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 27/06/2022: الإرسالثاريخ  25/10/2022ثاريخ القبول: 30/01/2022: النشرثاريخ 

في ممارسة النشاط البدني الرياضي تيدؼ ىذه الدراسة إلى تحديد دور وأىمية  :الممخص
 (15)شممت ، الأمراض المزمنةبالحفاظ عمى الصحة العامة لدى الأشخاص المصابيف 

مع كؿ  شبو موجية المقابمة الفرديةكما استخدمت مف أمراض مزمنة مختمفة، مريضا يعانوف 
 النشاط ممارسةدفعت ىؤلاء المرضى إلى  التيوالأسباب   معرفة وفيـ الآلياتلمريض  

 الرياضي المرضى يمارسوف النشاط البدني أف النتائجأظيرت  الرياضي المكيؼ. البدني
للاستمتاع  وكذلؾفي السف بشكؿ جيد، ظرا لتقدميـ ن في المقاـ الأوؿ لمحفاظ عمى صحتيـ
.وعمى ضوء النتائج المتحصؿ عمييا توصؿ الباحثوف إلى وتقميؿ الألـ ،والتواصؿ الاجتماعي

مجموعة مف الاقتراحات أىميا وجوب اختيار النشاط المناسب حسب طبيعة المرض، مما 
اية مف الأمراض المزمنة والحفاظ يؤكد ضرورة و أىمية النشاط البدني الرياضي بالنسبة لموق

  .المتعة في النشاط البدني ضرورية لػإدامة ىذه الممارسة وتحقيؽ عمى الصحة،
؛ الممارسة الرياضية الأمراض المزمنة؛ المكيؼ الرياضي النشاط البدني :الكممات المفتاحية

 الصحة العامة.
Abstract: The objective of this study was to determine the role and 

importance of physical and sports activity in maintaining general 

health in people with chronic diseases. The study sample consisted of 

15 patients suffering from various chronic diseases. A semi-structured 

individual interview was used with each patient to identify and 

understand the mechanisms and reasons that led them to engage in 

adapted physical activity. The results showed that patients engaged in 
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physical activity primarily to maintain their health, given their 

advanced age, as well as for pleasure, social interaction, and pain 

reduction. In light of these results, it was recommended that the 

appropriate activity should be chosen based on the nature of the 

disease. This confirms the necessity and importance of adapted 

physical activity for effective prevention of chronic diseases and 

health maintenance. 
Keywords: Adapted physical activity; chronic diseases; Sports 

practice; Public health. 

(، WHOحسب منظمة الصحة العالمية ) :ومشكمة البحث مقدمة -1
فإف الأمراض المزمنة ىي السبب الرئيسي لموفاة في جميع أنحاء العالـ، ففي 

% مف الوفيات  و تأتي أمراض 86أوروبا، "تمثؿ ىذه الأمراض ما يقرب مف 
 القمب والأوعية الدموية والسرطاف والسكري وأمراض الجياز التنفسي الأكثر
شيوعا مف بيف ىذه الأمراض ، و أصبحت تؤثر سمبيا عمى نوعية الحياة، سواء 
العاطفية ، الاجتماعية والمينية، وتؤدي إلى قيود وظيفية و زيادة الوفيات ، و 
الأمر في الدوؿ العربية  لا يختمؼ كثرا عما ىو عميو في باقي دوؿ العالـ لكف 

 ارىا و طرؽ الوقاية منيا. فقط في أسباب و عوامؿ انتشالاختلاؼ يكمف 
و قد يكوف لنمط السموكات الغذائية المتبعة أو المنتيجة علاقة بانتشار 

،  2021) عناني و آخروف ، مختمؼ الأمراض لدى مختمؼ الفئات العمرية 
  (. 174ص  

و مع التقدـ التكنولوجي الذي يشيده العصر الحالي ، تقمص النشاط  
سمبا عمى نمط حياتو و صحتو  ثرأمما  نسافالإالبدني و قمت الحركة لدى 

 (. 782، ص  2023صخري وآخروف ،بشكؿ عاـ ) 
وظائؼ الأعضاء الحيوية  في فقدافالسف يبدأ الفرد في  تقدـ ال كذلؾ إف

لمجسـ تدريجيا مف حيث عمميا و جودتيا،  و بالتالي أصبح النشاط البدني و 
مف الحفاظ عمى صحتو و الوقاية الرياضي يمثؿ أحد العوامؿ التي تمكف الفرد 

مف مختمؼ الأمراض و الإصابات بالأخص إذا كاف يمارس ىذا النشاط بصفة 
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مستمرة حيث تكوف لو آثار ايجابية عمى مقاومة مختمؼ الأمراض منتظمة و 
، تقوية العضلات والعظاـ خفض ، كتعديؿ نسبة السكر في الدـالوقاية منياو 

 العقمية لمفرد.س إيجابا عمى الصحة النفسية و مستوى الكولستروؿ مما ينعك
الأنشطة أما مف الناحية الاجتماعية فتمكف الفرد الممارس لمرياضة و 

الرياضية مف تعزيز دوره الاجتماعي كأحد الفاعميف في المجتمع مف البدنية و 
المشاركة الايجابية في مختمؼ الأنشطة الاجتماعية خلاؿ التفاعؿ الاجتماعي و 

