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 (1 ) 

 الله الرحمن الرحيم  بسم

 السمنه
 (السمنه نسبة وتحديد  -سنه61- الثانوي الأول الصف طالبات أوزان دراسة)

 مقدمة

 بالصحة لارتباطها وذلك 0 السمنه موضوع هو العالم تؤرق التي الصحية الأمور أهم من لعل

 من كبيره أعداد لوجود ونظرا المنطلق هذا فمن.  أخرى جهة من الاجتماعية وبالناحية جهة من

 الغذائية بالحمية السمنه مشكلة لمعالجة الشامل الطفيله صحي مركز في التغذيه عيادة مراجعات

 بمكان الأهمية من أنه وجدنا المقدمة للحميات المراجعات قبل من الجيده الاستجابة ولوجود .

 وحساب محدده فئة  وأطوال  أوزان قياس خلال من وذلك البدايات من الموضوع بدراسة القيام

 الصف طالبات) الفئة لهذه البدني والنشاط الغذائي النمط ودراسة  الفئة لهذه الجسم كتلة مؤشر

 في السمنه مسببات على للوقوف وذلك( الطفيله منطقة في مدارس خمس في الثانوي الاول

 المشكلة هذه من الحد في والمساهمة الطالبات مجتمع

- :الدراسة مشكلة
 في الاناث مجتمع في المدارس طالبات بين بالسمنة المصابات من أعداد وجود

 . الطفيله

- :الدراسة أهمية
 المصابات عدد لتزايد الاسباب أهم أحد من هو المدارس طالبات بين السمنه وجود

 .المدارس في السمنه الحد من بد لا ولمكافحتها  المزمنة الامراض ووجود بالسمنة

- : الدراسة أهداف

 انقاص على العمل خلال من للطالبات الصحي الوضع تحسين -:العام الهدف

 .بالسمنة للمصابات الوزن



(2) 

  -:الخاصة الأهداف

 .المدارس طالبات بين بالسمنة المصابات نسبة تحديد -6

 

 

 .المدارس في الطالبات مجتمع بين للسمنة المؤديه للأسباب الوصول -2

 . الطالبات بين للسمنة ؤديهمال  الأسباب من الحد في المساهمه -3

 من للوقاية( والرياضة السليمة التغذيه لأهمية) الطالبات لدى الوعي تنمية -4

 .السمنه

 

- :الدراسة أسئلة

 المدرس؟ طالبات في بالسمنة المصابات من كبيره أعداد يوجد هل -6

 عند السائد  الخاطئ الغذائي النمط تغيير حول) والتثقيف التوعية يؤدي هل -2

  الطالبات؟ لدى السمنه معدل خفض الى(  الحركة على وتشجيعهن الطالبات

 

- :الدراسة فرضيات

 والنمط  السمنه بين قويه علاقة وجود نفترض العلميه والنظريات الشخصيه التجارب خلال من 

 الامراض بعض ووجود السمنه بين وكذلك البدني النشاط وقلة والسمنة للأشخاص الغذائي

 . والوراثية المزمنة

.  السمنه الى تؤدي  الرياضي النشاط ممارسة وقلة صحي الغير الغذائي النمط ان حيث

  أهم من السمنه أن الى بالإضافة

 .وغيرها والضغط كالسكري المزمنة الأمراض وجود الى المؤديه الأسباب

 



(3) 

 : الدراسة طريقة

 مدارس في سنه 61 عمر الثانوي الأول الصف طالبات) وهي  المستهدفه الفئة اختيار -6

 ( (.364)عدد الطفيله منطقة

 الوزن) مثل  بالوزن علاقة  لها  متغيرات على يحتوي للدراسة استبيان اعداد -2

 (اليومي الغذائي النمط الأمراض, البدني النشاط, الجسم كتلة مؤشر,الطول,

 وتعبئة الجسم كتلة مؤشر وحساب للطالبات والطول الوزن وقياس المدارس زيارة -3

 . الاستبيان

 وأهمية للطالبات الصحي الغذائي النمط و السمنه  حول للطالبات محاضرات عقد -4

 . بذلك نشرات وتوزيع. الرياضي النشاط

 

 للمحاصرة العلميه الماده

 .السمنه -1

 .طالبات المدارس والمق اصف المدرسيه  تغذية -2

 

