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و السلام على أشرف المرسلين سيدنا محمد و على أله و صحبه و من تبعهم ربي العالمين و الصلاة  الحمد لله  
 بإحسان إلى يوم الدين و بعد ... , 

 له الحمد أولا وآخرا.ضله حيث أتاح لنا إنجاز هذا العمل بفضله ففنحن نشكر الله تعالى على ف 
 لمذكرة مقدمتهم أستاذنا المشرف على اخلال هذه الفترة و في  ثم نشكر أولئك الأخيار الذين مدوا لنا يد المساعدة

و لبدنية  التربية ا,الذي لم يدخر جهدا في مساعدتنا ,كما نشكر القائمين على معهد  محمد الأستاذ صبان  فضيلة
ترة مدير المعهد و كل الأساتذة الذين تمدرسنا على أيديهم خلال فميم مختار ر  على رأسهم معالي الدكتو الرياضية  

 . دراستنا في المعهد 
 ثير أو بالقليل حتى و لو بكلمة طيبة أو إبتسامة عطرة وفي الختام نشكر كل من ساعدنا من قريب أو من بعيد بالك 

 . م, أمينم بارك الله لكم و جعلها في ميزان حسناتكوإلى كل هؤلاء نقول ل 

 



 

 
 

 ث:ملخص البح
تهدددددددددددإل  مإر ةدددددددددددم امددددددددددددو  علىدددددددددددم  ددددددددددددإ  تددددددددددد   ل   دددددددددددد    تدددددددددددل     مددددددددددددإ      دددددددددددو   دددددددددددد    

لإ إ ديدددددددددددم ىددددددددددد  م مدددددددددددإ   ددددددددددد    م ل  دددددددددددم     صدددددددددددل  م ة ادددددددددددم  م إ ةدددددددددددم  م  ع  دددددددددددم   م ددددددددددد  
 م غ  ز  . لاي  إرةم  م ى ق  م   ةطم  ع     ةو ب 

خ  ددددد    ن ددددد ت   ددددد   120 غددددد  ب  ،  ددددد    ظ دددددم  ئةم   شددددد   طلي دددددم  مإر ةدددددم    دددددماخ ة رم تدددددد  نيددددد أ
،  ددددد  تددددد  أخددددد  (  م  مث  ةدددددم امدددددو غ يدددددم  م ددددد م  مل  عدددددم    ةددددد  ددددد )  دددددن  مو  م  ددددد  ي     ددددد ر لأ

و امددددددد  ؤشدددددددل ج  دددددددم  مك ددددددد  و  ددددددد    تدددددددل     مشددددددد  م   ثلوب   ليدددددددم   دددددددو   ددددددد     لأ    مقة ةددددددد 
 ، م  ف ددددةم  ةددددم  م  ة اددددم م م    م دددد تبطددددم    صددددل  م ة اددددم  م إ ةددددم  م ل    قةدددد ت   دددد    ددددك  مدددد  ج 
   . مو ، م ل ةم كة ه م ةم  معض ة   م 

فدددددد ق   دددددد    ت ر ةددددددم  ةدددددد   ك   أ  ويدددددد دة  مدددددد و  و م دددددد  م ت   ةددددددك  ددددددلد   دددددد   و  ددددددن  دددددد    مإر 
 .م   ةم  م  ف ةم ب     م  تؤ ل   و  م  ة  مهةك ةمم  ة ب    و  م ة اش  م وتؤ ل  تل     م

 م إ ةددددم   دددد       صددددل  م ة اددددم  رىدددد  إ ىدددد  ت دددد   م دددد  ل  ج دددد م  د لا   دددد م   صددددةم  ت  دددد  أ  ج  دددد و 
 . م إ ةم     م ش      رةم  ة      م    م   م  مش      بم  خفضو  ،  م   م  م   م لتبط

 
  مشدددددددد  م،    صددددددددل  م ة اددددددددم  م إ ةددددددددم  م لتبطددددددددم  ،   دددددددد    تددددددددل    م دددددددد  م الكلماااااااات الم تاحياااااااة:

   م  م،  لأ ثلوب   ليم.
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 

 
 

Résumé de la recherche: 
L'étude vise à déterminer l'étendue de l'effet des zones d'accumulation de 
graisse sur le niveau des éléments de forme physique liés à la santé des 

élèves du collège de l'école intermédiaire Al Wefaq à Ammi Musa, 
province de Relizane. 

Où l'échantillon d'étude a-t-il été sélectionné de manière aléatoire 
organisée, car il a atteint 120 étudiants d'âges et de niveaux différents 
(de la deuxième année à la moyenne de la quatrième année), puis des 

mesures anthropométriques ont été prises au niveau de l'indice de masse 
corporelle et des zones de graisse accumulation, en plus de mesurer le 
niveau des éléments de forme physique associés à la santé, la forme 

cardiorespiratoire, la force musculo-squelettique et la flexibilité. 
Et à partir de cette étude, nous avons conclu que le surpoids et l'obésité 

sont directement proportionnels aux zones élevées d'accumulation de 
graisse et affectent négativement la forme cardiorespiratoire, alors qu'ils 

n'affectent pas la force du squelette. 
La recommandation la plus importante était de prêter attention aux 

programmes qui aident à élever le niveau des éléments de condition 
physique liés à la santé et à réduire le pourcentage de graisse pour les 

élèves du secondaire en pratiquant des activités physiques. 
 
Mots-clés : obésité, zones d'accumulation de graisse, éléments de 
condition physique liés à la santé, anthropométrie. 

 
 

 



 

 
 

 
Research Summary: 

The study aims to find out the extent of the effect of areas of fat 
accumulation on the level of physical fitness elements related to health 
for middle school students at Al Wefaq Intermediate School in Ammi 

Musa, Relizane Province. 
Where was the study sample chosen in a random and organized way, as 

it reached 120 students of different ages and levels (from the second 
year until the fourth year average), then anthropometric measurements 

were taken at the level of body mass index and areas of fat 
accumulation, in addition to measuring the level of the elements of 
physical fitness associated with In health, cardiorespiratory fitness, 

musculoskeletal strength, and flexibility. 
And from this study, we concluded that overweight and obesity are 

directly proportional to the high areas of fat accumulation and negatively 
affect cardiorespiratory fitness, while it did not affect skeletal strength. 
The most important recommendation was paying attention to programs 
that help raise the level of health-related physical fitness elements, and 
reduce the percentage of fat for middle school students by practicing 

physical activities. 
 
Keywords: obesity, areas of fat accumulation, health-related fitness 
components, anthropometry. 
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 مقدمة: 

أ ل    و  لإ      زيإ   ن  م شكم ع صلة  ىلض   م ة ة      و م إ ةم  م        م ف ةم 
و  ب ن  م  م  م ف ةم و م إ ةم غ يم  وبشكل ة      و   ةعم  ة ته ورى    ه ، وأصبح  م   
، خ مةم  ن  لأ ل ض  ةع إة  م  ع    ة ة  ا      م فلد     م  ةطلة  ى م     ل   مم  م ف ةم 

لآخلين ج  لإ فع لا  و مع      ن دور   م ى     جه     ص  ه و ش  ه وة  و م  ؤومم  ن 
 .  م  م  م ف ةم و م إ ةم 

  م  م      ه وأشك مه جل   ك    ي ه  غلض  م     ا     رةم  م ش ط  م إ    ك ىم أ       
 مشب   و م   يم م فلد  ن     أ ه  تخفض    و م ع دة و م لويح  ن  م فس ، ى ملي ضم ةل

    ص  م و  وتك ك  مفلد مة ام بإ ةم ج إة .   مك   و    بم  مإ    ى     ن

ظل   ل م  م ك  م ج       ى   م فلد  أة ةة   أصب    م ة ام  ط ب   ر ى   م       و    ة  
ملإ        و م لج   ى   عإل  م ش ط  م إ    و  م ة ئل   ةكم  لإ    د  مه ئل   ا خف ض 

ى   م ك لا   م ة تةم و م   م ك  م جةم   ، خ ل  م خ  فم  ب ن  رتف ق       ن  وج د  رتب ط 
م  ص  م   لإ ل ض ، ومةس    ك ش  ى   مع ا        م ة ام  م إ ةم ووا يم  لإ      ن  لإ

ى مفلد ي كن أ  ي     ص م  ن دوم أ  يك   مإيه    ب ن  م  م و م ة ام   إ خ م و  ل  طم ، 
يط ر  أ   ي كن  لا  ومكن  ب   مة ام   و  فس  م       مة ا ه  ص م  إو       مفلد  ك 

صف م ج إة ى   م ة    (169)   ش،  خ صم  ضلوري  أ ل  ى   رةم  م ش ط  م إ     ،
 م ك  م جة   كثلة و م   أد   ه م خ  ل  م إ   ، ى  بإ   مشب ب   م ي أصبح ي  خإم وة ئل  

ت  ةم    صل  م ة ام  م   وب إ ةم   ن  ا م  م لجم  أ ل ض  م ف دي   لأخص   م لتبطم   م  م 
م ى      لأ  ةم ى إ أدرج   م لبةم  م إ ةم و ملي ضةم ض ن  م ل  ج  م ع ة ة و ظل  مه  م   م .  

أصب     د ى   م ؤة      ل  لأ   ر  م ع ة ةم      جب ا   م   د  لأخل   تإرت  ة 
ى لة   امو وج د  ى ه    م ع ة ةم ، وم إ ت صل  مب  ث    به   مفلد ى   ة ته يظهل    م ي ل 
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  ى لة  م ل   م و م   تعإ  ن  م ل  ل  م لجم ى   ة ة  مفلد ،   م  بع  ى مإ    و م   ث   تل   
م     ي لتك    ه  ت تل     فع مةم   دة ظل  م   ي إث  ن تغ ل   فة   م جةم وج  ة و      

      ه  مفلد  م ل    لأ ه يع  ل   تش يه  وي    ه   مشع ر   م     ن  م و   مز ئإ  م ي يع
   ةم  مط ةم ى علول أ   م   م تؤدي امو  لإص  م ببعض  ن  أ    ن  م  ظل  وج  مه ،  م

وتع  ل  م لأ ل ض  م   ، ى   مك    ب  بم  مإ     ي  مه   مغل   لتبطم  كه د  مكث لة   م   
  ث  مع  ةم ،      لأ   ث    و  م   م  لتكزة ى  أة ةه    و  ك   م  ن  لأ  م  ض ء  

ئ م  ن  لأ ل ض و م   ى    إ  ه   لض  م  ك  ص  م      إ م دو ى  ملإ  أ          م   م 
 و لض  م كلي . 

 ط ة    واإ  ش     در ة      و ج    ن : ج  ك  ظلي وج  ك ت

      ش  ل  مك  ك  م ظلي   و ى   ن     :   

 تل     مش  م) م   م( .    لى م جةم  مك   وأ   ن :ال صل الأول 

  م  م. م لتبطم   م  م إ ةم   ة ا م  :ال صل الثاني 

 أ    مك  ك  م ط ة   ي  ثل ى  ى   ن :  

   ث م ى  : ة  طلق فةه امو  لإجل ء    م  هكةم م إر ةم و م  :ال صل الأول 

  مإر ةم  لاة ط عةم   -

 ت إيإ  م  هج  م   خإم  -

 وص     م  مإر ةم  -

  ئل  لإ   ئةم   م ة -
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   م ع      و  إ  ت      مفلضة     م   ئج  ل  و   ىشم وت    ي   فةه  لض    :ال صل الثاني  
    ن خ مه  ت ص    امو  لإا ل     و م  صة   و   خ ت م    م . و م  

 : الية الإشك-1

 ن    أ       ظ م  م  م  مع م ةم   و  م   م  ة  " م    م  تل" ج  ه ة ك ى   معإيإ    
ى    ل     و  جل   ه لأ ل ض  مف   م  م      شل   أ ل ض  م  م   وشل ي ن     م  ك 

و م كلي  ،        شل         ( 58،ص 2020ي:بن   إ  م   ك  م هإ  )ص مح م ل    
أ    ج ىم  ى   و لإج   عةم  مع ء   مظ  لة  دو   ة ث  ء   و  خ  ل  م  مم  لاا   ديم  م  

أ         ث    أو ا    ش   م مك ىم  مطب     مع ليم  ن أ ف ل وشب   وجه ل ،  ج ر  ج    
 م   م    شلة  شكل     ظ   ملغ   ن    جلي  ى   مإول  معلبةم أ إر ة    معإيإة  م   أ  م

و  ى   م  مم  لاا   ديم  بزي دة  م و    ف مث  م ف و   ت ل وح  م  بم       ، دول  مع م   ب ن  ةم 
ب  بم  تلتف   و   4-3ة     ( ب ن    6و م   م   إ  لأ ف ل    ا ل  م ن  م إرة  )أال  ن  

ل   م     ت   ل ب ن  ف ل  م إ رت    ت فز امو  مضع  ى   ل  م  م أ    ن  %8-12%
%12-35 %  . 

ج دة ى   مو  م  يك ن ى  أ   مخ ي   مش  ةم  م   ويع  إ أ  أ إ  لأةب    م ه م  م ؤديم ا
 كهم  يم  م   ط م  مبطن مإ   م ين مإيه  بإ  م  فل م ت  م  إ  ق د   ه  ى   لأوعةم  مإ   

تلتب   شكلمو  مك إ  ا يكع ه   و        ا   لأشخ ص  أ  ل   م خ  ل  م  ةم   و  معكس 
مخطل أال  لضم  ى  ج  ل ج  ه   ت و    مش  م  ي جإ  لإص م   م ين    م   لأ ل ض ج   

  ، و   صل  م ة ام  م إ ةم  م لتبطم   م  م  ى   مك    ب ن   بم  مإ      رتب ط  ك   
ع م تف ق ج ةم  م ش ط      بم    ي   ه  ن أ  اإ ال وأ   مفلد   كه د   ى ع و وج د د    أ 

   ول .  م 
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أ ثل   ت      م ع  إ  ص ر   أ   م ة ة  م إ ةم  م إيثم  وا   ضو،  ويل   مب     أي   ن 
  ن تغ  ل ج ري ى  ة  جة    لأىل د  ةكم م  ط ر  مع      و جل  لأصعإة، و   ص  به  

تع     و م ك  خ صم     و إم  م   شل   م ج       لأ ل،    ع  .  ب ا   ب    م ليعم،    إ 
م   ول  م و مب  ء   ض  ط  و م عإ    شبه  مك     و  لآلا   امو  لاتك ل  اض ىم   جب  . 

