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Résumé de la recherche 
Cette étude a été réalisée sous le titre de relation d’obésité (lieux 

d’accumulation de graisse) au niveau des éléments de 

conditionnement physique liés à la santé (étude comparative entre 

les garçons et les filles des écoles secondaires urbaines et rurales), 

dans le but de détecter l’état de santé et les degrés d’obésité des 

élèves de (Stade secondaire) et pour préciser les endroits où les 

graisses s'accumulent davantage et leurs effets sur les composantes 

de la santé liées à la santé dans les deux région .Les hypothèses 

suivantes ont été imposées: la première hypothèse était qu'il y avait 

des différences dans le degré d'obésité entre les zones urbaines et 

rurales des étudiants. L'hypothèse J'ai trouvé qu'il y avait une 

différence entre les lieux d'accumulation de graisse entre les zones 

urbaines et rurales. La dernière hypothèse était que l'augmentation 

de l'accumulation de graisse affectait le niveau de condition physique 

associé à la santé, où nous avons adopté l'approche descriptive et 

avons sélectionné au hasard l'échantillon et conclu que les lieux 

d'accumulation de graisse déterminent le type d'obésité et son degré 

de gravité, La prévalence de l'obésité en milieu scolaire rural est 

supérieure à celle de la ville 
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 مقدمـةـ  1

الأطفاؿ كتككينيـ الطبيعي كقكة الكبار  ترابطا كثيقا. كنمك افالمياقة البدنية كالصحة مترابط
كقدرتيـ الإنتاجية تعتمد إلى حد كبير عمى ما يأكمكف ك يمارسكف مف رياضة. كعمى الرغـ 
مف ذلؾ فما أقؿ مف لـ يمرض في كقت ما أثناء حياتو نتيجة لمتغذية الخاطئة أك حتى نتيجة 

)سلامة، ؿ    ة النشاط ك الخمك بالإضافة إلى قملتناكؿ أكثر مما يحتاج إليو مف غذاء جيد 
الدىكف غير الضركرية في جسـ الشخص حينما يتناكؿ  الذم يككف سبب في تراكـ (2000

غذاء بسعرات حرارية أكثر مما يفقد في نشاطات حياتو المختمفة ك إذا تجمعت ىذه الدىكف 
ىكف الزائدة التي تؤثر عمى المياقة البدنية بكميات كبيرة فاف بالإمكاف أف يصاب الشخص بالد

سمبا ك خاصة المرتبطة بالصحة ،فمكي يتمتع الشخص بالصحة الجيدة ،فاف عميو أف لا 
يسمح لنسبة دىكف الجسـ أف تقؿ بدرجة كبيرة ،أك تزيد بدرجة كبيرة أيضا،اذ أف ىناؾ 

كل الأداء مستكيات مستحبة مف السمنة تكفر كؿ مف مستكل الصحي الجيد ،ك مست
 (315، صفحة 2010)ابراىيـ، الرياضي الجيد أيضا لكؿ مف الجنسيف.

مع العمـ أف العلاقة النسبية لمدىكف مع باقي مككنات الجسـ تشكؿ محكرا ىاما في مفيكـ 
الشخص تركيب الجسـ ،نظرا لارتباط الدىكف بالعديد مف المشكلات الصحية ،فاذا كاف 

سمينا أكثر مف اللازـ أك نحيفا أكثر مف اللازـ فاف ذلؾ قد يكقعو في مشكلات صحية 
 (313، صفحة 2010)ابراىيـ، .

السمنة حالة يحدث فييا تراكـ كميات زائدة مف الدىكف في الجسـ كالسبب الأساسي لحدكث 
لمغذاء عف احتياجات الجسـ فتتراكـ عمى ىيئة دىكف تختزف السمنة ىك زيادة الطاقة الحرارية 

في الجسـ )الغذاء كالتغذية ( كىي مف الأعراض المرضية التي أصبحت شائعة في 
المجتمعات المتقدمة كالنامية عمى السكاء كقد لا تعتبر السمنة مرضا بحد ذاتيا كلكنيا عامؿ 

أنيا زيادة غير  السمنة ببساطة كيمكف تعريؼ  ،ر رئيسي كميـ لمعديد مف الأمراض خط
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طبيعية في دىكف الجسـ قد تككف في جميع أجزاء الجسـ أك في مكاضع محددة 
 (2000)الجندم، فيو.

حيث نعرج في ىذه البحث إلى دراسة العلاقة بيف مكاضع تراكـ ىذه الشحكـ كالمياقة البدنية 
 تـ تقسيـحيث ،عند تلاميذ الثانكيات باعتبارىـ شريحة حساسة في المجتمعالمرتبطة بالصحة 

ة ، حيث اعتمدنا يجرءاتو الميدانا  مف الفصؿ الأكؿ منيجية البحث ك تض فصميف إلىالبحث 
بطريقة عشكائية مف تلاميذ  المنيج الصفي بالأسمكب المسحي عمى عينة تـ اختيارشا
ختمفيف كسطيف م في  (214)المرحمة الثانكية ببعض ثانكيات كلاية مستغانـ كالبالغ عددىا 

بعض الاختبارات المتعمقة  ، كقد تـ استخداـلمعرفة مدل تأثير المحيط  ،)المدينة ك الريؼ( 
مقارنة  إجراءذلؾ مف أجؿ  عمى العينة بالاختلاؼ أكزانيا كالمياقة البدنية المرتبطة بالصحة ي

أما الفصؿ الثاني نتطرؽ بينية لمتلاميذ الأصحاء ك المصابيف بالسمنة أك حتى الكزف الزائد، 
حيث ساىمة ىذه المناقشة في حؿ عرض كتحميؿ كمناقشة النتائج المتحصؿ عمييا، إلىفيو 

ىدفنا مف خلاؿ كقد ،  تأييد أك دحض الفرضيات أك إحداىاالإشكاؿ العاـ المطركح مف أجؿ 
كالبحث ،  ص مكضكع السمنة في الكسط المدرسيىذه الدراسة الى تضييؽ النطاؽ فيما يخ

المياقة بشكؿ أدؽ في أماكف تجمع الشحكـ كالتأثير السمبي لكؿ منطقة عمى نكع مف أنكاع 
 ، الاجتماعي عمى تفاقـ ىذا المشكؿ كمدل تأثير الكسط البيئي ك،  البدنية المرتبطة بالصحة

ك فرض فرضيات مستقبمية مكممة لصرح البحث العممي في كمف ثـ الخركج بالاستنتاجات 
 .ىذا الخصكص
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 : مشكمةـ ال2

مف خلاؿ الاطلاع عمى مختمؼ الدراسات العممية التي تطرقت لمكضكع السمنة ككذا المياقة 
دراسة البدنية المرتبطة بالصحة ك أماكف تراكـ الشحكـ ك تأثيرىا عمى ىده الأخيرة مثؿ  

بناء مستكيات معيارية لمستكل المياقة البدنية كالتي ىدفت ل( 2011صلاح ) أبكمحمد لطفي 
كصدقت ىذه الدراسة إلى التعرؼ عمى  (2005دراسة المرضي ) ك لصحةالمرتبطة با

دراسة ثابث ك كذا  عناصر المياقة البدنية المرتبطة بالصحة لدل طلاب المرحمة الثانكية
مستكيات معيارية لمياقة البدنية المرتبطة بالصحة لطمبة  إنشاءـ ( بعنكاف " 2002عارؼ ) 

المرحمة الأساسية العميا كقد صادفت الدراسة إلى التعرؼ عمي مستكم المياقة البدنية 
،كمف خلاؿ عاـ 15إلى  10المرتبطة بالصحة كبناء مستكيات معيارية لمطلاب مف سف 

يات في كلاية مستغانـ في كسطيف الدراسة الاستطلاعية التي قمنا بيا في مختمؼ الثانك 
مختمفيف) المدينة ك الريؼ ( لاحظنا مشكمة السمنة لـ تعد مجرد عائؽ أماـ حصة التربية 
البدنية ك الرياضية بؿ أصبحت خطر ييدد زكاؿ بعض عناصر المياقة البدنية ك خاصة 

الذم فتح  المرتبطة بالصحة كلاسيما أف تمؾ الدىكف تتمركز في أماكف دكف الأخرل الأمر
المجاؿ أمامنا لمخكض في ىذه الدراسة التي تتناكؿ في أبعادىا الكاسعة مشكمة السمنة في 
كسطيف مختمفيف كبيت جنسيف مختمفيف أـ في أبعادىا الضيقة العلاقة الطردية بيف عناصر 

 المياقة البدنية المرتبطة بالصحة ك أماكف تراكـ الشحكـ .

 ية :فقمنا  بصياغة التساؤلات التال

 : التساؤل العام

  ىل ىناك علاقة بين السمنة ) أماكن تراكم الشحوم ( و مستوى عناصر المياقة البدنية
 المرتبطة بالصحة ؟

 
 



4 
 

 التساؤلات الفرعية:
 ماىي درجة السمنة الأكثر انتشارا في الوسط المدرسي )المرحمة الثانوية(؟ 
  المدن لعينة البحث ؟ىل ىناك اختلاف في درجة السمنة في منطقتي الريف و 
 راكم الشحوم تختمق بالاختلاف المنطقتين؟تىل أماكن 

 
 
 

 : أىداف البحثـ  3
 . )كشؼ الحالة الصحية لتلاميذ المدارس )الطكر الثانكم 
 . تحديد درجات السمنة لمتلاميذ في الكسط المدرسي 
 . تكضيح الأماكف التي تتراكـ فييا الشحكـ أكثر 
                                . معرفة أثر السمنة عمى مككنات المياقة البدنية المرتبطة بالصحة 

 ـ فرضيات البحث :4

 الفرض العام :

 ىناك علاقة بين السمنة ) أماكن تراكم الشحوم ( ومستوى عناصر المياقة البدنية المرتبطة بالصحة

 الفرضيات الفرعية:

 ة بيف منطقتي المدف ك الريؼ لمتلاميذ المتمدرسيف .تكجد فركؽ في درجة السمن 
 يكجد اختلاؼ في أماكف تراكـ الشحكـ بيف منطقتي المدف ك الريؼ 
 يؤثر زيادة تراكـ الشحكـ عمى مستكل عناصر المياقة البدنية المرتبطة بالصحة 
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 مصطمحات البحث : ـ 5

 ـ السمنة:1ـ 5  

 .النسيج الدىني في جسـ الإنسافىي الزيادة الغير طبيعية في          

 : أماكن تراكم الشحوم ـ 2ـ  5

ىي عبارة عف أماكف معينة في الجسـ تتجمع فييا الدىكف أك الشحكـ دكف غيرىا         
كىي التي تحدد في الغالب نكع السمنة أك نمط الجسـ ،كيمكف تقدير حجـ ىذا التراكـ عف 

 طريؽ قياس ثنايا الجمدية.

: المياقة البدنية المرتبطة بالصحة ـ 3ـ  5  

ة قىك مصطمح يطمؽ عمى العناصر التي تربط أك تؤثر في الصحة كتتضمف الميا        
نفسية ، التركيب الجسـ كالمياقة العضمية الييكمية  ، الصحة في حالة مثالية مف تمبية القال

تماـ الصحة الجسدية  بؿ ىكمف المرض  الإنسافالتمتع بالعافية كليست الصحة خمك جسـ 
 ، العقمية ، النفسية كالاجتماعية

:  المرحمة الثانوية ـ 4ـ  5  

 كتدكـ ىذه لثانكمكصؿ بيف مرحمة التعميـ المتكسط كمرحمة التعميـ اىمزة  تعتبر      
السنة الأكلى ، السنة الثانية، السنة  : . سنكات ثلاثالمرحمة حسب ىيكمة نظاـ التعميـ في 

 الثالثة

 : المدن ـ 5ـ  5

نقصد بو الكسط الحضرم الذم يعيش فيو الإنساف ك الذم يتميز بالحداثة ك التطكر         
 . لؾك الكسائؿ المساعدة عمى ذ في أسمكب العيش
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  : الريفـ  6ـ  5

ىك الكسط الذم يتميز بالبساطة في نمط المعيشة ك الذم يعتمد فيو عمى الكسائؿ        
 البدائية في مزاكلة النشاطات اليكمية .

 

 : عرض الدراسات السابقة و المشابيةـ  6

( رسالة ماجيستير كعنكانيا 2011دراسة محمد لطفي ابك صلاح ):  ـ الدراسة الأولى 1ـ 6
"بناء مستكيات معيارية لمستكل المياقة البدنية المرتبطة بالصحة النادم طلاب المدارس 

 البدنيةالثانكية في محافظة طكلكرـ . ىدفت الدراسة إلى التعرؼ عمى مستكل المياقة 
ة، يار ي، كبناء مستكيات معطكلكـفي محافظة  لدل طلاب المدارس الثانكية المرتبطة بالصحة

كتحديد أثر متغيرم مكاف السكف، كالصؼ كالتفاعؿ بينيما عمى مستكل المياقة البدنية 
المرتبطة بالصحة، استخدـ الباحث المنيج الكصفي ك أجرت الدراسة عمى عينة قكاميا 

ستخداـ البطارية ( طالية عف حقكؽ العاشر كالحادم عشر كالثاني عشر، كقد تـ ا1200)
 قياـالاختبارات شي :  أربعالأمريكية لمياقة البدنية المرتبطة بالصحة كالتي اشتمت عمى 

كد، قكاختيار الجمكس مف الر ، الدىف خمؼ العضد كأسفؿ المكح، كثني الجذع  بقياس ثنايا
عكلجت إحصائيا باستخداـ برنامج الرزـ ىا ـ )ميؿ(، كبعد1609كاختبار جرم كمشي 

الإحصائية لمعمكـ الاجتماعية باستخداـ السترات ، كخميؿ التبايف الشافي كالرتب البنية. كقد 
الطلاب مقارنة  لدل المرتبطة بالصحة البدنيةالمياقة أكضحت النتائج انخفاض مستكل 

كعمى ضكء نتائج الصؼ ك  بالمعايير العالمية. ككجكد تفاعؿ بيف متغيرم مكاف السكف
المياقة الدراسة أكعى الباحث بضركرة الاستفادة مف مثؿ ىذه المعايير لمتعرؼ عمى مستكل 

لدل طلاب مدارس محافظة طكلكرـ بكزارة التربية كالتعميـ العالي في بناء المناىج البدنية 
 الدراسية كاختيار لاعبي الألعاب الرياضية المختمفة
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كصدقت ىذه الدراسة إلى التعرؼ عمى  (2005دراسة المرضي ): الدراسة الثانية ـ 2ـ 6
عناصر المياقة البدنية المرتبطة بالصحة لدل طلاب المرحمة الثانكية بكلاية الخركع كالتعرؼ 

عمى مستكل عناصر المياقة البدنية لمطمبة، كاستخدـ الباحث المنيج الكصفي كتـ جمع 
ك المياقة  البدنية المرتبطة بالصحةالمياقة  رات لقياس عناصرعف طريؽ اختبا البيانات

( طالبا تـ اختيارىـ بالطريقة العشكائية بما ينحصر ما بيف 30) العينةبمغ حجـ   الحركية إذ
 إليياي تكصؿ تبيف المراحؿ الدراسية الثلاثة كمف أىـ النتائج ال مكزعة سنة  15-18)

الباحث ضعؼ مستكل المياقة السياسية السرقة بالصحة ك المياقة الحركية لدل أفراد عينة 
مستكل جيد لمياقة البدنية المرتبطة  إلى ا الباحث التأكيد عمى الكصكؿايالبحث كمف أىـ نك 

يدؼ أكؿ ، كاف يمارس طمبة المرحمة الثانكية دركسا لمتربية كبالصحة ك المياقة الحركية ىك 
 ( دقيقة في الأسبكع225ية بما لا يقؿ عف )البدن

مستكيات  إنشاءـ ( بعنكاف " 2002دراسة ثابث عارؼ اشتيكم )  : الدراسة الثالثة ـ 3ـ 6
معيارية لمياقة البدنية المرتبطة بالصحة لطمبة المرحمة الأساسية العميا كقد صادفت الدراسة 

لصحة كبناء مستكيات معيارية لمطلاب إلى التعرؼ عمي مستكم المياقة البدنية المرتبطة با
طالما ، كاستخدمت البطارية  1346عاـ ، كاشتممت العينة عمى  15إلى  10مف سف 

 يازة بالصحة كاشتممت عمى اختبارات المركنة كتحمؿ الجطالأمريكية لمياقة البدنية المرتب
كم المياقة البدنية مست ج الحفاظ عمىتائنـ الىالجمد ، ككانت أقات طب قياسالدكرم التنفسي ك 

 . المرتبطة بالصحة لدم الطلاب

تطكير معايير المياقة البدنية  إلى ىدفت( م 1994دراسة سكت ): الدراسة الرابعة ـ 4ـ  6
في تايكاف  شستشكطفاؿ كشباب المدارس في مدينة لأالمرتبطة بالصحة 

،BaluchiTaiman مقارنة ما بيف العمر كالجنس عمى كؿ عنصر مف عناصر  إجراء(، كتـ
شابة كطفلا تـ اختيارىـ بالطينة العشكائية  2968المياقة البدنية القاسية كاشتمت العينة عمى )

مختمفة ك بعد المعالجة ة، كاستخدمت اختبارات ن( س10-7تراكحت أعمارىـ ما بيف )
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-1فركؽ ذات دلالة إحصائية بيف الذككر )كجكد  -ما يمي :  إلىأشارت النتائج الإحصائية 
 ماما مف الجمكس الطكيؿتي الجذع ثنسنكات في اختبار  10-7ككر )ذ( ك 10

 كد. قمف الر  الجمكسكر بعد سف العاشرة في اختبار ذكعدـ كجكد فركؽ ذات دلالة إحصائية بيف ال 
 تـ كضع معايير المياقة البدنية الأطفاؿ كشباب مدارس شستشك في تايكاف 

القدرة التَّنبؤية لمياقة علاقة بعنكاف  2015دراسة جعفر العرجاف  : الدراسة الخامسة ـ 5ـ  6
البدنية المرتبطة بالصحة كنسبة الشحكـ في الجسـ بمستكل التحصيؿ الدِراسي لدل طلاب 

ىذه الدراسة إلى التعرؼ عمى مستكل المياقة البدنية  ىدفت،المدارس الثاّنكية في الأردف
المرتبطة بالصحة، كنسب انتشار البدانة، كعمى مدل قدرة المياقة البدنية المرتبطة بالصحة 

كنسبة الشحكـ في التنبؤ بمستكل التحصيؿ الدِراسي لدل عينة مف الطمبة الذككر في المرحمة 
طالبان ذكران، مف طلاب المرحمة الثانكية في  (5524الثانكية، تككنت عينة الدراسة مف )

تخصص الفرع العممي، تـ اختيارىـ عشكائيا بأسمكب العينة العشكائية الطبقية، مف المديريات 
التعميمية الستة لمحافظة العاصمة عماف، قيست ليـ متغيرات المياقة البدنية المرتبطة 

الجسمي كالمياقة القمبية التنفسية، ثـ بالصحة، كىي: المياقة العضمية الييكمية، كالتركيب 
أشارت النتائج إلى تحقيؽ  .الحصكؿ عمى مستكل التحصيؿ الدِراسي في نياية العاـ الدِراسي

أفراد عينة الدراسة المنحنى الطبيعي في مستكل المياقة البدنية المرتبطة بالصحة مف خلاؿ 
٪(، المتكسط 14.22)٪(، المرتفع 9.77ستة مستكيات ىي: المرتفع جدان بنسبة )

٪(، 7.78٪(، كالضعيؼ جدان بنسبة )16.18٪(، الضعيؼ )27.55٪(، المقبكؿ )24.47)
لى 27.7كما أشارت النتائج إلى أف ما نسبتو ) ٪( مف أفراد العينة يعانكف مف البدانة، كا 

( بيف مستكل المياقة البدنية 0.01كجكد علاقة طردية ذات دلالة إحصائية عند مستكل )
لى كجكد علاقة سمبية بيف نسبة الشحكـ في الجسـ المرت بطة بالصحة كالتحصيؿ الدِراسي، كا 

لى أف مستكل المياقة البدنية المرتبطة بالصحة كنسبة الشحكـ في  كالتحصيؿ الدِراسي، كا 
  .الجسـ، ليما قدرة تنبؤية لمتنبؤ بمدل التغير الذم قد يطرأ عمى التحصيؿ الدِراسي لمطلاب
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 التعميق عمى الدراسات السابقة:  ـ 6ـ  6

الإطار العاـ  داستفاد الطالب الباحث مف خلاؿ الاطلاع عمى الدراسات السابقة في تحدي
المنيج  فييا جميع الدراسات السابقة استخداـحيث أف لمدراسة مف حيث  أكلا : المنيج 

دراسة محمد ك البدنية المرتبطة بالصحة المياقةفي بيدؼ التعرؼ عمى مستكل عناصر صالك 
 نات( ثانيا: الأدكات المستخدمة استفاد2005( ك دراسة المرضي )2011صلاح ) أبكلطفي 

قياس مستكل المياقة البدنية تعرؼ عمى الاختبارات المستخدمة لمالمف الدراسات السابقة في 
عمى ضعؼ اتفقت ة حيث بة إلى نتائج متقار بقخمصت الدراسات السا ك المرتبطة بالصحة

المرتبطة  البدنيةالمياقة البدنية كعمى أىمية تحديد مستكيات معمارية لتقييـ المياقة  مستكل
مف ىذه النتائج في صياغة فرضيات الدراسة الحالية، كفي التعميؽ  نابالصحة. كقد استفد

 عمى النتائج الإحصائية.

 :  بالموضوعنقد الدراسات السابقة بالاطلاع عمى المصادر والمراجع ذات الصمة  ـ 7ـ  6

تطرقت لمكضكع تأثير أماكف تراكـ  عدـ كجكد دراسات  ناتبيف عمى حد عمملقد       
الشحكـ عمى المياقة البدنية المرتبطة بالصحة ك لاسيما في كسطيف مختمفيف )المدف ك 

م حيث اختمفت الدراسة الحالية عف الدراسات المسابقة في عدة نقاط تذكر منيا ؛ الريؼ(
ه تطرقنا لممقارنة بيف جنسيف مختمفيف في كسطيف مختمفيف مف حث أماكف تراكـ دراستنا ىذ

الشحكـ ك تأثيرىا السمبي عمى المياقة البدنية المرتبطة بالصحة كلاسيما أف مجتمعنا يتميز 
 بالتبايف مف حيث النمط المعيشي ، ك الكسط البيئي.

 

 

 

 



10 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



11 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



12 
 

 تمييد

 نتيجةمسمنة ك التي يطمؽ عمييا مرض العصر كاسع ل انتشارالحاضر يلاحظ  في كقتنا 

ضرر أك تمؼ  ةكنادران ما تحدث نتيج  كالأطفاؿ لمبالغيف  Overnutrition الزائدة التغذية

ليا أك كانت في المخ ،كالخطير في الأمر أف لمسمنة أمراض مصاحبة  ةفي المراكز الغذائي

ك الأمر الذم زاد ت ك الأمراض المزمنة كالسكرم ...ؿ السرطانامثىي السبب في حدكثيا 

الكضع سكء أف ىذا الكزف الزائد الذم يظير عمى شكؿ شحكـ متراكمة بشكؿ غير منتظـ في 

الجسـ يؤدم إلى ضمكر في العضلات ك بالتالي القضاء عمى عناصر المياقة البدنية 

 صحة.المرتبطة بال

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



13 
 

 :  (البدانة) ةف السمنيتعر  ـ 1ـ  1 

رجو بد الذىنيزيادة كزف الجسـ عف حده الطبيعي نتيجة تراكـ كميات زائدة مف النسيج ىي 

عمى ألا تككف ىذه الزيادة نتيجة  % في حالو الإناث30 ،% في حالو الذككر 20تصؿ إلي 

أك ضخامة في  كالاستسقاءبالجسـ كالتكرـ  هزيادة في العضلات كالرياضييف أك تراكـ الميا

 25الييكؿ العظمى. كالشخص البالغ الغير بديف يحتكل جسمو عمى ما يقرب مف 

بميكف  260حالات البدانة المفرطة فقد يصؿ العدد إلى  في. أماىنيةدبميكف خمية   30  إلى

راـ دىف. كالحد . ميكركج6. إلى 5الكزف الطبيعي تحتكل عمى  يخمية. كالخمية الدىنية ف

يعتبر الفرد زائد   ميكركجراـ. 1حالة البدانة لا يزيد عف  يالبيكلكجى الأعمى لمخمية ف

% مف كزف الجسـ 10إذا كانت الزيادة في كزف الجسـ أكثر مف  Overweight الكزف

، بينما إذا  Obese % أك أكثر أعتبر الشخص بدينان 20المثالي ، إذا كصمت الزيادة إلي 

% أك أكثر أعتبر الشخص نحيفان أك ناقص 15الكزف بمقدار نخفض ا

 (29، صفحة 1994)سيد، .Underweight الكزف

 : أسباب السمنة ـ 2ـ  1

تنتج السمنة أساسان مف الإسراؼ في تناكؿ الغذاء كبالتالي حصكؿ الجسـ عي كميات مف 

. كقد كجد أف كيمك جراـ الدىف المترسب في الجسـ ينتج مف  اليكميو الطاقو تفكؽ إحتياجاتو

في اليكـ  احتياجاتوسعر حرارم زياده عف  500أم أف تناكؿ الفرد  ،سعر حرارم  7500

لنشاط الحركي كعدـ كجـ بعد شير . كما أف قمة ا 2في كزنو تقدر بحكالي  زيادةيؤدم إلي 

 الكراثية ؿالعكامإلي عكامؿ أخرم مثؿ  ةبالإضاف ة،تؤدم إلي السمن ةممارسو الرياض



14 
 

ك ترجع السمنة عمكما إلى اختلاؿ التكازف ،   ةكالإقتصادي  ةالإجتماعي ةكاليرمكنات كالحال

 (2010)غكش، بيف الطاقة المكتسبة كالمستيمكة بكاسطة الجسـ

 : دور الطاقة المكتسبة ـ 1ـ  2 ـ 1

مف المؤكد أف التياـ الغذاء بسعرات حرارية  تتمثؿ الطاقة المكتسبة فى الغذاء الذم يتناكلو الإنساف ك

في جسـ الإنساف عمما باف الدىكف ليا كفاءة  الدىكف عالية مع عدـ صرؼ ىذه السعرات يؤدم إلى تراكـ

 في التكتؿ في أنسجة الجسـ الدىنية يناتك البركت  الكربكىيدرات أعمى مف

 كيفضؿ الناس الأطعمة التى تحتكل عمى دىكف للأسباب الآتية:

جراـ الدىكف تحتكل عمى أكثر مف ضعفي السعرات المكجكدة في جراـ بركتيف أك   .1

لكؿ جراـ مف البركتينات  4كيمككالكرل لكؿ جراـ مف الدىف فى مقابؿ 9) كربكىيدرات.  جراـ

 كالكاربكىيدرات(

 مثؿ الطعاـ الغنى بالكربكىيدرات. مذاقا كلا يحدث فقداف لمشيية   أجمؿالطعاـ الغنى بالدىكف   .2

 في كقت أقؿ. مضغة كابتلاعو   الطعاـ الدىني يحتكل عمى كمية أقؿ مف الألياؼ كيمكف  .3

 الطعاـ الدىنى يطيى في كقت أقصر كأسيؿ في إبتلاع كميات كبيرة منة.  .4

أكثر   تخزيف الدىكف في الجسـ أسيؿ مف تخزيف الكربكىيدرات كالبركتينيات عندما يككف الغذاء  .5

 مف حاجة الجسـ.

