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  شــكـر وعـرفـان

  .علمنا ما ينفعنا وانفعنا بما علمتنا وزدنا علما وأهدنا سواء السبيلاللهم  

  .أولا وقبل كل شيء نشكر الله عز وجل الذي أنار طريقنا بمصباح العلم

  والصلاة والسلام على خاتم النبيين والمرسلين سيدنا وحبيبنا محمد عليه

  أزكى الصلاة والتسليم

  .نتقدم بتشكراتنا إلى والدينا الكرام

لى كل أستاذاتنا الكرام اللاتي رافقننا طيلة المشوار الدراسي كما نشكر جزيل الشكر أستاذنا  إ

  .ءالمشرف ناصر عبد القـادر الذي لم يبخل علينا بتوجيهاته ونصائحه القيمة جزاه الله عنا خير الجزا

  

  
  
  
  
  
  



 

5 

 
 
  

  إهـــــــــــــــــــداء

  ئك وجودكأولا لك الحمد ربي على كثير فضلك وجميل عطا

  .الحمد لك ربي ومهما حمدنا فـلن نستوفي حمدك والصلاة والسلام على من لا نبي بعده

إلى التي بحنانها ارتويت و بدفئها احتميت وبنورها اهتديت وببصرها اقتديت ولحقها ما وفيت  

إلى من يشتهي اللسان نطقها وتخشع الأحاسيس لذكرها إلى الشمعة التي تحترق من اجل أن  

  لي الدرب إلى أحلي ما في الوجودتضيء  

  أمي الحنون أطال الله في عمرها

  إلى روح أبي الطيبة الذي لطالما أراد أن يراني في أعلى المراتب

  *إلى من تقر العين لرؤيتهم ويفرح ربي القـلب أدامكم الله لي

       إلى من رافقني في انجاز هذا العمل، إلى كل من ساندي من قريب و من بعي

ل            ـــــــادي فيصــــــــحم                                                                
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 الإهـــــــــــــداء
 

 

  واَخفِْضْ لهمُاَ جنَاحَ الذُّلِّ مِنَ الرحمْةَِ وقَـلَ ربِّ ارحمَْهمُاَ كَماَ«: قـال تعالى

  42:الإسراء» ربيّاني صغَيرا

ها المولى خيرا وبرا، إلى التي حملتني وهنا على وهن، إلى التي سهرت  إلى التي أوصاني ب

الليالي لأنام ملئ أجفـاني إلى منبع الحب والحنان إلى رمز الصفـاء والوفـاء والعطاء، إلى أمي  

  .الغالية حفظها اȆّٰ ورعاها في كل وقت بعينه التي لاتنام

رها ؛ وأعمامي وعماتي؛ واخوالي و خالاتي؛ والي كل الإخوة والأخوات وجدتي أطال اȆّٰ في عم

  .وكل الأهل و الأقـارب؛ وكل الأصدقـاء

                                                                                                               

  عدير عبد الرحيم  بن                                                                    
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  قائمة اݍݨداول 

  الصفحة   عنوان اݍݨدول   رقم اݍݨدول 

01  

  

 يب؈ن نتائج לحصاء الوصفي لعينة البنات 

  

43  

02  

  

 يب؈ن نتائج לحصاء الوصفي لعينة البن؈ن

  

44  

03  

  

 يب؈ن مؤشر كتلة اݍݨسم للبن؈ن 

  

48  

04  

  

 يب؈ن مؤشر كتلة اݍݨسم للبنات

  

49  

05  

  

 نتائج معامل טرتباط للبن؈ن يب؈ن

  

50  

06  

  

 يب؈ن نتائج معامل טرتباط للبنات 

  

51  
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  قائمة טشɢال
  

  
  الصفحة  عنوان الشɢل  رقم الشɢل

ݳ الفرق ب؈ن البن؈ن و البنات ࡩʏ قياس الوزن  01   45  أعمدة بيانية توܷ

ݳ الفرق ب؈ن البن؈ن و البنات ࡩʏ قياس الطول   02   46  أعمدة بيانية توܷ

ݳ الفرق ب؈ن البن؈ن و البنات ࡩʏ قياس المرونة  03   47  أعمدة بيانية توܷ

ݳ الفرق ب؈ن البن؈ن و البنات ࡩʏ قياس قوة البطن  04   47  أعمدة بيانية توܷ

05  

ݳ الفرق ب؈ن البن؈ن و البنات ࡩʏ قياس التحمل  أعمدة بيانية توܷ

ʏالعضڴ  

48  
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                 ʄذه الدراسة إڲɸ دفتɸ عناصر اللياقة البدنية المرتبطة بالܶݰةȊ لدى تلاميذ التعليم  تحديد درجات السمنة وعلاقْڈا

 36عينة قوامɺا  وقد أجرʈت الدراسة عڴʄ. المتوسط، من خلال فحص الفروق ࢭʏ مستوى اللياقة البدنية باختلاف درجة السمنة

ا وتلميذة
ً

ا و 15 المتوسط، موزع؈ن عڴʄ من مرحلة التعليم تلميذ
ً

المنݤݮ الوصفي بأسلوب العلاقات  تلميذة، باستخدام 21تلميذ

  .טرتباطية

قياسات  بالإضافة إڲʄ)مثل اختبار اݍݨري، تمارʈن البطن، والمرونة( טختبارات البدنية شملت أدوات الدراسة مجموعة من        

  .صɴيف التلاميذ حسب درجات السمنةوت )BMI(الوزن والطول ݍݰساب مؤشر كتلة اݍݨسم 

التحمل القلۗܣ  ب؈ن مؤشر السمنة وȌعض عناصر اللياقة البدنية، خاصة علاقة ارتباط سلبية أظɺرت النتائج وجود

التلاميذ ذوي الوزن   كما تب؈ن أن. العضليوالتحمل العضڴʏ، حيث انخفض أداء التلاميذ ذوي الوزن الزائد ࢭɸ ʏذه العناصر

ࢭȊ ʏعض العناصر البدنية، أبرزɸا ࢭʏ  فروق ب؈ن الذɠور وלناث  وܥُݨلت. ɲسȎيًا ࢭʏ أغلب טختبارات نتائج أفضل الطبيڥʏ حققوا

  .القوة العضلية

السمنة تؤثر سلبًا عڴʄ عناصر اللياقة البدنية لدى تلاميذ التعليم المتوسط، وɸو ما ʇستدڤȖ ʏعزʈز  خلصت الدراسة إڲʄ أن          

  بدɲي داخل الوسط المدر؟ۜܣ، وɲشر الوڤʏ الصڍʏ والغذاǿي ࢭɸ ʏذه المرحلة العمرʈة اݍݰساسةبرامج الɴشاط ال

  .السمنة، اللياقة البدنية، الܶݰة، التعليم المتوسط، مؤشر كتلة اݍݨسم، الɴشاط البدɲي، التلاميذ، العلاقة טرتباطية

  

Cette étude visait à déterminer les degrés d'obésité et leur relation avec les éléments de 
forme physique liés à la santé chez les élèves du secondaire, en examinant les 
différences de niveau de forme physique en fonction du degré d'obésité. L'étude a été 
menée sur un échantillon de 36 élèves masculins et féminins du niveau de 
l'enseignement secondaire, répartis à 15 étudiants masculins et 21 femmes, en utilisant 
l'approche descriptive dans le style des relations corrélatives. 
Les outils d'étude comprenaient une gamme de tests physiques (tels que le test de 
course, les exercices abdominaux et la flexibilité) en plus des mesures de poids et de 
taille pour calculer l'indice de masse corporelle (IMC) et classer les étudiants par 
scores d'obésité. 
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Les résultats ont montré une corrélation négative entre l'indice d'obésité et certains 
éléments de forme physique, en particulier l'endurance cardiomusculaire et l'endurance 
musculaire, car la performance des étudiants en surpoids dans ces éléments a diminué. 
Il a également été constaté que les étudiants de poids normal avaient obtenu des résultats 

relativement meilleurs dans la plupart des tests. Des différences ont été enregistrées 
entre les hommes et les femmes dans certains éléments physiques, notamment dans la 
force musculaire. 
L'étude a conclu que l'obésité affecte négativement les éléments de forme physique 
chez les élèves de l'enseignement secondaire, ce qui appelle à renforcer les 
programmes d'activité physique dans l'environnement scolaire et à diffuser la 
sensibilisation à la santé et à la nutrition à cet âge sensible. 

Obésité, forme physique, santé, enseignement secondaire, indice de masse corporelle, 
activité physique, étudiants, corrélation. 
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  ةـــــمقدمال
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لياقة البدنية و الܶݰة م؅فابطان ترابطا وثيقا، و نمو כطفال و تɢوʈٔڈم الطبيڥʏ و قوة الكبار و قدرٮڈم לنتاجية Ȗعتمد ال                

اڲʄ حد كب؈ف عڴʄ ما يأɠلون و يمارسون من رʈاضية، و عڴʄ الرغم من ذلك قما أقل من لم يمرض ࢭʏ وقت ما اثناء حياته نȘيجة 

لتناول اك؆ف مما يحتاج اليه من غذاء جيد بالإضافة اڲʄ قلة الɴشاط  و اݍݵمول  الذي يɢون سȎب   للتغذية اݍݵاطئة او حۘܢ نȘيجة

ࢭʏ تراكم الدɸون  غ؈ف الضرورʈة ࢭʏ جسم الܨݵص حينما يȘناول غذاء Ȋعسرات حرارʈة اك؆ف ممن يفقد ࢭɲ ʏشاطات حياته اݝݵتلفة 

يصاب الܨݵص بالدɸون الزائدة الۘܣ تؤثر عڴʄ اللياقة البدنية سلبا و و اذا تجمعت ɸذه الدɸون بكميات كب؈فة فان بالإمɢان ان 

خاص المرتبطة بالܶݰة فلɢي يتمتع الܨݵص بالܶݰة اݍݨيدة، فإن عليه أن لا ʇسمح لɴسبة دɸون اݍݨسم ان تقل بدرجة كب؈فة او 

ʏل من مستوى الصڍɠ ات مستحبة من السمنة توفرʈناك مستوɸ د بدرجة كب؈فة أيضا، إذ انʈاعۜܣ  تزʈاݍݨيد، و مستوى כداء الر

  . اݍݨيد أيضا لɢل من اݍݨɴس؈ن

مع العلم ان العلاقة الɴسȎية للدɸون مع باࢮʏ مɢونات اݍݨسم Ȗشɢل محورا ɸاما ࢭʏ مفɺوم تركيب اݍݨسم، نظرا لارتباط           

اك؆ف من اللازم فان ذلك قد يوقعه ࢭʏ الدɸون بالعديد من المشكلات الܶݰة، فإذا ɠان الܨݵص سمينا اك؆ف  من اللازم او نحيفا 

  . مشكلات ܵݰية

          ʏسبة الܨݰوم ࢭɲ مية قصوى من טمراض المرتبطة بقلة اݍݰركة او بارتفاعɸعت؄ف اللياقة  البدنية المرتبطة بالܶݰة ذات أȖ و

وى اللياقة البدنية المرتبطة بالܶݰة اݍݨسم، و عوامل اݍݵطورة للإصابة بالأمراض القلبية الوعائية، فقد توصل اڲʄ ان ارتفاع مست

  .رافقه تناقص ࢭʏ معدلات دɸنيات الدم
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  التعريف بالبحث: الفصل التمهيدي
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 לشɢالية  .1

ظاɸرة السمنة Ȗعد السمنة من الظواɸر الۘܣ Ȗستحق טɸتمام و العناية لما Ȗشɢله من خطر ٱڈدد أبنائنا و لقد بدأت                         

Ȗشɢل خطرا حقيقيا  و ذلك ȊسȎب غزو التكنولوجيا اݍݰديثة ݍݰياة טɲسان، و Ȗعد السمنة من المشاɠل الرئʋسية  عڴʄ مستوى 

 ʏمن الوزن المناسب   25العالم فقد قدر ان حواڲ ʄان الولايات المتحدة اعڴɢبا من سʈمن  28بالمئة من الرجال، و  24( بالمئة تقر

  . من البالغ؈ن مصابون بالسنمة 50لعدد مستمر ࢭʏ الزʈادة علاوة عڴʄ البالغ؈ن فأك؆ف من و ا) الɴساء

ثم ان تقدم الشعوب ࢭɠ ʏافة اݝݨالات سواء العلمية مٔڈا او التقنية او الܶݰية او טقتصادية او טجتماعية يقاس بما تمتع ٭ڈا 

טرتقاء بمستوى العناصر כساسية للياقة البدنية ʇعت؄ف ضرورة مݏݰة טفراد من لياقة بدنية، و ܵݰية و رʈاضية و جمالية و ان 

  . لما لɺا من مردود إيجاȌي للوقاية من טمراض و الوصول بالفرد اڲʄ المستوʈات المطلوȋة