 المدرسيةالمدارس والمق اصف    الباتط  تغذية 

 الجسم يحتاج لذا,  الدراسي التحصيل لزيادة والتركيز السريع بالنمو البلوغ فترة تتميز

 والحديد بالبروتين الغنية  والتركيز للبناء الضرورية الغذائية المواد من لمزيد

 تحمل والطلبة التدريسية والهيئة الاهل فعلى, والطاقة( ب و أ) وفيتامينات والكالسيوم

 والسمنة التركيز وضعف التغذية سوء مشاكل لتفادي الطلبة بتغذية الاهتمام  مسؤولية

 الاغذية بنوعية المدرسة واهتمام  الصحية الفطور وجبة تناول  خلال من.  الطلبة لدى

 . المدرسية المقاصف في المقدمة

- : الصحية الفطور وجبة --



 بوجبة الاهتمام عليه والحيوية والتركيز والصحة بالنشاط مليء بيوم الطالب ليسعد   

 بالبروتين غنية فطور وجبة تعد أن يجب حيث للأم الأكبر الدور يكون وهنا,  الطور

  الطبيعي والعصير المدرسية الطالب ساندويشة وتجهيز, والمعادن والفيتامينات والألياف

(4) 

- :صحية فطور وجبة نموذج -

  الأسمر ويفضل الخبز من شريحة

 بيضة

  الطازجة الخضار من شرحات

  التمر حبات من 3

 .الحليب من كوب

 -:المدرسية الساندوشة -

 . الطبيعية الفاكهة من نوع عصير مع  نعنع و خيار وشرحات لبنه على تحتوي

  الطبيعية  الفاكهة وعصير الفلافل ساندويشة او

 (الدائم التنويع مراعاة............... ) الطبيعية الفاكهة وعصير والزعتر الزيت ساندويشة أو

- :المدرسية المقاصف--

 في يقدم ما على فقط تغذيتهن في تعتمد الطالبات من كبيرة فنسبة ؛ الكبرى المشكلة تكمن هنا

 المشروبات, السكاكر, الشيبس مثل, الصحية غير الأغذية من المدرسية المقاصف

 الأبيض والسكر الفارغة السعرات تعطي جميعها وهذه. صحية الغير الجاهزة والعصائر,الغازية

 الطالبة فتحس فجاءه قصيرة فترة.والتركيز سريعة بصورة الدم في السكر نسبة يرفع الذي

 والمعادن بالفيتامينات فقيرة الأغذية هذه أن الى بالإضافة,التركيز وضعف والإجهاد بالتعب

 .السمنة الى وتؤدي.   والألياف

 النمو تدعم أغذية من للطلبة يقدم بما الاهتمام المدرسية المقاصف على القائمين على يجب لذلك

 والبسكويت والمجففة الطازجة والفواكه الطبيعية والعصائر الصحية الساندوشات مثل.والتركيز

 . بالفيتامينات المدعم

 

 عرض وتحليل النتائج  

 :الدراسة مجتمع خصائص



 الطفيلوو  ميطقوو  موودار  فوو  الثوواي   الأ ل الصوو  طالبووا  موو  الدراسوو  مجتموو  يتكوو  
   التالي   لاالجد بيّ ت   طالب (364)  عدده ( عاما61) أعماره  معدل كا  حيث

(5) 
 فو  قبلو  الجسو  كتل  مؤشر)  ه  التالي  المتغيرا  حسب الدراس  مجتم  أفراد ت زي 
 ، سوووويل  التوووود ي  ، المحاضوووور  موووو  أشوووو ر ثلاثوووو  موووور ر بعوووود  بعوووود  الدراسوووو  بدايوووو 

 ، مي ووووا يعووووايي  التوووو  الأموووورا  ، الرياضوووو  ممارسوووو  ، البوووودي  اليشوووواط ، الم اصوووولا 
 : (  ال راثي  الأمرا 

 

 (6) رق  جد ل                              

 ( BMI) مؤشر حسب الدراس  مجتم  أفراد ت زي 

 المئوية النسبة التكرار الفئة المتغير الرقم

 (الدراس  بداي ) القبل  الا تبار 6

 ( ز  يقص)6.85 م  اقل

 (طبيع   ز )6.85-25

 ( ز  زياد )21-30

 (سميه م  اكبر)30 م  اكبر

24 

6.1 

16 

34 

.% 

10% 

26% 

66% 

2 
 3 مر ر بعد) البعد  الا تبار
 (القبل  الا تبار م  أش ر

 ( ز  يقص)6.85 م  اقل

 (طبيع   ز )6.85-25

 ( ز  زياد )21-30

 (سميه م  اكبر)30 م  اكبر

21 
 

61. 