 ة .يعطى الإحساس بالنشك  يطعاـ الدىنتناكؿ ال  .6

 ي% مف الطاقة الت3اء عبارة عف الغذ يالجسـ فى تخزيف الدىكف الزائد ف يستيمكيا يالطاقة الت  .7

مت الجسـ عف طريؽ الغذاء. كلكف لعمؿ دىكف كتخزينيا مف الكربكىيدرات دخ يالدىكف الت يف

ىذه  في المكجكدة% مف الطاقة  20مف  أكثرالجسـ تحتاج إلى طاقة  امتصيا يالتكالبركتينات 

 (HABBU A, 2006, p. 45)كالبركتينيات.  الكربكىيدرات
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 : الطاقة المستيمكةدور  ـ 2ـ  1ـ  2

أشارت الدراسات أف لمرياضة دكرا في تخفيض نسبة الدىكف كجمكككز الدـ كما أف ليا دكرا 

في نشاط الأنسكليف كاستقباؿ أنسجة الجسـ لو، كلكف ىؿ ىذه النسبة كبيرة لدرجة الاعتماد 

ي أجريت عمييا في إنقاص الكزف؟ الإجابة عمى ىذا السؤاؿ ىك )لا(، حيث أف الدراسات الت

في ىذا المجاؿ جاءت متضاربة لدرجة أنو لا يمكف أف نكصى لمبديف بالرياضة كأساس 

لتخفيض كزنو، كلكف يمكنيا أف تككف عاملا مساعدا كخاصة لتخفيؼ الترىلات مف جسـ 

 أكثربعض العادات السيئة التي تجعؿ المراىقيف  إلى بالإضافة البديف الذم أنقص كزنو

التمفزيكف اك  أماـالمراىقيف يحبكف تناكؿ كجباتيـ ،  التمفاز أماـ كؿالأ عرضة لمسمنة كىي

 إطفاءنحرص عمى  أفيجب  إذابكمية الطعاـ الذم تناكلكه  الإحساسالحاسكب مما يفقدىـ 

عمى  ، الإدماف التمفاز كقت تناكؿ الطعاـ كالحرص عمى تناكؿ الكجبات مجتمعيف كأسرة

المراىقكف يقضكف ساعات طكيمة في العاب الفيديك جالسيف في مكانيـ دكف  العاب الفيديك

كلا ،  التاـ لممارسة الرياضية التي مف شأنيا يسقطيـ في فخ الكزف الزائد إىماليـحركة مع 

الشاشة كدائما الاستفادة مف  أماـثلاث  أكانو لا يجب تمضية اكتر مف ساعتيف  أبداننسى 

عمى حرؽ  الرياضةه ذرككب الدراجة لقدرة ى أكممارسة المشي كاف صحكا ل إفالجك خاصة 

 الدىكف كالسعرات الزائدة.

الطعاـ لضماف  إلىمرحمة المراىقة يحتاج  إلىجسـ الطفؿ : المراىقون في مرحمة النمو ـ

في تناكؿ الطعاـ بؿ بنكعية الطعاـ ذاتو التي  الإفراطاستمرارية نمكه لكف ىدا لا يعني البتة 
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مف الخضر  الإكثارتراعي حاجيات الجسـ خاصة في مرحمة النمك لذا يجب  أفيجب 

كالفكاكو، الحميب كمشتقاتو كالحبكب كالقطاني كالخبز الكامؿ كالابتعاد التاـ عف السكاكر 

مف  أكثركالحمكيات كالمشركبات الغازية كالطاقية كالمنبية لككف مضارىا عمى الصحة 

 .منافعيا

 أفالطعاـ بكميات كبيرة يتسبب في زيادة الكزف مما لا شؾ فيو غير  أكؿ  :التذوق المستمر  ـ

التذكؽ المستمر لمطعاـ مف قبؿ المراىقيف يتسبب في زيادة كزنيـ بشكؿ ممحكظ  أفالمفاجئ 

بالخصكص لبنيتو الجسمية خلاؿ ىده المرحمة العمرية زيادة عمى عدـ ع كدلؾ راج أيضا

 .ـ تحضر كؿ شيء كىـ يكتفكف بالأكؿمشاركتيـ في تحضير الطعاـ فالأ

يعد الأكؿ السريع مف ضمف أىـ المسببات في السمنة لككنو : المراىقين والوجبات السريعة ـ

ا يجب ذمعظـ المراىقيف يجدكنو شييا ل أفمميء بالدىكف كالسعرات الحرارية بالرغـ مف 

. كاستبداؿ الذىاب كعالأسبالحرص عمى تناكؿ الكجبات السريعة عمى الأكثر مرة كاحدة في 

 مطاعـ الكجبات السريعة بالقياـ بنزىات في الطبيعة كالاستمتاع بالطعاـ الصحي. إلى

يخضع المراىقكف لتكتر ك ضغط كبير بسبب الدراسة كالتحصيؿ عمى :   التوتر المدرسي ـ

نصيحة نتائج مرضية مما يدفعيـ إلى الشره في الأكؿ لمتخفيؼ مف الضغط المتزايد لدا اىـ 

ممكف تقديميا في ىده الحالة ىي الحرص عمى التعامؿ مع الدركس بشكؿ دكرم كمنتظـ 

 لتجنب الكقكع في التراكـ مما يسبب ضغكط نفسية
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 : السمنة نواعأ ـ 3ـ  1

 .  السمنة نتيجة زيادة الخلايا الدىنية في الغدد ك يظير ىذا النكع عند الأطفاؿ ـ 

 . الخلايا الدىنية ك ىذا النكع شائع لدل الشباب السمنة نتيجة الزيادة في حجـ ـ

السمنة المؤقتة ك تظير في بعض مراحؿ العمر ك مف غير المستبعد أف تصبح مزمنة إذا  ـ

 لـ ينتبو المرء ليا ك مف ىذه المراحؿ

 المراىقة: حيث تشتد الانفعالات ك تكثر التغيرات السمككية مما يكجو المراىؽ  مرحمة

في تناكؿ الطعاـ ك خاصة الأغذية  الإفراطإلى إتباع أساليب مختمفة كالاتجاه إلى 

 المحلاة السكرية كنكع مف التخفيؼ 

  الكلادة المرأة بعد الكلادة كيحدث ىذا النكع مف السمنة عندما تطكؿ فترة النقاىة بعد

 معقمة الحركة.

 .المرأة عند انقطاع الطمث أك قبؿ العادة الشيرية 

حيث تتركز الدىكف  سمنة التفاحة )السمنة المركزية( ىناؾ نكعيف متعارؼ عمييـ لمسمنة،

سـ في  88محيط الخصر ) أكثر مف  فيمنطقة الكسط ك أعمى البطف ك تقدر بزيادة  في

حيث تتركز الدىكف  نة الكمثرى ) السمنة الطرفية(سم سـ في الرجاؿ( ك102الإناث( ك )

، 34)أبكالعلا أحمد عبد الفتاح، أحمد نصر الديف سيد،ص منطقة الأرداؼ ك الفخذ في

محيط الكسط  فيالكزف ك لا يكجد لدييـ دىكف  فيالأشخاص المصابيف بزيادة   . ك(1994

ترتبط  التيمنة المركزية ك أقؿ عرضة للإصابة بالأمراض عف أمثاليـ الذيف يعانكف مف الس

تعرضنا لاحتماؿ  التيبزيادة مقاكمة الجسـ لأفعاؿ الأنسكليف ك مف أىـ عكامؿ الخطكرة 
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ع السرطانات ك حدكث حدكث مضاعفات صحية مستقبمية، مثؿ التعرض لبعض أنكا

الاستعداد للإصابة بكثير مف المشاكؿ  ىيك  Metabolic Syndrome يضيةالمتلازمة الا

ك   الصحية المرتبطة كأمراض القمب ك الشراييف كاضطرابات دىكف الدـ ك ارتفاع سكر الدـ

 (PG, 2000, p. 39).ك جمطة المخ  ارتفاع ضغط الدـ

 : أقسام السمنة ـ 4 ـ 1

 : من حيث توزيع الدىون  ـ 1ـ  4ـ  1

 أمالجزء الأعمى مف الجسـ  فيجنكب شرؽ آسيا تتركز فييا الدىكف  المكجكدةفيالبدانة 

طار حكؿ الكسط إالكتفيف كالصدر كالزراعيف. كالبدانة في شماؿ أكربا تتركز فييا الدىكف ك

اد الدىكف بمؤخرة الجسـ، أما بدانة الحكض الأبيض المتكسط بما دكالبطف. كبدانة الزنكج تز 

 الأرداؼ كالفخذيف. فيفييا مصر فأغمب الدىكف تتركز 

 : من حيث الجنس ـ 2ـ  4ـ  1

 منطقة البطف كىى أخطر  يأك شكؿ التفاحة كفييا تتركز الدىكف ف  البدانة المركزية

 يك المرأة التأأنكاع البدانة لأنيا مرتبطة بالمضاعفات الخطيرة لمشراييف التاجية 

 تصاب بيذا النكع مف البدانة تتعرض لنفس المضاعفات.

  كتتركز فييا الدىكف فى الجزء   الكمثرل  البدانة الحريمى أك البدانة الطرفية أك شكؿ

  كالساقيف كالفخذيف الأرداؼ أمالسفمى مف الجسـ 

كىى أقؿ خطكرة مف البدانة الرجالي، كلكف مف مضاعفتيا آلاـ الركبتيف كدكالي 

 الساقيف.
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 : من حيث الخطورة ـ 3ـ  4ـ  1

 .البدانة البسيطة كفييا يزداد حجـ الخمية الدىنية  

 .البدانة المفرطة: كفييا يزداد كلا مف حجـ كعدد الخلايا الدىنية 

مع ملاحظة أف تراكـ الدىكف حكؿ الأعضاء أخط مف تراكميا تحت الجمد ككذلؾ تراكـ 

الدىكف فلا الجزء العمكم مف الجسـ)الكرش( أخطر مف تراكميا بالجزء السفمى)الردفيف( كذلؾ 

 (29، صفحة 1994)سيد، .لكجكد أعضاء متحركة باستمرار كالقمب كالرئتيف بالجزء العمكم 

 . Body mass index (BMIمعامل كتمو الجسم )  ـ 5ـ  1

،  ةلتشخيص السمن ةاليام ةكمينيكي( مف الحسابات الاBMIيعتبر معامؿ كتمو الجسـ )    

. يتراكح  Height كعادة لا يتأثر بالطكؿ ة،حيث يرتبط ىذا المعامؿ بدىكف الجسـ الكمي

 – 1,26يقع بيف  BMI إذا كاف 0,26إلي  0,19الجسـ بيف  النطاؽ الطبيعي لمعامؿ كتمو

يعني أنا الفرد  30أعمي مف  BMI ، بينما Overweight فإف الفرد يعتبر زائد الكزف 0,29

بالأمراض  للإصابة. كما يجب ملاحظو أف الأفراد يككنكا أكثر عرضو  السمنةيعاني مف 

. الشكؿ التالي يكضح (49، صفحة 1994)سيد، .  0,30أعمي مف  BMI عندما يككف

الأتيو  المعادلة. تستخدـ  BMIك Height كالطكؿ weight بيف الكزف العلاقة

 : BMI لحساب
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 :عمى المؤشر؛ حيث يختمف التصنيف عند البالغين منو عند الأطفال كما يمي العمرية التي تؤثر الفئة

كما   كتمة الجسـ سـ، يككف مؤشر 170كيمكغراـ، كطكلو  80إذا كاف كزف الشخص  مثاؿ: 

 .27.6=  2(1.70÷ ) 80كتمة الجسـ = مؤشر    :يمي

 :دلالة قيـ مؤشر كتمة الجسـ

 .كزف طبيعي -18.5-24.9

 .كزف زائد -25-29.9 

 .1بدانة مف الدرجة  -30-34.9 

 .2بدانة مف الدرجة  35-39.9

 .تعني السمنة المفرطة 40أكثر مف 

 

 

 

 الكزف)كجـ(                                     

                     ( =BMIكتمو الجسم ) معامل

 (2)ـ الطكؿ                               
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 كالجدكؿ التالي يبيف تصنيؼ الكزف الزائد ك السمنة عند المراىقيف

 ذ(  يبين الوزن الزائد والسمنة لممراىقين01جدول رقم)  

 

 

 

 

 

 

 

 

 تراكم الشحوم أماكنـ  6ـ  1

بعد الاطلاع عمى تعريؼ السمنة كالذم ىك في مجممو الزيادة الغير طبيعية في جسـ 

الانساف ،كالتعرؼ عمى أنكاع السمنة ك التي تتغير مف شخص لاخر ،كلابد اف الأمر الذم 

يتحكـ في تحديد ىذه الأنكاع ىك أماكف تراكـ الشحكـ ،فعند الزيادة في الكزف تتكزع الدىكف 

يكسب الجسـ شكلا معينا ،كيختمؼ ىذا  ذمالجسـ في أماكف معينة دكف سكاىا ،الأمر ال في

تتميز ىذه الأماكف بثنايا جمدية مختمفة أخر التكزيع مف شخص لأخر ك مف جنس لجنس 

 (1994)سيد أ.، السمؾ حسب نكع السمنة ك درجتيا .

 الوزن زيادة فى سمنـة
 السـن

 أولاد بنات أولاد بنات

28.57 

29.11 

27.63 

28.30 

23.34 

23.94 

22.62 

23.29 

14 

15 

29.43 

29.96 

30 

28.88 

29.41 

30 

24.37 

24.70 

25 

23.90 

24.46 

25 

16 

17 

18 
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 في أماكن معينة من الجسم؟ لماذا تتكدس الدىونـ  1ـ  6ـ 1

ترسك الدىكف الفائضة في أماكف عدة في الجسـ، لكف يحمك ليا جغرافيان أف تحط رحاليا في 

يختمؼ تكزيع ىذه الدىكف بيف الرجؿ كالمرأة، فمدل الذككر  ك .أماكف معينة أكثر مف غيرىا

ما تتكدس في  تتجمع أكثر ما تتجمع في الخصر كحكؿ البطف. كلدل الإناث تتكدس أكثر

الصدر كالكركيف كالفخذيف. كيعكد ىذا التبايف في التكزيع إلى عكامؿ كراثية كأخرل ىرمكنية، 

كيمكف القكؿ أف التمكضع الدىني المذككر ىك لمصمحة المرأة أكثر منو لمرجؿ، فالفائض 

 .الشحمي في تخكـ البطف يرتبط بزيادة خطر الإصابة بالأمراض القمبية الكعائية

مكضع الأكؿ لمدىكف الذم يؤثر في جمالية الجسـ يقع عمى مشارؼ الرقبة، كىنا يعطي إف ال

الذقف المزدكجة(، كلـ تكشؼ «)رقبة ديؾ الحبش»تكدسيا شكلان غير محبب يطمؽ عميو اسـ 

التحريات السريرية كجكد أم رابط بيف ىذه الكتمة الدىنية كالإصابة بالأمراض، ككؿ ما في 

 .مترىؿ. كتعتبر زيادة الكزف السبب المباشر لرقبة ديؾ الحبشالأمر ىك مظيرىا ال

أما المكاف الثاني الذم يشيد تراكـ الدىكف فيك منطقة الكركيف كالفخذيف، كىذه السمنة التي 

تعطي الجسـ شكؿ الكمثرل، تنتشر أكثر عند النساء، كىي مف المشاكؿ الشديدة الإزعاج 

 .الإحباط كتدفع إلى الخجؿ بسبب منظرىا البشعليف لأنيا تزعزع الثقة بالنفس كتثير 
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كيمعب العامؿ الكراثي دكران في سمنة الكركيف كالفخذيف، لكنو ليس العامؿ الكحيد، فيناؾ 

عكامؿ أخرل مثؿ الحمؿ المتكرر، كسف البمكغ، كالضغكط النفسية، كالعادات الغذائية السيئة 

 .المبيدات كالسعرات الحراريةالتي تحمؿ في طياتيا كمان ىائلان مف اليرمكنات ك 

ككي تتـ إطاحة دىكف الأرداؼ كالأفخاذ لا مفر مف تقنيف الكاردات الغذائية، بحيث تعطي 

سعرات أقؿ مف تمؾ التي يحتاجيا الجسـ لإجباره عمى التماس الطاقة مف المخازف الدىنية 

صكيا مف قائمة الفائضة لديو إلى أف يتـ التخمص منيا. كحبذا لك تـ حذؼ منتجات فكؿ ال

الأطعمة لأنيا ترفع مف مستكل ىرمكف الأنكثة الذم يساىـ في تضخـ الأرداؼ كالأفخاذ. 

كيُنصح بقكة بممارسة التماريف الرياضية بانتظاـ، خصكصان تمؾ التي تساعد في تقكية 

عضلات المؤخرة كالفخذيف لأنيا تزيد مف صرؼ السعرات الحرارية كتسمح ببمكغ اليدؼ 

 .المنشكد

أما المكاف الآخر الذم تستطيب الدىكف الفائضة الإقامة فيو فيك البطف ككنيا تساىـ في 

مطو إلى الأماـ ليعطي الكرش الذم يعتبر مف أكبر المشاكؿ التي يعاني منيا الرجاؿ 

كالنساء عمى حد سكاء، خصكصان أنو يعطي منظران غير جذاب بالمرة كيمثؿ العدك الأكؿ 

 .لممرأة

إف الفائض الدىني في الجسـ يحتؿ مناطؽ في الجسـ أكثر مف سكاىا، كقد في المختصر، 

يترتب عمى ىذا الفائض تداعيات مرضية أك جمالية، كأفضؿ كسيمة كأكثرىا فاعمية لمتخمص 
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مف الفائض الدىني في الجسـ التقميؿ مف كمية السعرات الحرارية التي تتسمؿ مف طريؽ 

ع نظاـ غذائي صحي كمتكازف إلى جانب تنفيذ برنامج الطعاـ كالشراب، كذلؾ مف خلاؿ اتبا

 .رياضي منتظـ يساىـ جديان في صرؼ الطاقة

 (درقينThyroxineال)دىون في الظير=نقص في ىرمون ـ  1ـ  1ـ  6ـ  1

تبدك ىذه الدىكف المتجمعة في الظير في مكاضع معينة مزعجة كثيرة كيبدك أنيا ناتجة عف 

مما يؤدم  Thyroxineلا تفرز كميات كافية مف ىرمكف اؿكسؿ في الغدة الدرقية بحيث 

إلى تكدس الدىكف في مكاضع الجسـ التي ينخفض فيو سير الدكرة الدمكية كيمكف أف يككف 

 .ارتداء حمالة ثدم ضيقة تأثيران في ذلؾ

 ما الحل؟ ـ 

في ىذه الحالة يجب إجراء فحص الدـ اللازـ لمتأكد مف انخفاض معدلات ىرمكف 

، فإذا تبيف ذلؾ يجب استشارة الطبيب ليصؼ عقاقير مف اليرمكف نفسيا Thyroxineاؿ

لتعكيض ىذا النقص. كما يمكف العمؿ عمى تحفيز إفرازات اليرمكف مف خلاؿ الغذاء 

في المقابؿ، تجنبي  .بالتركيز عمى تناكؿ ثمار البحر كالخضر الكرقية الخضراء كالسبانخ

مف الخضر كالممفكؼ أك الكرنب لأنيا تعمؿ بشكؿ  الحصكؿ عمى اكثر مف حصة كاحدة

 .في الجسـ Thyroxineمعاكس كتخفؼ مف إنتاج ىرمكف اؿ
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 : دىون في محيط الخصر في أعمى الوركين=الكثير من الأنسولين ـ 2ـ  1ـ  6ـ  1

ىذه الدىكف التي تشكك منيا نسبة كبرل مف النساء كالتي تتكدم في اعمى الكركيف كيصعب 

نيا ما ىي إلا نتيجة لمقاكمة الأنسكليف في الجسـ بحيث ينتج الجسـ كميات كبرل التخمص م

مف الانسكليف لمتعكيض عف كميات السكر الزائدة التي تصؿ إليو كبعد فترة تبرز مشكمة 

مقاكمة الأنسكليف في الجسـ. كتبدك ىذه الحالة بمثابة إنذار يسبؽ الإصابة بالسكرم مف 

ة بالسمنة. مع الإشارة إلى أف مشكمة مقاكمة الانسكليف تظير عامةن النكع الثاني كىي مرتبط

في حاؿ الإفراط في تناكؿ السكريات بأنكاعيا. كما أنيا قد ترتبط بمتلازمة التكيسات المتعددة 

 .في المبيض التي تصيب امرأة مف خمس

 ما الحل؟ـ 

قممي مف كمية السكر التي تحصمي عنيا كاستبدلي الخبز الأبيض كالأرز كالمعكركنة بالبدائؿ 

كما يساعدؾ أف تتناكؿ كجبات   الكاممة الغذاء ككنيا تساعد عمى ضبط مستكيات السكر.

عدة بانتظاـ عمى ضبط مستكيات السكر، عمى أف تركزم عمى مصادر الالياؼ. لذلؾ مف 

كما تبيف اف القرفة تساعد في   ث كجبات رئيسية ككجبتيف صغيرتيف.الأفضؿ أف تتناكؿ ثلا

تحسيف عمؿ الأنسكليف في الجسـ، إلى جانب ككنو قادران عمى خفض مستكل السكر 

 .لاحتكائو عمى الكركـ
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 : دىون في الذراعين=قميل من التيستوستيرونـ  3ـ  1ـ  6ـ  1

قد تككف ىذه مف الدىكف التي تزعج المرأة بشكؿ خاص، كىي في الكاقع ناتجة عف انخفاض 

مستكيات اليرمكف الذككرم كىك التيستكستيركف كالتي ينتجيا جسـ المرأة أيضان، عممان أف أحد 

 .أدكارىا ىك تككيف الكتمة العضمية

 ما الحل؟ـ 

السف لكف يساعد التركيز عمى أطعمة تنخفض معدلات التستستيركف لدل المرأة مع التقدـ ب

معينة عمى إعادة ىذا التكازف، خصكصان تمؾ الغنية بالدىكف الجيدة كالسممكف كالأفككادك. 