يشكل     ل  مف   أصبح  أ    ه . جل      أ  م  مش ش     خ     م   م ته ي م  إيإ  خط ل  
 .   مع  م

ى   م       لأخ لة  لإقب ل  م فلط ي  ظ  و لأ  ل    ة  م  فزي   ش  إ  و    و    
وي دة  م وأمع     امو  اض ىم  امو  مف إي   أد   ) مخ  ل(      ا م  م ش ط  و  عل    م ل ريم، 

و لأ ل ض  م   ةم  م   ئةم،      و   م  ةكم  م     م   وي دة  عإلا   لإص  م   م كلي، 
م  و     مع   ب إ  و م   م  م   ص ر  ت ثل  شك م  ن  شك    م  م  مع   ةم ى   عظ   

 ).251 1999أ  ل ج بل، : .(ب يلت 

أ  ةم  م ة ام  م إ    20وى       م ل    أ ل ض   ص  أدرج   أصب    واإ   ، ملأىل د  ةم 
و  ت    ش م  م لجم  ي  ل  تشكل   ج     ،  ل  م  ةم  م  ج م  ن   خف ض  م ة ام  م إ ةم 

ت ىل         مل  م ووىل     ،  مطع م وغ ل  م    م ك  ع   خ  ص   مغ ةم   ه     ك 
ب ن  م    ي    م  ز يإة ى  وب     ن   خف ض ا ة    أ إ   مإر ة    م  عإدة ب ج د   ام 

مإ  ةم   ه    ك   ام و  إة ب ن          لو   لأ ك م     معض    م لتبطم    م  م ش ط ، 
م م   ود د   ، وب ن  مكث ل  ن   ل ض  مع ل  جهم     خف ض        م ش ط  م إ    ن 

   ن  لأ ل ض  ن خ ل  لارت  ء         م ة ام  م إ ةم  م لتبطم   م  م  يم   لا    م   م ا
 ( 54،ص2021 : ) ع لي  لو مإ   خ    أىل د  م ك    .

 و        فز   امو  م طلق مه    مإر ةم ، و  ط ا      ة   ي ك     لح  م   ؤل  م  م  :  

 م  مب   ؟    مك   مإ             لأ   ن  لأ ثل تل     م ش  م ى-
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 ام  م إ ةم  م لتبطم   م  م بزي دة تل     مش  م ؟  ل ت   ل  م ة -

 م   ة . مط ر       ج  م  مك   مإ  ت   م علل   و  ؤشل  -

 قة ت ة      ي   مك إ م علىم أ ثل  م      تل     م ش  م.  -

 . م لتبطم   م  م  يك د  مع ام ب ن وي دة  م و  و   صل  م ة ام  م إ ةم  -

 هداف البحث: أ-2

 ت إيإ أي  م       لأ ثل تل     م ش  م ى   مك   مإ     م  مب  .  علىم و -

 مش  م و   صل  م ة ام  م إ ةم  م لتبطم   ةم ب ن       تل      ق  مع ام  لإرتب   إيإت  -
   م  م.  

 ال رضيات :  -3

ط م  مفخ ين و لارد ل ش  م م  ج ر و     ط م  مبطن و مك ق      ثل  م      تل     م -
  م      تل     م ش  م   م  بم ملإ  ث .    ثل

 ي دة  م و .بز  ةم  م لتبطم   م  م ة ب ت   ل    صل  م ة ام  م إ  -

 مصطلحات البحث:-4

 م   م    وي دة وو   مك    ن  إ   مط ةع    ةكم تل     مإ    فةه، و     م ل    :  السمنة
ب ن    تج  ن   ى   مك  .   مط ام  م    ومم  ن  مطع إم  م   و   و مط ام  م   ه كم  م 

 ( 498)ب رص، صف م

 بم أ  ل.     ى ه   مش  م ب       م       م   ت ل وم: مناطق تراكم الشح-4-1
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بالصحة-4-2 المرتبطة  البدنية  و  :اللياقة  ى   م  م  تؤ ل  أو  تلتب   ت    مع  صل  م       
و  ت ض ن  م ة ام  م   و م ة ام    ةم  م  ف ةم  و  مهةك ةم.)      ن،   م لج ك  مك     معض ةم 

 (. 231صف م 

 : هةالدراسات و البحوث المشاب -5

الأولى:-5-1 بعنوان  / الدراسة  احمد  مغديد  ديار  د.  الجسم  "دراسة  في  الشحوم  نسبة  علاقة  دراسة 

 "2002نية والرياضية ببعض المتغيرات البدنية والوظيفية لدى طالب كلية التربية البد

ببعض  م  غ ل    م إ ةم  تهإل  مإر ةم  مو  م ع ى   مك    لل   و   ام   بم  مش  م 
  م ى    لديم ب ن   بم  مش   م ى  وج د   ام  رتب طم وج    ىلضةم   ثه    ث و م ظةفة 

ببعض   ى   مك    ب ن   بم  مش  م  ووج د   ام  رتب ط  ببعض  م  غ ل    م إ ةم   مك   
  ةم  م لبةم  –  مك  ن  م ل  م  لأومو    65  فةم، و ت ث      م  مب   ى  م  غ ل    م ظة 

وت   خ ة ر        مب   108ق  ك     مب    مب مغ  مطلي م  معش  ئةم  ن  ك   ملي ضةم 
ه  مو وج د   ام  لديم) رتب ط   جك( ب ن   بم  مش  م ى   مك   و عإل  ،ت ص      ئك 

ورجض    وب ن    600ضلب    م  ك  و ي ردة  و عإل  م  فس  وج د   ام  ضلب    م  ك 
و م فز  ن   ى   مك    ب ن   بم  مش  م  ة مك(  ج      ك ةم) رتب ط  وصةم  أ     مثب   

وي دضل  ى   مورة  م ثقةف   خط ر  ى   ة   بم  مش  م  وت   ل     و  م  م  مع  م  ك   
 . م ة   مك  ع  ومك ة  ىئ    م ك   

الثان-5-2 مباالدراسة  دراسة  الطالبات  "عنوان  ب  2018،نصيرةسارة،ميهاوي رك ية:  لدى  السمنة  إنتشار 
وتأ الشحوم  تراكم  مناطق  تحديد  اللياقةمع  مستوى  على  بالصح  ثيرها  المرتبطة  التربية  "ةالبدنية  معهد 

  البدنية مستغانم
  م ج  غ ل   إل  مإر ةم     مإر ةم     علىم          صل  م ة ام  م إ ةم  م لتبطم   م

ل ىلض  مب   ى         ؤشل ج  م  مك   مإ   مط مب   ل        تل     مش  م وت ث ي    
 م   م      تل     م ش   مبطن و مفخ ين    أ ثل  إر ةةم ى  تز يإ ،  ط م  ى   م    ي    م

مب      إ  مط مب    م قة   ، ت   ل    صل  م ة ام  م إ ةم ة ب  بزي دة  م و  وت ث      م  
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  لا    د   و  م  هج  م صف    لأة     م        اخ ة ر    طلي م  ش  ئةم    مبم ت 150
وج   امو  مكل  ن،ت ص      ئكه  و   د   ام  رتب  ةم  مة   س   م  م  مث  ةم   م  م  مث مثم 

ج    و د     ة ل يف لأ ه  ة مبم و       ،ب ن   ط م  مبطن و       م ة ام  م   ةم  م  ف ةم 
ى         تل    ة ب    و  م مش  م  يؤ ل   ، وي دة  مش  م   م  ط م  وأ    ة ام  م   ةم  م  ف ةم 

ج    تشكة       ف ةم و ن أ    م  صة    و  م ة ام  م   ةم  م    و        مفخ  يؤ ل ة ب 
     و    رةم  ملي ضم د خل  لأ ة ء  مك  عةم.  مط مب 

وم على  تأثير مناطق تراكم الشح"ان  بعنو   2021ي كوثرالدراسة الثالثة:دراسة معمري مروى، تمز -5-3
 انم دنية مستغهد التربية البمذكرة ماستر مع"مستوى عناصر اللياقة البدنية المرتبطة بالصحة

 إى   مإر ةم امو ت إيإ درج    م   م  لأ ثل    ش ر  ب ن    م  مب   وت إيإ   ق  مع ام  
ىم أي  ةم  م لتبطم   م  م     عل صل  م ة ام  م إ لإرتب  ةم ب ن       تل     مش  م و   

رجم  م   م )و ئإ وو (   م       لأ ثل تل     م ش  م وت ث   ىلضة    مب   ى  ت ةطل د
ت  و    م  مب   ، ت جإ ىل   أ   ن  ب ن  د مم  ل     مش  م م  مح   ط م  مبطن وج د  وق 

و م  م   مة   س  مكل  ن  م  م  مث مثم  امو    مث  ةم   ة ل،ت  ام  رتب  ةم   ص      ئكه 
 ح  مك   م  رتب  ةم  لديم ا يم ب ن   غ ل   ي   مك إ م  ط م  مبطن و      وموج د   ا

و  ج     أ ه  ى     ي د  رتف ق   بم  مش  م  ى       و        مبطن   بعه   رتف ق  مإ    
م  ملي ضم د خل    ط م م ح  مك   و ن أ    م  صة   ج    تشكة   مط مب     و    رة

   م ل  ج  م   ت     ى  رى         م ة ام  م  ف ةم .   لأ ة ء  مك  عةم و لا    م
قته بزيادة الوزن والسمنة لدى المراهقين. دراسة  مط الحياة وعلادراسة بعنوان ن   الرابعة:الدراسة  -5-4

 2016سليم   ميدانية على طالب المرحلة الثانوية بمدينة الرياض: علي بن أحمد بن علي
 دة  م و  و م   م مإ   م ل    ن  ن   ظ ر  ج     ،واإ  ر ةم امو    ومم ىه  وي  مإ   إى 

أ    ك     مإر ةم ى إ  . م م  م  ح  لاج        مع   ةم  م  هج  م صف   طلي  ة خإ    مإر 
م ع م  مإر ة    ت   .2014-2015 تك    ن   مك  م ل  م  مث   يم   إي م  ملي ض  اإ  و 

خ س           ئةم  بقةم     ديم   عإدة م  ش  خ ة ر       م ل  ل،     ث    مع  م 
ل ج  يم: مط ل، و  م و  لاة خ    مقة ة    لأ ثلوب   ل جغل فةم ى   إي م  ملي ض. واإ أخ 
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ج  م  مك    أد ة  مقة ت  ن  ة ب  م،وجشف     ئج     ؤشل  تك     ى إ   م  غ ل  م    ل، 
 .ر ةم مإيه  وي دة وو  وة  ممةم  ن    م  مإ مإر ةم امو أ    بم   

الخامسة:-5-5 )الدراسة  صالح  ابو  لط ي  محمد  ماجيس2011دراسة  رسالة  بعنوان  (  بناء  "تير 
مستوى اللياقة البدنية المرتبطة بالصحة النادي طلاب المدارس الثانوية في محافظة  ت معيارية لمستويا
  "طولكم

امو  م علل   و      مإ        م ة ام  م إ إى   مإر ةم      ةم  م لتبطم   م  م 
وت إي وب  ء     ي    عة ريم،  ى     ىظم   مك ،  أ ل   غ لي  ك     م إ رت  مث   يم  إ 

ب  ه  م كن و م ف  ل   و م     م إ ةم  م لتبطم   م  م،  ة خإم        و        م ة ام، 
ا   ه  أجلي   مإر ةم   و    م  و    ق     مك  ن   (1200)  مب     م  هج  م صف  

و  مع  و م  دي  شل  م ة ام  م إ ةم  شل  تد   ة خإ م  مبط ريم  لأ ليكةم  واإ  مث     شل، 
   مإ ن خ     :  مقة م  قة ت    ي     و أرب   خ ب ر       تبطم   م  م و م    ش    م ل 

و  جلي  ج خ ب ر  و خ ة ر  مك  ت  ن  ملا د،   ، و     مك ق  وأةفل  م  ح،  ش    معضإ 
ا   ئة    ة خإم)  ل(،  1609 د   عإ     مك   م ع  م  بل   ج  ملوم  لا   ئةم   م 

 م   ئج  ملتك  م  ةم. واإ أوض    وخ  ل  م ب ين  مش ى  ج  لاج   عةم   ة خإ م  م  ل   ،  
مإ   مط      ر م   م ع ي ل  مع م ةم.    خف ض          م ة ام  م إ ةم  م لتبطم   م  م 

ب تف  ل  و  و ض ء    ئ  ن   غ لي  ك    ووج د  و  مك س  أو و  مب     م ن  ج  مإر ةم 
م  علل مإ         و        م ة ام  م إ   ضلورة  لاة ف دة  ن  ثل      م ع ي ل   ةم 

لبةم و م ع  د   مع م  ى  ب  ء  م    ج  مإر ةةم و خ ة ر لا     ظم   مك  ب و رة  م   إ رت    ى
 م لأمع    ملي ضةم  م خ  ف 
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 على الدراسات: ليق التع -6
 ه التشابه: أوج -6-1

وت   ل   در ةم  م   م  ى   وب ا   مإر ة    در ة      ةم    و    صل  م ة ام  م إ  تش به  
  م   خإم ى   مإر ةم.    م  هج م لتبطم   م  م وج 

 أوجه الاختلاف: -6-2
 مط ر  م   ة (  مب  )ت       يخ      ث    ن  مإر ة    م    م و م  ج ر أ    ى     م

    مإر ة    م    م و م لتبطم  ة فإ    ه  ى  صة غم   إ م و شك م  مب    إ  ة عل ض 
 إ   .   و لاخ ب ر    م    ة   وى  صة غم ىلضة    مب  

 

 

 

 

 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 



 

 
 

 
 
 

  مب    لأول  
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 تمهيد: 
و      ى   مك    مخط رة  مإتع  ل  مك  م  مش  ةم  ك          ى  خف ض  ظل   ت عبه،  ور  م ي 

 ة ة  مفلد، وتك ن     ه  أو  رتف  ه  وي دة  ن  م زوم يؤدي امو  م علض لأ ل ض خط لة تهإد    
 عد      دقة م  دن وج د  م إ  م  دن  إ ه      مك      ه  تعط     م  علىم   بم  مش  م ىد أ  ة 

ل:  عإيإ  ن  لأ ل ض  م ز  م  ث رة ملإص  م   ممإ   مفلد، و م علول أ   م إ  م تعإ   إر خط 
ود ء  م كلي  م  ق  مث  ضغ   مإم،  و رتف ق  و مشل ي ن،  وأ ل ض  م ف صل،  أ ل ض  م  ك   ،   

 .(02،ص  2009 : ز ق بن    إ  مهز ق( ل  وغ
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  )20: 2009)  ز ق بن    إ  مهز ق،  البناء الجسمي للإنسان:-أولا 

ب ةم  مك  ، وي فلق  ن      م   ء        أو ط ح   م     م   ء  مك  مك        و شكليط    
    ك  مك   ، و م ك ين  مك   م   ت  مك   ، و م لج    مك      ث ت  ة    رئة ةم   : 

 المقاس الجسمي: -1 

يش ل      م   و ج   ن قة ت ج  م  مك   )وو ه(، و  مه، و ك ه، و    م ةط ه، ومكل  
   لإ        م و ملي ض   شكل خ ص، ةم ج  لة ى   م  م و م لض مإ    مقة ة   أ   ن  