14 

21 

.% 

14% 

20% 

.% 



 فوو (BMI) مؤشوور حسووب الدراسوو  مجتموو  أفووراد غالبيوو  أ ( 6)رقوو  الجوود ل موو  يظ وور
( 6.1) عوووودده  بلووو  حيووووث(طبيعووو   ز )( 25-6.85) فئوووو  مووو  كوووواي ا الدراسووو  بدايووو 
 (6.85 م  اقل) للفئ  يسبه اقل كاي  حي  ف  ،%(10) مقدارها  بيسب 

(1) 
 ثلاثوو  موور ر بعوود أ  البعوود  الا تبووار  فوو  %( .) يسووب ال بلغوو  حيووث( ز  يقووص) 

( .61) عوودده  بلوو  حيووث(طبيعوو   ز )( 25-6.85) للفئوو  يسووبه أعلوو  كايوو  أشوو ر
 اموووا%(  .4) معدلوووه موووا القبلووو  الا تبوووار عووو  ارتفعووو  حيوووث%( 14) كايووو   بيسوووبه
  اي فضو %26 كايو  فقد القبل  الا تبار ف   ز  زياد  لدي   الل ات  ليسب  باليسب 
 فووو  يسوووبه أديووو  أ ( 6) رقووو  الجووود ل فووو   يلاحوووظ. البعووود  الا تبوووار فووو % 20 الووو 

 مووووو  اكبووووور   ( ز  يقوووووص) الفئووووو 6.85 مووووو  اقووووول)  للفئتوووووي  كايووووو  البعووووود  الا تبوووووار
 اكبوور) للفئو %( 3) بلو  باي فوا %( .) بلغو  متسووا ي  بيسوبه( (سوميه مو  اكبور)30
 (. 30 م 

0
50
100
150
200
250

ن 
 م
ل
اق

 
 
. 

 
 
. 

-
 
 

 
 

-
 
 

ن 
 م
ر
كب
اا

 
 

ن 
 م
ل
اق

 
 
. 

 
 
. 

-
 
 

 
 

-
 
 

ن 
 م
ر
كب
اا

 
 

أشهر من   بعد مرور )الوزن البعدي (بداية الدراسة)الوزن القبلي 
(الوزن القبلي

  

التكرار

النسبة المئوية

 
                              

 



 

 

(6) 

 (2) رق  جد ل

 غرا  بالكيل  (الأوزان) حسب الدراس  مجتم  أفراد ت زي 

 المئوية النسبة التكرار الفئة المتغير الرقم

 (الدراس  بداي ) القبل  ال ز  6

 45 م  اقل

45-55 

51-15 

 15 م  اكبر

66 

600 

663 

.4 

5% 

32% 

31% 

26% 

2 
 أش ر 3 مر ر بعد) البعد  ال ز 

 (القبل  ال ز  م 

 45 م  اقل

45-55 

51-15 

 15 م  اكبر

62 

62. 

60. 

11 

4% 

46% 

34% 

26% 

 الدراسوو  بدايوو  الدراسوو  مجتموو  أفووراد موو %( 31) أ  ُ جِوود فقوود  الوو ز  لمتغيوور  باليسووب 
 العييو  مجمو   مو  663 عودده  كوا  حيث كغ (  15-51) م  تترا ح أ زا  ذ   ه 

 ثلاثووو  مووور ر  بعووود،%(5) بيسوووب  كغووو (45 مووو  اقووول) هووو  فئووو  اقووول أموووا،  364 البوووال 
  طالبوه .62 عودده  بلو  حيوث( 55-45) فئو  يسوبه أعلو  كايو  المحاضور  م  أش ر

 كايو %(1) بلو  الدراس  بداي  ف  السابق  اليسب  ع  مقداره بارتفا ، %(46)بيسب   
 اليسوب  عو   باي فوا %( 4) اليسوب  بلغو  حيوث( 45 مو  اقول) الفئو  لدى يسبه اقل