في المقابؿ، يجب تجنب المحكـ الحمراء كالحميب الكامؿ الدسـ كمشتقاتو كغيرىا مف مصادر 

ذا كنت تعانيف ىذه المشكمة، ركزم عمى مصاد ر مضادات الأكسدة الدىكف المشبعة. كا 

كالتفاح كالتكت كالبصؿ كمنتجات الصكيا كالشام الأخضر. في المقابؿ، flavonoidsاؿ

يجب ألا تتبعي أبدان حمية صارمة طكيمة المدل تحتكم عمى كمية قميمة مف الكحدات 

الحرارية لأنيا تنقص أكثر مستكل ىرمكف التستستيركف في الجسـ. مف جية أخرل، تساىـ 

الرياضة في النقص أيضان، لذلؾ احرصي عمى ممارسة رياضة المشي عمى  قمة ممارسة

 . الأقؿ
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 : زيادة في الفخذين=زيادة في الأستروجين 4ـ 1ـ  6ـ  1

كثيرات مف تكدس الدىكف في الفخذيف كالمؤخرة مما يعطي مظيران مزعجان لمجسـ  تنزعج

بسبب عدـ التناسؽ فيو. في الكاقع ىذا ليس إلا دليلان عمى ارتفاع معدلات الأستركجيف . إذ 

ذ يحتاج الجسـ إلى تخزيف الدىكف  تعتبر المؤخرة كالفخذيف مكاضع فاعمة لتكدس الدىكف. كا 

عممية الإنجاب، كفيما يرتبط الاستركجيف بالخصب، ينتج الجسـ  بمعدؿ معيف مف ضمف

 .مزيدان منو لدل المرأة في سبيؿ عممية الإنجاب

 لما الحـ 

  يساىـ تناكؿ حبكب منع الحمؿ في زيادة معدلات الاستركجيف في الجسـ، كبالتالي إذا

كنت منزعجة مف ىذه الزيادة في الفخذيف كالمؤخرة، اطمبي مف طبيبؾ تغيير الحبكب 

 .التي تتتاكلينيا أك اقتراح حؿ آخر

 ركزم عمى خضر كالممفكؼ كالبركككلي فيي تساعد عمى ضبط تكازف أنزيمات الكبد 

 .مما يساعد عمى الحد مف معدلات الأستركجيف

  ركزم عمى منتجات الصكيا فيي أيضان فاعمة في تحقيؽ ىذه الغاية كضبط مستكيات

 .الأستركجيف في الجسـ

 تجنبي مسكنات الألـ كالمحكـ المصنعة كالقيكة. 

 تناكلي المبف 
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 ارتخاء ودىون زائدة في البطن=زيادة في الكورتيزول ـ 5ـ  1ـ  6ـ 1

 :يشير الارتخاء في البطف كتكدس الدىكف فيو إلى إفرازات زائدة مف ىرمكف التكتر

الككرتيزكؿ التي يفرزىا الجسـ تحت الضغكط كالتكتر. في المقابؿ يزيد الككرتيزكؿ معدلات 

الدىكف كالسكر في الدـ. فإذا لـ تباشرم في ممارسة الرياضة، كما يتكقع جسمؾ منؾ، 

يو بشكؿ دىكف ككنيا لا تجد مكانان تصرؼ فيو. ليذا السبب غالبان تتكدس كؿ ىذه الطاقة ف

ما يشعر الأشخاص الذيف يعانكف تكتران شديدان كضغكطان، بالجكع الشديد في معظـ الكقت. 

كقد أظيرت دراسة حديثة أنو حتى المرأة النحيمة تعتبر أكثر عرضة لتكدس الدىكف في 

 .البطف، إذا كانت تعاني تكتران شديدان 

 ما الحل؟ـ 

  إلى جانب أىمية السيطرة عمى أسباب التكتر، حاكلي ضبط إفرازات الككرتيزكؿ عبر

فرازات الككرتيزكؿ  تناكؿ كجبات منتظمة مما يساعد في ضبط معدلات السكر في الدـ كا 

في الجسـ. اختارم الشكفاف الذم يحافظ عمى معدؿ الطاقة كيضبط مستكيات السكر في 

 .الدـ

 ببطء فقد أظيرت دراسات حديثة أف التركيز في تناكؿ الطعاـ كتناكلو  تناكلي الطعاـ

ببطء يساعد عمى الحد مف إفرازات الككرتيزكؿ في الجسـ كالحد مف كمية الدىكف في 

 البطف
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  لا تفرطي في ممارسة الرياضة فقد أظيرت إحدل الدراسات أف ممارسة الرياضة لأكثر

دقيقة يزيد مف معدؿ الدىكف في البطف بسبب الإفرازات الزائدة لمككرتيزكؿ في  45مف 

الجسـ كردة فعؿ تجاه الضغكط الناتجة الإفراط في ممارسة الرياضة. حاكلي الدمج ما 

 .معدؿ التكتربيف اليكغا كالركض لمحد مف 

 زيادة في الدىون في الكاحمين=نقص في ىرمون النموـ  6ـ  1ـ  6ـ  1

أظيرت إحدل الدراسات أف زيادة الدىكف حكؿ الكاحميف مؤشر لنقص ىرمكف النمك الذم 

 .يفرزه الجسـ أثناء النكـ

 ما الحل؟ ـ 

، حاكلي النكـ بشكؿ كاؼٍ كأز  يمي كؿ العكامؿ ككف الجسـ يفرز ىرمكف النمك في فترة النكـ

التي قد تشكؿ عائقان كشاشة التمفزيكف كالكمبيكتر كالياتؼ الخمكم، خصكصان أف الأضكاء 

الصادرة عنيا يؤثر سمبان عمى نكمؾ، كتجنبي أم نشاط قد يمنعؾ مف الحصكؿ عمى ليمة نكـ 

 .ىانئة

 :قياس سمك الجمدـ 7ـ  1

مف الجسـ مف خلاؿ قياس ثنيات  تقدير سمؾ طبقات تحت الجمد في أماكف مختمفو     

الجمد في مناطؽ العضلات كمنتصؼ الزراع العمكم كمنطقو الصدر كالبطف كالفخذ كتحت 

عظمو الكتؼ ، لكف أكثرىا شيكعان ىي طريقو تقدير سمؾ الجمد خمؼ منتصؼ الزراع 
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، كيلاحظ أف البقو بيف فكي الجياز عباره عف سمؾ  Skin FoldCaliper بكاسطو جياز

تيف مف الجمد كالدىف المخزف تحتيا . مف ىذه القياسات يمكف حساب كميو الدىف طبق

. كقد كجد أف حكالي  Lean Body Mass الإجمالي كنسبتو في الجسـ الخاؿ مف الدىف

الجسـ تتجمع تحت الجمد ، لذلؾ فإف قياس سمؾ طبقو الدىكف تحت   % مف دىكف50

الفرد مف الدىكف )السمنو( . متكسط نسبو الدىف في الجمد تعتبر مقياسان جيدان لمعرفو رصيد 

 % في الإناث . 222% في الذككر ، 12جسـ البالغ حكالي 

% مف كزنو دىكف ، كتعتبر المرأه 20يعتبر الرجؿ ثمينان إذا إحتكام جسمو عمي أكثر مف 

 % مف كزنيا دىكف )كما في جدكؿ الاتي( .30بدينو إذا إحتكم جسميا عمي أكثر مف 

 ( : درجات السمنو طبقاً لمنسبيالمئويو لمدىون في الجسم.02دول رقم )  ج   

 بدين جداً  بدين بدين نوعاً  متوسط نحيف الجنس

 45أكثر مف 30أكثر مف  30-20 20-15 15-10 ذكر

 45أكثر مف 40أكثر مف  40-30 30-25 25-20 انثي

 

 
 بيف جياز الكميباري( 01الشكؿ رقـ ) 

https://www.facebook.com/358492607671340/photos/pcb.379751155545485/379751062212161/?type=3
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 ( يبين كيفية استخدام جياز الكميبارفي قياس ثنايا الجمد في المناطق المبينة أعلاه  02الشكل رقم) 

 

 ةعلاج السمنـ  8ـ  1

اتباع تقنيات مختمفة مف الأنظمة الغذائية ك ممارسة التماريف الرياضية ضركرياف لممحافظة 

تؤدم لفِقداف الكزف تقنيات مختمفة مف الأنظمة الغذائية، التي  إتباعيمكف  فِقداف الكزف عمى

% فقط مف المرضى، قادريف عمى  20قد أظيرت الدراسات أف  كالأنسجة الدىنية الزائدة. ك

زالة   علاج  .كغـ مف كزنيـ، كالحفاظ عمى الكزف الجديد لمدة عاميف 6كا 
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 :التعميمات الغذائية لممصابيف، لعلاج السمنة مشابية للأشخاص العادييف

 تناكؿ المكاد الغذائية غير المصنعة التي تُعطى في النظاـ الغذائي الإكثار مف. 

 الحد مف استيلاؾ الدىكف، السكر كالكحكؿ. 

 تناكؿ الأطعمة الغنية بالألياؼ. 

لـ تكف ىناؾ، بحسب الأبحاث، أفضمية كبيرة كصحية لطريقو علاج السمنة عمى طريقو 

ج السمنة، بخصكص كيفية التخطيط غير أف ىناؾ أىمية كبيرة لتثقيؼ المرضى لعلا.أخرل

مبكرنا لقائمة الطعاـ اليكمية، كتسجيؿ كجبات الطعاـ التي تـ تناكليا، فالتثقيؼ السمككي في 

 .علاج السمنة ىك عبارة عف حجر الأساس في الطريؽ لإنقاص الكزف بطريقة صحيحة

كعلاج السمنة لممدل فِقداف الكزنإف ممارسة التماريف الرياضية ضركرية لممحافظة عمى 

كمف الميـ .الطكيؿ. يسبب النشاط الجسماني زيادة في استيلاؾ السُّعُرات الحرارية في الجسـ

لرياضة لكحدىا تؤدم إلى إنقاص قميؿ في الكزف. أما الميزة أف نشير كنؤكد، أف ممارسة ا

الرئيسية لممارسة الرياضة، فيي أنيا تساعد في الحفاظ عمى نقصاف الكزف مع مركر الكقت. 

، بممارسة النشاط البدني المعتدؿ   .المجيد لمدة ساعة في اليكـ -يكصى اليكـ

 : طرق لعلاج السمنة عند المراىقين ـ1ـ  8ـ  1

محاكلة تغيير عاداتو الغذائية الخاطئة بالتدريج فمثلا : التقميؿ مف الكجبات السريعة  

القياـ بالرجيـ الذل يعتمد عمى . كالاطعمة التى تحتكل عمى الدىكف كالنشكيات ك الحمكيات

https://www.webteb.com/diet/diseases/%D9%81%D9%82%D8%AF%D8%A7%D9%86-%D8%A7%D9%84%D9%88%D8%B2%D9%86
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 , تناكؿ الاطعمة التى تحتكل عمى سعرات حرارية منخفضة مثؿ : الفاكية ، الخضركات

ممارسة الرياضة لبناء عضلات لمجسـ كالتى تساعد فى . نزكعة الدسـمنتجات الالباف م

 . زيادة نسبة حرؽ الجسـ لمدىكف ، كالحفاظ عمى لياقتو

 الأكؿالامتناع عف تناكؿ المسميات ) المكسرات ( عند مشاىدة التميفزيكف ، كالنكـ بعد تناكؿ 

دكر كبير  للأىؿ كي ، سىعلاج نف إلىقد يحتاج بعض المصابيف بالسمنة المفرطة . مباشرة

مساعدة المراىقيف لاجتياز ىذه الفترة الصعبة كالتخمص مف ىذا المرض المميت مف  في

 .  خلاؿ تشجيعيـ عمى ما يقكمكف بو مف انقاص
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 خاتمة الفصل :

 مف العديد عمى الظاىرة ىذه تنطكم. متزايد كبشكؿ شيكعنا أكثر السمنة ظاىرة أصبحت لقد

 تكجد. السمنة مف يعاني الذم الشخص عمر كمتكسط الحياة نكعية ،فيالإصابات

نقاص السمنة علاج طرؽ مف اليكـ،العديد  الأساسي ،المبدأ الكزف كا 

 الرياضية التماريف ممارسة ،يشمؿ صحي حياة نمط عىكا تبا، الأساليب ىذه إليو تستند الذم

 بالأدكية الاستعانة القصكل، الحالات في يمكف. كمتكازف صحي غذائي نظاـ اتباع ك

جراء   لعلاج الإجراءات بيذه القياـ يمزـ لكضع الكصكؿ بعدـ يُنْصَح كلكف جراحية، عممية أكا 

 .السمنة
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 : تمييد

ازداد الاىتماـ في الآكنة الأخيرة بالمياقة البدنية كخاصة المرتبطة بالصحة في الكثير مف 

الدكؿ ، إذ تعد مف أىـ الأىداؼ التي تسعى التربية البدنية لتحقيقيا ، ك تعتبر إحدل 

ارتباط كثيؽ ما بيف المياقة البدينة كالصحية سكاء الجسدية فيناؾ المككنات الأساسية لمصحة 

نفسية، فلا يمكف تخيؿ إنساف يمارس التماريف الرياضية بشكؿٍ منتظـ كمستمر يعاني في أك ال

الكقت ذاتو مف أمراض أك مشاكؿ صحية كنفسية، فالعلاقة بينيما طردية. يُعرّؼ 

الأخصائيكف عناصر المياقة البدنية المرتبطة بالصحة عمى أنّيا مجمكعة مف العناصر التي 

مف ممارسة جميع الأنشطة البدنية عمى أكمؿ كجو  ا فتمكنوترتبط بالصحة كتؤثر عميي

كتزداد أىمية المياقة البدنية المرتبطة بالصحة لدل الأطفاؿ ك المراىقيف لأف ىذه الفئة أكثر 

عرضة لمخمكؿ البدني ك ىذا ما أكدتو نتائج البحكث الجنسية التي أجريت سكاء في أمريكا 

اض المممكس في مستكل النشاط البدني  ابتداء مف عمر الشمالية أك في أكربا إلى أف الانخف

 (35، صفحة 2004)الاحمدم، سنة . 19. 18سنة لدل الناشئة ، كيستمر حتى عمر  12

كليذا نحاكؿ في ىذا الفصؿ تسميط الضكء عمى عناصر المياقة البانية المرتبطة بالصحة ، 

قياسيا خاصة  لدل شريحة المراىقيف كما تطرقنا مميزات ىذه الأخيرة ك كمككناتيا كطرؽ 

 كيفية تأثيرىا ك تأثرىا.
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 : المياقة البدنيةـ  1ـ  2

كاف لمعمماء كالمختصيف في مجاؿ التربية البدنية محاكلات كمجتيدة في تحديد مككنات 

جاءت  الجمعيات الأمريكية في  حيثعناصر المياقة البدنية كما زالت ىذه المحاكلات قائمة 

ىذا الشأف  بحديث يقكـ عمى ارتباط عناصر المياقة البدنية بمبدأيف : عناصر المياقة البدنية 

المرتبطة بالصحة ك التركيب الجسمي كالمياقة القمبية التقنية كالقكة العضمية الييكمية ك 

اقة البدنية المرتبطة بالأداء التحميؿ العضمي ك المركنة( ، ك المبدأ الآخر ىك عناصر المي

الرياضي الحركي أك الميارم بالإضافة إلى العناصر المرتبطة بالصحة السرعة كالرشاقة 

اب كالتكافؽ كالتكازف كالدقة ( كعناصر مطمكبة لأداء حركي متميز في الميارات ك الألع

 .(23، صفحة 2012)قبلاف، الرياضية التنافسية المختمفة 

حيث أف طبيعة العلاقة الكثيقة كالمتداخمة فيما بيف مككنات المياقة البدنية المرتبطة بالصحة  

ك مككنات المياقة البدنية المرتبطة بالميارة ، فالطفؿ الذم يتميز بالضعؼ في مككنات المياقة 

 (2010)أخركف، . سمبيا في كفاءتو كلياقتو الحركيةالبدنية يؤثر 

كيتفؽ كؿ مف تكشك جي ك کريستكغك تكنس عمى أف ىناؾ نكعيف مف المياقة : المياقة 

المتعمقة بالصحة ك المياقة المتعمقة بالأداء كتشمؿ المياقة التي تتعمؽ بالصحة عمى العناصر 

 (76، صفحة 2004)العامرم، التي تعتبر مقيدة لمصحة . 
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 : مفيوم المياقة البدنية المرتبطة بالصحةـ  2ـ  2

يقصد بالمياقة البدنية الصفات التي يمتمكيا أم إنساف ك تجعمو قادرا عمى أداء الجيد البدني 

بدكف إرىاؽ ، ك ىذا لا يعني أف المياقة أمر مرتبط بالأداء الرياضي فقط ، فدائما ما ترتبط 

عندما يككف الحديث عمى الكقاية مف الأمراض ك تحسيف الصحة، كمف ىنا المياقة بالصحة 

 (246، صفحة 2009)الحسنات، .لمياقة البدنية المرتبطة بالصحة نشأ ما يعرؼ بعناصر ا

يعرؼ اليزاع المياقة البدنية المرتبطة بالصحة بأنيا تمؾ العناصر التي تربط بالصحة، أم 

مقدرة الفرد الأدائية في اختبارات تعبر عف التحمؿ الدكرم التقي ، ك التركيب الجسمي ك قكة 

ك ىذا ما ذىب  (317، صفحة 1997)اليزاع، العضلات الييكمية ك تحمميا ك مركنتيا. 

 (AAHPERDالحركي )إليو الاتحاد الأمريكي لمصحة ك التربية البدنية ك التركيح ك التعبير 

حيث يأخذ في الاعتبار الارتباط الكثيؽ بيف الصحة ك النشاط البدني ليعرؼ المياقة البدنية 

المرتبطة بالصحة عمى أنيا تمؾ العناصر التي تربط أك تؤثر عمى الصحة ك تتضمف المياقة 

يزاع، الدليؿ الارشادم )الالقمبية النفسية ، ك التركيب الجسمي ك المياقة العضمية الييكمية . 

سنة الطبعة 18ػػ  7للاختبار الخميجي لمياقة البدنية المرتبطة بالصحة لمفئات العمرية 

 .(2001الاكلى، 

  1999ية المرتبطة بالصحة نقلا مف جاكسكف نأما أبك العلا عبد الفتاح فيعرؼ المياقة البد

ذات تأثير عاـ عمى الصحة ك  بأنيا مظير مميز لمياقة التي تركز إجمالا عمى جكانب
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، 2003)نصرالديف، . الطاقة ك القدرة عمى مكاجية متطمبات الحياة اليكمية ك أنشطتيا

 .(293صفحة 

 المياقة البدنية :  مكوناتيا ـ 3ـ  2

 : الحؽتتككف المياقة البدنية المرتبطة بالصحة مف ثلاث عناصر حسب نشكاف عبد 

 المياقة القمبية التنقسية 

  المياقة العضمية الييكمية كتشتمؿ القكة العضمية ،قكة عضلات البطف كتحمميا،المركنة

 المفصمية

 التركيب الجسمي 

 : المياقة القمبية التنفسيةـ  1ـ  3ـ  2

قدرة الجيازيف القمبي الدكرم ك : يعرفيا كؿ مف نايؼ الجبكر ك صبحي قبلاف عمى أنيا

التنفسي عمى أخذ الأكسجيف مف الرئتيف ك نقمو ثـ استخلاصو مف قبؿ خلايا الجسـ بغرض 

تكفير الطاقة اللازمة لمجيد البدني ك التخمص مف فضلات العمميات الأيضية الناتجة مف 

ة،كيستدؿ عمييا بالاستيلاؾ انتاج الطاقة ،كتسمى ىذه المياقة بالمياقة اليكائية أك القدرة اليكائي

 (239، صفحة 2012)قبلاف، .(VO2 max)الأقصى للأكسجيف 

 : المياقة العضمية الييكميةـ  2ـ  3ـ  2

عناصر القكة ك التحمؿ ك المركنة حسب شاركي المياقة العضمية عبارة عف مصطمح يضـ 

كما يرل أنو اذا كانت المياقة اليكائية تحقؽ لمفرد الصحة ،فاف المياقة العضمية تحقؽ لو 
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الظير التي تتعرض ليا  ألامأسفؿذاتيتو،فتمنحو الشكؿ الجديد لمقكاـ ،كتعمؿ عمى كقايتو مف 

 .(20، صفحة 2003)نصرالديف، . أطرافو مع تقدـ العمر 

 : التركيب الجسميـ  3ـ  3ـ  2

تركيب الجسـ بشكؿ عاـ ىك عبارة عف المككنات الدىنية ك غير الدىنية في الجسـ  إف

ك الذم لو دكر ىاـ في تحديد الكزف المثالي.كيتمثؿ التركيب الجسمي في نسبة  الإنساني

عف  إجماليةالدىكف ك العظاـ ك العضلات المكجكدة في الجسـ لتعطينا ىذه النسب نظرة 

)ابراىيـ س.، . ك لياقتو فيما يتصؿ يتصؿ بكزنو ك عمره ك حالتو الصحية الإنسافصحة 

 (243، صفحة 2008

الكزف  إلىكيعرؼ كمصطمح في التربية البدنية ك الرياضية بأنو نسبة كزف الدىكف في الجسـ 

مف أجزاء شحمية ك أخرل غير شحمية  لاإجماالكمي لمجسـ ،حيث أف الجسـ يتككف 

 (238، صفحة 2012)قبلاف، كالعضلات ك العظاـ ك الأنسجة ك الماء.

ر عمى القمب كالشراييف ك طالطبيعي لدل الفرد تعتبر مصدر خ زيادة الشحكـ فكؽ المعدؿ إف

كتعد الدىكف الأساسية ، دىكف أساسية ك دىكف مخزنة  إلىتنقسـ الدىكف في الجسـ 

كيتدىكر  الإنسافضركرية لمعديد مف الكظائؼ الفسيكلكجية في الجسـ ك بدكنيا تتأثر صحة 

 الأداء البدني.

ىذا النكع مف الدىكف مكجكد داخؿ الأنسجة مثؿ العضلات ك خلايا الأعصاب ك نخاع 

مف الكزف الكمي لدل %3يف ،كتشكؿ الدىكف الأساسية العظاـ ، الأمعاء ،القمب، الكبد ،الرئت

 (WEMER W, 2010, p. 123). لدل النساء %12الرجاؿ ك 
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 : طرق قياس عناصر المياقة المرتبطة بالصحة ـ 4ـ  2

مكضكعية دقيقة لقياس  أساليبمساعي التربة البدنية ك الرياضية تطكير  أىـمف بيف 

الظكاىر المتعمقة بيا،فمف خلاؿ القياس يمكف التعرؼ عمى الفرد في الجانب المراد قياسو ،ك 

 مدل التغيير الذم طرأ عميو.

ك لاشؾ أف لكؿ عنصر مف عناصر المياقة البدنية المرتبطة بالصحة طرؽ لقياسو ، كىذه 

الطرؽ المستخدمة في  لأىـفي مايمي عرض  ك،  أف تككف مخبرية أك تككف ميدانية  أماالطرؽ 

 : عممية القياس

 : قياس المياقة القمبية التنفسية ـ 1ـ  4ـ  2

أفضؿ مؤشر يستدؿ بو لمعرفة VO2 max) (يعتبر الاستيلاؾ الأقصى للأككسجيف) 

. كيعرفو اليزاع بأنو " أقصى استيلاؾ للأككسجيف  يمكف لمفرد مستكل المياقة القمبيةالتنفسية

بمكغو أثناء جيد بدني أقصى ك يعد دليؿ عمى كفاءة القمب ك الرئتيف في أخذ الأكسجيف ك 

)الاحمدم، نقمو الى العضلات العاممة ، ثـ عمى قدرةالعضلات العاممة عمى استخلاصو. 