ي   ى   عظ   لأ  أ ه  ة  ء ى         مفة   م جةم  م ط  م  ة     بم  عظ   م  غ ل و ن  م ع  م 
 م      ثل ) ك   م  ك، أو وظ ئ   ملئ  ن، أو  لاة ه ك  لأا و ملأ  ك ن، أو     مل  م أو 

أو  مط ام   م  ة  معض  ج   غ (م  لوىم... مخةم،  جل  امو   ل  امو  أو  وو   مك  ،  ل م  ن 
 . و أوو   أو أ   ر  خ  فم  ر م أىل د  وي أ   ل أ مك  ، أو امو     م ةطح  مك     إ  

 التركيب الجسمي: -2

وتش ل  مقة ة    و مهةكل  معض  ،  جل  ن  مهةكل  معظ    أجز ء  ي ض ن      م   و 
   معض  ، و   قة ة    ه م  أ   ل  معظ م و لوضه  و  ةط  م لج ك  مك      م لتبطم   

تك  ك   أ ه   غ ل  و م لض،  ى   م  م  مإ   ملي ض   أيض   ا     ت    أ  ةم  م    ل  ن  ظل  
إ   م لي ض ، و ن  م ع  م أ  أخ  ت    مقة ة   يعإ اجل ء  ةه  ولا  ة     و  لأد ء  م   مقة 

مإ   مف  ص  مي  غلق  مكث ل  ن  م ا أ   ج    ت    مقة ة   خ  ل  إجل ء    مقة ت،    
 ل.   لإض ىم امو قة ت وو   مك   و  مه تعإ      ب     
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 التكوين الجسمي: -3

يع        م   و  ك      مك    ن ش  م و ض   و ظ م وة  ئل و ع د  وغ ل  م ،       
وأ  ش  ةم  ج  م  امو  ت  ة   ك      مك    ي    ت و  دة     ش  ةم  غ ل  ش ل  معض    خل  

و مع  ص م  ك ي و معظ م  وي    مقة ت  م ب شل  و مغض ريف،  و لأ  كم  مض  م  ن  ل  م عإ ةم 
إيإ     ه  امو  عضه   ن  عض،    ت  كث  ى   و زل  ك   ته    مك     ن  لي  ى ص  م

إيل جل  ن  م ك    مك   م ك  ، غ ل أ     ك  ل ئ  أخل  غ ل  ب شلة ي كن  ن خ مه  ت 
 مك  ،  عض   ه  ي   ى   م خ  ل وبعضه   لآخل ي كن     ن  مش  ةم وغ ل  مش  ةم ى  مك  

ومط ةعم  م ك ين  مك  ة خإ  ه   إ   ت   ل     ة ،  مإ   مشخص  وأد ئه      ص  ه     ظ   و 
  م إ  . 

 النماذج النظرية للتكوين الجسمي:-4

 ،   ء،  عإ (   م    ج  مكة ة ئ  )ةكلي   ،بلوت     ،د     -

  ،  ض  ، أ ض ء ، ظ م ، أخل(  م    ج  م شلي   )  ةج د   -

 أة ةةم (   م    ج   ك   ن م  ة  )ش  م، ج  م -

   ةم ،   م ج ىم (      ن )   م ش م    ج   ك -
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 ثانيا:السمنة 

   تعريف السمنة:-1

أ   ن   فلام  ن  مك     ى   وي دة   بم  مإ     عب رة  ن     تزد د  ن  م عإلا م   م    
تؤدي م فلد،      ووي دة   بم  لإص  م     مط ةعةم  وضع   م  ة  وا م  م ش ط  امو   ء  م لجم 

 ).193 ،ص 2004 : إ   ا ة  وأ  إ   إ  مف  حم ) ض  م  ك و م كل وضغ   مإ   ل 

 أسباب السمنة: -2

 م    م أةب   جث لة وي ف   لأ ب ء   و  ك   م   ه  و  : 

مغ     م عل    م ل ريم  مع مةم     إم   ول  مغ  ء   م ؤجإ أ  ت      أ ه  ن    :ئيالنمط الغذا-
رة أ  و            مإ    مه  اإ     مإ    ى  ج    لإ    صلل      م عل   يؤدي امو تل  

أ  كم  مك    مإ  ةم  ن  مكلب   إر  ى   ى   م ك ل  و م لوت      وو  ؤ         2010:)  وم  م ه ر 
 (  22،ص 

م   درة  م إوث ى   لأشخ ص د ئ    م لجم أو   ن  م علول أ   م      :ركةة النشاط و الحلق-
م ش ط   فلد  ض  أ   علل أ  ا م  ك   ط  م    ل ، ومكن يكك أي  م ين ت ط ك أ   مه   م ش 

ت   ن  مةس   م  ى   ج  لة  ى ئإة  مه   و م لجم  أ   م ش ط  ش   ى   م إوث  م   م   ك  مك ى  
تخفةض   بم  مإ    و مك  ج و ى    ر ة   أ  م لي ضم دور  ى    ، وأش ر   مإص م  لإ   

 .مه  ن و ة قب ل أ  كم  مك   مإم ج   أ  مه  دور ى   ش ط  لأ   م 

     م  مم    شلة ى   م  إ   أ ثل  ن  ملج ل ى  ن ي علضن م ش  ل  ف ةم    :العوامل الن سية-
  ل  ن  مطع م. ا ةةم ي عكس  م  ى  ص رة  م ه م  مكث 
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الوراثية- ب ن  تؤجإ    :الأسباب  ت  ل  أ   م ر  م  أةب    لإص  م    6.80لأ   ث  م إيثم  % ن 
ج ن   200ت     ش ل أ ثل  ن   م ر  ةم ى   مك   واإ     م  م  ئ ل   ه   مك      لض  م  

ت    ك ل  مب     م  بم  أ   عظ ه    و ل  الا  ى           م ع ل       ئ لا  ن  م   م 
ت وي   مإ    ى   مك  ،  عإل  م لق م ك   وجةفةم  ب    م ر  ةم تش ل  لي م  ملإ    . و لأة

      م ر  ةم. ي    يع  إ   و  عض  مك  م ج   أ   ش ط  عض  لأ ز ت  يل  مإ    امو   ا

   ك  عض  لأج  ت  لأ ثل  لضم م    م  ثل ةك     ط م   ض  مب ل  لأبةض    :الجنس-
و لأ ل  أصل  ك  م   ة   بيك    ن  و مز  ج  لأ ليك  ،  أج  ت  مشلق  ةك   ب ن  ت ل       

أروي  وأ ليك    لأا و  ثل  مة     و م  ن و لأج  ت  م ةض ء   2010  : ر وو  ؤ  م ه  )  وم  ى  
 (231،ص 

وتزيإ  عإلا   م   م     م ن ىك    ت إم  م ن و د  م و  و ن  م    ل أ  يزد د  م و    :السن-
( جل  2.4  عإل  وي دة  مط ةعةم    ة     10 غ (  و     ب ن       خ صم  ى  ئإ  مه   ت إم  م ن 

ت     ن  لإص  م   لض  ش شم ىه   ت  م  مإ       لإ  ث   إىل و  ل       معظ م     
ظ لأة لوج   ت  ل  ن  أ ه   ج    أ   ن،  و ن  م علول  و مكف ن  و ملقبم  ى   م جه  ه ر  م ك   إ 

  م  إ   م ة ة.  ملإص  م   م   لأ ف ل  م   ب     م   م  علض  

 :لسمنةأنواع ا-3

 : إد   م   م   و أة ة  ن 

 :    م امو  كم  مإ  ةم: ا  ا     م لإ    د   و  مشكل  م  رى م ج  ملأ  

و      تكم  ن   • مإ   مب مغ ن  تظهل  و  خ مة   لأ  كم  مإ  ةم  م ضخ    م   م   ةكم 
 .عك وي دة  إد  تضخ   مخ ي  ى   لأ  كم  مإ  ةم ا   ن  م 
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 إد خ ي   لأ  كم  مإ  ةم و ج ل  ك ه  ى   م ا   ف ه و     م   م  م  تكم  ن وي دة •
أ إ د  مخ تظهل   إ  م  ت  ويإ  ا   ى   لأ  كم  مإ  ةمغ ر  الله     د         ي     :)  إ 

 ( 425،ص 1992

 مإ ن ى    عإ  جإيإ  م  ض ق  م   م يلتب         ت وي   Brownel 1988و يضةف بلو ل 
 : م   م تبع  م  وي   مإ ن    م و    يفلق ب ن     ن  ن  لأج  

 Androïdeليم  ه   ة   م   م  م ج   يط body Upper body  ة  م  مكزء  مع    •
type obesity    ت وي ى ه  ي  ظ وي دة   بم  به  ة  م  ملج ل، و  ت   ز  أ ه غ مب          

و يلتب       م يع  ل خطل     و  م  م    م  ق  ن  م  مإ ن    ط م  مبطن   فم    م و  
 .   عظ     م   م ى ة  م  تكم  ن  م   م

 Gynoid  ة   م   م  لأ ث يم      ه   و يط   Lower body م ك  ة  م  مكزء  م ف     •
type obesity     و  م  مزي دة    ش ر      ب ن  م  إ   و    تع   وي دة   بم ت وي   مإ

 ة خإم أش ل و آخلو   ةفل  مك ق، اإ  ى        أ

 راض السمنة: أع-4

 الأعراض الصحية: 4-1

و ة ته،        يهإد ص  ه  ت  يلي ملإ     ب ج د    تع  ل  م   م بإ يم معإة أ ل ض و ؤشل 
 : أ ه  تؤدي امو  معإيإ  ن  م ض  ف     ه 

 .  لإص  م   رتف ق ضغ   مإم و لإص  م   لض  م كلي  م  ق  مث    -

   ل ض  م  ك و مشل ي ن. و لإص  م    بم ى   م  فس  إوث ض   وصع -
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ض مإ   مف ة    م ف صل و ، تكةس  م ب ي م ه    مك إ  مش    و       م ل رة وأ ل ض    -
 .و م   ء

تع  ل  م   م    ل اجه د اض ى      ل   و ج ة  أجهزة وأ ض ء  مك    مإ خ ةم و لأ ث م  
  لأت :    عضه  ى   مكإول  و  م  جث لة،    علض 

 الأعراض الصحية          أضرار            
 

 القلب             
   يع     ث   ك  إ    و  م و   مط ةع  ما  وي دة ج   غل    و   

      ل و      ل اض ى  مط ام  مك   وب م  م  يؤدي امو  
ار  ق و اجه د  ض م  م  ك ى  ضخ ج ة   دم اض فةم  ن  

 .  مز ئإ يم  م و  ةم  مإ  يم م غ خ ل  لأوع
 

 وعية الدموية والدهون الأ    
 

ةم  مإ     م   م    م و م إ  م   ام  ب شلة ى  وي دة ج 
أيض   م إرة   و  م لةك ( ى   مإم ىإ  م إ    ) مك مة  لول 

  و  مكإ ر  مإ خ ةم ملأوعةم  مإ  يم وم م  ى        ل ت  ك  
 إريم أ ل و رد ى   إم أو  م   م  م مشل ي ن أو  رتف ق ضغ   م

    م إين.  لإ   
 

 الجهاز الهضمي       
 ئةم ) م  ةم  مغ  ئةم(  ا   ن أةب    لض  م   م  مشل  م  مغ 

 مكلب   إر تةم و م كليم     ي  ج   ه اجه د   وخ صم م    د
اض ى  مهل      وإر  ق مغإة  م  كلي ت يظهل ى  اىل و  ٕ

م    مغ  ج و ى   مإم وب م    ة    مك  لة  ن لأ   م ن م    عم  مك
ي  ك ا  ر و كز وىشل م   كلي ت ى  اىل و  ل     

ج  ن  م   لض  م و   مط ةع  م ك   وي    لأ   م ن لا  ة ج  
  م كلي.
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 اعتلال الكبد          

 ن أ  ر  م   م تلةك وتل     مإ      ل أ ض ء  مك   
    ل  مك إ و إم       ي  ج  ن  م  مإ خ ةم وخ صم  مك إ  

   و وظةف ه بإام و   ظ م.  اإرته
    

          
     الجهاز الهضمي             

ول  مطع م و  د   إم ت ظة  أوا   ت   لإىل ط  مغ  ئ  و 
وأة م ك غ  ئةم غ ل ص ة م  ن     ل اجه د  م عإة ى  أد ء 

 و ش ط  م عإة لإىل  ش  ه   مط ةع      ي  ج   ه ا  ر ى    
 ه  ى   م لجم وي  ك  عإ  م    مع  ر    مهض ةم و ش 

إ  مغ و   مب  ء   ل مهض  و م لا   و   ف خ ى   مبطن وت م
ليف  ج    إم  م إرة   و ت ى   م عإة ى لة   ي م و   لأغ يم

  مفض  .
 