 قافية.الثو 
إف ممارسة الأنشطة الرياضية بمختمؼ أنواعيا لـ يعد محصورا عمى فئة 

قد أكدت كبار السف و إلى فئة المسنيف و ه الشباب أو المراىقيف فقط بؿ تعدا
معظـ الدراسات أف الحفاظ عمى الصحة أصبح يعد مف المؤشرات التي تعبر 

عمى الصحة يأتي أولا عف مدى اىتماـ ىذه الفئة بصحتيـ ووعييـ باف الحفاظ 
بالاىتماـ بالغذاء وممارسة الرياضة المناسبة لأعمارىـ لاسيما مف فئة الموظفيف 

 (. 2022مف النساء والرجاؿ )شويخ و خالد ، 
كما يمعب النشاط البدني الرياضي دورا ىاما في تخفيؼ الوزف مف خلاؿ 

نسبة خفض نسبة الشحوـ في الجسـ و زيادة الكتمة العضمية خاصة بال
للأشخاص الذيف يتميزوف بقمة الحركة و الخموؿ و الإفراط في تناوؿ الأكؿ و 
عدـ إتباع نظاـ غذائي صحي الذي يعد مف أىـ المسببات لانتشار بعض 

 الأمراض المزمنة كالسمنة.
لذلؾ فاف النشاط البدني المخصص أو الموجو للأشخاص المصابيف 

طمب أولا التشخيص الجيد لممرض بأمراض مزمنة مفيد لصحتيـ ، لكف ذلؾ يت
مف طرؼ الأطباء الأخصائييف بعدىا يتـ تحديد نوع المرض و تحديد نوع 

لموقاية مف مضاعفات معظـ  النشاط و طبيعة المرافقة ليؤلاء الأشخاص
الأمراض المزمنة. لقد و بالتالي أصبح النشاط البدني الآف معترفًا بو كطريقة 
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مراض المزمنة، وليذا السبب تـ تحديث توصيات لموقاية والعلاج مف معظـ الأ
منظمة الصحة العالمية بشأف النشاط البدني مؤخرًا وأصبحت أكثر دقة بالنسبة 

 .لكبار السف والأشخاص المصابيف بالأمراض المزمنة
العواقب الخبيثة لممرض المزمف ىي تسريع عممية نفسية  ولعؿ مف أىـ 

مثمة في انخفاض المياقة البدنية، مما يؤدي فسيولوجية مف الخموؿ البدني،  المت
إلى نمط حياة خامؿ، وفقداف الثقة في القدرات البدنية، غالبًا ما يكوف مصحوبًا 

باضطرابات اكتئابية طفيفة و يكوف بمثابة عممية تفاقـ لممرض المزمف الأولي،  
لذلؾ  يجب تشخيص ىذا المرض قبؿ تفاقمو و الوقاية منو وتجنبو وتصحيحو 

ف خلاؿ تنفيذ برامج النشاط البدني الملائمة أثناء عممية العلاج، والتي يتـ م
الإشراؼ عمييا مف طرؼ مختصيف في ىذا المجاؿ  و تضمينيا أو تدعيميا 

 ببرنامج تعميمي علاجي .
الدراسات السابقة التي تناولت علاقة الأنشطة البدنية بالأمراض المزمنة و 

 تأثيرها عمى الصحة
(. تناولت ىذه الدراسة دور 2023ويني عيسى وعقوف حسيف )غدراسة  *

النشاط البدني الرياضي في التقميؿ مف الضغط الدموي ، حيث ىدفت إلى إبراز 
قمة النشاط البدني كعامؿ مف عوامؿ الخطر مف الإصابة بارتفاع الضغط 
الدموي ، و خمصت ىذه الدراسة إلى أف الممارسيف لمنشاط البدني ىـ أقؿ 

 للإصابة بارتفاع الضغط الدموي مقارنة بغير الممارسيف. عرضة
تيدؼ ىذه الدراسة إلى .(2021دراسة حنيشات أـ الخير و صالي محمد ) *

السف، الجنس، المستوى التعميمي،  )التعرؼ عمى أىـ العوامؿ الديموغرافية
المفسرة لانتشار  ( الحالة الزواجية، الحالة الفردية ومؤشر الثروة

عند كبار السف في الجزائر بناء عمى قاعدة معطيات المسح  المزمنة الأمراض
وقد توصمت الدراسة الى أف الاناث أكثر عرضة  . العنقودي متعدد المؤشرات
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يزداد كمما  المزمنة الأمراض مقارنة بالذكور، وأف انتشار المزمنة للأمراض
كبار السف انخفض ازداد التقدـ في العمر، وانو كمما ارتفع المستوى التعميمي ل

عرضة  الأكثرىي  الأرامؿعندىـ، كما اف فئة  المزمنة الأمراض انتشار
واقؿ فئة عرضة للانتشار كانت لدى العزاب، وأثر  المزمنة الأمراض لانتشار

حيث انتشر بكثرة لدى فئة  المزمنة الأمراض عمى انتشار إيجابامؤشر الثروة 
أما الحالة الفردية فوجدناىا تنتشر بكثرة  جدا مقارنة بفئة الفقراء جدا، الأغنياء

 ى.لدى فئة المتقاعديف والمرأة الماكثة بالبيت مقارنة ببقية الفئات الأخر 
ىدفت ىذه الدراسة إلى التعرؼ .Alexandre Moudenc ,2021)دراسة )* 