 لم اضووووووي  العييووووو  أفوووووراد تجوووووا ب مووووودى علوووووو  مؤشووووور  هوووووذا .%(6) مقوووووداره السوووووابق 
 .المحاضر 
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(.) 
 (3) رق  جد ل

  التد ي  ممارس  حسب الدراس  مجتم  أفراد ت زي 

 المئوية النسبة التكرار الفئة المتغير الرقم

  التد ي  ممارس  6
 مدخن

 مدخن غير

0 

364 

0% 

600% 

 

 حيووث ايجابيووه التوود ي  عوواد  للممارسوو  باليسووب  الدراسوو  مجتموو  أفووراد إجابووا   كايوو 
 .ايجابيه يتيج   ه %( 0) بيسب  العاد  هذه يمارس   لا أي  
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(1) 
 (4) رق  جد ل                              

 الم اصلا   سيل  طبيع  حسب الدراس  مجتم  أفراد ت زي 

 المئوية النسبة التكرار الفئة المتغير الرقم

 الم اصلا   سيل  6

 سيار 

 الأقدا  عل 

 عا  يقل  سيل 

 معا

60 

601 

606 

2. 

22% 

35% 

34% 

1% 

 



 هووو   كموووا كالتوووال  الإجابوووا  فكايووو  الم اصووولا   سووويل  للمتغيووور باليسوووب  أموووا
 يسوووت دم   العييووو  أفوووراد غالبيوووه كايووو  حيوووث( 4) رقووو  الجووود ل فووو  م ضوووحه
 يسوووبه بلغووو  حوووي  فووو %( 35) بلغووو  بيسوووبه مدارسووو   إلووو  لل صووو ل المشووو 
 %(.1) مقدارها معا ال سائل كاف  يست دم   الذي 

 

 

 

 

 

 

 

(60) 
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 (5) رق  جد ل                              

 البدي  اليشاط حسب الدراس  مجتم  أفراد ت زي 

 المئوية النسبة التكرار الفئة المتغير الرقم

 اليشاط طبيع  6

  امل

 اليشاط مت سط

 يشيط

62 

263 

.1 

4% 

1.% 

2.% 

 عوودده  بلوو  اليشوواط موو  مت سووطه بيسووبه يشووعر   الووذي  ا  ي ضوو ( 5) رقوو  الجوود ل
 حيووث متدييوه يسوبت   كايو  بوال م ل يشوعر   الوذي  اموا%( .1)  بيسوبه فوردا( 263)

 %(.2) يسبت   كاي  ، اليشيطي %( 4) اليسب  هذه بلغ 

 

(66) 
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 (1) رق  جد ل

 الرياض  ممارس  حسب الدراس  مجتم  أفراد ت زي 

 المئوية النسبة التكرار الفئة المتغير الرقم

 الرياض  ممارس  6

 ي م 

 أسب ع 

 الرياض  أمار  لا

 أ رى

11 

656 

15 

23 

22% 

50% 

26% 

6% 

(12) 



 أسووب عيا الرياضوو  يمارسوو   العييوو  لأفووراد يسووبه أعلوو  أ ( 1) رقوو  الجوود ل فوو  يلاحووظ
 الرياضوو  يمارسوو   للووذي  كايوو  يسووبه  اقوول%( 50)  بيسووب  فووردا( 656) عوودده  بلوو 

 يمارسوووو  لا موووو  بسووووب  ا   يلاحووووظ كمووووا%(.6) بيسووووب  ميووووتظ   غيوووور متقطوووو  بشووووكل
 .ال ز  زياد  ف  تأثير  ل ا ب ا يست ا لا  يسبه  ه % 26 ه  الرياضه
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(63) 



 (6) رق  جد ل

 مي ا يعايي  الت  الأمرا  حسب الدراس  مجتم  أفراد ت زي 

 المئوية النسبة التكرار الفئة المتغير الرقم

 المر  ي   6

 شرايي   تصلب قلب

 كل 

 د  فقر

 درقي  غده  م ل

 ده   ارتفا 
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  صووحيح  أموورا  أيوو  موو  يعوواي   لا العييوو  أعضووا  غالبيووه أ ( 6) رقوو  جوود ل يبووي 
 .الجس 
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 (.) رق  جد ل                              