 

 الجهاز التناسلي       

ك  ةم، وي  ج  تؤ ل  م   م   و  ل  ز  لإىل و    مهل   ةم  م
لإ     فة     ملجل   مع م  ه  ضع   م إر    مك  ةم م   

و لاضطل      وت     م لأة  عإم  لإ ك   أو  مع    م ؤا 
هزة يض  لأ ث يم أ ثل  لأج م ةض     ظ م لأ   م ب و إم ظه ر 

 .  مإ خ ةم  م   يم  م   ت ل       ه   مإ    
 
 

 الغدد والإفرازات       

ل      ى   هى  اىل و  مع  ر  ، و م   لإىل ط  م امو تؤدي  م 
   م عإة و م  كلي ت و م ل رة و مك إ و ل  ز  مشهةم و مك س ى  

 ة    لأجهزة   م   و   مهل     ب ن    م خ     يؤدي امو  إم 
 و اىل و    مك   ى  أد ء    ه      ظ م ودام وب م  م  م   يم  

مك       زة  م   يم ى        لإجه د ي  ل  ن جف ءة  لأجه
 . ةم تعلضه  م    ك ص 
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 آلام الظهر القطنية      

ن  و   مط ةع  م ك   يزيإ  ا  وي دة ج   غل    و  إ    و  م  
م  ا    و  مع  د  مف لي، و ف صل  م إ  ن و ملج   ن   معكء  

م  ل   إ ر  مزي دة وب م  م  ظه ر أ ل ض أخل   ثل  
ن   مظهل و ملج   ن و م إ     مغضلوى  وألام  ملو  ت زم و لا زلاق 

 . ) ت  ك  م ف صل(، وا م  م ش ط  م لج 
 
 
 

 حالات خاصة        

ةعةم(  ن أ    و  ) م   م غ ل  مط زي دة  مش  ة ى   م  ل  متع   
 مع  ئ  ى  اجل ء  مع  ة    مكل  ةم م    ه  و م  م    م 

ه مم  م ئ م  مكلوح    م  ةج  مإ      ل  لأجهزة  م   يم و إم  
أ    مزي دة  مش  ة ى   م و   . ء  مع  ة    إ  لإص  م أو اجل 

أو اجل ء      ه  امو تع ل  م لادة  م  بم م    ل ى إ ت علض ص
و أخط ر  م   م أ   ء  م  ل و م      وة       ةم قة ليم 

ت  ثل ى   رتف ق ضغ   مإم و لض  م كلي وآلام  مظهل وا م  
م عإة     ل  مل   و مك و و مك إ و جهزة  م   يم  ث ف ءة  لأ

 . ا  ر ى  أد ء    ه  بإام و   ظ م
 

 لوك  السمنة وداء الم       
        س()النقر            

و ن أةب    م   م  مشل  م  مغ  ئةم وخ صم م    د  م لوت  ةم  
  م   م و لأة  ك  م   ت   ي   و ج ة   ج  لة  ن  مك م   م  

فم و م   تؤدي  ةك ى   ف صل  مك    م خ  لأ  ح  م   ت ل و 
 .  لور  مز ن امو  لض  م  لت)د ء  م   ك(

 حية للسمنة ثل أعراض الص: يم  01جدول 
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 الأعراض الإجتماعية :4-2
 تؤ ل  م   م   و  م       لاج   عةم م    ه   ثل: 

و مل  م   إم  مظه ر و لاش ل ك ى   م   ىل  لاج   عةم وتفض ل  - وا م  م لجم    معزمم  و م  م 
  ل. و مك

ج  ه  ن    - مبعإ    يةس  و ظهل   أ  ام  مشخص  ت  ل  ن  ظ  ل  م عإل  مط ةع    م   م 
ل  م ؤ لة ى  أ  ام و ظهل  لإ    ، تؤ ل   م لغ    ن  مع   ى م   م  م  ف ل و مشكل  ملإ    ،  

 ء ة  م و  لا ت   إ    و أدم ى م   م ووي د م   م   و ا   ج  لإ     لأ   مه وو جب ته  م   ة 
 لأال جهإ بإ   أو  لج .   أ   مه   ل م و م ك ء امو أخ  ى ل    مل  م  مط ي م و مشع ر   م عك

م  خليم   - تعلضه  و م    مبعض  م ض ي    و لا    د    لاج   عةم  ي علض  لإ      م   ن 
شه  ه  م ف   م لام ه م  ة ه،   وة   و  و لأض  جم ب ن    م  م  ت مضخ  م ج  ه و إم ت  

 لأغ يم خ صم ى   م   ىل  لاج   عةم.  
 أعراض ن سية: 4-3

  ثل:  م    ه  م       م ف ةم تؤ ل  م   م   و 
 مشع ر   م  تل و م    و لاضطل      م ف ةم   ةكم لارتف ق ضغ   مإم و خ  ل  م   و  ب ن    -

 .   ةم وا م جف ءتهاىل و  مهل      و  ل  لأجهزة  مإ خ 
م ظهل   مغ ل  ي  ل  لإ      م      - أ  م  م  ت  و مشع ر   م خليم  ى إ    مث م   م فس  امو  ن 
 ( 79،ص  2009 :)وم إ ا  ص  لآخل  م و لا ط  ء و إم  ش رجمم    ة  ى  ك  امو  معزم 

 قياس السمنة: -5
وي إر  م و    مك   غل م   :  الميزان5-1 ي  ر   م و    ي  ت  مط ل   م   ة  ل   م و   م  ج د    

     م و  مقة ةةم ملأوو    مط ةعةم ب  ء    و  مط ل و مع ل و مك س وب م  ي كن     مكإ ول  
 و   م ث م .  مز ئإ  ن  م  
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 ن         م ر   ن و مظهل و مبطن وتفلغ  كإ ول خ صم وي كن  ن  :  قياس سمك الجلد-5-2
م  مإ     وأجهزة ي كن أ  تعط    ب   م  ت جإ    وينخ مه         بم  مإ    ى   مك   وج

 .وت  ر       م  ك   م  بم  مط ةعةم
    ةع  أم لا    ت إد    ا   ج   وو ىضل  مطلق  م   ي كن أأ   ن :  مؤشر كتلة الجسم-5-3

 :       ت  و  طلي م دم ل ج  م  مك   و م    ك  م ع دمم  م  مةم
BMIع ( ل )بالمتر المرب :الوزن )بالكيلوغرام( ÷ الطو 

   ز يإة  15ال  ن أ وو  أال  ن  مط ةع  
 ا   م  23.3 - 15.1 ن وو    ةع  

   ز يإة  26.7-23.4 ن  وو  و ئإ
   مةم 27.5-26.8 ن  أومو ة  ن درجم 

   مةم جإ  30-27.6 ن  ة  ن درجم    ةم 
   مةم جإ   شكل ج  ل  30أ ثل  ن  ة  ن درجم   مثم/ة  م  فل م 

 لة الجسم : مؤشر كت02رقم جدول 
  :حيط الخصر إلى محيط الردفينقياس نسبة م-5-4

وتع  ل  ة ت   ة   مخ ل م ى  قة ت  م و  و م   ق يع  ل شلي   مقة ت  ن  م   ة    م   خإ 
 مإ     م  ل   م   ل  مخ ل أشإ خطل   ن  مإ     م  ج دة ى    ة   لأرد ل أو ى  أي  

 إ    ى   مك  ،  تل ج  أو   خف ض ج ةم  م قة ت  مخ ل يع   جزء آخل  ن  مك  ، ى ل ج  
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 ( 230:   2010ؤ ، ه ر وو  )  وم  م  و مكإول أد    دم ل  ه  ى       م إد. 
 خطر شديد فعلي  خطر شديد  الجنس

 ة   102أ ثل  ن  ة   94أ ثل  ن  الذكر

 ة   88أ ثل  ن  ة   80أ ثل  ن  الإناث

 ى الذكور و الإناث نسبة الشحوم لد : يمثل معايير03جدول رقم 
 السمنة:  علاج-6

 ن  م   م و  مهإل  ن    ا   لإ   ص ى   م و  لا ي كن أ  يك        م ل  م   إ م  خ ص 
ص  ت      و  ك ى م  م   م     و  م إ  ن  خ  ل    مظ  لة   و   م  مفلد  م ا يم   ه ، 

ئ  و  م ش ط  م إ   و  يخص  م     مغ   م  م  مع  م، بل ي ط ك     عم دقة م لا ةة   فة    
 ( Francesco Branca et aut).،2007،36ة   ي مم إ

أش ر) جةفةم    ربم  م  Gerard Slama) 2000م إ  يكك  امو   م لج ز    م      جل   ه 
 :  و  م ب دئ  م  مةم

    ربم  مخ  ل:  م   ل  ن  إم  م ش ط امو  م ش ط .  •
 ل  م  ل ج . إ  ن  م زوم وغ   م خ ص  ن  لأخ   مغ  ئ   مز ئ  •
 إد  م عل    م ل ريم      يكك ت  ومه  اإر  م  جم.  م خفةف  ن   •
 ؤديم امو  مخ  ل.  ع مكم  مع   ل  م  •
  ض  م    بم م    م ) لأ ل ض  م  ف ةم ، أ ل ض  معظ م و م ف صل( لأ ل   ع مكم •
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 ثالثا:مناطق تراكم الشحوم
 الدهون: -1

       لجب     ةعةم لا ت و     م    إ  ، و     م    إمزي    مغ  ئةم  تعلل جل  ن  مإ    و  
و   ى    يب    مإ   ،  ت و   ومكن  درجم  ل ر ى   م  ء  ى   ص بم  ا    ى علل     ة  مغلىم 

 . أو ة ئ م و    مزي    مإ    
وي   ي  مكزئ  و م ب تةم  ى   لأ ع م  م     ةم  و  مإ     مغ  ئةم   ةعة     ه     وت جإ  مزي   

و  أ ثل  ن  لأ   ض    و   ق  أو  ت إد  م ف      إ  غ ل  م شبعم  م    أو  مإ  ةم  م شبعم 
م   دة  مإ  ةم. وت ك مف زي ئةم و مكة ة ئ  % ن    99-  98 ن    مو        م   د  مإ  ةم      ةم 

 ض   مك ة  ليإ    مث  ةم و  مب ا     خ ة   ن  مك ة ليإ    لأ  ديم و مث  ئةم وبعض  لأ  
وبعض  مإ     مف ةف ريم مإ  ةم  م ل  غ ل  م  ب م   ة  وبعض  ن  م ك      )ى ةف م   إ  ( 

 .(17-171،ص  2011 :)  و أ  إ ص دقم    ن 
 ون: ع الدهأنوا-2

 ت      مإ    ى  ج    لإ     امو     ن رئة   ن  ن  مإ    ج   ي  : 
 الدهون المشبعة:  2-1

 يم   م   ل   و  عظ ه   ن  لأغ   م  بم،وي كن  ا   مإ     م شبعم     ف ه   مإ   
ت   ي  عض  لأ ع م   و   و م  ن،     ، ثل: م      م   ك  أال  ن  مإ      م     ةم    بم 

ت  جإ  مإ    بعم، ثل: مإو جن،و لأة   م ش ى   مزي  ، ثل:وي    ك،وي كن   م شبعم 
  م خ ل،ووي  ج و  مه إ،و مزبإة.

 الدهون غير المشبعة:-2-2
غ ل    جإت   ى   مزي     مإ     تعإ   م ب تةمم شبعم  درجم  ل رة  مغلىم،م م   ى   ة ئ م  ،وتك   

ل     ي   إ  ت   ي   و   بم د    أا  م أ ثل  ن  م شةعم لأ ه  مإ    غ ل  م شةعم  فض 
     ي    مك م  لول ى   مإم.   ى  ت   ن
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 مناطق تجمع الدهون: -3
ؤشل  امو  جإ ت    مك إ، و   تعط   زو م ى   مك   ت و مكإيل   م جل أ       مإ     م خ 

 :  بم  مإ     مك ةم ى   مك   وت ك   ى         ع  م أشهل  
 tricepsم      مث م  رؤوت  معضإيم   معضإ ى    ط م  معض ة      ي   مك إ خ    --

 .vertical  ،و     ةم ج إ رأةةم
 . diagonal   مم ج إيم   ئ   ة  ،و   chest ة      ي   مك إ ى    ط م  م إر-
 ،و     ةم ج إيم   ئ م.  subscapular  مك إ ى    ط م أةفل  ظ   م  حة      ي  -
 .،و     ةم ج إيم رأةةم  Abdominal م  مبطن ة      ي   مك إ ى    ط -
 .،و     ةم ج إيم   ئ م Suprailiac ة      ي   مك إ أ  و  معظ   م لاف -
 ،و     ةم ج إيم   ئ م.  Suprailiac Anterior لاف  ملأم  مأ  و  معظ   م   ة      ي   مك إ-
 .مج إيم   ئ ،و     ةم   supraspinal ة      ي   مك إ   و  م لوو  م لاف -
 .،و     ةم ج إيم رأةةم thigh ة      ي   مك إ   و  مفخ -
 .إيم رأةةم ةم ج ،و     calfة      ي   مك إ   و  مكهم  لأ  ةم م    م  م  ق-

و مإ ت  غ  وتش ل    ئج  مب  ث  مإ     مك    أ   م  بم  مع  م  امو    إ  15%-20ر ة   
وت ل  م  28%-22 ملج ل،   ى  إ  م   ء،  م  ل  امو  بم   إ  ملي ض  ن    12   م   ة  

 (. 48 )     ن، ص%م   ء    18لج ل، %م 
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 خلاصة:
 ةعةم  قة م  مك    ع  ه  طلي م   ة ةةم ى  ض     تع  ل  مإ       أ إ  مع  صل  مغ  ئةم  لأ

  س  لد   ى   اإرة  مإ    و ن دو ه  لا ي  طة   مك    م ف ظ   و  ة ته ، و     لأ  ةم مة 
 م   م لوت     و  م كلي  ، ومكن م إ    أدو ر   مةم  ن  مط ام    ر   و تزويإ  مك    ك ةم  

مغ  ئةم  م و م م ة ته،      ن  مع  صل    ه م ى     ل    ة        ص  مك   م ك   
ء   و       م إ    أيض  أدو ر    يم  ه م ى    ل أ ض ء  مك  ، وم   ء أ  كم أ ض و 

م  ن  مهل      ، وب م   بل  ى  ا   ج  ك       ه  ةم ى   مكه و  مع   ، و   ل  ن  لأ 
ة ك   تع  ل  ج د    ل  أ    م  إيث     ة    ة   و     لإص        ل ضيع    مكث لو    م  ك 

 .  ن  م ل    و  م   م وغ ل  ،    ه    ج م  ن جثلة ت  ول  مإ     مشل ي ن وأ   ق  
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 :تمهيد

تع  ل  م ة ام  م إ ةم   ل      ن ا ل  معإيإ  ن  مع   ء و مب  ث ن و م خ   ن و         
ج ه  ن تإري ه ،      امو  لق  اض ىم  و ك   ته   خ ل  ف هة ه   أجل  م ص ل     ن 

،  أ  و       بإ   ي ك ه أ  ي  غه،  ن أجل تإعة   م       مف   و مخطط    ملي ض  امو  
 ن  لي م أد ئه  خ  ةم، أو   و ى  ت  إة ى    ق  ملي ضم  م  ج وب م  م  ت        ئج  

ج ء      مف ل   و م ه ةم.   و      لأة ت  ج   ك  ة ته  مشخ ةم  ج ة   ى    م إ   
 .، وبعض    صل   وج    م ة ام  م لتبطم   م  م  ن ج   ك  م ة ام  م إ ةم م  ضح  عض 
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 الصحة: -1

ته ، ت ه  ى  أ  ي ة   مشخص  كف ءة   م  إ   ك ىم أجهز    جةم  ن  ملاو  م ظةفم     م
) ف و ابل هة ، م ة ام  م إ ةم  لي   وى   ةم و   أ ثل  ن ج  ه   كلد خ   ج  ه  ن  لأ ل ض   

 (. 30ص 2004م  م و مبط مم  ملي ضم  

 اللياقة البدنية :  -2

ة ى  ت إيإ  م    ولا   إيإة و ك هإ إ ة     م ع   ء و م خ   ن ى   ك ل  م لبةم  م  
ج ء   مك عةم   ك    أ   امو  ا ئ م  و  و م       م   ولا        صل  م ة ام  م إ ةم 

ب    م   ك  و مك عةم  لأ ليكةم  م طك  ملي ض   ي  م   و  رتب ط   لأ ليكةم  ةف  إي  
:    صل  م ة ام  م إ ةم  م لتبطم     و     ) م لج ك    صل  م ة ام  م إ ةم    إأين  م  م 