عمى عوامؿ المشاركة و الإقباؿ عمى ممارسة النشاط البدني لدى الأشخاص 
المزمنة ، و ىي دراسة أجريت  بفرنسا عمى عينة قواميا  المصابيف بالأمراض

( شخصا الذيف يعانوف مف أمراض مزمنة و يمارسوف الأنشطة البدنية 17)
باستمرار منذ أقؿ مف سنة، حيث استخدـ فييا الباحث المقابمة كوسيمة بحث ، 

لمحفاظ و مف نتائج ىذه الدراسة أف أغمبية أفراد العينة يمارسوف الأنشطة البدنية 
عمى صحتيـ و لياقتيـ البدنية و أيضا للاستمتاع و التواصؿ الاجتماعي ، و 

 كذلؾ لمتقميؿ مف الإصابة و الوقاية مف مختمؼ الأمراض .
(. ىدفت ىذه 2017دراسة فردوس محمد خالد و رحيـ صبر شويخ )  *

الدراسة إلى التعرؼ عمى أثر ممارسة بعض الأنشطة الرياضية عمى الصحة 
( شخصا مف كلا الجنسيف 50مة لكبار السف ، حيث شممت عينة الدراسة )العا

تـ اختيارىـ بطريقة عرضية مف عيادة التأىيؿ و العلاج الطبي ببغداد ، 
استخدـ الباحثاف المنيج الوصفي ، و كوسيمة بحث تـ استخداـ المقابمة و 

أغمبية أفراد  استبانة النشاط البدني لكبار السف ، و مف أىـ نتائج الدراسة أف
%( مصابيف بأمراض مزمنة كامنة و أمراض الشراييف و السكري ، 56العينة )

%( واعوف أو مدركوف باىامية و فوائد الممارسة 52و أف اغمبيـ كذلؾ )
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الأنشطة البدنية و أثرىا عمى الصحة العامة لمجسـ ، كما خمصت الدراسة إلى 
ة كؿ أسبوع حفاظا عمى %( يمارسوف الأنشطة البدنية مرة واحد38آف )

أغمبيتيـ يمارسوف رياضة المشي التي يعتبرونيا  أفصحتيـ و لياقتيـ البدنية، و 
اكسر فائدة لمجسـ و غير مكمفة ماديا و ىـ يمارسوف مختمؼ الأنشطة البدنية 

 حفاظا عمى صحتيـ و الوقاية مف الأمراض المزمنة.
دراسة  وضع دليؿ تناولت ىذه ال (.2016دراسة جعفر فارس العرجاف )*

إرشادي لأىمية وكيفية ممارسة النشاط البدني للانفراد المصابيف بالأمراض 
المزمنة )السكري، ضغط الدـ، ىشاشة العظاـ، البدانة، الأمراض القمبية 

و ىدفت ىذه الدراسة مف خلاؿ ىذا الدليؿ الى تزويد العامميف في  الوعائية (.
مارسة النشاط البدني لمختمؼ قطاعات المراكز الصحية بالفوائد العامة لم

وشرائح المجتمع خاصة الأفراد الذيف يعانوف مف الأمراض المزمنة والمرتبطة 
بقمة الحركة خاصة الأفراد المسنوف، المصابيف بالبدانة، وارتفاع ضغط الدـ، 
والسكري، وىشاشة العظاـ، وأمراض القمب وآلاـ أسفؿ الظير. و بالأسس 

لنشاط البدني بطريقة آمنة  تتناسب مع الحالة الصحية العممية لممارسة ا
لممرضى المصابيف بالأمراض المزمنة  ضمف الفروؽ الفردية بينيـ و توعيتيـ 
بأىمية ممارسة النشاط البدني لموقاية مف مضاعفات الأمراض المصابيف بيا، 
والعمؿ عمى زيادة عدد المرضى الممارسيف لمنشاط البدني مف خلاؿ محاولة 

 ستقطاب اكبر عدد منيـ واستثارة دافعيتيـ نحو ممارسة النشاط البدني.ا
ىدفت ىذه الدراسة إلى  (.2004دراسة سميرة جعفر حميدي و آخروف )  -

التعرؼ عمى ممارسة النشاط البدني مف أجؿ الصحة لمكبار في السوداف ، 
بيف حيث ت شممت عيف البحث عمى فئة كبار السف الذيف تتراوح أعمارىـ ما 

( سنة مف كلا الجنسيف ، كما استخدمت الباحثة المنيج الوصفي 50-59)
لملائمتو لطبيعة الموضوع المتناوؿ ، و كأداة بحث استخدمت استبانة النشاط 
البدني ، و مف أىـ نتائج ىذه الدراسة تفوؽ الرجاؿ عمى النساء في ممارسة 
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ة بيف الممارسة و % ( مع وجود علاقة ارتباطي 74النشاط البدني بنسبة ) 
 العمؿ ،  كما يمارس النشاط البدني مرتفع الشدة لدى كبار السف مف الفئة 

%( ، كما تساوت ساعات الممارسة  80( سنة رجاؿ فقط بنسبة ) 50-69) 
( سنة و 69-60الموصى بيا دوليا بالنسبة لمفئة العمرية لكبار السف )

 .لكلا الجنسيف( سنة 59-50انخفاضيا بالنسبة لمفئة العمرية )
 بالدراسةذكره مف أدبيات و دراسات سابقة مرتبطة  وبناء عمى ما سبؽ

 :  عمى النحو الآتييكوف التساؤؿ العاـ لمدراسة  الحالية ،
ما ىو دور و أىمية ممارسة النشاط البدني الرياضية  بالنسبة للأشخاص 