  جد  إ  ال راثي  الأمرا  حسب الدراس  مجتم  أفراد ت زي 

 المئوية النسبة التكرار الفئة المتغير الرقم
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  راثيو  أمورا  مو  يعاي   لا العيي  أفراد م  العظم  الغالبي  أ  يبي ( .) رق  جد ل
 . مشارك 364 أصل م  212   عدده %( 13) تصل جد كبيره  بيسبه
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 (1) رق  جد ل                      

  الي مي  الرئيسي  ال جبا  تيا ل حسب الدراس  مجتم  أفراد ت زي 

 المئوية النسبة التكرار الفئة المتغير الرقم

 اليومية الرئيسية الوجبات تناول 6
 كاملة

 كاملة غير

636 

666 

44% 
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 ال جبا  يتيا ل   لا العيي  أفراد م %( 51) هيالك أ ( 1) رق  جد ل يظ ر
 ال جبا  يتيا ل ا العيي  أفراد م %( 44) أ  حي  ف  كامل  بشكل بايتظا  الرئيسي 
 .كامل  الرئيسي 
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(11) 
 (12) رقم جدول



 ايتناولونه التي والمشروبات الوجبات نوعيه حول الدراسة عينة إجابات

 الفقرة  رقم

 نادرا احيانا دائما

 النسبة لتكرارا

 المئوية

 النسبة التكرار

 المئوية

 النسبة التكرار

 المئوية

 %60 36 %12 614 %.2 1. تيا ل ال جبا  ال فيف  1

 %42 636 %45 642 %63 46 تيا ل ال جبا  السريع  2

 %66 52 %12 615 %26 16 تناول الحلويات 3

 %. 21 %26 5. %15 203 تيا ل الشيب  4

 %21 3. %43 635 %36 11 تيا ل الحليب  مشتقاته 5

 %62 31 %46 641 %46 621 تيا ل العصائر الجاهز  6

 %36 11 %40 .62 %21 10 تيا ل المشر با  الغازي  7

 %33 604 %56 616 %61 41 تيا ل البي  8

 %62 .3 %31 622 %41 654 تيا ل الشك لاته 9

 %66 53 %55 662 %.2 1. المكسرا تيا ل  11

 %5 61 %42 636 %53 616 تيا ل الف اكه 11

 %4 65 %31 626 %56 .66 تيا ل ال ضرا ا  12

 %46 630 %56 651 %. 25 تيا ل الده   13

 %63 42 %46 626 %41 645 تيا ل اليش يا  14

 %46 641 %42 636 %66 34 تيا ل اللح   الحمرا  15

 %.2 10 %42 636 %30 13 اللح   البيضا تيا ل  16

 
 

(18) 
 

أن تركيلا  أرلاراع نينلال اللماعلال نللاو تنلااول ملااع  ( 11)يتضح من خلالل الدلالول م لا  

والشلالاوكوهت  %( 53)والفواكلالا  %( 57)والخضلالاام سنةلالا ل %(  65)الشلالاي ب سنةلالا ل 

والأشلالالاروسات اليا يلالالال %( 62)سصلالالاوما عا ألالالال أملالالاا الحلويلالالاات سنةلالالا   %( 49)سنةلالالا  



أحيانلالاا وانخفلالااب نةلالا ل اهنتألالااع نللالاو اوتييلالال ال روتينيلالال كالحليلالا  وال لالاي  %( 41)

 :وكأا هي م ين  سالرع  ال ياني التالي.
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- :النتائج



- : يلي ما المدروسة للعينة النتائج تحليل خلال من يتبين

 بالسمنة مصابات%(34)و%( 16) الوزن بزيادة مصابات العينة عالية من نسبة وجود -6

 .كبير باهتمام معه التعامل يجب خطير مؤشر وهذا .المفرطة

 من وهذا للمدرسة للوصول المشي رياضة تستخدم%( 35) العينة من قليلة نسبة وجود -2

 .السمنة وجود على المساعدة العوامل

 في كبير اثر له وهذا الرياضة يمارسن لا%( 26) العينة من بها يستهان لا نسبة وجود -3

 .بالسمنة الاصابة

%( 6) نسبة فقط العينة ضمن مؤثرة نسبة نجد لم بالسمنة المرتبطة للأمراض بالنسبة -4

 . الوزن زيادة في تسبب وهذه الدرقية الغدة بخمول اصابة

 .العينة من%( 0,1)النسبة كانت فقد الوراثية للسمنة بالنسبة ام -5

اليومي؛  الغذائي النظام في الخلل هو الطالبات لدى للسمنة المسبب الأكبر المؤشر كان -1