و م  ة  معض ةم   مك    و  و  م ة ام  م   ةم  م  ف ةم  و    م لو م(مهةك ةم و  م   ل  معض     ،
)و     أو  م ه ري   م  إأ       صل  م ة ام  م إ ةم   م لتبطم   لأد ء  ملي ض   م لج  

إام( جع  صل   ىم امو  مع  صل  م لتبطم   م  م  م ل م و ملش ام و م   ى  و م   و  و م  لإض
لأد و لأمع    ملي ضةم  م   ى ةم  م  ط  بم  ى   م ه ر      يف )(   خ    ء  لج      ز 

 (  238، صف م   2012 مك  ر وصب   أ  إ ا    ،  فض  

 ةعم  مع ام  م  ة م و م  إ خ م فة        يشَ ل أة  م ج  ل ر تك وإبل ىة  خ ةفم امو  
م ة ام  م إ ةم  م لتبطم   م ه رة ،  تبطم   م  م و  ك      بُ ن  ك      م ة ام  م إ ةم  م ل 

ام  م إ ةم  م لتبطم   م  م ة ل ي   ل ة  ة   ى مطفل  م ي ي   ز   مضع  ى   ك      م ة 
 (. 2010و خلو ، أب  ش دي  ة  ل    إ   جف ءته  ومة ا ه  م لجةم )ى

 م هوم اللياقة البدنية المرتبطة بالصحة: -3
 كه  أي ا     وتكع ه ا در    و أد ء  م كه د  م إ    م إ ةم  م ف    م   ي   ي  إ   م ة ام  

ىإ ئ      تلب     أ   م ة ام أ ل  لتب   لأد ء  ملي ض  ى   ، بإو  ار  ق، و     لا يع 
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     ب    و  م ا يم  ن  لأ ل ض و ت   ن  م  م ، و   م ة ام   م  م   إ   يك    م إي 
  2009 :   م  م      ( م لتبطم   م  م.ع  صل  م ة ام  م إ ةم  ن      ش     يعلل  

 ( 246،صف م 
و تؤ ل     م لتبطم   م  م       ت    مع  صل  م   تلتب  يعلل  مهز ق  م ة ام  م إ ةم  

 خ ب ر   تع ل  ن  م   ل  مإوري  م  ف   ، و      و  م  م ، أي   إرة  مفلد  لأد ئةم ى 
،  1997 ز ق بن    إ  مهز ق،  و  لو  ه .)    مهةك ةم و ت   ه    م لج ك  مك    و ا ة  معض

 . ( 317صف م  
امةه  لإت   ي  ك  و م لويح  و         و م لبةم  م إ ةم  م   م   د  لأ ليك  

(AAHPERD)      ى   لإ  ب ر  لإرتب ط  م ي خ   و  م ش ط  م إ           ب ن  م  م 
ت    مع  صل  م    مةعلل  م ة ام  م إ ةم  م لتبطم   م  م   و   تؤ ل   و  أ ه   أو  تلتب  

و  م ة ام  معض ةم  مهةك ةم     م  م و ت ض ن  م ة ام  م   ةم  م  ف ةم ، و  م لج ك  مك    
 . (2001هز ق،   ز ق بن    إ  م)

 ة ام  م إ ةم  م لتبطم   م  م      ن ج       أ   أب   مع ل   إ  مف  ح فةعلل  م
1999     Jackson      لجز اج  لا   و ج   ك     ت   ل  ظهل    ز م ة ام  م   ت    ه

    م ة ة  م   ةم و أ شط ه  )أب   مع ل    و  م  م و  مط ام و  م إرة   و    جهم   ط ب 
 (. 293،صف م 2003 :مف  ح وأ  إ   ل  مإين  إ  

 اللياقة البدنية المرتبطة بالصحة: مكونات  -4
     ن    م    صل   : ةم  م لتبطم   م  م ت كيش ل  ش      إ  م   أ   م ة ام  م إ  

  م ة ام  م   ةم  م  ف ةم. -
ه  ،  م لو م  وتش ل  م  ة  معض ةم ، ا ة  ض    مبطن و ت    م ة ام  معض ةم  مهةك ةم -

 . م ف  ةم
 (. 54،صف م  2010 :  إالله  ش    ش    (  م لج ك  مك   -
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 إ ةم  م لتبطم   م  م  تل  أ   م ة ام  م( ACSM’s) أ    مك ةم  لأ ليكةم م طك  ملي ض 
 .  ،  م لو م و  م لج ك  مك     ت ض ن  م ة ام  م   ةم  م  ف ةم ،  م  ة و  م   ل  معض 

ACSM’s,2005,p.03) ) 
 م إ ةم  م لتبطم   م  م و  ك   ته  و  و ي  ظ     ة    إ   لاتف ق   ل  م ة ام  

تش ل  م  و  و  م ة ام ة ام  م   ةم  م  ف ةم   رتب ط    صل     م  م  و  م لج ك  مك    
 م إ ةم  م لتبطم   م  م: و فة   ي    لض مع  صل  م ة ام    معض ةم  مهةك ةم

 التن سية: اللياقة القلبية -4-1
لتبطم   م  م ،     تعلىه   مك ةم  لأ ليكةم م طك  تعإ  ن أ      صل  م ة ام  م إ ةم  م 

    و ت ى ل  لأ  ك ن أ   ء  م ش ط  م إ     مإوري و  مكه و  م  ف   ملي ض    إرة  مكه و  
 ( .(ACSM’s,2009 ,p.03 م    ل

اويعلىه  : أ ه   ا      و  وصب    جل  ن   يف  مك  ر  إرة  مكه وين  م        
أمك ك ن  ن  ملئ  ن و   ه     ة خ صه  ن ا ل خ ي   مك     مإوري و  م  ف     و أخ   

إ   و  م خ ص  ن ىض    مع  ة    لأيضةم  م  تكم  ط ام  م و م م كهإ  م   غلض ت ى ل  م
وت  و        ، ا   ج  مط ام  أو  م إرة  مه  ئةم ن  وي  إل    ه      م ة ام   م ة ام  مه  ئةم   ،
ملأمك ك ن ا   ،    (.)(VO2max  لإة ه ك  لأا و  أ  إ  وصب      يف  فض   مك  ر 

 (. 239،صف م   2012
 قة العضلية الهيكلية:الليا-4-2
م ،  ل  ش رج  أ   م ة ام  معض ةم عب رة  ن   ط ح يض     صل  م  ة و  م   ل و م لو  ي 

ت   ج     م ة ام  مه  ئةم  ا    يل    ه  مه       ت     ىإ   م ة ام  معض ةم  م فلد  م  م،     
 م   ي علض    ت  ه ، ى    ه  مشكل  مك إ م    م، وتع ل   و وا ي ه  ن آلام أةفل  مظهل   

وخ صم    ت إم  مع ل ج   أ ه  ته ئ م فلد ىلص  لإ  ف ظ         ن  م ة ق  و    مه   ال ىه
  أب   مع ل   إ  مف  ح ، أ  إ   ل  مإين،  مع ل. )مكف ءة لأد ء  لأ   ل  م خ  فم لأ  ل ى لة  ن   

 (.20،صف م   2003
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 التركيب الجسمي: -4-3
ل  مإ  ةم ى   مك    ن  م ك      مإ  ةم وغ  ا  تلج ك  مك    شكل   م عب رة  

ل  م لج ك  مك    ى    بم   لإ      و  م ي مه دور   م ى  ت إيإ  م و   م ث م . وي  ث
 ظلة اج  مةم   ض    م  ج دة ى  ج    لإ     وتعط         م  ك مإ     معظ م و  مع

  2008 ابل هة  ة  م ،)  .  ةم  ن ص م  لإ     و مة ا ه فة   ي  ل ب و ه و  ل  و  م ه  م
 (.423،صف م 

ك   امو  م و   مك   يعلل ج  ط ح ى   م لبةم  م إ ةم    ه   بم وو   مإ    ى   م
ض    جك اج  لا  ن أجز ء ش  ةم و أخل  غ ل ش  ةم ج معم ك   ،     أ   مك   ي ل 

 (.238،صف م  2012 :  يف  فض   مك  ر وصب   أ  إ ى   و  معظ م و  لأةكم و م  ء.) 
 ياس عناصر اللياقة البدنية المرتبطة بالصحة:طرق ق -5

ج  ل  ن  ج  ك  أ ل    و  و  م لبةم    يعإ  مقة ت  أي      ن  مع  م،  ى    لأ  ةم 
م ط يل  م إ ت عو  ا إ   مع  م  م    و  ملي ضةم     مقة ت     ةم  دقة م  أة م ك   ض عةم 

لد ى   مك  ك  م ل د    م علل   و        مف مظ   ل  م  ع  م به  ، ى ن خ ل  مقة ت ي  
 قة ةه ، و  إ   م غ ل  م ي  لأ   ةه. 

     مطلق    م ة ام  م إ ةم  م لتبطم   م  م  لق مقة ةه وومكل    ل  ن    صل  
و مكل   ق  ن      لأ   ق    ز   و       ث    زة ا   تك    خ لي  و ا   تك     إ  ة   

أ ه  و  م عإ   مطلق  م  إ  ةم  لا  رخة م  م ك فم  و  ج  لة  تط ة ه    و        ي كن     
تإريب  ج  ل    ل  . أ    لإخ ب ر    م ع  ةم) م خ ليم ( ىه  أ ث ت ط ك  ن  لأشخ ص م خ لين 

 .Esward M ) .ر م   لاخ ب ر    م  إ  ةم  تك فم وت ط ك  خ   ن مكن    ئكه  أ ثل دام    
Winter and al , 2007, p. 212) . 

 :  مطلق  م   خإ م ى     ةم  مقة ت  و فة   ي    لض لأ  
 قياس اللياقة القلبية التن سية: -5-1

تش لك فةه  ض اإرة   بإ    أد ء  ش ط  ت ل وح  مشخص   و تكل ر     مك    مك  لة  شإة 
 .تف    و  إ  ى ل     ي مب ن  م ع إل و م ل 
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و ملئ  ن   اإرة  م  ك  أ ه  تزويإ  مإم   و مكه و  مإوري  م  ف   ويعلىه  مك       و    و 
ب ل  م كه د  معض     ى   امو  معض    مع   م   ة  ل ر  ى لة  م ؤج إ  لأ  ل   كف ءة 

 .2005) ، ) مك       ش   إ    ك م. 
أ ل ي كن ا ك و  خ ل  لأد ء ا      ج    مكه وين    ا  ت ص ل  لأ  ك ن امو  مخ ي   كف ءة

 .م  كف ءةين   و ت ف        م ه  مإوري و م  ف   ا در 
يع  ل  لإة ه ك  لأا و ملأوج ك ن       (VO2 max)  ي  إل  ه م علىم    أىضل  ؤشل 

م فلد ىه  مهز ق    ه " أا و  ة ه ك م لأوج ك ن ي كن         م ة ام  م   ةم  م  ف ةم. ويعل 
ى  أخ   لأ  ك ن و  ب  غه أ   ء جهإ بإ   أا و و يعإ دم ل   و جف ءة  م  ك و  ملئ  ن  

.       ه اإرة  معض    مع   م   و  ة خ م ه  ،      و  بن  امو  معض    مع   م  ) ز ق 
 . 25)م ،صف  2004   إ  مهز ق ،   إ بن      لأ  إي ، 

 :تكإر  لإش رة امو وج د  لي   ن  ن  مقة ت 
جهإ   إرج    تع  ل  ن  مطلق  م خ ليم      يعلض  م  ك امو  : الطريقة المباشرة5-1-1

ل  م  م عك و إم  م إرة   و  م   ص م،   ة ع  ل در جم أرغ   ليم أو جه و  وص لا امو  
غ و    م   ة ل   وت   ل  مقة ت  آخل  وي     (O2- CO2) فس  لك،    ل  كه و 

ج عإل   ة خل ج  لاة ه ك  لأا و  لأ وبعض  مقة ة    مف   م جةم  لأخل ،    ك    
 ( 219،صف م   2003أ  إ   ل  مإين ة إ، )   م عم  م   يم م لئ  ن. م  فس و مضغ   مإ  ي و 

المباشرةا5-1-2 غير  اة ه ك    وتع  إ       : لطريقة  أا و  قة ت  ا ك  ةم   مطلي م   و 
 :ه      ن  لي   عض  لاخ ب ر   ى   م  إ  ،   جل    أوج ك 

كوبر    -أ   م إة    :إختبار  أ  ل    ىم   ك م  أو  ش   ي كن    12ويع  إ   و جلي  دقة م، 
)اجل ء       ب ن  ت ل وح  م ك   م  خ ل  12-10 لإخ ب ر  و ن  ى   فس  م ا ،  (  خ  ل 

 لا  ي كن اةخل ج  لأة ه ك  لأا و  لأوج ك ن.  عض  م ع د
 م خ  ل   مكلي أو  م   و  )جلي/ ش (   و  ي  م  : يإختبار الكلية الأمريكية للطب الرياض  -ب

)1   ىم   وا    كن  م(    ولا 347.1609  ل  أال  ى   و م بض  اطعه   ي خ   مز ن   ،
 .اة ه ك أوج ك    ب شلة  عإ  م  ا  وب ة ع  ل  عض  م ع دلا  ي  خلج أا ىو 
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  )  م ه يم   إ  م بض  - 1.438) م وم  مز ن )  – 0.163ب كغ  م و )) – 108.844
(0.192 = VO2 max 
 مهز ق  كء بإ    ع ن     ي جل  يع  إ   و  ة ك  م ضلب    م  ك مع  :إختبار أستراند  -ج

 جم  مكهإ  أ   لاخ ب ر يقةس  ة ك  م ضلب    م  ك مكهإ بإ   دو   لأا و، ب  ةطم در 
م  إيل  لأ ج  زة  ضلب    م  ك و   ر  ه    ع ي ل  ب  ء    و  ة ه ك  لأا و  لأ  ك    

 (.195،صف م   1997 ز ق بن    إ  مهز ق، أ   ء  مكهإ. )
 العضلية الهيكلية: قياس اللياقة -5-2

 . ل قة ت جل  ن  م  ة  معض ةم ،  م   ل  معض   و  م لو م  م ف  ةمو تش 
 القوة العضلية:قياس -5-2-1

 ( 2001) ز ق بن    إ  مهز ق،  :عم مقة ت  م  ة  معض ةم ن  لاخ ب ر    م  إ  ةم  مش ئ 
الماااائل الانبطاح  بالذراعين من وضع  الضغط  اختبار   : ل       لاخ ب ر يقةس ت         أ   :أولا 

 ك     و   م  ة معض    م لى   مب ةطم و ض    مك ف ن  م  دة. أ   اجل ء    لاخ ب ر ى
وض   لا   م     م  م : يك    مك    ي خ   م خ  ل  أ   بط ح    جه   لأرض     ل   ة 

بث     فلو  ي  م  ب ن  مك ف ن   ت  ق  م إرٍ    و  م   ىم  و  م ر   ن   إودة   م ر   ن  د  
 خ  ل   إر  ، و يل ق أ  يك    مك    فلود  و أ  ت  س ر  م  م إين و  م    م جف  م

 01إ  ن ى    لأرض   ظل  مشكل را   شط   م 
ي          ى       م ر   ن.)  و  و خلو ،  ابل هج ة   م كل ر    م  ة م  ر  م    2008ة  

 ( 83،صف م 
 : (Hend grip strength) بضةثانيا : قياس قوة الق

خ ب ر   و  ط ق و ة  ى   ك لا   لاخ ب ر    مف   م جةم و  م إ ةم ،      ي  خإم      لا
و ي  خإم مقة ت ا ة  مقبضم جه و    عض  مع   ء    ه يعإ  ؤشل  م  مم  مك    مع م،يل    

 (Hend grip strength)    ضمدي      ل  مقب 
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قبض  مكه و ، و     مقبض   لأص      و       ي     م خ  ل  مكه و ى  ر  م  م إ و ي 
ك   مقبضم و   ل  ى  أ   ء  م  ي كن  م  ك  ى  ت ليك أو تبع إ  قبض  مكه و   ك  

 (.81،صف م  2003  إ   ل  مإين ة إ،  م    ل أأص     م إ م شخص. ) 
 التحمل العضلي:قياس -5-2-2

دقة م ،         ملج   ن و م إة  ي   قة ت  م   ل  معض     دة   خ ب ر  مك  ت  ن  ملا د  
 . ( 2001ز ق بن    إ  مهز ق،   ( .  ؤشل   و ا ة  ض    مبطن و ت   ه 

° بُ ن  مفخ  و  م  ق ، و    90ن بز ويم  دي      لاخ ب ر  ن وض   ملا د         ملج    يؤ 
و   ت  س  م إ     مك ق  ملأ  و      بث    مك ق  ت إأ  م لجم  ملأت            لأرض. 

