩(عــــــــــــــددها 

ــذة مــن  ــذ وتلمي تلمي
محافظــــات الكويــــت 

  .الخمسة 

  .ميزان طبى  -
  .رستاميتر  -
جهــاز قيــاس مكونــات  -

 Bodyالجســـــــم

Composition 

Analyzer  لقيـــــــاس
نســـبة الـــدهون وكتلـــة 

  .الجسم 
استفتاء لأولياء أمـور  -

  .التلاميذ 

 المتوسط الحسابى  -
 الانحراف المعيارى  -
  ) .ت(قيمة  -
تحليــل التبــاين فــى  -

  .اتجاه واحد 
أقـــل فـــرق معنــــوى  -

)LSD( .  

ودليـل كتلـة الجسـم أن متوسطات الـوزن ونسـبة الـدهن  -
ـــى مـــن المتوســـطات  ـــة البحـــث أعل ـــلا الجنســـين عين لك
الطبيعيــة وذلــك لارتفــاع مســتوى المعيشــة وطــول فتــرة 

الألعـــــاب الإلكترونيـــــة وقصـــــر فتـــــرة مزاولـــــة  اســـــتخدام
  .الرياضة وقلة الحركة 
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  : التعليق على الدراسات السابقة ٢/٣
  :يتضح من العرض المتقدم للدراسات السابقة النقاط التالية     
  .م ٢٠٠٣م حتى عام  ١٩٨٦أُجريت هذه الدراسات فى الفترة من عام  ٢/٣/١
  تنوعت أهداف الدراسات السابقة منها ما يهدف إلى التعرف على جوانب أسلوب الحياة  ٢/٣/٢

  شرائح المجتمع المصرى والعربى والأجنبى وتأثيرها على المتغيرات الصحية لبعض        
  لأفراد عينة هذه الدراسات ، ودراسات أخرى تهدف إلى التعرف على مدى انتشار ظاهرة        
  .السمنة  لدى شرائح مختلفة من المجتمع والعوامل المسببة لهما         

  استخدمت المنهج  )  ٦( الوصفى فيا عدا دراسة واحدة  المنهج استخدمتجميع الدراسات  ٢/٣/٣
  . التجريبي         

  الطريقة  استخدمتتنوعت طرق اختيار العينة وفقاً لطبيعة الدراسة وأهدافها فمنها دراسات  ٢/٣/٤
  ودراسات استخدمت) ١،٢،٣،٤،٥،٦،٧،٨،١٠،١٢،١٣،١٤،١٧،١٩،٢١(العشوائية         
  وأخيراً )  ٩( ودراسات استخدمت الطريقة العمدية ) ١٥،١٦(ئية الطبقية الطريقة العشوا        
  ) .١١،١٨،٢٠(دراسات استخدمت الطريقة العمدية العشوائية         

  فرد وذلك ) ٢٩٩٩(فرد إلى ) ٥٥(اختلفت أعداد عينات هذه الدراسات وتراوحت ما بين  ٢/٣/٥
  .يرجع إلى طبيعة وأهداف كل دراسة         

  على شرائح مختلفة من المجتمع المصرى  اشتملتالعينات المختارة فى هذه الدراسات  ٢/٣/٦
  )٢،١٥،١٦،٢١(والعربى دراسة) ٦،٨،٩،١٠،١١،١٢،١٤،١٧،١٨،١٩،٢٠(دراسة         
  وتلاميذ ) ٦،٧(منها أطفال من مختلف الأعمار دراسة ) ١،٣،٤،٥،٧،١٣(والأجنبى دراسة         
  الثانوية ) ١٠،٢٠،٢١(الإعدادية دراسة ) ١٨(دراسية المختلفة الابتدائية دراسة المراحل ال        
  ،الإناث والذكور البالغين) ٥،٨،١٤،١٧،١٩(، طلاب الجامعات دراسة ) ١١،١٣(دراسة         
  أفراد من )  ١٢( ، المدخنين دراسة )  ٩( ، المسنين دراسة ) ٢،٣،٤،١٥،١٦(دراسة         
  ) . ١( ختلف الأعمار دراسة م        

  . الهدف من كل دراسة باختلافاختلفت المعالجات الإحصائية المختصة بالدراسات السابقة  ٢/٣/٧
  
  : الاستفادة من الدراسات السابقة   ٢/٤
  فى ضوء ما سبق من عرض للدراسات والتعليق عليها فإن الباحث لاحظ أنه لم يتم إجراء ٢/٤/١

  الحياة اليومى ) أسلوب(على حدود علم الباحث تهدف إلى التعرف على نمط  دراسة واحدة        
  للشباب الجامعى فى المجتمع المصرى وكذلك للتعرف على أثر نمط الحياة اليومى على           
  .الباحث للقيام بهذه الدراسة  دعاووزن الجسم لديهم الأمر الذى  نسبة الدهن        
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  :السابقة فى مساعدة الباحث فى الآتي ساهمت الدراسات  ٢/٤/٢
  .صياغة أهداف وتساؤلات البحث *       
  .رسم خطة بحثية وتحديد إجراءاتها بدقة *       
  .المنهج المناسب لطبيعة هذه الدراسة  اختيار*       
  .الخاصة بالبحث  الاستبيان استمارةتصميم *       
  .عينة البحث  اختيارالأمثل فى  الأسلوبتحديد *       
  .المعالجات الإحصائية المناسبة للدراسة  اختيار*       
  التعرف على طرق عرض ومناقشة النتائج والوقوف على ما توصلت إليه نتائج هذه*       

  .الدراسات لتفسير وتأكيد نتائج الدراسة الحالية        
        

  
        

   
 

                                       
  
    

                                                                                



  

  
  
  
  

  إجراءات  البحث  ٠/  ٣                  
  

  ٠منھج البحث    /   ٣                    
  ٠مجتمع البحث    ٢/  ٣                   
  ٠عينة البحث    ٣/  ٣                   

   ٠الأدوات والأجھزة المستخدمة فى البحث   ٤/  ٣                   
   ٠ بالجسم قياس نسبة الدھن   ٥/  ٣                   

  ٠تقييم حالة الجسم لدى عينة البحث     ٦/  ٣                   
  ٠الدراسات الاستطلاعية    ٧/  ٣                   

  ٠الدراسة الأساسية    ٨/  ٣                   
  ٠ المستخدمة المعالجات الإحصائية   ٩/  ٣                   

  
  

  
  
  ٠إجراءات البحث  ٠/  ٣
  
  ٠منھج البحث  ١/  ٣

  ٠استخدم الباحث المنهج الوصفى وذلك لملاءمته لإجراءات البحث                  
  
  ٠مجتمع البحث  ٢/  ٣
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المقيــدون بكليــات الجامعــة للعــام ) الانتظــام ( جامعــة الزقــازيق  طلبــةيتمثــل مجتمــع البحــث مــن       
طالب بنـاءً علـى الإحصـاء )  ٣٣٤٦٨( عدد الطلبة الانتظام م ، حيث بلغ  ٢٠٠٥/  ٢٠٠٤الجامعى 

ثلاثـة عشـر كليـة ومعهـد  والموزعين على عـدد )  ١( ق بجامعة الزقازيق ملح الإحصاءالخاص بمركز 
  :أربع كليات ومعهد وهم  استبعاد طلاببعد 

  . ) الدراسة العملية طبيعةل( بنين  كلية التربية الرياضية -
ــــة ا معهــــد فنــــى تمــــريض ، - ــــة الرياضــــية كلي ــــة التربي كليــــات ومعاهــــد خاصــــة  ( بنــــات لتمــــريض ، كلي

  ).بالطالبات فقط 
  
   ٠عينة البحث  ٣/  ٣

تــان كلي  مــع البحــث الثلاثــة عشــر ،أربــع كليــات مــن كليــات مجت ةالباحــث بطريقــة عشــوائيأختــار       
 مــن تــانعملي تــانو كلي،  الحقــوق والآداب تــاوهمــا كلي% ٦٧مــن ثــلاث كليــات نظريــة بنســبة  نظريتــان

ثـم أختـار الباحـث عينـة البحـث بالطريقـة  ، وهما كليتا الهندسـة والعلـوم% ٢٠عشر كليات عملية بنسبة 
مـن إجمـالى عـدد الطلبـة فـى % ١٠بنسـبة ( العشوائية الطبقية من الفرق الدراسية بهـذه الكليـات الأربعـة 

الغيـــر راغبـــين فـــى المشـــاركة فـــى الطـــلاب و  لاب المعـــاقين بـــدنياً اســـتبعاد الطـــ وتـــم،  ) كـــل فرقـــة دراســـية
طالـب ، كمـا ) ٣٩(وقـد بلـغ عـددهم  وكذلك الذين لم يجيبوا على جميع أسئلة استمارة الاسـتبيانالدراسة 

وبـذلك أصـبح العـدد النهـائى  .لمشاركتهم فى الدراسـات الاسـتطلاعية للدراسـة طالب ) ١٠٠(تم استبعاد 
طالــب مــن ) ٥١٣(طالــب مــن الكليــات النظريــة وعــدد ) ٥٨٣(طالــب مــنهم عــدد ) ١٠٩٦(لعينــة البحــث 

فكــان عــدد طــلاب ) الريــف ، الحضــر ( الكليــات العمليــة ، أمــا تقســيم الطــلاب مــن حيــث محــل الإقامــة 
  .طالب ) ٤١٢(طالب وعدد طلاب الحضر ) ٦٨٤(الريف فى عينة البحث 
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  ) ٥( جدول  

  تارة بيان إحصائى بعدد طلاب العينة المخ

  عدد عينة البحث  عدد الطلاب  الفرقة الدراسية  الكليات  م
  % )١٠نسبة ( 

  الأولى  الحقوق   ١
  الثانية
  الثالثة
  الرابعة

١٠١٩  
٩٣٧  
٩٢٣  
٩٨٧  

١٠١  
٩٣  
٩٢  
٩٨  

  الأولى  الآداب  ٢
  الثانية
  الثالثة
  الرابعة

٨٠٠  
٦٠٦  
٦٢٨  
٦٢٣  

٨٠  
٦٠  
٦٢  
٦٢  

  إعدادى  الهندسة  ٣
  الأولى
  الثانية
  الثالثة

  ابعةالر 

١٠١٥  
٩١٢  
٨٨٤  
٨٦٤  
٨٢٣  

١٠١  
٩١  
٨٨  
٨٦  
٨٢  

  الأولى  العلوم  ٤
  الثانية
  الثالثة
  الرابعة

٣٦٤  
٣١٥  
٣٤٦  
٣٨٦  

٣٦  
٣١  
٣٤  
٣٨  

  ١٢٣٥  ١٢٤٣٢  الإجمالى

       
  ٠ الأدوات والأجھزة المستخدمة فى البحث ٤/ ٣

  :ة التالية الباحث فى جمع البيانات المتعلقة بهذه الدراسة الأدوات والأجهز  استخدم       
  .استبيان نمط الحياة اليومى للشباب الجامعى  ٣/٤/١
  .لقياس الطول Restameterجهاز الرستاميتر  ٣/٤/٢
  .لقياس الوزن  Weighting Scalesالميزان الطبى  ٣/٤/٣
  .لقياس سمك الدهن  Skinfold Caliperجهاز الكاليبر  ٣/٤/٤



  -٤٢-  

  
    
  .الجامعى استبيان نمط الحياة اليومى للشباب  ٣/٤/١

الحيــاة اليــومى للشــباب ) أســلوب(الباحــث الاســتبيان كــأداة لجمــع البيانــات الخاصــة بــنمط  اختــار        
التاليـة يـة ميان الخطـوات العلالجامعى ، لذلك كان من الضرورى أن يراعى الباحث عند تصميمه للاستب

:  
  . محاور الاستبيانتحديد  ٣/٤/١/١
  .ن محاور الاستبيان محتوى كل محور متحديد  ٣/٤/١/٢
  . الاستبيان والمعاملات العلمية له اختبار ٣/٤/١/٣
  .الاستبيان فى صورته النهائية  ٣/٤/١/٤

                                                                                    )١٤٨:  ١٠ (  
  : محاور الاستبيانتحديد  ٣/٤/١/١

ن تصميم الاستبيان هو التعرف على نمط الحياة اليومى للشباب الجامعى لذلك إن الهدف م           
التـى تـرتبط  البحـث مجـالاتت العربية والأجنبية المرتبطة بالباحث بدراسة وتحليل المراجع والدراسا اهتم

ل بأسلوب حياة الفرد وذلك بغرض تحديد المحاور الرئيسية للاستبيان وكذلك تحديـد الأسـئلة الخاصـة بكـ
 محـاور مستخلصـة مرفـق) ٧(ارة استطلاع رأى الخبراء تضم محور، بعد ذلك قام الباحث بتصميم استم

لعلــوم البيولوجيــة يــة الرياضــية فــى مجــال االترب اتخبــراء مــن أســاتذة كليــ)  ٨( ا علــى تــم عرضــه)  ٣( 
لقيــاس نمــط  بهــدف التعــرف علــى مــدى كفايــة المحــاور)  ٢( والاختبــارات والمقــاييس وعلــم الــنفس مرفــق 

  . الحياة اليومى للشباب الجامعى
  : رأى الخبراء إلى  استطلاعوقد توصل الباحث من خلال * 
  .كفاية المحاور المستخلصة للتعرف على نمط الحياة اليومى للشباب الجامعى  -
  تحت مسمى واحد وهو ) النشاط البدنى والترويح والدراسة والعمل ( دمج أربع محاور معاً وهم  -
  .محور النشاط اليومى    
  :أصبح عدد محاور الاستبيان أربع محاور وهى  -

  .        النوم.                  * النشاط اليومى*                
  .التدخين.                         * التغذية*                

  
  :محتوى كل محور من محاور الاستبيانتحديد  ٣/٤/١/٢

عد أن قام الباحث بتحديد محاور الاستبيان الرئيسية اتجه إلى تحديد الأسئلة الخاصة بكل ب            
  :  محور ولقد راعى الباحث عند وضع الأسئلة النقاط التالية 
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  ، لعينة البحثاسب مع المستوى الثقافى صياغة الأسئلة بأسلوب سهل وواضح يتن ٣/٤/١/٢/١

  .ض المصطلحات الموجودة بالأسئلة لكى يسهل الإجابة عليها بالإضافة إلي تعريف بع             
  عدد أسئلة كل محور مناسب بالقدر الذى يمكن أن نتعرف به على طبيعة وأسلوب ٣/٤/١/٢/٢

  .الطالب فى هذا المحور              
  لىالطلاب للإجابة ع اهتمام لاستثارةتتابع الأسئلة فى شكل ملائم وفى تسلسل منطقى  ٣/٤/١/٢/٣

  .الأسئلة              
ـــراء مرفـــق        ـــام الباحـــث بوضـــع أســـئلة الاســـتبيان فـــى اســـتمارة اســـتطلاع رأى الخب ـــم ق ـــم )  ٤( ث وت

  :وذلك بهدف )  ٢( خبراء مرفق )  ٨( عرضها على 
علـى كـل تحديد مدى صـدق الأسـئلة فـى قيـاس المحـور الـذى وضـعت لـه مـن خـلال موافقـة الخبـراء  -

  . )فأكثر% ٧٥( بةسؤال بالمحور بنس
  .أى سؤال لأى محور من المحاور  إضافة -
  .التعرف على مدى مناسبة صياغة الأسئلة  -

  : وقد توصل الباحث من خلال استطلاع الرأى إلى *   
  من محاور الاستبيان) تمثل معامل صدق المحكمين ( تحديد النسبة المئوية لأسئلة كل محور  -

  الذى يتضمن الاستبيان فى صورته الأولى وكذلك )  ٤( رفق رقم وفقاً لما هو معروض فى الم    
  .نتائج صدق المحكمين     

  من) ٣،١٠،١٤،١٥،١٧،٢٠،٢١،٢٤(فى ضوء نتائج صدق المحكمين حصلت الأسئلة أرقام  -
  من محور التغذية والأسئلة أرقام) ١٢،٢٨،٣٦،٣٧،٣٩(محور النشاط اليومى والأسئلة أرقام     
  من مجموع آراء الخبراء % ٧٥من محور النوم على نسبة مئوية أقل من) ٧،٨،١١،١٢(    

  .وبالتالى تم حذفها من هذه المحاور      
  .صياغة البعض الآخر وفقاً لأراء الخبراء وإعادةتم إضافة بعض الأسئلة   -
  
  : الاستبيان والمعاملات العلمية له اختبار  ٣/٤/١/٣

د المعــــاملات العلميــــة لهــــا بعــــد تعــــديلها قــــام الباحــــث بــــإجراء دراســــة الاســــتبيان وتحديــــ لاختبــــار        
اســتطلاعية بهــدف التأكــد مــن وضــوح أســئلة الاســتبيان وســهولة فهمهــا مــن قبــل الطــلاب عينــة البحــث ، 

                                                 . الاستبيان لاستمارةوكذلك لإيجاد معامل الثبات 
  . لها معامل الثباتو  الاستبياناستمارة  اختبار ٣/٤/١/٣/١
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البحث الكلى قوامهـا أجرى الباحث الدراسة الاستطلاعية الأولى على عينة عشوائية من مجتمع         
من الفرق الدراسية المختلفة ، بهـدف التأكـد مـن وضـوح الأسـئلة وسـهولة فهمهـا  وتحديـد  طالب)  ٨٠( 

لاستبيان ، حيث تحقـق لوكذلك لإيجاد معامل الثبات . ن عليهم الطلاب لتطبيق الاستبيا استجابةدرجة 
)   ( Test – Retest باسـتخدام أسـلوب تطبيـق الاختبـار ثـم إعـادة تطبيقـه الاسـتبيانالباحـث مـن ثبـات 

على نفس مجموعة الطلاب وتحت نفس الظروف بفاصل زمنـى قـدره عشـرة أيـام بـين التطبيقـين ، حيـث 
ــــوم  أجــــرى الباحــــث التطبيــــق الأول ــــوم ٢٠٠٤/  ١٠/  ١٦ الســــبتي /  ١٠/  ٢٧ الأربعــــاءم والثــــانى ي

وهـذا مـا يوضـحه  الارتبـاطمعامـل  باستخداموقد تم حساب معامل الارتباط بين نتائج القياس . م ٢٠٠٤
وكذلك تم التأكد من مناسبة الأسئلة من حيث الصياغة ومدى فهمهـا مـن قبـل عينـة ) .  ٦( جدول رقم 

  .البحث 
  

  ) ٦( جدول 
  ٨٠= ن                     الاستبيانبين التطبيقين لاستمارة  الارتباطمعامل                                     

  المحاور  م
  التطبيق الثانى  التطبيق الأول

  )ر ( قيمة 
  ع  س  ع  س

  ٠.٧٩٤  ٨.٩٤  ٤٢.٩٩  ٩.٤٣  ٤١.١٣  النشاط اليومى  ١
  ٠.٨١٣  ٩.٦٣  ٤٢.١٣  ١٠.٣١  ٤٣.٦٧  التغذية  ٢
  ٠.٩١١  ٢.٨٧  ٩.٥٦  ٢.٤٢  ٩.٨٤  النوم  ٣
  ٠.٨٥٣  ٢.٦٨  ٧.٩٦  ٣.٢٦  ٧.٢٤  التدخين  ٤

  ٠.٨٧٦  ١٢.٨٤  ٩٩.٥٤  ١٢.٤٣  ٩٨.٦٤  المجموع  
  ٠.٢١٧=٠.٠٥الجدولية عند مستوى ) ر ( قيمة * 

  بين التطبيقين تراوحت ما بين  الارتباطأن قيم معاملات )  ٦( يتضح من الجدول رقم      
  .وجميعها قيم دالة أخصائيا الأمر الذى يشير إلى ثبات استمارة الاستبيان )  ٠.٩١١، ٠.٧٩٤( 
  
  : الاستبيانمعامل صدق  ٣/٤/١/٣/٢

خبــراء فــى مجــال قيــد )  ٨( بعــدد  الاســتعانةالباحــث صــدق المحكمــين حيــث تــم  اســتخدم             
  :البحث ووفقاً للشروط الآتية 

  .أن يكون الخبير حاصل على درجة الأستاذية  -
  ) ٢( مرفق رقم  . ى المجال قيد البحث أن يكون متخصص ف -
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حيــث تــم عــرض الاســتمارة فــى صــورتها المبدئيــة وفــى ضــوء آرائهــم تــم تحديــد محــاور الاســتبيان النهائيــة 
موافقـة الخبـراء  وكذلك تم التأكد مـن مـدى صـدق الأسـئلة فـى قيـاس المحـور الـذى رشـحت لـه مـن خـلال

  ) ٤( مرفق ). فأكثر % ٧٥( عليها بنسبة 
  
  :الاستبيان فى صورته النھائية  ٣/٤/١/٤

لقــد راعــى الباحـــث عنــد إعــداد الاســـتمارة فــى صــورتها النهائيـــة مجموعــة مــن النقـــاط حتــى تثيـــر        
  :اهتمام الطلاب وتحفزهم على الاستجابة وتدفعهم إلى التعاون مع الباحث وهى 

  أن يكون حجم الاستمارة مناسباً ومنظمة بطريقة جيدة ، وألا تستغرق وقتاً طويلاً فى ٣/٤/١/٤/١
  إجابتها حتى لا تبعث إلى الملل فى نفوس أفراد العينة              

  تتضمن الاستمارة صفحة خاصة لكتابة البيانات الشخصية للطالب وكذلك تعليمات ٣/٤/١/٤/٢
  .يتمكن الطالب من الإجابة الصحيحة على الأسئلة  التطبيق حتى             

  .توضيح أن بيانات الاستمارة سرية وهى تخدم البحث العلمى فقط  ٣/٤/١/٤/٣
  
  :لاستبيان لميزان التقدير  *

لتقــيم إجابــات الطالــب فــى الاســتبيان وضــع الباحــث ميــزان تقــدير وذلــك مــن خــلال إطــلاع الباحــث           
 وبالاســتعانةفــى الاســتبيانات والمقــاييس فــى المراجــع والدراســات المرتبطــة بالبحــث علــى مــوازين التقــدير 

  ).لمحور التدخين(بآراء الخبراء ومجموعة من الأطباء المتخصصين فى الجهاز التنفسى
  :استخلص الباحث مايلى     

درجــة  ابةاســتجاســتخدم الباحــث ميــزان تقــدير ثلاثــى حيــث منحــت كــل :  التغذيــة والنــومتقــيم محــوراً  -
  كالأتى فى 

  الأسئلة الإيجابية                                   الأسئلة السلبية            
  صفر ---درجتان                               عادة  ---عادة             
  درجة واحدة ---درجة واحدة                          أحيانا  ---أحياناً            

  درجتان  ---صفر                                 نادراً  ---نادراً             
  ). ٩) (  ٨( ملحق  النشاط اليومى والتدخينتقيم محوراً  -
  
  : لدى عينة البحث قياس نسبة الدھن بالجسم  ٣/٥

مك لقيـاس سـ  SkinFold Caliperالباحث جهاز الكـاليبر استخدملتحديد نسبة الدهن بالجسم       
وقــد قــام الباحــث  .نتــائج القيــاس لتحديــد نســبة الــدهن بالجســم لــدى عينــة البحــث اســتخدامثنايــا الجلــد ثــم 
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لقيــاس ســمك  اســتخدامابــإجراء مســح مرجعــى للمراجــع العلميــة والدراســات الســابقة لتحديــد أكثــر المنــاطق 
  .بحث ثنايا الجلد لدى الذكور وذلك لاختيارها لقياس سمك ثنايا الجلد لدى عينة ال

  
يــا فــى تحديــد منــاطق قيــاس ســمك ثنا تخصصــون والبــاحثونآراء الم)  ٧( يوضــح الجــدول رقــم        

مـن مجمـوع آراء %  ٦٠الباحث القياسات التى حصلت علـى أكثـر مـن  ختارالجلد لدى الذكور ، ولقد ا
فخذ ، منتصف ال% ٧٤، الصدر % ٨١البطن ( وهى ثلاث مناطق بالترتيب  تخصصون والباحثونالم
٧٠( % .  