 ؟ المصابيف بالأمراض المزمنة
 مف التساؤلات ىي:و يتفرع عف ىذا التساؤؿ مجموعة 

 ؟ما ىي أنواع الأمراض التي يعاني منيا أفراد العينة - 
 ؟ ةما ىي أنواع الأنشطة البدنية المفضمة لأفراد العينة المستجوب -
 ؟ ما أىمية ممارسة الأنشطة البدنية بالنسبة لأفراد العينة -
نية ما ىو الوقت المخصص لممارسة الأنشطة البدنية و ما ىي الفترة الزم -

 ؟ المفضمة لممارستيا
 الفرضيات:

 مرض السكري ىو المرض المزمف الأكثر انتشارا لدى الأشخاص البالغيف. -
أغمبية الأشخاص المصابيف بالأمراض المزمنة مدركوف لأىمية ممارسة  -

الأنشطة البدنية و الرياضية بالنسبة و دورىا في الحفاظ عمى الصحة العامة و 
 اض المزمنة.الوقاية مف بعض الأمر 

ري الخفيؼ مف أىـ أنواع الأنشطة البدنية و الرياضية المفضمة جالمشي و ال -
 لدى الأشخاص المصابيف بالأمراض المزمنة.
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الفترة المسائية ىي الفترة المفضمة لممارسة الأنشطة الرياضية بالنسبة  -
 .للأشخاص المصابيف بالأمراض المزمنة 

 :أهداف الدراسة -2
 اع الأمراض التي يعاني منيا أفراد العينة المستجوبة.تحديد أنو  -
التعرؼ عمى أنواع الأنشطة البدنية المفضمة بالنسبة لأفراد العينة  -

 المستجوبيف .
 التعرؼ عمى دور و أىمية ممارسة الأنشطة البدنية بالنسبة لأفراد العينة . -
فترة الزمنية التعرؼ عمى الوقت المخصص لممارسة الأنشطة البدنية و ال  -

 المفضمة لممارستيا.
لمدراسات النظرية و  كإضافةتعد ىذه الدراسة  :النظرية لمدراسة  الأىمية -

الأكاديمية في مجاؿ النشاط البدني الرياضي و الصحة التي تبرز دور و أىمية 
 ممارسة الأنشطة الرياضية بالنسبة للأشخاص المصابيف بالأمراض المزمنة.

 أىميةمدى  أنواعفيي تعطي لنا نظرة و تصور عف  : قيةالأىمية التطبي -
المزمنة و دليؿ توجييي ليذه الفئة  الأمراضالرياضية كوقاية مف  الأنشطة

بشرط ممارستيا بناء عمى توجييات الطبيب لمحفاظ عمى الصحة العامة 
 المعالج .

 التحديد الإجرائي لممفاهيم الواردة في البحث:  -3
  :الأنشطة البدنية

الفرد مف خلاؿ  إعداد المساىمة في عممية تعد مف بيف أىـ العناصر الفعالة
توجيو نموه البدني والنفسي  إلىتزويده بخبرات وميارات حركية تؤدي 

والاجتماعي والخمقي لموجية الإيجابية لخدمة الفرد نفسو ومف خلاؿ خدمة 
 الييكمية تالتي تنتجيا العضلا الجسـ حركات مجموعة مف مف خلاؿ  المجتمع
 ، بمدتيا تتميز أف ، و يمكف أف  تتميز يمكف الطاقة استيلاؾ عف المسؤولة
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رحيـ صبر  و فردوس محمد) وأغراضيا أو أىدافيا وسياقيا ، تواترىا ، شدتيا
 (.419، ص  2017،  شويخ

ىي مجموعة مف الحركات البدنية و التي يختمؼ ممارستيا مف  :إجرائيا 
فع خارجية او داخمية، تمارس في اليواء الطمؽ أو شخص لآخر بناء عمى دوا

 في القاعات المغمقة ) السباحة(. 
 :الأنشطة البدنية المكيفة

 ذوي الأشخاص قدرات ىي أنشطة بدنية و رياضية  موجية و مكيفة مع 
ذوي  أو الشيخوخة،  المزمنة الأمراض) خاصة و المحددةال الاحتياجات

ميا مف طرؼ مختصيف في الأنشطة البدنية و يتـ تقدي (الاحتياجات الخاصة
 المكيفة و الطبيب المعالج.

إجرائيا نعرفيا عمى أنيا تمؾ لأنشطة البدنية التي يتـ ممارستيا مف طرؼ 
الأشخاص المصابيف بأمراض مزمنة بتوجييات مف الطبيب المعالج و حسب 

  نوع و درجة المرض.
 :الأمراض المزمنة

 القابمة، و تشمؿ ىذه الأمراض  ببطء تتطور المدى طويمة مرضية حالات ىي
 القمب أمراض) و الغير الناقمة ( الإيدز/البشرية المناعة نقص فيروس) لمتنقؿ

 العقمية الاضطرابات وبعض ،( المستمرة والأمراض ،السرطاف الدموية ،الأوعية
و   العمى ، البتر) الإعاقات البدنية الدائمة وكذلؾ ،( والفصاـ الاكتئاب)
بحجـ آثارىا و تداعياتيا  المزمنة الأمراض و تتميز(. المفاصؿ التياب راضأم