م  ض شكل.) مع   ن     مع دة  ا   ،     لإب إ ئ   أ  إ  وصب      2012  يف  فض   مك  ر 
 (.245،صف م 

 قياس المرونة الم صلية: -5-2-3
ق وت    عإة صف ل   عإة  خ ب ر   أ  ه   خ ب ر    م لو م      مك   ي   قة ت وو ي   م ف ل

،صف م    2001أة  م ري ض،   ا ل.) ثل  مك ق ملأم  م  ن  مك  ت و     مك ق ملأم  م  ن  م
376( . 

قة ت  م لو م   أ    خ ب ر    أ   ن  ا     وصب    وأ ثل   ويل    يف  مك   ر 
 sit andض   مك  ت ب  ةطم ص إول  م لو مش     وةه مم  خ ب ر  إ  م ر   ن  ن و 

reach)  ).ويضةف أ  ى  وصفم  م ش ط  م إ   م ك عةم  لأ ليكةم م طك  ملي ض      مشكل
وض   مك  ت  مط يل ى         تك    م   ىم ب ن  م إ  ن        خ ب ر  م لو م يك    ن

م ة     50امو  25.5ب ن   قة ت  شكل    وي  شلي   أو  و  وت ض    طلة   ي م  لج  ن 
ة  م   طلة أو شلي   مقة ت ،  عإ    38.1 م   م فل    ةم  مك   وتك    م إ  ن   إ    

 ك ه  م  ،     إم      ملج   ن  لأم  م بب ء لأا و    ي  م  ي  م  م ف  ص بث   ج  ه م
ىلد  م      ، م ث     ملج   ن  و  ل  وج د  أ عإ   طم   و  ويفضل  وم س  ملأم  م  ر   ن 

  2002  ر وصب   أ  إ ا   ،    يف  فض   مكشلي   مقة ت ،    ال ءة  م  ةكم. )  م  طلة أو  
 (.245،صف م 
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 التركيب الجسمي: -5-3
ى   مت عإد  لق   و إ   قة ت   بم  مإ     وتك ف ه   صع بم  ة خإ  ه   مإرجم  تبع   ك   

  ةم ، و ن  مطلق  لأ ثل ش     و ة خإ   :    ه        ةعم  خ ليم أو   إ 
 قياس كثافة الجسم:-5-3-1

ت     ب  ةطم  م و   ت إيإ  ك      ي    م   ى   ش      ويع  ل  ن  م   ة    لأ ثل  م  ء 
ي ط ك اجل ء  مقة ت اإر  ج  ل   ن  م ا  و      وظ ئ   لأ ض ء ، و    مك   ى   خ  ل  

     ةم  مقة ت  ن ا ل ى      إرب   تإريب  ج إ . م ه رة و  م عإ   ، ويكك أ  تإ ر   
, Werner w .k hoeger ,sharon A hoager ,2010 ,  p. 123) ) 
 :  (DXA)قياس تركيب الجسم بواسطة الطاقة الشعاعية المزدوجة-5-3-2

أ     امو        ي جل  مهز ق  أ س  أشعم  ج ةم   إدة  ن  ارة ل  تع  إ   و     مطلي م 
 ن خ ل  علىم جث ىم  و نٍ    قة ت   إ ر      ص  مك   مه  ، وي كن   ع  م ى   مك  ،  

 م ع د  ى      مك   ت إيل   بم  معض   و  بم  مش  م و  بم  لأجز ء  م خ  فم  ن أ  كم  
 (.2005ن    إ  مهز ق،  ز ق ب)  مك  .

 : قياس سمك طية الجلد-5-3-3
غ ل    ن  مطلق  لأخل ( تعإ  لي م    ا  ت إيإ جث ىم  مك    ب شلة )  م و  ت    م  ء أو 

  ةم ي كن  ن خ مه  قة ت  ط ك أجهزة وتإريك م   ظهل   م  جم امو  لي م   إ ع  ةم وت 
ك.  رش      . ى   مك    أ   مش  م  م  ج  و (birch.k)   بم  مإ     ت    آخلو   دة 

ت إيل   بم   ى   يف إ  قة ةه   و  مش  م  مك      م  أ  ل  خزو    ت ثل  ى    مك إ   مإ    
  (k.birch and al ,2005p ,178) مك   جكل

  ا    أ  أ ثل  مطلق  م  إ  ةم ش      و       ي  ك امةه جل  ن   يف  مك  ر و صب  
م  ن  مك   ، وت  ي ه  فة    ةم  مك إ ى         ع   مقة ت   بم  مإ       قة ت ة     

  يف  فض   مك  ر    . (    مغلض عإ امو   ك ب  ةطم اجل ء  ع دلا     بةم  خ  م مه
   .(241، صف م   2012 ، وصب   أ  إ ا   
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 مؤشر كتلة الجسم:-5-3-4
مقة ةه   يع  ل قة ت  ؤشل ج  م  مك    ن  مقة ة    م   يم  م لتبطم   م  م و م    

ت  ة     ( wilmore. h . jack) م  مم  م  ةم ملأمفل د     يش ل ج ك وي   ر دور ى  
أ   ؤ  يع  ل   مة   م عة ر  لأ ثل  ة  وآخلو   ج  م  مك    م  إيل  عإل  م   م  شل  خإ    

 م وو   مك     مك   غل م   و  لب   مط ل   م  ل وي    م   ل   ةه      
(jack  h.wilmore and al,2009,p.456). 

 (274، صف م،  2011وم ج  ش وص مح  ش ل، )ي ة  لا
 مطلق  م   ي كن  ن خ مه   م   ؤ    و يل   مهز ق أ   ؤشل ج  م  مك    ن أةهل

و   م علىم  م لج  م   م  ا ك  ةم  أي  ت   ىل  لا   ك  مك      مطلق  لأخل   ي  خإم   إ   
 ( 75  ، صف م 1997) ز ق بن    إ  مهز ق،  . لأ ثل دام
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 ة: خلاص
لوري    م   ا   لا    م   م ة ام  م إ ةم  م لتبطم   م  م، ص ر ى  وا     م  م   ن  مض

لأ    و  ء الا لأ    ه ،   ةكم  م غ ل    مك  لة  م    يكك  م لج ز و لا    ء به ، لا مش
وى ئإة   إ   جإو   مه  تكن  م   ىه    م  ط ح  ت ليب .  ي  م     ل  م ك  ع    ج    لإ     

و ة ع  ل  م عإ    م إويم    كه ى   لأرض  خ ل  مع ل  ج  ل،  ن  وبإ     د  ض   
أ    لآ    .     ي م مك ك  م  ء. ى   م لث و مزرق وج    م    ل، و م ش  م   ى مب ةطم

خطل  مخ أصبح  م  م  لأىل د. ى إ  تهإيإ   قةقة   يشكل  أ ل ض  ي   به  ن  و      ل 
بإلا  ن  م ش ،  و مشب  .      مخ  ل    خ صم  لأ ف ل ى   ة ع  ل  م   ص    م  ك   

غ       غ مب     تك       بم ب    غ  ئ  غ ل ص  ،  أمع    مف إي  و ش  إة  م  ف و  م
   مكلب   إر  . 

 س  م ليك تهإيإ  م   م أصبح  م  م   إر  م     معإيإ  ن  وب م  م     م  يكن ي ثل   لأ 
 . مةم  م   تع و   م  م  م  ظ     مإو 
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 تمهيد: 

ى    ة   ول  تغطةم  م  ض ق  ن   عإ  لا  ه ء  ن  لض  مك  ك  م ظلي       مف ل، 
و   م  م ط ة  ،      ج  به ى       مإر ةم  ة  طلق  مو  م علل   و  م  هج  م  ب     

و  لأةس   مب  ،  مضب    مكل   لا  مب  ،  ك  أدو    مب    م  غ ل    مب  ،   ئ  
  ل  ت   ل  م   ئج و    اشم  مفلضةم   م   ئج  م   لض و     مع  ةم م ب  ،     م   ل  مو

    ه . 
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 .  م       لأة      م صفاالمنهج المستخدم: -1

البحث-2 ت      م ل  :  مجتمع  ى   وإ  ثت ثل  ك     مب    ) ج ر  (  م  م   ةطم 
     ةطم أ  إ   إرة  ع     ةو ولايم غ  ز   . 

ت   خ ة ر  ج  120    طلي م  ش  ئةم   ظ م  إد    أجلي  مب     و    م     ت      ن 
   مإر ةةم )ة م    ةم، ة م   مثم، ة م  ت      ن جل  م    ي   40 مك   ن،     ت  أخ   

 ر  عم(. 

 متغيرات البحث: -3

 م  م إ ةم  م لتبطم   م  م.    صل  م ة ا: ر التابعالمتغي

 غ ل   ج د : المتغير المستقل

 مصطلحات البحث:-4

 مإ     مز ئإة   مك   امو درجم ت   ك     ت    م  مم  مط ةعةم  م   ت ل    ى ه   :  نةالسم
ا ق آ  ر ة  ةم   و  م  م،  ؤديم امو ا خف ض    ة    ل  مفلد  م    ل،   عه  ى  و 

 (. 238  ز يإة.) كل،صف مو امو وا ق  ش  ل ص ةم أ

     لة  ن  مش  م.    م       م   ت   ي   و   بم ج: أماكن تراكم الشحوم

   م ة ام  م   ةم    اإرة  مفلد   و أد ء  خ ب ر   مقة ت  إ:  لصحةاللياقة البدنية المرتبطة با
 و لو  ه .   م  ف ةم، و م لج ك  مك   ، وا ة  معض   و إ  ت   ه 

 بحث:مجالات ال-5

    ةطم  مشه إ أ  إ   إرة       ةو ولايم غ  ز    :المجال المكاني

    ى   مف لة  م   إة  ن شهل ت  اجل ء   ث    شقةم  م ظلي و م ط ة : الزمانيالمجال 
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البشري  ت      ن ج   مك   ن م     ي    مإر ةةم  مث ث  ن  م  م  مث  ةم    150:  المجال 
 ت    .   40ل       غ يم  م  م  مل  عم ومكامو 

 أدوات البحث: -6

ب    مع      و  ك   م  ن  مك ك و م ك    م إ ت   لا    د ى       م:  الدراسة النظرية
م  مع  ورة ئل  م  جة   لوأ لو     مإج  ر    م    ،  لإض ىم  مو   ةم  ص م   م  ض ق  ه  

  عض   جل    م    م

 أدوات القياس: 

 القياسات الجسميةأولا: 

 الطول قياس  -1

 قة ت   ل  م     : هدفه

   )ة ( شلي  قة ت  ث   ى   م  ئ       : أدوات القياس

القياس أ  م  م  ئ :  طريقة  أخ   مط ل  م ي   ي    م       وي    رأةه  ع إل،  يك        
 امةه وصل 

 قياس الوزن: -2

 قة ت وو   مك   : هدفه

   ز   امك لو     :أدوات القياس

القياسطر  و   م   خ   ي    م     :  يقة  وب ال  م   س  م  ك م،  دو     ء  ى ق  م  ز      
  ه  ) غ(   مقة م  م   وصل ام
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ت          ؤ  و مط ل  خ ل  م و   وو   مك   و ن  ج  م  مك    ن  لي   ع دمم  شل 
   م  ل 2ط ل) غ(/ م

 وت  أخإ خ س       و  :  : قياس سمك ثنايا الجلد -3

     مث ث رؤوت مك إ ى    ط م  معض م  ة      ي    -

 ة      ي   مك إ ى    ط م  مبطن  -

 ت   أةفل  ظ   م  ح ة      ي   مك إ ى    ط م   -

  ط م  م لافةم ة      ي   مك إ ى   م  -

 ة      ي   مك إ ى    ط م  مفخ   -

ج م  ل ة      ي   مك إ  جه و  ت   ة خإ م  ة      ي   مك إ   skinfold caliperومقة ت 
ت ت    ن  لي       مكه و   م إ  مة  و،      ط م  مقة ت   ص     م إ  و لي م  مقة 

ب  مطب      مة ل   تك ة   شكل  ى   و  لإبه م  دو   معض          ةطم  م ب  م   مك إ 
م  م ك عم ب  ةطم  لى  جه و  مك م  ل و م ي يك      وي   تك   م خ رج، وتكس  م  ط 

  ط م  م   ةم يع ل  ؤشل   ن ة    م  م طح  لأرض  م ي

 اختبارات عناصر اللياقة البدنية المرتبطة بالصحة: -7

 وة القبضة: اختبار ق -1

 قة ت ا ة  مقبضم : هدف الاختبار

 جه و ا ة  مقبضم ) مإي       ل( : ات الاختبارأدو 

الاختبارطر  أداء  ت    ،:  يقة  مكل  ا ط ء    ومم  مه  م ل ءة  لأو   ي    ى     مووتع  إ  ورو   
  ت تعإيل  قبض  مكه و     ي   ةك    قبضم  م       لي م  مقة 
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 اختبار المرونة:-2

 قة ت  إ   لو م  مك ق  : بارهدف الاخت

 ة  1ه   إوق  ن  مخشك       خط ط امو و إ   مكل و إة    ص: أدوات الاختبار

الاختبار أداء  بث    مك ق     إ  م ر   ن  ن:  طريقة  امو  لأةفل    ي  م  م        م ا ل 
د  ةطم ص إوق  م لو م د ىع    ص  عه تإريكة  امو أ عإ  إ   كن     لا  ف ظ     إ ب  

   و  م  إوق  ن  لل أص     م      .  ملج   ن. وي   ال ءة  مإرجم  م   ت  م  ه  

 قوة العضلية: اختبار ال-3

 قة ت ت  ل  م  ة معض    مبطن : هدف الاختبار

    ط  :رأدوات الاختبا

ت   ة خإ م  خ ب ر رى   مك ف ن وأ  و  مظهل و م ي يهإل امو ا   ل  :  ختبارطريقة أداء الا
  و ي ل امو  ل  م  م عك و إم   إد  ن  م   ولا  وب إ أا و، وي  م ب كل ر م   أ  ل  

  لاخ ب ر وت كل  إد  م ل   .  م إرة   و ا   ل 

 دقائق:  6اختبار ميني كوبر جري ومشي -4

  م   ةم  م  ف ةم   قة ت  م ة ام: الاختبارهدف 

 ش  خص - ة  ت -م(  40م*20  عك جلة  م إ ): أدوات الاختبار

     م  ه ل    ةم  لاخ ب ر،      ى  جل  ت  ت  ة   م      امو  ك : يقة أداء الاختبارطر 
   خ س ت     ، ت    م ك   م  م ك  م  ن خ س ت       إ خ   م إ يم  م ي ت  ك   م  

ش  خص، ب  ةطم  بلصإ  إد    ت إيإ   وا     ي إأ  م        مكلي،  ا ط ء  لإش رة  و  إ 
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ت       مكل  تشكةعه    و  لاة  ل ر   مكلي   و    ه ء   مإور      ىم  لاخ ب ر     
 وي كل  م  ا  . 