لطريقـــة التـــى أوردهـــا وفقـــاً ل  Nomogramالنـــومجرامالباحـــث  اســـتخدامولتحديـــد نســـبة الـــدهن        
  ).  ٧( ملحق رقم ) م١٩٨٥(  Jackson et All جاكسون

  
  : للقياس سمك ثنايا الجلد المختارة مناطق  ٣/٥/١
  Abdominal SkiFoldقياس سمك ثنايا الجلد فى منطقة البطن   ٣/٥/١/١

  .سم ١سم ولأسفل منها بحوالى  ٣وهى ثنية جلدية أفقية على جانب السرة بحوالى             
   Chest SkinFold قياس سمك ثنايا الجلد فى منطقة الصدر     ٣/٥/١/٢

  وهى ثنية جلدية مائلة عند النقطة الوسطى للمسافة بين حلمة الثدى وطية الجلد للخط             
  .بطى الأمامى الإ            

       Thigh SkinFoldقياس سمك ثنايا الجلد فى منطقة منتصف الفخذ   ٣/٥/١/٣
  وهى ثنية جلدية رأسية عند منتصف الفخذ من الأمام ، وهى نقطة تقع فى منتصف            
     والحافـة العليـا لعظـم الردفـة  Inguinal Crease المسـافة بـين التجعيـدة الاربيـة             

Patella                .  
                                                                                 )٣٩:  ٨٢ (  

  :خطوات قياس سمك ثنايا الجلد للمناطق المختارة   ٣/٥/٢

ع جميـع أفـراد قام الباحث بإجراء قياس سمك ثنايا الجلد للمناطق المختارة وفقاً لتسلسل واحـد مـ         
وعلــى الجانــب الأيمــن للجســم متبعــاً الخطــوات ) الصــدر ، الــبطن ، الفخــذ ( عينــة البحــث وهــو منطقــة 

  :التالية 
  .تم تحديد مناطق القياس الثلاثة وتعليمها بالقلم  ٣/٥/٢/١
  والسبابة  الإبهاممستخدماً اليد اليسرى تم رفع ثنية الجلد بعيداً عن العضلات بواسطة  ٣/٥/٢/٢

  ووضع فكى الجهاز على ثنية الجلد ثم رُخى قابض الفكين وتم قراءة سمك ثنية الجلد            
  . مباشرة           

  أخذ ثلاث قراءات لكل قياس ثم سُجل متوسطها على أنه سمك ثنية الجلد فى هذه المنطقة  ٣/٥/٢/٣
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  ). ٦( الباحث مرفق رقم  تم تسجيل القراءات على ورقة التسجيل الخاصة التى أعدها ٣/٥/٢/٤
  .نتائج القياسات فى تحديد نسبة الدهن لدى أفراد عينة البحث  اٌستخدمت ٣/٥/٢/٥

  
  ) ٧( جدول 

  )للذكور ( نتائج المسح المرجعى لتحديد أماكن قياس سمك ثنايا الجلد 

  أسم المؤلف أو الباحث  م
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  *  *  *  *  *  *    *  *    *  ١  ١٩٨٠  إبراهيم أحمد سلامة  ١
  *  *  *  *  *  *    *  *  *  *  ٩  ١٩٨٤  وعلى البيك خاطر أحمد  ٢
  *  *  *      *  *  *  *    *  ٥٩  ١٩٨٧  محمد صبحى حسانين  ٣
            *    *  *      ٤٥  ١٩٨٩  عزت أمين وأخرون  ٤
      *          *  *      ٤  ١٩٩٤  أبو العلا وأحمد نصر الدين   ٥
      *          *      *  ٢٢  ١٩٩٥  الدين سلامةاءبه  ٦
  *  *  *  *  *  *  *  *  *  *  *  ٦٨  ١٩٩٧  محمد نصر الدين رضوان  ٧
            *      *    *  ٦٧  ١٩٩٧  سفمحمد محمود يو   ٨
      *  *    *  *  *  *    *  ٥  ١٩٩٧  أبو العلا ومحمد حسانين  ٩
                *  *      ٤٦  ١٩٩٨  عصام بدوى  ١٠
      *          *  *      ٦٢  ١٩٩٩  محمد على أبو سريع  ١١
    *  *      *  *  *      *  ٧٦  ٢٠٠٠  نعمات أحمد عبد الرحمن  ١٢
            *    *  *       ٥٨  ٢٠٠٠  محمد إبراهيم العيشى  ١٣
      *  *      *        *  ١٦  ٢٠٠٠  خليلأياد محمد السيد   ١٤
  *  *  *  *    *    *  *    *  ٨  ٢٠٠١  أحمد محمد الطنطاوى  ١٥
  منى خليل عبد القادر  ١٦

  
٧٢  ٢٠٠١  *          *            

      *  *      *        *  ٦١  ٢٠٠٢  محمد عبد العظيم شميس  ١٧
١٨  Cameran, N. ٨٥  ١٩٨٤    *    *  *  *    *  *  *  *  
١٩  Baumgartner and  

Jackson  ٨٤  ١٩٨٧    *  *      *    *    *  *  
٢٠  Adams, G. ٨١  ١٩٩٠  *      *  *              
٢١  Heyward, Vivian ٩٠  ١٩٩٨      *  *    *            
٢٢  Franks and Howley ٨٨  ١٩٩٨      *  *    *            
٢٣  Glynn, George   ٨٩  ١٩٩٩      *  *    *            
٢٤  Jackson et all ٩٢  ١٩٩٩      *  *    *            
٢٥  Ardle et all ٨٢  ٢٠٠٠  *  *  *  *    *      *  *    
٢٦   Acevedo and  Starks  ٨٠  ٢٠٠٣  *  *  *  *  *  *    *  *  *    
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٢٧  Corbin et all  ٨٦  ٢٠٠٤      *  *        *  *      
  ٧  ١٠  ١٦  ١١  ٣  ١٩  ٩  ٢٣  ٢٠  ٦  ١٥  -  -  الإجمالى

  %٢٦  %٣٧  %٥٩  %٤١  %١١  %٧.  %٣٣  %٨١  %٧٤  %٢٢  %٥٦  -  -  النسبة المئوية

  ٩  ٧  ٤  ٦  ١١  ٣  ٨  ١  ٢  ١٠  ٥  -  -  لترتيبا
  : ومؤشر كتلة الجسم تقييم حالة الجسم لدى عينة البحث تبعاً لنسبة الدھن ٣/٦

ومؤشـر كتلـة الجسـم الـذى يـتم حسـابه  تم تقيـيم حالـة الجسـم لـدى عينـة البحـث تبعـاً لنسـبة الـدهن       
  : كالتالى
  .بالمتر  ٢)الطول( ÷ )الوزن بالكيلوجرام=(مؤشر كتلة الجسم      

  ) ٨(جدول 
  لدى الرجال ومؤشر كتلة الجسم درجة تقييم حالة الجسم تبعاً لنسبة الدهن

  مؤشر كتلة الجسم  نسبة الدهن  حالة الجسم   م

١  
٢  
٣  
  

  نحيف
  متوسط
  سمين
  

  من وزن الجسم% ١٠أقل من 
  من وزن الجسم% ١٤.٩ – ١٠من 

  فأكثر% ١٥
  

  ٢٠أقل من 
  ٢٧ – ٢٠من 

  ٢٧فوق 

                                                                       )١٠٦:  ٣١( ) ٦١:  ٤(  
  
  .الدراسات الاستطلاعية   ٣/٧
  .الدراسة الاستطلاعية الأولى   ٣/٧/١

علـــى عينـــة  م٢٧/١٠/٢٠٠٤م إلـــى ١٦/١٠/٢٠٠٤فـــى الفتـــرة مـــن  أجـــرى الباحـــث هـــذه الدراســـة      
طالب بهدف التأكد من وضوح أسئلة الاستبيان وسهولة ) ٨٠(الكلى قوامها عشوائية من مجتمع البحث 

  فهم الطلاب لها، وكذلك لإيجاد معامل الثبات لاستمارة الاستبيان وهذا ما يوضحه جدول 
 )٦ .(  
  
  .الثانية  الاستطلاعيةالدراسة  ٣/٧/٢

نـــة عشـــوائية مـــن مجتمـــع م علـــى عي١/١١/٢٠٠٤ الاثنـــينقـــام الباحـــث بـــإجراء هـــذه الدراســـة يـــوم       
  :طالب بهدف ) ٢٠(البحث الكلى قوامها 

  .التحقق من صلاحية الأجهزة المستخدمة  ٣/٧/٢/١
  تدريب المساعدين على طريقة إجراء القياسات وتنظيم أفراد العينة وتسجيل البيانات فى ٣/٧/٢/٢

  .أقل وقت ومجهود           
  ى يمكن أن تواجه الباحث ومساعديه أثناء إجراء التعرف على الأخطاء والصعوبات الت ٣/٧/٢/٣
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  .الدراسة الأساسية وإيجاد حلول مناسبة لها          
  
  
  .ساسية الدراسة الأ ٣/٨

وإجــراء قياســات البحــث ) ٥(مرفــق ) الصــورة النهائيــة ( قــام الباحــث بتطبيــق اســتمارة الاســتبيان        
، حيـث اسـتعان م ٢١/١٢/٢٠٠٤ ثلاثاءم إلى ال٣/١١/٢٠٠٤ الأربعاءمن  على عينة البحث فى الفترة

الباحث بزملائه من أعضاء هيئة التدريس بالكليات المختارة وكذلك مجموعة من موظفى رعاية الشـباب 
  ) .١٠(بالجامعة ملحق 

  
  . المستخدمة المعالجات الإحصائية  ٩/  ٣

  :استخدم الباحث المعالجات الإحصائية التالية      
  .الحسابى  المتوسط ٣/٩/١
  .المعيارى  الانحراف ٣/٩/٢
  . الالتواءمعامل  ٣/٩/٣
  ) .ت(اختبار  ٣/٩/٤
  . الارتباطمعامل  ٣/٩/٥
  .النسبة المئوية  ٣/٩/٦
  
  
  
  
  
  
  
  



  

  
  
  
  
  
  
  
  
  
  

  .عرض النتائج ومناقشتھا   ٠/  ٤
  .عرض النتائج    ١/  ٤                  
  .مناقشة النتائج    ٢/  ٤                  

  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  :عرض النتائج ومناقشتھا  ٠/  ٤
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  :عرض النتائج  ١/  ٤
  

  
  
  ) ٩( جدول  

  لنسبة المئويةالمتوسط الحسابى والانحراف المعيارى ومعامل الالتواء وا
  ١٠٩٦= لطلاب الجامعة فى استبيان نمط الحياة اليومى                        ن                                 

  النسبة المئوية  الدرجة الكلية  ل  ع  س  المحاور  م

  %٦٣.٩٥  ٦٦  ٠.٩٤  ٩.٨٤  ٤٢.٢١  النشاط اليومى  ١

  %٥٧.٨٥  ٧٢  ١.٢٤  ١٢.٥٣  ٤١.٦٥  التغذية  ٢

  %٥٠.٣٩  ١٨  ٠.٣٤-  ٢.٧٤  ٩.٠٧  النوم  ٣

  %٧٨.٥  ١٠  ٠.٦٣-  ٣.٣٨  ٧.٨٥  التدخين  ٤

  %٥٩.٤٨  ١٦٦  ١.٨٦  ١٤.٣٤  ٩٨.٧٤  المجموع   

) ١.٨٦، ٠.٦٣-(أن قــيم معــاملات الالتــواء قــد تراوحــت مــا بــين )  ٩( يتضــح مــن الجــدول رقــم        
ســتبيان نمــط الحيــاة ممــا يــدل علــى تجــانس عينــة البحــث فــى ا) ٣+،  ٣-( أى أنهــا انحصــرت مــا بــين 

وبنسـبة مئويـة ) ١٤.٣٤(بـانحراف معيـارى ) ٩٨.٧٤(اليومى ، وقد بلـغ متوسـط درجـة الاسـتبيان الكلـى 
من الدرجة الكلية للاستبيان ، وكانت أعلى نسبة مئوية لمحاور الاستبيان لمحور التـدخين %) ٥٩.٤٨(

ور النــــوم حيــــث بلغــــت مــــن درجــــة المحــــور ، وأدنــــى نســــبة مئويــــة كانــــت لمحــــ%) ٧٨.٥(حيــــث بلغــــت 
  .من درجة المحور %) ٥٠.٣٩(
  
  
  
  
  

  ) ١٠( جدول  
  المتوسط الحسابى والانحراف المعيارى والنسبة المئوية لطلاب الجامعة                 

  ٦٨٤= من الريف فى استبيان نمط الحياة اليومى                       ن                                  
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  النسبة المئوية  الدرجة الكلية  ع  س  المحاور  م

  %٦٦.١٧  ٦٦  ٩.٤٣  ٤٣.٦٧  النشاط اليومى  ١

  %٥٧.٩٦  ٧٢  ١٠.٩٩  ٤١.٧٣  التغذية  ٢

  %٥٠.٧٨  ١٨  ٢.١٥  ٩.١٤  النوم  ٣

  %٧٩.٥  ١٠  ٤.١٢  ٧.٩٥  التدخين  ٤

  %٦٠.١٦  ١٦٦  ١٣.٦٧  ٩٩.٨٦  المجموع     

بانحراف ) ٩٩.٨٦(الاستبيان الكلى  أن المتوسط الحسابى لدرجة)  ١٠( يتضح من الجدول رقم       
من الدرجة الكليـة للاسـتبيان ، وكانـت أعلـى نسـبة مئويـة %) ٦٠.١٦(وبنسبة مئوية ) ١٣.٦٧(معيارى 

من درجة المحور ، وأدنى نسبة مئويـة كانـت %) ٧٩.٥(لمحاور الاستبيان لمحور التدخين حيث بلغت 
  .من درجة المحور %) ٥٠.٧٨(لمحور النوم حيث بلغت 

  ) ١١( دول  ج
  المتوسط الحسابى والانحراف المعيارى والنسبة المئوية لطلاب الجامعة                 

  ٤١٢= من الحضر فى استبيان نمط الحياة اليومى                       ن                                  

  النسبة المئوية  الدرجة الكلية  ع  س  المحاور  م

  %٦٣.٤٢  ٦٦  ٨.٢٣  ٤١.٨٦  النشاط اليومى  ١

  %٥٦.٦٨  ٧٢  ١١.٨٧  ٤٠.٨١  التغذية  ٢

  %٤٦.٣٣  ١٨  ٢.٦٤  ٨.٣٤  النوم  ٣

  %٧٧.٦٠  ١٠  ٣.٩٧  ٧.٧٦  التدخين  ٤

  %٥٨.٢٧  ١٦٦  ١٤.٨٦  ٩٦.٧٢  المجموع     

بانحراف ) ٩٦.٧٢( أن المتوسط الحسابى لدرجة الاستبيان الكلى)  ١١( يتضح من الجدول رقم       
من الدرجة الكليـة للاسـتبيان ، وكانـت أعلـى نسـبة مئويـة %) ٥٨.٢٧(بنسبة مئوية و ) ١٤.٨٦(معيارى 

مــن درجــة المحــور ، وأدنــى نســبة مئويــة %) ٧٧.٦٠(لمحــاور الاســتبيان لمحــور التــدخين حيــث بلغــت 
  .من درجة المحور %) ٤٦.٣٣(كانت لمحور النوم حيث بلغت 

  
  ) ١٢( جدول  

  ريف والحضر                 دلالة الفروق بين طلاب الجامعة من ال
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  ١٠٩٦= فى استبيان نمط الحياة اليومى                               ن                                       

  المحاور  م
  ٤١٢= طلاب الحضر ن   ٦٨٤= طلاب الريف ن 

  قيمة   الفروق
  ع  س  ع  س  )ت ( 

  *٣.٣٣  ١.٨١  ٨.٢٣  ٤١.٨٦  ٩.٤٣  ٤٣.٦٧  النشاط اليومى  ١

  ١.٣٠  ٠.٩٢  ١١.٨٧  ٤٠.٨١  ١٠.٩٩  ٤١.٧٣  التغذية  ٢

  *٥.٤٦  ٠.٨٠  ٢.٦٤  ٨.٣٤  ٢.١٥  ٩.١٤  النوم  ٣

  ٠.٧٥  ٠.١٩  ٣.٩٧  ٧.٧٦  ٤.١٢  ٧.٩٥  التدخين  ٤

  *٣.٥٦  ٣.١٤  ١٤.٨٦  ٩٦.٧٢  ١٣.٦٧  ٩٩.٨٦  المجموع     

  ١.٩٦= ٠.٥قيمة ت الجدولية عند مستوى * 
وجــود فــروق دالــة إحصــائيا بــين طــلاب الريــف والحضــر فــى  )  ١٢( يتضــح مــن الجــدول رقــم         

ولصـالح طـلاب الريـف ، ) النشاط اليـومى ، النـوم (الدرجة الكلية لاستبيان نمط الحياة اليومى ومحورى 
  ) . التغذية ، التدخين ( وعدم وجود فروق دالة إحصائيا فى باقى محاور الاستبيان 

  
  

  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  

  
  
  
  
  
  
  
  

  ) ١٣(جدول 
  توسط الحسابى والانحراف المعيارى والنسبة المئوية لطلاب الكليات الم  
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  ٥٨٣= النظرية فى استبيان نمط الحياة اليومى                          ن                                   

  النسبة المئوية  الدرجة الكلية  ع  س  المحاور  م

  %٧١.٤١  ٦٦  ٨.١٢  ٤٧.١٣  النشاط اليومى  ١

  %٥٧.١١  ٧٢  ١٠.٢١  ٤١.١٢  يةالتغذ  ٢

  %٥٠.٧٢  ١٨  ٢.٩٩  ٩.١٣  النوم  ٣

  %٧٥.٢  ١٠  ٣.٨٩  ٧.٥٢  التدخين  ٤

  %٦٢.٨١  ١٦٦  ١٤.٧٣  ١٠٤.٢٦  المجموع     

) ١٠٤.٢٦(أن المتوســــط الحســــابى لدرجــــة الاســــتبيان الكلــــى )  ١٣( يتضــــح مــــن الجــــدول رقــــم       
رجــة الكليــة للاســتبيان ، وكانــت أعلــى مــن الد%) ٦٢.٨١(وبنســبة مئويــة ) ١٤.٧٣(بــانحراف معيــارى 

مـن درجـة المحـور ، وأدنـى نسـبة %) ٧٥.٢(نسبة مئوية لمحاور الاستبيان لمحور التدخين حيث بلغت 
  .من درجة المحور %) ٥٠.٧٢(مئوية كانت لمحور النوم حيث بلغت 

  ) ١٤( جدول  
   المتوسط الحسابى والانحراف المعيارى والنسبة المئوية لطلاب الكليات

  ٥١٣= العملية فى استبيان نمط الحياة اليومى                          ن                                   

  النسبة المئوية  الدرجة الكلية  ع  س  المحاور  م

  %٥٥.٤٨  ٦٦  ٧.٨٦  ٣٦.٦٢  النشاط اليومى  ١

  %٥٨.٨١  ٧٢  ١١.٢١  ٤٢.٣٤  التغذية  ٢

  %٤٩.٦٧  ١٨  ٢.٦٦  ٨.٩٤  النوم  ٣

  %٨٢.٧  ١٠  ٣.١٢  ٨.٢٧  خينالتد  ٤

  %٥٧.٤٣  ١٦٦  ١٣.١١  ٩٥.٣٤  المجموع     

بانحراف ) ٩٥.٣٤(أن المتوسط الحسابى لدرجة الاستبيان الكلى )  ١٤( يتضح من الجدول رقم       
من الدرجة الكليـة للاسـتبيان ، وكانـت أعلـى نسـبة مئويـة %) ٥٧.٤٣(وبنسبة مئوية ) ١٣.١١(معيارى 

من درجة المحور ، وأدنى نسبة مئويـة كانـت %) ٨٢.٧(محور التدخين حيث بلغت لمحاور الاستبيان ل
  .من درجة المحور %) ٤٩.٦٧(لمحور النوم حيث بلغت 

  ) ١٥( جدول  
  دلالة الفروق بين طلاب الكليات النظرية والعملية                 
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  ١٠٩٦= فى استبيان نمط الحياة اليومى                               ن                                       

  المحاور  م
  ٥١٣=طلاب الكليات العملية ن  ٥٨٣=طلاب الكليات النظرية ن

  قيمة   الفروق
  ع  س  ع  س  )ت ( 

  *٢١.٦٨  ١٠.٥١  ٧.٨٦  ٣٦.٦٢  ٨.١٢  ٤٧.١٣  النشاط اليومى  ١

  ١.٨٨  ١.٢٢  ١١.٢١  ٤٢.٣٤  ١٠.٢١   ٤١.١٢  التغذية  ٢

  ١.١٠  ٠.١٩  ٢.٦٦  ٨.٩٤  ٢.٩٩  ٩.١٣  النوم  ٣

  *٣.٤٩  ٠.٧٥  ٣.١٢  ٨.٢٧  ٣.٨٩  ٧.٥٢  التدخين  ٤

  *١٠.٥٢  ٨.٩٢  ١٣.١١  ٩٥.٣٤  ١٤.٧٣  ١٠٤.٢٦  المجموع     

  ١.٩٦= ٠.٥قيمة ت الجدولية عند مستوى * 
ظريـة والعمليـة وجود فروق دالة إحصـائيا بـين طـلاب الكليـات الن)  ١٥( يتضح من الجدول رقم        

، حيــث كانــت ) النشــاط اليــومى ، التــدخين ( فــى الدرجــة الكليــة لاســتبيان نمــط الحيــاة اليــومى ومحــورى 
ولصـالح طـلاب ) النشـاط اليـومى ( لصالح طلاب الكليات النظرية فى الدرجة الكلية للاستبيان ومحـور 

التغذيـة ، النـوم ( يا فـى محـورى ، وعدم وجـود فـروق دالـة إحصـائ) التدخين ( الكليات العملية فى محور
. (  

  

  ) ١٦ (جدول 
  النسبة المئوية لانتشار السمنة والنحافة 

  ١٠٩٦= والوزن المعتدل بين طلاب الجامعة                         ن                                      

  النسبة المئوية  عدد الطلاب  المتغيرات  م

  %١٥.١٥  ١٦٦  السمنة  ١

  %٢٧.٤٦  ٣٠١  فةالنحا  ٢

  %٥٧.٣٩  ٦٢٩  الوزن المعتدل  ٣

% )  ١٥.١٥( أن نسـبة انتشـار السـمنة بـين طـلاب الجامعـة بلغـت )  ١٦( يتضح من الجدول رقم     
  % ) .٥٧.٣٩(والوزن المعتدل % ) ٢٧.٤٦( والنحافة 
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  ) ١٧( جدول 
  دلالة الفروق بين الريف والحضر فى النسبة المئوية لانتشار 

                   ١٠٩٦= بين طلابهما                   ن ) السمنة ، النحافة ، الوزن المعتدل  (                                

  المتغيرات  م
  قيمة    ٤١٢= طلاب الحضر    ن   ٦٨٤= طلاب الريف    ن 

  )ت (   الفروق  النسبة المئوية  عدد الطلاب  النسبة المئوية  عدد الطلاب

  ١.٤٦  ٣.٢٧  %١٣.١١  ٥٤  %١٦.٣٨  ١١٢  السمنة  ١

  * ٢.٠٨  ٥.٧٨  %٣١.٠٧  ١٢٨  %٢٥.٢٩  ١٧٣  النحافة  ٢

  ١.٢٠  ٢.٥١  %٥٥.٨٢  ٢٣٠  %٥٨.٣٣  ٣٩٩  الوزن المعتدل  ٣

  ١.٩٦=  ٠.٠٥قيمة ت الجدولية عندى مستوى * 
ر فـــى عـــدم وجـــود فـــروق دالـــة إحصـــائيا بـــين الريـــف والحضـــ)  ١٧( يتضـــح مـــن الجـــدول رقـــم          

بــين طلابهمــا ، ووجــود فــروق دالــة إحصــائيا فــى ) الســمنة ، الــوزن المعتــدل ( النســبة المئويــة لانتشــار 
  .ولصالح طلاب الحضر ) النحافة ( نسبة انتشار 

  
  ) ١٨( جدول 

  دلالة الفروق بين الكليات النظرية والعملية فى النسبة المئوية لانتشار
                   ١٠٩٦= بين طلابهما                     ن ) منة ، النحافة ، الوزن المعتدل الس(                               

  المتغيرات  م
  قيمة    ٥١٣=ن طلاب الكليات العملية  ٥٨٣=ن طلاب الكليات النظرية

  )ت (   الفروق  النسبة المئوية  عدد الطلاب  النسبة المئوية  عدد الطلاب

  *٣.٤٨  ٧.٨١  %١٩.٣٠  ٩٩  %١١.٤٩  ٦٧  السمنة  ١

  *٣.٥٥  ٩.٤٨  %٢٢.٤٢  ١١٥  %٣١.٩٠  ١٨٦  النحافة  ٢

  ٠.٥٥  ١.٦٧  %٥٨.٢٨  ٢٩٩  %٥٦.٦١  ٣٣٠  الوزن المعتدل  ٣

  ١.٩٦= ٠.٠٥قيمة ت الجدولية عندى مستوى * 
وجــود فــروق دالــة إحصــائيا بــين الكليــات النظريــة والعمليــة فــى )  ١٨( يتضــح مــن الجــدول رقــم           

ولصــــالح  ) النحافــــة ( بــــين طلابهمــــا ولصــــالح الكليــــات العمليــــة و) الســــمنة ( المئويــــة لانتشــــار  النســــبة
  ) .الوزن المعتدل (  انتشارالكليات النظرية ، وعدم وجود فروق دالة إحصائيا فى نسبة 
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  )  ١٩(  جدول 
  ١٠٩٦= امعى                     ن النسبة المئوية للتدخين بين الشباب الج                                    

  النسبة المئوية  عدد الطلاب  المتغيرات  م

  %٢٦.٠٩  ٢٨٦  التدخين  ١

  %٧٣.٩١  ٨١٠  عدم التدخين  ٢

أن نســــبة انتشــــار التــــدخين بــــين الشــــباب الجــــامعى قــــد بلغــــت )  ١٩( يتضــــح مــــن الجــــدول رقــــم       
  ٠%) ٧٣.٩١(وعدم التدخين %) ٢٦.٠٩(

  
  

  ) ٢٠( جدول 
  الفروق بين الريف والحضر والكليات النظرية والعملية فى دلالة 

  ١٠٩٦= النسبة المئوية لانتشار التدخين بين طلابهما                        ن                                   

  المتغيرات  م
  قيمة    ٤١٢= طلاب الحضر    ن   ٦٨٤= طلاب الريف    ن 

  )ت (   الفروق  النسبة المئوية  د الطلابعد  النسبة المئوية  عدد الطلاب
  ١.٣٥  ٣.٦٩  %٢٨.٤٠  ١١٧  %٢٤.٧١  ١٦٩  التدخين  ١

      ٥١٣= الكليات العملية    ن   ٥٨٣= الكليات النظرية    ن 
      النسبة المئوية  عدد الطلاب  النسبة المئوية  عدد الطلاب

٣.٨١  ٩.٨٤  %٢٠.٨٦  ١٠٧  %٣٠.٧٠  ١٧٩*  

  ١.٩٦= ٠.٠٥مستوى قيمة ت الجدولية عندى * 
عدم وجود فروق دالة إحصائيا بين الريف والحضـر فـى النسـبة )  ٢٠( يتضح من الجدول رقم         

بــين طلابهمــا ، ووجــود فــروق دالــة إحصــائيا بــين الكليــات النظريــة والعمليــة ) التــدخين(المئويــة لانتشــار 
  ٠ولصالح الكليات النظرية 
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  ) ٢١( جدول  
  تباط بين نمط الحياة اليومى ونسبة معامل الار 