 (25 ، صفحة2004

فيعرؼ الاستيلاؾ الأقصى للأككسجيف عمى أنك الحد الأقصى Frugier) (أما فريجيو) 

لمقدار الأككسجينالذم يمكف لمفرد أف يستيمكو خلاؿ أداء تمريف عالي الشدة كيختمؼ مقدار 

كذلؾ يعتمد عمى العكامؿ  ىذا الاستيلاؾ تبعا لمسنك الجنس ك مستكل التدريب ك

 (FRUGIER, 2004, p. 11)ةالكراثي
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 .ك نميز نكعيف مف الاستيلاؾ الأقصى للأككسجيف

الحد المطمؽ ك الحد النسبي لأقصى استيلاؾ للأككسجيف ، ك يعبر عف الحد الأقصى 

بعدد الميترات المستيمكة مف الأككسجيف في الدقيقة الكاحدة )  المطمؽ لاستيلاكالأككسجيف

لتر / دقيقة .( بينما يعبر عنالحد الأقصى النسبي لاستيلاؾ الأككسجيف بعدد مميميتات مف 

)نصرالديف، الأككسجيف مقابؿ كؿ كيمك جراـ مف كزنالجسـ في الدقيقة الكاحدة ) مؿ/كغ/د(

 .(459، صفحة 2003

 : كىناؾ طريقتاف أساسيتاف لقياس الحد الأقصى لاستيلاؾ الأككسجيف ىما

 : الطريقة المباشرة

في ىذه الطريقة يتـ قياس الحد الأقصى لاستيلاؾ مف خلاؿ قياـ المختبر بأداء جيد بدني 

الجيد ك متدرج الشدةمتكاصؿ الأداء حتى مرحمة التعب أك عدـ القدرة عمى الاستمرار في 

التكقؼ عف الأداء ، كغالباما يستخدـ في ذلؾ كحدة قياس متكاممة عمى جياز لتقنيف الجيد 

البدني) السير  المتحرؾ ، أك الدراجةالأرجكمترية ( يتصؿ بجياز آخر يستخدـ في التحميؿ 

المباشر لغازات التنفس أثناء الأداء ، ك مف خلالالجياز الأخير تؤخذ قراءة الحد الأقصى 

 بالإضافة إلى بعض مؤشراتVO2 max)ستيلاؾ الأككسجيف) لا

المياقة الفسيكلكجية الأخرل كمعدؿ القمب ك معدؿ التنفس ك مقدار ضغط الدـ ك السعة 

 (219، صفحة 2003)سيد أ.، .الحيكية لمرئتيف

 : الطريقة غير مباشرة 

فضلا عف أف الطرؽ المباشرة ) المخبرية ( لقياس استيلاؾ الأككسجيف تتطمب أدكات 
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خاصة )درجة الحرارة ، الرطكبة ...الخ( فيي أيضا غير عممية عند  ؼمتطكرة كظرك كأجيزة 

تمؾ العممية مف جيد كتكمفة كليذه الأسباب يمكف  ولما تحتاجاختبار عدد كبير مف الأفراد 

قمبية التنفسية بطرؽ غيرمباشرة كعمى حسب احمد سيد انو يعتمد في ىذه أف تقاس المياقة ال

اختبارات تعتمد عمى قياس  ةالأككسجيف بكاسطالطرؽ عمى تقدير الحد الأقصى لاستيلاؾ 

الجيد )السير  سأجيزة قيامعدؿ القمب لمشخص المختبر بعد أدائو لمجيكد بدني عمى احد 

 ة بعض المعادلات الخاصة أك بطريقة رسـالمتحرؾ، الدراجة الثابتة...(كبكاسط

أك بعض الجداكؿ الخاصة ،بذلؾ يمكف تقدير الحد Nomogram) (الحاسب )النكمكجراـ

 (220، صفحة 2003)سيد أ.، الأقصىلاستيلاؾ الأككسجيف كفقا لمعدؿ القمب. 

نعرض أىـ الاختبارات لتقدير الاستيلاؾ الأقصى للأككسجينبالطرؽ غير  فيما يميسكؼ

 : المباشرة

 test cooper ))أولا : اختبار كــوبـــر 

، صفحة 2012)قبلاف، يعد مف أكثر الاختبارات انتشارا لقياس المياقة القمبية التنفسية.  

243) 

كآخركف أف الشخص المفحكص يقكـ  dakkarطريقة إجراء ىذا الاختبار حسب دكار  

مسافة ممكنة مدة اثنتي عشرة دقيقة كيسمح لممختبر بتبادؿ الجرم كمشي في  بالجرم لأطكؿ

مختبرا في 21إلى 10حالة التعب الشديد ، كمايكف إجراء الاختبار لمجمكعة تتراكح ما بيف

 (N : DAKKAR, 1990, p. 82).  نفس الكقت
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 سنة ، التي تسمح20جداكؿ التصنيؼ حسب المراحؿ العمرية الأكثر مف Cooper كقد أنشأ ككبر 

 دقيقة ك الجدكؿ12بتحديد الاستيلاؾ الأقصى للأكسجيف لمشخص كفقا لمسف ك المسافة المقطكعة خلاؿ 

 :يكضح ذلؾالتالي

 وفقا VO2 MAX) كوبر الخاص بتحديد الاستيلاك الأقصى للأوكسجين )يمثل جدول (03)رقم لجدو
 Djilali Seddiki , 1984, p. 109.)  دقيقة خلال المقطوعة لممسافة

 VO2 MAX المسافة

 كغ(/ د/ )مؿ

 VO2 MAX المسافة

 كغ(/ د/ )مؿ

1600 25.0 2500 45.0 

1700 27.0 2600 47.2 

1800 29.0 2700 49.2 

1900 31.6 2800 51.6 

2000 33.8 2900 53.8 

2100 36 .2 3000 56.0 

2200 38.2 3100 58.2 

2300 40.4 3200 60.2 

2400 42.6 3300 62.4 
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 : ثانيا : اختبار الجري لمسافة ميل

متر حيث يقطع المسافة 1609في ىذا الاختبار يقكـ الفرد بالجرم ) أك اليركلة ( لمسافة 

ممكف، بعد قطع تمؾ المسافة يؤخذ الزمف كعدد ضربات القمب بعد نياية الجرم  بأسرع كقت

ضربات القمب عف طريؽ حس النبض مف الشرياف الكعبرم عند  مباشرة ،ك يمكف جس

أك مف الشرياف السباتي  عند التقاء القصبة اليكائية بأسفؿ الذقف  قاعدة الإبياـ في رسغ اليد

 (244، صفحة 2012)قبلاف، معدة ليذا الغرض.جياز أك ساعة  أك جسو مف خلاؿ

 : مف خلاؿ المعادلة التاليةVo2 max) كيتـ تحديد الاستيلاؾ الأقصى للأككسجيف )

 – H -1.438 T 0.192 الاستيلاؾ الأقصى للأككسجيف بالنسبة لمذككر الرياضييف

0.163W -108.844 = 

 بالكيمكغراـ الكزفW: : حيث يمثؿ

:Tالكقت المسجؿ في قاطع مسافة الميؿ بالدقيقة . 

: H(نبض القمب المسجؿ في نياية الاختبار . (Brian Mackenzie, 2005, p. 39 

أما معيد ككبر للأبحاث اليكائية لمكلايات المحدة الأمريكية فيستخدـ المعادلة التالية لحساب 

 :الأقصى للأككسجيف الاستيلاؾ

 -مؤشر كتمة() – ( 0.84*السف *الجنس(1.21*  =الأقصى للأككسجيفالاستيلاؾ 

 Californie physical .108,94الكقت(+* الكقت* 0,34الكقت(  +) * 8,41(
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fitness test  

 Référence Guide, 2011, p. 05) 

 . بالنسبة لمذككر1 =حيث : الجنس 

 . بالنسبة للإناث0                

 الثكاني حيث الكقت بالدقائؽ ك

 .الكزف / مربع الطكؿ حيث أف الكزف بالكيمك غراػ ك الطكؿ بالمتر =مؤشر كتمة الجسـ 

(Larousse Médical,, 2003, p. 710) 

 Astrand : ثالثا : تقدير الاستيلاك الأقصى للأوكسجين باستخدام اختبار أستراند 

يلاؾ الأقصى للأككسجيف مف اند مف بيف الاختبارات الخاصة بتقدير الاستر يعتبر اختبار أست

استجابة ضربات القمب لعبء بدني محدد . كىك يعتمد أساسا مف الناحية  خلاؿ معرفة

معدؿ ضربات القمب كحجـ استيلاؾ الأككسجيف أثناء  النظرية عمى العلاقة الكثيقة بيف

في ىذا الاختبار يتـ قياس استجابة  الجيد البدني دكف أقصى، حيث يشير اليزاع أنو

بكاسطة دراجة الجيد ك  بات القمب لجيد بدني دكف الأقصى ، عند مقاكمة محددة مسبقا،ضر 

 مف ثـ النظر في معايير جاىزة لتقدير الاستيلاؾ الأقصى للأككسجيف بناء عمى

الناشئيف )اليزاع، فيزيكلكجيا الجيد البدني لدل الأطفاؿ ك ضربات القمب أثناء الجيد البدني.

 (195، صفحة 1997الطبعة الاكلى ، 
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 : قياس المياقة العضمية الييكميةـ  2ـ  4ـ 2

 .ك تشمؿ قياس كؿ مف القكة العضمية ، التحمؿ العضمي ك المركنة المفصمية

 : قياس القوة العضميةـ  3ـ  4ـ  2

)اليزاع، الدليؿ الارشادم للاختبار . نية الشائعة لقياس القكة العضميةمف الاختبارات الميدا

 (2001سنة الطبعة الاكلى، 18ػػ  7الخميجي لمياقة البدنية المرتبطة بالصحة لمفئات العمرية 

 Hend grip strength : قياس قوة القبضة ـ  4ـ  4ـ  2

ك البدنية ، حيث يستخدـ ىذا الاختبار عمى نطاؽ كاسع في مجالات الاختبارات الفسيكلكجية 

العمماء بأنو يعد مؤشرا لحالة الجسـ العاـ، ك يستخدـ لقياس قكة القبضة جياز  يرل بعض

بحيث يمسؾ المختبر الجياز في راحة اليد ك يتـ Hendstrength دينامكمتر القبضة 

يمكف التحكـ في تقريب أك تبعيد  القبض بالأصابع عمى مقبض الجياز ، ك في أثناء ذلؾ

، 2003)سيد أ.، المختبر.  جياز حسب حجـ القبضة ك طكؿ أصابع اليد لمشخصمقبض ال

 (81صفحة 

 : ياس التحمل العضميـ ق 5ـ  4ـ  2

يتـ قياس التحمؿ العضمي عادة باختبار الجمكس مف الرقكد مع ثني الركبتيف ك لمدة دقيقة ، 

 (2001)اليزاع ق.، عضلات البطف ك تحمميا .  كمؤشر عمىقكة

بيف الفخذ ك الساؽ ، ك 90 °يؤدم ىذا الاختبار مف كضع الرقكد مع ثني الركبتيف  بزاكية 

ممتصقتاف بالأرض. تبدأ الحركة بثني الجذع للأعمى حتى تلامس اليداف  الجذع كالرأس
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 (245، صفحة 2012)قبلاف، الابتدائي العقبيف ثـ العكدة لمكضع

 : قياس المرونة المفصمية ـ 6ـ 4ـ  2

يتـ قياس زكايا المفصؿ بعدة اختبارات أىميا اختبارات المركنة ثني الجذع كتتـ بعدة صفكؼ 

، صفحة 2001)رياض، س كثني الجذع للأماـ مف الكقكؼ.مثؿ ثنيالجذع للأماـ مف الجمك 

376) 

كيرل نايؼ الجبكر كصبحي قبلاف أفف مف أىـ اختبارات قياس المركنة كأكثرىا شيكعا 

 sit and reach) الذراعيف مف كضع الجمكس بكاسطة صندكؽ المركنة كسيكلة اختبار مد

الرياضي اختبار المركنة  كصفة النشاط البدني لمجمعية الأمريكية لمطب كيضيؼ أف في (

إلى 25.5فتحا بحيث تككف المسافة بيف القدميف ما بيف  يككف مف كضع الجمكس الطكيؿ

بشكؿ مكازم لمرجميف ك الصفر ناحية الجسـ  سـ كتكضع مسطرة طكيمة أك شريط قياس50

 سـ لممسطرة أك شريط38.1كتككف القدميف عند علامة 

جذعو للأماـ ببطء لأقصى ما يمكنو ذلؾ ، مع عـ  القياس ، بعد ذلؾ يقكـ المفحكص بثني

ثني الركبتينكيفضؿ كجكد زميؿ لتثبيت الركبتيف، مع فرد الذراعيف  للأماـ كلمس أبعد نقطة 

 (245، صفحة 2012)قبلاف، القياس ، ثـ قراءة النتيجة . عمى المسطرة أك شريط

تتعدد طرؽ قياس نسبة الدىكف في الجسـ تبعا لدرجة صعكبة :التركيب الجسمي ـ 5ـ  2

 طبيعة مخبرية أك ميدانية ، كمف الطرؽ الأكثر شيكعا ككنيا ذاتل فتيا كمداستخداميا كتكم

 : كاستخداما 
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 : قياس كثافة الجسم ـ 1ـ  5ـ  2

نات يتـ ذلؾ بكاسطة الكزف تحت الماء كيعتبر مف التقنيات الأكثر شيكعا في تحديد مكك 

اتعمـ كظائؼ الأعضاء ، كيتطمب إجراء القياس قدرا كبيرا مف الكقت ك  الجسـ في مختبر

عممية القياس مف قبؿ فنيكف مدربكف تدريبا  تدار الميارة ك المعدات ، كيجب أف

  .(123، صفحة WEMER W ،2010)جيدا

 D X Aقياس تركيب الجسم بواسطة الطاقة الشعاعية المزدوجة ـ  2ـ  5ـ  2

يذكر اليزاع أف ىذه الطريقة تعتمد عمى إرساؿ كمية محددة مف أشعة أكس إلى مناطؽ 

كمف ثـ قياس مقدار امتصاص الجسـ ليا ، كيمكف مف خلاؿ معرفة كثافة  معينة في الجسـ،

العضلات كنسبة الشحكـ كنسبة المعادف في الجسـ تقدير نسبة  الأجزاء المختمفة مف أنسجة

 (2005)اليزاع ق.، . الجسـ

 : قياس سمك طية الجمد ـ 3ـ  5ـ  2

إف تحديد كثافة الجسـ مباشرة ) بالكزف تحت الماء أك غيرىا مف الطرؽ الأخرل ( تعد طريقة 

طريقة ميدانية يمكف مف خلاليا قياس كتتطمب أجيزة كتدريب لذا ظيرت الحاجة إلى  معممية

كآخركف أف الشحكـ المكجكدة  k.birch)الجسـ . حيث يرل ؾ.بارش)  نسبة الدىكف في

تحت الجمد تمثؿ أكبر مخزكنالشحكـ الجسـ عامة ك قياسيا يفيد في تقدير نسبة الدىكف في 

 (K, 2005, p. 178)الجسـ ككؿ

ا ما يذىب إليو كؿ مف نايؼ الجبكر ك صبحي قبلاف أف مف أكثر الطرؽ الميدانية كىذ

الدىكف ىي قياس سمؾ طية الجمد في مناطؽ معينة مف الجسـ ، ك  شيكعا لقياس نسبة
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)قبلاف، إجراء معادلات حسابية مخصصة ليذا الغرض . تحكيميا فيما بعد إلى نسب بكاسطة

 (241، صفحة 2012

 : المناطق الأكثر شيوعا في قياس سمك طية الجمد ـ 1ـ  3ـ  5ـ  2

تكجد العديد مف مناطؽ في الجسـ لقياس سمؾ طية الجمد إلا أف أكثرىا شيكعا حسب اليزاع 

 : ىي

  سمؾ طية الجمد في منطقة الصدرchest 

  سمؾ طية الجمد في منطقة العضمة ذات الرؤكس الثلاثةTriceps 

  سمؾ طية الجمد في منطقة ما تحت عظـ لكح الكتؼsubsacpular 

  سمؾ طية الجمد في منطقة البطفabdominal 

  سمؾ طية الجمد فكؽ العظـ الحرقفيsurpracliac 

 سمؾ طينة الجمد في منطقة الفخذ 

  سمؾ طية الجمد في منطقة الساؽ (calf 

، 1997يكلكجيا الجيد البدني لدل الأطفاؿ ك الناشئيف الطبعة الاكلى ، )اليزاع ق.، فيز 

 (85صفحة 

 

 : مؤشر كتمة الجسم ـ 6ـ  2 

يعتبر قياس مؤشر كتمة الجسـ مف القياسات الحيكية المرتبطة بالصحة كالتي لقياسيا دكر 
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كآخركف أف jack . h. wilmore) الصحية للأفراد حيث يشير جاؾ كيممكر) في تقييـ الحالة

حاليا المعيار الأكثر استخداما لتقدير معدؿ السمنة كيتـ الحصكؿ  مؤشر كتمة الجسـ يعتبر

 (JACK, 2009, p. 456)عمى مربع الطكؿ بالمتر  عميو بقسمة كزف الجسـ بالكيمكغراـ

التي يمكف مف خلاليا التنبؤ بالسمنة ك  يرل اليزاع أف مؤشر كتمة الجسـ مف أسيؿ الطرؽ

الا تتكافر أم إمكانية لمعرفة التركيب الجسمي بالطرؽ الأخرل الأكثر دقة.  يستخدـ عندـ

، 1997)اليزاع ق.، فيزيكلكجيا الجيد البدني لدل الأطفاؿ ك الناشئيف الطبعة الاكلى ، 

 (75صفحة 

ياس مؤشر كتمة الجسـ باعتماده كأحد القياسات الأساسية في تقييـ عناصر كتظير أىمية ق

ك Fitnessgramالمرتبطة بالصحة مف طرؼ معيد ككبر للأبحاث اليكائية  المياقة البدنية

 Acsm’sالرياضي   الكمية الأمريكية لمطب

 

 : معايير مؤشر كتمة الجسم لدى البالغين ـ 1ـ  6ـ 2

 : الجسـ ينحصرذا كاف مؤشر كتمة إ

 (.حالة صحية )كزف طبيعي18-25ما بيف 

 زيادة في الكزف25-30 ما بيف  

 .سمنة30-35ما بيف 
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 سمنة شديدة35-40 ما بيف  

 (Fox EL, 1984, p. 339).  40أكثر مف - سمنة مفرطة

 : والمراىقيناستخدام مؤشر كتمة الجسم لدى الأطفال ـ  2ـ  6ـ  2

حتى كقت قريب لـ يكف ىناؾ معايير لمؤشر كتمة الجسـ متفؽ عمييا يمكف استخداميا مع 

 . سنة ، حيث كاف لممؤشر معايير تستخدـ فقط مع الراشديف18كالناشئة دكف عمر  الأطفاؿ

سنة 18ػ تـ استحداث معايير دكلية لمبدانة ك زيادة الكزف لمذيف ىـ دكف 2000ك في عاـ 

قياسات مؤشر كتمة الجسـ ، حيث تـ حصر بيانات الطكؿ ك الكزف لحكالي  عمىبناء 

سنة ، مشتقة مف 18الإناث في الأعمار مف سنتيف إلى أقؿ مف ك ألؼ طفؿ مف الذككر200

دكؿ مف العالـ ، ك لقد اكتسبت تمؾ المعايير منذ  مجمكعة دراسات كبرل أجريت في ستة

يكضح تمؾ المعايير الخاصة 00ظا ، ك الجدكلرقـقبكلا دكليا ممحك 2000نشرىا في عاـ 

سنة ،حيث يمكف الاسترشاد 18بالأطفاؿ كالمراىقيف الذيف تتراكح أعمارىـ مف سنتيف إلى 

ك المراىقيف  بتمؾ المعايير الدكلية لمحكـ عمى مدل كجكد البدانة أك زيادة الكزف لدل الأطفاؿ

 (8، صفحة  2006)اليزاع ق.، في تمؾ المراحؿ العمرية .

يتـ حساب ىذا المؤشر مف خلاؿ جداكؿ النمك الخاصة بمؤشر كتمة الجسـ ، حيث يككف  

 .التركيز فييذه الحالة عمى نسبة المؤشر كفقا لمعمر ك الجنس بدلا مف قيمة المؤشر نفسو

 : ك تككف نسبة مؤشر كتمة الجسـ للأطفاؿ كالتالي
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 سنة حسب مؤشر كتمة الجسم  )المعيد القومي2 – 18 يستخدم لتصنيف الذكور04جدول رقم

 2012لمتغذية، 

 مؤشر كتمة الجسم لمعمر التصنيف

 5أقؿ مف النسبة  ناقص وزن

 85-5 وزن طبيعي

 95-85 زيادة الوزن

 95أكثر مف بدين

 

 : المرحمة الثانوية ـ 7ـ  2

حياة الفرد كالمجتمع باعتبارىا تكاكب مرحمة  تعد مرحمة التعميـ الثانكم مرحمة ىامة في

مرحمة انتقالية بيف مرحمة الطفكلة كمرحمة الرشد كتكمف أىمية دراسة  المراىقة التي تعتبر

في حياة الفرد لأنيا السف التي يتحدد فييا مستقبمو  مرحمة المراىقة لأنيا تمثؿ مرحمة حرجة

نفسو لمعمؿ ليبدأ العطاء لممجتمع.  الفرد مف جية كمف جية اخرل ىي الفترة التي يعد فييا

 أفضؿعمى استثمارىا  يبغي المحافظة عمى ىذه الطاقة البشرية كالعمؿ الأساسكعمى ىذا 

 .استثمار

 : تعريف المراىقة ـ 1ـ  7ـ  2

يطمؽ مصطمح المراىقة عمى المرحمة التي يتـ فييا الانتقاؿ التدرجي نحك النضج البدني 
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أف المراىقة: "تعتبر عادة Debesseكفي ىذا الصدد يشير ديباس.فسيكالجنسي كالعقميكالن

التي تحدث بيف الطفكلة ك  مجمكعة مف التحكلات الجسيمة ك النفسية

  "(DEBESSE, 1991, p. 8).المراىقة

كنمك الأعضاء انتقالية تحدث فييا تغيرات جسيمة  مرحمةىي  أم أف المراىقة حسب ديباس

 .ك نمك القدرات العقمية  الطكؿ، الكزف ك تغيرات نفسية كزيادة النشاط الجنسي

كيعرفيا" حسف عبد المعطي "أنيا مرحمة عكاطؼ ك تكتر ك شدة حيث في ىذه المرحمة يمر 

عصبية ك تكثر عنده الاندفاعية ك الصراعات النفسية ك يككف المراىؽ ذك  المراىؽ بفترات

لمجتمع ك عدـ ة، يميؿ إلى تأكيد الذات، كما يميؿ إلى الخكؼ خاصة مف احساسية شديد

 (35، صفحة 1995)عيسكم، الثبات الانفعالي.

 كتتميز مرحمة المراىقة بالعديد مف الخصائص الميمة التي يميزىا عف سنكات الطفكلة كعف

 :الاختلاؼ النكاحي التاليةالمراحؿ التي تمييا. كيشمؿ ىذا 

 : الناحية النفسية ػ

ظيكر بعض التذبذبات النفسية نتيجة التحكلات الجسمية. 

التركيز عمى الذات، كحب الظيكر أماـ الغير بالمظير اللائؽ. 

مزاج متقمب في غالب الاحياف . 

حب تقميد الكبار كالظيكر بمظيرىـ. 
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 :الناحية الجسمية والحركيةػ 

 تحكلات كبيرة عمى الجسـ نتيجة ظيكر علامات البمكغظيكر. 

زيادة في الطكؿ كالكزف بصكرة كاضحة. 

قدرة كبيرة عمى التحكـ في الحركات 

قدرة تركيب الحركات كتحميميا. 

 .(29، صفحة 2006)قدرة التنسيؽ كالتكازف عند التنفيذ 

يزداد حجـ الجسـ ككتمة العضلات لدييـ كتتحسف قكتيـ العضمية كسرعتيـ . 

تنخفض نسبة الشحكـ لدل البنيف، بينما تزداد نسبة الشحكـ لدل البنات . 

يبمغ مستكل التحمؿ الدكرم التنفسي مستكاه في مرحمة الرشد . 

 اليزاع ق.، .ليـيمحؽ متأخرك النضج بأقرانيـ مبكرم النضج، فتتحسف قكتيـ كيزداد طك(

2010) 

 :الناحية الانفعاليةػ 

خاكؼ المرتبطة بذكاتيـ الجسمية كعلاقتيـ ميتعرض المراىقكف في ىذه المرحمة لبعض ال

كمستقبميـ ، كىـ يعبركف عف ىذه المخاكؼ بحالات انفعالية مختمفة كالقمؽ اك  الاجتماعية

الارتباؾ كعمى حسب سلامي الباىي يمكف تمخيص ىذه الانفعالات فيما  الخجؿ اك أك الكآبة

 : يمي

 .الحساسية الشديدة حيث يككف مرىؼ الحس كرقيؽ الشعكر يتأثر بأم شيء يلاحظو1-

 .الصراع النفسي حيث يككف كثير التقمبات كالاراء2-
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ما يدفعو لمعزلة مظاىر اليأس كالقنكط كالكأبة بسبب أماني المراىؽ كعجزه عف تحقيقيا م3-

 .كقد ينتج عنو كثرة التفكير في الانتحار عمى الذات

التمرد كمقاكمة سمطة الأسرة حيث يرل بأف مساعدتو تدخلا كالنصيحة إىانة فيعمد إلى 4-

 .شخصيتو إبراز

 (6، صفحة 1981)الباىي، كثرة أحلاـ اليقظة .5-

 :الناحية العقميةػ 

يصؿ التلاميذ في ىذه المرحمة الى الحد الأعمى مف القدرة العقمية كفي ىذا الصدد يشير 

(أف التغيرات في النمك الجسمي ك الفيزيكلكجي في مرحمة المراىقة تقترف 1916)  تركماؼ

العقمية لا تستمر طكاؿ الحياة لكنيا تصؿ إلى ذركتيا  بالتغيرات في النمك العقمي، فالقدرات

ك 1973الانخفاض التدرجي أما بالتر  تقريبا ثـ تأخذ في16 ) (ادسة عشر في سف الس

العمر الزمني لكنو قد يتحسف ك  بتُ أؼ الذكاء لا ينخفض مع التقدـ في1974كذلؾ شي

 (345، صفحة 2001)الزغبي، )يستمر في الازدياد خلاؿ سف النضج 

 :الناحية الاجتماعية ػ 

الرغبة في الانخراط في الجماعة كتككيف صدقات جديدة 

الرغبة في القياػـ بالأعماؿ المناسبة كذات المصمحة. 

 الآخريفالعمؿ عمى اكتساب ثقة. 