 ئية:الدراسات الإحصا-8

 م:       م   ئج   ة خإ م  ن خ ل  ة خإ م  م ع      لإ   ئةم  م  مة 

  م   ة   م   ب  -

 م  بم  م ئ يم   -

  لا  ل ل  م عة ري -

  ع  ل  لارتب ط -

 

 

 

 

 

 

 

 

 



   نية الإجراءات الميدا و منهجية البحث                 الفصل الأول                                   

47 
 

 

 خلاصة: 

م  ل  م  م ط ةقةميع  ل   ت ه إي  ى ل  ى    ك و       مف ل   ث  م  م شلوق  يعإ     م ي 
  و  لاة    ج   ج     ه يه ئ   ب  ةطم  م عطة    م  ج رة ى   م إ يم   م   م ل و م   اش 

م م ع         ب م، ولاو م ى       م  إ  ،     وضع   ى    م  د   إخ ل ى   م ل  مم 
و   ى          ه ه  م  هج  م  ب  وت  ة    مب    أدو    ووصف    جةفةم  خ ة ر   م  ض ق 

و  م ة ئل و  ك لا   مب    لا   ئةم.     مع  م 
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 عرض وتحليل النتائج  
      ئج  مقة ة    لأ  لب   ليم  -1

      ئج  م و  و مط ل : -1-1

  م و    مط ل    مع  م  
 لا  ل ل  
  م عة ري 

 م   ة   
  م   ب 

 لا  ل ل  
  ري  م عة 

 م   ة   
  م   ب 

 40.5 5.301 1.56 0.059    ة     م  م  مث  ةم
 51.55 4.825 1.66 0.094    ة     م  م  مث مثم

 46 9.383 1.64 0.095    ة    م  م  مل  عم 
 ةط    م   بةم م ط ل و م و  : ي ثل    ئج  م    04ا جإول ر 

 
 م  مب   : ي  ن  م   ةط    م   بةم مط ل     01 مشكل را  

 



   تائج عرض وتحليل الن         الفصل الثاني                                                              

50 
 

 
  بةم م و     م  مب   : ي  ن  م   ةط    م  02 مشكل را  

 م     ي ث      ئج    ةط     02و  01شكل  م ة    و م 01 ن خ ل  مكإول را  
مقة م  ع  ة    مقة ة    لا  لب   ليم م         و م    ل    ه  ا ل  و   ل ى    مط ل و م و 

   مل  عم  ت      ن  م      40       م   و  م     م  م  ت    120 م   ةطم و مب مغ  إد    
ت      ن  م       مث  ةم    ة  ،   40   ة  وت      ن  م       مث مثم   40   ة  ، 

م  م  مث مثم   1.56  ةم    ة  ،  م  م  مث  1.56      :     ب غ        مط ل   إ  م
 م  م  مل  عم و   ة    1.68   ة  و 

م  م   52م  مث  ةم    ة  ،  م    40يخص    ة   م و  ج     و  م     م  م   أ   فة    
 م  م  مل  عم و   ة   46 مث مثم    ة  و 
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    ئج  ؤشل ج  م  مك   :   -2
 م      
  مإر ة  

ة  ن    بم و ئإ    بم   ةع    بم   ةف
درجم  

01 

ة  ن    بم
درجم  

02 

ة  م    بم
  فل م 

   بم

 م  م  
 مث  ةم  

  ة     
5 %12.50 21 52.50% 4 10% 5 12.50% 3 7.50% 2 5% 

 م  م  
 مث مثم 

    ة  
7 17.50% 20 50% 6 15% 3 7.50% 2 5% 2 5% 

 م  م  
 مل  عم  
    ة  

4 10% 19 47.50% 5 12.50% 4 10% 4 10% 4 10% 

 (: ي  ن     ي    ؤشل ج  م  مك   لأىل د  مع  م 05إول را  )ج 

 
 ضح   ك  ؤشل ج  م  مك   م   م  مث  ةم    ة  : ي  03 مشكل را  
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  مث مثم    ة   : ي ضح   ك  ؤشل ج  م  مك   م   م04 مشكل را  

 
    ة   م  ك  ؤشل ج  م  مك   م   م  مل  ع: ي ضح  05 مشكل را  

أ  أ  و   بم ج      إ  م   ةف  مخ ص    02 م    م ى   مكإول     ن خ ل  م   ئج 
م       م  م  مث مثم   %  50وب  بم    %  52.50      م  م  مث  ةم    ة     م و   مط ةع  م  

      م  م  مل  عم    ة  و  ه      ج أ   م   ئج ض ن      م    %47.50   ة  وب  بم  
 وغ ل   ب  إة .     مط ةع  ج        ربم م   ةف م  و 
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ت      ب ن  ت  رب   م  ك  ى إ   م  م  مث  ةم    ة     أ     بم  لإص  م   م و   مز ئإ 
و  )و م  م  مث مثم    ة   وج      و  م لت ك  م  م   ،  %10،15%مل  عم    ة  

   م و   مز ئإ (، و     م   ئج تظهل م   أ  أ  و   بم  ن    م  مب    م   تع   %12.50
م      ت       أال   بم  ج     ى    ن  وت  ه   م  م  مل  عم    ة      م  م  مث مثم    ة  

ي ك    أ       ج أ       م ة ة يؤ ل   و   م  م  مث  ةم    ة  ، و ن خ ل      م   ئج  
مث مثم و م  م ي دة  م و  م        م ين ي       ن    رةم  ملي ضم لأ  ت      م  م    بم و 
صم  مة     ه   ن أ ثل          ةه ت      م  م  مث  ةم  ظل  م ج د  إة     ل وخ  مل  عم  

م ف ةم   و  لأا  م  لأخل  وب مضب   لاة عإ د   م  م  مل  عم  م   ة   م   تخ      م ه   
م دور  ه      إ عة و أ  م ع   ل  م ف ة   ه دة  م ع ة   م   ة  و       ج ء ى  در ةممش

ا إ ث  م  أىل د  مع  م  قة  ن   م ل   ن  م ؤة م  ى   أ   عظ   امو  ر ج   و      ،   م 
ام م لب يم   اإ يلج   م  ك  ، ج    به   أو   ب ط   ع     م ز وم ن در ة ه   و  إوث    ئ   

.ويؤجإ   ج    و د    بم  مإ       مإر ةم  ت إم  مفلد   مع ل  ج     وي دة  م و     ه  ملبض  
 ا م  م لجم و مخ  ل  م إ   وضع   م  مم  م إ ةم و م  ةم .  و ج  ه وي  ك     امو  
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  ي   مك إ :     ئج ة       -3
  مبطن   -3-1

    ة   4 م  م     ة   3 م  م     ة   2 م  م   مبطن  
 40 40 40  ك   مع  م  

 10,64 10,84 10,79  م   ة   م   ب   
 10,87 10,96 10,83  لا  ل ل  م عة ري  

 F=1.62  مكإومةم  F  10.76   قة م    م    بم
  مفلق د ل  مإلامم 

   ة   مبطن  ( ي ضح    ئج   06جإول را  )

 
 م   بةم م بطن : ي  ن  م   ةط    06 مشكل را  

امو وج د ىلق  فةف ى    بم   06 م ة    را   و مشكل 06أظهل     ئج  مكإول را  
 م   ب   م  م  مث  ةم    ة   م          ب غ    ة   مش  م ى    ط م  مبطن   إ  

م ى    ن ب غ    ة   م   ب   م   م  مث مثم    ة  و   أ  ل   ب  10.84، و   10.79

  م   ةط    م   بةم م بطن 
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ودرجم  ليم   0.05وج      ة  مزي دة د مم   إ  م       10.64ة  م   م  مل  عم     
(118 ) 

  مفخ  -3-2
   ة    4 م  م     ة   3 م  م     ة   2 م  م   مفخ  -4

 40 40 40  ك   مع  م  

 23,28 14,59 14,63  م   ة   م   ب   

 23,58 14,43 14,39  لا  ل ل  م عة ري  

 F=1.62  مكإومةم  F  15.44 قة م    م    بم  

  مفلق د ل  مإلامم 

  ئج    ة   مفخ  ( ي ضح    07جإول را  )

 
 : ي  ن  م   ةط    م   بةم م فخ  07 مشكل را  

( امو وج د وج د  رتف ق ى   07( و مشكل  م ة    را )07م   ئج ى   مكإول را  )أظهل   
      م  م    إ    م  مب   ،     ب غ  م   ة   م   ب  م    بم  مش  م م  ط م  مفخ 

    م   ةط    م   بةم م فخ 
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، ى    ن ةكل ت      مل  عم   14.59 م  م  مث مثم ، و ب غ  م   ة    إ   14.63 مث  ةم 
وج         مزي دة د مم   إ         ، 23.28م     ة     ب     ة  أ  ل   بم م ش   

 . مث م

  لأرد ل   -3-3

    ة   4 م  م     ة   3 م  م       ة 2 م  م   لأرد ل
 40 40 40  ك   مع  م  

 18,78 11,39 10,96  م   ة   م   ب   
 19,03 11,25 10,80 لا  ل ل  م عة ري   

 F=1.62 ةم  مكإوم F  15.14 قة م    م    بم  
 فلق د ل م  مإلامم 

 ( ي ضح    ئج    ة   لأرد ل08جإول را  )

 
 ةط    م   بةم ملأرد ل: ي  ن  م    08 مشكل را  

 ملأرد ل  م   ةط    م   بةم 
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إ تإريك  ى   ( امو وج د تز ي 08( و مشكل  م ة    را )08ل را )أظهل   م   ئج ى   مكإو 
 م   ب  م   م  مث  ةم    بم  مش  م    ط م  لأرد ل مع  م  مب   ،     ب غ  م   ة  

  ، ى    ن ب غ  م   ة  11.39، ى    ن ب غ  م   ة   م   ب  م   م  مث مثم   10.96
 .   18.78 م   ب  م       مل  عم    ة  

ل ،  مفخ (  لتفعم  رتف    ج  ل       ج أ    بم  مش  م ى    ط م ) مبطن ،  لأرد و  ه  
ى   م  ط م  مع  ي  ب  بم  مش  م  و ف ل  م        ر م   ، م ك    )ش       م  ى ل   ك    

ت  ض   مش  2007 بإ  م  وت بح  وي دة  م و   ت ط ر  أ    ه .  (    ه   إ    غ ل  ى    م 
 مبطن م  خ      ى   م رج ن و مفخ ين بل ة خز ه  أيض  ى    ط م ى م لأة من تخز   مش  م ى 

 ى   مفخ ين و م رج ن. شكل تف  م ، وي  ل  ملجل  مش  م مةس ى   ى   مبطن بل أيض  

    ةم  ملؤوت   -3-4 
    ة   4 م  م     ة   3 م  م     ة   2 م  م     ةم  ملؤت  

 40 40 40  ك   مع  م  
 12,32 12,63 12,77  م   ة   م   ب   

 12,58 12,33 12,51  لا  ل ل  م عة ري  
 F=1.62  مكإومةم  F  14.08 قة م    م    بم  

  مفلق د ل  مإلامم 
  ئج    ة     ةم  ملؤوت ( ي ضح    09جإول را  )
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  ةم  ملؤوت : ي  ن  م   ةط    م   بةم م عض م   09 مشكل را  

( امو وج د تز يإ ى    بم  09 مشكل  م      را )( و 09أظهل   م   ئج ى   مكإول را )
 ب   مش  م  مخ صم   معض م       ث رؤوت  ن  م      ،     ب غ  م   ة   م   

،   14.59، ى    ن ب غ  م   ة  م   م  مث مثم  14.63 ةم    ة  م       م  م  مث 
   23.28م       مل  عم    ة      ب غ  م   ة  وةك      ل   بم 

 ت   م ح  مك    -3-5

    ة   4 م  م     ة   3 م  م     ة   2 م  م   مظهل
 40 40 40  ك   مع  م  

 11,75 8,88 8,59  م   ة   م   ب   
 11,95 8,98 8,66 عة ري   لا  ل ل  م 

 F=1.62  مكإومةم  F  14.12 قة م    م    بم  
  مفلق د ل  مإلامم 

    م ح  مك   ( ي ضح    ئج    ة  ت10جإول را  )

  م   ةط    م   بةم م عض م    ةم  ملؤوت 
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 م   بةم ت   م ح  مك  : ي  ن  م   ةط    10 مشكل را  

يد تدريجي في  ( إلى وجود تزا10رقم ) ( والشكل البياني10أظهرت النتائج في الجدول رقم )

سابي للسنة الثانية  الكتف عند التلاميذ ، حيث بلغ المتوسط الح  لوح الشحوم بمنطقة تحت

رابعة حيث  ، وسجلت أكبر نسبة للسنة ال 8.88للسنة الثالثة  ، في حين بلغ المتوسط  8.59