  ١٠٩٦=الدهن ووزن الجسم للشباب الجامعى                      ن                                    

  وزن الجسم  نسبة الدهن  المحاور  م

  *٠.٤٩٤-  *٠.٥٨٦-  النشاط اليومى  ١

  *٠.٤٠٩-  *٠.٤٤١-  التغذية  ٢

  *٠.٢٣٦-  *٠.٢٣٤-  النوم  ٣

  *٠.٢١٣  *٠.٢٣٩  التدخين  ٤

  *٠.٥٤٨-  *٠.٦٠٥-  المجموع     

  ٠.٠٦٢=  ٠.٠٥قيمة ت الجدولية عند مستوى *
وجــود علاقـة ارتباطيـه دالـة إحصــائياً بـين الدرجـة الكليـة لاســتبيان )  ٢١( يتضـح مـن الجـدول رقـم      

لدرجـة الكليـة نمط الحيـاة اليـومى وجميـع محـاوره ونسـبة الـدهن ووزن الجسـم ، حيـث بلغـت العلاقـة بـين ا
  ) .٠.٥٤٨-(والدرجة الكلية للاستبيان ووزن الجسم ) ٠.٦٠٥-(للاستبيان ونسبة الدهن 

  والنشاط اليومى ووزن الجسم ) ٠.٥٨٦-(وبلغت العلاقة بين محور النشاط اليومى ونسبة الدهن 
لجســـم   والتغذيـــة ووزن ا) ٠.٤٤١-(كمـــا بلغـــت العلاقـــة بـــين محـــور التغذيـــة ونســـبة الـــدهن ) .٠.٤٩٤-(
وبـــين النـــوم ووزن الجســـم         ) ٠.٢٣٤-(وبلغـــت العلاقـــة بـــين محـــور النـــوم ونســـبة الـــدهن ) . ٠.٤٠٩-(
وبـــين التـــدخين ووزن ) ٠.٢٣٩(وأخيـــراً بلغـــت العلاقـــة بـــين محـــور التـــدخين ونســـبة الـــدهن ) ٠.٢٣٦-(

  ) .٠.٢١٣(الجسم 
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  ٠مناقشة النتائج  ٤/٢
مـا هـو أثـر نمـط الحيـاة اليـومي ( مناقشة النتائج للإجابة على التساؤل الأول للبحـث وهـو  ٤/٢/١ 

  )على نسبة الدهن ووزن الجسم لدى الشباب الجامعي الأصحاء؟ 
وجـود علاقـة ارتباطيـه عكسـية دالـة إحصـائيا بـين النشـاط اليـومي )  ٢١( يتضح من الجدول رقم       

 عــزتســبة الــدهن ووزن الجســم لــدى الشــباب الجــامعي ، وتتفــق هــذه النتــائج مــع نتــائج دراســة كــل مــن ون
أن قلـة النشـاط والحركـة النـاتج عـن التطـور التكنولـوجي  يعتبـر مـن  ىفـ )٤٥)(م١٩٨٩(أمين وأخرون 

أبــو أحمــد علــى أهــم الأســباب فــي حــدوث الســمنة لــدى الــذكور البــالغين فــي المجتمــع الكــويتي ، ودراســة 
في أن من أسـباب انتشـار السـمنة بـين التلاميـذ فـي المجتمـع  )٧)(م٢٠٠٣(الليل ورباح محمد النجاده 

الكــويتي هــو قلــة النشــاط والحركــة وعــدم ممارســة النشــاط الرياضــي وكثــرة اســتخدام الكمبيــوتر والألعــاب 
تيـــات فـــي أن الف )١٠٠)(م٢٠٠٢( Sigmund et all ســـيجموند وأخـــرونالإلكترونيـــة ، ودراســـة 

البدينات يتميز أسلوب حياتهن بقلة النشاط البدني وزيادة فترات الجلوس في المنـزل ومشـاهدة التليفزيـون 
  . لساعات طويلة بالمقارنة بالفتيات معتدلي الوزن 

  
 )م١٩٩٨( أســامة راتــب وإبــراهيم خليفــةكمــا تتفــق نتــائج هــذه الدراســة مــع مــا أشــار إليــه كــل مــن       

بأن زيـادة نسـبة انتشـار السـمنة بـين الأفـراد فـي الوقـت الـراهن نـاتج  )م٢٠٠٠(  Stejskalوستجسكال 
  .عن النقص الواضح لمستويات النشاط والحركة  نتيجة للتقدم التكنولوجي 

                                                                      )١٧:  ١٠١)( ٢٠٩:  ١٢ (  
  

علاقة ارتباطيه عكسية بـين النشـاط اليـومي ونسـبة الـدهن ووزن الجسـم لـدى  وجود الباحث وويعز       
الشــباب الجــامعي إلــي أن ممارســة النشــاط الرياضــي وزيــادة الحركــة يــؤدى إلــى فقــد العديــد مــن الســعرات 
الحراريــة الموجــودة بالجســم ممــا لا يســمح بتــراكم الــدهون بأجســامهم ، كمــا أنــه يــؤثر علــى نســبة الــدهون 

بالجســـم حيـــث يعمـــل علـــى انخفاضـــها بنســـب مختلفـــة تـــرتبط بطبيعـــة الممارســـة وفتـــرة دوامهـــا الموجـــودة 
وشدتها والغرض منها بالإضافة إلى إنه يحافظ على نسبة العضلات بالجسم وقد تزداد تلـك النسـبة تبعـا 
لأهــداف الممارســة، لــذلك فمــن الضــروري الاهتمــام بتشــجيع الطــلاب علــى ممارســة الأنشــطة الرياضــية 

ختلفــة ســواء فــي فتــرة الدراســة أو العطلــة الصــيفية وذلــك عــن طريــق نشــر الــوعى الصــحى عــن أهميــة الم
حيـث يشـير إلـى أن الاتجـاه ) م٢٠٠٠(محمد الحمـامى ممارسة النشاط الرياضي، ويتفق هذا الرأي مع 

الفــرد  نحــو ممارســة النشــاط الرياضــي يعــد مخرجــاً تربويــاً واجتماعيــاً للتغلــب علــى المشــكلات التــي تواجــه
  .ومنها البدانة المترتبة على اعتداءات الحياة العصرية عليه 

                                                                                     )٢٣:  ٦٦ (  
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بـأن معظـم الأبحـاث والدراسـات العلميـة أوضـحت انـه ) م٢٠٠٤(رضوان محمد رضـوانكما يشير       
.                مباشرة بين عدم ممارسة النشاط الرياضي بصفة منتظمة وقلة الحركـة والإصـابة بالسـمنة توجد علاقة 

 )١٢٨:  ٣١ (  
   

أن ممارسة التدريبات البدنية تسـاعد علـى عـدم حـدوث  )م٢٠٠٤(على جلال الدين وكذلك يشير       
لل التمثيل الدهنى بالجسم وتسـاعد علـى تنظيمـه فـى حالـة مـا إذا حـدث بـه خلـلاً حيـث تـنخفض كميـة خ

الغــدى وبصــفة خاصــة الغــدد الكظريــة والدرقيــة والتــى تســاعد -ثلاثــى الجلســريد وينبــه الجهــاز العصــبى
هرموناتهــا علــى خفــض نســبة الكوليســترول فــى الــدم وبالتــالى يقلــل مــن احتمــالات حــدوث مــرض تصــلب 

  ) ٢٣-٢٢:  ٤٧( .                                                     الشرايين والبدانة 
        
وجود علاقة ارتباطيـه عكسـية دالـة إحصـائيا بـين التغذيـة ونسـبة )  ٢١( ويتضح من الجدول رقم       

ب فـي تنـاول المـواد ذلك إلى أن إفـراط الطـلا الباحث والدهن ووزن الجسم لدى الشباب الجامعي ، ويعز 
وكثــرة العــادات الغذائيــة ) خاصــة الوجبــات الســريعة (الغذائيــة التــي تحتــوى علــى ســعرات حراريــة عاليــة 

الغيـر صـحيحة تــؤدى إلـى زيـادة الســعرات الداخلـة إلــى الجسـم حيـث تخــزن علـى هيئـة دهــون ممـا تــؤدي 
محمــد الحمــاحمي ا أشــار إليــه إلــى ارتفــاع نســبتها فــي الجســم وزيــادة الــوزن ، ويتفــق هــذا الــرأى مــع مــ

بأن عدم الإلمام بالثقافة الغذائية والعادات والتقاليـد الغذائيـة الغيـر صـحيحة ، وزيـادة الأنفـاق  )م٢٠٠٠(
المــادى علــى الغــذاء الــذى يحتــوى علــى ســعرات حراريــة عاليــة ومــنخفض القيمــة الغذائيــة كــل ذلــك يــؤدى 

  ) ٢٣:  ٦٦(          .                          على حدوث البدانة 
  

بأن الغذاء هو المتهم الأول أو أحد الأسـباب الرئيسـة ) م٢٠٠٤( رضوان محمد رضوانكما يشر       
وراء الإصـــابة بالســـمنة فقـــد أظهـــرت نتـــائج الأبحـــاث العلميـــة أن الكثيـــر مـــن حـــالات الســـمنة تعـــود إلـــى 

لطعــام وتنــاول الوجبــات ذات المســتوى الأخطــاء الســلوكية فــي التغذيــة وعلــى رأســها الإفــراط فــي تنــاول ا
  ) ١٢٨:  ٣١(                                    .        العالى من السعرات الحرارية

  
سـمة الحيـاة (بـأن العامـل الأساسـي فـي تحاشـي السـمنة ) م٢٠٠٤(علي جلال الـدينوكذلك يشير       

   .وعلاقتها بدرجه التدريب الذي يؤديه الفردفي التغذية ) الذاتى( يتمثل في التحكم الفردى) المعاصرة
                                                                                    )١٧٥:  ٤٨ (  
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فــي أن التنــوع فــى ) ٤٥)(م١٩٨٩( وأخــرون عــزت أمــينكمــا تتفــق هــذه النتــائج مــع نتــائج دراســة       
ات كبيــرة مــن الســعرات الحراريــة يعتبــر مــن أســباب إصــابة الــذكور تنــاول الغــذاء الــذى يحتــوى علــى كميــ

فــى أن أتبــاع  )٢٦)(م١٩٩٣(جــابر حســين رضــوان البــالغين فــي المجتمــع الكــويتي بالســمنة ، ودراســة 
إلهــام العــادات الغذائيــة الســليمة يــؤدى إلــى المحــافظ علــى وزن الجســم لــدى الــذكور البــالغين ، ودراســة 

نــه توجــد علاقــة ارتباطيــه بــين الثقافــة الغذائيــة للطالبــات وانخفــاض نســبة فــى أ )١٤)(١٩٩٤(إســماعيل 
ســـيمونت ودراســـة ) ٩٣)(م١٩٩٤( Kaiser et all كيســـر وأخـــرونالـــدهن بأجســـامهن ، ودراســـة 

فـى أن العـادات والاتجاهـات والسـلوكيات الغذائيـة  )١٠٢)(م١٩٩٥(  Symonette et all وأخـرون
ــدا راســة دتــؤثر علــى نســبة الــدهن بالجســم  ،و  فــى أن انتشــار الســمنة بــين  )٩٤)(١٩٩٦( Linda لين

طــلاب الجامعــة فــى المجتمــع الأمريكــي حــدث نتيجــة لكثــرة إقبــال هــؤلاء الطــلاب علــى تنــاول الوجبــات 
في أنه توجـد علاقـة بـين العـادات والسـلوكيات  )٥٧)(م٢٠٠٠( ودراسة مجدي كمال خفاجى السريعة ،

  .لدهن لدى أبنائهم الغذائية لأولياء الأمور ونسبة ا
  

أنه توجد علاقة ارتباطيـه عكسـية دالـة إحصـائيا بـين النـوم ونسـبة )  ٢١( ويتضح من الجدول رقم      
ذلك على أن كثرة ساعات النوم وعـدم إتبـاع  الباحث والدهن ووزن الجسم لدى الشباب الجامعي ، ويعز 

ائي فــي الجســم ممــا يــؤدى إلــى تقليــل العــادات الصــحية للنــوم يــؤدى إلــى انخفــاض مســتوى التمثيــل الغــذ
  .كمية الطاقة المستهلكة وبالتالي يحدث زيادة في نسبة الدهون بالجسم وزيادة الوزن

  
فـى أن النـوم الصـحي  )٢٦)(م١٩٩٣( رضـوان جـابر حسـينوتتفق هذه النتائج مـع نتـائج دراسـة       
  .يؤدى إلى المحافظة على وزنه  للفرد
       

وجود علاقة ارتباطيه طردية دالة إحصائيا بين عدم التـدخين )  ٢١( لجدول رقم كما يتضح من ا      
الســيد  إيمــانونســبة الــدهن ووزن الجســم لــدى الشــباب الجــامعي ، وتتفــق هــذه النتــائج مــع نتــائج دراســة 

في أن للتدخين تأثير سيئ على الحالة الغذائيـة للمـدخن حيـث يـؤدى إلـى  )١٧)(م٢٠٠١( عبدا لهادى
  .وزن إنقاص ال

  
وجـابر موسـى وأخـرون ) م١٩٨٧( إبـراهيم عـامركما تتفق هذه النتائج مع ما أشار إليه كل من       

بأن نتائج الدراسات العلمية التى أجريت علـى عـدد مـن المـدخنين أظهـرت أن التـدخين يـؤثر  )م١٩٨٩(
التـــى تجعـــل علـــى عمليـــة الهضـــم ويقلـــل مـــن شـــهية المـــدخن للطعـــام حيـــث أنـــه يمنـــع انقباضـــات المعـــدة 

  ) ١٥٣:  ٢٥ () ٣٨:  ٢(    .                                 الإنسان يشعر بالجوع 
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بأن التوقـف عـن التـدخين تصـحبه زيـادة ) م١٩٩٥(العال ماجد عبدوكذلك تتفق مع ما أشار إليه       
هــذه الظــاهرة إلــى فــي الشــهية للطعــام وبالتــالى زيــادة فــي الــوزن ، وقــد أرجــع البــاحثون التفســير العلمــى ل

النقص المفاجئ لمادة النيكوتين في خلايا المخ ، وهذا بدوره يؤدي إلـى إنقـاص إفـراز مـادة السـيروتونين 
Serotonin   التي تلعب دوراً مهماً في الاتصالات العصبية بين خلايا المخ والتحكم في مراكز الأكـل

ـــادة فـــي الشـــهية للطعـــام ، وكـــذ ـــه زي ـــتج عن ـــوزن بســـبب أن والانفعـــالات ممـــا ين ـــادة فـــي ال لك تحـــدث الزي
  .استهلاك الطاقة في عملية التمثيل الغذائي يقل عند الإقلاع عن التدخين 

                                                                                     )٦٤:  ٥٦ (  
  

ة دالــة إحصــائيا بــين نمــط الحيــاة وجــود علاقــة ارتباطيــه عكســي)  ٢١( ويتضــح مــن الجــدول رقــم       
 جــابراليــومي ونســبة الــدهن ووزن الجســم لــدى الشــباب الجــامعي ، وتتفــق هــذه النتــائج مــع نتــائج دراســة 

العـادات  وأتبـاعفـى أن ممارسـة النشـاط البـدنى والحركـة لفتـرات طويلـة  )٢٦)(م١٩٩٣( حسين رضـوان
 النــادى جمــال حســنودراســة . زن الجســم الغذائيــة الســليمة والنــوم الصــحي يــؤدى إلــى الحفــاظ علــى و 

في أن تنظيم وتعديل السلوك والعادات اليومية إلى جانب ممارسة النشاط الرياضي له  )٢٧)(م١٩٩٦(
  .تأثير كبير على إنقاص الوزن والتخلص من السمنة 

      
  وهولى )م١٩٨٦( Seguraسيجورا كما تتفق هذه النتائج مع ما أشار إليه كل من        

ــ  ــر  )م١٩٩٧( Howely and Franksانكس ر وف  وبهــاء الــدين )م١٩٩٩( Prenticeنتيس وب
تنــاول الطعــام بــأن أســلوب حيــاة الفــرد بمــا يتضــمنه مــن  )م٢٠٠٤(وأســامة راتــب ) م٢٠٠٢(ســلامة 

وممارسـة النشـاط الرياضـي والنـوم وكميـة الطاقـة المسـتهلكة لـه تـؤثر علـى زيـادة نسـبة والعادات الغذائيـة 
  ) ٤٤:  ١١)( ١٤٨:  ٢٤)(٢٢٠:  ٩٧)(١٨٥:  ٩١)(٢٠٧:  ٩٩(  .     سم الدهون بالج

   
على نسـبة الـدهن ) البدنى(أنه يتضح من نتائج البحث أن أثر بعد النشاط اليومي  الباحثويشير       

ووزن الجسم لدى الشباب الجامعي كان أعلى من أثر كل من بعد التغذية والنوم والتدخين ، وتتفـق هـذه 
 Astrand etوأسـتراند وأخـرون  ) م١٩٩٨( Heyward هـوارد مـع مـا أشـار إليـه كـل مـن  النتائج

all )بــان الســمنة تتــأثر بدرجــة كبيــرة بقلــة النشــاط البــدنى أكثــر مــن تأثرهــا بالعــادات الغذائيــة  )م٢٠٠٣
                 )                   ٣٩٣:  ٨٣)(  ١٧٩:  ٩٠(    .                   للفرد وخاصة لدى البالغين
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ما هو نمط الحياة اليـومى الـذى ( مناقشة النتائج للإجابة على التساؤل الثانى للبحث وهو  ٤/٢/٢ 
ــاة اليــومى لطــلاب الريــف والحضــر  يتصــف بــه الشــباب الجــامعى ، وهــل يوجــد فــرق بــين نمــط الحي

  )والكليات النظرية والعملية ؟ 
  أن محور التدخين بلغ أعلى نسبة مئوية من محاور الاستبيان)  ٩( يتضح من الجدول رقم        

وجـاء محـور النــوم %) ٥٧.٨٥(ثـم محـور التغذيــة %) ٦٣.٩٥(تـلاه محـور النشـاط اليــومى %) ٧٨.٥(
ــ%) ٥٠.٣٩(فــى المرتبــة الأخيــرة بنســبة مئويــة  ى فــى حــين بلغــت النســبة المئويــة لدرجــة الاســتبيان الكل

  ٠%) ٥٩.٤٨(لنمط الحياة اليومى للشباب الجامعى 
  

أن النشاط اليومى لطلاب الجامعة يعتبر متوسطاً مما يدل على أن ارتباط طـلاب  الباحثويرى        
الجامعــة بالنشــاط الرياضــى الجــامعى يعتبــر ضــعيف وهــذا مــرتبط بالعديــد مــن الأســباب كطبيعــة نظــام 

وقلــــة الملاعــــب والمنشــــآت الرياضــــية ونقــــص الأدوات والتجهيــــزات  ،) نظــــام التــــرم( الدراســــة بالجامعــــة 
الرياضــــية بالجامعــــة ، واهتمــــام المســــئولين بالجامعــــة بــــالفرق الرياضــــية وإهمــــال القاعــــدة العريضــــة مــــن 
الطــلاب ، وعــدم ملائمــة مواعيــد بــرامج الأنشــطة الرياضــية التــى تنظمهــا الجامعــة للطــلاب مــع مواعيــد 

يـر مـن الطـلاب العـزوف عنهـا ، وكـذلك لضـعف ثقافـة الطـلاب نحـو أهميـة المحاضرات مما يجعـل الكث
ممارسة النشـاط الرياضـى حيـث يفضـلون الاهتمـام بالدراسـة لاعتقـادهم أن ممارسـة النشـاط الرياضـى قـد 
يــؤثر علــى تفــوقهم الدراســى ، كــل ذلــك يعتبــر مــن أهــم الأســباب التــى تــؤدى إلــى عــدم ممارســة الطــلاب 

  .فترة الدراسية مما يؤدى إلى ضعف مستوى النشاط اليومى لديهم للنشاط الرياضى فى ال
  

سـعيد الرفـاعى ودراسـة  ) ٧٩)( م١٩٨٩(يسـرى أحمـد جـاد ويتفق ذلـك الـرأى مـع نتـائج دراسـة        
فـــى أن مـــن أكثـــر المشـــكلات والمعوقـــات التـــى تواجـــه طـــلاب الجامعـــة وتحـــول دون  ) ٣٥)( م١٩٩٥(

وعــدم تــوافر الملاعــب وصــالات التــدريب  تالإمكانيــاعى هــو ضــعف ممارســتهم للنشــاط الرياضــى الجــام
والأدوات والأجهزة الرياضية ، وازدحام الجدول الدراسى بالمحاضرات وتعارض أوقاتهـا بمواعيـد ممارسـة 
الأنشــطة الرياضــة الجامعيــة ، وحــرص الطــلاب علــى مســتقبلهم العلمــى ،  وعــدم وجــود حــوافز تشــجعهم 

ضـى ، وكـذلك عـدم تناسـب أعـداد الأخصـائيين الرياضـيين مـع أعـداد الطـلاب نحو ممارسة النشاط الريا
  . فى كل كلية 

  
بـأن ممارسـة النشـاط الرياضـى لا تعـوق  )م١٩٩٧(كمال درويش ومحمـد الحمـاحمى كما يشير        

الطــلاب عــن تحصــيلهم الدراســى إذا مــا تــوفر عنصــر تنظــيم الوقــت بــين التحصــيل الدراســى وممارســة 
ياضى ، بل أن أكثـر الدراسـات العلميـة التـى بحثـت العلاقـة بـين التحصـيل الدراسـى وممارسـة النشاط الر 
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النشـاط الرياضــى قـد أشــارت إلـى وجــود تــأثير إيجـابى علــى التحصـيل الدراســى لـدى الطــلاب الممارســين 
  )   ١٢٧:  ٥٢( .                                                     للنشاط الرياضى 

  
أن الاهتمــام بالنشــاط الرياضــى بالجامعــة يعتبــر حجــر الأســاس فــى بنــاء المجتمــع  الباحــثويــرى        

الرياضى المنتج لما له من دور إيجابى فـى دعـم الحيـاة الاجتماعيـة والصـحية بـين طـلاب الجامعـة كمـا 
تفادة مـن هـذه يمكن أن يكون مصدراً لاكتشاف المواهـب الرياضـية التـى لـم تجـد فرصـة لاكتشـافها والاسـ

  .الطاقات الكبيرة فيما يعود عليهم وعلى المجتمع بالنفع 
  

إلـى أن انخفـاض مسـتوى النشـاط اليـومى لطـلاب الجامعـة حـدث نتيجـة للتقـدم  الباحثكما يشـير        
التكنولوجى وانتشار المركبات الآلية والأجهزة الإلكترونية التى أدت إلـى ضـعف النشـاط البـدنى للطـلاب 

ضافة إلى توجه الطلاب نحو ممارسـة الأنشـطة والهوايـات الإلكترونيـة وإهمـال الهوايـات والأنشـطة ، بالإ
الرياضة مثل كثرة استخدام الكمبيوتر بـين الشـباب الجـامعى فـى ظـل انتشـار نـوادى الإنترنـت فـى جميـع 

خدم أنحــاء مصــر فــى الريــف والحضــر علــى الســواء ممــا أدى إلــى زيــادة عــدد الشــباب الجــامعى المســت
للكمبيــوتر ولفتــرات طويلــة ســواء فــى العــام الدراســى أو فــى العطلــة الصــيفية كــل ذلــك أدى إلــى ضــعف 

  ٠مستوى النشاط اليومى لطلاب الجامعة 
    

بأنــه قــد طــرأ علــى  )م١٩٩٩( كمــال عبــد الحميــد وأخــرون ويتفــق هــذا الــرأى مــع مــا أشــار إليــه        
ة نتيجـة للتقـدم المـذهل فـى العلـوم الحديثـة ومـا ظهـر مـن حياة الإنسان فى العصـر الحـديث تغيـرات كثيـر 

ابتكارات واختراعات فـى وسـائل الحركـة والمواصـلات والأجهـزة الإلكترونيـة والمركبـات الأليـه ، كـل ذلـك 
  ٠أدى إلى حرمان الإنسان المعاصر من الحركة والنشاط فى كثير من الأحوال 

                                           ) ١٣٣:  ٥٤ (  
محــور التغذيــة بالنســبة لطــلاب الجامعــة يعتبــر متوســطا ممــا يــدل علــى كثــرة  أن الباحــثويــرى        

 ناديـة محمـدالعادات الغذائية الخاطئـة التـى يقـوم بهـا الطـلاب ، وتتفـق هـذه النتـائج مـع مـا أشـارت إليـه 
عـادات الغذائيـة حيـث بأن من أهم المشاكل الصحية التـى تواجـه طلبـة الجامعـة سـوء ال )م١٩٩٦(رشاد 

معظــــم الطــــلاب لا يعرفــــون القــــدر الكــــافى مــــن المعلومــــات الغذائيــــة التــــى تتعلــــق بمكونــــات الغــــذاء  أن
  ) ٢٦:  ٧٣(                                 ٠والمقادير التى يحتاجها الطلاب منه يوميا 

لاب الريف والحضر وجود فروق دالة إحصائيا بين ط) ١٢)(١١)(١٠(ويتضح من الجدول رقم        
ولصالح طلاب الريف ، وعدم وجـود فـروق ) النشاط اليومي ، النوم ( فى نمط الحياة اليومي ومحاورى 

    ٠) التغذية ، التدخين ( دالة إحصائيا في محورى 
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وجـود فـروق دالـة إحصـائيا فـي محـور النشـاط اليـومي لصـالح طـلاب الريـف إلـى  الباحـث وويعز        

ة فــى الريــف تســمح للشــاب بقــدر كبيــر مــن الحركــة والنشــاط وذلــك مــن خــلال اشــتراك أن طبيعــة الحيــا
أغلبية الشباب فى الأعمال المنزلية والزراعية سوء فى فترة الدراسة أو العطلة الصيفية ، وكذلك لسهولة 
ممارستهم للنشاط الرياضى لتـوفر الأمـاكن المخصصـة لـذلك ، فـى حـين أن الكثيـر مـن طـلاب الحضـر 