 .كاملة يومية غذائية وجبات يتناولن لا العينة من%( 51) نسبته ما هناك كان فقد

 .السريعة الوجبات دائم بشكل يتناولن%( 63) ونسبة

 .دائما الحلويات يتناولن%( 26) ونسبة

 .خطير مؤشر وهذا دائما الشيبس يتناولن%( 15)ونسبة

 . دائما الجاهزة العصائر يتناولن%( 46) ونسبة

 .دائما الغازية المشروبات يتناولن%( 21) ونسبة

 الوزن زيادة في كبير بشكل تسهم الأغذية وهذه. دائما النشويات يتناولن%( 41) ونسبة

 .الطالبات لدى الوزن لزيادة كبير مؤشر النسب وهذه,

 دائما الفاكهة يتناولن%( 53)  نسبة كانت  فقد والفواكه الخضراوات لتناول بالنسبة اما

 في للمساعدة ما نوعا جيد مؤشر وهذا. دائما الخضراوات يتناولن%( 56) ونسبة, 

 . الطالبات لد الغذائي النمط تغيير امكانية

%( 66) ونسبة,  دائما  البيض يتناولن%( 61) نسبة كانت فقد البناء لأغذية بالنسبة اما

 . دائما البيضاء اللحوم يتناولن%( 30) ونسبة,  دائما الحمراء اللحوم يتناولن

 

(20) 



 العينة لهذه بالنسبة قليلة نسب وهذه,  دائما ومشتقاته الحليب يتناولن( 5%36) ونسبة

 .البناء لأغذية وبحاجة سريع نمو مرحلة في كونها

 الغذائي النمط هو العينة هذه  لدى للسمنة الرئيسي المسبب أن  السابقة المؤشرات هذه من يتضح

 الغازية والمشروبات والسكاكر والشيبس السريعة الوجبات تناول على المعتمد صحي الغير

 مما. البدني النشاط ممارسة وقلة,   والبروتين والمعادن بالفيتامينات والفقيرة السعرات العالية

  . العلمي التحصيل وضعف الوزن زيادة الى يؤدي

 

- :التوصيات
ال يانات والنتا ج الةاسقل اليكر هسل من تكاتف جهوع من خلل تحليل 

- :من خلل. والصحل,الأدتأع,الألمعل,من اوعر  ,اوعر الدأيع

اهتأام اوعر  سنونيل اليياء الأقلم ان يكون صحي منوع معتأل نلو اوتييل  -1

من الحلويات واليا ات واللهون ري  والإ للال روتينيل والخضام والفواك  

 .اوتييل الأقلمل ري ال يوت

 -:ان يكون عوم الألمعل ري نل  محاوم -2

للطال ات سطرق التيييل الةليأل من خلل  والإمشاعالتوجي   -ا          

 .الألمعيل  الصحلالتعاون مع 

 .مساههتأام سالأقاصف الألمعيل ونونيل اليياء الأقلم ري الألا-ب       

اههتأام سالليا ل ال لنيل وتفعيل عوم حصل الرياضل واونشطل  -ج      

 .الرياضيل

التعاون مع اوهالي سعأل سرامج خاصل سصحل الطل ل سشكل نام من  -ع    

 .تياء وتيرا

نأل نشرات ولوحات امشاعيل ساليياء الصحي وخطوم  اوتييل  -ا    

 .............والوج ات الةريعل واليا ات والشي ب

 .لعأل اركام للتونيل مثل الأةرحيات ونأل الأةاسقات سالإضارل

 

(21) 



تفعيل عوم و ام  الصحل ساههتأام سأوضوع الةأنل من خلل تفعيل عوم  -3

وكيلك اللوم اهمشاعي ري الألامس .الألمعيل الر اسل نلو الأقاصف 

 . ومراك  التنأيل الأدتأعيل 

 .تفعيل عوم الأراك  الصحيل ونياعات التيييل ري الحل من مشكلل الةأنل  -4
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