 في شؤكنو الخاصة إشراكيا،كعدـ  الأسرةالاستقلاؿ عف  إلىالتطمع. 
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 (29، صفحة 2006).الأخرالاحتكاؾ بالجنس  إلىالميؿ 

 كيف نزيد من معدل النشاط البدني لدى الأطفال والناشئة ؟ـ  8ـ  2

 : دور المنزل )أولياء الأمور(ـ  1ـ  8ـ  2

 حث التلاميذ عمى خفض فترة الجمكس أماـ التمفزيكف أك الفيديك أك ألعاب الكمبيكتر إلى

 . أقؿ منساعتيف في اليكـ

 كيمكف لمجمكعة .ممارسة الأنشطة الرياضية في الحي )إف كجدت(تشجيع الأطفاؿ عمى

 .مف الكبارفي الحي الإشراؼ عمى تمؾ الأنشطة الرياضية بالتناكب

 حث الأطفاؿ كالشباب عمى الاستفادة مف تجكاليـ في المجمعات التجارية كالأسكاؽ كذلؾ

 التسكؽ السريع في المجمع كاستخداـ الدرج بدلان مف المصعد أثناء بالمشي

 عمى أكلياء الأمكر أف يخصصكا كقتان محددان في الأسبكع يمارسكف مع عائلاتيـ نشاطان

مثؿ المشي ، أك ممارسة كرة السمة في المنزؿ أك رككب الدراجات، أك نط  رياضيان مشتركان،

 .الحبؿ

 :دور المدرسةـ  2ـ  8ـ  2

 ،زيادة كعي التلاميذ بأىمية ممارسة النشاط البدني كفكائده الصحية كالنفسية كالاجتماعية

 .كلياء الأمكر في ذلؾ مع إشرافأ

 تحسف كفاءة دركس التربية البدنية المدرسية لتصبح الفترة التي يقضييا التمميذ في نشاط

ة الابتدائية كنصؼ مدة معتدؿ الشدة فما فكؽ لا تقؿ عف ثمث مدة الدرس في المرحم بدني

  .المرحمة المتكسطة كالثانكية الدرس في



58 
 

 تاحة الفرصة لجميع التلاميذ عمى مختمؼ فتح ملاعب المدرسة في فترة ما بعد الدكاـ كا 

عمى المشاركة في الأنشطة البدنية كالبرامج المقدمة ليـ في تمؾ الفترة، كيمكف  مستكياتيـ

 .الأمكر أيضان دعكة أكلياء

التلاميذ المذيف لا تبتعد المدرسة عف منازليـ أكثر مف كيمكمتر كاحد عمى المجيء  تشجيع

)اليزاع . المدرسة كالعكدة إلى المنزؿ مشيان عمى الأقداـ، مع تكفير سلامة كأمف الطريؽ إلى

 (2001ق.، 

 : البدنية المرتبطة بالصحةأثر ممارسة الأنشطة البدنية عمى عناصر المياقة  ـ 9ـ  2

ثمة ارتباط كثيؽ ما بيف المياقة البدينة المرتبطة بالصحة كالأنشطة البدنية، فلا يمكف تخيؿ 

إنساف يمارس التماريف الرياضية بشكؿٍ منتظـ كمستمر يعاني في الكقت ذاتو مف أمراض أك 

اىـ في اكتساب كزف ي يسمشاكؿ صحية كنفسية، فالعلاقة بينيما طردية فقمة النشاط البدن

لنشاط البدني الجسدم مككف ىاـ في عمى مككنات المياقة البدنية ،فا رالذم يؤث رزائد الأم

عممية فقداف الكزف، خاصة عند المراىقيف، فيـ لا يحرقكف السعرات الحرارية فحسب؛ بؿ 

في فترة ب يساعدىـ عمى الحفاظ عمى كزف مناسيبنكف العضلات القكية ، الأمر الذم 

المراىقة رغـ التغيرات اليرمكنية، كالنمك السريع كالتأثيرات الاجتماعية كالتي تقكد أحيانا إلى 

 .زيادة الأكؿ، كالمراىؽ النشيط حركيا يصبح بالغا لائقا بدنيا

 :و لزيادة مستوى النشاط الجسدي لمتلاميذ ينصح بما يميـ 

الحد مف كقت مشاىدة الطفؿ لمتمفزيكف لأقؿ مف ساعتيف يكميا، فالحد مف مشاىدة  ػ 1
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التمفزيكف سيزيد مف نشاطو الحركي، كما يجب الحد مف العاب الفيديك كالكمبيكتر كالحديث 

 .عمى الياتؼ

التأكيد عمى النشاط كليس التماريف، فميس المطمكب تنظيـ برنامج تماريف بؿ المطمكب  ػ 2

 رار في الحركة، كممارسة الألعاب الحرة .الاستم

التشجيع عمى ممارسة النشاط الجسدم لا بد للأىؿ مف ممارستو أيضا بإيجاد نشاطات  ػ  3

 .ممتعة مشتركة، كيحذر مف تحكيؿ التمريف إلى نكع مف العقاب اك العمؿ الرتيب

التنكع في النشاطات، كيترؾ لكؿ تمميذ دكر في اختيار نكع النشاط ليكـ اك أسبكع، مثؿ  ػ 4

 .كرة المضرب اك السباحة، الميـ الاستمرار بممارسة نشاط
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 خاتمة الفصل :

 كقت أم مف أكثر ماسة الحاجة أصبحت العالـ، يشيده الذم التكنكلكجي التقدـ ظؿ في

 الأطفاؿ فئة لدل بالصحة المرتبطة منيا كخاصة البدنية بالمياقة الاىتماـ زيادة إلى مضى

 بظاىرة علاقة ليا التي كخاصة المزمنة للأمراض عرضة أكثر الفئة ىذه لأف كالمراىقيف

 يساعد كمنتظمة دكرية بصكرة البدني النشاط مستكيات كمتابعة رصد أف كما. البدني الخمكؿ

 المستكيات لتعديؿ السمككي التدخؿ بعمميات كالبدء مبكرا الظاىرة ىذه اكتشاؼ عمى

 . كتقنينيا الأفراد لدل النشاط مف المنخفضة
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 :تمييد

 

 الفصػػؿ مػػف الدراسػػة الميدانيػػة نحػػاكؿ عػػرض أىػػـ العناصػػر المككنػػة لمنيجيػػة البحػػثىػػذا فػػي 
جراءاتػػػػو الميدانيػػػػة التػػػػي اتبعناىػػػػا فػػػػي ىػػػػذه  ،كالعينػػػػة ة كالتػػػػي تتضػػػػمف مجتمػػػػع البحػػػػثالدراسػػػػ كا 

ككصؼ الأدكات كالإجراءات التي تـ مػف خلاليػا تطبيػؽ ىػذه الدراسػة ،كالمعالجػات الإحصػائية 
 .النتػػػػػػػػػػػػػػائج ،كفيمػػػػػػػػػػػػػػػا يمػػػػػػػػػػػػػػي كصػػػػػػػػػػػػػػػؼ لمعناصػػػػػػػػػػػػػػر السػػػػػػػػػػػػػػػابقة تحميػػػػػػػػػػػػػػػؿ المسػػػػػػػػػػػػػػتخدمة فػػػػػػػػػػػػػػي
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 :منيج البحث ـ 1 ـ 1

 .لملائمتو لأىداؼ البحثاعتمدنا المنيج الكصفي بالأسمكب المسحي كذلؾ 
 :مجتمع وعينة البحث ـ 2ـ  1
 :مجتمع البحثـ  1ـ  2ـ 1

تمثؿ مجتمع البحث في تلاميذ المرحمة الثانكية ذككر ك ايناث لثانكيات كلاية مستغانـ كالبالغ 
 تمميذ(109تمميذ( ك ثانكيتيف بالريؼ )105تمميذ مكزعة عمى ثانكيتيف بالمدينة )214عددىـ

 :عينة البحث ـ 2ـ  2ـ  1

أجرم البحث عمى عينة تـ اختيارىا بطريقة عشكائية مف تلاميذ المرحمة الثانكية ذككر ك 
تمميذ كالمكزعيف عمى 214 ايناث لبعض ثانكيات كلاية مستغانـ كالبالغ عددىـ

العربي عبد القادر جكيمية،ثانكية  05)ثانكية أكراؼ بصممندر، ثانكية متقف اتثانكي04
 .بكقيرات،ثانكيةمتقف فمكح الجيلالي ماسرل(

 خصائص العينة:

  سنة 18ك 15يتراكح عمر العينة بيف 
  العينة المأخكذة مف الريؼ ىـ تلاميذ خارج النمط الحضرم أم يأتكف مف مناطؽ

 نائية لمتمدرس بالثانكيات

 متغيرات البحث : ـ  3ـ  1

 السمنة )أماكن تراكم الشحوم( ـ المتغير المستقل : 1ـ  3ـ  1

 مستوى عناصر المياقة المرتبطة بالصحة ـ المتغير التابع : 2ـ  3ـ  1
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 :مجالات البحث ـ4ـ  1

 :المجال البشريـ 1ـ  4ـ  1

سنة( لمسنة  18-16تمميذ ينتمكف الى المرحمة الثانكية)214بمغ عدد أفراد عينة البحث 
 الدراسية
)ثانكية أكراؼ بصممندر،  تمميذ في المدينة105: النحك التالي، مكزعة عمى 2017-2018

 جكيمية( 05ثانكية متقف 

 .)ثانكية العربي عبد القادر بكقيرات،ثانكية متقف فمكح الجيلالي ماسرل( تمميذ في الريؼ109
 :المجال المكاني ـ 2ـ  4ـ  1

 .لمثانكيات المختارةتـ إجراء الاختبارات بالساحات كالقاعات متعددة الرياضات 

 :المجال الزمني ـ 3ـ  4ـ  1

تـ جمع  حيث2017-09-08الطالبتاف الباحثتاف في الدراسة النظرية ابتداء مف يكـ  تشرع
 الكثائؽ الخاصة بالبحث  أما الدراسة الميدانية فقد شرع الباحثتاف في إجراء الدراسة

-02-14مف  ابتداء إجراؤىا،أما الدراسة الأساسية فتـ 2018-01-28الاستطلاعية يكـ 
2018 

 أدوات البحث  ـ 5ـ  1

في ضكء ما أسفرت عنو الدراسات النظرية كالدراسات المشابية ك سابقة الذكر كطبقا 
 استخدمت الطالبتاف الباحثتاف في ىذه الدراسة الأدكات التالية لمتطمبات البحث

 :في البحثالأجيزة المستخدمة ـ  1ـ  5ـ  1

 استعماؿ ميزاف طبي لقياس الكزف()الميزاف ػ  1
 .ساعات تكقيت رقميةػ  2
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 .صندكؽ قياس المركنةػ  3
 .استمارة تسجيؿ البياناتػ  4
 جياز الدينامكمتر لقياس قكة قبضة اليدػ  5

 جياز الكمبار لقياس ثنايا الجمدػ  6
 .شكاخصػ  7
 صفارة ػ 8

 شرط مترم لقياس الطكؿػ  9

 :مواصفات بطارية الاختبار المستخدمةـ  2ـ 5ـ  1

الاختبارات البدنية في بطارية معيد ككبر الامريكي للأبحاث اليكائية بكاليفكرنيا كتشمؿ ثمت تم
حيث تـ استخداـ ىذه البطارية لقياس عناصر المياقة البدنية .ىذه البطاريةستة اختبارات 

الثانكية . ك ارتأينا أف بطارية معيد ككبر للأبحاث اليكائية  المرتبطة بالصحة لتلاميذالمرحمة
استخداميا لقياس عناصر المياقة البدنية المرتبطة بالصحة  مف افضؿ البطاريات التي يمكف
المتكفرة حاليان لقياس عناصر المياقة البدنية  مف أفضؿ الأمثمة˝، كىذا ما يؤكده المازيني بقكلو
حيث يفضؿ استخداـ بطارية  عيد ككبر للأبحاث اليكائيةالمرتبطة بالصحة بطارية م

مف عدد مف البطاريات كذلؾ لعدة أسباب:  اختبارات كاحدة بدلان مف اختيار اختبارات منفردة
كعدـ تكرار اختبار نفس  منيا أف البطارية قد تـ التأكد مف ثبات كمصداقية اختباراتيا،

نتائج عدد مف  لبطارية سكؼ يسيؿ مف مقارنةالمتغير الفسيكلكجي ، كما أف استخداـ نفس ا
 خالد بف صالح المزيني(. بالإضافة الى ما سبؽ فإف ىذه) .˝المدارس عمى المستكل المحمي

 João Carlos Vinagre)البطارية استخدمت في العديد مف الدراسات كدراسة      
Ferreira, 1999 دراسةكLatrice) s.Sales, 2007مد، مح ( ك دراسة )نعمة السيد

قامنا باستشارة مجمكعة مف الخبراء في مجاؿ فسيكلكجية  ( بالإضافة الى ىذا فقد2007
كضعت مف اجمو كحيث انيا تعتبر مف  الجيد البدني حيث كضحكا انيا تقيس اليدؼ الذم
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ك فيما يمي .المرتبطة بالصحة أنسب البطاريات المكجكدة حاليا لقياس عناصر المياقة البدنية
قبؿ البدء (CaliforniaPhysical Fitness Test, 2011):ت ىذه البطاريةكصؼ لمفردا

في اجراء الاختبارات يجب اجراء الاحماء كىذا لغرض إعداد المجاميع العضمية كالمفاصؿ، 
 .لمنشاط كما يساعد الاحماء أيضا عمى تقميؿ الإصابة كتحسيف الأداء كالقمب

 دقائؽ 6/مشي لمدة جرمميني كوبر   :الاختبار الاولـ 1ـ  2ـ  5ـ  2

 قياس التحمؿ الدكرم التنفسي )أك المياقة القمبية التنفسية( :اليدف من الاختبارػ 

 : الأدوات المستعممةػ 

 . مضمار الجرم أك ممعبػ 1
 .شكاخص ػ 2
 ساعات تكقيت ػ 3
 . أقلاـ ك أكراؽ لتسجيؿ النتائجػ  4
 :كيفية الأداءػ 

 . البدء مف كضع الكقكؼ، خمؼ خط البدايةػ  1

يمكف البدء بأعداد تتكافؽ مع قدرة الفاحصيف عمى التكقيت السميـ ، مع عدـ اختبار ػ  2
 المختبريف مما يؤثر عمى دقة الأداء كسلامة المختبريف. أعدادان كبيرة مف

ـ سرعة تعطى تعميمات كاضحة لممختبريف عف عدد الدكرات المطمكبة كضركرة تنظيػ  3
 .دقائؽ  6الاختبار ، مع حثيـ عمى قطع  أكبر مسافة ممكنة في  الجرم طكاؿ فترة

يمكف لممختبر أف يتحكؿ مف الجرم إلى المشي ، كالعكس ، حيث اليدؼ ىك إكماؿ ػ  4
زمف المطمكب بقطع أكبر مسافة ممكنة ك الممثمة في عدد محدد مف الدكرات حكؿ الممعب 

 أك مضمار السباؽ
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تسجؿ عدد الدكرات خلاؿ أداء الاختبار ليتـ حساب المسافة فيما بعد :تسجيل الدرجات ــ 
 بالمتر

 IMCمؤشر كتمة الجسـ :الاختبار الثانيـ 1ـ 2ـ  5ـ  2
 .تكفير معمكمات حكؿ التركيب الجسمي :اليدف من الاختبارـ 
 :الأدوات المستعممةـ 

 ميزاف طبي  ػ 1
 شريط مترم ػ 2
 .أكراؽ لتسجيؿ النتائجأقلاـ ك ػ  3
 :كيفية الأداءـ 
 :وزن الجسمـ 

غراـ بكاسطة ميزاف طبي رقمي ،كتتـ عممية القياس 100يتـ قياس كزف الجسـ إلى أقرب 
 .كبأقؿ الملابس الممكنة عمى جسـ المختبر بدكف حذاء

 :طول الجسمـ  2

منتصب القامة ـ قياس طكؿ الجسـ إلى أقرب سنتميتر بكاسطة شريط مترم ،ك المختبر تي
 .القياس بدكف حذاء كتتـ عممية

 .ترميتـ تسجيؿ الكزف بالكيمكغراـ اما الطكؿ بال:تسجيل الدرجات ـ 

 :الركبتيف نيالجمكس مف الرقكد مع ث : الاختبار الثالثـ  2ـ  2ـ  5ـ  2
 .قياس قكة عضلات البطف كتحمميا :اليدف من الاختبارـ 
 : الأدوات المستعممةـ 

 مرتبةػ  1
 سـ11,43شريط عرضو ػ  2
 ..أقلاـ كأكراؽ لتسجيؿ النتائج ػ 3
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 :طريقة الأداءػ 

درجة ، 140يستمقي المختبر عمى ظيره فكؽ المرتبة مف كضع الرقكد ، تثنى الركبتيف بزاكية 
مفركدتيف طكؿ الجسـ، الأصابع تلامس طرؼ الشريط ،رفع الرأس كالكتفيف لأعمى  الذراعيف

ثكاني ثـ الرجكع حتى 3عمى المرتبة لممس الطرؼ الثاني لمشريط في زمف  مع تحريؾ الكفيف
 .يلامس الرأس المرتبة

 .يؤدم الاختبار لأكبر عدد ممكف مف المراتػ 

 : ما يجب مراعاتوػ 
 . عدـ رفع كعب القدـ عف الأرض -
 .عمؿ الاختبار مع إتباع الإيقاع دكف القياػـ بمحظات تكقؼ أثناء الأداء -

 يتـ تسجيؿ النتيجة بحساب عدد المرات الصحيحة .:الدرجات تسجيل 
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 الظهز أػلى و الكتفين رفغ اختبار أداء طزيقة يىضح(  03الشكل رقم )
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 قكة عضلات الظير )رفع الجذع(: الاختبار الرابعـ  3ـ  2ـ  5ـ  2
 .الجذع لأعمى مسافة ممكنةقياس قكة عضلات الظير مف خلاؿ رفع  :اليدف من الاختبارـ 

 : الأدوات المستعممةـ 

 مرتبةػ 1
 سـ40مسطرة طكليا  ػ 2
 أقلاـ كأكراؽ لتسجيؿ النتائج ػ 3
 :طريقة الأداءـ 

مف كضع الانبطاح ،الذراعيف مفركدتيف طكؿ الجسـ مع كضع اليديف تحت الفخذيف . رفع 
 ببطء ثـ الثبات لأخذ القياس مف مستكل الذقف الجذع لأعمى

 : ما يجب مراعاتوـ 

 عدـ تشجيع الطمبة عمى رفع الجذع لأكثر مف اللازـ 1
عند رفع الجذع يككف النظر متجيا لأسفؿ لذا يجب كضع علامة عمى المرتبة أك قطعة  2

 .الطالب عمى النظر إلى أسفؿ  مف النقكد لإجبار
 :تسجيل الدرجاتـ 

 منطقة الفؾ السفمي لممختبريتـ تسجيؿ النتيجة بحساب المسافة بيف الارض ك اسفؿ 
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 الجذع رفغ اختبار أداء طزيقة يىضح (04الشكل رقم ) 

 

 

 ثني الجذع للأماـ مف كضع الجمكس )صندكؽ المركنة(:الخامسالاختبار ـ  4ـ  2ـ  5ـ  2

 .مركنة عضلات الفخذيف الخمفية ك اسفؿ الظير :اليدف من الاختبارـ 
 : الادوات المستعممةـ 

سـ يكضع شريط قياس أك مسطرة فكؽ الصندكؽ يككف رقـ 30,50صندكؽ ارتفاعو . 1
 .عند بداية الصندكؽ كيككف الرقـ صفر باتجاه أصابع قدـ المختبر سنتمتر22.9

 مرتبة. 2
 .أقلاـ كأكراؽ لتسجيؿ النتائج . 3
 :وضع البدايةـ 
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صندكؽ المركنة يجمس المختبر عمى الأرض بحيث تككف احد رجميو ممدكدة باتجاه 
 .تماما(بينما باطف القدـ )بدكف حذاء(ملامسة لحافة الصندكؽ )،مفصؿ الركبة ممتدة

 :طريقة الاداءـ 

مف كضع الجمكس الطكيؿ نصؼ القرفصاء ، تككف قدػ الرجؿ المثنية عند مستكل الركبة 
فيف فكؽ سـ منيا تقريبا ، يتـ مد الذراعيف مع كضع الك5كعمى بعد حكالي  لمرجؿ الممدكدة

نقطة مف المسطرة مع الثبات ثانية كاحدة عمى الأقؿ لأخذ  بعضيما كمحاكلة لمس أبعد
 .لمرجؿ الثانية القياس . ثـ يقع تغير الرجميف لأخذ القياس

 : ما يجب مراعاتوـ 

 . عدـ ثني الرجؿ الممدكدة ػ 1
 .ممكف لمطالب القياـ بأربع محاكلات قبؿ أخذ القياس النيائي ػ 2

 :تسجيل الدرجاتـ 

 المختبر بالسنتمتر. أصابعيتـ قراءة المسافة التي تـ لمسيا عمى المسطرة مف طرؼ 

 المؼدل المزونة اختبار أداء طزيقة يىضح ( 05الشكل رقم )

 

 قكة قبضة اليد: الاختبار السادسـ  5ـ  2ـ  5ـ  2

 حالة الجسـ العامة معرفة: اليدف من الاختبارـ 

 : المستعممة الأدواتـ 
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 دينامكمترػ  1

 أقلاـ ك أكراؽ لتسجيؿ النتائجػ  2

يمسؾ المختبر الجياز في راحة اليد ك يتـ القبض بالأصابع عمى مقبض : طريقة الأداءـ 
ممكف التحكـ في تقريب أك تبعيد مقبض الجياز حسب حجـ  الجياز ، ك في أثناء ذلؾ

 القبضة ك طكؿ أصابع اليد المختبر.

 : مراعاتوما يجب ـ 

 أف يقكـ المختبر بمسؾ الجياز بيد كاحدة ،ك بأقصى قكة ممكنة 

 : تسجيل الدرجات

 يتـ نقؿ القيمة المسجمة عمى الجياز.

 ( يمثل كيفية استخدام جياز الدينامومتر06الشكل رقم ) 

 

 

 :الأسس العممية للاختباراتـ  6ـ  1

السير الحسف لأم بحث ميداني لا بد عمى الباحث القياـ بدراسة استطلاعية لمعرفة  فلضما
ميداف الدراسة لإجراءات البحث الميدانية كالتأكد مف صلاحية الأداة المستخدمة  مدل ملائمة

تعترض الباحث، عمى ضكء ذلؾ قامت الطالبتاف الباحثتاف بإجراء  كالصعكبات التي قد
عمى عينة مف 2018-02-14ك 2018-01-28الفترة مابيف تجربة استطلاعية في 
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خارج العينة الأساسية تـ مع البحث كمف تمج (تلاميذ مف10مجتمع البحث مككنة مف)
نفسيا كعمى نفس التلاميذ كفي نفس  عشكائيا . ثـ أعيد بعد أسبكع تطبيؽ الاختبارات هاختيار 

 تالمستعممة أجر  الاختباراتالظركؼ. كمف اجؿ مراعاة الدقة كالمكضكعية في نتائج 
 : الطالبتاف الباحثتاف ىذه التجربة بقصد

 .حساب معامؿ الثباتػ 

الكقكؼ عمى المشاكؿ ك الصعكبات التي قد تكاجو الطالب الباحث في تنفيذ الاختبارات  ػ
 .يتمكف مف تفادييا خلاؿ التجربة الأساسية حتى

 .معرفة الكقت الذم تستغرقو الاختبارات ػ
 .صلاحية الأدكات المستخدمة ػ

 كفاية فريؽ العمؿ ك مدل تجاكب المختبريف للاختبارات المستخدمة ػ

 .مدل ملائمة كمناسبة ترتيب أداء الاختبارات المعنية بالبحثػ 
 .كيفية مؿء البياناتػ 
 الثبات ـ1ـ  6ـ  1

الاختبار عميو ك يمكف أف يحصؿ المختبر عمى النتائج نفسيا تقريبا إذا ما أعيد تطبيؽ  نييع
تعريفا عاما بالقكؿ أف يككف الفحص عمى كفاؽ مع ذاتو في كؿ مرة يطبؽ  أف يعرؼ الثبات

لذا قامت 143(صفحة 2005المفحكصيف )ليمى سيد فرحات، ، فييا عمى جماعة نفسيا مف
باستخداـ طريقة تطبيؽ الاختبار ثـ إعادة  الطالبتاف الباحثتاف بحساب معامؿ الثبات

تطبيقو عمى نفس العينة  بفاصؿ زمني قدره سبعة أياـ ثـ يعادTest- Retest )يقو)تطب
 الأصمية تلاميذ( كىي عينة مف خارج عينة البحث 10الاستطلاعية الأكلى كعددىا )

 :الصدقـ  2ـ  6ـ  1

تعتبر بطارية معيد ككبر للأبحاث اليكائية صادقة كنظرا لأف الصدؽ نسبي يختمؼ مف 
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مجمكعة إلى أخرل قاـ الطالب الباحث باستخداـ الصدؽ الذاتي  كمف مجتمع إلى آخر
مدل صدؽ مفردات البطارية عمى عينة البحث، قاـ  لاختبارات البطارية ، كمف اجؿ معرفة

عف طريؽ إيجاد الجذر التربيعي لمعامؿ  الباحثتاف بإيجاد معامؿ الصدؽ الذاتي للاختبارات
 الثبات

 :الموضوعية ـ 3ـ  6ـ  1

الاختبارات المستخدمة في الدراسة الحالية ىي اختبارات مقننة بالإضافة الى انيا سيمة إف 
كغير قابمة لمتأكيؿ كبعيدة عف التقكيـ الذاتي، كالتسجيؿ لذا يتـ باستخداـ  الفيـ ككاضحة

كبيذا تعد الاختبارات المستخدمة ذات مكضكعية عالية، كفي  كحدات الزمف كالمسافة كالتكرار
الاختبارات المقننة ليا ˝فيمي البيؾ الى أف  دد يشير كؿ مف أحمد خاطر ك عميىذا الص

، 1978)البيؾ،  .˝درجة عالية مف المكضكعية فتسجيميا كتطبيقيا يتـ بطريقة مكضكعية
 (13صفحة 

 :الطرق الاحصائية  ـ 7ـ  1

 .الكسط الحسابي1.