علــيهم الحيــاة المرفهــة وقلــة ممارســتهم للأعمــال اليدويــة بالإضــافة إلــى أن فرصــة ممارســة الشــباب يغلــب 
للنشـــاط الرياضـــى فـــى المـــدن تقـــل وذلـــك بســـبب نـــدرة الأمـــاكن المخصصـــة لـــذلك ، وتختلـــف نتـــائج هـــذه 

فى أن شباب الحضر أكثر اتجاهـا نحـو  ) ٣٨)( م١٩٨٨(محمد نصر  شهيرةالدراسة مع نتائج دراسة 
فـى أنـه لا يوجـد  )٧٥)(م١٩٨٩( نظلة خاطرارسة النشاط البدنى بالمقارنة بطلاب الريف ، ودراسـة مم

  .اختلاف بين طلاب البيئة الريفية والحضرية فى ممارسة الأنشطة الرياضية 
  

عــدم وجــود فــروق دالــة إحصــائيا بــين طــلاب الكليــات ) ١٥)(١٤)(١٣(ويتضــح مــن الجــدول رقــم        
، ووجود فروق دالة إحصائيا بينهم في نمط الحياة ومحور ) التغذية والنوم(ه في محوري النظرية والعملي

  .لصالح طلاب الكليات العملية ) التدخين(لصالح طلاب الكليات النظرية ومحور) النشاط اليومي (
  

وجــود فــروق دالــة إحصــائيا فــى محــور النشــاط اليــومي لصــالح طــلاب الكليــات  الباحــث وويعــز        
ظرية إلى طبيعة الدراسة في الكليات العمليه التي تتطلب مـن الطالـب الجلـوس لفتـرات طويلـة لمـذاكرة الن

وعدم وجود أوقات لممارسة الأنشطة الرياضية في فتـرة الدراسـة، ويتفـق هـذه الـرأى مـع نتـائج دراسـة كـل 
ن طــلاب فــي أن طــلاب الكليــات النظريــة أكثــر إيجابيــة مــ ) ٣٩)( م١٩٨٠(صــديقة علــى يوســف مــن 

ــــة فــــي اتجاهــــاتهم نحــــو ممارســــة النشــــاط الرياضــــي، ودراســــة  ــــل جــــلالالكليــــات العملي الأســــيوطي  وائ
فــي أن ســاعات وقــت الفــراغ لــدى طــلاب الكليــات النظريــة أكثــر مــن ســاعات وقــت  ) ٧٨ )(م١٩٩٥(

يـات فراغ طلاب الكليات العملية ، حيـث أن هنـاك ارتبـاط بـين طبيعـة الدراسـة ووقـت الفـراغ فطـلاب الكل
  . العملية يقضون وقتاً أطول نسبياً من طلاب الكليات النظرية في متابعة البرامج الدراسية 

مـا مـدى انتشـار السـمنة والنحافـة (مناقشة النتائج للإجابة على التساؤل الثالث للبحـث وهـو ٤/٢/٣
ي الريـف والوزن المعتدل بين الشباب الجامعي ، وهل يوجد فرق بـين مـدى انتشـارهم بـين الطـلاب فـ

  )والحضر والكليات النظرية والعملية ؟ 
أن نسبة انتشار الوزن المعتدل بين طلاب الجامعـة بلغـت أعلـى )  ١٦( يتضح من الجدول رقم        

%) ٢٧.٤٦(أمــــا النحافــــة فجــــاءت فــــي المركــــز الثــــاني بنســــبة %) ٧٥.٣٩(نســــبة مئويــــة حيــــث كانــــت 
  %).١٥.١٥(ي المركز الأخير بنسبةوجاءت نسبة انتشار السمنة بين طلاب الجامعة ف
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بــأن معــدل انتشــار الســمنة بــين  )م١٩٩٥(ماجــد عبــدالعال وتتفـق هــذه النتــائج مــع مــا أشــار إليــه        

المصــرين لا توجــد إحصــائيات دقيقــة لــه علــى المســتوى القــومي غيــر أنــه يمكــن القــول أن النســبة تصــل 
  ) ٣٠:  ٥٦(                                       .  فى المائة بين الأفراد البالغين ٢٠تقريباً إلى 

  
إنه على الرغم من أن نسبة انتشار السمنة بين طلاب الجامعة جاءت فـي المركـز  الباحثويرى        

الأخيـــر بعـــد الـــوزن المعتـــدل والنحافـــة إلا أن هـــذه النســـبة تعتبـــر مرتفعـــة نســـبياً وإذا لـــم يـــتم نشـــر الـــوعي 
ســمنة وأضــرارها بــين طــلاب الجامعــة وكــذلك التخطــيط للبــرامج والأنشــطة الصــحي عــن مــدى خطــورة ال

  .الرياضية للطلاب لمواجهة انتشار هذه الظاهرة فمن الممكن أن تزيد هذه النسبة في المستقبل 
  

عــدم وجــود فــروق دالــه إحصــائيا بــين الريــف والحضــر فــي نســبة ) ١٧(ويتضــح مــن الجــدول رقــم       
ـــه إحصـــائيا فـــي نســـبة انتشـــار ) ن المعتـــدل الســـمنة ، والـــوز ( انتشـــار  ـــين طلابهـــا ، ووجـــود فـــروق دال ب

  .ولصالح طلاب الحضر) النحافة(
  

وجود فروق في نسبة انتشار النحافة بين طلاب الريف والحضر ولصـالح طـلاب  الباحثويرجع        
ب الريـف بنـاءاً الحضر إلى أنه قد يكون بسبب ارتفاع نسبة التدخين بين طلاب الحضر بالمقارنة بطـلا

على ما أظهرته الدراسة الحاليـة مـن وجـود علاقـة بـين التـدخين ونسـبة الـدهن ووزن الجسـم لـدى الشـباب 
الجـــامعي حيـــث يـــؤدي التـــدخين إلـــى انخفـــاض نســـبة الـــدهون بالجســـم وإنقـــاص الـــوزن  ، حيـــث أظهـــرت 

ـــدخين بـــين طـــلاب الحضـــر  ـــة أن نســـبة انتشـــار الت ، %) ٢٤.٧١( والريـــف%) ٢٨.٤٠(الدراســـة الحالي
 )م١٩٩٥( سناء محمد البنداريو  )م١٩٩٣(صلاح قادوس ويتفق هذا الرأي مع ما أشار إليه كل مـن 

    .و كثرة تعاطي المنبهات والتدخينبأن من أسباب حدوث النحافة لدى الأفراد ه
                                                                      )٤٠٧: ٣٧( ) ٧٠:  ٤٠ (  

بـأن الدراسـات العلميـة أوضـحت  )م٢٠٠٤(رضوان محمد رضوان وكذلك تتفق مع ما أشار إليه        
أن للتــــدخين تــــأثير علــــى بعــــض القياســــات الأنثروبومتريــــة ، فالمــــدخنين عامــــة أكثــــر نحافــــة مــــن غيــــر 

  ) ١٤٧:  ٣١( .                                                                   المدخنين 
  

عـدم وجـود فـروق دالـة إحصـائيا بـين الكليـات النظريـة والعمليـة )  ١٨( ويتضح من الجـدول رقـم        
ا ، ووجــود فــروق دالــة إحصــائيا بــين الكليــات النظريــة مــبــين طلابه) الــوزن المعتــدل(فــي نســبة انتشــار 
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) النحافــة(ة ، ونســبة انتشــار ا ولصــالح الكليــات العمليــمــبــين طلابه) الســمنة(والعمليــة فــي نســبة انتشــار 
  .ولصالح الكليات النظرية

  
لصالح طلاب الكليات العملية إلـي طبيعـة ) السمنة(وجود فروق في نسبة انتشار  الباحث وويعز        

نمــط الحيــاة اليــومي وبعــد النشــاط اليــومي لطــلاب هــذه الكليــات بالمقارنــة بطــلاب الكليــات النظريــة حيــث 
حالية وجود علاقة ارتباطيـه عكسـية بـين نمـط الحيـاة اليـوم وبعـد النشـاط اليـومي أظهرت نتائج الدراسة ال

ونسبة الدهون ووزن الجسم لدى الشباب الجامعي حيث انه بارتفاع مستوى نمط الحيـاة اليـومي والنشـاط 
 البدني يؤدى إلى تقليل نسبة الدهن بالجسم ، حيث أظهرت الدراسة الحالية أن نمط الحياة اليـومى وبعـد

النشاط اليومي لطلاب الكليات النظرية أعلى من طلاب الكليات العملية ، ومن هنا ظهـرت الفـروق فـي 
بـين طـلاب الكليـات  أكثـرنسبة انتشار السمنة بين طلاب الكليات النظرية والعمليـة والتـي كـان انتشـارها 

  . العملية 
  

الح طلاب الكليات النظريـة إلـى أنـه لص) النحافة(وجود فروق في نسبة انتشار الباحثكما يرجع        
قــد يكــون بســبب ارتفــاع نســبة التــدخين بــين طــلاب تلــك الكليــات بالمقارنــة بطــلاب الكليــات العمليــة وتلــك 
النتــائج التــي أظهرتهــا الدراســة الحاليــة حيــث كانــت نســبة انتشــار التــدخين بــين طــلاب الكليــات النظريــة 

لطـلاب ) اليـومي(ب ارتفـاع مسـتوى النشـاط البـدني أو قد يكـون بسـب%) ٢٠.٨٦(والعملية %) ٣٠.٧٠(
الكليات النظرية عن الكليات العملية كما أظهرت الدراسة الحاليـة ممـا يـؤثر علـى وزن الطـلاب ، ويتفـق 

ـــه كـــل مـــن  ـــرأي مـــع مـــا أشـــار إلي ـــدالعال هـــذا ال ـــاحثين بالولايـــات المتحـــدة  )م١٩٩٥(ماجـــد عب ـــأن الب ب
بي في عدد المـدخنين ربمـا يكـون أحـد العوامـل المسـئولة عـن نسـبة الأمريكية أشاروا إلى أن النقص النس

الســـمنة المرتفعـــة فـــي الولايـــات المتحـــدة الأمريكيـــة حيـــث أن التـــدخين يقلـــل مـــن حـــدوث الســـمنة ويســـبب 
بــأن مــن الأســباب ) م٢٠٠٠(ســمير عطيــة زعقــوق ، و ) ٣٠:  ٥٦( النحافــة فــي كثيــر مــن الأحيــان 

أداء الأعمــال البدنيــة الشــاقة أو التــدريبات الرياضــية مــع عــدم كفايــة التــي تــؤدي إلــى حــدوث النحافــة هــو 
  ) ٢٣:  ٣٦( .                                                               الغذاء 

مــا مــدى انتشــار التــدخين بــين (مناقشــة النتــائج للإجابــة علــى التســاؤل الرابــع للبحــث وهــو ٤/٢/٤
رق بــين مــدى انتشــاره بــين الطــلاب فــي الريــف والحضــر والكليــات الشــباب الجــامعي؟ وهــل يوجــد فــ

  ) . النظرية والعملية ؟ 
أن نســـبة انتشـــار التـــدخين بـــين الشـــباب الجـــامعي تعتبـــر نســـبة )  ١٩( يتضـــح مـــن الجـــدول رقـــم        

، ويرجــــع الباحــــث ارتفــــاع هــــذه النســــبة علــــى الــــرغم مــــن كثــــرة تحــــذير %) ٢٦.٩(عاليــــة حيــــث بلغــــت 
صــحية والمــؤتمرات الطبيــة عــن مــدى خطــورة التــدخين إلا أنــه مــازال التــدخين يعتبــر ظــاهرة المنظمــات ال
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اجتماعية مقبولة في المجتمع المصري لم تواجه بالمجهودات الفعالة للقضاء عليها وخاصـة بـين طـلاب 
الجامعـــة حيـــث يتجـــه الكثيـــر مـــن الطـــلاب للتـــدخين بســـبب التقليـــد الأعمـــى للأصـــدقاء أو لاقتنـــاعهم أن 

لتــدخين يعتبــر ســمه مــن ســمات الرجولــة أو لعــدم المبــالاة بعواقــب التــدخين بســبب تــدنى مســتوى الــوعى ا
والإدراك بخطـورة التـدخين ، أو لأن التـدخين يسـاعد علـى التفكيــر والتركيـز والقضـاء علـى القلـق النفســى 

لمحاولة القضـاء  وهذا يعتبر اعتقاد خاطئ ، ولذلك يجب أن تواجه هذه الظاهرة بالكثير من المجهودات
  . عليها وخاصة بين الشباب الجامعي 

بـأن التـدخين انتشـر بشـكل  )م١٩٩٣(جـابر حسـين رضـوانوتتفق هذه النتائج مـع مـا أشـار إليـه        
  ) ١٨: ٢٦(                                                           . كبير بين طلاب الجامعة 

  
بأن التدخين يعتبر أحـد عوامـل الخطـر علـى صـحة الفـرد  )م١٩٩٥(العال ماجد عبد كما يشير        

مثله في ذلك مثل زيادة الوزن وخاصـة السـمنة المفرطـة وإذا اجتمـع هـذان العـاملان سـوياً كـان لهمـا أثـر 
  ) ٦٤ : ٥٦(                                  .                    مضاعف على صحة الفرد

  
عــدم وجــود فــروق دالــة إحصــائياً بــين الريــف والحضــر فــي )  ٢٠( مــن الجــدول رقــم كمــا يتضــح       

ـــة مـــالنســـبة المئويـــة لانتشـــار التـــدخين بـــين طلابه ـــة إحصـــائياً بـــين الكليـــات النظري ا ، ووجـــود فـــروق دال
  .ا ولصالح الكليات النظريةموالعملية في النسبة المئوية لانتشار التدخين بين طلابه

  
عــدم وجـود فــروق دالــه إحصـائياً بــين الريـف والحضــر فــي النسـبة المئويــة لانتشــار  ثالباحــ وويعـز       

ا إلى أن الطلاب فـى الريـف والحضـر لا تختلـف دوافعهـم والأسـباب التـى أدت إلـى مالتدخين بين طلابه
 أتجاهم نحو التدخين ، أما الأسباب التى أدت إلى وجود فروق بين الكليات النظرية والعملية فـى النسـبة

إلـى أنـه قـد يكـون الباحث المئوية لانتشار التدخين بين طلابهما ولصالح طلاب الكليات النظرية فيرجـع 
بســـبب أن طـــلاب الكليـــات النظريـــة لـــديهم وقـــت فـــراغ أكثـــر مـــن الكليـــات العمليـــة حيـــث يقضـــى طـــلاب 

  . هم الكليات العملية معظم أوقاتهم فى التحصيل الدراسى نظرا لكثافة البرنامج الدراسى لدي
 



  
  
  
  
  
  
  
  

  .ستخلاصات والتوصيات الا  ٠/  ٥
  .الاستخلاصات   ١/  ٥                 

  .التوصيات   ٢/  ٥               
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  .الاستخلاصات والتوصيات   ٥/٠

  . الاستخلاصات ٥/١

ونســـبة الـــدهن ووزن  وأبعـــاده علاقـــة ارتباطيـــة دالـــة إحصـــائياً بـــين نمـــط الحيـــاة اليـــومى وجـــود ٥/١/١
وكانت هذه العلاقة عكسية مع نمط الحيـاة اليـومى ، الجسم لدى الشباب الجامعى الأصحاء 

أى كلمـا زاد  )التـدخين(والعلاقـة طرديـة مـع بعـد ) النشـاط اليـومى ، التغذيـة ، النـوم (وأبعاده 
  . درجة تدخين الطالب أدى إلى انخفاض نسبة الدهن ووزن الجسم لديه

ى للشـــباب الجـــامعى بأنـــه متوســـط حيـــث بلـــغ المتوســـط الحســـابى يتصـــف نمـــط الحيـــاة اليـــوم ٥/١/٢
مـن الدرجـة الكليـة % )٥٩.٤٨( بنسـبة مئويـة )  ٩٨.٧٤( لاستبيان نمط الحياة اليومى لهم 

  . للاستبيان

 ى وجـــود فـــروق دالـــة إحصـــائياً بـــين طـــلاب الريـــف والحضـــر فـــى نمـــط الحيـــاة اليـــومى وبعـــد ٥/١/٣
 نهمــابي اة إحصــائيوجــود فــروق دالــوعــدم ، لاب الريــف ولصــالح طــ) النشــاط اليــومى ، النــوم(

  .) تدخينتغذية ، الال(  ىفى بعد

عمليـــة فـــى نمـــط الحيـــاة اليـــومى وجـــود فـــروق دالـــة إحصـــائيا بـــين طـــلاب الكليـــات النظريـــة وال ٥/١/٤
، وكانــت الفــروق لصــالح طــلاب الكليــات النظريــة فــى ) النشــاط اليــومى ، التــدخين( ىوبعــد

، ولصـــالح طـــلاب الكليـــات العمليـــة فـــى بعــــد ) النشـــاط اليــــومى(وبعـــد  نمـــط الحيـــاة اليـــومى
  ) .النومالتغذية ، ( ىفى بعد نهمايدالة إحصائياً ب وجود فروقعدم ، و ) التدخين(

ــــــين الشــــــباب الجــــــامعى بلغــــــت  ٥/١/٥ ــــــة لانتشــــــار الســــــمنة ب النحافــــــة و  %)١٥.١٥(النســــــبة المئوي
  %) .٢٦.٠٩(والتدخين %) ٥٧.٣٩(والوزن المعتدل %) ٢٧.٤٦(

بــين طلابهمــا ) النحافــة(وجــود فــروق دالــة إحصــائياً بــين الريــف والحضــر فــى نســبة انتشــار  ٥/١/٦
الســـمنة ، الـــوزن (نتشـــار دالـــة إحصـــائياً فـــى نســـبة ا وجـــود فـــروقعـــدم ولصـــالح الحضـــر ، و 

  .بين طلاب الريف والحضر ) التدخين المعتدل ،

السـمنة ، النحافـة (ظريـة والعمليـة فـى نسـبة انتشـار بين الكليـات الن وجود فروق دالة إحصائيا ٥/١/٧
النحافـة (بين طلابهما ، وكانت الفروق لصالح الكليات النظرية فى نسـبة انتشـار ) ، التدخين
وجــود فــروق دالــة عــدم ، و ) الســمنة(ولصــالح الكليــات العمليــة فــى نســبة انتشــار ) ، التــدخين
  .بين طلابهما  )الوزن المعتدل(انتشار بين الكليات النظرية والعملية فى نسبة  إحصائيا

  
  .التوصيات  ٥/٢
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  :فى ضوء نتائج واستخلاصات البحث يوصى الباحث بالتوصيات التالية      
  :للشباب الجامعى للوقاية من السمنة  ط الحياة اليومىالتوصيات لتعديل نم ٥/٢/١
  :الرياضية وذلك من خلال يجب أن تهتم الجامعة بتشجيع الطلاب على ممارسة الأنشطة  ٥/٢/١/١
  التخطيط للبرامج والأنشطة الرياضية بما يتفق مع ميول ورغبات الطلاب ويتسع  ٥/٢/١/١/١

  .للقاعدة العريض من شباب الجامعة              
  . استطلاع رأى الطلاب حول البرنامج الرياضى بالجامعة  ٥/٢/١/١/٢
  جامعة تهدف إلى تعبئة الطلاب وتنمية ميولهم وضع خطة محكمة لوسائل الأعلام بال ٥/٢/١/١/٣

  واتجاهاتهم نحو ممارسة الأنشطة الرياضية ، وذلك من خلال نشر الوعى والمعلومات             
  . الصحية حول فوائد ممارسة النشاط الرياضى              

  اهتمام إدارة النشاط بالجامعة بتنظيم برامج الأنشطة الرياضية لكافة الطلاب دون ٥/٢/١/١/٤
  .قصر الاهتمام إلى أعضاء الفرق الرياضية فقط              

  الأوقات المناسبة لتنفيذ برامج الأنشطة الرياضية بما لا يتعارض مع مواعيد اختيار ٥/٢/١/١/٥
  .ب محاضرات الطلا             

  الملاعب والمنشات  لإقامةتخصيص مساحات مناسبة من أراضى الجامعة والكليات  ٥/٢/١/١/٦
  مع مراعاة أن تكون هذه المساحات قابلة للتوسع الأفقى أو الرأسى لكى تتناسب مع              
  .أعداد الطلاب التى هى فى تزايد مستمر              

  زة المرتبطة بالأنشطة الرياضية المختلفة مما يتيح الفرصتوفير الأدوات والأجه ٥/٢/١/١/٧
  .للطلاب نحو ممارسة أوجه الأنشطة التى يميلون إلى ممارستها              

  توفير المشرفين المتخصصين فى كافة الأنشطة الرياضية للإشراف التربوى على  ٥/٢/١/١/٨
  . الممارسين من طلاب الجامعة              

  الطلب ادةنشطة الرياضية المختلفة بغرض زيتوفير الحوافز لاشتراك الطلاب فى الأ ٥/٢/١/١/٩
  .على المشاركة فى تلك الأنشطة              

  نشر التثقيف الصحى والوعى الغذائى والسلوكيات والعادات الغذائية الصحية بين طلاب  ٥/٢/١/٢
  . الجامعة            

  :انتشار السمنة بين الشباب الجامعى توصيات لمواجهة ظاهرة  ٥/٢/٢
  نشر الوعى بين أفراد الشعب عامة وطلاب الجامعة خاصة عن طريق وسائل الإعلام  ٥/٢/٢/١

  المختلفة لتوضيح مدى خطورة السمنة على الصحة العامة للفرد والعوامل المسببة لها           
  .وطرق تجنبها والتخلص منها            

  على أعداد الدورات الثقافية والندوات العلمية عن مدى خطورة السمنة بالجامعةالعمل  ٥/٢/٢/٢
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  .والأندية ومراكز الشباب            
  الاهتمام بزيادة الكتب والمراجع عن السمنة وأسبابها وأضرارها فى المكتبات الجامعية ٥/٢/٢/٣

  .وتشجيع الطلاب على قراءتها            
  من الدراسات للتعرف على مدى تأثير العوامل الأخرى المسببة لزيادة  إجراء المزيد ٥/٢/٢/٤

  .الوزن على طلاب الجامعة            
  :توصيات لمواجهة ظاهرة انتشار التدخين بين الشباب الجامعى  ٥/٢/٣
  تنظيم حملات مستمرة ومنظمة بواسطة جميع أجهزه الأعلام وعمل الندوات العلميه ٥/٢/٣/١

  .بالجامعة لتوضيح أضرار التدخين الوخيمة           
  الاستعانة بالأطباء المتخصصين لإلقاء المحاضرات العلميه وعرض بعض الأفلام ٥/٢/٣/٢

  . الإيضاحية حول أضرار التدخين وكيفية الإقلاع عنه           
  لتوضيحإن التوعية الصحية تعد عاملا مهما فى التغلب على عادة التدخين وذلك عبر ا ٥/٢/٣/٣

  العلمى المبسط  للأضرار التى تصاحب التدخين مع التركيز على إعطاء المعلومات بلغة           
  .سهلة مصحوبة بالأرقام والإحصائيات           

  إجراء دراسة شاملة لظاهره التدخين فى المجتمع للتعرف على دوافع تدخين الشباب  ٥/٢/٣/٤
  . تسهم فى الحد من انتشارها أو القضاء عليها إن أمكن وبالتالى وضع اقتراحات           
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  المراجع
  .المراجع العربية : أولا 

، المعـــارف  دار ، لطبعـــة الأولـــىا ، البدنيـــة التربيـــة فـــى والقيـــاس الاختبـــارات:   ســـلامة أحمـــد إبـــراهيم -١
  .م ١٩٨٠القاهرة ، 

  ،الطبعة الأولى ، الدار السعودية  التدخين وأضراره على الجسم والعين: إبراهيم محمد عامر   -٢
  .م ١٩٨٧وزيع ، جدة ، السعودية ، للنشر والت                           

  ،الطبعة الأولى ، دار الفكر العربى بيولوجيا الرياضة وصحة الرياضى: أبو العلا عبد الفتاح   -٣
  .م ١٩٩٨، القاهرة ،                            

٤- ------------ ،  
  الطبعة الأولى ، دار الفكر العربى ، القاهرة ،  الرياضة وإنقاص الوزن: أحمد نصر الدين سيد     

  .م ١٩٩٤،                            
٥- ------------- ،  
  ، الطبعة  فسيولوجيا ومورفولوجيا الرياضى وطرق القياس للتقويم: محمد صبحى حسانين   

  .م ١٩٩٧الأولى ، دار الفكر العربى ، القاهرة ،                             
  ، أحمد عبد المنعم عسكر -٦

، الطبعـــة الأولـــى ، الـــدار العربيـــة   الغـــذاء بـــين المرضـــى وتلـــوث البيئـــة:   محمـــد حـــافظ حتحـــوت  
  .م ١٩٨٨للنشر والتوزيع ، القاهرة ، 

  أحمد على حسن ابوالليل  -٧
  تأثير مستوى المعيشة فى محافظات الكويت المختلفة على وزن  :، رباح محمد النجاده      
   سنة ١٤-١٠الدهن عند تلاميذ المرحلة المتوسطة من سن  ونسبة                            

  ، مجلة أسيوط لعلوم وفنون التربية الرياضية ، كلية التربية الرياضية                             
  لجزء الأول للبنين بأسيوط ، جامعة أسيوط ، العدد السادس عشر ، ا                            
  .م ٢٠٠٣، مارس                             

  التنبؤ بمستوى أداء مهارة التصويب بالوثب بدلالة بعض محددات : أحمد محمد الطنطاوى -٨
  ، التكوين الجسمى والقدرات البدنية لدى لاعبى كرة السلة الناشئين                            
  رسالة ماجستير غير منشورة ، كلية التربية الرياضية للبنين ، جامعة                            
  .م ٢٠٠١الزقازيق ،                             

  
  أحمد محمد خاطر  -٩
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  .م ١٩٨٤، دار المعارف،القاهرة ،  ٣، ط القياس فى المجال الرياضى: ، على فهمى الببك        
  إخلاص محمد عبد الحفيظ -١٠
  طرق البحث العلمى والتحليل الإحصائى فى المجالات التربوية    :  حسين باهى ، مصطفى    