راض و ɸذا  فاللياقة البدنية المرتبطة بالܶݰة و الɴشاط البدɲي لɺما أɸمية من ناحية الܶݰة العامة للوقاية من الكث؈ف من טم

טمر ما دفع العديد من اݝݵطط؈ن ال؅فبوʈ؈ن اڲʄ زʈادة טɸتمام بال؅فبية البدنية للطلبة كجزء ɸام ࢭʏ العملية ال؅فبوʈة و ذلك من 

  . منظور التأث؈ف לيجاȌي عڴʄ الܶݰة العام

ʈعد مجرد عائق امام حصة ال؅فبية البدنية و الرȖ لة السمنة لمɢنا فقد لاحظنا مشɸ عض و منȊ اضية بل أصبحت خطر ٱڈدد زوال

عناصر اللياقة البدنية و خاصة المرتبطة بالܶݰة و لا سيما ان تلك الدɸون تتمركز ࢭʏ أماكن دون כخرى טمر الذي فتح اݝݨال 

  : أمامٔڈا لݏݵوض ࢭɸ ʏذه الدراسة الۘܣ تȘناول ࢭʏ اȊعادɸا الواسعة مشɢلة السمنة  فقمنا بصياغة לشɢالية التالية

 ما ۂʏ العلاقة ب؈ن درجات السمنة و عناصر اللياقة البدنية المرتبطة بالܶݰة ؟

 فرضيات الدراسة  .2

توجد علاقة عكسية ب؈ن السمنة وعناصر اللياقة البدنية المرتبطة بالܶݰة، حيث يؤدي ارتفاع مؤشر  : الفرضية العامة    

  السمنة إڲʄ انخفاض 

 .كفاءة عناصر اللياقة البدنية

 الفرعية الفرضيات : 

 توجد فروق ࢭʏ درجة السمنة  - 

 يوجد اختلاف ࢭʏ امɢان تراكم الܨݰوم  - 

 يؤثر تراكم الܨݰوم عڴʄ مستوى عناصر اللياقة البدنية المرتبطة بالܶݰة  - 

 اɸداف الدراسة  .3

 ٱڈدف ɸذا البحث اڲʄ التعرف عڴʄ السمنة  و علاقْڈا Ȋعناصر اللياقة البدنية المرتبطة بالܶݰة
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 منة تحديد درجات الس

 معرفة اثر السمنة عڴʄ مɢونات اللياقة البدنية المرتبطة بالܶݰة 

 :أɸمية الدراسة .4

عد السمنة من أبرز المشكلات الܶݰية الۘܣ ٮڈدد اݝݨتمعات اݍݰديثة، لما لɺا من آثار سلبية عڴʄ وظائف اݍݨسم                   
ُ
Ȗ

تحديد درجات السمنة وعلاقْڈا Ȋعناصر  فز أɸمية ɸذه الدراسة ࢭʏومن ɸذا المنطلق، ت؄. اݍݰيوʈة وعڴʄ جودة اݍݰياة Ȋشɢل عام

اللياقة البدنية المرتبطة بالܶݰة، إذ أن فɺم ɸذه العلاقة ʇُسɺم ࢭʏ الكشف عن مدى تأث؈ف السمنة عڴʄ القدرات البدنية 

  والܶݰية، مثل التحمل القلۗܣ التنفؠۜܣ، القوة العضلية، المرونة، وال؅فكيب اݍݨس׿ܣ

 م الدراسة تحديد مفاɸي .5

  ) 05، ص 2017/2018رحيم، ( ۂʏ الزʈادة الغ؈ف طبيعية ࢭʏ الɴسيج الدɸۚܣ ࢭʏ جسم טɲسان  : السمنة

، ص 2018صفوت، ( حالة السلامة البدنية و العقلية النفسية و טجتماعية، و لʋست خلو الفرد من المرض و ال݀ݨز: الܶݰة

330 (  

ݏݳ يطلق عڴʄ العناصر الۘܣ ترȋط او تؤثر ࢭʏ الܶݰة و تضمن اللياقة القلبية التنفسية، ɸو مصط: اللياقة البدنية المرتبطة بالܶݰة

ال؅فكيب اݍݨسم و اللياقة العضلية الɺيɢلية، الܶݰة ࢭʏ حالة مثالية من التمتع بالعافية و لʋست الܶݰة خلو جسم טɲسان من 

  ) 05رحيم، ص  . (المرض بل ɸو تمام الܶݰة اݍݨسدية العقلية النفسية و טجتماعية

  الدراسات السابقة والمشا٭ڈة-6

Ȗعددت الدراسات الۘܣ تناولت العلاقة ب؈ن السمنة وعناصر اللياقة البدنية المرتبطة بالܶݰة وقد خلصت ɠلɺا بوجود                  

  :ɲعرض مجموعة من أبرز الدراسات ذات صلة بالموضوع.علاقة واܷݰة بئڈم

  
  :الدراسة الأولى 6-1
  
طالبًا  150ࢭʏ مدينة جدة بالمملكة العرȋية السعودية، حيث اسْڈدفت عينة مɢونة من ) 2019(أجرت دراسة محمد الزɸراɲي                

وȌعض عناصر اللياقة ) ɸ)BMIدفت الدراسة إڲʄ التعرف عڴʄ العلاقة ب؈ن مؤشر كتلة اݍݨسم . من الذɠور ࢭʏ المرحلة الثانوʈة

قياس مؤشر كتلة اݍݨسم، اختبار اݍݨري المتدرج : ، وقد استخدمت مجموعة من טختبارات شملتالبدنية المرتبطة بالܶݰة

وقد توصلت الدراسة إڲʄ .م؅فًا لقياس اللياقة القلبية التنفسية، بالإضافة إڲʄ اختبارات لقياس التحمل العضڴʏ والمرونة 20لمسافة 

ݨسم ومستوى اللياقة القلبية التنفسية، أي أنه ɠلما زاد مؤشر كتلة وجود علاقة عكسية ذات دلالة إحصائية ب؈ن مؤشر كتلة اݍ

كما أظɺرت النتائج أن الطلاب الذين ʇعانون من السمنة قدموا أداءً ضعيفًا ࢭʏ . اݍݨسم، انخفض مستوى اللياقة القلبية التنفسية

ʏوالمرونة مقارنة بأقراٰڈم من ذوي الوزن الطبيڥ ʏاختبارات التحمل العضڴ.  
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  :الدراسة الثانية 6-2
  

جرʈت دراسة              
ُ
כوروȌي، وɸدفت إڲHELENA  ʄࢭʏ إسبانيا ضمن إطار مشروع ) 2020(وآخرون  García-Hermosoأ

. مراɸقًا من مختلف المناطق לسبانية 352استكشاف العلاقة ب؈ن اللياقة البدنية ومؤشرات السمنة لدى عينة مɢونة من 

، واختبار اللياقة DXAتقدير ɲسبة الدɸون باستخدام جɺاز : موعة من القياسات وטختبارات شملتاعتمدت الدراسة عڴʄ مج

، بالإضافة إڲʄ اختبارات تقʋس القوة العضلية وטنفجارʈة )Shuttle Run(م؅فًا  20القلبية باستخدام اختبار اݍݨري المرحڴʏ لمسافة 

راɸق؈ن الذين يتمتعون بمستوى عالٍ من اللياقة البدنية لدٱڈم ɲسب دɸون أقل، أظɺرت نتائج الدراسة أن الم.مثل القفز من الثبات

 من اللياقة القلبية والقوة العضلية ترتبطان عكسيًا بمؤشرات السمنة
ե

ولفتت الدراسة إڲʄ أن ɸذه العلاقة ظلت . كما تب؈ن أن كلا

مما ʇعزز من أɸمية اللياقة البدنية كعامل وقاǿي  قائمة حۘܢ Ȋعد ضبط عوامل مؤثرة أخرى ɠالɴشاط البدɲي والعمر واݍݨɴس،

  .مستقل ضد السمنة ࢭʏ مرحلة المراɸقة

  

  :الدراسة الثالثة 6-3
  

ـــــــــأجرʈت دراس                 ، European Youth Heart Studyࢭʏ السوʈد و୒ستونيا ضمن إطار مشروع ) 2007(وآخرون  Ekelundة ـ

شملت . للياقة البدنية ومؤشرات السمنة وعوامل اݍݵطر القلبية כيضية لدى כطفال والمراɸق؈نوɸدفت إڲʄ تحليل العلاقة ب؈ن ا

ا ت؅فاوح أعمارɸم ب؈ن  1,074الدراسة عينة كب؈فة مɢونة من 
ً
ɠتقدير مؤشر كتلة .عامًا 16و 9مشار ʄاشتملت أدوات القياس عڴ

لرصد مستوʈات ) Accelerometers(أجɺزة قياس اݍݰركة اݍݨسم ومحيط اݍݵصر كمؤشرات للسمنة، بالإضافة إڲʄ استخدام 

أظɺرت نتائج الدراسة أن مستوى .الɴشاط البدɲي، كما تم استخدام اختبار الدراجة الثابتة لقياس اللياقة القلبية التنفسية

تلة اݍݨسم، مما ʇش؈ف اللياقة القلبية المرتفع يرتبط بانخفاض عوامل اݍݵطر القلبية כيضية، Ȋغض النظر عن الوزن أو مؤشر ك

ا بأداء ضعيف ࢭʏ اختبارات اللياقة البدنية، . إڲʄ الدور الوقاǿي الɺام للياقة القلبية
ً
كما بيɴّت الدراسة أن تراكم الدɸون ɠان مرتبط

  .خصوصًا ب؈ن المراɸق؈ن الذɠور، مما ي؄فز أثر السمنة السلۗܣ عڴʄ كفاءة اݍݨسم البدنية والܶݰية ࢭɸ ʏذه الفئة العمرʈة

  :الدراسة الرابعة 6-4
جرʈت دراسة ɸناء أحمد            
ُ
ࢭʏ جامعة حلوان بمصر، وɸدفت إڲʄ التعرف عڴʄ تأث؈ف ɲسبة الدɸون ࢭʏ اݍݨسم عڴʄ ) 2020(أ

 22و 18طالبة جامعية ت؅فاوح أعمارɸن ب؈ن  100شملت الدراسة عينة مɢونة من . مستوى اللياقة البدنية لدى الشابات

القياس قياس الطول والوزن وɲسبة دɸون اݍݨسم، بالإضافة إڲʄ مجموعة من اختبارات اللياقة البدنية، مٔڈا تضمنت أدوات .سنة

، واختبار التحمل القلۗܣ باستخدام الدراجة )اݍݨلوس والوصول (اختبار القوة العضلية باستخدام قبضة اليد، واختبار المرونة 

لدɸون ࢭʏ اݍݨسم ɠانت مرتبطة بانخفاض مݏݰوظ ࢭʏ כداء البدɲي لدى الطالبات، وقد توصلت الدراسة إڲʄ أن زʈادة ɲسبة ا.الثابتة

 مقيدًا لقدرات اللياقة البدنية المرتبطة . لا سيما ࢭʏ اختبارات التحمل القلۗܣ والقوة العضلية
ً

عد عاملا
ُ
Ȗ ت النتائج أن السمنةɴّيȋو

  .كفاءة البدنية لدى الشابات اݍݨامعياتبالܶݰة، مما يؤكد أɸمية اݍݰفاظ عڴʄ تɢوʈن جس׿ܣ صڍʏ لتعزʈز ال

 

 :التعليق على الدراسات السابقة -7
  

تتقاطع ࢭʏ التأكيد عڴʄ أɸمية الɴشاط البدɲي   من خلال تحليل محتوى الدراسات السابقة المذɠورة، يُلاحظ بوضوح أن معظمɺا

فقد اتفقت ɠل من .ت ࢭʏ السياق أو عينة الدراسةكعامل مؤثر ࢭȖ ʏعزʈز الܶݰة النفسية والبدنية لدى الطلبة، و୒ن اختلف  المنتظم
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الɴشاط البدɲي والܶݰة  عڴʄ وجود علاقة إيجابية ب؈ن )2020(وآخرون  García-Hermoso ودراسة )2019(الزɸراɲي  دراسة

أظɺرت  النفسية، حيث أكدت כوڲʄ أن الɴشاط البدɲي يقلل من مستوʈات القلق وטكتئاب لدى طلاب المرحلة الثانوʈة، بʋنما

الثانية أن اللياقة القلبية التنفسية العالية ترتبط بانخفاض مؤشرات טكتئاب ب؈ن المراɸق؈ن، مما ʇعزز دور الɴشاط البدɲي 

أȊعادًا ثقافية وȋيȁية ࢭʏ  )2007(وآخرون  Ekelund من جɺة أخرى، أظɺرت دراسة.ɠوسيلة وقائية وعلاجية ࢭʏ الܶݰة النفسية

أثر  حيث بيɴّت وجود فروق دالة ب؈ن כطفال ࢭʏ السوʈد و୒ستونيا من حيث مستوʈات الɴشاط، مما ي؄ُفزممارسة الɴشاط البدɲي، 