و مف حوليـ و وتؤثر عمى نمط و  لممرضى فقط ليس اليومية الحياة عمى
 نوعية حياتيـ اليومية و الترفييية و تؤثر عمى النواحي

والاقتصادية لمشخص المصاب ) منظمة الصحة العالمية  والنفسية الاجتماعية
 ،2005 ). 
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و نعرفيا إجرائيا عمى أنيا تمؾ الأمراض التي يعاني منيا مختمؼ فئات 
و كبار السف الذيف يتابعوف مسارىـ العلاجي أالمجتمع بالأخص المتقدميف في 

المستشفيات العمومية بالجزائر و يمارسوف مختمؼ الأنشطة البدنية  أحدب
عراض الإصابة بيذه المكيفة و الموجية لمحفاظ عمى صحتيـ و التقميؿ مف أ

 الأمراض.
 
 الإجراءات المنهجية المتبعة في الدراسة: -4
  :الطريقة والأدوات 4-1 

 منهج البحث
استخدـ الباحثاف المنيج الوصفي نظرا لملائمتو لطبيعة الموضوع المتناوؿ مف 
خلاؿ وصؼ الظاىرة المراد دراستيا و تشخيصيا بناء عمى جمع البيانات 

 يا.تحميميا و مناقشت
 وسائل البحث

المقابمة نصؼ موجية: تـ استخداـ المقابمة نصؼ موجية بالاستعانة مع 
الأطباء المختصيف المتابعيف لحالات المرضى لشرح عبارات الاستبياف و كيفية 

 ممئيا و اليدؼ منيا.
الاستبياف: يتضمف مجموعة مف الأسئمة ) مغمقة و مفتوحة ( ارتبطت بموضوع 

 .البحث  و متغيراتو
توزيع الاستبياف كاف فرديا بالتعاوف مع الطبيب المعالج ، أيف تـ شرح عباراتيا 
و طريقة آو كيفية الإجابة مع إعطاء لكؿ فرد مف أفراد العينة وقتا أو مدة كافية 

 لإرجاع الاستبياف ) امتدت حتى أسبوعيف (.
 مجالات الدراسة
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سف و المصابيف ( مف الأشخاص كبار ال15المجاؿ البشري: و تمثؿ في )
بمختمؼ الأمراض المزمنة و يتابعوف علاجيـ بأحد المستشفيات العمومية 

 بالجزائر. 
المجاؿ المكاني: أجريت الدراسة بأحد المستشفيات العمومية بالجزائر و الذي 
يحتوي عمى مختمؼ التخصصات العلاجية لمختمؼ الأمراض المزمنة ) 

سكري، القمب و الشراييف، الربو، الضغط الدموي (. و تخصصات أخرى ال
 كيشاشة العظاـ و أمراض الجياز اليضمي .

 05إلى  04/11/2024امتدت إجراء الدراسة مف  الزمني:المجاؿ 
تـ خلاليا الالتقاء بأفراد العينة كؿ عمى حدة أثناء فترة علاجو مع  09/2024/

 طبيبو المعالج.
 عينة البحث

اختيار العينة بطريقة قصدية مف مستشفى عمومي قريب مف مقر سكف  تـ
( مريضا مصابيف 15الباحث لتسييؿ عممية الاتصاؿ بالمبحوثيف و تضمنت ) 

بمختمؼ الأمراض المزمنة و الذيف يعالجوف بصفة منتظمة بالمستشفى منذ 
 أكثر مف ) شير( و الذيف يتابعوف برنامجا علاجيا مف طرؼ أطباء مختصيف

 (.1) جدوؿ 
 . توزيع أفراد العينة حسب السف1جدوؿ ال
 النسبة المئوية التكرار السف

55 - 59 01 06.67 
60 - 64 02 13.33 
65 - 69 02 13.33 
70 - 74 05 33.34 
75 - 79 03 20 
 13.33 02 فأكثر 80
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 100 15 المجموع
 70أعمارىـ بيف ) ( أف أغمبية أفراد العينة تتراوح 1يتضح مف خلاؿ الجدوؿ ) 

 06.67%( أما اقؿ نسبة بمغت )  33.34( سنة بنسبة مئوية بمغت )  74-
( سنة و 59-55% ( و كانت مف الأشخاص الذيف بمغت أعمارىـ ما بيف ) 

 ىو ما يدؿ عمى أف اغمب أفراد عينة الدراسة مف فئة كبار السف.
 .توزيع أفراد العينة حسب الوزف 2جدوؿ ال

 النسبة المئوية تكرارال الوزف) كغ (
75 - 79 01 06.67 
80 - 84 01 06.67 
85 - 89 02 13.33 
90 - 94 03 20 
95 - 99 06 40 

 13.33 02  100أكثر  مف 
 100 15 المجموع

 ( نلاحظ إف أغمبية أفراد العينة تتراوح أوزانيـ ما بيف 2مف خلاؿ الجدوؿ ) 
% (  06.67قؿ نسبة بمغت )%( و ا40( كغ بنسبة مئوية بمغت )95-99) 

( كغ ، و أغمب أفراد  84-80( و ) 79-75و كانت لذوي الأوزاف مف ) 
العينة يرغبوف في المحافظة عمى أوزانيـ  و / أو الحصوؿ عمى أوزاف تتوافؽ 
مع أعمارىـ لتفادي إصاباتيـ بأمراض مزمنة مف خلاؿ ممارسة مختمؼ 

مراض كالسكري و ارتفاع ضغط الأنشطة البدنية التي قد تقييـ مف بعض الأ
 الدـ و السمنة.