  ، الطبعة الأولى ،مركز الكتاب للنشر ،القاهرة ، والنفسية والرياضية                               
  ٠م ٢٠٠٠                              

  ء مدخل لمواجهة الضغوط وتحسين نوعية النشاط البدنى والاسترخا  :    أسامة كامل راتب -١١
  .م ٢٠٠٤الطبعة الأولى ، دار الفكر العربى ، القاهرة ،  الحياة ،                              

١٢- -------------  
  ، الطبعة  رياضة المشى مدخل لتحقيق الصحة النفسية والبدنية: ، إبراهيم عبد ربه خليفة    

  .م ١٩٩٨الأولى ، دار الفكر العربى ، القاهرة ،                               
  الفت رشاد خاطر ، خالد على شاهين  -١٣

  ، مذكرات غير منشورة ، كلية الاقتصاد المنزلى ، التغذية العلاجية: ، عصام عبد الحافظ        
  .م ٢٠٠٢شبين الكوم ، جامعة المنوفية ،                               

  المعلومات الغذائية وعلاقتها بالتكوين الجسمانى ومستوى : إسماعيل محمد شلبى  الهام -١٤
  ، إنتاج علمى ، كلية التربية الأداء لطالبات كلية التربية الرياضية                               
  .م ١٩٩٤الرياضية للبنات ، القاهرة ، جامعة حلوان ،                               

  ، مذكرات أساسيات عامة فى الصحة العامة والتربية الصحية:     -------------  -١٥
  غير منشورة ، كلية التربية الرياضية للبنات ،القاهرة ، جامعة حلوان                               
  . م ١٩٩٦،                               

  ط الجسم والقوام لدى تلاميذ المرحلة الإعدادية العلاقة بين نم :أياد محمد السيد محمد خليل  -١٦
  ، رسالة ماجستير غير منشورة ، كلية التربية بمحافظة الجيزة                               
  ٠م ٢٠٠٠الرياضية للبنين بالقاهرة ، جامعة حلوان ،                               

   لى مستوى الفيتامينات المضادة للأكسدة والحالةتأثير التدخين ع: إيمان السيد عبد الهادى -١٧
  ، رسالة دكتوراه غير منشورة ،كلية الاقتصاد الغذائية للمدخنين                              
  .م ٢٠٠١المنزلى ، القاهرة ، جامعة حلوان ،                              

  ، رسالة  لسمنة بين أطفال المدارسدراسة مدى انتشار ا :إيمان محمد المتولى الدشاش -١٨
  ماجستير غير منشورة ، كلية الاقتصاد المنزلى ، القاهرة ، جامعة                               
  .م ١٩٩٦حلوان ،                               

  إيمان مقبل غلاب  -١٩
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  ، المؤتمر ذائية للمسنينتأثير العادات الغذائية على الحالة الغ: ، فاطمة لبيب احمد        
  العلمى الخامس للاقتصاد المنزلى ، كلية الاقتصاد المنزلى ، القاهرة                             
  .م ١٩٩٨جامعة حلوان ،                             

  ، مكتبة أبن سينا للنشر والتوزيع ، التخسيس بالعصائر والأعشاب: أيمن الحسينى       -٢٠
  . م١٩٩٥القاهرة ،                             
  ، دار الفكر  ٢، ط  الجوانب الصحية فى التربية الرياضية: بهاء الدين إبراهيم سلامه  -٢١

  .م ١٩٩٢العربى ، القاهرة ،                             
  لجسم ،وزن الجسم ، كثافة ا(تأثير دراسة المقررات العملية على :   ------------- -٢٢

  لطلاب قسم التربية الرياضية بجامعة) نسبة الشحوم ، قوة القبضة                            
  ، المؤتمر العلمى الدولى ، كلية التربية الرياضية السلطان قابوس                            
  .م ١٩٩٥ول ، للبنين ، القاهرة ، جامعة حلوان ، المجلد الأ                            

  ، الطبعة الأولى ، دار الفكر  صحة الغذاء ووظائف الأعضاء:     ------------- -٢٣
  .م ٢٠٠٠العربى ، القاهرة ،                             

  ، الصحة الرياضية والمحددات الفسيولوجية للنشاط الرياضى:    ------------- -٢٤
  .م ٢٠٠٢الأولى ، دار الفكر العربى ، القاهرة ،  الطبعة                            

  الدين الدنشارىجابر بن سالم موسى ، عز  -٢٥
  ، دار )الأخطار ، المكافحة ، الوقاية ، العلاج(المخدرات : ، عبد الرحمن بن محمد عقيل    

  . م ١٩٨٩المريخ للنشر ، الرياض ، السعودية ،                              
  تأثير أسلوب الحياة على بعض المتغيرات الفسيولوجية والبدنية لدى :حسين رضوان جابر  -٢٦

  سنة فى كل من جمهورية مصر العربية والمملكة  ٣٥الذكور فوق                             
  ،رسالة دكتوراه غير منشورة ،كلية التربية الرياضية العربية السعودية                             

  .م ١٩٩٣، جامعة المنيا ،                             
  تأثير بعض نظم إنقاص الوزن على مكونات الجسم وأسلوب الحياة  :جمال حسن على النادى -٢٧

  ،رسالة ماجستير غيرسنة ١٢-٩لدى الأطفال فى المرحلة السنية من                             
  .م ١٩٩٦ة،كلية التربية الرياضية للبنين،القاهرة ،جامعة حلوان ،منشور                             

  مكتبة النهضة المصرية ، الصحة واللياقة البدنية وإنقاص الوزن ،  :حسام رفقى          -٢٨
  .م ١٩٩٣القاهرة ،                             

  
  لأولى ،دار الكتاب الحديث ،، الطبعة ا التغذية والوقاية من الأمراض: حسن نعمة           -٢٩
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  .م ١٩٩٢الكويت ،                            
  مذكرات غير منشورة ، كلية التربية الرياضية بيولوجيا الرياضة ، : رضوان محمد رضوان  -٣٠

  .م ٢٠٠٢للبنين ، جامعة الزقازيق ،                             
  ، الطبعة الأولى ، مكتبة رشيد للنشر  اضىالصحة الشخصية للري:  ------------- -٣١

  .م ٢٠٠٤والتوزيع ، الزقازيق ،                             
  ، الطبعة الأولى ، مكتبة رشيد التربية الصحية فى المجال الرياضى : ------------- -٣٢

  .م  ٢٠٠٤للنشر والتوزيع ، الزقازيق ،                             
  دراسة مقارنة بين الرياضيين وغير الرياضيين فى المعلومات : سن حسن   ذكريا ح -٣٣

  ، رسالة  والاتجاهات الغذائية لطلاب المرحلة الثانوية بمحافظة دمياط                            
  ماجستير غير منشورة ، كلية التربية الرياضية للبنين ، القاهرة ،                             

  .م  ١٩٩٩جامعة حلوان ،                             
  زكية احمد فتحى  -٣٤
  .م ٢٠٠١، مكتبة ومطبعة الغد ، القاهرة ،  فسيولوجيا الرياضة :، محمود النجار            
  تطوير النشاط الرياضى لطلاب جامعة الزقازيق فى ضوء تقييم: سعيد محمد الرافعى موسى  -٣٥

  ، رسالة ماجستير غير منشورة ، كلية نتائج الفرق الجامعية والفردية                            
  .م ١٩٩٥التربية الرياضية للبنين ، جامعة الزقازيق ،                             

  ، مطابع الأهرام التجارية ،  الغذاء والأعشاب وصحة الإنسان :سمير عطية محمد زعقوق  -٣٦
  .م  ٢٠٠٠القاهرة ،                             

  ، الشركة العربية للنشر والتوزيع  المرجع العلمى فى تغذية الإنسان: سناء محمد البندارى   -٣٧
  .م١٩٩٥، القاهرة ،                             

  أثر البيئة الريفية والحضرية على اتجاهات الشباب نحو النشاط : شهيرة محمد نصر     -٣٨
  ، رسالة ماجستير غير منشورة بمراكز شباب محافظة الدقهلية البدنى                            

  .م ١٩٨٨، كلية التربية الرياضية للبنين ، جامعة الزقازيق ،                             
  اتجاهات الطلبة والطالبات والمسئولين نحو ممارسة النشاط : صديقة على يوسف    -٣٩

  ، رسالة ماجستير غير منشورة ، كلية الرياضى فى جامعة عين شمس                             
  .م ١٩٨٠التربية الرياضية للبنات ، القاهرة ، جامعة حلوان ،                             

  ، الطبعة الأولى ، دار الفكر العربى ، القاهرة ،  التخسيس للجنسين :صلاح السيد قادوس   -٤٠
  .م  ١٩٩٣                            
  ، الطبعة الأولى ، شركة رشاد برس  ببيروت ، لبنان  العلاج الطبيعى: طارق أنور إسماعيل  -٤١
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  ٠م١٩٩٤،                             
  ، الطبعة الأولى ، دار الفكر العربى ، القاهرة  السمنة وزيادة الوزن: عادل احمد خيرت    -٤٢

  .م  ١٩٩٢،                              
  ، الطبعة الأولى ، المكتبة الثقافية الطريقة الحديثة لمعالجة البدانة: عايدة الصلال        -٤٣

  .م ١٩٩٩بيروت ، لبنان ،                              
  عباس عبدالفتاح الرملى  -٤٤
  ولى ، دار الفكر العربى ، القاهرة ، ، الطبعة الأ اللياقة والصحة :، محمد إبراهيم شحاتة     

  .م ١٩٩١                             
  عزت أمين ، فوزية العوضى   -٤٥
  ، قسم دراسة  النحافة والسمنة ومدى انتشارها بين الذكور البالغين: ، زينب جولام             

  .م  ١٩٨٩،  الصحة ، وزار الصحة العامة ، الكويت                             
  ، الطبعة الأولى، دار الفكر العربى ،القاهرة ،  الرياضة دواء لكل داء: عصام بدوى          -٤٦

  .م ١٩٩٨                             
  ، المركز  ٢، ط الصحة الرياضية لطلاب كليات التربية الرياضية: على محمد جلال الدين  -٤٧

  .م ٢٠٠٤عربى للنشر والتوزيع ، الزقازيق ، ال                             
  ، المركز  ٢، ط فسيولوجيا التربية البدنية والأنشطة الرياضية:  ------------- -٤٨

  .م ٢٠٠٤العربى للنشر والتوزيع ، الزقازيق ،                              
  لرياضيين والاجتماعية للتربية البدنية واالصحة الشخصية  : ------------- -٤٩

  .م ٢٠٠٥للنشر ، القاهرة ، مركز الكتاب ، الطبعة الأولى ،                              
  ، إدارة التغذية والأطعمة ،  الأولى، الطبعة  التغذية وصحة المجتمع :فوزية العوضى        -٥٠

  .م ١٩٨٧وزارة الصحة العامة ،الكويت ،                              
  ، جريدة مجتمع الصحة ، زيادة الوزن والسمنة فى الكويت :، عزت أمين  -------- -٥١

  .م ١٩٨٩، )  ١٥٩( الكويت ، العدد                              
  ،الطبعة الأولى ، رؤية عصرية للترويح وأوقات الفراغ: كمال درويش ، محمد الحماحمى  -٥٢

  .م ١٩٩٧اب للنشر ، القاهرة ، مركز الكت                             
  ، دار السعادة للطباعة ،  التنظيمات فى المجال الرياضى: ، إسماعيل حامد  -------- -٥٣

  .م ٢٠٠١القاهرة ،                              
   

  كمال عبد الحميد ، أبو العلا عبد الفتاح  -٥٤
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  ، مركز الكتاب للنشر ، القاهرة ، الأولىطبعة ، ال التغذية للرياضيين :، محمد السيد الأمين        
  .م ١٩٩٩                             

  ، مطبعة بل برنت ، القاهرة ،  ٢، ط  الصحة العامة والإسعافات الأولية: ليلى حسن بدر      -٥٥
  .م  ١٩٩١                            

  ، الطبعة الأولى ، مركز  السمنة وأمراض الغدد أسبابها والوقاية منها: ماجد عبدالعال      -٥٦
  .م ١٩٩٥الأهرام للترجمة والنشر ، القاهرة ،                            

  الثقافة الغذائية لأولياء الأمور وعلاقتها بالتكوين الجسمانى  :مجدى كمال عبدالكريم خفاجى  -٥٧
  ، رسالة ضطرابات الغذائية لطلاب المرحلة الإعدادية بمحافظة القاهرةوالا                         
  ماجستير غير منشورة ، كلية التربية الرياضية للبنين ، القاهرة ، جامعة                          
  .م ٢٠٠٠حلوان ،                          

  ض القدرات البدنية الخاصة علاقة التكوين الجسمى ببع: محمد إبراهيم سعيد العيشى  -٥٨
  ، مجلة بحوث للمصارعين الكبار فى الأوزان الخفيفة والمتوسطة والثقيلة                         
  التربية الرياضية ، كلية التربية الرياضية للبنين ، جامعة الزقازيق، المجلد                          
  .م ٢٠٠٠،  )٥٣(العدد )٢٣(                         

  ، دار الفكر العربى ،  ٢، ط  التقويم والقياس فى التربية البدنية :محمد صبحى حسانين   -٥٩
  .م ١٩٨٧القاهرة ،                          

  ، الطبعة الأولى، مؤسسة شباب الجامعة التغذية فى المجال الرياضى :محمد عادل رشدى      -٦٠
  .م ١٩٩٩لإسكندرية ، ، ا                         

  توصيف النمط الجسمى والحالة القوامية للاعبى المنتخب القومى : محمد عبد العظيم شميس -٦١
  ، مجلة العلوم البدنية والرياضة ، كلية التربيةالمصرى للخماسى الحديث                          
  .م ٢٠٠٢، العدد الأول ،  الرياضية السادات ، جامعة المنوفية                         

  تأثير برنامج للتوجيه والإرشاد الصحى الغذائى على الاتجاهات : محمد على أبو سريع محمد  -٦٢
  الغذائية وبعض دلالات الصحة البدنية لطلبة كلية التربية الرياضية                          
  منشورة ، كلية التربية الرياضية للبنين ، ، رسالة ماجستير غير بالقاهرة                          
  .م ١٩٩٩القاهرة ، جامعة حلوان ،                          

  ، الدار السعودية للنشر والتوزيع  ٥، ط التدخين وأثره على الصحة: محمد على البار     -٦٣
  . م١٩٨٦،السعودية ،                          

  
  ، الجزء الثانى ، الدار المصرية اللبنانية ، القاهرة ، ثبت علميا :محمد كامل عبدالصمد    -٦٤
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  .م ١٩٩٢                         
  ، الدار العربية  ٢، ط الموسوعة المصرية فى تغذية الإنسان  :محمد كمال السيد يوسف  -٦٥

  .م ١٩٩٤للنشر والتوزيع ، القاهرة ،                          
  ، الطبعة الأولى ، مركز الكتاب  التغذية والصحة للحياة والرياضة :لحماحمى محمد محمد ا -٦٦

  . م٢٠٠٠للنشر ، القاهرة ،                          

  بعض المحددات البيولوجية لانتقاء السباحين الناشئين :  محمد محمود احمد سيد يوسف  -٦٧
  ، رسالة ماجستير غير منشورة ،  ى الأداءومساهمتها النسبية فى مستو                          
  .م ١٩٩٧كلية التربية الرياضية للبنين ، القاهرة ، جامعة حلوان ،                          

  ، الطبعة الأولى ، دار الفكر المرجع فى القياسات الجسمية: محمد نصرالدين رضوان  -٦٨
  .م ١٩٩٧العربى ، القاهرة ،                          

٦٩- --------------  
  ، الطبعة الأولى ، مركز الكتاب للنشر ،   اللياقة البدنية للجميع :، احمد المتولى منصور      

  .م ٢٠٠٠القاهرة ،                          
  ، رسالة  السمنة ومدى ظهورها بين طالبات الجامعة المصرية :مديحة السيد عبدالعال  -٧٠

  ماجستير غير منشورة ، كلية البنات ، جامعة عين شمس ، القاهرة ،                         
  .م ١٩٨٦                         

  تأثير الغذاء المتوازن على الحالة الوظيفية والبدنية والنفسية لدى :مرفت إبراهيم رخا   -٧١
  ، المجلد الأول ، كلية كندرية طالبات كلية التربية الرياضية للبنات بالإس                         
  .م ١٩٩٧التربية الرياضية للبنين ، جامعة حلوان ،                          

  ، الطبعة الأولى ، مجموعة النيل العربية ، تقييم الحالة الغذائية :منى خليل عبدالقادر   -٧٢
  .م ٢٠٠١القاهرة ،                          

  .م١٩٩٦، منشأة المعارف بالإسكندرية،  ٢، ط التربية الصحية والأمان: نادية محمد رشاد   -٧٣
  ناصر إبراهيم الصاوى -٧٤
  الوعى الغذائى والعادات الغذائية والحالة التغذوية لبعض طالبات : ، علاءالدين محمد عثمان    

  الخامس للاقتصاد ، المؤتمر العلمى المرحلة الإعدادية بمحافظة بورسعيد                          
  .م ١٩٩٨المنزلى ، كلية الاقتصاد المنزلى ، القاهرة ، جامعة حلوان ،                          

  أثر البيئة فى الاتجاهات نحو ممارسة الأنشطة الرياضية لطلاب: نظلة إبراهيم على خاطر  -٧٥
  شورة ، كلية التربية الرياضية، رسالة ماجستير غير من جامعة الزقازيق                         

  .م ١٩٨٩للبنين ، جامعة الزقازيق ،                          
  

  ، الطبعة الأولى ،منشأة المعارف بالإسكندرية ،  الأنشطة الهوائية :نعمات احمد عبدالرحمن   -٧٦
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  .م ٢٠٠٠                         
  ، رسالة ماجستير غير بين طالبات الجامعة  اتجاهات السمنة :هدى عبدالرحمن عبدالسلام -٧٧

  .م ١٩٩٨منشورة ، كلية الاقتصاد المنزلى ، القاهرة ، جامعة حلوان ،                          
  أوقات الفراغ والأنشطة الترويحية وعلاقتها بأنشطة المنازلات: وائل جلال الأسيوطى   -٧٨

  رسالة ماجستير غير منشورة ، كلية التربية ازيق ،لطلاب جامعة الزق                         
  .م ١٩٩٥الرياضية للبنين ، جامعة الزقازيق ،                          

  دراسة العوامل التى تحول دون ممارسة طلاب جامعة الإسكندرية: يسرى أحمد محمد جاد  -٧٩
  ر منشورة ، كلية التربية الرياضية،رسالة ماجستير غي للأنشطة الرياضية                         

  .م ١٩٨٩للبنات ، جامعة الإسكندرية ،                          
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٨٣/١    
  

  )  ١(  ملحق 



  
٨٤/٢

  
  ) ٢( ملحق  

  أسماء السادة الخبراء فى مجال البحث 
  طبقا للترتيب الأبجدى

  الوظيفة الحالية  الاسم  م

  أستاذ علم النفس الرياضى بكلية التربية الرياضية للبنين  أسامة كامل راتب  ١
  .جامعة حلوان  

ية التربية أستاذ الصحة العامة بقسم علوم الصحة الرياضية بكل  إلهام إسماعيل محمد شلبى  ٢
  .جامعة حلوان  ،الرياضية للبنين 

ورئيس قسم المواد الصحية بكلية التربية  الرياضيةأستاذ الصحة   رضوان محمد رضوان  ٣
  .جامعة الزقازيق  ، الرياضية للبنين

ورئيس قسم علوم الصحة الرياضية فسيولوجيا الرياضة أستاذ   زكيه أحمد فتحى  ٤
  .جامعة حلوان ، نين بكلية التربية الرياضية للب

  أستاذ متفرغ وعميد كلية التربية الرياضية للبنات بالقاهرة  صفيه عبدالرحمن  ٥
  .جامعة حلوان  -سابقاً 

متفرغ بقسم المواد الصحية وعميد ال فسيولوجيا الرياضة أستاذ  على محمد جلال الدين  ٦
  . جامعة الزقازيق -كلية التربية الرياضية للبنين سابقاً 

  أستاذ متفرغ وعميد كلية التربية الرياضية للبنين  مال شلبىك  ٧
  .جامعة الإسكندرية -بالإسكندرية سابقاً 

أستاذ متفرغ بقسم أصول التربية الرياضية وعميد كلية التربية   كمال عبدالحميد  ٨
  .جامعة الزقازيق  -الرياضية للبنين سابقاً 
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  ) ٣( ملحق 

  
  جامعة الزقازيق     

  كلية التربية الرياضية للبنين
  قسم المواد الصحية   

  
  رأى الخبراء استطلاعاستمارة 

**************  
  عنوان البحث

  

  أثر نمط الحياة اليومى على نسبة الدهن ووزن الجسم لدى
  الشباب الجامعى الأصحاء

  
  

  بحث مقدم من الباحث 
  همد سلامخالد محمد الصادق مح

  
  
  إشراف

  
  الأستاذ الدكتور                                                     الأستاذ الدكتور  

أستاذ  هفريد عبدالفتاح خشب    رضوان محمد رضوان                                     
  بكلية ستاذ تدريب الكرة الطائرةأ                                     المواد ورئيس قسم الصحة الرياضية

  بنين التربية الرياضية             بنين                       الصحية بكلية التربية الرياضية   
  جامعة الزقازيق   جامعة الزقازيق                                                         

  
  

  م٢٠٠٤ –هـ ١٤٢٥



  ٨٦/٣
  
  

  بسم االله الرحمن الرحيم
  

  /السيد الأستاذ الدكتور   
  

  تحية طيبة وبعد ،،
المـدرس المسـاعد بقسـم المـواد الصـحية  ه ،محمـد سـلام خالد محمد الصادق/ يقوم الباحث         

بكليــة التربيــة الرياضــية للبنــين جامعــة الزقــازيق ، بــإجراء بحــث ضــمن متطلبــات الحصــول علــى درجــة 
أثر نمط الحيـاة اليـومى علـى نسـبة الـدهن ووزن الجسـم " وانه دكتوراه الفلسفة فى التربية الرياضية عن

  ،" لدى الشباب الجامعى الأصحاء 
  للتعرف على نمط الحياة اليومى لدى الشباب الجامعى استبيان استمارةلذلك يقوم الباحث بإعداد 

  .وعن طريق المسح المرجعى تم تحديد مجموعة من المحاور. الأصحاء 
  :لى يى المحاور المقدمة مع مراعاة ما اء الرأى فالرجاء من سيادتكم إبد

  ٠حذف أو تعديل أو دمج أو إضافة ما ترونه سيادتكم من المحاور  -١
 ٠لتوضيح رأى سيادتكم فى الخانات الخاصة بالجدول (     ) وضع علامة  -٢

 ٠وضع مقترحات أخرى إضافية ترونها سيادتكم  -٣

  .علما بأن هذا البيانات بغرض البحث العلمى 
  

  إذ نشكر سيادتكم على حسن تعاونكم معنا ،،،                  
  ونتمنى أن يوفقنا االله لما فيه الخير                           

  
  
  
  

  بيانات خاصة بالخبير* 
  ------------------------------- :سم الا

  --------------- ----------:الدرجة العلمية 
  ----------------------------- :الوظيفة 

  



  ٨٧/٣
  

  غير مناسب  مناسب  المحاور  م
تعديل أو دمج أو إضافة ما ترونه 

  سيادتكم من المحاور
١  
  
٢  
  
٣  
  
٤  
  
٥  
  
٦  
  
٧  

  .التغذية
  

  .النشاط البدنى
  

  .النوم
  

  .الترويح
  

  .الدراسة
  

  .العمل
  

  .التدخين

      

  :ا مقترحات ترون سيادتكم إضافته
 -------------------------------------------------------------
 -------------------------------------------------------------
 -------------------------------------------------------------
 -------------------------------------------------------------

 -------- -----------------------------------------------------
 -------------------------------------------------------------
 -------------------------------------------------------------
 -------------------------------------------------------------

-------------------- -----------------------------------------
 -------------------------------------------------------------
 -------------------------------------------------------------  



  ٨٨/٤  

  
  ) ٤( ملحق  

  
  جامعة الزقازيق     

  كلية التربية الرياضية للبنين
  قسم المواد الصحية   

  
  

  رأى الخبراء استطلاعاستمارة 
**************  

  عنوان البحث
  

  أثر نمط الحياة اليومى على نسبة الدهن ووزن الجسم لدى
  الشباب الجامعى الأصحاء

  
  

  بحث مقدم من الباحث
  هحمد سلامخالد محمد الصادق م

  
  
  
  إشراف

  
  

  الأستاذ الدكتور                                   الأستاذ الدكتور                            
  هفريد عبدالفتاح خشب   رضوان محمد رضوان                                      

  بكلية أستاذ تدريب الكرة الطائرة                                     المواد ورئيس قسم الصحة الرياضيةأستاذ    

  بنين  التربية الرياضية            بنين                       الصحية بكلية التربية الرياضية     
  جامعة الزقازيق                                  جامعة الزقازيق                           

                              
  

  م٢٠٠٤ –هـ ١٤٢٥



  ٨٩/٤  

  
  

  بسم االله الرحمن الرحيم
  
  

  /السيد الأستاذ الدكتور   
  
  

  تحية طيبة وبعد ،،
المدرس المساعد بقسم المـواد الصـحية .  خالد محمد الصادق محمد سلامة/ يقوم الباحث         

ــإجراء بحــث ضــمن متطلبــات الحصــول ع لــى درجــة بكليــة التربيــة الرياضــية للبنــين جامعــة الزقــازيق ،ب
أثر نمط الحيـاة اليـومى علـى نسـبة الـدهن ووزن الجسـم " دكتوراه الفلسفة فى التربية الرياضية عنوانه 

  ،" لدى الشباب الجامعى الأصحاء 
فـى خانـة الجـدول (   ) وذلك بوضـع علامـة   الاستبيانالرجاء من سيادتكم إبداء الرأى فى عبارات 
بالإضـافة إلـى . ديـدة للعبـارة التـى ترونهـا غيـر واضـحة التى ترونها مناسبة وكذلك وضع صياغة ج