 (153,231الصفحات2000مركاؼ عبد المجيد ابراىيـ، الانحراؼ المعيارم )2.
 .ت ستيكدنت3

 (. 173صفحة1987.معامؿ الارتباط البسيط لبيسكف )عيسى عبد الرحمف، ،4

 Stéphane champely, 2004, p. 64) .النسبة الدئكية   )5

 :صعوبات البحث ـ 8ـ  1

 :تمثمت صعكبات البحث فيما يمي

 . تناكلت مكضكع المياقة البدنية المرتبطة بالصحة قمة المصادر كالمراجع التيػ  1

 قمة دعـ خلاؿ التجارب الميدانية) طاقـ العمؿ يتككف مف الباحثتاف فقط(ػ  2
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 صعكبة التنقؿ بيف المدف ك ريؼػ  3

إلى صعكبة إجراء كجكد انطكاء ك عقد نفسية لدل التلاميذ ذكل الأكزاف المرتفعة أدل ػ  4
 الاختبارات معيـ
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 خاتمة الفصل :

 

لقد حاكلت الطالبتاف الباحثتاف مف خلاؿ ىذا الفصؿ كضع خطة محددة الأىداؼ، كذلؾ 
الاختبارات الميدانية لتقييـ عناصر المياقة البدنية المرتبطة بالصحة كعرض النقاط  بتحديد

 نيجالتي يمكف أؼ تساعد في ضبط حدكد البحث. كبالفعؿ تـ ذلؾ فقد تـ تحديد الم
الملائـ لطبيعة البحث ، كما تـ تحديد عينة البحث، كاختيار الأدكات اللازمة لذلؾ كتحديد 
طرؽ القياس المستخدمة، كضبط المتغيرات التي مف شانيا إعاقة السير الحسف لتجربة 

 البحث الرئيسية، كاختيار الطرؽ
 تائج.كالكسائؿ الإحصائية الملائمة التي تساعد في عممية عرض كتحميؿ الن
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 تحميل و مناقشة نتائج عينة البحث:عرض ــ  2

 يف عينة البحث:ظعرض و تحميل نتائج تو  -2-1

 يف عينة البحثظيوضح نتائج تو  05جدول رقم 

 العدد الانتماء الجنس

 الوزن الطول العمر

المتوسط 

 الحسابي

الانحراف 

 المعياري

المتوسط 

 الحسابي

الانحراف 

 المعياري

المتوسط 

 الحسابي

الانحراف 

 المعياري

 ذكور
 8.70 60.48 0.11 1.69 1.51 16.86 45 المدينة

 12.67 64.34 0.09 1.67 1.17 17.07 62 الريف

 اناث
 8.55 55.89 0.07 1.61 1.28 15.75 60 المدينة

 11.64 62.36 0.09 1.59 1.09 16.28 47 الريف

 بالريؼ( 109بالمدينة،  105متمدرس ) تمميذ 214 المجموع

 

 يبين نسب تقسيم مجموعات عينة البحث تبعا لمتغير الجنس و الانتماء (07)شكل بياني رقم

 

 

;  ذكور بالمدينة
21.02%  

;  اناث بالمدينة
28.03%  

; ذكور بالريف
28.97%  

; اناث بالريف
21.96%  
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يؼ عينة البحث تبعا لمتغير ظاعلاه ك الذم يكضح نتائج تك  05مف خلاؿ الجدكؿ رقـ 

يؼ العينة لمتلاميذ ظحدد تك ،حيث   الجنس ك الانتماء لمكسط المدرسي بالمدينة ك بالريؼ

تمميذ  في العمر البيكلكجي بمتكسط  45الذككر المتمدرسيف بالمدينة  ك البالغ عددىـ 

ك  1.69،كذا الطكؿ بمتكسط حسابي قدره  1.51ك انحراؼ معيارم  16.86حسابي قدره 

 8.70ك انحراؼ معيارم  60.48، ك الكزف بمتكسط حسابي قدره  0.11انحراؼ معيارم 

تمميذ   62يؼ العينة لمتلاميذ الذككر المتمدرسيف بالريؼ  ك البالغ عددىـ ظحيف حدد تك في 

،كذا الطكؿ  1.17ك انحراؼ معيارم  17.07في العمر البيكلكجي بمتكسط حسابي قدره 

، ك الكزف بمتكسط حسابي قدره  0.09ك انحراؼ معيارم  1.67بمتكسط حسابي قدره 

 . 12.67ك انحراؼ معيارم  64.34

 60يؼ العينة لمتلاميذ المتمدرسيف بالمدينة  ك البالغ عددىـ ظاما الاناث فقد حدد تك 

،كذا  1.28ك انحراؼ معيارم  15.75تمميذة  في العمر البيكلكجي بمتكسط حسابي قدره 

، ك الكزف بمتكسط حسابي  0.07ك انحراؼ معيارم  1.61الطكؿ بمتكسط حسابي قدره 

; ذكور 
42.… 

; اناث 
57.… 

تلاميذ 
 …المد

تلاميذ 
 …الري
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يؼ العينة لمتلاميذ الاناث ظ.في حيف حدد تك  8.55رم ك انحراؼ معيا 55.89قدره 

تمميذة في العمر البيكلكجي بمتكسط حسابي قدره  47المتمدرسيف بالريؼ  ك البالغ عددىـ 

ك انحراؼ  1.59،كذا الطكؿ بمتكسط حسابي قدره  1.09ك انحراؼ معيارم  16.28

 . 11.64ك انحراؼ معيارم  62.36، ك الكزف بمتكسط حسابي قدره  0.09معيارم 

تمميذ مكزعة عمى  214كما يتضح مجمكع عينة البحث البمغ عدده الاجمالي 

مجمكعات تبعا لمتغير الجنس  ك الانتماء ،حيث كاف مجمكع التلاميذ المتمدرسيف بالمدينة 

 تمميذ. 109تمميذ،اما تلاميذ المتمدرسيف بالريؼ فقد بمغ عددىـ  105محدد بػ 

ياني المكالي يبيف نسب تقسيـ مجمكعات عينة البحث بيف الذككر ك ك الشكؿ الب

الاناث المتمدرسيف في المدينة ك في الريؼ، حيث بمغت نسبة مجمكعة الذككر المتمدرسيف 

مف نسبة اجمالي العينة، في حيف كانت نسبت الذككر المتمدرسيف في   %21.02بالمدينة 

لاناث فقد بمغت نسبت التلاميذ المتمدرسيف .اما في ما خص ا %28.03الرييؼ محددة بػ 

مف  %28.97،في حيف بمغت نسبة التلاميذ المتمدرسيف في الريؼ  %21.96بالمدينة 

 نسبة اجمالي عينة البحث قصد الدراسة.

اناث ك ذلؾ تبعا لمتغير  57.94ذككر ك  42.05لتتكزع نسبة العينة كذلؾ بيف 

لريؼ لتلاميذ المتمدرسيف با 50.93بالمدينة ك  لتلاميذ المتمدرسيف 49.06الجنس ، كبيف 

 ك ذلؾ تبعا لمتغير الانتماء
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 عرض و تحميل و مناقشة نتائج المقارنة لمتغيرات البحث في العينة قصد الدراسة :-2-2

عرض و تحميل و مناقشة نتائج المقارنة بين التلاميذ المتمدرسين ذكور )المدينة /الريف(  -2-2-1

 ي العينة قصد الدراسة :لمتغيرات البحث ف

 يوضح نتائج المقارنة بين العينة ذكور المتمدرسين بالمدينة / بالريف 06جدول رقم 

 الريف المدينة الانتماء
قيمة ت 

 المحسوبة

الدلالة 

 المتغيرات الاحصائية
المتوسط 

 الحسابي

الانحراف 

 المعياري

المتوسط 

 الحسابي

الانحراف 

 المعياري

التركيب 

 الجسمي

 غير داؿ 1.86 12.67 64.34 8.70 60.48 الوزن

 داؿ 2.31 4.42 23.12 3.87 21.25 مؤشر الكتمة

المياقة الع
ض

مية الييكمية
 غير داؿ 0.05 8.04 8.37 9.55 8.27 المرونة 

 داؿ 3.92 10.99 27.95 10.60 36.02 مرونة الظير

 غير داؿ 0.52 10.60 20.18 10.09 19.11 قوة ع البطن

 داؿ 2.27 7.70 24.07 9.47 27.98 قوة القبضة

 غير داؿ 0.14 1.80 13.73 2.03 13.78 المياقة القمبية التنفسية

سمك ثنايا الجمد
 داؿ 2.66 6.62 11.98 6.14 8.67 ثنائية الرؤوس 

 غير داؿ 1.02 9.01 15.05 10.01 13.11 ثلاثية الرؤوس

 غير داؿ 0.51 10.29 15.61 12.37 14.44 تحت الكتف
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 داؿ 3.96 9.43 17.74 5.35 12.03 الخصر

 داؿ 4.03 6.93 14.34 4.74 9.78 الابط

 غير داؿ 0.29 7.17 16.61 6.60 17.01 الفخظ

 غير داؿ 0.92 8.39 15.73 7.78 14.26 سمانة الساق

 (1.98، قيمة ت الجدولية 2-²+ن¹، درجة الحرية ن0.05)مستوى الدلالة 

 

الشكؿ البياني المكالي يبيف فركارؽ القياس في القياس لمعينة ذككر المتمدرسيف 

 بالمدينة ك بيف المتمدرسيف في الريؼ في المتغيرات المحددة خلاؿ الدراسة 

ذكور المتمدرسين بالمدينة / اليبين فارق القياس بين المتوسطات الحسابيةلعينة  (08)شكل بياني رقم 

 بالريف

 مؤشر كتمة الجسم     الوزن 

 

 مة الظيرضمرونة ع      المرونة  

60.48 

64.34 

 تلاميذ المدينة

 تلاميذ الريف

21.25 

23.12 

 تلاميذ المدينة

 تلاميذ الريف
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 قوة القبضة      مة البطن ضقوة ع

 

 

 مة ثنائية الرؤوسضسمك ثنايا الع   المياقة القمبية التنفسية

 

 سمك ثنايا تحت الكتف    مة ثلاثية الرؤوسضسمك ثنايا الع

 

8.27 

8.37 

 تلاميذ المدينة

 تلاميذ الريف

36.02 

27.95 

 تلاميذ المدينة

 تلاميذ الريف

19.11 

20.18 

 تلاميذ المدينة

 تلاميذ الريف

27.98 

24.07 

 تلاميذ المدينة

 تلاميذ الريف

13.78 

13.73 

 تلاميذ المدينة

 تلاميذ الريف

8.67 

11.98 

 تلاميذ المدينة

 تلاميذ الريف

13.11 

15.05 

 تلاميذ المدينة

 تلاميذ الريف

14.44 

15.61 

 تلاميذ المدينة

 تلاميذ الريف
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 سمك ثنايا الابط    سمك ثنايا الخصر 

 

 

 سمانة الساق      سمك ثنايا الفخذ 

 

اعلاه كالرسكمات البيانية التي تكضح نتائج المقارنة   06مف خلاؿ الجدكؿ رقـ 

لمعينة ذككر بيف المتمدرسيف بالمدينة كبالريؼ في المتغيرات المحددة قصد الدراسة ،حيث 

أظيرت نتائج المقارنة أف عينة الريؼ ىي المعنية بكجكد أكبر منطقة تراكـ الشحكـ كالتي 

بينما عند المدف -+/9,3كبير قدر ب كانحراؼ معيارم ممـ 17,74ىي منطقة الخصر ب

كانحراؼ  17,07فكانت أكبر منطقة تتراكـ فييا الشحكـ ىي منطقة الفخذ حيث قدرة ب 

كيرل العمماء كالأخصائييف أف ىذا التكزيع يرجع لأسباب عدة منيا عامؿ  -+/6,60معيارم 

 الجنس 

12.03 

17.74 

 تلاميذ المدينة

 تلاميذ الريف

9.78 

14.34 

 تلاميذ المدينة

 تلاميذ الريف

17.01 

16.61 

 تلاميذ المدينة

 تلاميذ الريف

14.26 

15.73 

 تلاميذ المدينة

 تلاميذ الريف
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ع أكثر ما تتجمع في فيختمؼ تكزيع ىذه الدىكف بيف الرجؿ كالمرأة، فمدل الذككر تتجم

الخصر كحكؿ البطف.)مقاؿ مف مجمة عممية( كىذا ما يكثر عمى صحة التلاميذ كبالتالي 

 .يؤثر سمبا عمى التحصيؿ العممي

عرض و تحميل و مناقشة نتائج المقارنة بين التلاميذ المتمدرسين الاناث )المدينة /الريف(  -2-2-2

 لمتغيرات البحث في العينة قصد الدراسة :

 يوضح نتائج المقارنة بين العينة اناث المتمدرسين بالمدينة / بالريف 07جدول رقم 

 الريف المدينة الانتماء
قيمة ت 

 المحسوبة

الدلالة 

 المتغيرات الاحصائية
المتوسط 

 الحسابي

الانحراف 

 المعياري

المتوسط 

 الحسابي

الانحراف 

 المعياري

التركيب 

 الجسمي

 داؿ 3.19 11.64 62.36 8.55 55.89 الوزن

 داؿ 3.66 5.36 24.82 3.46 21.52 مؤشر الكتمة

المياقة الع
ض

مية الييكمية
 غير داؿ 0.27 9.70 7.68 8.09 7.19 المرونة 

 داؿ 6.18 8.95 20.85 8.77 31.53 مرونة الظير

 غير داؿ 0.38 8.06 10.39 8.23 10.98 قوة ع البطن

 غير داؿ 0.41 6.98 21.23 6.61 21.78 قوة القبضة

 غير داؿ 0.59 2.49 8.79 1.99 9.05 المياقة القمبية التنفسية

سمك ثنايا 

الجمد
 داؿ 2.06 6.58 11.53 6.52 8.90 ثنائية الرؤوس 

 غير داؿ 0.70 7.88 15.70 10.02 14.48 ثلاثية الرؤوس
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 غير داؿ 1.61 9.20 16.72 9.28 13.82 تحت الكتف

 غير داؿ 1.58 10.40 17.81 10.24 14.62 الخصر

 داؿ 2.50 9.50 14.38 6.40 10.33 الابط

 غير داؿ 0.22 8.71 18.62 10.15 18.17 الفخظ

 غير داؿ 0.66 9.39 17.49 7.89 16.35 سمانة الساق

 (1.99، قيمة ت الجدولية 2-²+ن¹، درجة الحرية ن0.05)مستوى الدلالة 

بالمدينة  اتناث المتمدرسالا يبين فارق القياس بين المتوسطات الحسابية لعينة  (09)شكل بياني رقم 

 / بالريف

 

 مؤشر كتمة الجسم     الوزن 

 

 مة الظيرضمرونة ع      المرونة  

 

 

55.89 

62.36 

 تلاميذ المدينة

 تلاميذ الريف

21.52 

24.82 

 تلاميذ المدينة

 تلاميذ الريف

7.19 

7.68 

 تلاميذ المدينة

 تلاميذ الريف

31.53 

20.85 

 تلاميذ المدينة

 تلاميذ الريف
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 قوة القبضة      مة البطن ضقوة ع

 

 

 مة ثنائية الرؤوسضسمك ثنايا الع   مبية التنفسية  المياقة الق

 

 سمك ثنايا تحت الكتف    مة ثلاثية الرؤوسضثنايا العسمك 

 

 

 

10.98 

10.39 

 تلاميذ المدينة

 تلاميذ الريف

21.78 

21.23 

 تلاميذ المدينة

 تلاميذ الريف

9.05 

8.79 

 تلاميذ المدينة

 تلاميذ الريف

8.90 

11.53 

 تلاميذ المدينة

 تلاميذ الريف

14.48 

15.70 

 تلاميذ المدينة

 تلاميذ الريف

13.82 

16.72 

 تلاميذ المدينة

 تلاميذ الريف
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 سمك ثنايا الابط    سمك ثنايا الخصر 

 

 سمانة الساق      سمك ثنايا الفخذ 

 

ك الذم يكضح نتائج المقارنة لمعينة  أعلاه07مف خلاؿ الأشكاؿ البيانية ك الجدكؿ رقـ 

المتمدرسيف بالمدينة كبالريؼ في المتغيرات المحددة قصد الدراسة ،حيث جاءت نتائج  بيفإناث

المقارنة في المتغيرات كما يمي:حيث أظيرت نتائج المقارنة أف عينة الريؼ ىي المعنية 

ممـ كانحراؼ معيارم قدر 18,62بكجكد أكبر منطقة تراكـ الشحكـ كالتي ىي منطقة الفخذ ب

المدف كانت أكبر منطقة تتراكـ فييا الشحكـ ىي منطقة الفخذ  ككذلؾ عند-+/8,71ب 

، حيث يرل الأخصائييف  -+/10,15كانحراؼ معيارم كبير قدر ب  18,17حيث قدرة ب 

أف ىذا التكزيع يرجع لعدة  عكامؿ اليرمكنات ك خاصة في مرحمة المراىقة ك كذا عامؿ 

14.62 

17.81 

 تلاميذ المدينة

 تلاميذ الريف

10.33 

14.38 

 تلاميذ المدينة

 تلاميذ الريف

18.17 

18.62 

 تلاميذ المدينة

 تلاميذ الريف

16.35 

17.49 

 تلاميذ المدينة

 تلاميذ الريف
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منطقة الفخذ دكف سكاىا حكـ في الجنس حيث يرجي العمماء في ىذا الاختصاص تراكـ الش

. كيعكد ىذا التبايف في التكزيع إلى عكامؿ كراثية كأخرل ىرمكنية، كيمكف القكؿ ناثعند الإ

المذككر ىك لمصمحة المرأة أكثر منو لمرجؿ، فالفائض الشحمي في ىذه  الدىنيأف التمكضع 

 .المناطؽ يرتبط بزيادة خطر الإصابة بالأمراض القمبية الكعائية

 عرض و تحميل و مناقشة نتائج علاقات الارتباط بين متغيرات البحث في العينة قصد الدراسة -2-3

عرض و تحميل و مناقشة نتائج علاقات الارتباط بين متغيرات البحث لدى التلاميذ  -2-3-1

 المتمدرسين ذكور /بالمدينة :

 يوضح نتائج العلاقة الارتباطية بين المتغيرات لمعينة  ذكور المتمدرسين بالمدينة  08جدول رقم 

 
 الوزن الطول

مؤشر 

 الكتمة
 المرونة

مرونة 

ع 

 الظير

قوة ع 

 لبطن

قوة 

 القبضة
vma 

ثنائية 

 الرؤوس

ثلاثية 

 الرؤوس

تحت 

 الكتف
 الفخذ الابط الخصر

 1.000 الطول
             

 1.000 0.234 الوزن
            

مؤشر 

 الكتمة

-

0.567 
0.658 1.000 

           

 0.015 0.021 المرونة
-

0.009 
1.000 

          

مرونة 

ع 

 الظير

0.297 0.056 
-

0.233 
0.002 1.000 
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قوة ع 

 لبطن
0.321 0.035 

-

0.218 
0.050 0.134 1.000 

     

 

 

 

 

  

قوة 

 القبضة
0.458 0.432 0.010 

-

0.013 
0.250 0.383 1.000 

       

vma 0.263 0.189 
-

0.058 
0.198 0.170 0.449 0.309 1.000 

      

ثنائية 

 الرؤوس

-

0.008 
0.649 0.547 

-

0.074 

-

0.098 

-

0.129 
0.067 

-

0.155 
1.000 

     

ثلاثية 

 الرؤوس

-

0.218 
0.430 0.515 0.034 

-

0.105 

-

0.269 
0.015 

-

0.011 
0.673 1.000 

    

تحت 

 الكتف

-

0.061 
0.629 0.552 

-

0.172 
0.001 

-

0.318 
0.166 

-

0.239 
0.788 0.767 1.000 

   

 0.430 0.013 0.119 0.111 الخصر
-

0.003 
0.293 

-

0.057 
0.323 0.252 0.061 

-

0.145 
1.000 

  

 0.301 0.028 0.288 0.007 0.163 0.168 الابط
-

0.107 
0.287 0.305 0.022 

-

0.160 
0.844 1.000 

 

 0.003 0.022 الفخذ
-

0.044 
0.438 0.229 0.178 

-

0.075 
0.291 0.083 0.241 

-

0.028 
0.521 0.515 1.000 

سمانة 

 الساق
0.241 0.123 

-

0.101 
0.325 0.192 0.162 0.024 0.319 0.185 0.215 

-

0.037 
0.562 0.583 0.792 

 (0.304، قيمة ر الجدولية 1-، درجة الحرية ن0.05)مستوى الدلالة 
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اعلاه ك الذم يكضح  نتائج  الارتباط بيف المتغيرات  08الجدكؿ رقـ مف خلاؿ 

قصد الدراسة لمجمكعة العينة الذككر المتمدرسيف بالمدينة ،حيث ابرزت نتائج دلالات 

 ارتباطية بيف المتغيرات التالي ذكرىا:

 : قياس الطول 

،ك طردية  (0.567-قياس مؤشر كتمة الجسـ )  قة ارتباط عكسية سالبة متكسطة مععلا

( ، مع  قياس قكة القبضة  ) 0.321مكجبة  ضعيفة مع  قياس قكة عظمة البطف  ) 

عند  0.304(  ، حيث كانت  قيمة ر المحسكبة  اكبر مف القيمة الجدكلية ليا 0.458

 . 0.05ك مستكل الدلالة  1-درجة الحرية ف

 : قياس الوزن 

( ،ك مع  قياس 0.658الكتمة  ) علاقة ارتباط طردية مكجبة  متكسطة مع  قياس مؤشر 

( ،ك 0.649ثنائية الرؤكس  )  العضمة( ،ك مع  قياس سمؾ ثنايا 0.432قكة القبضة  ) 

( ،ك مع  قياس سمؾ ثنايا تحت 0.430ثلاثية الرؤكس  )  العضمةمع  قياس سمؾ ثنايا 

 0.304( ، حيث كانت  قيمة ر المحسكبة  اكبر مف القيمة الجدكلية ليا 0.629الكتؼ  ) 

 . 0.05ك مستكل الدلالة  1-عند درجة الحرية ف

 : مة ضعلاقة ارتباط طردية مكجبة متكسطة مع  قياس سمؾ ثنايا العقياس مؤشر الكتمة

( 0.515( ،ك مع  قياس سمؾ ثنايا العظمة ثلاثية الرؤكس  ) 0.547ثنائية الرؤكس  ) 
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( ، حيث كانت  قيمة ر المحسكبة  0.552،ك مع  قياس سمؾ ثنايا تحت الكتؼ  ) 

 . 0.05ك مستكل الدلالة  1-عند درجة الحرية ف 0.304اكبر مف القيمة الجدكلية ليا 

 : قياس المرونة 

( ،ك مع  0.430علاقة ارتباط طردية مكجبة متكسطة مع  قياس سمؾ ثنايا الخصر  ) 

( ،كضعيفة مع  قياس سمؾ ثنايا سمانة الساؽ  ) 0.438ذ  ) قياس سمؾ ثانيا الفخ

عند درجة  0.304( ، حيث كانت  قيمة ر المحسكبة  اكبر مف القيمة الجدكلية ليا 0.325

 . 0.05ك مستكل الدلالة  1-الحرية ف

 مة البطن:ضقوة عقياس 

قياس  ( ،ك مع 0.383علاقة ارتباط طردية مكجبة  متكسطة مع  قياس قكة القبضة  ) 

( ،ك عكسية سالبة  ضعيفة مع  قياس سمؾ ثنايا تحت 0.449المياقة القمبية التنفسية  ) 

( ، حيث كانت  قيمة ر المحسكبة  اكبر مف القيمة الجدكلية ليا 0.318-الكتؼ  ) 

  0.05ك مستكل الدلالة  1-عند درجة الحرية ف 0.304

 : قياس قوة القبضة 

(  ، حيث 0.309مع  قياس المياقة القمبية التنفسية  )  علاقة ارتباط طردية مكجبة ضعيفة

ك  1-عند درجة الحرية ف 0.304كانت  قيمة ر المحسكبة  اكبر مف القيمة الجدكلية ليا 

 . 0.05مستكل الدلالة 
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 : قياس المياقة القمبية التنفسية 

( ،ك مع  0.323ارتباط طردية مكجبة  ضعيفة مع  قياس سمؾ ثنايا الخصر  ) علاقة 

( ، حيث كانت  قيمة ر المحسكبة  اكبر مف القيمة الجدكلية 0.319قياس سمانة الساؽ  ) 

 . 0.05ك مستكل الدلالة  1-عند درجة الحرية ف 0.304ليا 

 مة ثانئية الرؤوس :ضقياس سمك ثنايا الع 

ثلاثية الرؤكس  )  العضمةة مكجبة  متكسطة مع  قياس سمؾ ثنايا علاقة ارتباط طردي

( ،كضعيفة مع  قياس سمؾ 0.788( ،كقكية مع  قياس سمؾ ثنايا تحت الكتؼ  ) 0.673

(  ، حيث كانت  قيمة ر المحسكبة  اكبر مف القيمة الجدكلية ليا 0.305ثانيا الابط ) 

 . 0.05ك مستكل الدلالة  1-عند درجة الحرية ف 0.304

 مة ثلاثية الرؤوس :ضقياس سمك ثنايا الع 

(  ، حيث 0.767علاقة ارتباط طردية مكجبة  قكية مع  قياس سمؾ ثنايا تحت الكتؼ ) 

ك  1-عند درجة الحرية ف 0.304كانت  قيمة ر المحسكبة  اكبر مف القيمة الجدكلية ليا 

 . 0.05مستكل الدلالة 

 : قياس سمك ثنايا الخصر 

( ،كمتكسطة مع  0.844ردية مكجبة قكية مع  قياس سمؾ ثنايا الابط  ) علاقة ارتباط ط

(  ، حيث كانت  0.562( ،ك مع  قياس سمانة الساؽ ) 0.521قياس سمؾ ثنايا الفحذ  ) 
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ك مستكل  1-عند درجة الحرية ف 0.304قيمة ر المحسكبة  اكبر مف القيمة الجدكلية ليا 

 . 0.05الدلالة 

  قياس سمك ثنايا الابط: 

( ،ك مع  قياس 0.515علاقة ارتباط طردية مكجبة متكسطة مع  قياس سمؾ ثنايا الفخذ  ) 

( ، حيث كانت  قيمة ر المحسكبة  اكبر مف القيمة الدكلية ليا 0.583سمنة الساؽ  ) 

 . 0.05ك مستكل الدلالة  1-عند درجة الحرية ف 0.304

 : قياس سمك ثنايا الفخذ 

(  ، حيث كانت  قيمة 0.792علاقة ارتباط طردية مكجبة قكية مع  قياس سمانة الساؽ ) 

ك مستكل الدلالة  1-عند درجة الحرية ف 0.304ر المحسكبة  اكبر مف القيمة الجدكلية ليا 

0.05 . 