 . توزيع أفراد العينة حسب نسبة إصابتيـ ببعض الأمراض المزمنة3جدوؿ ال
 النسبة المئوية التكرار نوع المرض

 33.34 05 مرض السكري
 26.66 04 ضغط الدـ
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 26.66 04 أمراض القمب
 13.34 02 أمراض أخرى

 100 15 المجموع
( توضح أف أغمبية أفراد العينة يعانوف مف مرض السكري 3نتائج الجدوؿ )

%( تمييا الأشخاص الذيف يعانوف مف ضغط الدـ و أمراض 33.34بنسبة )
%( و أقؿ نسبة كانت للأشخاص كبار السف الذيف يعانوف 26.6القمب بنسبة )

مف أمراض أخرى كالسمنة و الربو. كما أف ىذه النتائج تدعو لمضرورة الممحة 
ة الممارسة الرياضية لغالبية أفراد العينة و التي تتناسب مع طبيعة لأىمي

الأمراض التي يعانوف منيا ، إذ ينصح بممارسة رياضة المشي بالنسبة 
للأشخاص الذيف يعانوف مف أمراض القمب و السكري و التي أكدت عمييا 

 معظـ الدراسات و منظمة الصحة العالمية.
حسب رأييـ حوؿ أىمية ممارسة النشاط البدني و  . توزيع أفراد العينة4جدوؿ ال

 تأثيره عمى الصحة العامة
 النسبة التكرار الرأي

 80 12 نعـ
 20 03 لا

 100 15 المجموع
( يتضح أف أغمبية افراد العينة يدركوف أىمية 4مف خلاؿ نتائج الجدوؿ )

الصحة  ممارسة الأنشطة البدنية و الرياضية بالنسبة و دورىا في الحفاظ عمى
العامة و الوقاية مف بعض الأمراض المزمنة و التخفيؼ مف حدتيا بنسبة ) 

% ( غير واعوف بيذه الأىمية ويرجع 20%( ، أما القالية و التي بمغت )  80
 ذلؾ ربما إلى الانعكاسات السمبية للأنشطة البدنية عمى صحتيـ . 

مارسة الأنشطة . رأي أفراد العينة المستجوبة حوؿ رغبتيـ في م5جدوؿ ال
 البدنية و الرياضية
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 النسبة التكرار الرأي
 66.67 10 نعـ
 33.33 05 لا

 100 15 المجموع
% ( يرغبوف في 66.67( توضح أف أغمبية أفراد العينة ) 5نتائج الجدوؿ )

ممارسة الأنشطة البدنية و الرياضية نظرا لادراكيـ ووعييـ بأىميتيا و دورىا 
العامة و التخفيؼ مف حدة الأمراض المزمنة التي في الحفاظ عمى صحتيـ 

يعانوف منيا و ىذا بإتباع نصائح و إرشادات الطبيب المختص المعالج الذي 
% (  33.33يتابع معو المريض العلاج ، أما الأقمية و التي بمغت نسبتيا )

فميست لدييـ رغبة في ممارسة الأنشطة البدنية ، و ذلؾ لخوفيـ مف آثارىا 
عمى صحتيـ ، عدـ وجود وقت كافي و مناسب لممارستيا ، و أف  السمبية

 الظروؼ الاجتماعية و المادية لا تسمح ليـ بذلؾ.
. أنواع الأنشطة البدنية و الرياضية المفضمة لدى أفراد العينة 6جدوؿ ال

 المستجوبة
 النسبة المئوية التكرار نوع النشاط البدني المفضؿ

 26.67 04 الجري الخفيؼ 
 33.33 05 شيالم

 06.67 01 ركوب الدراجات اليوائية
 20 03 السباحة

 13.33 02 أنشطة بدنية و رياضية أخرى
 100 15 المجموع

%(  33.33( أف أغمب أفراد العينة المستجوبة )6توضح نتائج الجدوؿ )
يفضموف ممارسة رياضة المشي في الأماكف اليوائية و الغابية لأنيـ يتبعوف 

بيب المعالج الذي  نصحيـ بممارسة ىذه الرياضة لأىميتيا توجييات الط
خاصة بالنسبة لأمراض القمب و الشراييف و السكري ، تمييا رياضة الجري 
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%( و التي لا تقؿ أىمية عف رياضة المشي ، في 26.67الخفيؼ بنسبة )
% ( و التي يفضميا خاصة 20المرتبة الثالثة جاءت رياضة السباحة بنسبة )

%( وتمثمت في ممارسة  06.67بأمراض الربو، و اقؿ نسبة بمغت ) المصابيف
أنشطة بدنية و رياضية أخرى ) رياضات جماعية ككرة القدـ و تماريف لتقوية 
العضلات ( التي تتناسب مع حالتيـ الصحية و البدنية) كالتماريف الإيقاعية و 

 تماريف التقوية العضمية (.
العينة المستجوبة  لمختمؼ الأنشطة البدنية  . عدد مرات ممارسة أفراد7جدوؿ ال

 و الرياضية

 النسبة المئوية التكرار عدد مرات ممارسة الأنشطة البدنية / الأسبوع
 13.33 02 الممارسة بشكؿ يومي 