ࢭȖ ʏشكيل السلوك اݍݰرɠي، وۂʏ ملاحظة تلتقي مع ما أشارت إليه دراسة الزɸراɲي أيضًا حول أɸمية  البʋئة اݝݨتمعية والثقافية

فقد أضافت Ȋعدًا أɠاديميًا، حيث تناولت العلاقة  )ɸ)2020ناء أحمد  ا دراسةأم.البʋئة المدرسية ࢭʏ دعم الɴشاط البدɲي المنتظم

مع نتائج  يتɢامل ب؈ن الɴشاط البدɲي والتحصيل الدرا؟ۜܣ، لتؤكد أن الطلاب الɴشط؈ن بدنيًا يتمتعون ب؅فك؈ق وتحف؈ق أعڴʄ، وɸو ما

ɸالܶݰة النفسية، والۘܣ بدور ʄشاط عڴɴا غ؈ف مباشر بتحقيق نتائج دراسية الدراسات כخرى الۘܣ تؤكد أثر ال
ً
ا ترتبط ارتباط

؄فز وجود
ُ
علاقات م؅فابطة ب؈ن الɴشاط البدɲي، البʋئة التعليمية، والܶݰة النفسية  أفضل و يمكن القول إن الدراسات السابقة ت

شɢل بذلك أرضية علمية قوʈة تؤكد أɸمية دمج الɴشاط البدɲي Ȋشɢل ممنݤݮ داخل ا
ُ
Ȗلوسط ال؅فبوي والتحصيل الدرا؟ۜܣ، و

  وכɠادي׿ܣ لما له من أثر إيجاȌي عڴʄ ܵݰة الطالب وقدراته الشاملة

  :نقد الدراسات-8
 ʄا لفكرة العلاقة ب؈ن السمنة وعناصر اللياقة البدنية المرتبطة بالܶݰة ، إلا أٰڈا بحاجة إڲʈًذه الدراسات قدّمت دعمًا قوɸ رغم أن

وظف تصاميم تجرȎʈية أو طولية أك؆ف دراسات تكميلية تأخذ Ȋع؈ن טعتبار اݍݵصوصي
ُ
ة الثقافية وטجتماعية للبʋئة العرȋية، وت

  .دقة، مما ʇُعزز من قيمة التعميم والفاعلية العلمية للنتائج
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  درجات السمنة: الفصل الأول
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  تمɺيد

طورة الدور الذي تلعبه فانخفاض ɲسبْڈا او ارتفاعɺا زʈادة عن Ȗعت؄ف الكتلة الܨݰمية مɢونا ɸاما ࢭʏ اݍݨسم و ɸذا نظرا ݍݵ               

اللزوم يؤدي اڲʄ التعرض لأمراض خط؈فة ٮڈدد حياة الفرد تمكن أɸمية معرفة ɲسبة الܨݰوم ࢭʏ اݍݨسم ࢭʏ انه Ȗعطينا معلومات 

: العديد من טمراض المزمنة مثلدقيقة عن وجود البدانة من عدمɺا لدى الفرد، و المعروف ان البدانة Ȗعد مصر خطورة للإصابة ب

  ، و أمراض المفاصل، و غ؈فɸا02امراض القلب، و ارتفاع ضغط الدم، و داء السكري، من نوع 

 Ȗعرʈف السمنة و أسبا٭ڈا 1.1

 Ȗعرʈف السمنة  1.2

  : التعرʈف اللغوي 

  . السمنة ࢭʏ اللغة العرȋية Ȗعۗܣ البدانة، و ۂʏ مشتقة من ɠلمة سم؈ن أي ممتڴȃ اݍݨسم

 ʏن فيهالسمنة ࢭɸيجة ازدياد كتلة الدȘوزن اݍݨسم ن ʏادة ࢭʈالز ʏؠۜܣ ۂɲالم݀ݨم الفر .  

  :التعرʈف الطۗܣ للسمنة

 ʄد فٕڈا  وزن اݍݨسم عڴʈعرف السمنة طبيا باݍݰالة المرضية الۘܣ يزȖ20  % ذا כخ؈ف يؤمن املا أطولɸ من الوزن المستحب، بحيث

  . ࢭʏ اݍݰياة

ʏف טصطلاڌʈو : التعر ʏادة ࢭʈعۚܣ الزȖ عرفȖ سبة للܨݵص טعتيادي وɴبال ʏا الطبيڥɺسبة الܨݰوم عن معدلɲ يجةȘزن اݍݨسم ن

السمنة أيضا عڴʄ اٰڈا زʈادة غ؈ف طبيعية ࢭʏ كمية الطاقة اݝݵزنة دɸنا، إذ ان ɲسبة الدɸون المثالية لأي فرد Ȗعتمد عڴʄ عدة عوامل 

  . مثل العمر، الܶݰة ، اݍݨɴس، البʋئة

  ) 46، ص 2014/2015زمور، .( ة ࢭʏ كتلة الدɸن ࢭʏ اݍݨسم و الۘܣ تؤدي نتائج مضرة بالܶݰةكما Ȗعرف السمنة بالزʈاد

او يتجاوز تلك  25كتلة اݍݨسم ) مؤشر( فرط الوزن عڴʄ انه اݍݰالة الۘܣ يبلغ فٕڈا مɴسب  WHOو Ȗعرف منظمة الܶݰة العالمية 

او يتجاوز تلك الɴسبة، و Ȗعد ɸاتان اݍݰديتان   30تلة اݍݨسم الɴسبة، اما السمنة فتعرفɺا  عڴʄ اٰڈا اݍݰد الذي يبلغ فيه مؤشر ك

  )8، ص 2006شعبان، . (مرجعا ɸاما لتقييم فرط الوزن و السمنة لدى טفراد
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 :أسباب السمنة 1.3

  : لقد Ȗعددت כسباب المؤدية للسمنة و فما يڴʏ نذكر  

ختلاف ࢭʏ احتمال לصابة بمرض السمنة، لقد أظɺرت دراسة تتغ؈ف البɴية الوراثية من ܧݵص لآخر و بناء عليه يɢون ט : الوراثة

برʈطانية أجرʈت حديثا عڴʄ مجموعة افراج مصاب؈ن بالسمنة، ان خطر לصابة ٭ڈذا المرض يرتفع بوجود طفرة وراثية ࢭʏ  –فرɲسية 

انتاج و تɴشيط ناقل عصۗܣ يدڤʄ  و ɸه المورثة مسؤولة عن صنع انزʈم يدڤʄ جلوتامات ɸذه כخ؈فة بدورɸا تحفز)  GAD( المورثة 

  . حمض جاما امينو بوترʈك  و الۘܣ ʇعمل عڴʄ تنȎيه الشɺية

  : النمط الغذاǿي

تب؈ن علميا ان الغذاء ʇعت؄ف من اɸم أسباب السمنة اذا Ȗعدى احتياجات اݍݨسم اليومية، حيث انه من المؤكد ام الْڈام              

صف ɸذه السع؈فات يؤدي اڲʄ تراكم الدɸون ࢭʏ جسم טɲسان علما بأن الدɸون لɺا كفاءة الغذاء Ȋسع؈فات حرارʈة عالية مع عدم 

اعڴʄ من الكرȋوɸيدرات و ال؄فوتʋنات ࢭʏ التكتل ࢭʏ اɲܦݨة اݍݨسم، و ɸنا نتعرف عڴʄ عناصر الغذاء و الطاقة و ىلية توليدɸا، لأن 

  : ناصر الغذائية ךتيةالغذاء المتوازن ɸو الغذاء المتنوع و الɢاࢭʏ و المتɢون من الع

  ) 53زمور، ص ( الكرȋوɸيدرات، الدɸون، ال؄فوتʋنات، المعادن، و الفيتامينات، و الماء 

ان الطرʈق الوحيد لصرف ɸذه السع؈فات اݍݰرارʈة و اجتناب اخطارɸا عڴʄ الܶݰة ɸو اݝݨɺود البدɲي و : قلة الɴشاط و اݍݰركة

من المعروف ان السمنة نادرة اݍݰدوث ࢭʏ כܧݵاص الدائم؈ن اݍݰركة او اللذين انه " اݍݰركة المستمرة، و يقول احمد عاطۜܣ 

تتطلب أعمالɺم الɴشاط و اݍݰركة المستمرة و أيضا يحب اسȘيعاب ان قلة ݯݨم الɴشاط بمفرده السȎب الɢاࢭʏ ݍݰدوث السمنة، و 

يمكن ان نوجز الɴشاط و اݍݰركة بɢلمة واحدة لا شك ان الɴشاط و اݍݰكرة لɺما فائدة ك؄فة ࢭʏ تحس؈ن ܵݰة الفرد بصفة عامة، و 

ۂʏ الرʈاضية، كما اشارت الدراسات ان للرʈاضة دور ࢭʏ تخفيض ɲسبة الدɸون، و غلوɠوز الدم، كما لɺا دور ࢭɲ ʏشاط טɲسول؈ن  و 

  . استقبال اɲܦݨة اݍݨسم له

  : טضطرابات الɺرمونية 

السمنة، قصور افراز الدرقية المرتبط عادة بنقص اليود ࢭʏ الܦݨم فغنه يؤدي اڲȖ  ʄعت؄ف טضطرابات الɺرمونية احد أسباب             

 ʏمراكز الشبع ࢭ ʄحالة טودنيما اݝݵاطية المتم؈قة بالبدانة، فالراشد يزداد بطئ טيض عنده و ي؅قايد وزنه، كما ان القصور يؤثر عڴ

ɸ عض الدراسات ان كسل افراز الغدة الدرقيةȊ ل أسا؟ۜܣ عن לصابة بالسمنةاݝݸ لذلك تؤكدɢشȊ بطرس حافظ، . ( و المسؤول

  )75، ص 2008
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  : العوامل النفسية

يؤكد ɸايɢلɺال؄فاستام، عڴʄ ان טنفعالات و العوامل النفسية تلعب دورا بارزا ࢭʏ امراض اݍݨسم مثل ضغط، و امرض القلب،          

  . و العيون و درجة اݍݰرارة و السمنة

من حالات السمنة المفرطة ترجع اڲʄ عامل نفؠۜܣ بحث، و من %)  62/65( ان الدراسات טɠليɴيكة بيɴت ان ɲسبة  و يرى ɸال؄فستام

. جɺة أخرى اثȎت الدراسات ࢭʏ مجال علم اݍݨراحة و טعصاب ان مركز טنفعالات و مركز الشبع يوجدان ࢭʏ منطقة الɺيبوتلاموس

لذلك فإن حالة القلق و טنفعال الزائد تؤدي اڲȖ ʄعطيل مركز ) ݨɴس و اللذة و כلمبالإضافة اڲʄ ماكز أخرى مثل النوم و اݍ( '

فيما Ȋعد بان الوزن اصبح اك؆ف من اللازم، و ان منظر ) خاصة السيدات( לحساس باݍݨوع و الشبع و بالتاڲʏ لا ʇشعر الفرد 

؅فك اثرا سʋئا عڴʄ مجال اݍݨسم و عڴʄ نظرة الفرد اݍݨسم اصبح غ؈ف مرض، مع اضطراب المظɺر اݍݵارڊʏ لݏݨسم تدرʈجيا مما ي

  ) 59زمور، ص . ( لذاته

  : العوامل טجتماعية و البيȁية

تختلف البʋئات ࢭʏ نظرٮڈا اڲʄ زʈادة الوزن و السمنة فمعظم مجتمعات الدول النامية و الفق؈فة تفضل ان يɢون الرجل طوʈلا و 

  . ما دلالة عڴʄ الܶݰة و القدرة عڴʄ טنجابمفتول العضلات، و ان تɢون المرأة سمينة نوعا 

اما اݝݨتمعات المتقدة فتفضل ان تɢون المرأة نحيفة دلالة عڴʄ الɴشاط و اݍݰيوʈة و اݍݨاذبيةن ט ان السمنة غرت ɸذه 

اد عڴʄ وسائل اݝݨتمعات الغنية ɠاستجابة ݍݰياة ال؅فف السɺلة من غزو الوجبات السرʉعة  المشبعة بالدɸون و السكرʈات و טعتم

  ) 60زمور، ص .( التنقل اݍݰديثة و غ؈فɸا من تȎيعات التكنولوجية اݍݰديثة

 أنواع السمنة  .2

  : السمنة الغذائية 1.2

  . من أنواع البدانة و ترجع اڲʄ زʈادة טفراد ࢭʏ التغذية عما يحتاجه اݍݨسم%  90و Ȗشɢل 

  : أسباب السمنة الغذائية

  : توفر الطعام

ɺر ɸذا السȎب بصورة واܷݰة ࢭʏ الدول المتقدة عن الدول النامية حيث ان الدول المتقدمة يɢون فٕڈا טفراط ࢭʏ يظ               