 .وضع مقترحات أخرى ترون أضافتها ومناسبتها لموضوع البحث 

  .علما بأن هذا البيانات بغرض البحث العلمى 
  

  إذ نشكر سيادتكم على حسن تعاونكم معنا ،،،                
           ونتمنى أن يوفقنا االله لما فيه الخير                

  
  
  
  
  
  
  
  
  

  .فى الصورة المبدئية  انيالاستبتم عرض نتائج صدق المحكمين فى أسئلة : ملاحظة 
  



  ٩٠/٤  

  :يومى  محور النشاط ال أولاً 
القبول 

٧٥ %
أو أكثر

النسبة 
المئوية 
للموافقة

غير 
موافق 

موافق
  
 سئلةالأ

  
م

مقبول ١٠٠%     اليومى ؟هل تشعر بالنشاط والحيوية أثناء ممارسة النشاط 
  (     )نادرا    -(     )        أحيانا   -      (     )عادة   -
  :أرى تعديل صياغة العبارة كالتالي * 
  


١ 

مقبول ١٠٠%     ؟  ---- هل تمارس النشاط الرياضى أثناء 
                   العطلة الصيفية )ب (     العام الدراسي          )   أ ( 
  (     )نعم         -               )    (       نعم   -    
  (     )لا          -                (     ) لا         -    
  (     )أحيانا       -               (     ) أحيانا     -    
  :أرى تعديل صياغة العبارة كالتالي * 


٢  

غير 
مقبول

٦٣%     تمارسه  ؟ النشاط الذى فما هو هذالنشاط الرياضى إذا كنت ممارس ل
          -------------  

  :أرى تعديل صياغة العبارة كالتالي * 
  
  

٣  

مقبول ٨٨%     ما هو طبيعة النشاط الرياضى الذى تمارسه  ؟
  (     )ترويحى         -
  (     )تنافسى         -
  :أرى تعديل صياغة العبارة كالتالي * 
  
  

٤  

مقبول ١٠٠%     ؟  ---- أثناء  بأنتظامالنشاط  هذا مارسحرص على مهل ت
                   العطلة الصيفية )ب (    العام الدراسي           )   أ ( 
  (     )نعم         -               (     )      نعم   -    
  (     )لا          -                (     ) لا         -    
  (     )   أحيانا    -               (     )   أحيانا    -    
  :أرى تعديل صياغة العبارة كالتالي * 
  
  


٥  



  ٩١/٤  

القبول 
٧٥ %

أو أكثر

النسبة 
المئوية 
للموافقة

غير 
موافق 

موافق
  
 سئلةالأ

  
م

مقبول ١٠٠%     ؟--كم عدد مرات ممارستك لهذا النشاط فى الأسبوع أثناء 
  عطلة الصيفيةال) ب ( العام الدراسي           )   أ ( 

         --------                 ---------  
  :أرى تعديل صياغة العبارة كالتالي * 
  
  

٦ 

مقبول ١٠٠%     ؟ --- ما هو متوسط عدد ساعات ممارستك لهذا النشاط فى اليوم أثناء 
  العطلة الصيفية) ب ( العام الدراسي           )   أ ( 

         --------                 ---------  
  :أرى تعديل صياغة العبارة كالتالي * 
  
  

٧  

مقبول ٧٥%     هل أنت مشترك مع فريق الكلية فى هذا النشاط الرياضى ؟
  (    )لا    -(   )               نعم    -  
  :أرى تعديل صياغة العبارة كالتالي * 
  
  
  

٨  

مقبول ٧٥%     الرياضى ؟ هل أنت مشترك مع فريق الجامعة فى هذا النشاط
  (    )لا    -(   )               نعم    -  
  :أرى تعديل صياغة العبارة كالتالي * 
  
  

٩  

غير 
مقبول

٣٨%     هل تمارس الأنشطة الترويحية  ؟
  (     )           نادرا    -(     )        أحيانا   -      (     )عادة   -
  :أرى تعديل صياغة العبارة كالتالي * 
  
  

١٠  

مقبول ٧٥%     ما هو النشاط الترويحى الذى تمارسه فى وقت فراغك ؟
       ---------------  

  :أرى تعديل صياغة العبارة كالتالي * 
  
  

١١  



  ٩٢/٤  

القبول 
٧٥ %

أو أكثر

النسبة 
المئوية 
للموافقة

غير 
موافق 

موافق
  
 سئلةالأ

  
م

مقبول ١٠٠%     ؟ ----- يوميا خلالما هو متوسط عدد ساعات مشاهدتك للتليفزيون 
  العطلة الصيفية)ب ( العام الدراسي          )أ ( 
    ----------              ----------  
  :أرى تعديل صياغة العبارة كالتالي * 
  
  

١٢

مقبول ١٠٠%     كم متوسط عدد ساعات استخدامك للكمبيوتر أسبوعيا خلال؟ 
  يةالعطلة الصيف)ب ( العام الدراسي          )أ ( 

     ---------               ----------  
  :أرى تعديل صياغة العبارة كالتالي * 
  
  

١٣  

غير 
مقبول

٥٠%     مع أصدقائك  ؟ تهل تحرص على حضور الاحتفالا
(     )        نادرا       - (     )       أحيانا     -      (     )عادة       -
  :ي أرى تعديل صياغة العبارة كالتال* 
  
  

١٤  

غير 
مقبول

٥٠%     ؟ ----- جلوسك مع الأصدقاء أسبوعياً أثناء ما هو متوسط عدد ساعات 
  العطلة الصيفية)ب (     العام الدراسي          )أ (       

        ----------                ----------  
  :أرى تعديل صياغة العبارة كالتالي * 
  
  

١٥  

مقبول ١٠٠%     اء حاجاتك اليومية سيراً على الأقدام ؟هل تقوم بقض
  (     )نادرا       -   (     )    أحيانا       -     (     )عادة      -
  :أرى تعديل صياغة العبارة كالتالي * 
  


١٦  

غير 
مقبول

٣٨%     كم كيلو متر تمشيها تقريبا خلال اليوم لقضاء جميع حاجاتك؟ 
          -----------------  

  :تعديل صياغة العبارة كالتالي  أرى* 
  

١٧  



  ٩٣/٤  

القبول 
٧٥ %

أو أكثر

النسبة 
المئوية 
للموافقة

غير 
موافق 

موافق
  
 سئلةالأ

  
م

مقبول ٨٨%                  هل تستخدم وسيلة مواصلات فى قضاء حاجاتك ؟
  (     )        نادرا       -   (     )    أحيانا       -     (     )عادة      -
  :أرى تعديل صياغة العبارة كالتالي * 
  


١٨

مقبول ٨٨ %     ما هى وسيلة المواصلات التى تستخدمها فى قضاء حاجاتك؟
          -----------------  

  :أرى تعديل صياغة العبارة كالتالي * 
  
  

١٩  

غير 
مقبول

٦٣%     كم متوسط عدد أيام ذهابك فيها للكلية أسبوعيا  ؟
       ------------- ----  

  :أرى تعديل صياغة العبارة كالتالي * 
  
  

٢٠  

غير 
مقبول

٦٣%     كم متوسط عدد ساعات محاضراتك فى الكلية أسبوعيا ؟
         -----------------  

  :أرى تعديل صياغة العبارة كالتالي * 
  
  

٢١  

مقبول  ٧٥%                  ؟  بانتظامحرص على الحضور إلى الكلية هل ت
  (     )        نادرا       -   (     )    أحيانا       -     (     ) عادة     -
  :أرى تعديل صياغة العبارة كالتالي * 
  


٢٢  

مقبول ٧٥%     ؟ --كم متوسط عدد ساعات استذكارك للمواد الدراسية فى 
  نهاية الدراسة) ب ( بداية الدراسة               ) أ ( 

      ---------                 -----------  
  :أرى تعديل صياغة العبارة كالتالي * 
  
  
  
  
  

٢٣  



  ٩٤/٤  

القبول 
٧٥ %

أو أكثر

النسبة 
المئوية 
للموافقة

غير 
موافق 

موافق
  
 سئلةالأ

  
م

غير 
مقبول

٣٨%     ما هى طريقتك فى استذكار المواد الدراسية ؟
  (     )أثناء المشى     ) أ ( 
     (     )        أثناء الجلوس  ) ب ( 
            ----- طريقة أخرى ) ج (

  :أرى تعديل صياغة العبارة كالتالي * 
  
  

٢٤

مقبول ١٠٠%     ؟  ---- هل تعمل أثناء فترة 
                   العطلة الصيفية )ب ( العام الدراسي           )   أ ( 

  (     )نعم          -               (     ) نعم       -    
  (     )لا           -                (     )        لا  -    

  (     )أحيانا       -                (     ) أحيانا     -    
  :أرى تعديل صياغة العبارة كالتالي * 
  


٢٥  

مقبول ١٠٠%     ؟ --- إذا كنت تعمل فما هو نوعية هذا العمل فى 
  لة الصيفيةالعط)ب ( العام الدراسي               )أ ( 
   ----------               ----------  
  :أرى تعديل صياغة العبارة كالتالي * 
  

٢٦  

مقبول ١٠٠%     ؟  --- وما هو متوسط عدد ساعات العمل فى 
  العطلة الصيفية)ب ( العام الدراسي               )أ ( 

      ---------                 -----------  
  :عبارة كالتالي أرى تعديل صياغة ال* 
  

٢٧  


  :ترون سيادتكم إضافتها  مقترحات أخرى

 -------------------------------------------------------------
 -------------------------------------------------------------
 -------------------------------------------------------------

--------------- ----------------------------------------------
 -------------------------------------------------------------
 -------------------------------------------------------------  



  ٩٥/٤  

  )عادة  ، أحياناً  ،  نادراً  ( الإجابة على الأسئلة     :ثانيا محور التغذية 
القبول 

٧٥ %
أو أكثر

النسبة 
المئوية 
للموافقة

غير 
موافق 

موافق
  
 سئلةالأ

  
م

مقبول ١٠٠%             هل تتناول ثلاث وجبات غذائية يوميا خلال العام الدراسى؟
:أرى تعديل صياغة العبارة كالتالي * 

١ 

مقبول ١٠٠%             هل تتناول ثلاث وجبات غذائية يوميا خلال العطلات الدراسية
  :رى تعديل صياغة العبارة كالتالي أ* 
  


٢  

مقبول ١٠٠%      ؟هل تتناول الوجبات الغذائية اليومية فى توقيتات منتظمة خلال العام الدراسى
  :أرى تعديل صياغة العبارة كالتالي * 

٣  

مقبول ١٠٠%   هـــل تتنـــاول الوجبـــات الغذائيـــة اليوميـــة فـــى توقيتـــات منتظمـــة خـــلال العطـــلات 
  الدراسية ؟

  :أرى تعديل صياغة العبارة كالتالي * 

٤  

مقبول ١٠٠%     هل تتناول وجبة إفطار صحيا خلال العام الدراسى ؟
  :أرى تعديل صياغة العبارة كالتالي * 

٥  

مقبول ١٠٠%     هل تتناول وجبة إفطار صحيا خلال العطلات الدراسى ؟
  :أرى تعديل صياغة العبارة كالتالي * 

٦  

مقبول ١٠٠%     ة الغذاء هى الوجبة الرئيسية لديك خلال العام الدراسى ؟هل وجب
  :أرى تعديل صياغة العبارة كالتالي * 
  

٧  

مقبول ١٠٠%     هل وجبة الغذاء هى الوجبة الرئيسية لديك خلال العطلات الدراسى ؟
  :أرى تعديل صياغة العبارة كالتالي * 

٨  

مقبول ١٠٠%     ا خلال العام الدراسى هل تتناول وجبة العشاء فى توقيت مبكر 
  :أرى تعديل صياغة العبارة كالتالي * 

٩  



  ٩٦/٤  

  
القبول 

٧٥ %
أو أكثر

النسبة 
المئوية 
للموافقة

غير 
موافق 

موافق
  
 سئلةالأ

  
م

مقبول ١٠٠%     هل تتناول وجبة العشاء فى توقيت مبكرا خلال العطلات الدراسى ؟
  :أرى تعديل صياغة العبارة كالتالي * 
  

١٠

مقبول ٨٨%     هل تحرص على تناول غذاء صحى ومتوازن ؟
  :أرى تعديل صياغة العبارة كالتالي * 
  

١١  

غير 
مقبول

٦٣%     هل تناول الطعام بقابلية عاليا ؟
  :أرى تعديل صياغة العبارة كالتالي * 
  

١٢  

%٨٨ مقبول     هل تناول الطعام ببطىء وتحرص على مضغه جيدا ؟
  :لتالي أرى تعديل صياغة العبارة كا* 
  

١٣  

%٨٨ مقبول     هل تستمر فى تناول الطعام حتى الشبع التام ؟
  :أرى تعديل صياغة العبارة كالتالي *  

١٤  

مقبول ١٠٠%     هل تتناول الطعام بين الوجبات الغذائية الرئيسية ؟
  :أرى تعديل صياغة العبارة كالتالي * 

١٥  

مقبول ١٠٠%     ؟ من البروتينات%) ١٥-١٠(ناولها على هل تحتوى الوجبة الغذائية التى تت
  :أرى تعديل صياغة العبارة كالتالي * 

١٦  

مقبول ١٠٠%     من الكربوهيدرات؟%)٦٠-٥٥(هل تحتوى الوجبة الغذائية التى تتناولها على
   :أرى تعديل صياغة العبارة كالتالي * 

١٧  

مقبول ١٠٠%     دهون ؟%) ٣٠(ر منهل تحتوى الوجبة الغذائية التى تتناولها على أكث
   :أرى تعديل صياغة العبارة كالتالي * 

١٨  

مقبول ٧٥%     هل تحصل على كميات ملائمة من الفيتامينات فى وجبتك الغذائية ؟   
        :أرى تعديل صياغة العبارة كالتالي * 
  

١٩  



  ٩٧/٤  

  
القبول 

٧٥ %
أو أكثر

النسبة 
المئوية 
للموافقة

غير 
موافق 

موافق
  
 سئلةالأ

  
م

بولمق ٧٥%     هل تحصل على كميات ملائمة من الأملاح المعدنية فى وجبتك الغذائية ؟ 
          :أرى تعديل صياغة العبارة كالتالي * 
  

٢٠

مقبول ٧٥%     هل تحرص على تناول الخضراوات فى الوجبة الغذائية ؟ 
  :أرى تعديل صياغة العبارة كالتالي * 
  

٢١  

مقبول  ٧٥%     ناول الفاكهة يوميا ؟هل تحرص على ت
  :أرى تعديل صياغة العبارة كالتالي * 
  

٢٢  

مقبول ٧٥%     هل تتناول المعلبات المحفوظة بنسبة عالية ؟
  :أرى تعديل صياغة العبارة كالتالي * 

٢٣  

مقبول ١٠٠%     هل تتناول الحلويات والسكريات بنسبة عالية؟
  :أرى تعديل صياغة العبارة كالتالي * 
  

٢٤  

لمقبو ١٠٠%     هل تفضل السكر بنسبة عالية فى المشروبات التى تتناولها؟
  :أرى تعديل صياغة العبارة كالتالي * 
  

٢٥  

مقبول ٨٨%     هل تتناول المخللات بكثرة أثناء الطعام ؟
  :أرى تعديل صياغة العبارة كالتالي * 
  

٢٦  

مقبول ٨٨%     هل تفضل الملح بنسبة عالية فى الطعام ؟
  :يل صياغة العبارة كالتالي أرى تعد* 
  

٢٧  

غير 
مقبول

٥٠%     هل تتناول إحدى الوجبات الغذائية اليومية خارج المنزل ؟
  :أرى تعديل صياغة العبارة كالتالي * 

٢٨  

مقبول ١٠٠%     هل تتناول الوجبات السريعة ؟
  :أرى تعديل صياغة العبارة كالتالي * 
  

٢٩  

  



  ٩٨/٤  

القبول 
٧٥ %

أو أكثر

النسبة 
ية المئو 

للموافقة

غير 
موافق 

موافق
  
 سئلةالأ

  
م

مقبول ٧٥%     هل تشعر بالخمول والكسل بعد تناول الطعام ؟
  :أرى تعديل صياغة العبارة كالتالي * 

٣٠

مقبول ٨٨%     هل تنام بعد تناول بعض الوجبات الغذائية ؟
  :أرى تعديل صياغة العبارة كالتالي * 

٣١  

مقبول  ٧٥%     اول الطعام بشراهة عندما تكون متوترا عصبيا ؟هل تقبل على تن
  :أرى تعديل صياغة العبارة كالتالي * 
  

٣٢  

مقبول ٧٥%     هل تقبل على تناول الطعام بشراهة عندما تكون سعيدا ؟
  :أرى تعديل صياغة العبارة كالتالي * 
  

٣٣  

مقبول ٧٥%     هل تقبل على تناول الطعام بكثرة فى الحفلات والمناسبات ؟
  :أرى تعديل صياغة العبارة كالتالي * 
  

٣٤  

مقبول ١٠٠%     هل تحرص على تناول الحلويات والمسليات أثناء المذاكرة ؟
  :أرى تعديل صياغة العبارة كالتالي * 

  

٣٥  

غير 
مقبول

٣٨%     لتناول الطعام ؟ كهل تستخدم العقاقير الطبية لزيادة قابليت
  :أرى تعديل صياغة العبارة كالتالي * 

٣٦  

غير 
مقبول

٣٨%     هل تستخدم الأدوية والملينات بعد تناول الطعام ؟
  :أرى تعديل صياغة العبارة كالتالي * 

٣٧  

مقبول ١٠٠%     هل تتناول الطعام أثناء مشاهدتك للتليفزيون  ؟
  :أرى تعديل صياغة العبارة كالتالي * 

٣٨  

غير 
مقبول

٦٣%     ناء وبعد الطعام ؟هل تشرب كميات كبيرة من السوائل أث
  :أرى تعديل صياغة العبارة كالتالي * 

٣٩  

  



  ٩٩/٤  

القبول 
٧٥ %

أو أكثر

النسبة 
المئوية 
للموافقة

غير 
موافق 

موافق
  
 سئلةالأ

  
م

مقبول ٧٥%     هل تتناول المشروبات المنبه بكثرة ؟
  :أرى تعديل صياغة العبارة كالتالي * 

٤٠

مقبول ٧٥%     المياه يوميا؟هل تتناول كمية ملائمة من 
  :أرى تعديل صياغة العبارة كالتالي * 

٤١  

مقبول  ١٠٠%     هل تتناول المشروبات الغازية بكثرة ؟
  :أرى تعديل صياغة العبارة كالتالي * 

٤٢  

  :، وميزان التقدير الذى ترونه مناسب لهذا المحور  إضافتهاترون سيادتكم  أسئلة أخرى
------------------------------------------ --------------------: أسئلة أخرى

 -----------------------------------------------------------------------
 -----------------------------------------------------------------------
 -----------------------------------------------------------------------

- ----------------------------------------------------------------------
 -----------------------------------------------------------------------
 -----------------------------------------------------------------------

 -------------------------------------------- ---------------------------
 -----------------------------------------------------------------------
 -----------------------------------------------------------------------
 -----------------------------------------------------------------------

---------------- -------------------------------------------------------
 ----------------------------------------------------------------------

------------------------------------------------------------- :ميزان التقدير 
------------------------------------------------------- ----------------

------------------------------------------ -----------------------------
 -----------------------------------------------------------------------
 -----------------------------------------------------------------------

 --------------------------- --------------------------------------------
 -----------------------------------------------------------------------
 -----------------------------------------------------------------------
 ----------------------------------------------------------------------  

  



  ١٠٠/٤  

  )عادة  ، أحياناً  ،  نادراً  ( الإجابة على الأسئلة     : نوممحور ال ثالثاً 
القبول 

٧٥ %
أو أكثر

النسبة 
المئوية 
للموافقة

غير 
موافق 

موافق
  
 سئلةالأ

  
م

مقبول ١٠٠%              ؟خلال العام الدراسي ساعات  ٨ متوسط عدد ساعات نومك هل
  :الي أرى تعديل صياغة العبارة كالت* 

١ 

مقبول ١٠٠%           ؟ عطلات الدراسيةخلال العام الساعات  ٨ متوسط عدد ساعات نومك هل
  :أرى تعديل صياغة العبارة كالتالي * 

٢  

مقبول ١٠٠%     هل تنام مبكرا وتستيقظ مبكرا خلال العام الدراسى ؟
  :أرى تعديل صياغة العبارة كالتالي * 
  

٣  

مقبول ١٠٠%     بكرا وتستيقظ مبكرا خلال العطلات الدراسية ؟هل تنام م
  :أرى تعديل صياغة العبارة كالتالي * 
  

٤  

مقبول ١٠٠%     هل تستيقظ نشطا وبسهولة خلال العام الدراسى ؟
  :أرى تعديل صياغة العبارة كالتالي * 

٥  

مقبول ١٠٠%     هل تستيقظ نشطا وبسهولة خلال العطلات الدراسية ؟
  :العبارة كالتالي  أرى تعديل صياغة* 

٦  

غير 
مقبول

٣٨%     هل تغط فى النوم فور دخولك فراشك خلال العام الدراسى ؟
  :أرى تعديل صياغة العبارة كالتالي * 

٧  

غير 
مقبول

٣٨%     هل تغط فى النوم فور دخولك فراشك خلال العطلات الدراسية ؟
  :أرى تعديل صياغة العبارة كالتالي * 

٨  

مقبول ٧٥%     تنام بعمق خلال العام الدراسى ؟هل 
  :أرى تعديل صياغة العبارة كالتالي * 

٩  



  ١٠١/٤  

  
القبول 

٧٥ %
أو أكثر

النسبة 
المئوية 
للموافقة

غير 
موافق 

موافق
  
 سئلةالأ

  
م

مقبول ٧٥%     هل تنام بعمق خلال العطلات الدراسية ؟
  :أرى تعديل صياغة العبارة كالتالي * 

١٠

غير 
مقبول

٥٠%               ؟ خلال النهار فى العام الدراسي هل تنام
  :أرى تعديل صياغة العبارة كالتالي * 

١١  

غير 
مقبول

٥٠%               ية ؟الدراس طلاتهل تنام خلال النهار فى الع
  :أرى تعديل صياغة العبارة كالتالي * 

١٢  

  :لهذا المحور ، وميزان التقدير الذى ترونه مناسب  إضافتهاترون سيادتكم  أسئلة أخرى
-------------------------------------------------------------- : أسئلة أخرى

 -----------------------------------------------------------------------
 -----------------------------------------------------------------------

 -------------------------- ---------------------------------------------
 -----------------------------------------------------------------------
 -----------------------------------------------------------------------

--------------------------------------------------------------------- --
 -----------------------------------------------------------------------
 -----------------------------------------------------------------------
 -----------------------------------------------------------------------

----------------------------------------- -----------------------------
------------------------------------------------------------  :ميزان التقدير 

 -----------------------------------------------------------------------
 -----------------------------------------------------------------------

 --------- --------------------------------------------------------------
 -----------------------------------------------------------------------
 -----------------------------------------------------------------------

---------------------------------------------------- -------------------
 -----------------------------------------------------------------------
 -----------------------------------------------------------------------  
 -----------------------------------------------------------------------  



  ١٠٢/٤  

    : لتدخينمحور ا رابعاً 
القبول 

٧٥ %
أو أكثر

النسبة 
المئوية 
للموافقة

غير 
موافق 

موافق
  
 سئلةالأ

  
م

مقبول ١٠٠%     هل أنت مدخن  ؟
  (     )نعم               ) أ ( 
  (     )  لا               ) ب ( 
  (     )إلى حدا ما      ) ج ( 
  :أرى تعديل صياغة العبارة كالتالي * 
  


١ 

مقبول ١٠٠%     ما هو النوع الذى تقوم بتدخينه ؟ –كنت مدخن إذا 
  (     )سجائر               ) أ ( 
  (     )  شيشة               )ب ( 
  (     )الاثنان معا          ) ج ( 
  :أرى تعديل صياغة العبارة كالتالي * 
  
  


٢  

مقبول ١٠٠%     يوميا ؟  اتدخنهالتى  عدد السجائرما متوسط ف -إذا كنت مدخن للسجائر 
   سيجارة ----------                    

  :أرى تعديل صياغة العبارة كالتالي * 
   
  

٣  

مقبول ١٠٠%     ؟ السجائر نتدخ منذُ متى وأنت
  سنوات ------شهور     ----- 

  :أرى تعديل صياغة العبارة كالتالي * 
  

٤  

مقبول ٨٨%     ؟  أسبوعياً  دخينك لهات عدد مراتما متوسط ف -إذا كنت مدخن للشيشة 
   مرة ----------               
  :أرى تعديل صياغة العبارة كالتالي * 
   
  

٥  

مقبول ٨٨%     ؟ وما هى مدة تدخينك للشيشة فى المرة الواحدة
  دقيقة --------          

  :أرى تعديل صياغة العبارة كالتالي * 
  

٦  



  ١٠٣/٤  

القبول 
٧٥ %

أو أكثر

النسبة 
المئوية 
ةللموافق

غير 
موافق 

موافق
  
 سئلةالأ

  
م

مقبول ٨٨%     ؟ الشيشة تدخن منذُ متى وأنت
  سنوات ------ شهور     -----  

  :أرى تعديل صياغة العبارة كالتالي * 
  

٧ 

  :، وميزان التقدير الذى ترونه مناسب لهذا المحور  إضافتهاترون سيادتكم  أسئلة أخرى
- -------------------------------------------------------------: أسئلة أخرى

 -----------------------------------------------------------------------
 -----------------------------------------------------------------------
 -----------------------------------------------------------------------

----- ------------------------------------------------------------------
 -----------------------------------------------------------------------
 -----------------------------------------------------------------------

------------------------------------------------ -----------------------
 -----------------------------------------------------------------------
 -----------------------------------------------------------------------
 -----------------------------------------------------------------------

-------------------- ---------------------------------------------------
 ----------------------------------------------------------------------

------------------------------------------------------------- :ميزان التقدير 
----------------------------------------------------------- ------------