 20 03 الممارسة مرة واحدة 
 26.67 04 الممارسة مرتيف

 33.33 05 الممارسة ثلاث مرات 
 06.67 01 اتالممارسة لأكثر مف ثلاث مر 

 100 15 المجموع
( فاف أغمبية أفراد العينة المستجوبة يمارسوف أنشطتيـ 7حسب نتائج الجدوؿ )

%( نظرا  33.33البدنية المفضمة ثلاث مرات في الأسبوع بنسبة بمغت )
لوعييـ و إدراكيـ باف الأنشطة البدنية كي تكوف ليا فعالية و تعود بالفائدة عمى 

أف تمارس بانتظاـ و بإتباع توجييات الطبيب المعالج صحتيـ العامة يجب 
الذي نصحيـ بالممارسة الرياضية بيذا الحجـ حسب طبيعة و نوع مرضيـ ، 
تمييا فئة الأشخاص الذيف يمارسوف أنشطتيـ البدنية المفضمة بمعدؿ مرتيف في 

%( ، ثـ الفئة التي تمارس الأنشطة البدنية مرة 26.67الأسبوع بنسبة بمغت )
% ( نظرا لعدـ كفاية الوقت لمممارسة الرياضية  20احدة في الأسبوع بنسبة )و 
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نظرا لطبيعة عمميـ و يفضموف ممارستيا فقط في نياية الأسبوع ، و أقؿ نسبة 
 %( .  06.67بمغت )

. رأي أفراد العينة المستجوبة حوؿ الوقت المخصص لممارسة 8جدوؿ ال  
 الأنشطة البدنية و الرياضية

 النسبة المئوية التكرار لمخصص لممارسة الأنشطة البدنية و الرياضيةالوقت ا
 06.67 01 دقيقة 30أقؿ مف 

 13.33 02 دقيقة 45 - 30
 53.33 08 ساعة - 45

 26.67 04 أكثر مف ساعة
 100 15 المجموع

 
 45( أف أغمب أفراد العينة المستجوبة تخصص مف )8توضح نتائج الجدوؿ )

الأنشطة البدنية المفضمة بإتباعيـ توجييات الطبيب  ساعة ( لممارسة –
( ، %53.33المعالج و حسب طبيعة المرض الذي يعانوف منو بنسبة بمغت )

تمييا الفئة التي تمارس الأنشطة البدنية بمعدؿ ) أكثر مف ساعة( بنسبة 
( و تمثمت في الفئة مف %06.67(، بينما أقؿ نسبة بمغت )26.67%)

د ( لممارسة 30بأمراض مزمنة التي تخصص أقؿ مف ) الأشخاص المصابيف 
الأنشطة البدنية لأسباب شخصية و صحية، إذ أف حالتيـ الصحية لا تسمح 

 ليـ بالممارسة أكثر مف ىذا الوقت خوفا مف التداعيات السمبية عمى صحتيـ. 
. رأي أفراد العينة المستجوبة حوؿ فترة ممارسة الناشطة البدنية9جدوؿ   

ية أو المسائية() الصباح  
 النسبة المئوية التكرار الفتػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػرة

 13.33 02 الصباحية
 60 09 المسائية

 26.67 04 غير محددة
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 100 15 المجموع
( توضح أف اغمب أفراد العينة المستجوبة يفضموف ممارسة 9نتائج الجدوؿ )

( بسبب انشغالاتيـ % 60الأنشطة البدنية في الفترة المسائية بنسبة بمغت )
اليومية و ظروفيـ المينية التي لا تسمح ليـ بالممارسة في الفترة الصباحية ، 
أيضا يفضؿ بعضيـ ىذه الفترة لاف الجو يكوف لطيفا خاصة في فصؿ الصيؼ 
، إضافة إلى إتباعيـ لإرشادات و توجييات الطبيب المعالج الذي نصحيـ 

الذيف يفضموف ممارسة أنشطتيـ  بذلؾ ، أما الأقؿ نسبة فيـ الأشخاص
( كذلؾ بسبب التزاماتيـ المينية %13.33المفضمة في الفترة الصباحية بنسبة )

 وظروفيـ الاجتماعية و ظروؼ شخصية أخرى لـ يحددوىا لنا.
 

 مناقشة النتائج
أنواع الأمراض التي يعاني منيا أفراد العينة المستجوبة و الأنشطة البدنية  -

 المفضمة لدييـ:
إف انتشار و تزايد وتيرة الإصابة بالأمراض المزمنة بالأخص السكري و أمراض 

آخر إحصائية رسمية القمب و البدانة في مجتمعاتنا العربية و في الجزائر فاف 
(، طبقا لأرقاـ وزارة الصحة الجزائرية ،  عف بموغ عدد 2022في الجزائر )

سة وطنية قامت بيا دراملاييف مصاب  و في  4مرضى السكري ما يقارب 
وزارة الصحة تشير إلى أف عدد المصابيف بداء السكري في الجزائر ارتفع خلاؿ 

بالمائة وأف الميدديف بالموت بسبب الداء تتراوح  80سنة الأخيرة بنسبة  15الػ 
مما يدعو إلى الحاجة (. 2019سنة ) سميماني ،  60والػ  40أعمارىـ بيف 

و برامج وقائية مستعجمة برامج الأنشطة البدنية  الممحة إلى البحث عف إجراءات
و الرياضية المكيفة  ليذه الفئة لمحد مف تفاقـ ىذا المرض و ىو ما أكدت عميو 