الطعام Ȋشɢل أك؆ف من الدول النامية ففي الدول المتقدمة نجدɸم يȘناول كميات كب؈ف من الزʈوʈت و الدɸون و ال؄فوتʋنات و 

Ȗيدرات، لذلك يمكن القول ان البدانة اݍݰلوى، أما الدول النامية نجد البدانة تاأɸوȋتناول كميات كب؈فة من الكر ʏي من טفراط ࢭ

  . من احد امراض الصفوة لأٰڈا تظɺر مع تقدم مستوى المعʋشة و الرفاɸية
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ʏر اجتماڤɺالغذاء كمظ :  

  . اعية الۘܣ تدل عڴʄ ال؆فاءنجد ɸذا السȎب ظاɸرا ࢭʏ عدد أصناف الطعام خاصة ࢭʏ اݍݰفلات و امام الضيوف ɠاحد المظاɸر טجتم

  : قلة الɴشاط البدɲي

عدم ممارسة ɲشاط بدɲي بصورة مستمرة و منتظمة او قلة ممارسة الɴشاط البدɲي يؤدي بالرفد اڲʄ البدانة خاصة مع زʈادة 

  ) 13، ص 2019- 2018ام؄فاك، .( الطعام الذي يȘناوله الفرد

  : وسائل الراحة ࢭʏ اݝݨتمع

ʏسان من טنتقال من  ان التقدم التكنولوڊɲور السيارات و الطائرات تمكن טɺسانية، فبظɲقلة اݍݰركة ל ʄو تطور العصر أدى اڲ

مɢان اڲʄ آخر ࢭʏ وقت و بدون مجɺود، و ظɺور أدوات التحكم عن Ȋعد مثل الرʈموت من؅فول تمكن טɲسان من טنتقال من محطة 

الغسالات تمكنت  السيدات من تنظيف الملاȊس بدون مجɺود، و غ؈فɸا من  اڲʄ أخرى و ɸو جالس  مɢانه بدون مجɺود، و ظɺور 

  . כدوات اݍݰديثة الۘܣ جعلت حركة טɲسان قليلة و جعلته  عرضة للإصابة بأمراض السمنة و البدانة و غ؈فɸا من טمراض

  : المسنة غ؈ف الغذائية 2.2

  : و ترجع اڲʄ כسباب ךتية

ɸرمونية ࢭʏ جسم الܨݵص ʇعد من כسباب الرئʋسية  للسمنة لأنه يؤدي اڲʄ زʈادة معدل تراكم  ان حدوث اضطرابات: ɸرمونية

  : טɲܦݨة الدɸنية ࢭʏ اݍݨسم، و يمكن تݏݵيص ɸذه טضطرابات الɺرمونية المسȎبة للسمنة ɠالآȖي

( ذي يɴشط عمليات טيض الغذاǿي الۘܣ توجد ࢭʏ مقدمة الرقبة، و ينخفض טفراز الɺرموɲي للغدة الدرقية ال: الغدة الدرقية

ࢭʏ טɲسان اما اصابْڈا بمرض او نȘيجة ضعف כداء، و يصاحب ذلك حدوث زʈادة الوزن نȘيجة لانخفاض معدل ) اݍݰرق الغذاǿي

ة اح؅فاق כغذية داخل اݍݨسم و يمكن معاݍݨة السمنة  الناتجة ممن نقص افرازات الغدة الدرقية بإعطاء ɸرمونات الغدة الدرقي

  . و كذلك טقلال من كميات כغذية المتناولة

  : الغدة النخامية

امبارك، .  ( تفرز الغدة النخامية ɸرمونات تتحكم عڴʄ معظم الغدد الصماء الموجودة ࢭʏ اݍݨسم، و ۂʏ موجودة ࢭʏ قاع اݍݨمجمة

  ) 14ص 
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تراكم ࢭʏ اݍݨسم و לصابة بالسمنة كما ان  ɸرمون الذكرʈة و يؤدي اɲعدام افرازه اڲʄ المساعدة  عڴɸ :ʄرمون الȘستوست؈فون

  . ʇساعد عڴʄ تراكم الدɸون لدى الɴساء و يفرزه المبيض) ɸرمون טنثوʈة( ɸرمون טس؅فوج؈ن 

ʇساعد ɸرمون النمو عڴʄ تحلل او ٮڈدم טɲܦݨة الدɸنية ࢭʏ اݍݨسم و بناء טɲܦݨة العضلية، لɺذا ࢭʏ حالة السمنة : ɸرمون النمو

  . فراز ɸذا الɺرمون مما يؤدي اڲʄ زʈادة تراكم و بناء טɲܦݨة الدɲي ࢭʏ اݍݨسمبنخفض معدل ا

بالسمنة ارتفاع ࢭʏ معدل טɲسول؈ن و ) الغ؈ف المصاب بمرض السكري ( يصاحب غالبا إصابة الܨݵص : ارتفاع مستوى טɲسول؈ن

ة العضلات او اݍݵلايا الدɸنية للاɲسول؈ن نȘيجة اݍݨلɢوز ࢭʏ الدم عند الصيام و Ȋعد تناول الغذاء و ʇعزي ذلك اڲʄ عدم استجاب

  . تراكم الدɸون ࢭʏ اݍݨسم

  يǿبدانة ناتجة عن خلل غذا 

  ة المضادة للاكتئابʈدانة ناتجة عن العلاج بالأدو 

  البدانة الوراثية 

   15امبارك، ص (بدانة مرتبطة باضطرابات و ضغوط نفسية (  

 

 اة لتقييمɺاɠأد) IMC( تصɴيف السمنة و مؤشر كتلة اݍݨسم  .3

  مفɺوم مؤشر كتلة اݍݨسم 

  ʄو حاصل قسمة وزن اݍݨسم بالكيلو غرام عڴɸ وتل؈ن وɢي ادوانɢاضيات البݏݨيʈعالم الر ʄسبة اڲɲ ولت؈نɢس׿ܢ أحيانا مؤشر الʇ و

اڲʏ   و ɸو ʇع؄ف عن مرȌع الطول بالم؅ف و ɸو القياس المتعارف عليه عالميا لتمي؈ق الوزن الزائد من السمنة عن النحافة عن الوزن المث

العلاقة ب؈ن وزن الܨݵص و طوله و حاصل و ɸو عڴʄ  اع؅فاف المعɺد القومي כمرɢʈي للܶݰة العالمية ɠأفضل معيار لقياس 

يمثل معاي؈ف تصɴيف البدانة عالميا  01السمنة و يحسب مؤشر كتلة اݍݨسم بتقسيم الوزن بالɢلغ عڴʄ مرȌع الطول و اݍݨدول رقم 

ؤشر الكتلة طبقا لتصɴيف منظمة الܶݰة العالمية و درجة اݝݵاطر الܶݰية المرتبة عڴʄ مستوى كتلة اݍݨسم علما تبعا بمقادير م

ʏالنحو التاڲ ʄعض כحيان عڴȊ ʏأساس ما قبل البدانة كما تصنف ࢭ ʄادة الوزن تصنف أحيانا عڴʈبأن فئة ز :  

  01بدانة فئة  -م01/كجم) 30-34.9( 

   02دانة فئة ب –م  01/ كجم) 35-39.9( 

  ) 38، ص 2019- 2018كروش، (  03بدانة فئة  -م 01/كجم) فأك؆ف 40( 

  



 

24 

  معاي؈ف تصɴيف البدانة عالميا تبعا لمقادير مؤشر الكتلة طبقا لتصɴيف منظمة الܶݰة العالمية : 01جدول رقم 

  درجة اݝݵاطر الܶݰية   التصɴيف   مؤشر كتلة اݍݨسم 

  محدودة      5.18اقل من 

  منخفضة   مناسب   9.24 -5.18من 

  متوسطة   زʈادة ࢭʏ الوزن   29 -9.25من 

  عالية   بدانة   34.9 -30من 

  عالية جدا   بدانة مرتفعة   39.9 -35من 

  عالية اڲʄ اȊعد اݍݰدود   بدانة مرتفعة   فاك؆ف 40

  

رفة مؤشر كتلة اݍݨسم لديك و اݍݰصول و ۂʏ وسيلة جيدة للتحقيق ما اذا ɠان الوزن ܵݰيا، استخدم الوزن الصڍʏ لمع                 

عڴʄ معلومات و النصائح المفيدة ʇستخدم مؤشر كتلة اݍݨسم لدى البالغ؈ن لقياس فيما إذا ɠان وزنك صڍʏ بالɴسبة لطولك بʋنما 

يا ʇستخدم لدى כطفال الذين ت؅فاوح أعمارɸم ب؈ن سɴت؈ن او اكث مؤشر كتلة اݍݨسم المئوي لقياس ما اذا كن وزن الطفل ܵݰ

بالɴسبة لطوله و عمره و جɴسه اذا ɠان مؤشر كتلة جسمك فوق المستوى الصڍʏ فانت معرض Ȋشɢل خط؈ف لمشاɠل ܵݰية 

خط؈فة ترتبط بزʈادة الوزن مثل مرض السكري من النوع الثاɲي و Ȋعض امراض السرطان، ʇش؈ف مؤشر كتلة جسمك فوق المستوى 

ترتبط بزʈادة الوزن مثل مرض السكري من النوع الثاɲي و Ȋعض امراض  الصڍʏ فانت معرض Ȋشɢل خط؈ف لمشاɠل ܵݰية خط؈فة

  . السرطان، ʇش؈ف مؤشر كتلة اݍݨسم المئوي لدى כطفال فيما اذا ɠان وزن الطفل ܵݰيا

و ʇعت؄ف مؤشر كتلة اݍݨسم مقياس عال׿ܣ لتحديد درجة البدانة، وكذلك بقسمة وزن اݍݨسم بالكيلو جرام عڴʄ مرȌع الطفل و ɸو 

 ) 39كروش، ص .( صل عڴʄ اع؅فاف المعɺد القومي כمرɢʈي للܶݰة و منظمة الܶݰة العالمية ɠأفضل معيار لقياس السمنةحا

 العوامل المؤثرة ࢭʏ تطور السمنة  .4

               ʏن عند اݍݰديث عن البدانة السؤال التاڲɸالذ ʄبادر اڲȘكعامه فقط يزداد و : كث؈فا ما ي ʏسان ࢭɲل اذا افرط טɸ زنه  يصبح

بدينا؟ ام ɸل يصبح טɲسان بدينا لعدم ممارسته الرʈاضية؟ و اݍݰقيقة انه لʋس مل من يفرط بالأɠل يصبح بدينا، و لا ɠل من 

يمارس الرʈاضية نحيفا، فالإفراط ࢭʏ טɠل وحده لا يؤدي Ȋشɢل منفرد اڲʄ البدانة، و ɸناك العديد من כܧݵاص الذين نراɸم 

ڈم طبيڥʏ او رȋما يɢون زائدا قليلا، فما ۂʏ כسباب اݍݰقيقية للبدانة؟ و ان כسباب المؤدية يفرطون ࢭʏ تناول ال طعام، ט ان وزٰ

لظɺور البدانة متعددة و لʋست محددة ࢭʏ سȎب واحد، بل رȋما يɢون تراكم Ȋعض כسباب لدى معظم البناء سȎب لذلك، و من 

ʏم تلك כسباب او العوامل نجد ما يڴɸا :  
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  : العوامل اݍݨيɴية و الوراثية 1.4

قد يɢون الميل اڲʄ البدانة امرا وراثيا حيث يمكن ان تورث جوانب من فʋسيولوجيا اݍݨسم من ךباء، و قد ʇعاɲي الܨݵص من           

و تصل %   30-25خلل وراȜي ȊسȎب زʈادة وزنه، فإذا ما ɠان احد الوالدين ʇعاɲي من البدانة فغن اطفاله يتعرضون لذلك بɴسبة 

 ʄسبة اڲɴذه الɸ80    % تȘان טستعداد للبدنة يورث أيضا، و قد اثب ʄناك ادلة عڴɸ اذا ما عانا كلا الولدين من البدانة كما ان

  ) 72، ص 2020/2021لقرʈدي،  ( من حالات البدانة ترجع اڲʄ العوامل الوراثية %  Ȋ25-40عض الدراسات ان 

  : العوامل الغذائية 2.4

ان أي نقطة تحول ي تارʈخ اسْڈلاك טɲسان للمواد الغذائية اصبح واܷݰا، حيث ان عدد טفراد الذين لدٱڈم نظام غذاǿي            

  . غۚܣ جدا أي اك؆ف من اللازم ʇساوي او يتجاوز العدد الذي لدٱڈم نظام غذاǿي سۛܡ

جتماعية و טقتصادية Ȋسرعة و بصورة غ؈ف تدرʈجية و ذلك يرجع اڲʄ ان اݝݨتمعات مرت Ȋعدة مراحل تطورت فٕڈا اݍݰياة ט 

توفرت فٕڈا المواد الغذائية بصورة كب؈فة و بنوعيات ɸائلة و لم يȘبع ɸذا التطور توعية ܵݰية لتحديد טختيار و تنظيم الغذاء و 