 -----------------------------------------------------------------------
 -----------------------------------------------------------------------
 -----------------------------------------------------------------------

------------------------------- ----------------------------------------
----------------------------- ------------------------------------------

 -----------------------------------------------------------------------
 -----------------------------------------------------------------------

-----------------------------------------------------------
---------------------------------------------------------
--------------------------------------------------------  

  
  



  ١٠٤/٥

  )              ٥( ملحق  كلية التربية الرياضية بنين                           

                     قسم المواد الصحية     

  ٢٠٠٥/ ٢٠٠٤العام الجامعى 

  )        ن ، ح ( استمارة استبيان ********************           

        

  عزيز الطالب ،،

  بة وبعد ،،،تحية طي                       

يقوم الباحث بإعداد بحث ضمن متطلبـات الحصـول علـى درجـة دكتـوراه الفلسـفة فـى التربيـة الرياضـية      

 أثر نمط الحياة اليومي علـى نسـبة الـدهن ووزن الجسـم لـدى الشـباب الجـامعى الأصـحاء" تحت عنوان 

عـــرف علـــى أســـلوب الحيـــاة ويتضـــمن البحـــث اســـتمارة اســـتبيان تحتـــوى علـــى مجموعـــة مـــن الأســـئلة للت   ٠"

  ٠الخاص بك ، لذا أرجو منك أن تقرأ كل سؤال وتفهمه جيدا ثم سجل إجابتك بكل صدقة وصراحة تامة 

  :ونود أن نشير الى * 

  ٠إجابتك التى ستقرها هى بيانات بغرض البحث العلمى فقط ، ولن يطلع عليها احد -

  ٠ليس هناك وقت محدد للإجابة   -

  ٠واحد يلغى هذا السؤال  وضع اكثر من إجابة لسؤال -

قبل الإجابة على أسئلة محور التغذية اطلع على المعلومات فى نهاية هوامش الصفحات لكى  -

  ٠تساعدك على الإجابة بدقة 

  شكرا على حسن تعاونك ،،،،

  الباحث         

  خالد محمد الصادق                                                               

  س مساعد بقسم المواد الصحية بالكليةمدر      



  ١٠٥/٥

  كلية التربية الرياضية بنين   

                     قسم المواد الصحية     

  ٢٠٠٥/ ٢٠٠٤العام الجامعى 

********************  

  -:بيانات خاصة بالطالب       

  :برجاء التفضل باستيفاء البيانات التالية      

  اختيارى ( الاسم: (----------------------------------   

  الفرقة الدراسية                      -------------------:الكلية:---------  

  الحالة الاجتماعية                  -----------------:العمر الزمنى:--------  

  مركز           ----------) مدينة  –قرية : ( محل الإقامة----------------  

      محافظة:---------------  

  رقم التليفون:---------------  

  تاريخ اليوم:----------------  

  

  

  

  

  

  

 -------------------------------------------------------------------

  ٠هذه البيانات سرية جدا وهى لخدمة البحث العلمى فقط: ملاحظة -



  ١٠٦/٥  

  
  - :النشاط اليومى :   أولا 

  :                                                    أجب على الأسئلة الآتية ........................    
  هل تشعر بالنشاط والحيوية أثناء ممارسة النشاط اليومى ؟)  ١( 

  (      )نادراً  - (      )               أحياناً  -(      )               عادة -
  
  ؟  ----هل تمارس النشاط الرياضى أثناء )  ٢( 

  العطلة الصيفية                 )  ب ( العام الدراسي                            )  أ (                
  (     )نعم          -(     )                              نعم        -                    

  (     )لا            -(     )                              لا         -                    
  -:إذا كنت ممارس للنشاط الرياضى *            

  فما هو طبيعة هذا النشاط ؟)  أ (              
  (        ) )                                  ترفيهى ( ترويحى   -                     
  )                           (        )إشتراك فى نادى ( تنافسى   -                     
  )                (        )  صالة جيم ( إشتراك فى نادى صحى   -                     

  ؟----وهل تحرص على ممارسة هذا النشاط بإنتظام أثناء )  ب (             
  العطلة الصيفية                 ) ٢(العام الدراسي                             ) ١(                      

(     )                      عادة           -(     )                        عادة           -                        
  (     )  أحياناً          -(     )                        أحياناً          -                        

  (     )نادراً           -(     )                        نادراً          -                        
  ؟--–--كم عدد مرات ممارستك لهذا النشاط فى الأسبوع أثناء و )  ج (              

  العطلة الصيفية) ٢(العام الدراسي                             ) ١(                      
                         --------                               ---------  

  ؟ ---وما هو متوسط عدد ساعات ممارستك لهذا النشاط فى اليوم أثناء )  د (              
  العطلة الصيفية) ٢(العام الدراسي                             ) ١(                      

  ساعة ---------ساعة                         --------                          
  وهل أنت ضمن فريق الكلية فى هذا النشاط الرياضى ؟)  هـ (              

  (      )لا     -(      )          أحياناً       -)              (نعم       -                     
  وهل أنت مشترك مع فريق الجامعة فى هذا النشاط الرياضى ؟)  و (              

  (      )لا     -(      )            أحياناً       -(     )        نعم       -                     
  
  



  ١٠٧/٥  

  
  ما هى الهوايات التى تمارسها لقضاء وقت فراغك ؟)  أ)       (  ٣( 

                                ---------------------  
  هل تشاهد التليفزيون ؟ ) ب (               

  (      )لا    -(      )                             نعم    -                        
  ؟—يون فكم متوسط عدد ساعات مشاهدتك للتليفزيون يومياً أثناءإذا كنت تشاهد التليفز -   

  العطلة الصيفية) ٢(العام الدراسي                             ) ١(            
  ساعة ----------ساعة                          ---------                        

  هل تستخدم الكمبيوتر ؟ ) ج (               
  (      )لا    -(      )                            نعم    -                        

  ؟ –إذا كنت تستخدم الكمبيوتر فكم متوسط عدد ساعات استخدامك له أسبوعيا أثناء -             
  فيةالعطلة الصي) ٢(         العام الدراسي                       ) ١(                  

  ساعة ----------ساعة                          ---------                        
  
  هل تقوم بقضاء حاجاتك اليومية سيراً على الأقدام ؟) أ )        (  ٤( 

  (         )نادراً       -(         )       أحياناً   -(        )           عادة    -                  
  هل تستخدم وسيلة مواصلات فى قضاء حاجاتك اليومية ؟) ب (               

  (         )نادراً       -(         )       أحياناً   -(        )           عادة    -                  
  إذا كنت تستخدم وسيلة مواصلات فما هى هذه الوسيلة  ؟ -

                                        --------------  
  
  هل تحرص على الإنتظام فى حضورك للكلية    ؟) أ )        (  ٥( 

  (          )نادراً      -(          )      أحياناً   -(        )           عادة    -                  
  ؟هل تستغرق فترة طويلة بالمواصلات للوصول إلى الكلية ) ب (               

  (          )نادراً      -(         )        أحياناً  -(        )           عادة    -                  
  هل تذاكر لفترات طويلة فى بداية الدراسة ؟) ج (               

  (         )  نادراً      -(        )        أحياناً   -(        )           عادة    -                  
  هل تذاكر لفترات طويلة فى نهاية الدراسة ؟) د (               

  (         )نادراً       -(        )        أحياناً   -(        )           عادة    -                  
  
  
  
  



  ١٠٨/٥  

  
  ؟  ----هل تعمل أثناء فترة )           ٦(  

  العطلة الصيفية                 )  ٢( الدراسي                           العام )    ١(                 
  (     )نعم          -(     )                               نعم         -                   
  (     )لا           -(     )                               لا          -                   

  ؟ ----إذا كنت تعمل فما هى نوعية هذا العمل فى *                
  العطلة الصيفية) ٢( العام الدراسي                        ) ١(                   

                     ----------                         ---------         
  ؟ ---العمل فى وما هو متوسط عدد ساعات *                

  العطلة الصيفية) ٢( العام الدراسي                      ) ١(                  
                         ساعة ---------- ساعة                     ----------               

  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  



  ١٠٩/٥  

  :التغذية : ثانيا
عادة ، أحيانا ( تحت أحد الإجابات الثلاثة (    ) مة الأسئلة الآتية بوضع علا نأجب ع -----------

  .لك ةمناسب ترها تىالمقابلة للسؤال وال)  ، نادراً 
  
نادرا

  
 أحيانا


 الأسئلة عادة

  
 م

     هل تتناول ثلاث وجبات غذائية يوميا خلال العام الدراسى؟        




     ؟        *اسيةهل تتناول ثلاث وجبات غذائية يوميا خلال العطلات الدر 




     هل تتناول الوجبات الغذائية فى توقيتات منتظمة خلال العام الدراسى ؟
  



     هل تتناول الوجبات الغذائية فى توقيتات منتظمة خلال العطلات الدراسية ؟
  



     هل تتناول وجبة إفطار صحيا خلال العام الدراسى ؟
  



     العطلات الدراسية ؟هل تتناول وجبة إفطار صحيا خلال 
  



     اء هى الوجبة الرئيسية لديك خلال العام الدراسى ؟دهل وجبة الغ
  

٧  

     هى الوجبة الرئيسية لديك خلال العطلات الدراسية ؟ داءهل وجبة الغ
  



     هل تتناول وجبة العشاء فى توقيت مبكرا خلال العام الدراسى ؟ 
  



     قيت مبكرا خلال العطلات الدراسية ؟هل تتناول وجبة العشاء فى تو 
  




     ؟ **هل تحرص على تناول غذاء صحى ومتوازن
  




     جيدا ؟  الطعام مضغ تحرص علىهل 
  



     هل تستمر فى تناول الطعام حتى الشبع التام ؟

     هل تتناول الطعام فى الأوقات البينية للوجبات الغذائية الرئيسية ؟

     ؟ ***من البروتيناتنسبة عالية توى الوجبة الغذائية التى تتناولها على هل تح

  ) .الأجازة الأسبوعية ، أجازة نصف العام ، العطلة الصيفية ( تشمل : العطلات الدراسية * 
  .الذى يحتوى على جميع العناصر الغذائية وبكميات ملائمة : الغذاء الصحى المتوازن ** 

).الفول،العدس،الفاصوليا،البسلة،اللوبيا (لحوم،الأسماك،اللبن ومنتجاته،البيض،الطعمية،البقولال: لبروتيناتا*** 




  ١١٠/٥  

  
نادرا

  
 أحيانا


 سئلةالأ عادة

  





    ؟ *من الكربوهيدراتنسبة عالية هل تحتوى الوجبة الغذائية التى تتناولها على 

     ؟         **دهونالية من النسبة عهل تحتوى الوجبة الغذائية التى تتناولها على 
  



     فى وجبتك الغذائية ؟        ***هل تحصل على كميات ملائمة من الفيتامينات
  



   فى وجبتك الغذائية ؟       ****هل تحصل على كميات ملائمة من الأملاح المعدنية
  



     فى الوجبة الغذائية ؟  تهل تحرص على تناول الخضروا
  



     الفاكهة يوميا ؟ حرص على تناولت هل
  



     ٢٢  هل تتناول المعلبات المحفوظة بنسبة عالية ؟

     هل تتناول الحلويات والسكريات بنسبة عالية؟
  



     هل تفضل السكر بنسبة عالية فى المشروبات التى تتناولها؟
  



     هل تتناول المخللات بكثرة أثناء الطعام ؟
  




     ل الملح بنسبة عالية فى الطعام ؟هل تفض
  




     هل تتناول الوجبات السريعة ؟
  



     هل تشعر بالخمول والكسل بعد تناول الطعام ؟

     هل تقبل على تناول الطعام بشراهة عندما تكون متوترا عصبيا ؟
  



     هل تقبل على تناول الطعام بشراهة عندما تكون سعيدا ؟

     فى الحفلات والمناسبات ؟ شراهةل على تناول الطعام بهل تقب

     هل تحرص على تناول الحلويات والمسليات أثناء المذاكرة ؟
  



  .الخبز،الأرز،المكرونة،البطاطس،الكشرى،المحشيات،الفطائر،الحلويات بأنواعها،الفواكه بأنواعها:المواد الكربوهيدراتية  *
  النباتية أو الزيوتسم،القشدة،الزبدة،الكريمة،اللبن الدسم،مأكولات محمرة فى الدهون الحيوانية اللحم الد:المواد الدهنية**

   .الخضراوات،الفاكهة،الحبوب،اللحوم،البيض،الكبدة،الأسماك،الزبدة،اللبن ومنتجاته: الفيتامينات  ***
  .للبن ومنتجاته،البطاطسالخضراوات،الفاكهة،اللحوم،البيض،الكبدة،الأسماك،ا: الأملاح المعدنية **** 



  ١١١/٥  

  
  
نادرا

  
 أحيانا


 عادة

  
 سئلةالأ

  
 

     هل تتناول الطعام أثناء مشاهدتك للتليفزيون ؟




     بكثرة ؟ *هل تتناول المشروبات المنبه

     ؟**كمية ملائمة من المياه يوميا تناولهل ت

     هل تتناول المشروبات الغازية بكثرة ؟

  
----------- --------------------------------------------------------  

  :النوم : ثالثا 
       عادة ، ( تحت أحد الإجابات الثلاثة (    ) ضع علامة أجب على الأسئلة الآتية بو  -----------

  .لك ةمناسب ترها تىالمقابلة للسؤال وال) أحيانا ، نادرا 
  
نادرا

  
 أحيانا


 عادة

  
 سئلةالأ

  
 

     خلال العام الدراسى ؟يومياً ساعات  ٨ تنام أكثرهل 

     خلال العطلات الدراسية ؟يومياً ساعات  ٨ تنام أكثر منهل 

     هل تنام مبكرا وتستيقظ مبكرا خلال العام الدراسى ؟
  



     هل تنام مبكرا وتستيقظ مبكرا خلال العطلات الدراسية  ؟
  



     ة خلال العام الدراسى ؟هل تستيقظ نشطا وبسهول

     هل تستيقظ نشطا وبسهولة خلال العطلات الدراسية ؟

     هل تنام بعمق خلال العام الدراسى ؟

     هل تنام بعمق خلال العطلات الدراسية ؟

     هل تنام مباشرا بعد تناول بعض الوجبات الغذائية ؟

  .سكافيه القهوة ، الشاى ،الن: المشروبات المنبه  *
  .أكواب  ٨لتر يوميا يعادل  ٣:  ٢,٥من : كمية الماء الملائمة ** 
  
  



  ١١٢/٥  
  

  
  :التدخين : رابعا 

   :أجب على الأسئلة التالية   ------------
  

  هل أنت مدخن  ؟-١
  (     )لا     ) ب (             (     )     نعم    ) أ (   
  :إذا كنت مدخن *
  الذى تدخنه ؟ عما النو  -٢

  (      )       سجائر     )  أ (    
  (      )      شيشة        ) ب (   

  )     (       الاثنان معا  ) ج (    
  
  : إذا كنت مدخن للسجائر -٣

  منذ متى وأنت تدخن ؟)  أ (                    
  سنوات -------- شهور        -------                  

  م متوسط عدد السجائر التى تدخنها يوميا ؟كو   )ب (                   
          سيجارة  ----------                                   

  متى تدخن أول سيجارة عادة ؟) ج (                   
  (        )قبل الإفطار       -                          
  )      (  بعد الإفطار       -                          
  ------- وقت أخر أذكره    -                          

  :إذا كنت مدخن للشيشة  -٤
  منذ متى وأنت تدخن الشيشة ؟) أ (                    

  سنوات   ----- شهور        -----                       
  ؟ كم عدد مرات تدخينك لها أسبوعيا )ب (                   

  مرة ----------                                
  ما هى مدة تدخينك للشيشة فى المرة الواحدة ؟ )ج (                   

  دقيقة  ----------                               
  
  
  
  
  



  ١١٣

  
  
  ) ٦( ملحق  



  ١١٤

  )٧( ملحق  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  



  ١١٥

  
  



  
١١٥/٨

  )٨(ملحق 

  كلية التربية الرياضية بنين                                 
                     قسم المواد الصحية     

                                                                                                      ٢٠٠٥/ ٢٠٠٤العام الجامعى 
****************  

        
                                                                    

    :بيانات الطالب*     
    
   ----------------------------------:الاسم  
  -------:الفرقة الدراسية                      -------------------:الكلية 

  ----------------:تاريخ اليوم 
  

  :القياسات * 
  

  كجم ------------: لوزن ا -
  سم  ------------: الطول  -
  
  :قياس سمك ثنايا الجلد  -

القياس   القياس الأول  وحدة القياس  مناطق القياس  م
  الثانى

القياس 
  الثالث

متوسط 
  القياس

          مم  الصدر  ١

          مم  البطن  ٢

          مم  الفخذ  ٣

  
  



 ١١٦/٩

  ) ٩( ملحق 
  

         
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
   
  
  
  
  
  
  :خطوات تحديد نسبة الدهن لدى عينة البحث * 
  النومجرام الموضح بالشكل  استخدامبعد أخذ قراءة ثنايا الجلد للقياسات الثلاث لمناطق الجسم المختارة يتم    
   )Nomogram   (  لتحديد نسبة الدهن وفقا للطريقة التى حددهاJackson et all  )وهى ) م١٩٨٥:  
  البطن ، ( سمك ثنايا الجلد للمناطق الثلاثة ) مجموع(تستخدم مسطرة للتوصيل بين النقطة الدالة على مقدار  -

  .فى العمود الأول وبين النقطة الدالة على عمر الطالب فى العمود الثالث ) الصدر ، الفخذ     
  د نسبة الدهن لدى الرجال وتمثل هذه النقطة نسبة الدهن لدى يلاحظ القراء على العمود الثانى الخاص بتحدي -

  . الطالب   



  ١١٧/١٠

  ) ١٠( ملحق   
  ميزان تقدير النشاط اليومى لطلاب الجامعة

  الدرجة  ميزان التقدير  السؤال  م

  هل تشعر بالنشاط والحيوية أثناء ممارسة النشاط اليومى ؟  ١
  (      )نادراً  - (      )            أحياناً  -(      )             عادة -

  

  درجات ٣     --- )    عادة(
  درجتان     --- )    أحياناً (
  درجة     --- )     نادراً (

٣  

  ؟  ---- هل تمارس النشاط الرياضى أثناء   ٢
العطلة الصيفية               )  ب ( العام الدراسي                       )  أ (         

  (     )نعم     -(     )                       نعم        -              
  (     )لا          -(     )                     لا         -              

   

  ٢٥صفر من )   =  لا(
  
  ٢٥الدرجة من ) = نعم(

 )٢٥ (  

  فما هو طبيعة هذا النشاط ؟)  أ ( 
  )                  (     )          فى نادى  اشتراك( تنافسى   -         

  )         (     )الة جيم ص( اشتراك فى نادى صحى  -         
  )                         (      )ترفيهى ( ترويحى   -         

  درجات  ٣تنافسى                 -
  فى نادى صحى   درجتان اشتراك-
  ترويحى                    درجة-

٣  

  ؟---- أثناء  بانتظاموهل تحرص على ممارسة هذا النشاط )  ب ( 
  العطلة الصيفية                 ) ٢(العام الدراسي                ) ١(             

(     )               عادة          - (      )                عادة     -               
  )     (  أحياناً         - (      )                أحياناً    -               
  (     )نادراً          - (      )                نادراً    -               

  فى العام الدراسى أو العطلة الصيفية
  درجات ٣    --- )       عادة(
  درجتان     --- )      أحياناً (
  درجة     ---)       نادراً (
  

٦  

  ؟---- بوع أثناء كم عدد مرات ممارستك لهذا النشاط فى الأسو )  ج ( 
  العطلة الصيفية) ٢(العام الدراسي                 ) ١(               

                     --------                     ---------  

  فى العام الدراسى أو العطلة الصيفية
  درجات ٣مرات أو أكثر        ٣

  مرتين                   درجتان
  درجة    مرة واحدة          

٦  

  ؟-وما هو متوسط عدد ساعات ممارستك لهذا النشاط فى اليوم أثناء )  د ( 
  العطلة الصيفية) ٢(العام الدراسي                  ) ١(          
  ساعة --------- ساعة                 --------           

  

  فى العام الدراسى أو العطلة الصيفية
  درجات ٣   ساعتين أو أكثر      -
  ساعة        درجتان ٢:  ١من -
  نصف ساعة             درجة-

٦  

  وهل أنت ضمن فريق الكلية فى هذا النشاط الرياضى ؟)  هـ ( 
  (      )لا     -(      )       أحياناً       -(     )    نعم       -     

  

  درجتان       --- )      نعم(
  درجة       --- )    أحياناً (
  صفر         --- )      لا(

٢  

  وهل أنت مشترك مع فريق الجامعة فى هذا النشاط الرياضى ؟)  و ( 
  (      )لا     - (      )        أحياناً       -(     )    نعم       -     

  

  درجتان       ---)       نعم(
  درجة        --- )    أحياناً (

  صفر        --- )      لا(  
٢  

  ما هى الهوايات التى تمارسها لقضاء وقت فراغك ؟) أ (   ٣
                  ---------------------  

  

  درجتان             ----بدنى       
  درجة   ----غير بدنى  + بدنى 

  صفر    ---)  غير بدنى(مكتبى 
٢  

  هل تشاهد التليفزيون ؟ ) ب ( 
  (      )لا    -             (      )   نعم    -     

  إذا كنت تشاهد التليفزيون فكم متوسط عدد ساعات مشاهدتك للتليفزيون يومياً أثناء؟-
  العطلة الصيفية) ٢(العام الدراسي                    ) ١( 

  ساعة ---------- ساعة                ---------    
  

  فى العطلة الصيفية أو الدراسة 
  درجات ٣         --        لا يشاهد   

  درجتان  ---يشاهد أقل من ساعتين  
  درجة  ---ساعات  ٤:  ٢يشاهد من 

  صفر   ---ساعات  ٤يشاهد أكثر من 
٦  



  ١١٨/١٠

  

  الدرجة  ميزان التقدير  السؤال  م

  هل تستخدم الكمبيوتر ؟ ) ج (   
  (      )لا    -(      )                  نعم    -        

  إذا كنت تستخدم الكمبيوتر فكم متوسط عدد ساعات استخدامك له أسبوعيا أثناء؟ -
  العطلة الصيفية) ٢(      العام الدراسي              ) ١(        

  ساعة ---------- ساعة                 ---------         

  درجات ٣    ----لا يستخدم      
  ساعات   درجتان ٤يستخدم أقل من 

  ساعات   درجة  ٨:  ٤يستخدم من 
  ٦  ساعات   صفر ٨يستخدم أكثر من 

  هل تقوم بقضاء حاجاتك اليومية سيراً على الأقدام ؟) أ (       ٤
  (         )نادراً       - (         )     أحياناً   - (        )        عادة    -     
  اليومية ؟هل تستخدم وسيلة مواصلات فى قضاء حاجاتك ) ب (     
  (         )نادراً       -(         ) أحياناً   -(        )           عادة    -     

  إذا كنت تستخدم وسيلة مواصلات فما هى هذه الوسيلة  ؟ -
                            --------------  

  درجات ٣     -----)        عادة(
  درجتان       -----)       أحياناً (
  درجة       -----)       نادراً (

  درجة         ----)       عادة(  ٦
  درجتان        ----)      أحياناً (
  درجات ٣       ----)       نادراً (

  والعكس فى حالة استخدام الدراجة

  فى حضورك للكلية    ؟ الانتظامهل تحرص على ) أ (    ٥
  (          )نادراً      - (          )     اً   أحيان- (        )     عادة    -       

     

  درجات ٣     -----)        عادة(
  درجتان       -----)       أحياناً (
  درجة       -----)       نادراً (

١٢  

  هل تستغرق فترة طويلة بالمواصلات للوصول إلى الكلية ؟) ب ( 
  (          )نادراً      - )               ( أحياناً  - (        )     عادة    -      

    

  درجة         ----)       عادة(
  درجتان        ----)      أحياناً (
  درجات ٣       ----)       نادراً (

  هل تذاكر لفترات طويلة فى بداية الدراسة ؟) ج ( 
  (         )راً       ناد- (        )     أحياناً   -(        )    عادة    -        

   

  درجة         ----)       عادة(
  درجتان        ----)      أحياناً (
  درجات ٣       ----)       نادراً (
  

  هل تذاكر لفترات طويلة فى نهاية الدراسة ؟) د ( 
  )       (  نادراً       - (        )     أحياناً   - (        )     عادة    -       

  درجة         ----)       عادة(
  درجتان        ----)      أحياناً (
  درجات ٣       ----)       نادراً (
  

  ؟  ----هل تعمل أثناء فترة          ٦
العطلة الصيفية        )  ٢( العام الدراسي                           )    ١(         

  (     )نعم          -(     )                                       نعم -          
  (     )لا           -(     )                               لا          -          

  ؟ ----إذا كنت تعمل فما هى نوعية هذا العمل فى *              
  العطلة الصيفية) ٢(               العام الدراسي          ) ١(                 

                   ----------                         ---------         
  ؟ ---وما هو متوسط عدد ساعات العمل فى *              
  العطلة الصيفية) ٢( العام الدراسي                      ) ١(                
ساعة        ---------ساعة                     ---------              

  
  

  فى العام الدراسى أو العطلة الصيفية
  

  درجات ٣ساعات   ٤عمل بدنى أكثر من 
  ساعات    درجتان ٤عمل بدنى أقل من 

  درجة                 ---لا يعمل      
  صفر)           غير بدنى(عمل مكتبى 

  
٦  

  