    11.75المتوسط 

وي دة   م  ط م  مع  يم   أ     ك  و و  ه      ج  رؤوت  ت    )  ض م       ث    ط م 
   ر م     م        مك  ( و    ر ج  امو  خ  ل  م       مإر ة  ، ومكن  م  بم أال  م   

 معض م لأخل  و م     ك صغل  ك   
 
 
 
 
 
 
 

   ةط    م   بةم م  ط م ت   م ح  مك    م 
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 نية المرتبطة بالصحة  نتائج اختبارات عناصر اللياقة البد
   مع  صل

    ة   2 م  م 

 

    ة   3 م  م 

 

  ة    4 م  م

 

قة م   م   لاخ ب ر   و مع 
Fم    بم  

 مإلامم  
  لا   ئةم

 م   ة  
  م   ب   

 لا  ل ل 
 ي  م عة ر 

 م   ة  
  م   ب   

 لا  ل ل 
  م عة ري 

  م   ة 
  م   ب   

 لا  ل ل 
  م عة ري 

 ىلق د ل  F=1.85 30.89 31.48 29.79 29.48 29.71 29.43  مقبضم  

 لق د ل ى F=1.85 2.91 3.15 3.22 3.18 2.81 2.74  م لو م 

 ىلق د ل  F=1.85 8.89 9.43 10.63 10.43 9.63 9.45  ض    مبطن  

 ىلق د ل  F=1.85 786.32 798.00 833.68 825.00 836.84 834.00 د6  بل

   بةم و لا  ل ى    م عة ريم لاخ ب ر      صل ( ي ضح  م   ةط    م11جإول را  )
   م  م  م ة ام  م إ ةم  م لتبطم 

 
 : ي  ن    ئج    ة   خ ب ر  مقبضم11 مشكل را  
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  لو م: ي  ن    ئج    ة   خ ب ر  م12 مشكل را  

 
 ر  ض    مبطن : ي  ن    ئج    ة   خ ب 13 مشكل را  

 
 د6 خ ب ر ج بل   : ي  ن    ئج    ة 14 مشكل را  
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م إر       ة  ا  2       م  م     ظ     م   ة   م   ب  لاخ ب ر ا ة  مقبضم   م  بم 
 مل  عم    ة     م  بم م       م  م  مث مثم    ة  ، أ     م  بم م   م    29.48و    29.43

         ي  ن وج د ىلق غ ل د ل     ئة    إ       و   31.48ى إر  مك  ة   م   ب     
 ( . 2-120ودرجم  م ليم ) 0.05 مإلامم 

أ   م ى   ظ  م   م  مأ    خ ب ر  م لوو م  أ    م  م    2.74ث  ةم    ة      ة   م   ب  
  وب م  م  ي ضح أ ه لا ي جإ ى رق  م   م  مل  عم    ة   3.15و   3.18 مث مثم    ة  اإر  

      م    ي    مث  م .    ل ب ن ت  

لاخ ب ر    م   م  مث  ةم    ة   أ     م  بم  ىك    م   ة   م   ب     9.45ض    مبطن 
ىك    م   ة   م   ب      م  م  مل  عم    ة   م       9.43و  أ    م  م  مث مثم    ة  

 ج    م  مح ت      م  م  مث مثم    ة  . و  ه ي ضح أ  أ  ل   ةكم   10.43

ت      م  م  م      ب غ   إ  أ ه  ى   ظ    825.00و    834.00ث  ةم    ة    خ ب ر ج بل 
ى    ت      م  م  مث مثم    ة   ت      م     إ  م  م  ب     إ  م  مل  عم    ة    ن 

798.00 . 

أ    بم  م و   م تظهل  و م    خ ل  م   ئج  م    م  ج     قة    ن  و م     ) ) م   م  ز ئإ 
  م  مث مثم    ة  و       ر م  مإ  ت      م  م  مث  ةم    ة   وج   ت      م خ  فم وأ  و  

    ت      م  م  مل  عم    ة  . 

 م ة ام  م إ ةم  م لتبطم   م  م      ج أ  ا ة  مقبضم   ء    ئج  خ ب ر      صلو  و ض  
 م    ت      م  م  مل  عم  مح ت      م  م  مث  ةم و مث مثم    ة     ر       مقة      ربم م 

  م   ئج  م   ل    ه  .     ة  و       ب   ه
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   ة  بل لا  ظ   ت  ر           م  م  مث  ةم        م  بم م  لو م ى      ظ  م    ل  م  ي م
و مل  عم    ة    ت      م  م  مث مثم  ب ن  ى   م   ئج   و  كس  م  م  مث  ةم  ى    م   ئج 

و      ت  رين  م لو م    ة   ى   دور  ي عك  دم    ةه    ى   خ  ل  م ن  م ي  و       
  م   ئج . 

وتم وج     لتفعم   بم ى   م و  ج      ف أ   فة   يخص  خ ب ر  ض    مبطن وجإ    م  
     تل     م ش  م وب م  م   مإ  ت      م  م  مث مثم    ة  وأ    ط م  مبطن  ن   ثل  م 

 ةم  م  ف ةم وت ل    رةم ج    ج      بم  مش  م ج  لة تضع   م ة ام  م    ىه  ك ت   ل ، أي
ك   ب ن   بم      ن أي وج د  رتب ط     إ     - م ش ط  ملي ض  و       تث  ه در ةم د

  ل .  مإ      مك   و م ة ام  م إ ةم يع   وج د د     مكهإ  م   ول ا 
 الاستنتاجات : 

م   ج     ش     خ     م   ئج  لإ   ئةم  و م ع  م و م     ن خ ل  مإر ةم  مإقة م  
تل     مش   ت   ر   ض  ه    ل  و م    وت   ل     و  مه    ام  فلضة    مإر ةم   م 

  م ة ام  م إ ةم  م لتبطم   م  م وبعإ  م ص ل  لا   م   ئج      ج    :    صل 
ج  - تخ     ن         ؤشل  ت      م   ة   مإ   )ة م    ةم    م  مك    آخل  امو 

 ر  عم    ة ( .     ة ، ة م   مثم    ة  وة م 
  مبطن و مفخ   م      أ ثل تل     م ش  م .  -
 ل   و  م   م . لو م مةس مه  ت   ل ج    مقبضم و م  -
 ت   ل    صل  م ة م  م إ ةم ة ب  بزي دة  م و  و م   م   -
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 :ال رضيات اقشةمن

 مناقشة ال رضية الأولى : 
ل    م ش  م م  ج ر و  ط م   ى لض   أ    ط م  مبطن و مكإق    أ ثل       ت  وم إ

 ث.  مفخ ين و لأرد ل أ ثل  م        م  بم ملإ  
و م ي ي ضح     ي     شل   05   ه     ظ  ن خ ل  مكإول را   عإ  لض  م   ئج وت  

تفعم   إ ت      م  م   م      ض ن ت  ةف  م و   مز ئإ و م   م  م ل    م  مك   و  بم 
م    ة  ، ويعز   مط مك أ       مزي دة ى   م و   م   تخ     ن   مث  ةم و مث مثم و مل  ع

 م   ت ةطل   و  م       ن أجل    رةم  ملي ضم وج    أخل      م  مم  م ف ةمة م امو 
 إ     ة ة   ت   إ   و  م  و        ؤجإ  در ةم )    بن أ  ا م  م لجم  م   بإور    

( و م    ش ري امو  لارتف ق ى     ش ر  2013( ودر ةم )جعفل ى رت أل  لج  2016
ى لض       ط م  مبطن و مكإق   مفلضةم  لأومو و م    وب م  م  ت  ت   إ ص م   م إ  م

 .  مو مفخ ين و لأرد ل     م       لأ ثل تل     م ش  
 

 :   مناقشة ال رضية الثانية
 بزي دة  م و     ة     ل مه  ت    صل  م ة ام  م إ ةم  م لتبطم   م  م أ  وم إ  ى لض   

م ة ام  م إ ةم  أ   م   ل  معض    11  ولإ ب        مفلضةم ت  ن م    ن خ ل  مكإول را
، ج    ة   ك   أ ه ج    ج      و م ة ام  م   ةم  م  ف ةم ج   مه  ت   ل بزي دة  م و  و م   م

 ه در ةم  ملبض  و       مك   تؤ ل ى   لأد ء  م لج  و      ك   ج ء  وي دة  مإ    ى
ج إ و           لاد ء  م إ   م فلد ي ض ه ج م  أ ه ج    ج     مإ    ى   مك   ا   م ج 

 . أ إته در ةم  شع    
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 :   وتوصياتاقتراحات 
 

ت      م  م   - و مل  عم   لا    م     رةم  تشكة   و مث مثم  د خل   مث  ةم   ملي ضم 
  م   ةطم وخ رجه  ا  أ كن  م   

ت   ل        م  م لا - و    إ   وخط رة  م و   مز ئإ     ق   و    ضة   م   م 
  مع ليم  وخ صم ى       م ل  م 

مه    ام         لأ ثل - و م إريب    م    تل          ومم  م كثةف  ن  م ش     
 م ش  م ) مبطن ،  مفخ ين (. 

  ام  م   ةم  م  ف ةم     رةم  ملي ض    م   مه  دور ى  رى         م ة  لا    م    -
 ( شب  مف ئ  ن ) م ل    ن و م  ك و  مب  ث و   لا    ل      م  ض ق خ صم مإ    -

 



 

 
 

 خاتمة عامة :
و م ط ةقةم   و  ط ا   ن  مإر ةم  م ظليم  ى   م و      ن خ ل   ث    وي دة  أ ه    ك     خ ص 

 م لتبطم   م  م وب م  م  ت  ك  ج   مه  ت   ل ة      و    صل  م ة ام  م إ ةم    و م   م و م  
   أ ثل خط رة   و  مفلد   م  عإة أ ل ض   كن تك   ئ   ف ةم وج  ةم م      وته ئ ه م ص

 ضةم و م إ ةم م  ف ظ   و ص م  مك    ، وي   جك  ع مكم      م شك م   مقة م   م ش      ملي 
 م   تع  ل أ ل      لابإ  لا    م  ه .  م  ة م  

 
    ج    لج     م يب و  مك  ل لله و إ  ىإ  أص    ى ن الله  ز وجل وإ  أخط    ى ن أ فوى   مخ 

 ة    ة و مب  ث ن  لا    م به    م  ض ق  م ي أصبح ظ  لة  ج   عةم    شلة  كثلة مك ن  لأة ت 
  مفئ   .

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 

 
 

 : ادرقائمة المراجع والمص
 :أولا: المراجع باللغة العربية

ى   م ك ل  ملي ض ، ط،أ-1 و مقة ة    مف زي م جةم  ج بل:  لاخ ب ر    ج ظ        ش ر   1  ل 
 . 1999،   م  ةل،  مك ي     

م إ ةم د ر  مفكل  معلب   : ى   م جة   م ة ام    2003  إ  مف  ح ، أ  إ   ل  مإين  أب   مع   -2
 م  شل و م  وي  . 

ة إ  -3 ط   2003أ  إ   ل  مإين  وتط ة     ى   م جة   ملي ضم  ظلي    د ر  مفكل   1: 
  معلب . 

ى    2005 مك       ش   إ     -4 و م    م:  د ر إريب    ملي ضةم  لأرد جة   مكهإ  م إ      
  م   ن.  

مف   م جة   ملي ضم ط:  مخ  ئص  مكة ة ئ  2008ابل هة  ة  م  -5 د ر  مفك     1ةم  م   يم 
  معلب . 

 د ر  مفكل  معلب .  1: دم    امو  لق  لاخ ب ر  كلة  م إم ط   2008ابل هة  ر  م وأخلو  -6

م  شل و م  وي   د ر  مك    1   ة ت   ط:  ملي ضم و م  م ى  2010     وم  م ه ر وو  ؤ -7   
       لأرد . 

مبعض  مقة ة    م إ ةم    2010لو   ة  ل    إ أب  ش دي و خ -8 : ت إيإ     ي    عة ريم 
   .و مف   م جةم ى   ل  م  مطف مم  م   خلة

 م ش ط  م إ   مإ      :   ام ظ  لة  م   م      ي   2020ص مح بن   إ  م   ك  م هإي  -9
 شل  معلب .     م ك م  معلبةم م    مط 

      د ر أة  م م طب  م و م  وي .  1ط:      م  م  ملي ضةم  2009   م  م      -10



 

 
 

 :  م ة ام  م إ ةم  لي   م  م و مبط مم  ملي ضةم د ر  مفكل  معلب .  2004 ف   ابل هة  -11

 ة. ر  مفكل  معلب   م   ل :  لأ إيم  م  ةم د 2004  إ   أ  إ ا ة  ، أ  إ   إ  مف  ح-12

 لة م  شل و م  وي  و مطب  م     . د ر  م     1: تغ يم  لإ     ط 2011  و أ  إ ص دق  -13

صب        ن  -14 د ر  مفكل    2003   إ  و ملي ضم  ى   م لبةم  م إ ةم  و م   ي   :  مقة ت 
  معلب   م   لة. 

ت   ل      2021    ع لي  لو -15 تل     م:  ام  م إ ةم          صل  م ة و  ش  م       
  م لتبطم   م  م. 

  وي      . د ر  م   إ م  شل و م   1ىن  ملي ضم و م  م ط:   2010 ش      إ الله  ش    -16

  1:  ملي ضم ص م ورش ام و لو م ط  2012  يف  فض   مك  ر و صب   أ  إ  م      -17
   وي .  ك بم  م ك     معلب  م  شل و م

م ة ام  م إ ةم  م لتبطم  2001 مهز ق     ز ق بن    إ-18   :  مإم ل  لإرش دي م خ ب ر  مخ ةك  
   1ة م ط 18-7  م م فئ    مع ليم    م

ب   -19 : قة ت        م ش ط  م إ      2004ن    إ  مهز ق ،    إ بن      لأ  إي   ز ق 
  د  ملي ض.  مش ئعم ج  عم  م    يعو مط ام  م  لوىم مإ   لإ      لأ  ةم و لق  مقة ت 

 لات  د    1و م  شئ ن ط   ف ل : ى   م جة   مكهإ  م إ   مإ   لأ   1997 ز ق بن    إ  مهز ق  -20
 .  م ع دي م طك  ملي ض 

بن    إ  مهز ق  -21 و لإجل ء     2009 ز ق  و لأةس  م ظليم  ى   م جة   مكهإ  م إ     :
 مع    و م ط     ملي ض. ج  عم  م    م  شل    1  م ع  ةم م قة ة     مف   م جةم  مكزء

ا  ص  -22 و مع   2009وم إ  و م ا يم  و :  مطك  ملي ض   م  شل ج  د ر  م    جةم  م    ل 
  م   لة.



 

 
 

 د ر  م ى ء م طب  و م شل.  1:   إ م ى  ب  م جة   ملي ضم ط 2011  لاوم ج  ش  ي ة-23
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