ر طفرة ࢭʏ الوزن ࢭʏ معظم ɠان ɸناك غياب و قصور للتوعية الܶݰية و الغذائية و لم Ȗعطي כɸمية الملائمة مما ȖسȎب ࢭʏ ظɺو 

  ) 73لقرʈدي، ص . ( البلاد العرȋية مع عدم ممارسة اݍݰركة و المآۜܣ  و اݍݵلود  للراحة و טس؅فخاء و النوم Ȋعد الوجبات الدسمة

  : العوامل البيȁية 3.4

ܧݵاص الذين يɴتمون اڲʄ وزن اݍݨسم محدد من قبل تفاعل حيوي معقد و عوامل بيȁية، اݍݨينات لا Ȗستطع توضيح ان כ         

بʋئات اقل بدانة تزداد بدانْڈم عندما يɴتقلون اڲʄ بʋئات تك؆ف فيه ɲسبة البدانة، التفس؈ف لذلك زʈادة البدانة ȊسȎب البʋئة 

 ʏة، ࢭʈادة اسْڈلاك السعرات اݍݰرارʈܨݨع زȖ زة الۘܣɸجانب غزو כسواق بالأطعمة اݍݨا ʄاڲ ،ʏاݍݰديثة، اختيار الغذاء الغ؈ف صڍ

لمقابل لʋس ɸناك أي ɲشاط طبيڥʏ يقوم به المراɸقون ݍݰرق ɸذه السعرات عڴʄ الرغم ن توصيات اݍݵ؄فاء بالقيام بتمارʈن رʈاضية ا

  )74لقرʈدي، ص .( د يوميا 30لمدة 

  : الغدد الɺرمونية 4.4

قصور الغدة " المشكلات المرضية ۂʏ  قد يɢون وراء القليل جدا من حالات البدانة تتعلق بالغدد او الɺرمونات، و احدى ɸذه         

الذي يضبط معدل טيض، و من ب؈ن المتاعب כخرى المتعلقة ' الث؈فوكس؈ن' حيث لا تفرز القدر الɢاࢭʏ من ɸرمون " الدرقية

  ) 75لقرʈدي، ص .( بالɺرمونات و الۘܣ ȖسȎب زʈادة الوزن ما ʇعرف بمتلازمة ɠوشʋنج
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   :تقلص و اɲعدام الɴشاط البدɲي 5.4

لم يكن טɲسان عڴʄ مدر تارʈخ الȎشرʈة اك؆ف خمولا و لا اقل حركة مما اصبح عليه ࢭʏ السنوات اݍݵمس؈ن כخ؈فة اذ تزامن ضعف 

الɴشاط البدɲي مع تطور وسائل التقنية و الرفاɸية الۘܣ اɲعمت به לɲسانية و بالذات ࢭʏ مجال טتصالات و المواصلات، و مع ما 

ʉع للمجتمعات اݍݰديثة من إيجابيات، ט ان ɸذه الرفاɸية و الراحة اثرت ࢭʏ نمط اݍݰياة اليومي للفرد سلبيا ساɸم به التقدم السر 

اݍݸ و تدم؈ف ܵݰة الفرج عڴʄ الكدى البعيد مما أدى اڲʄ ..الم ࢭʏ الظɺر -خمول مفرط –كسل : و ترتȎت علٕڈا عادات سʋئة الɢل ʇعٕڈا

او امراض ) أمراض العصر( لفرد  و من ثم اݝݨتمع و انȘشار טمراض  الۘܣ تطلق علٕڈا تܸݵم المشكلات الܶݰية و النفسية عڴʄ ا

  01، ص 2007محمد مصطفى عمار، ( نمط ݍݰياة ɠالبدانة  

  : العوامل النفسية 6.4

الشرجية، حيث يرى ان بدايات البث ࢭɸ ʏذا اݝݨال ɠانت عڴʄ يد العالم الكسندر الذي عاد بالعادات الغذائية اڲʄ المراحل الفمية و 

بأن العوامل النفسية من شأٰڈا ان تؤثر ࢭʏ التوازن الɺرموɲي و بالتاڲʏ ࢭʏ افراز الغدد، كذلك تؤثر ࢭʏ شɺية الܨݵص و عڴʄ كمية 

الطعام الۘܣ يȘناولɺا، و ترى كذلك ان البدانة مرض جسدي ʇعود ࢭʏ جذور ɲشأته لأسباب نفسية، و ࢭʏ دراسة اجراɸا باحثو جامعة 

محمد بن . ( من المفحوص؈ن بأٰڈم يزʈد اسْڈلاكɺم للطعام لدى Ȗعرضɺم للإرɸاق النفؠۜܣ%  ɠ44انت نȘيجْڈا اع؅فاف " ʋسوتامين" 

 )77، ص 2009عثمان الركبان، 

 فʋسيولوجيا السمنة و مراحلɺا و اشɢالɺا  .5

ڲʄ زʈادة كمية الدɸن اݝݵزون ࢭʏ اݍݨسم Ȋشɢل Ȋشɢل مسرف يؤدي ا) الدɸون و الɢارȋوɸيدرات( ان تناول المواد الغذائية              

خلايا دɸنية و ɸذه اݍݵلايا تتɢون ࢭʏ أي جزء من اݍݨسم و لكن معظمɺا يتɢون تحت سطح اجلد مɢونا ما ʇس׿ܢ بالدɸن تحت 

  . اݍݨلدي و تتɢون ࢭʏ أي وقت لكٔڈا تك؆ف ࢭʏ مرحلة الطفولة المبكرة و ࢭʏ عمر المراɸقة

  : رئʋسان من السمنة ɸماو عڴʄ وفق ذلك يوجد نوعان 

  : السمنة المبكرة

يتم؈ق ɸذا النوع من البدانة Ȋعدد كب؈ف و  غ؈ف عادي من خلاليا الدɸن اذ تȎتدئ من الطفولة اذ تɢون خلايا טɲܦݨة الدɸنية             

ت، اذ ان العوامل الوراثية و ࢭʏ حالة انقسام و ɸذا النوع من البدانة تܶݰبه زʈادة ࢭʏ טɲܦݨة غ؈ف الدɸنية ࢭʏ كث؈ف من اݍݰالا 

الغذائية و الɺرمونية الۘܣ تحث عڴʄ زʈادة اݍݵلايا الدɸنية Ȗعمل أيضا عڴȖ ʄܨݨيع نمو اعظام و العضلات، و من الصعب Ȋعد ان 

تثȎت بدانة الطفولة المبكرة حدوث فقدان ࢭʏ اوزن، و ان احد أسباب ذلك ɸو انه فضلا من زʈادة عدد اݍݵلايا الدɸنية فان 

  . ݨمɺا ɸو ךخر يɢون كب؈فا فاذا امكن انقاض ݯݨم ɸذه اݍݵلايا فان عددɸا لا يقل ט باستخدام اݍݨراحةݯ
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  :السمنة المتأخرة

يتم؈ق ɸذا النوع بالاختلاف من النوع כول بك؄ف العدد العادي لݏݵلايا الدɸنية اذ اٰڈا تȎتدئ غالبا Ȋعد توقف انقسام اݍݵلايا             

و أحيانا يمكن تمي؈ق بدانة البالغ؈ن من بدانة כطفال، اذ ان כوڲʄ يܶݰّڈا وجود دɸن اك؆ف ɲسȎيا عڴʄ اݍݨذع من  ࢭʏ טɲܦݨة،

و ɸؤلاء الذين بدنوا Ȋعد البلوغ يɢونوا غالبا اك؆ف نجاحا ࢭʏ ضبط اوزان ابداٰڈم عڴʄ المدى الطول، و بالɴسبة / الذراع؈ن و الرجل؈ن

ارن و توجد مراحل او مدد من العمر يتعرض فٕڈا المرء م اݍݵلايا الدɸنية تɢون شاǿعة عند الكبللبدانة الۘܣ يتܸݵم فٕڈا ݯݨ

للسمنة العرضية و اذا لم ʇسȘيقظ لسلوكه الغذاǿي و يتداركه قد تصبح مزمنة و ɸذه المراحل نجدɸا ࢭʏ مرحلة المراɸقة اذ Ȗشتد 

ة ɠاݍݵوف من טمتحان و טنفعالات و تك؆ف טحباطات السلوكية نȘيجة لتعرض المراɸق اڲʄ الكث؈ف من مواقف الصراع اليومي

عبود، . ( صعوȋة التفاɸم مع الوالدين فيتجه المراɸق اڲʄ טشباع التعوʈغۜܣ السرʉع و النفؠۜܣ من المعاناة טنفعالية بȘناول الطعام

 ) 32، ص 2011

 اضرار السمنة  .6

  : عڴɲ ʄسبة انȘشار المرض 1- 6

دية و العقلية،  يمكن ملاحظة انȘشار مثل تلك טمراض ࢭʏ المتلازمة تزʈد السمنة من احتمالية לصابة بالعديد من טمراض اݍݨس

ʄشمل عڴȖ جا من טضطرابات الۘܣʈولس؅فول : טيضية، و الۘܣ تمثل مزɢي، ضغط الدم المرتفع، ارتفاع معدل الɲسكري النمط الثا

  . ࢭʏ الدم، و ارتفاع مستوى الدɸون الثلاثية

  : عڴʄ اݍݨɺاز الدوري 6-2

 الدم  ارتفاع ضغط 

  الشراي؈ن التاجية ʏضيق ࢭ 

  بوط القلبɸ 

  تصلب الشراي؈ن 

  : عڴʄ اݍݨɺاز التنفؠۜܣ 6-3

  إعاقة حركة جدار الصدر و حركة اݍݱݨاب اݍݰاجز و ɸذا يقلل الْڈوʈة الرئوʈة 

  ترɸل عضلات اݍݰنجرة و القصبة الɺوائية و اݍݰبال الصوتية مما ʇسȎب حدوث الܨݵ؈ف 

ʏادة احتمال حدوث جلطة ࢭʈة  زʈة مثل טلْڈابات الشعبية و الرئوʈالرئت؈ن و كذا حدوث مضاعفات رئو  
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  :  عڴʄ الɺيɢل العظ׿ܣ 4- 6

  ʏטنزلاق الغضروࢭ 

  المفاصل و العظام و الركبت؈ن ʏالْڈابات مزمنة ࢭ 

  من الشɢوى و ذلك نȘيجة لزʈادة اݍݰمل الملقى عڴʄ الɺيɢل العظ׿ܣ و تخلص لفرد من وزنه الزائد يؤدي اڲʄ علاج كث؈ف 

  : عڴʄ الناحية النفسية 5- 6

بالمئة من البدناء ʇعانون من  60قد يؤدي زʈادة الوزن اڲʄ לصابة بالاكتئاب  و טنطواء، و قد دلت לحصاءات ان اك؆ف من               

  ) 20رك، ص مبا. ( بالمئة من البدناء مصابون باضطرابات نفسية عميقة 30اضطرابات نفسية، و وجد ان اك؆ف من 

  : عڴʄ اݍݰركة  6-6  

مما لا شك ان زʈادة الوزن تؤدي اڲʄ صعوȋة اݍݰركة مما يؤثر ذلك عڴʄ المفاصل و العظام و قوة انقباض العضلات و عدم          

الناتجة ࢭʏ  قدرة اݍݨɺاز الدوري و التنفؠۜܣ عڴʄ تلبية احتياجات اݍݨسم اثناء اݍݰركة، بالاضافة اڲʄ التصاق الفخض؈ن و טلْڈابات

 ) 21مبارك، ص .  ( اݍݨلد للاحتɢاك يؤدي صعوȋة حركة الفرد البدين

  

ɲستخلص مما سبق ان السمنة مرض خط؈ف ي؆ف سلبا عڴʄ اݍݨسد و النفس لذلك لا بد من محارȋته و ذلك من خلال                

ɢشȊ اضيةʈا الفرد مع ممارسة الرɺناولȘخصوصا المآۜܣ( ل دور و منتظم مراعاة كميات الطعام الۘܣ ي (  

  

  

  

  

  

  



 

29 

  
  
  

  

  

  
  

  عناصر اللياقة البدنية: الفصل الثاني
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  تمهيد 
Ȗعت؄ف اللياقة البدنية محل بحص من قبل العديد من العلماء و الباحث؈ن و اݝݵتص؈ن و ɸذا من خلال مفاɸيمɺا و                   

ا ɠله من اجل الوصول بالرʈاعۜܣ اڲʄ اعڴʄ مستوى لدɲي يمكنه ان يبلغه، من اجل تدعيم مɢوناٮڈا إضافة اڲʄ طرق تدرʈّڈا، ɸذ

 ʏي ࢭɲقة أدائه البدʈتحس؈ن طر ʏاضة التخصصية، او حۘܢ ࢭʈنوع الر ʏتحقيق نتائج جيدة ࢭ ʏالمستوى الفۚܣ و اݍݵططي، و بالتاڲ