( التي 2016و دراسة جعفر العرجاف ) (2017دراسة كؿ مف فردوس وشويخ )
أكدت كميا عمى أىمية ممارسة الناشطة البدنية كالمشي بالنسبة لممصابيف 



البالغين المصابين النشاط البدني الرياضي في الحفاظ عمى الصحة العامة لدى الأشخاص دور 
 الأمراض المزمنةب

 
 802 

كونيا تعتبر أسيؿ أنواع الرياضات ممارسة وأكثرىا فائدة  و  السكري بأمراض
 أقميا تكمفة مف الناحية المادية

دور و أىمية ممارسة الأنشطة البدنية بالنسبة للأشخاص المصابيف  -
 بالأمراض المزمنة :

النتائج المتحصؿ عمييا أكدت عمى أىمية ممارسة مختمؼ الأنشطة البدنية 
ص المصابيف بالأمراض المزمنة ، و ىذه النتائج جاء متوافقة بالنسبة للأشخا

و   Alexandre) (2021,(2023غويني وعقوف )دراسة  مع دراسة كؿ مف
( و 2016جعفر العرجاف )( و دراسة  2017دراسة فردوس محمد و شويخ ) 

ممارسة النشاط ( و التي أكدت عمى 2004سميرة جعفر و آخروف )دراسة 
كوف مبنية عمى أسس عممية تتناسب مع طبيعة كؿ مرض و البدني يجب أف ت

توعية الأشخاص المصابيف بالأخص كبار السف بأىمية ذلؾ لموقاية مف 
مضاعفات الأمراض المصابيف بيا و أف تكوف ىذه الأنشطة مكممة لبرنامج 

 العلاج الطبيعي . 
يف الوقت المخصص لممارسة الأنشطة البدنية بالنسبة للأشخاص المصاب  -

 :بالأمراض المزمنة
يعد الخموؿ البدني  مف أىـ أسباب الإصابة بمعظـ الأمراض المزمنة أو  

( فاف  الوقت الذي ينصح  WTOتفاقميا، و حسب منظمة لمصحة العالمية )
 بو و يخصص لممارسة الأنشطة البدنية يتراوح ما بيف

 30 -د 15 د( عمى الأقؿ مف النشاط البدني المعتدؿ و/أو ) 60 –د  30)  
د ( مف النشاط البدني القوي بمعدؿ خمس مرات في الأسبوع لمبالغيف الذيف 

عامًا، مع مزيج مف أنشطة التوازف لمف تزيد أعمارىـ  18تزيد أعمارىـ عف 
عامًا.  عمى اف تمارس ىذه  الأنشطة تدريجيا بالنسبة للأشخاص  64عف 

الشدة و حسب نوع و  المصابيف بأمراض مزمنة مف حيث الوقت و الكثافة و
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طبيعة المرض. لذلؾ فاف نتائج الدراسة الحالية جاءت متوافقة مع توصيات 
 المنظمة الصحة العالمية و مع العديد مف الدراسات في ىذا المجاؿ كدراسة

 الخاتمة
إف الأدلة العممية عمى فوائد النشاط البدني والوقاية الأولية والثانوية مف 

ف إنكارىا أو تجاىميا ، فالنشاط البدني الرياضي يقمؿ الأمراض المزمنة لا يمك
مف خطر الإصابة بالأمراض المزمنة و يحسف مف نوعية  و جودة الحياة لدى 
المريض، وغالبًا ما يبطئ المضاعفات والأمراض ويقمؿ الوفيات. وبشكؿ عاـ، 

لية و بما أف الوقاية خير مف العلاج فبات مف الضروري الاىتماـ بالوقاية الأو 
كمكافحة ثقافة الخموؿ البدني التي تنامت في مجتمعاتنا، وكذلؾ عدـ حصر 

 .أنفسنا في الطب العلاجي البحت، و ربطو بالطب الوقائي ذي الفعالية المثبتة
 

 الاقتراحات
عمى ضوء نتائج الدراسة  التي خمصت إلى أىمية و فوائد الممارسة الأنشطة 

 مراض المزمنة  نقترح:البدنية لدى الأشخاص المصابيف بالأ
إدماج مختمؼ برامج الأنشطة البدنية و الرياضية المكيفة ضمف المسار  -

 العلاجي و الرعاية ليذه الفئة و تكييفيا مع  طبيعة المرض .
الصحة العامة ىي قضية الجميع في المجتمع، و لذلؾ يجب تعبئة كؿ  -

حة الفرد بالاىتماـ الجيات الفاعمة التي ليا علاقة مباشرة بالحفاظ عمى ص
بالمجاؿ الصحي و الرياضي لما ليما مف علاقة مباشرة بالجوانب الصحية 

 لمفرد و سلامتو مف مختمؼ الأمراض بالأخص المزمنة  منيا.
توعية و تحسيس مختمؼ فئات المجتمع بالأخص المصابيف بمختمؼ  -

لمحفاظ عمى الأمراض المزمنة أىمية الممارسة الرياضية الموجية أو  المكيفة 
 صحتيـ العامة و التقميؿ مف خطر ىذه الأمراض.
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تنظيـ ندوات تحسيسية و توعية لمختمؼ الجمعيات الرياضية و مؤسسات  -
المجتمع المدني بأىمية الممارسة الرياضية لما ليا مف فوائد عمى الصحة 

                                                .العامة لمفرد مف كلا الجنسيف
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