عرض و تحميل و مناقشة نتائج علاقات الارتباط بين متغيرات البحث لدى التلاميذ  -2-3-2

 ين ذكور /بالريف :المتمدرس

 يوضح نتائج العلاقة الارتباطية بين المتغيرات لمعينة  ذكور المتمدرسين بالريف  09جدول رقم 

 
 الوزن الطول

مؤشر 

 الكتمة
 المرونة

مرونة ع 

 الظير

قوة ع 

 لبطن

قوة 

 القبضة
vma 

ثنائية 

 الرؤوس

ثلاثية 

 الرؤوس

تحت 

 الكتف
 الفخذ الابط الخصر

 1.000 الطول
             

 1.000 0.274 الوزن
            

مؤشر 

 الكتمة
-0.401 0.766 1.000 
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 1.000 0.064 0.073 0.007- المرونة
          

مرونة 

ع 

 الظير

0.119 0.112 0.034 -0.103 1.000 
         

قوة ع 

 لبطن
0.267 -0.086 -0.253 0.084 0.148 1.000 

        

قوة 

 القبضة
0.086 0.253 0.172 -0.051 0.269 0.020 1.000 

       

Vma 0.120 -0.108 -0.192 0.033 -0.083 0.307 0.010 1.000 
      

ثنائية 

 الرؤوس
0.192 0.703 0.529 0.018 0.108 -0.005 0.216 -0.138 1.000 

     

ثلاثية 

 الرؤوس
0.217 0.694 0.506 -0.058 0.082 -0.082 0.183 -0.061 0.917 1.000 

    

تحت 

 الكتف
0.166 0.699 0.549 0.016 0.068 -0.050 0.240 -0.060 0.832 0.884 1.000 

   

 1.000 0.816 0.810 0.809 0.147- 0.113 0.129- 0.084 0.047- 0.398 0.513 0.122 الخصر
  

 1.000 0.745 0.742 0.689 0.760 0.173- 0.173 0.109- 0.169 0.063- 0.494 0.690 0.228 الابط
 

 1.000 0.657 0.671 0.590 0.507 0.577 0.223- 0.140 0.089- 0.019 0.157- 0.425 0.500 0.069 الفخذ

سمانة 

 الساق
0.195 0.575 0.407 -0.124 -0.019 -0.003 0.137 -0.086 0.582 0.525 0.568 0.576 0.615 0.838 

 (0.250الجدولية ، قيمة ر -1، درجة الحرية ن0.05)مستوى الدلالة 
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اعلاه ك الذم يكضح  نتائج الارتباط بيف المتغيرات قصد  09مف خلاؿ الجدكؿ رقـ 

الدراسة لمجمكعة العينة الذككر المتمدرسيف بالريؼ ،حيث ابرزت نتائج دلالات ارتباطية بيف 

 المتغيرات التالي ذكرىا:

  قياس الطول: 

(، ك ضعيفة مع قياس قكة  0.274ضعيفة مع قياس الكزف )  مكجبة علاقة ارتباط طردية 

(، كعلاقة ارتباط عكسية سالبة متكسطة مع  قياس مؤشر الكتمة  )  0.267البطف )  عضمة

عند  0.250(  ، حيث كانت  قيمة ر المحسكبة  اكبر مف القيمة الجدكلية ليا 0.401-

 . 0.05ك مستكل الدلالة  1-درجة الحرية ف

 قياس الوزن : 

(، كضعيفة مع  0.766علاقة ارتباط طردية مكجية قكية مع قياس مؤشر كتمة الجسـ ) 

(، ك قكية مع قياس سمؾ ثنايا العظمة ثنائية الرؤكس )  0.253قياس قكة القبضة ) 

(، كمع قياس  0.694مة ثلاثية الرؤكس ) ض(، كمتكسطة مع قياس سمؾ ثنايا الع 0.703

(، كمع  0.513(، كمع قياس سمؾ ثنايا الخصر )  0.699سمؾ ثنايا تحت الكتؼ ) 

 (، كمع قياس  0.500(، كمع قياس سمؾ ثنايا الفخذ )  0.690قياس سمؾ ثنايا الابط ) 
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(، حيث كانت  قيمة ر المحسكبة  اكبر مف القيمة الجدكلية ليا  0.575سمانة الساؽ ) 

 . 0.05ك مستكل الدلالة  1-عند درجة الحرية ف 0.250

  قياس مؤشر الكتمة: 

 مة ثنائية الرؤكس ضعلاقة ارتباط طردية مكجية متكسطة مع قياس سمؾ ثنايا الع

(، كمع قياس سمؾ  0.506مة ثلاثية الرؤكس ) ض(، كمع قياس سمؾ ثانيا الع 0.529) 

(، كمع قياس  0.398(، كمع قياس سمؾ ثنايا الخصر )  0.549ثنايا تحت الكتؼ ) 

(، كمع قياس سمانة  0.425(، كمع قياس سمؾ ثنايا الفخذ )  0.494سمؾ ثنايا الابط ) 

 (، كعلاقة ارتباط عكسية سالبة  ضعيفة مع  قياس قكة عظمة البطف  0.407الساؽ ) 

عند  0.250( ، حيث كانت  قيمة ر المحسكبة  اكبر مف القيمة الجدكلية ليا  0.253-)  

  0.05ك مستكل الدلالة  1-درجة الحرية ف

 علاقة ارتباط طردية مكجية ضعيفة مع قياس قكة القبضةالظير : ضمةمرونة ع قياس 

   (0.269  حيث كانت  قيمة ر المحسكبة  اكبر مف القيمة الجدكلية ليا ،)0.250 

 . 0.05ك مستكل الدلالة  1-عند درجة الحرية ف

 مة البطن :ضقياس قوة ع 
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(، حيث  0.307علاقة ارتباط طردية مكجية ضعيفة مع قياس المياقة القمبية التنفسية ) 

ك  1-عند درجة الحرية ف 0.250كانت  قيمة ر المحسكبة  اكبر مف القيمة الجدكلية ليا 

 . 0.05مستكل الدلالة 

 مة ثنائية الرؤوس ضقياس سمك ثنايا الع: 

(،  0.917) ثلاثية الرؤكس العضمةمؾ ثنايا علاقة ارتباط طردية مكجية قكية مع قياس س

 (، كمع قياس سمؾ ثنايا الخصر  0.832كمع قياس سمؾ ثنايا تحت الكتؼ ) 

(، ك متكسطة مع قياس سمؾ ثنايا  0.760)  الإبط(، كمع قياس سمؾ ثنايا  0.809) 

(،  حيث كانت  قيمة ر المحسكبة   0.582قياس سمانة الساؽ )  (، كمع 0.577الفخذ ) 

  0.05ك مستكل الدلالة  1-عند درجة الحرية ف 0.250اكبر مف القيمة الجدكلية ليا 

 مة ثلاثية الرؤوس :ضقياس سمك ثنايا الع 

(، كمع قياس  0.884علاقة ارتباط طردية مكجية قكية مع قياس سمؾ ثنايا تحت الكتؼ ) 

(، كمع  0.689(، ك متكسطة مع قياس سمؾ ثنايا الابط )  0.810يا الخصر ) سمؾ ثنا

( ، حيث كانت   0.525(، ك مع  قياس سمانة الساؽ  )  0.507قياس سمؾ ثنايا الفخذ ) 

 1-عند درجة الحرية ف 0.250قيمة ر المحسكبة  اكبر مف القيمة الجدكلية ليا 

  0.05ك مستكل الدلالة  

 سمك ثنايا تحت الكتف : قياس 
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(، كمع قياس  0.816علاقة ارتباط طردية مكجية قكية مع قياس سمؾ ثنايا الخصر ) 

(، كمع  0.590(، ك متكسطة مع قياس سمؾ ثنايا الفخذ )  0.742سمؾ ثنايا الابط ) 

(، حيث كانت  قيمة ر المحسكبة  اكبر مف القيمة الجدكلية  0.568قياس سمانة الساؽ ) 

  0.05ك مستكل الدلالة  1-عند درجة الحرية ف 0.250ليا 

 : قياس سمك ثنايا الخصر 

(، كمتكسطة مع  0.745)  الإبطعلاقة ارتباط طردية مكجية قكية مع قياس سمؾ ثنايا 

(،  حيث كانت   0.576قياس سمانة الساؽ )  (، كمع 0.671قياس سمؾ ثنايا الفخذ ) 

ك مستكل  1-عند درجة الحرية ف 0.250قيمة ر المحسكبة  اكبر مف القيمة الجدكلية ليا 

 . 0.05الدلالة 

  قياس سمك ثنايا الابط: 

(، كمع قياس  0.657ة متكسطة مع قياس سمؾ ثنايا الفخذ ) بعلاقة ارتباط طردية مكج 

حيث كانت  قيمة ر المحسكبة  اكبر مف القيمة الجدكلية ليا  (، 0.615سمانة الساؽ ) 

  0.05ك مستكل الدلالة  1-عند درجة الحرية ف 0.250

عرض و تحميل و مناقشة نتائج علاقات الارتباط بين متغيرات البحث لدى التلاميذ  -2-3-3

 المتمدرسين اناث /بالمدينة :
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 بين المتغيرات لمعينة  اناث المتمدرسين بالمدينة  يوضح نتائج العلاقة الارتباطية 10جدول رقم 

 
 الوزن الطول

مؤشر 

 الكتمة
 المرونة

مرونة 

ع 

 الظير

قوة ع 

 لبطن

قوة 

 القبضة
vma 

ثنائية 

 الرؤوس

ثلاثية 

 الرؤوس

تحت 

 الكتف
 الفخذ الابط الخصر

 1.000 الطول
             

 1.000 0.186 الوزن
            

مؤشر 

 الكتمة
-0.325 0.867 1.000 

           

 1.000 0.081 0.137 0.095 المرونة
          

مرونة ع 

 الظير
0.098 0.136 0.074 0.394 1.000 

         

قوة ع 

 البطن
0.115 -0.121 -0.180 0.092 0.106 1.000 

        

قوة 

 القبضة
0.254 0.042 -0.086 -0.139 -0.101 0.128 1.000 

       

vma 0.238 0.100 -0.024 0.274 0.311 0.313 -0.162 1.000 
      

ثنائية 

 الرؤوس
0.089 0.435 0.371 -0.013 0.043 -0.160 0.099 -0.219 1.000 

     

ثلاثية 

 الرؤوس
0.047 0.312 0.274 0.048 0.209 -0.081 0.053 -0.080 0.677 1.000 

    

تحت 

 الكتف
-0.016 0.387 0.380 -0.073 0.147 -0.142 0.026 -0.088 0.650 0.861 1.000 

   

 1.000 0.708 0.738 0.742 0.201- 0.081 0.248- 0.066- 0.112- 0.339 0.418 0.127 الخصر
  

 1.000 0.654 0.365 0.396 0.602 0.006- 0.004 0.125- 0.052- 0.066 0.427 0.515 0.151 الابط
 

 1.000 0.666 0.546 0.512 0.495 0.540 0.227- 0.141 0.287- 0.068- 0.168- 0.261 0.224 0.063- الفخذ

سمانة 

 الساق
0.084 0.048 -0.010 -0.118 -0.021 -0.145 0.122 -0.120 0.457 0.401 0.346 0.315 0.411 0.681 
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 (0.273، قيمة ر الجدولية 1-، درجة الحرية ن0.05)مستوى الدلالة 

اعلاه ك الذم يكضح  نتائج الارتباط بيف المتغيرات قصد الدراسة  10مف خلاؿ الجدكؿ رقـ 

بيف  ارتباطيونتائج دلالات  أبرزتلمجمكعة العينة الاناث المتمدرسيف بالمدينة ،حيث 

 المتغيرات التالي ذكرىا:

  قياس الطول: 

(  ، حيث 0.325-مؤشر كتمة الجسـ  )  علاقة ارتباط عكسية سالبة ضعيفة مع  قياس

 1-عند درجة الحرية ف 0.273كانت  قيمة ر المحسكبة  اكبر مف القيمة الجدكلية ليا 

 . 0.05ك مستكل الدلالة  

 : قياس الوزن 

(، كمتكسطة مع  0.867علاقة ارتباط طردية مكجية قكية مع قياس مؤشر كتمة الجسـ ) 

مة ثلاثية ض(، كمع قياس سمؾ ثنايا الع 0.435رؤكس ) مة ثنائية الضقياس سمؾ ثنايا الع

(، كمع  قياس سمؾ  0.387(، كمع قياس سمؾ ثنايا تحت الكتؼ )  0.312الرؤكس ) 

(، حيث كانت  قيمة ر 0.515( ،ك مع  قياس سمؾ ثنايا الابط  ) 0.418ثنايا الخصر  ) 

ك مستكل الدلالة  1-ية فعند درجة الحر  0.273المحسكبة  اكبر مف القيمة الجدكلية ليا 

0.05  
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 : قياس مؤشر الكتمة 

 مة ثنائية الرؤكس ضعلاقة ارتباط طردية مكجية متكسطة مع قياس سمؾ ثنايا الع

(، كمتكسطة  0.274مة ثلاثية الرؤكس ) ض(، كضعيفة مع قياس سمؾ ثنايا الع 0.371) 

 لخصر  (، كمع قياس سمؾ ثنايا ا 0.380مع قياس سمؾ ثنايا تحت الكتؼ ) 

( ، حيث كانت  قيمة ر المحسكبة   0.427(، ك مع  قياس سمؾ ثنايا الابط  )  0.339) 

 . 0.05ك مستكل الدلالة  1-عند درجة الحرية ف 0.273اكبر مف القيمة الجدكلية ليا 

 : قياس المرونة 

( ، حيث 0.274علاقة ارتباط طردية مكجية ضعيفة مع قياس المياقة القمبية التنفسية ) 

ك  1-عند درجة الحرية ف 0.273كانت  قيمة ر المحسكبة  اكبر مف القيمة الجدكلية ليا 

  0.05مستكل الدلالة 

 مة الظير ضقياس مرونة ع: 

(، حيث كانت  0.311علاقة ارتباط طردية مكجية ضعيفة مع قياس المياقة القمبية التنفسية ) 

ك مستكل  1-عند درجة الحرية ف 0.273قيمة ر المحسكبة  اكبر مف القيمة الجدكلية ليا 

 . 0.05الدلالة 

 

 



105 
 

 مة البطن :ضقياس قوة ع 

(، كعلاقة  0.313التنفسية )  علاقة ارتباط طردية مكجية ضعيفة مع قياس المياقة القمبية

( ، حيث كانت   0.287-ارتباط عكسية سالبة ضعيفة أيضا مع  قياس سمؾ ثنايا الفخذ  ) 

ك مستكل  1-عند درجة الحرية ف 0.273قيمة ر المحسكبة  اكبر مف القيمة الجدكلية ليا 

 . 0.05الدلالة 

 مة ثنائية الرؤوس :ضقياس سمك ثنايا الع 

 0.677ثلاثية الرؤكس ) العضمةمتكسطة مع قياس سمؾ ثنايا  مكجبةة علاقة ارتباط طردي

(، كقكية مع قياس سمؾ ثنايا الخصر ) 0.650(، كمع قياس سمؾ ثنايا تحت الكتؼ ) 

(، ك مع  قياس سمؾ ثنايا الفخذ  0.602(، كمتكسطة مع قياس سمؾ ثنايا الابط ) 0.742

( ،حيث كانت  قيمة ر المحسكبة  اكبر 0.457ك مع  قياس سمانة الساؽ  ) ( ،0.540)

  0.05ك مستكل الدلالة  1-عند درجة الحرية ف 0.273مف القيمة الجدكلية ليا 

 مة ثلاثية الرؤوس :ضقياس سمك ثنايا الع 

(، كمع قياس  0.861ياس سمؾ ثنايا تحت الكتؼ ) قكية مع ق مكجبةعلاقة ارتباط طردية 

(، كمع  0.396(، كمتكسطة مع قياس سمؾ  ثنايا الابط )  0.738سمؾ ثنايا الخصر  ) 

( ، حيث كانت   0.401(، ك مع  قياس سمانة الساؽ  )  0.495قياس سمؾ ثنايا الفخذ ) 

ك مستكل  1-ة الحرية فعند درج 0.273قيمة ر المحسكبة  اكبر مف القيمة الجدكلية ليا 

  0.05الدلالة 
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 : قياس سمك ثنايا تحت الكتف 

(، كمتكسطة مع  0.708قكية مع قياس سمؾ ثنايا الخصر )  مكجبةعلاقة ارتباط طردية 

(، كمع قياس  0.512(، كمع قياس سمؾ ثنايا الفخذ )  0.365قياس سمؾ ثنايا الابط ) 

لمحسكبة  اكبر مف القيمة الجدكلية ليا (، حيث كانت  قيمة ر ا 0.346سمانة الساؽ ) 

  0.05ك مستكل الدلالة  1-عند درجة الحرية ف 0.273

 : قياس سمك ثنايا الخصر 

(، كمع قياس  0.654ة متكسطة مع قياس سمؾ ثنايا الابط ) بعلاقة ارتباط طردية مكج

ة ر (، حيث كانت  قيم 0.315(، كمع قياس سمانة الساؽ )  0.546سمؾ ثنايا الفخذ ) 

ك مستكل الدلالة  1-عند درجة الحرية ف 0.273المحسكبة  اكبر مف القيمة الجدكلية ليا 

0.05 . 

  قياس سمك ثنايا الابط: 

(، كمع قياس  0.666ة متكسطة مع قياس سمؾ ثنايا الفخذ ) بعلاقة ارتباط طردية مكج 

الجدكلية ليا (، حيث كانت  قيمة ر المحسكبة  اكبر مف القيمة  0.411سمانة الساؽ ) 

  0.05ك مستكل الدلالة  1-عند درجة الحرية ف 0.273

 : قياس سمك ثنايا الفخذ 
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(، حيث كانت  قيمة  0.681مع قياس سمانة الساؽ )  مكجبةمتكسطةعلاقة ارتباط طردية 

ك مستكل الدلالة  1-عند درجة الحرية ف 0.273ر المحسكبة  اكبر مف القيمة الجدكلية ليا 

0.05 . 

عرض و تحميل و مناقشة نتائج علاقات الارتباط بين متغيرات البحث لدى التلاميذ  -2-3-4

 المتمدرسين اناث /بالريف :

 يوضح نتائج العلاقة الارتباطية بين المتغيرات لمعينة  اناث المتمدرسين بالريف  11جدول رقم 

 
 الوزن الطول

مؤشر 

 الكتمة
 المرونة

مرونة ع 

 الظير

قوة ع 

 لبطن

قوة 

 القبضة
vma 

ثنائية 

 الرؤوس

ثلاثية 

 الرؤوس

تحت 

 الكتف
 الفخذ الابط الخصر

 1.000 الطول
 

 1.000 0.123 الوزن
 

مؤشر 

 الكتمة

-

0.451 
0.825 1.000 

 

 1.000 0.569- 0.534- 0.166 المرونة
 

مرونة ع 

 الظير
0.037 -0.059 -0.087 0.249 1.000 

         

قوة ع 

 لبطن
0.064 -0.282 -0.284 0.370 0.435 1.000 

        

قوة 

 القبضة
0.512 0.116 -0.166 0.113 0.224 0.275 1.000 

       

vma 0.222 -0.427 -0.499 0.355 0.266 0.369 0.220 1.000 
      

ثنائية 

 الرؤوس
0.082 0.608 0.508 -0.381 0.000 -0.254 0.109 -0.036 1.000 

     

ثلاثية 

 الرؤوس
0.134 0.475 0.375 -0.346 -0.128 -0.172 0.188 -0.024 0.801 1.000 

    

تحت 

 الكتف
0.131 0.580 0.470 -0.358 -0.157 -0.267 0.205 -0.066 0.829 0.874 1.000 
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 1.000 0.777 0.693 0.845 0.128 0.238 0.073- 0.121- 0.304- 0.405 0.528 0.127 الخصر
  

 1.000 0.715 0.703 0.598 0.767 0.173- 0.178 0.244- 0.027 0.299- 0.442 0.610 0.167 الابط
 

 1.000 0.710 0.729 0.776 0.695 0.695 0.034 0.342 0.311- 0.243- 0.248- 0.290 0.483 0.277 الفخذ

سمانة 

 الساق
0.205 0.549 0.395 -0.317 -0.356 -0.406 0.264 -0.118 0.543 0.603 0.694 0.553 0.576 0.888 

 (0.287، قيمة ر الجدولية 1، درجة الحرية ن0.05)مستوى الدلالة 

اعلاه ك الذم يكضح  نتائج مصكفة الارتباط بيف  11مف خلاؿ الجدكؿ رقـ 

المتغيرات قصد الدراسة لمجمكعة العينة الاناث المتمدرسيف بالريؼ ،حيث ابرزت نتائج 

 دلالات ارتباطية بيف المتغيرات التالي ذكرىا:

 : قياس الطول 

(، كعلاقة ارتباط  0.512علاقة ارتباط طردية مكجية متكسطة مع قياس قكة القبضة ) 

( ، حيث كانت  0.451-عكسية سالبة متكسطة أيضا مع  قياس مؤشر كتمة الجسـ  ) 

ك مستكل  1-عند درجة الحرية ف 0.287قيمة ر المحسكبة  اكبر مف القيمة الجدكلية ليا 

 . 0.05الدلالة 

 ياس الوزن :ق 

(، كمتكسطة مع  0.825قكية مع قياس مؤشر كتمة الجسـ )  مكجبةعلاقة ارتباط طردية 

ثلاثية  العضمة(، كمع قياس سمؾ ثنايا  0.608ثنائية الرؤكس )  العضمةقياس سمؾ ثنايا 

(، ك مع  قياس سمؾ  0.580(، كمع قياس سمؾ ثنايا تحت الكتؼ )  0.475الرؤكس ) 

( ، مع  قياس سمؾ  0.610( ،ك مع  قياس سمؾ ثنايا الابط  )  0.528ثنايا الخصر  ) 
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(  ، كعلاقة ارتباط عكسية  0.549( ، مع  قياس سمانة الساؽ  )  0.483ثنايا الفخذ  ) 

(  0.427-ياس المياقة القمبية التنفسية  )( ،ك مع  ق 0.534-سالبة مع  قياس المركنة  ) 

عند درجة الحرية  0.287بر مف القيمة الجدكلية ليا ، حيث كانت  قيمة ر المحسكبة  اك

 . 0.05ك مستكل الدلالة  1-ف

 : قياس مؤشر الكتمة 

(،  0.508ثنائية الرؤكس )  العضمةمع قياس سمؾ  متكسطة مكجبةعلاقة ارتباط طردية 

(، كمع قياس سمؾ ثنايا تحت  0.375ثلاثية الرؤكس )  كمع قياس سمؾ ثنايا العظمة

(، ك مع  قياس سمؾ ثنايا  0.405(، كمع قياس سمؾ ثنايا الخصر )  0.470الكتؼ ) 

( ، في حيف  0.290( ،ك ضعيفة مع  قياس سمؾ ثنايا الفخذ  )  0.442الابط  ) 

البة متكسطة مع  ( ، كعلاقة ارتباط عكسية س 0.395مع  قياس سمانة الساؽ  )  متكسطة

( ،حيث  0.499-( ،ك مع  قياس المياقة القمبية التنفسية  )  0.569-قياس المركنة  ) 

ك  1-عند درجة الحرية ف 0.287كانت  قيمة ر المحسكبة  اكبر مف القيمة الجدكلية ليا 

 . 0.05مستكل الدلالة 

 : قياس المرونة 

(، كمع قياس المياقة  0.370ف ) البط عضمةمع قياس قكة  مكجبةعلاقة ارتباط طردية 

 العضمة(، كعلاقة ارتباط عكسية سالبة مع  قياس سمؾ ثنايا  0.355القمبية التنفسية ) 

( ،ك  0.346-)ثلاثية الرؤكس العضمةسمؾ ثنايا ( ،ك مع  قياس  0.381-ثنائية الرؤكس)
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( ،  0.304-)قياس سمؾ ثنايا الخصر ، مع (0.358-)مع قياس سمؾ ثنايا تحت الكتؼ

(  ،  0.317-( ، مع  قياس سمانة الساؽ  )  0.299-نايا الابط  )ك مع  قياس سمؾ ث

-عند درجة الحرية ف 0.287حيث كانت  قيمة ر المحسكبة  اكبر مف القيمة الجدكلية ليا 

  0.05ك مستكل الدلالة  1

 مة الظير :ضقياس مرونة ع 

(، ، كعلاقة  0.435البطف )  عضمةمتكسطة مع قياس قكة   مكجبةعلاقة ارتباط طردية 

( ، حيث كانت  قيمة ر 0.356-ارتباط عكسية سالبة متكسطة مع  قياس سمانة الساؽ  ) 

ك مستكل الدلالة  1-عند درجة الحرية ف 0.287المحسكبة  اكبر مف القيمة الجدكلية ليا 

0.05 . 