ݳ   . Ȋعضا من جوانب اللياقة البدنية و Ȋعض عناصرɸا جميع جوانب حياته الܨݵصية و المɺنية، عڴʄ أساس ɸذا جاء الفصل ليوܷ

 اللياقة البدنية  المرتبطة بالܶݰة  .1

ۂʏ ذلك النوع من اللياقة البدنية و الذي ٱڈدف اڲʄ تطوʈر  الܶݰة و تحس؈ن نوعية اݍݰياة و تقليل مخاطر לصابة بالمراض               

  . ركةغ؈ف السارʈة او ما ʇعرف بالأمراض المرتبطة بقلة اݍݰ

  . ࢭʏ سنوات العشرʈنات ɠان يكفي ان يلمس الܨݵص أصاȊع رجليه دون ان يثۚܣ ركبه لɢي يɢون بܶݰة جيدة

  .ࢭʏ טرȌعينات و بزʈادة الɢلب عڴʄ اݍݨنود Ȋعد اݍݰرب العالمية الثانية ɠانت القدرات العضلية للفرد تؤخذ Ȋع؈ن טعتبار

أسامة ɠامل راتب و إبراɸيم خليفة اڲʄ طبيعة العلاقة الوطيدة و التداخلة ʇش؈ف : Ȗعرʈف اللياقة البدنية المرتبطة بالܶݰة

فيما ب؈ن مɢونات اللياقة البدنية المرتبطة بلܶݰة و مɢونات اللياقة المب؅فطة بالمɺارة فالطفل الذي يتم؈ق بالضعف ࢭʏ مɢونات 

  ) 64، ص 2018/2019العرȌي، .( كيةاللياقة البدنية المرتبة بالܶݰة سوف يتاثر سلبيا ࢭʏ كفاءة و ولياقته اݍݰر 

 العناصر כساسية للياقة البدنية  .2

  : البناء ال؅فكيۗܣ لعناصر اللياقة البدنية 2-1

ɠان للعلماء و اݝݵتص؈ن ࢭʏ مجال ال؅فبية البدنية  محاولات عديدة و مجْڈدة ࢭʏ تحديد مكنات عناصر اللياقة البدنية            

ه اݝݰاولات قائمة اڲʄ ان جاءت اݍݨمعية טمرʈكية للطب الرʈاعۜܣ و اݍݨمعية טمرʈكية للطب المرتبطة بالܶݰة و مازالت ɸذ

  : بتصɴيف حديث لعناصر اللياقة البدنية المرتبطة بالܶݰة

 : ال؅فكيب اݍݨس׿ܣ  . أ

فكب اجمالا و ʇعرف كمصطݏݳ ف ال؅فبية البدنية بأنه Ȗسمية وزن الدɸون ࢭʏ اݍݨسم اڲʄ الوزن الكڴʏ لݏݨسم حيث ان اݍݨسم ي؅

من أجزاء ܧݰمية و أخرى غ؈ف ܧݰمية ɠالعضلات و العظام و טɲܦݨة  و الماء، و لاشك ان زʈادة ɲسبة الܨݰوم لدى الفرد امر 

 ʄا السلۗܣ عڴɸالقلب و الشراي؈ن و أيضا تأث؈ف ʄا مصد خطر عڴɸا المطرد مع امراض نقص اݍݰركة و اعتبارɺغ؈ف مرغوب فيه لارتباط
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و ɸذا بالطبع لا ʇغڴʏ  حاجة اݍݨسم اڲɲ ʄسبة ن الدɸون لان كث؈فا ن أعضاء اݍݨسم يدخل الدɸن ࢭʏ تركيّڈا، و  اݍݰركة و الɴشاط،

، 2012نايف، . ( للإناث و ɸذا ما ʇس׿ܢ بالدɸون כساسية 22-1للذɠور و من  18-12الɴسبة المق؅فحة ࢭʏ الدɸون ࢭʏ اݍݨسم من 

  ) 238ص 

 : اللياقة القلبية التنفسية  . ب

من اɸم اللياقة البدنية المرتبطة بالܶݰة و ذلك لعلاقْڈا الوثيقة بالإمɢانية الوظيفية لݏݨɺازʈن الدوري  الدموي و الرئوي و Ȗعد 

التنفؠۜܣ و اللذان Ȗعت؄ف كفاءٮڈا ضرورʈة جدا للاستمرار ࢭʏ مزاولة الɴشاط البدɲي و يمكن Ȗعرʈف اللياقة القلبية التنفسية عڴʄ اٰڈا 

ۗܣ الدوري و التنفؠۜܣ عڴʄ اخذ טكܦݨ؈ن من الرئت؈ن و نله ثم استخلاصه من قبل خلايا اجسم Ȋغرض توف؈ف قدرة اݍݨɺازʈن القل

الطاقة اللازمة  لݏݨɺد  البدɲي و التخلص من فضلات العمليات טيضية الناتجة من انتاج الطاقة و Ȗس׿ܢ ɸذ اللياقة باللياقة 

رة الفرد عڴʄ استخدام טكܦݨ؈ن داخل خلايا اݍݨسم لإنتاج الطاقة الكيميائية الɺوائية او القدرة الɺوائية لأٰڈا Ȗعت؄ف عن قد

اللزمة للانقباض العضڴʏ טكܦݨ؈ن يتوفر لݏݨسم عن طرʈق الɺواء الطي ʇستɴشقه خلال أداء التمارʈن الɺوائية، و Ȗعت؄ف القدرة 

  . כقظۜܢ للأكܦݨ؈نالɺوائية افضل مؤشر للياقة القلبية التنفسية و ʇستدل علٕڈا بالاسْڈلاك 

  : القوة العضلية. ج

و Ȗعرف القوة العضلية باٰڈا قدرة الفرد عڴʄ بذل اقظۜܢ قوة ممكنة من مقاومة ما، و Ȗعت؄ف القوة العضلية المɢون כسا؟ۜܣ للياقة 

ʈن الضغط او اختبارات القوة الثابتة اثارت تمارʈس׿ܢ لياقة القوة، و تقاس عادة بتمارȖ لية وɢيɺادة القوة الۘܣ العضلية الʈن ز

تؤدي اڲʄ زʈادة الɴسيج العضڴʏ، اɸتمام الكث؈ف من اݝݵتص؈ن ࢭʏ برامج تخفيض الوزن او التخسʋس و ذلك لان الزʈادة ࢭʏ الɴسيج 

 ࢭʏ اݍݨسم  و الذي ʇعت؄ف محرقة للدɸون اثناء التمرن البدɲي لمتوسط الشدة) بʋت الطاقة( العضڴʏ يؤدي اڲʄ زʈادة ࢭʏ الميتوɠوندرʈا 

و فوق المتوسط لمدة زمنية تزʈد عن عشر دقائق، حيث ان ɸذه المدة كفيلة بحث اݍݵلايا الدɸنية لطح الدɸون عڴʄ شɢل 

  . اݍݨلسرʈدات الثلاثية ࢭʏ الدم لاستخدامه كطاقة ࢭʏ العضلات

  : التحمل العضڴʏ. د

ات متعاقبة شدٮڈا دون כقظۜܢ لعدد مع؈ن اما التحمل العضڴʏ او اݍݨلد العضڴʇ ʏعرف عڴʄ انه قدرة العضلة عڴʄ عمل انقباض

من التكرارات و لɺذا النوع ارتباط باللياقة القلبية التنفسية الۘܣ توفر للعضلات الطاقة טكسيجيɴية اللازمة للانقباض العضڴʏ و 

  . تقاس عادة بتمرʈن اݍݨذع

ʈتمار ʏۂ ʏنمية القوة العضلية و التحمل العضڴȘن المتعلقة بʈر التمارɺن رفع טثقال سواء טثقال اݍݰرة او الثابت و الۘܣ من اش

ينܶݳ ٭ڈا  للمبتدئ؈ن لثبات مسارɸا اݍݰرɠي بما يضن تدرʈب ɠامل للمدى اݍݰرɠي للعضلة و أيضا لقلة לصابات الناتجة عن 

  . التمارʈن بالأجɺزة الثابتة مقارنة باݍݰرة
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ـــــالمرون. و ــ   : ةـ

ة Ȗعۚܣ قدرة لعضلات و טوتار المتصلة ɸا و טرȋطة اݝݰيطة بالمفاصل بالتمدد بما ʇسمح لɺا بأداء المرونة كمصطݏݳ ࢭʏ ال؅فبية البدني

حركْڈا بالمدى اݍݰرɠي الɢامل او الواسع و للمرونة اسɺام كب؈ف ࢭʏ التقليل من ɲسبة حدوث לصابات الرʈاضية و التمزقات 

  ) 280- 279، ص 2012صبڍʏ، .  ( ة و اݍݨلدالعضلية، טɲܦݨة، المفاصل، טوتار العضلية، טرȋط

 أنواع اللياقة البدنية  .3

  : اللياقة البدنية العامة 1.3

Ȗعۚܣ اللياقة البدنية و اݍݰركية العامة كفاءة البدن ࢭʏ مواجɺة متطلبات اݍݰياة بما يحقق له السعادة و الܶݰية، و بما            

رة، و ʇعۚܣ مفɺوم טرتقاء باللياقة البدنية و اݍݰركية العامة ان ʇسڥʄ الفرد اڲʄ يضمن قيام الفرد بدوره ࢭʏ اݝݨتمع عڴʄ افضل صو 

  . تطوʈر مɢوناٮڈا כساسية

  : اللياقة البدنية اݍݵاصة 2.3

Ȗعۚܣ كفاءة مɢونات اللياقة البدنية اعام للإيفاء بمستلزمات الɴشاط اݍݰرɠي اݍݵاص بالفعاليات و כɲشطة الرʈاضية                

Ȋل متخصصɢش .  

و ٮڈدف اللياقة البدنية اڲʄ تنمية الصفات البدنية الضرورʈة لنوع الɴشاط الرʈاعۜܣ الذي يتخصص فيه الفرد، و العمل عڴʄ دوام 

  . تطوʈرɸا لأقظۜܢ مدى حۘܢ يمكن الوصول بالفرد لأعڴʄ المستوʈات الرʈاضية

و تفضيلɺا عڴʄ مɢونات أخرى ࢭʏ ضوء ما تتطلب طبيعة الɴشاط  كما ٮڈدف اللياقة البدنية اݍݵاصة اڲʄ ابراز مɢونات بدنية معينة

. ( الممارس، كما ان تجɺ؈ق إمɢانية اɸمال Ȋعض المɢونات عندما تجد ان أɸميْڈا تتضاءل بالɴسبة لنوع الɴشاط الذي يمارسه الفرد

 ) 37امبارك، ص

 أɸمية اللياقة البدنية  .4

 از الدوريɺاݍݨɠ ةʈزة اݍݨسم اݍݰيوɺتحس؈ن أداء أج  ʏاز العضڴɺالتنفؠۜܣ و اݍݨ 

  تفادي و טقلال من فرص לصابة بأمراض القلب و טوعية الدمية ʄساعد عڴȖ 

  اعۜܣ و انقاص الوزن الزائدʈالوزن المناسب للر ʄاݝݰافظة عڴ ʄساعد عڴȖ 

 طاقة نافعة ʄا اڲɺلʈة و رفع أداء مفاصل كفاءة عملية حرق المواد الغذائية و تحوʈتقو 

 ادة الثقةʈاعۜܣ زʈمع טع؅قاز بالقدرة الر ʏبالنفس و טتزان טنفعاڲ 

  ادة مقاومة اݍݨسم للتعب و التوثر العصۗܣʈز ʄساعد عڴȖ 
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  ح عن النفس و قضاء وقت الفراغʈوسيلة فعالة و مفدية لل؅فو 

  ت؈نɴسȊ سانɲادة المتوقعة لعصر טʈالز ʄساعد عڴȖ اضية بصورة منتظمةʈشطة الرɲممارسة כ 

 ساعد عȖر و المفاصلɺتجنب לصابة ببعض טمراض مثل امراض القلب الشراي؈ن و ضغط الدم و السمنة و כلم الظ ʄڴ . 

  رفع مقاومة اݍݨسم للأمراض 

   14، ص 2014/2015منصوري، ( تحس؈ن مستوى سكر الدم ( 

 الفوائد الܶݰية الناتجة عن ممارسة تمرʈنات اللياقة البدنية .5

  : وجيةمن الناحية الفʋسيول 1.5

  : تحسن إنتاجية القوة العضلية نȘيجة ممارسة تمرʈنات اللياقة البدنية

تتحسن إنتاجية القوة العضلية للܨݵص المزاول لتمرʈنات اللياقة البɴية من خلال ممارسة تمرʈنات اللياقة البدنية، و من م 

  : التاليةينعكس ɸذا التحسن ࢭʏ القوة العضلية عڴʄ ܵݰته Ȋشɢل مباشر من خلال المظاɸر 

 العمل ʏنات اللياقة البدنية لإنجاز טعمال ࢭʈادة فاعلية الܨݵص الممارس التمرʈز . 