  
١١٩/١١

  
  ) ١١( ملحق 

  دليل التدخين لطلاب الجامعة
  
  م

  
  نوع التدخين

    درجة التدخين وتوصيفها
  طريقة حساب
  درجة التدخين

  ميزان
  التقدير
  الوصف  درجة التدخين  الدرجة

١ 
  

  مدخن خفيف  السجائر
  

  مدخن متوسط
  

  مدخن بشراهة

  سيجارة٢٠٠أقل من 
  

  سيجارة٦٠٠إلى  ٢٠٠من 
  

  سيجارة ٦٠٠أكثر من 

وسط عدد السجائر فى مت
  عدد  السنوات ( × اليوم 
  )يوم  ٣٦٥×     

٧  
  

٤  
  

١  

  مدخن خفيف  الشيشة ٢
  

  مدخن متوسط
  

  مدخن بشراهة

  ساعة ٢٠أقل من 
  

  ساعة ٥٠إلى ٢٠من 
  

  ساعة ٥٠أكثر من 

مدة التدخين فى المرة 
عدد × الواحدة بالدقيقة 

  × المرات فى الأسبوع 
   ٥٢× عدد السنوات ( 

  )ع أسبو     

٧  
  
٤  

  
١  

الاثنان معا  ٣
  )سجائر وشيشة (

  مدخن خفيف
  
  

  مدخن متوسط
  
  

  مدخن بشراهة

أقل + سيجارة  ١٠٠أقل من 
  ساعات شيشة ١٠من 

  
+ سيجارة  ٣٠٠:  ١٠٠من 
  ساعة شيشة ٢٠:  ١٠من 

  
أكثر + سيجارة  ٣٠٠أكثر من 

  ساعة شيشة ٢٠من 

  ٧  الطريقتان السابقتان معاً 
  
  
٤  
  
  
١  

  )درجات  ١٠ميزان التقدير ( ين       عدم التدخ    
  

  
  

  
  

  



  
١٢٠/١٢

  
  ) ١٢( ملحق  

  فى إتمام إجراءات البحث  ونأسماء المساعد

  الوظيفة الحالية  الاسم  م

  .مدرس بكلية الأداب جامعة الزقازيق   محمد عبدالفتاح عوض  ١

  .مدرس بكلية التربية الرياضية للبنين جامعة الزقازيق   محمد عبدالحميد  ٢

  .لزقازيق مدرس مساعد بكلية الهندسة جامعة ا  شريف محمد رضوان  ٣

  .مدرس مساعد بكلية الهندسة جامعة الزقازيق   وليد صابر  ٤

  مدرس مساعد بكلية العلوم  حسن خليل  ٥

  مدرس مساعد بكلية الحقوق  أسامة إبراهيم  ٦

  محمد حموده  ٧
موظف بوحدة الكفاءة البدنية بكلية التربية الرياضية للبنين 

  .جامعة الزقازيق 

  أحمد محمد ربيع  ٨
موظف ومدرب بوحدة الكفاءة البدنية بكلية التربية الرياضية 

  .للبنين جامعة الزقازيق 

  صفوت محمد عبدالحميد  ٩
موظف ومدرب بوحدة الكفاءة البدنية بكلية التربية الرياضية 

  .للبنين جامعة الزقازيق 

  .موظف برعاية الشباب بجامعة الزقازيق   عماد شومان  ١٠

  .موظف برعاية الشباب بجامعة الزقازيق   شاعرمحمد عبدالحميد ال  ١١

  



  جامعة الزقازيق
  كلية التربية الرياضية للبنين

  قسم المواد الصحية

  
  ملخص البحث

  
  أثر نمط الحياة اليومى على نسبة الدھن ووزن الجسم لدى

  الشباب الجامعى الأصحاء
  

  بحث مقدم 
  ضمن متطلبات الحصول على درجة دكتوراه الفلسفة 

  فى التربية الرياضية

  
  إعداد

  سلامهخالد محمد الصادق محمد 
  مدرس مساعد بقسم المواد الصحية بكلية التربية

  جامعة الزقازيق ـ الرياضية بنين

  
  إشراف

  
  

الأستاذ                            الأستاذ الدكتور                                               
  الدكتور 

بدالفتاح فريد ع                         رضوان محمد رضوان             
  خشبة 

  بكلية أستاذ الكرة الطائرة بقسم الألعاب               أستاذ الصحة الرياضية ورئيس قسم المواد
  التربية الرياضية بنين جامعة            الصحية بكلية التربية الرياضية بنين                

                                                                      جامعة الزقازيق                             
  الزقازيق

  
  

  م٢٠٠٥ –هـ ١٤٢٦
 .مشكلة البحث وأھميته 
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إن الفرد هو أساس المجتمع وصحة وسلامة الفرد تنعكسان علـى كيـان المجتمـع ، حيـث أنهـا لا        
والنفسـية والاجتماعيـة ، فسـلامة  تعنى خلو الفرد من الأمراض فقط ولكنها ترتبط باكتمال الكفايـة البدنيـة

الفرد البدنية وتمتعه بجسم سليم وأداء جميع أعضاء الجسم لوظائفها الحيوية بكفاءة فإنهـا تمكنـه مـن أن 
يحيا قادراً علـى أن يعمـل بكفـاءة وبمهـارة والتمتـع بأوجـه الحيـاة بصـورة طبيعيـة ، حيـث لا شـك أن الفـرد 

وطنــه الكثيــر فالتكامــل بــين الحالــة الصــحية والبدنيــة يزيــد مــن المتكامــل صــحيا وبــدنيا يمكــن أن يقــدم ل
شـعور الفـرد بالثقــة ويكسـبه الحمـاس والمبــادرة بالعمـل بينمـا علــى النقـيض مـن ذلــك فـإن اخـتلال الصــحة 
والبــدن يشــعر الفــرد بقلــة الثقــة بــالنفس والاكتئــاب فيــنعكس ذلــك علــى تعاملــه مــع زملائــه واتجاهاتــه نحــو 

  .مجتمعه 
  

ـــد مـــن و         ـــى صـــحته وتســـبب إصـــابته بالعدي ـــادة وزن الفـــرد مـــن المشـــاكل التـــى تـــؤثر عل ـــر زي يعتب
حيـث يشـير أن الـوزن يعتبـر عنصـر هـام فـى  )م٢٠٠٢( رضوان محمد رضـوانالأمراض ويوضح ذلك 

ــادة فــى الــوزن عــن المعــدل  ــاة ويتضــح ذلــك مــن نتــائج الدراســات الطبيــة التــى تشــير إلــى أن أى زي الحي
مـن المصـابين بالسـمنة % ٨٠لى قصر العمر ، وفى بعض الدراسات الأخرى ثبـت أن الطبيعى تؤدى إ

  ) ١٠٩:  ٣٠( .       يعانون من  أمراض القلب والأوعية الدموية التى تؤدى إلى الوفاة 
  

أن البدانـة تعتبـر مشـكلة صـحية عامـة ، إذ  )م١٩٩١( عباس الرملى ومحمد شـحاتهكما يشير        
البالغين يعانون من زيادة الوزن ، وكذلك أصبحت أكثر انتشاراً فـى مرحلـة الطفولـة  تقريباً من% ٦٠أن 

، وتكمــن الخطــورة فــى هــذه الحالــة فــى أن العديــد مــن الأمــراض تحــدث نتيجــة زيــادة الــوزن ، فالشــخص 
البــــدين أكثــــر عرضــــة للإصــــابة بــــأمراض القلــــب وتصــــلب الشــــرايين وارتفــــاع ضــــغط الــــدم وزيــــادة نســــبة 

  ) ١٦٣:  ٤٤( .                                                       فى الدم  الكوليسترول
  

ــاً للتقــارير الصــادرة عــن منظمــة الصــحة العالميــة فــإن عــدد المصــابين بالبدانــة يفــوق مليــار         ووفق
م مـن المنظمـة ٢٠٠٢مـارس  ٢٧شخص فـى مختلـف أنحـاء العـالم حيـث يشـير التقريـر الصـادر بتـاريخ 

أن العـبء المتزايـد للأمـراض غيـر المعديـة يعتبـر مـن العوامـل الرئيسـية التـى تحـدد مسـتوى الصـحة  إلـى
  ) ١٢٥:  ٣١( .                                                                 العامة فى العالم 

  
مجتمعـات بعينهـا أن مشكلة السمنة أصبحت مشكلة عالميـة فلـم تعـد تقتصـر علـى  الباحث ويرى       

وإنما هى أخذه فى الزيادة بمعـدلات كبيـرة فـى معظـم دول العـالم ، وتعتبـر حاليـا مـن أكثـر الموضـوعات 
التى تشغل اهتمام المنظمات الصحية فى الوقت الراهن نظراً لخطورتها على صحة الفـرد ، حيـث يشـير 

العصـر الرئيسـى الـذى  أن السمنة ومشاكلها الصحية سوف تكون مرض )م٢٠٠٠( .Liu, G ليو جى
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حـدوث السـمنة تعتبـر مـن ) آليـة ( سوف يهدد صحة الإنسان فى القرن الواحد والعشـرين ، وإن ميكـانيزم
   ) ٦٠:  ٩٥( .                الموضوعات الرئيسية للبحث العلمى حالياً 

  
ه كمــدرس مســاعد نتيجــة لتواجــده فــى الجامعــة واحتكاكــه بطلابهــا نظــراً لعملــ الباحــثولقــد لاحــظ        

بقســم المــواد الصــحية بكليــة التربيــة الرياضــية للبنــين انتشــار ظــاهرة الســمنة بــين الشــباب الجــامعي ونظــراً 
أن يتعـــرف علـــى مـــدى أثـــر أحـــد العوامـــل  الباحـــثلخطـــورة هـــذه الظـــاهرة علـــى صـــحة الطالـــب فقـــد أراد 

جة للتقدم التكنولـوجي فـي العصـر المسببة لحدوثها وهو نمط الحياة اليومي الذي حدث به تغير كثيرا نتي
أن  الباحــثالحــالي وكــذلك التعــرف علــى مــدى انتشــار هــذه الظــاهرة بــين طــلاب الجامعــة، حيــث يــرى 

المرحلة العمرية التى أختارها تعتبـر مـن أهـم المراحـل العمريـة التـى يجـب أن تعطـى عنايـة خاصـة نظـرا 
وشـباب الجامعـة خاصـة يعتبـروا مـن أهـم  لأهميتها حيث يعتبر الشباب هم عمـاد الأمـة ورمـز حضـارتها

القطاعــات التــى يرتكــز عليهــا المجتمــع حيــث هــم طليعــة هــذا المجتمــع وعمــاد مســيرة التنميــة والتقــدم فــى 
مجالاته المختلفة من أجل مسـتقبل وغـد مشـرق ، لـذلك فـأن البحـث العلمـى فـى مجـال الشـباب الجـامعى 

  .   تعرف على مشاكلهم يعتبر ضرورة ملحة من أجل اكتشاف احتياجتهم وال
  

ــد ويؤكــد ذلــك كــل مــن         ــال درويــش وإســماعيل حام انــه إذا كــان المجتمــع يُعنــى  )م٢٠٠١( كم
عنايــة فائقــة بكــل شــئون الشــباب وقضــاياه فــان العنايــة بــأمر شــباب الجامعــات لهــا مــا يبررهــا فهــم صــفوة 

  ) ٤٨:  ٥٣( .                  عأبناء جيلهم ويحتلون موقعا من الصدارة فهم المستقبل لكل المجتم
  

أن دراســـة هـــذه  الباحـــثبالمســـح المرجعـــى للدراســـات التـــى أُجريـــت فـــى هـــذا المجـــال فقـــد لاحـــظ        
الظـــاهرة وأســـبابها بالنســـبة للشـــباب الجـــامعى لـــم تحظـــى باهتمـــام كـــافى مـــن قبـــل البـــاحثين فـــى المجتمـــع 

ســـاهم نتائجهـــا فـــى تـــوفير قاعـــدة معلوماتيـــة المصــرى لـــذلك ظهـــرت الحاجـــة لإجـــراء هـــذه الدراســـة التـــى ت
  .علمية تساهم فى رفع المستوى الصحى لدى أفراد هذه المرحلة العمرية الهامة 

  
  .ف البحث ھد
ووزن الجسـم لـدى الشـباب يهدف البحث إلى التعرف على أثر نمط الحياة اليومى على نسـبة الـدهن *  

.                                                                                                الجامعى الأصحاء
  :ومن خلال تحقيق هذا الهدف يمكن التعرف على         

لشـــباب الجامعـــة ، والفـــرق بـــين نمـــط الحيـــاة اليـــومى لطـــلاب الريـــف والحضـــر  نمـــط الحيـــاة اليـــومى -
  .والكليات النظرية والعملية 
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مـــدى انتشـــار ظـــاهرة الســـمنة والنحافـــة والـــوزن المعتـــدل بـــين الشـــباب الجـــامعى ، والفـــرق بـــين مـــدى  -
  . انتشارهم بين الطلاب فى الريف والحضر والكليات النظرية والعملية 

رة التــدخين بــين الشــباب الجــامعى ، والفــرق بــين مــدى انتشــارها بــين الطــلاب فــى مــدى انتشــار ظــاه -
  . الريف والحضر والكليات النظرية والعملية 

 
  . تساؤلات البحث 

  ما هو أثر نمط الحياة اليومى على نسبة الدهن ووزن الجسم لدى الشباب الحامعى الأصحاء ؟  -
لشــباب الجــامعى ، وهــل يوجــد فــرق بــين نمــط الحيــاة مــا هــو نمــط الحيــاة اليــومى الــذى يتصــف بــه ا -

  اليومى لطلاب الريف والحضر والكليات النظرية والعملية ؟
ما مدى انتشار ظاهرة السمنة والنحافـة والـوزن المعتـدل بـين الشـباب الجـامعى ، وهـل يوجـد فـرق بـين  -

  مدى انتشارهم بين الطلاب فى الريف والحضر والكليات النظرية والعملية ؟
مــا مــدى انتشــار ظــاهرة التــدخين بــين الشــباب الجــامعى ، وهــل يوجــد فــرق بــين مــدى انتشــارها بــين  -

  الطلاب فى الريف والحضر والكليات النظرية والعملية ؟
   

  ٠إجراءات البحث 
  ٠استخدم الباحث المنهج الوصفى وذلك لملاءمته لإجراءات البحث  :منھج البحث  
لبحــث مــن طلبــة جامعــة الزقــازيق المقيــدون بكليــات الجامعــة للعــام يتمثــل مجتمــع ا :مجتمѧѧع البحѧѧث  

  .م  ٢٠٠٥/  ٢٠٠٤الجامعى 
طالـب مـن مجتمـع البحـث ليمثلـه عينـة ) ١٠٩٦( أختـار الباحـث بطريقـة عشـوائياً عـدد  :عينة البحث 

  .الدراسة الأساسية 
  
  ٠الأدوات والأجھزة المستخدمة فى البحث  

  .اليومى استمارة استبيان نمط الحياة * 
  .لقياس الطول Restameterجهاز الرستاميتر * 
  .لقياس الوزن  Weighting Scalesالميزان الطبى * 
  .لقياس سمك الدهن  Skinfold Caliperالكاليبر * 
  .                        الدراسة الأساسية  

وإجراء قياسات البحث ) ٥(مرفق ) الصورة النهائية ( قام الباحث بتطبيق استمارة الاستبيان        
  .م ٢١/١٢/٢٠٠٤م إلى الثلاثاء ٢٠/١١/٢٠٠٤على عينة البحث فى الفترة من السبت 

  
  .الاستخلاصات والتوصيات 
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  : الاستخلاصات 
وجود علاقة ارتباطية دالة إحصـائياً بـين نمـط الحيـاة اليـومى وأبعـاده ونسـبة الـدهن ووزن الجسـم لـدى  -

النشــاط (كانــت هــذه العلاقــة عكســية مــع نمــط الحيــاة اليــومى وأبعــاده الشــباب الجــامعى الأصــحاء ، و 
أى كلمــا زاد درجــة تــدخين الطالــب ) التــدخين(والعلاقــة طرديــة مــع بعــد ) اليــومى ، التغذيــة ، النــوم 

 .أدى إلى انخفاض نسبة الدهن ووزن الجسم لديه 

وسـط الحسـابى لاسـتبيان نمـط يتصف نمط الحياة اليومى للشباب الجامعى بأنه متوسط حيث بلغ المت -
  . من الدرجة الكلية للاستبيان% ) ٥٩.٤٨( بنسبة مئوية )  ٩٨.٧٤( الحياة اليومى لهم 

النشـــاط (وجـــود فـــروق دالـــة إحصـــائياً بـــين طـــلاب الريـــف والحضـــر فـــى نمـــط الحيـــاة اليـــومى وبعـــدى  -
التغذيـة (مـا فـى بعـدى ولصالح طلاب الريف ، وعدم وجود فروق دالة إحصائيا بينه) اليومى ، النوم

  ) .، التدخين
وجـــود فـــروق دالـــة إحصـــائيا بـــين طـــلاب الكليـــات النظريـــة والعمليـــة فـــى نمـــط الحيـــاة اليـــومى وبعـــدى  -

، وكانت الفروق لصالح طلاب الكليات النظرية فى نمـط الحيـاة اليـومى ) النشاط اليومى ، التدخين(
، وعــدم وجــود فــروق ) التــدخين(يــة فــى بعــد ، ولصــالح طــلاب الكليــات العمل) النشــاط اليــومى(وبعــد 

  ) .التغذية ، النوم(دالة إحصائياً بينهما فى بعدى 
%) ٢٧.٤٦(والنحافــــة %) ١٥.١٥(النســــبة المئويــــة لانتشــــار الســــمنة بــــين الشــــباب الجــــامعى بلغــــت  -

  %) .٢٦.٠٩(والتدخين %) ٥٧.٣٩(والوزن المعتدل 
بــين طلابهمــا ولصــالح ) النحافــة(فــى نســبة انتشــار وجــود فــروق دالــة إحصــائياً بــين الريــف والحضــر  -

) الســمنة ، الــوزن المعتــدل ، التــدخين(الحضـر ، وعــدم وجــود فــروق دالــة إحصــائياً فــى نســبة انتشــار 
  .بين طلاب الريف والحضر 

الســـمنة ، النحافـــة ، (وجـــود فـــروق دالـــة إحصـــائيا بـــين الكليـــات النظريـــة والعمليـــة فـــى نســـبة انتشـــار  -
ـــدخين ـــات النظريـــة فـــى نســـبة انتشـــار  بـــين) الت النحافـــة ، (طلابهمـــا ، وكانـــت الفـــروق لصـــالح الكلي
، وعدم وجود فروق دالة إحصـائيا بـين ) السمنة(ولصالح الكليات العملية فى نسبة انتشار ) التدخين

  .بين طلابهما ) الوزن المعتدل(الكليات النظرية والعملية فى نسبة انتشار 
  :التوصيات 

الجامعة بتشـجيع الطـلاب علـى ممارسـة الأنشـطة الرياضـية وذلـك مـن خـلال التخطـيط  يجب أن تهتم -
للبرامج والأنشطة الرياضية بما يتفق مع ميول ورغبات الطـلاب ويتسـع للقاعـدة العـريض مـن شـباب 

  .الجامعة 
نشــر الــوعى بــين أفــراد الشــعب عامــة وطــلاب الجامعــة خاصــة عــن طريــق وســائل الإعــلام المختلفــة  -

ح مـــدى خطـــورة الســـمنة علـــى الصـــحة العامـــة للفـــرد والعوامـــل المســـببة لهـــا وطـــرق تجنبهـــا لتوضـــي
  .والتخلص منها 
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العمـــل علـــى أعـــداد الـــدورات الثقافيـــة والنـــدوات العلميـــة عـــن مـــدى خطـــورة الســـمنة بالجامعـــة والأنديـــة  -
  .ومراكز الشباب 

فـــى المكتبـــات الجامعيـــة وتشـــجيع  الاهتمـــام بزيـــادة الكتـــب والمراجـــع عـــن الســـمنة وأســـبابها وأضـــرارها -
  .الطلاب على قراءتها 

إجـــراء المزيـــد مـــن الدراســـات للتعـــرف علـــى مـــدى تـــأثير العوامـــل الأخـــرى المســـببة لزيـــادة الـــوزن علـــى  -
  .طلاب الجامعة 

ـــه بالجامعـــة  - تنظـــيم حمـــلات مســـتمرة ومنظمـــة بواســـطة جميـــع أجهـــزه الأعـــلام وعمـــل النـــدوات العلمي
  .ن الوخيمةلتوضيح أضرار التدخي

الاستعانة بالأطباء المتخصصين لإلقاء المحاضرات العلميه وعرض بعـض الأفـلام الإيضـاحية حـول  -
  . أضرار التدخين وكيفية الإقلاع عنه

إن التوعيــة الصــحية تعــد عــاملا مهمــا فــى التغلــب علــى عــادة التــدخين وذلــك عبــر التوضــيح العلمــى  -
التركيز علـى إعطـاء المعلومـات بلغـة سـهلة مصـحوبة  المبسط  للأضرار التى تصاحب التدخين مع

  .بالأرقام والإحصائيات
إجراء دراسة شاملة لظـاهره التـدخين فـى المجتمـع للتعـرف علـى دوافـع تـدخين الشـباب وبالتـالى وضـع  -

  . اقتراحات تسهم فى الحد من انتشارها أو القضاء عليها إن أمكن
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The problem and importance of the research: 
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         The human was the important base of population , so that the 
human health has agreat effect on all nation ,person's health not 
means that he hase no disease only but means that his physical , 
social , and psychological status was completely free .human 
physical health makes the person lives and works good and become 
an active person . No doubt that the person who has good health , 

And good physical status can give a lot for his home and also he 
feels good and happieness because he can participate in many works 
,on other hand the unhealthy person was depressed and frequently 
feels with sadness because he can't participate in alot of works . 

         

     Body overweight was a great problem which has a great effect 
on health and cause a lot of diseases to the persons as this showed 
by Dr.Radwan Mohamed Radwan (2002) "The weight considered 
very important part in the life as this also showed by the medical 
researshes results as increased weight than normal affect on body 
age .while in other studies 80% of obese persons complained from 
heart diseases which leads to death in most cases".          (30 : 109) 

 

      Abas El Ramly and Mohamed Shehata (1991) pointed that " 
Obesity considered ageneral health problem as approximately 60% 
of adults complained from overweight and also it spreads between 
children . Alot of diseases occured because of overweight , an 
obesed perspn was exposed to a lot of diseases such as coronary 
heart disease , atherosclerosis , increased blood pressure , and also 
increased cholesterol level in the blood .                            ( 44 : 163) 

 

     According to the reports of the world health organization the 
number of persons who were obese more than milliar person in all 
world . The report of 27 march 2002 of the world health 
organization reported that the more the nonaffected disease was the 
main cause of decrease health level in the world .             ( 31 : 125 ) 

     The reasearcher noticed that  obesity problem  became a world 
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problem , as this problem was spread in all societies also its levels 
was increased in all world , this problem has passive effect on 
person's health ,Liu.G (2002) show that the obesity and its 
complication would be the main disease which hazard to human 
healthy in 21 the century. The mechanism of obesity is now topic 
research field.                                                                   ( 95 : 60 ) 

 

    The researcher noticed that the age of persons who was choiced 
for that research was an important age , which shoud take great care 
because of their importance . the youth was the nation base 
especially the youth in the university which have a basic role in the 
progression in different fields of life for good future for all nations , 
so that the scientifical researvh in that field was very important to 
discover the youth needs and also to know their problems . 

 

      The researcher show obesity was agreat problem which gain 
attention of the health organization and researchers in health field 
nowadays because of its passive effect on human health. Because of 
the resercher's work in university population as an assistant 
professeur in health courses department in the physical education 
faculty , thus The researcher found that it is important to participate 
in that object and do the research in university population. As by 
reference surveys in that field , the researcher noticed that the 
subject of obesity need more studies in egyptian population .     
 

Research aims: 

           The research aiming to knowing the effect of life style on fat 
percentage and body weight to healthy youth in the university. 

Form achieving that aim we can know that: 

- Life style of the youth in the university, the difference 
between the lifestyle of the students in vallage and cities, 
theoretical and scientifically faculties. 

- Spreading of obesity, leanness and ideal weight to healthy 
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youth in the university, the difference of that spreading 
between the students in the vallage and cities, the theoretical 
and scientifically faculties. 

- Spreading of smoking to healthy youth in the university, the 
difference of this spreading between the students in the 
vallage, and cities, the theoretical and scientifically faculties. 

Research questions: 

- What is the effect of life style on fat percentage and body 
weight to healthy youth in the university? 

- What is the life style of the youth in the university, if there is 
difference of the lifestyle between the students in vallage and 
cities, theoretical and scientifically faculties? 

- What is the spreading of obesity, leanness and ideal weight to 
healthy youth in the university, If there is difference of that 
spreading between the students in the vallage and cities, the 
theoretical and scientifically faculties? 

- What is the spreading of smoking to healthy youth spreading 
between the students in the vallage, and cities, the theoretical 
and scientifically faculties. 

Research procedures: 
The method used: 

The researcher used the descriptor, for its suitability to the study. 

 

The research society: 

The research population was students from Zigzag University in 
faculties of the university.  

 

The research sample: 

Random sample from 4 faculties of Zigzag university which are 
(literature, law, ingeneering, science) which are (1097) student. 

Means of data collection: 
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- Questionnaire for life style  .  

- Restameter. 

- Weighting scales. 

- Skin fold caliper. 

 

The basic study: 

The researcher was done the questionnaire and does the research 
measurements on random sample in the period from Saturday 20-
11-2004 to Thursday 21-12-2004. 

Statistical analysis method: 

- Arithmetic Mean 

- Standard deviation 

- Skewness coefficient 

- T. Test 

- Correlation coefficient 

- Percentages. 

Conclusion and recommendations: 

Conclusion 

In the limits of the characteristics of the research sample and in the 
light of the research aims and the potentials available it was possible 
to come to the following conclusions: 

- The daily life style effects on fat percentage, and body weight 
to youth in the university. 

- The percentage of spreading of obesity among the youth in the 
university, which is about (15, 15%), leanness about (27, 46%) 
and ideal weight about (75, 39%). 

- The percentage of spreading of smoking among the youth in 
the university about (26,09%). 

Recommendations: 
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The researcher recommends with the following: 

- Doing of more researches to know the other causes of increase 
weight above the youth in the university. 

- Doing of that research on different types of population in 
Egyptian society (Females in university, students in schools, 
and others. 

- Spreading of the problems of obesity among all people 
through TV and other methods of commercials to avoid this 
major problem. 
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