 لمياقة القمبية متكسطة مع قياس ا مكجبةعلاقة ارتباط طرديةمة البطن :ضقياس قوة ع

(، كعلاقة ارتباط عكسية سالبة متكسطة مع  قياس سمؾ ثنايا الفخذ   0.369التنفسية ) 

(، حيث كانت  قيمة ر 0.406-( ،ك مع  قياس سمانة الساؽ  )  0.311-) 

ك مستكل  1-عند درجة الحرية ف 0.287المحسكبة  اكبر مف القيمة الجدكلية ليا 

 . 0.05الدلالة 

 قبضة :قياس قوة ال 
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(،  حيث كانت   0.342متكسطة مع قياس سمؾ ثنايا الفخذ )  مكجبةعلاقة ارتباط طردية 

ك مستكل  1-عند درجة الحرية ف 0.287قيمة ر المحسكبة  اكبر مف القيمة الجدكلية ليا 

 . 0.05الدلالة 

 مة ثنائية الرؤوس :ضقياس سمك ثنايا الع 

(،  0.801الرؤكس)مة ثلاثية ضسمؾ ثنايا الععلاقة ارتباط طردية مكجية قكية مع قياس 

 (، كمع قياس سمؾ ثنايا الخصر 0.829كمع قياس سمؾ ثنايا تحت الكتؼ ) 

(، كمتكسطة مع  قياس سمؾ ثنايا  0.767(، كمع قياس سمؾ ثنايا الابط )  0.845) 

( ، حيث كانت  قيمة ر  0.543مع  قياس سمانة الساؽ  )  ( ، 0.695الفخذ  ) 

ك مستكل الدلالة  1-عند درجة الحرية ف 0.287المحسكبة  اكبر مف القيمة الجدكلية ليا 

0.05 . 

 مة ثلاثية الرؤوس :ضقياس سمك ثنايا الع 

(، كمتكسطة  0.874علاقة ارتباط طردية مكجبة قكية مع قياس سمؾ ثنايا تحت الكتؼ ) 

 (، كمع قياس سمؾ ثنايا الابط 0.693قياس سمؾ ثنايا الخصر )  مع

 (، ك مع  قياس سمانة الساؽ   0.695(، كمع قياس سمؾ ثنايا الفخذ )  0.598)  

عند  0.287( ، حيث كانت  قيمة ر المحسكبة  اكبر مف القيمة الجدكلية ليا  0.603) 

 . 0.05ك مستكل الدلالة  1-درجة الحرية ف
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  ثنايا تحت الكتف قياس سمك: 

(، كمع قياس  0.777علاقة ارتباط طردية مكجبة قكية مع قياس سمؾ ثنايا الخصر ) 

(، كمتكسطة مع  0.776(، كمع قياس سمؾ ثنايا الفخذ )  0.703سمؾ ثنايا الابط ) 

(، حيث كانت  قيمة ر المحسكبة  اكبر مف القيمة الجدكلية  0.694قياس سمانة الساؽ ) 

 0.05ك مستكل الدلالة  1-عند درجة الحرية ف 0.287ليا 

 : قياس سمك ثنايا الخصر 

(، كمع قياس سمؾ  0.715علاقة ارتباط طردية مكجبة قكية مع قياس سمؾ ثنايا الابط ) 

(، حيث كانت  قيمة  0.553(، كمتكسطة مع قياس سمانة الساؽ )  0.729ثنايا الفخذ ) 

ك مستكل الدلالة  1-عند درجة الحرية ف 0.287يا ر المحسكبة  اكبر مف القيمة الجدكلية ل

0.05 . 

 : قياس سمك ثنايا الابط 

(، كمتكسطة مع  0.710علاقة ارتباط طردية مكجبة قكية مع قياس سمؾ ثنايا الفخذ ) 

(،  حيث كانت  قيمة رالمحسكبة  اكبر مف القيمة الجدكلية  0.576قياس سمانة الساؽ ) 

 . 0.05ك مستكل الدلالة  1-فعند درجة الحرية  0.287ليا 

 : علاقة ارتباط طردية مكجبة قكية مع قياس سمانة الساؽ قياس سمك ثنايا الفخذ 
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عند  0.287(، حيث كانت  قيمة ر المحسكبة  اكبر مف القيمة الجدكلية ليا  0.888) 

 . 0.05ك مستكل الدلالة  1-درجة الحرية ف

 الاستنتاجاتـ  3 ـ2

 سمنة تصاحبو الذم البدني بالخمكؿ مباشرا تأثرا بالصحة المرتبطة البدنية ةتتأثر المياقػ  

 كدرجة السمنة نكع تحدد التي الشحكـ تراكـف بأماك الأخيرة ىذه تتأثر كالتي الأنماط مختمفة

 ,خطكرتيا

  يالمدرس الكسط في السمنة انتشار ػ

 كالريؼ المدينة بيف المرفكلكجية الأنماط تبايف ػ

بالصحة المرتبطة ةيالبدن كالمياقة الشحكـ تراكـ أماكف بيف جمي ارتباط كجكد ػ  

بالصحة المرتبطة البدنية المياقة تطكير في البدنية الأنشطة مساىمة ػ  

 بالسمنة المصابيف التلاميذ مف نسبة أعمى عمى الريؼ احتكاء ػ

 مناقشة النتائج بالفرضيات: ـ 4 ـ 2

مف خلاؿ الجداكؿ السابقة الذكر ك بعد المعالجة الإحصائية لقيـ ك نتائج الاختبارات 

الخاـ ك تبعا لتحميميا الكصفي ك الكمي ، كبعد تقديمنا لعرض ك تحميؿ ك مناقشة لنتائج 

دراستنا لمعينة المقصكدة كصمنا الى استيعاب ك تكضيح ك إجابة لتساؤلاتنا التي طرحت في 
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ىا نحف ذا نناقش تحقؽ فرضياتنا مف عدميا في ىذا العنكاف الذم أتت مناقشة بداية بحثنا ك 

 الفرضيات فيو كالتالي :

وجد فروق في درجة السمنة بين منطقتي المدن و الريف الفرض الأول والذي يدلي ب ـ 1ـ 4 ـ 2

 لمتلاميذ المتمدرسين .

تيكدنت بيف الذككر مف خلاؿ الجداكؿ السالفة الذكر ك الخاصة بالمقارنة اختبار س

كذلؾ المتمدرسيف بالمدينة ك بالريؼ، حيث   الإناثالمتمدرسيف  بالمدينة ك بالريؼ ،ك بيف 

بيف التلاميذ  إحصائيةالفرض الصفرم ك الذم يدلي بكجكد فركؽ ذات دلالة  إثباتيتأكد لنا 

المتمدرسيف بالمدينة ك بالريؼ )ذككر /اناث(، ك ذلؾ في المتغيرات المحددة )مؤشر كتمة 

الجسـ، مركنة الظير، قكة القبضة، سمؾ ثنايا العضمة ثنائية الرؤكس، سمؾ ثنايا الخصر، 

ير، سمؾ ثنايا الإبط(لمذككر ، ك لممتغيرات المحددة  )الكزف، مؤشر كتمة الجسـ، مركنة الظ

سمؾ ثنايا العضمة ثنائية الرؤكس، سمؾ ثنايا الإبط( للاناث، ك نعزم ذلؾ إلى طبيعة 

المستكل المعيشي ك اختلافو بيف التلاميذ المتمدرسيف بالمدينة ك التلاميذ المتمدرسيف بالريؼ 

لكلا الجنسيف عمى حد سكاء ،إضافة إلى تأثير النظاـ الغذائي المتبع لكلا العنصريف حيث 

ؼ طبيعة الأنظمة الغذائية بيف المدينة ك الريؼ نتيجة لمتطكر التكنكلكجي الحاصؿ مما تختم

يؤثر عمى تركيز الدىكف في مناطؽ الجسـ ك ىذا يتضح جميا في تشتت القيـ لمعينة ،سكاء 

 لمذككر أك للاناث،
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قتي المدينة و اختلاف في أماكن تراكم الشحوم بين منط ي يدلي بوجودالفرض الثاني و الذـ  2ـ 4 ـ 2

 .الإناثالريف و كذا بين الذكور و 

تحميؿ النتائج تأكد لنا أف لأماكف تراكـ الشحكـ دكر كبير في خمؽ  ؿمف خلا

الاختلاؼ ك ايجاد الفركؽ المؤكدة إحصائيا بيف منطقتي المدينة ك الريؼ ك كذا بيف 

الجنسيف )الذككر ،الاناث( حيث  تبينا لما مف خلاؿ تحميؿ النتائج أف منطقة الرؼ تحتكم 

طقة الخصر عند الذككر ك منطقة الفخذ عند الاناث عمى أكبر المناطؽ لتراكـ الشحكـ كمن

،أما في منطقة المدينة فقد كجدنا أف اكبر منطقة تتراكـ فييا الشحكـ ىي منطقة الفخذ عند 

الاناث أكبر منيا عند الذككر حيث يشير في ىذا الصدد  مجمكعة مف الخبراء الدكلييف اف 

البدني عكامؿ الخطر الرئيسة التي تؤدم  تمثّؿ النظـ الغذائية غير الصحية كأشكاؿ الخمكؿ

إلى الإصابة بأمراض مزمنة، كتكصي تقارير الخبراء الدكلييف كالكطنييف كالدراسات التي 

استعرضت البيانات العممية الراىنة ببمكغ مستكيات معيّنة فيما يخص مدخكؿ العناصر 

لنظاـ الغذائي أىـ المغذية مف أجؿ الكقاية مف الأمراض المزمنة. كينبغي أف يتضمف ا

التكصيات المكجية إلى الفئات السكانية كالأفراد، كمنيا تحقيؽ تكازف الطاقة كالحفاظ عمى 

كزف صحي، كالحد مف مدخكؿ الطاقة مف الدىكف الكمية كالتحكّؿ مف استيلاؾ الدىكف 

يادة المشبّعة إلى الدىكف غير المشبّعة كالاتجاه نحك التخمّص مف الدىكف المفركؽ، كذلؾ ز 

استيلاؾ الفكاكو كالخضر كالبقكؿ كالحبكب غير المنزكعة النخالة كالجكز كالبندؽ، كالحد مف 
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( مف جميع المصادر كضماف  استيلاؾ السكاكر الحرّة، كالحد مف استيلاؾ الممح )الصكديكـ

 . احتكاء الممح المستيمؾ عمى مادة اليكد

سات كالتكصيات الغذائية عمى كما تـ التأكيد عمى ىذه التكصيات لدل إعداد السيا

الصعيد الكطني، مع مراعاة الأكضاع المحمية . كتحسيف العادات الغذائية لا يمثؿ مشكمة 

فردية فحسب، بؿ مشكمة تعني المجتمع بأسره . كعميو فإنو يتطب اتباع نيج سكاني متعدّد 

 القطاعات كالاختصاصات كيناسب الأكضاع الثقافية السائدة

رض الثالث والذي يدلي بتأثير زيادة تراكم الشحوم عمى مستوى عناصر المياقة البدنية الفـ  3ـ  4ـ 2

 المرتبطة بالصحة تبعا لمتغيري المدينة و الريف و متغير الجنس )ذكور و اناث(

مف خلاؿ الجداكؿ السالفة الذكر ك الخاصة بالارتباط اختبار بيرسكف بيف المتغيرات المحددة 

كذلؾ المتمدرسيف  الإناثفي الدراسة لدل الذككر المتمدرسيف  بالمدينة ك بالريؼ ،ك لدل 

بالمدينة ك بالريؼ، حيث  تـ تأكيد الفرض الذم يدلي بتأثير زيادة تراكـ الشحكـ عمى مستكل 

بيف المتغيرات قيد  ارتباطيور المياقة البدنية المرتبطة بالصحة كىذا لكجكد علاقات عناص

(، حيث إناثالدراسة لمعينة تبعا لمتغير الانتماء )مدينة/ريؼ( كلمتغير الجنس )ذككر /

اختمفت نتائج الارتباط بيف العينة تبعا لمتغير الجنس نتيجة لاختلاؼ التركيب الجسمي ك 

اختلاؼ القيمة الكمية لمنشاط البدني  إلى، ك نبرر ذلؾ الإناثبيف الذككر ك  القدرات البدنية

ك الحركي بيف مجمكعات العينة بمقدار زمني معيف ،حيث تتسـ الفعاليات الحركية لمذككر 

الحيكم داخؿ المجتمع ك الممارسة الرياضية في بعض  للأداءنتيجة  أكثربنشاط حيكم 
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مة دلالة الارتباط الطردم المكجب بيف قياس الكزف ك ك ىذا يتضح جمي في قي الأحياف

 مؤشر الكتمة ك قياس سمؾ الثنايا لمجمد في المناطؽ المحددة .

اليكمية بيف المتمدرسات  الأنشطةبسبب اختلافات  الإناثفي حيف اختمؼ ذلؾ لدل 

ساحة بالمدينة ك بالريؼ، حيث تتقيد اغمب المتمدرسات بالريؼ بنشاطات محددة ك ضيقة الم

،في حيف تعتبر الحركة اليكمية لدل المتمدرسات بالمدينة ذات تأثير كبير عمى قيمة نتائج 

القياس التي اختمفت في التعبير عنيا مع المتمدرسات بالريؼ ،كذلؾ مف خلاؿ الارتباط 

، ككما ذكرنا سابقا فاف  الأخيرةالعكسي السالب مف ناحية الاكلى ك المكجب مف ناحية ىذه 

الغذائي كذلؾ لو تأثير كبير في ذلؾ  حيث تتجو العينة الى  عدـ القدرة في المكازنة  النظاـ

الحركي عمكما  الأداءبيف التغذية ك النشاط البدني مما يؤثر عمى الرشاقة في الحركة ك في 

 كالتي تضمف لمجسـ قكاما رشيقا ثابتا لا يعمك أك ييبط، مؤشر كزنو صعكدان كنزكلان.

رياضة كتغذية عمى ضركرة تزامف الرياضة المدركسة مع كجكد  حيث يتفؽ خبراء

النظاـ الغذائي الكاعي كالممتزـ بالشركط الصحية. كذلؾ بالنظر إلى ممارسة الرياضة 

كعنصر حيكم، اذ أف الرياضة ىي المسؤكلة عف زيادة العضلات كالتخمص مف الدىكف في 

تـ بالتساكم مع الحمية الصحية الجسـ، كلكف الرياضة لا تكفي لكحدىا، بؿ يجب أف ت

 كالمتكازنة لمحصكؿ عمى النتائج المرجكة.

ففي أبحاث أجريت في كمية التربية البدنية كالرياضة بالمممكة العربية السعكدية، كأشرؼ 

عمييا الدكتكر أشرؼ أحكاـ، تبيف أنو يكجد في العضمة مخزف لمطاقة في ىيئة نشا حيكاني 
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ػ  150كز الدـ، كتحتكم عضلات الجسـ كميا عمى حكالي كيتككف مف جمكك« جميككجيف»

جراما مف ىذا النشا، كيتناقص النشا الحيكاني في العضلات بعد انقباضيا كقد يختفي  250

تمامان إذا زاد النشاط العضمي، كبعد الراحة مف المجيكد الرياضي فإف النشا الحيكاني يعكد 

ا يختفي النشا الحيكاني يتككف حامض يسمى ثانية إلى نسبتو العادية في العضلات، كعندم

حامض المبنيؾ كتنطمؽ الطاقة الحرارية أثناء ىذا التحكؿ الكيميائي، كعند القياـ بمجيكد 

رياضي يتراكـ في العضمة حامض المبنيؾ كيتككف سببان في حدكث التعب العضمي إذا زادت 

للأكسجيف، كلكف تحتاج كميتو عف حد معيف. كما تبيف أف الانقباض العضمي لا يحتاج 

العضمة للأكسجيف لتعكيض محتكياتيا مف مصادر الطاقة في ىيئة المركبات الفسفكرية 

كالنشا الحيكاني، كيؤثر الانقباض العضمي عمى الأكعية الدمكية داخؿ العضمة حيث يعصرىا 

 كيمنع كصكؿ الدـ لمعضؿ. كتحصؿ العضمة عمى طاقة الانقباض مف التفاعلات الكيميائية

التي ذكرت سابقان، ثـ يسرم الدـ ثانية داخؿ الأكعية الدمكية عند ارتخاء العضمة حاملان 

الأكسجيف لتعكيض مكاد الطاقة ثانية. كىذا الامر ينظـ ك يبرز التكازف بيف المخزكف 

 .الطاقكل في الجسـ ك النشاط الحركي الممارس

 الاقتراحات و التوصيات: -2-5

  الرياضية مف اجؿ الصحة ك المياقة البدنية المرتبطة بالصحة.التكجو نحك الأنشطة 

 . إنشاء فضاءات رياضية في المناطؽ النائية 
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  نشر التكعية بأىمية ممارسة الرياضة ككسر الخمكؿ البدني لأنو أفضؿ حؿ لمشكمة

 السمنة

 ة تركيز أساتذة التربية البدنية ك الرياضية عمى تنمية ك تطكير عناصر المياقة البدني

 المكتبطة بالصحة.
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 ة :خلاصة عام

 بالتأكيد كالمتخصصيف كالعمماء الييئات مختمؼ مف الاىتماـ تزايد الأخيرة السنكات تشيد
 كالعلاج الكقاية كسائؿ مف كنكع ،كلكف بيدؼ المنافسة ،ليس البدنية  الأنشطة ةعمى ممارس

 مختمؼ قِبؿ مف الرياضة لممارسة الحاجة  كأصبحت .  الحركة بقمة المرتبطة الأمراض مف
 حيث الصحة، عمى تعكد التي المختمفة لمفكائد كضركرية بؿ مطمكبة الجنسيف كلكلا الأعمار
 كالعضكية النفسية الإنساف لصحة البدني النشاط أىمية عمى الحديثة العممية الدراسات تؤكد
 كالنشاط الحركة لنقص السمبي التأثير العممية كالأبحاث التجارب أثبتت فمقد المقابؿ ،كفي
 القمب كأمراض الأمراض مف بالكثير كارتباطيما المعاصرة الحياة لنمط المصاحبيف البدني

 فقد لذا الامراض، مف كغيرىـ القمؽك   الدـ ضغط كارتفاع المفرطة كالسمنة الدمكية كالأكعية
 أساسية ركيزة المجتمع فرادأ لدل البدني النشاط مستكيات رصد الحاضر كقتنا في أصبح
الذم أصبح يدؽ ناقكس كالأمر .الكقائي كالطب العامة الصحة خدمات منظكمة ضمف

الخطر انتشار ىذه الظاىرة التي كصفيا العمماء بالخمكؿ البدني ك التي تقابميا السمنة 
بأنكاعيا في الكسط المدرس ،الأمر الذم أصبح يؤثر عمى المستكل الدراسي مف جية ك 

ى المياقة البدنية ك مككناتيا مف جية أخرم كليذا قامت الباحثتاف الغكص في ىذا عم
المكضكع ك البحث ك المقارنة مف جية بيف منطقتي المدينة ك الريؼ ك مف جية أخرل بيف 
الذككر ك الاناث لكؿ منطقة في درجة السمنة ك كذا تأثير أماكف تراكـ الشحكـ عمى مككنات 

بابيف ، الباب الأكؿ عمى ىذا الأساس قسـ البحث الك  رتبطة بالصحةالمياقة البدنية الم
كتضمف الدراسة النظرية ك التي احتكت عمى فصميف ،الأكؿ حكؿ السمنة ك أماكف تراكـ 

ك الباب الثاني الذم اشتمؿ عمى  الشحكـ ،ك الثاني حكؿ المياقة البدنية المرتبطة بالصحة،
في بالأسمكب ،حيت اعتمدت الباحثتاف المنيج الكصمنيجية البحث ك اجراءاتو الميدانية 

سنة(،كقد  18-15اختيارىا عشكائيا تمثمت في تلاميذ الطكر الثانكم )المسحي عمى عينة تـ 
الذم تضمف تحميؿ ك مناقشة  الثانيتمميذ ذككر ك اناث ،ك الفصؿ  214بمغ عدد العينة 

أف المياقة البدنية  تي تمثمت فيالنتائج حيث عمدت الطالبتاف الى أىـ الاستنتاجات ك ال
المرتبطة بالصحة  تتأثر تأثرا مباشرا بالخمكؿ البدني الذم تصاحبو سمنة مختمفة الأنماط 
 كالتي تتأثر ىذه الأخيرة بأماكف تراكـ الشحكـ التي تحدد نكع السمنة ك درجة خطكرتيا،

كجكد  بيف المدينة ك الريؼ، ،تبايف الأنماط المرفكلكجية المدرسيانتشار السمنة في الكسط 
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ة المرتبطة بالصحة ،مساىمة الأنشطة يكف تراكـ الشحكـ ك المياقة البدنارتباط جمي بيف أما
البدنية في تطكير المياقة البدنية المرتبطة بالصحة،أكبر تراكـ لمشحكـ بمنطقة الخصر لدل 

ذ لدل تلاميذ الذككر تلاميذ الذككر المتمدرسيف بالريؼ،أكبر تراكـ لمشحكـ بمنطقة الفخ
المتمدرسيف بالمدينة،أكبر تراكـ لمشحكـ بمنطقتي الفخذ ك سمنة الساؽ لمتمميذات المتمدرسات 
بالمدينة،أكبر تراكـ لمشحكـ بمنطقتي الفخذ ك الخصر لمتمميذات المتمدرسات بالريؼ،احتكاء 

دراسة أكصت الريؼ عمى أعمى نسبة مف التلاميذ المصابيف بالسمنة.كعمى ضكء نتائج ال
زمنية معينة ،ك كذا زيادة  تالنشاط البدني الممارس عمى فترا الباحثتاف بأىمية تنظيـ مستكل

الكقت المحدد لحصة التربية البدنية ك الرياضية ،ك التأكيد عمى ممارسة الأنشطة الصفية ك 
مياقة اللاصفية المدرسية بأكثر حيكية،التكجو نحك الأنشطة الرياضية مف اجؿ الصحة ك ال

البدنية المرتبطة بالصحة،نشر التكعية بأىمية ممارسة الرياضة ككسر الخمكؿ البدني لأنو 
أفضؿ حؿ لمشكمة السمنة ،تركيز أساتذة التربية البدنية ك الرياضية عمى تنمية ك تطكير 

 عناصر المياقة البدنية المرتبطة.
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