  اݍݰياة، و الۘܣ تتطلب قدرا من ʏمقابلة اݍݰالات الطائرة ࢭ  ʄنات اللياقة البدنية عڴʈادة مقدرة الܨݵص الممارس لتمرʈز

 . القوة العضلية

 نات اللياقة البدنية بالشد او التمزق، حيث تصبح عضلاته اك؆ف تناقص  فرض إصابة عضلات الܨݵص الممارسة لتʈمر

 . مقدرة عڴʄ تلاࢭʏ לصابات اݝݰتملة

 اضيةʈاعۜܣ للܨݵص المماس أحد أنواع الرʈتحسن مستوى כداء الر . 

  : Ȗسن كفاءة عمل اݍݨɺاز الدوري التنفؠۜܣ نȘيجة ممارسة تمرʈنات اللياقة

من خلال الممارسة المنتظمة التمرʈنات اللياقة البدنية، و ࢭʏ يڴɲ ʏعدد الفوائد الۘܣ Ȗعود عڴʄ  تتحسن كفاءة جɺازه الدوري التنفؠۜܣ

  : ܵݰة الܨݵص الممارس لɺا كنȘيجة لتحس؈ن القوة العضلية لديه

 ادة قوة عضلة القلبʈز 

  يح كفاءة افضل لأداءȘات القلب بما يȋمعدل ضر ʏنقص ࢭ 

 انية مقومة مرض تصلب الشراي؈ن و تقبɢون  ذات الكثافة المنخفضة إمɸون بالدم، بما ذلك الدɸل كمية الد 

  انية تحس؈ن دورة الدم الطرفيةɢام 

 31،  2019/2020مدلل، . ( مقاومة اݍݰالات טنفعالية الشديدة ( 

  ون ذات الكثافة العاليةɸحماية اك؄ف من الد 
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اللياقة اطية عضلاته نȘيجة ممارسة تمرʈنات الفوائد الۘܣ Ȗعود عڴʄ ܵݰة الܨݵص من خلال تحسن مرونة مفاصله و مط

  : البدنية

ݳ الفوائد الۘܣ Ȗعود عڴʄ ܵݰة الܨݵص الممارس لتمرʈنات اللياقة البدنية من خلال تحسن مرونة المفاصل و  و فيما يڴʏ نوܷ

  : مطاطية عضلاته

 نات اللياقةʈتناقص فرص إصابة عضلات الܨݵص الممارس لتمر . 

 ادة فاعلية أداء טعماʈنات اللياقةزʈا الܨݵص الممارس لتمرɸل البدنية الۘܣ ينفذ  . 

 نات اللياقةʈر للܨݵص الممارس لتمرɺتناقص فرص לصابة بمشكلات آلام الظ . 

 اضاتʈاحد الر ʏان الܨݵص لاعبا ࢭɠ حالة ما اذا ʏاعۜܣ ࢭʈتحس؈ن مستوى כداء الر . 

م و انقاص كمية الدɸون الزائدة به نȘيجة ممارسة تمرʈنات الفوائد الۘܣ Ȗعود عڴʄ ܵݰة الܨݵص من خلال تقليل وزن اݍݨس

  : اللياقة البدنية

ʏون الزائدة ما يڴɸنات اللياقة البدنية، و تقليل كمية الدʈسان الممارس التمرɲيحقق انقاص وزن جسم ט :  

 ادة كفاءٮڈاʈحياته و ز ʏادة ݯݨم טعمال اليومية الۘܣ يمكن ان يقود ٭ڈا الܨݵص ࢭʈز. 

 رص לصابة بالأمراض نقص ف 

  ر الܨݵظۜܣɺتحس؈ن المظ 

 وم الذات المرتبطة بالسمنةɺتقليل المشكلات الناتجة عن سلبيات مف. 

  :  تقليل خطورة مرض نقص اݍݰركة احد فوائد العائدة عڴʄ الܨݵص لتمرʈنات اللياقة البدنية

  ) 32، ص 2020-2019مدلل، . ( اݍݰركةȖساɸم تمرʈنات اللياقة البدنية ࢭʏ وقاية الܨݵص الممارس لɺا من مرض نقص 

  : فوائد أخرى Ȗعود عڴʄ الܶݰة من خلال ممارسة تمرʈنات اللياقة البدنية

ʏنات اللياقة البدنية، و ب؈ن تحسن ܵݰته نذكر مٔڈا ما يڴʈة ب؈ن ممارسة الܨݵص لتمرʈناك علاقة إيجابية قوɸ و :  

 عد أداء טعمال الۘܣ تتطȊ ودا بدنيااستعادة الشفاء بصورة اسرعɺلب مج . 

  شاشة مسامية العظامɸ تناقض فرص לصابة بمرض 

  

 



 

35 

  : من الناحية النفسية

  : الفوائد الۘܣ Ȗعود عڴʄ الܶݰة النفسية من خلال ممارسة تمرʈنات اللياقة البدنية

  : ما يڴʏتؤثر تمرʈنات اللياقة البدنية تأث؈فا إيجابيا عڴʄ الܶݰة النفسية للܨݵص الممارس لɺا و يتمثل ذلك في

  : تقليل التوتر العصۗܣ الناتج عن ضغوط ݍݰياة اليومية

  الشعور بأعراض توتر و ضغوط اقل 

 לحساس  بالإحباط ʏتقلڴ 

  تحسن فاعلية النوم و الراحة البدنية 

  :زʈادة المقدرة عڴʄ مقاومة التعب

  ادة فرص التمتع بوقت الفراغʈز 

  كفاءة نمط اݍݰياة ʏتحسن ࢭ 

 مقاومة ال ʏاتحسن ࢭɸكفاءة إنجاز ʏتعب الناتج عن טعمال، و تحسن ࢭ . 

ʏادة فرص لتفاعل טجتماڤʈز :  

  ʏئة نفسية افضل خلال التفاعل טجتماڤʋب 

  المواقف טجتماعية ʏفرص اك؄ف لاتخاذ قرارات افضل ࢭ 

  : زʈادة فرص تحقيق نجاحات

  المواقف ʏوم الذات من خلال النجاح الذي يمكن تحقيقه ࢭɺتحسن مف 

 عد تحقيق النجاحتȊ يȖ33مدلل، ص . ( حسن לحساس بالكيان الذا ( 

 : اختبارات اللياقة البدنية المرتبطة بالܶݰة .6

و بطارʈة טختبار عبارة عن مجموعة من טختبارات يطلق علٕڈا ام   تقاس اللياقة البدنية المرتبطة بالܶݰة ببطارʈات                    

تقʋس ɠل المɢونات المرتبطة بالܶݰة او بالأداء الرʈاعۜܣ، و يمثل ) وحدت؈ن و لا تزʈد عن سبع وحدات( وحدات، و ۂʏ لا تقل عن 

  . اعداد مثل ɸذا النوع من البطارʈات احد المɺام العلمية الصعبة

ʏستخدم لقياس اللياقة البدنية المرتبطة بالܶݰة ما يڴȖ ات טختبار الۘܣʈو من بطار :  
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 ة للياقة البدنية اختبار ɠارولينا اݍݨنوȋي .7

  سنة  15سنوات حۘܢ  09من : مستوى السن

  الذɠور و טناث: النوع

  سطح مستوى لݏݨري، ɠالي؄ف لقياس سمك ثنايا اݍݨلد، بʋسات، شرʈط قياس، مقعد سوʈدي، ساعة إيقاف : כدوات اللازمة

تحمل العضڴʏ لعضلات البطن، مرونة عضلات وظائف القلب و اݍݨɺاز التنفؠۜܣ، القوة العضلية و ال( مɢونات ۂʏ  04: المɢونات

  ) اقل، تركيب اݍݨسم

  : טختبارات

 ) يحسب الزمن، او أك؄ف مسافة( اݍݨري، المآۜܣ واحد ميل او اݍݨري، المآۜܣ  .1

 )36مدلل، ص .( من وضع ثۚܣ الركبت؈ن) ق 01( اݍݨلوس من الرقود لمدة  .2

  ا للياقةȋاختبارات مدارس مانتو 

  سنة  18اڲʄ  سنوات 09من : مستوى السن

  للذɠور و טناث: النوع

  Ȋساط اݍݨمباز، ساعة إيقاف، ɠالب؈ف لقياس سمك ثنايا اݍݨلد : כدوات اللازمة

  صندوق خضۗܣ لقياس المرونة، سطح مستوي لݏݨري 

ة عضلات قوة، و تمحل اݍݨزء العلوي من اݍݨسم القوة العضلية و التحمل العضڴʏ لمنطقة البطن، مرون( مɢونات  04: المɢونات

  . اسفل الظɺر، تحمل القلب و اݍݨɺاز الدوري

  : טختبارات

  טنبطاح المائل ثۚܣ الذراع؈ن  

  اݍݨلوس من الرقود 

  37مدلل، ص ( ثۚܣ اݍݨذع من وضع اݍݨلوس الطول ( 
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  خلاصة

ݰنا عدة مفاɸيم واسعة و                   شاملة من مختلف المدارس تطرقنا ࢭɸ ʏذا الفصل اڲȊ ʄعض عناصر اللياقة البدنية و وܷ

  الشرقية و الغرȋية من خلال معرفة مفɺوم اللياقة البدنية و تقسيماٮڈا كما تم التعرض اڲʄ  العلاقة ب؈ن التغذية و اللياقة البدنية 

  .إضافة اڲʄ ذلك Ȗعرضنا ࢭɸ ʏذا الفصل اڲȊ ʄعض اختبارات اللياقة البدنية و أساليب تقييمɺا 
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  منهجية البحث و الإجراءات الميدانية : الفصل الأول 
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 :دـيــتمه
يمكن وصف البحث العل׿ܣ بأنه عملية ɲشطة قائمة عڴʄ التطبيق والقياس، ٮڈدف إڲʄ الوصول إڲʄ نتائج دقيقة قابلة                

اسȘنا ɸذه، اعتمدنا عڴʄ إجراء اختبارات ميدانية للياقة البدنية وࢭʏ در . للتحقق، وذلك من خلال أدوات ووسائل علمية منظمة

المرتبطة بالܶݰة ɠوسيلة أساسية ݍݨمع المعطيات اللازمة، باعتبار أن ɸذه טختبارات تمثل أداة علمية دقيقة لقياس مختلف 

׿ܣ، وغ؈فɸا من القدرات البدنية عناصر اللياقة المرتبطة بالܶݰة ɠالقوة العضلية، التحمل العضڴʏ، المرونة، ال؅فكيب اݍݨس

  .الضرورʈة

وʉُعد ɸذا الفصل العمود الفقري للدراسة، حيث تم فيه تصميم خطوات البحث وȋناؤɸا وفق منݤݮ عل׿ܣ دقيق، ʇشمل تحديد 

تائج كما سʋتم توضيح كيفية تحليل الن. أدوات القياس، شروط التطبيق، ومراحل إجراء טختبارات عڴʄ أفراد العينة المدروسة

ومقارنْڈا، ومدى مطابقْڈا للفرضيات المطروحة، للوصول إڲʄ استɴتاجات مدعومة بالأرقام والبيانات التجرȎʈية، Ȗسمح بفɺم 

  .العلاقة ب؈ن درجات السمنة وعناصر اللياقة البدنية المرتبطة بالܶݰة

  

  :الدراسة الاستطلاعية -1
ساسية، قمنا بإجراء دراسة استطلاعية تمثلت ࢭʏ توزʉع استمارات عڴʄ مجموعة من قبل البدء ࢭʏ تنفيذ إجراءات البحث כ              

כفراد ٭ڈدف التعرف عڴʄ واقع مستوʈات اللياقة البدنية المرتبطة بالܶݰة لدٱڈم، وخاصة فيما يتعلق بمؤشرات السمنة والعوامل 

  .البدنية المرافقة لɺا

- المرونة-الوزن-الطول :من عناصر اللياقة البدنية ذات الصلة بالܶݰة، وۂʏ تمثلت ɸذه الدراسة טستطلاعية ࢭʏ قياس مجموعة

  التحمل العضڴʏ- قوة البطن

  

  :المنهج المستخدم -2
  

يرتبط استخدام الباحث المنݤݮ دون غ؈فه بطبيعة الموضوع الذي يتطرق إليه، وࢭʏ دراسȘنا ɸذه ولطبيعة المشɢلة المطروحة              

ي ɸو المنݤݮ الملائم لبحثنا، وɸذا טختيار ناȊع أساسا من ɠون ɸذا المنݤݮ ʇساعد عڴʄ اݍݰصول عڴʄ المعلومات نرى أن المنݤݮ الوصف

الشاملة حول متغ؈فات المشɢلة واستطلاع الموقف العل׿ܣ أو الميداɲي الذي تجري فيه قصد تحديدɸا وصياغْڈا صياغة علمية 

  .دقيقة

  כخرى عڴʄ عدة مراحل أɸمɺا التعرف عڴʄ مشɢلة البحثوʈقوم المنݤݮ الوصفي كغ؈فه من المناݠݮ 

وتحديدɸا، ووضع الفروض واختيار الفئة المناسبة، واختيار أساليب جمع البيانات و୒عدادɸا، ووضع قواعد تصɴيف البيانات، 

  ).ووضع النتائج وتحليلɺا ࢭʏ عبارات واܷݰة، ومحاولة استخلاص Ȗعميمات ذات مغزى تؤدي إڲʄ تقدم المعرفة

وعڴɸ ʄذه الصورة اݝݰددة لɺذا المنݤݮ اتجه الباحث إڲʄ إتباع المنݤݮ الوصفي المسڍʏ الذي يتضمن جمع معلومات مدققة عن 

  المشɢلة وتصɴيفɺا وتحليلɺا و୒خضاعɺا للدراسة
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  :ضبط متغيرات الدراسة -3
  .ا متغ؈ف مستقل وךخر متغ؈ف تاȊعإن أي موضوع من المواضيع اݍݵاضعة للدراسة يتوفر عڴʄ متغ؈فين أولɺم            

  ".تحديد درجات السمنة " إن المتغ؈ف المستقل ɸو عبارة عن السȎب ࢭʏ الدراسة وࢭʏ دراسȘنا المتغ؈ف المستقل ɸو :المتغ؈ف المستقل

  ".ة بالܶݰة عناصر اللياقة البدنية المرتبط"نȘيجة المتغ؈ف المستقل وࢭɸ ʏذه الدراسة المتغ؈ف التاȊع ɸو ɸو :المتغ؈ف التاȊع

  :مجتمع الدراسة -4
   ɸم تلاميذ السنة الراȊعة متوسطة بولاية معسكر وذلك لݏݰصول عڴʄ نتائج أك؆ف دقة وموضوعية

  :عينة البحث وكيفية اختيارها -5
  عينة البحث ۂʏ مجتمع الدراسة الۘܣ تجمع منه البيانات الميدانية، وۂȖ ʏعت؄ف جزء من الɢل، بمڥʄ أنه

  ).لأصڴʏ(فراد اݝݨتمع כصڴʏ، ثم Ȗعمم نتائج الدراسة عڴʄ اݝݨتمع كɢل تاخذ مجموعة من أ

من أجل الوصول إڲʄ نتائج أك؆ف دقة وموضوعية ومطابقة للواقع قمنا باختيار عينة البحث بطرʈقة عشوائية، وقد شملت تلاميذ 

   تبنا 21بن؈ن و 15تلميذا حيث تنقسم عڴʄ إثنان  36وɸم .أقسام السنة الراȊعة متوسط
  

  :مجالات البحث-6
    أجري البحث بمتوسطة أمحمد منصوري بلدية العلايمية ولاية معسكر: اݝݨال المɢاɲي 6-1
اݍݨانب  لقد تم بدأ ɸذا البحث ࢭʏ شɺر فيفري عن طرʈق البحث ࢭʏ اݍݨانب النظري أما فيما يخص: اݝݨال الزماɲي 6-2

 ʏر ماي ࢭɺل وشʈر ونصف أواخر أفرɺذه المدة قمنا بإجراء إختبارات بدنية وتحليل النتائج اݝݰصل علٕڈا التطبيقي فقد دام شɸ

  .باستعمال الطرق לحصائية

  .يتمثل ࢭʏ طلبة السنة الراȊعة متوسط بن؈ن وȋنات:اݝݨال الȎشري  6-4

  :أدوات البحث -  7
ال علوم وتقنيات الɴشاط البدɲي والرʈاعۜܣ، تم اعتماد مجموعة من טختبارات البدنية المقننة، والمع؅فف ٭ڈا علميًا ࢭʏ مج           

  :وفيما يڴʏ عرض مفصل لɢل اختبار. لقياس عناصر اللياقة البدنية المرتبطة بالܶݰة

  ):ثانية 30(اختبار الضغط  7-1

  .اختبار لقياس القوة العضلية والتحمل العضڴʏ لݏݨزء العلوي من اݍݨسم :Ȗعرʈف

  .قياس قوة عضلات الذراع؈ن والصدر  :الɺدف

  .يسُتخدم كمؤشر للياقة العضلية الأساسية :أɸميته

&  Johnson. (ثانية 30يأخذ المفحوص وضعية تمرʈن الضغط، وʈُنفذ أك؄ف عدد ممكن من التكرارات خلال  :كيفية כداء

Nelson, 1986(  

  ):دقيقة(اختبار البطن  7-2

  .اختبار يُقʋس قوة وتحمل عضلات البطن :Ȗعرʈف

  .عضلات البطنية عڴʄ مقاومة التعبتحديد قدرة ال :الɺدف



 

41 

من وضع טستلقاء والركبت؈ن مثنʋت؈ن، يقوم المفحوص بالٔڈوض للمس الركبت؈ن ثم العودة، خلال دقيقة  :كيفية כداء

  ).)Fleck  &Kraemer, 2014واحدة

  

  :اختبار مرونة  7-3

  ).وتار الفخذأسفل الظɺر وأ(اختبار شاǿع لقياس مرونة اݍݨزء اݍݵلفي من اݍݨسم  :Ȗعرʈف

  .1952سنة  Wells and Dillonوضعه  :أصل טختبار

  .قياس قدرة المفحوص عڴʄ ثۚܣ اݍݨذع إڲʄ כمام :الɺدف

حسن כداء اݍݰرɠي :أɸميته
ُ
  .مرونة الظɺر والفخذين تقلل من مخاطر לصابات وت

ܦݨل أقظۜܢ . ما يمكن دون ثۚܣ الركبت؈نيقف المفحوص فوق صندوق مرونة، وʈقوم بالانحناء للأمام بأقظۜܢ  :كيفية כداء
ُ
Ȗ

  .نقطة يصل إلٕڈا

  ):BMI(مؤشر كتلة اݍݨسم  7-4

  .مؤشر رق׿ܣ يُحسب لتقييم الوزن ɲسبة إڲʄ الطول  :Ȗعرʈف

  .تصɴيف حالة الفرد من حيث النحافة، الوزن الطبيڥʏ، أو السمنة :الɺدف

  .ʇُعد أداة سɺلة وسرʉعة لتقدير التɢوʈن اݍݨس׿ܣ  :أɸميته

  )²م(مرȌع الطول ) / كغ(الوزن =  BMI :اݍݰساب كيفية

  

  ):الصدق، الثبات، الموضوعية(التفسير الإحصائي للاختبارات -8
  

  :صلاحية أدوات البحث، تم اختيار اختبارات معروفة بخصائصɺا العلمية من حيث الصدق والثبات والموضوعيةلضمان          

  .يًا العنصر البدɲي المسْڈدف، كما ورد ࢭʏ مصادر متخصصةتم التأكد من أن ɠل اختبار يقʋس فعل :الصدق

  ).r ≥ 0.85معاملات ثبات (أظɺرت الدراسات أن ɸذه טختبارات Ȗعطي نتائج مستقرة عند إعادة التطبيق  :الثبات

  ).r ≥ 0.95( تتم؈ق ɸذه כدوات بارتفاع الموضوعية نظرًا لاعتمادɸا عڴʄ قياسات كمية دقيقة تقلل تدخل الفاحص :الموضوعية

  

  :الوسائل الإحصائية-9
  :، وذلك من خلال EXCELتم تحليل بيانات الدراسة باستخدام برنامج

  .المتوسطات اݍݰسابية
  

  .معامل טرتباط

  

  :خلاصة الفصل - 10
ط قدّم ɸذا الفصل اݍݵطوات المنݤݨية الۘܣ سار علٕڈا الباحث ࢭʏ تنفيذ الدراسة، من خلال تحديد المنݤݮ الملائم، وضب                      

  الع؈ن
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  عرض و تحليل و مناقشة النتائج  : الفصل ثاني  
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  : عرض النتائج 
  

  

 نات يبين نتائج الإحصاء الوصفي لعينة الب 01ول رقم جد

  

  

  

 الطول  الوزن
 

 المرونة
 

 القوة
 

 التحمل

43,7619048 
Moyenn

e 1,47 
Moyenn

e 
-3,19047619 Moyenne 9,38095238 Moyenne 5,23809524 

43 Médiane 1,46 Médiane -3,5 Médiane 9 Médiane 5 

45 Mode 1,5 Mode -6 Mode 9 Mode 5 

7,31371836 
Écart-

type 0,08258329 
Écart-

type 
5,02363462 Écart-type 1,46547571 Écart-type 0,76842449 

53,4904762 

Variance 

de 

l'échantil

lon 

0,00682 

Variance 

de 

l'échantil

lon 

25,2369048 
Variance de 

l'échantillon 
2,14761905 

Variance 

de 

l'échantillo

n 

0,59047619 

34 
Minimu

m 1,35 
Minimu

m 
-14 Minimum 7 Minimum 4 

63 
Maximu

m 1,7 
Maximu

m 
6 Maximum 13 Maximum 7 

21 

Nombre 

d'échanti

llons 
21 

Nombre 

d'échanti

llons 

21 
Nombre 

d'échantillons 
21 

Nombre 

d'échantill

ons 

21 
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 الوزن
 الطول 

 
 المرونة

 
 القوة

 
 حملالت

51,2 Moyenne 1,566 
Moyenn

e 
-4,3 Moyenne 18,2666667 Moyenne 9,46666667 

51 Médiane 1,58 Médiane -5 Médiane 18 Médiane 10 

60 Mode 1,69 Mode -5 Mode 18 Mode 10 

9,26745457 Écart-type 0,09905266 
Écart-

type 
3,69265681 Écart-type 2,15362375 Écart-type 1,35576371 

85,8857143 

Variance de 

l'échantillo

n 
0,00981143 

Variance 

de 

l'échantill

on 

13,6357143 
Variance de 

l'échantillon 
4,63809524 

Variance de 

l'échantillo

n 

1,83809524 

33 Minimum 1,41 
Minimu

m 
-10 Minimum 15 Minimum 7 

60 Maximum 1,69 
Maximu

m 
2,5 Maximum 22 Maximum 12 

15 

Nombre 

d'échantill

ons 

15 

Nombre 

d'échanti

llons 

15 
Nombre 

d'échantillons 
15 

Nombre 

d'échantill

ons 

15 

  

  

 ينيبين تنائج الإحصاء الوصفي لعينة البن 02جدول رقم 

  

  

  

  

  

  

  

  



 

بɴتائج טحصاء الوصفي للبن؈ن والبنات ࢭʏ إختبار عناصر اللياقة البدنية المرتبطة 

) 51.2+9.26(ݍݰساȌي لبن؈ن أظɺر البن؈ن تفوق كب؈ف ࢭʏ قياس الوزن بالمقارنة مع البنات حيث ɠان المتوسط ا

 ʏا طبيعية ࢭ
ً
يُظɺر قياس الوزن أن البن؈ن يتمتعون بوزن أعڴʄ من البنات ࢭʏ نفس المرحلة العمرʈة، مما ʇعكس فروق

 .الɺرمونيـة والوراثيــةالنمو اݍݨسدي، حيث يميل الذɠور إڲʄ تɢوʈن كتلة عضلية أك؄ف ونمو أسرع ࢭʏ الطفولة نȘيجة للعــوامــل 

Entrer 

  أعمدة بيانية توضح الفرق بين البنين و النبات في قياس الوزن 

40

42

44

46

48

50

52

45 

  

بɴتائج טحصاء الوصفي للبن؈ن والبنات ࢭʏ إختبار عناصر اللياقة البدنية المرتبطة  اݍݵاص )02(

أظɺر البن؈ن تفوق كب؈ف ࢭʏ قياس الوزن بالمقارنة مع البنات حيث ɠان المتوسط ا

 ʏا طبيعية ࢭ
ً
يُظɺر قياس الوزن أن البن؈ن يتمتعون بوزن أعڴʄ من البنات ࢭʏ نفس المرحلة العمرʈة، مما ʇعكس فروق

النمو اݍݨسدي، حيث يميل الذɠور إڲʄ تɢوʈن كتلة عضلية أك؄ف ونمو أسرع ࢭʏ الطفولة نȘيجة للعــوامــل 

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  01: الشكل رقم 

أعمدة بيانية توضح الفرق بين البنين و النبات في قياس الوزن 

  

  

  

  

40

42

44

46

48

50

52

البنين البنات

الوزن

الوزن

  النتائج عرض وتحليل

( و )01( أظɺر اݍݨدول رقم            

ʏمايڴ ʄبالܶݰة إڲ :  

أظɺر البن؈ن تفوق كب؈ف ࢭʏ قياس الوزن بالمقارنة مع البنات حيث ɠان المتوسط ا :قياس الوزن

  )43.76+7.31(والبنات 

ا طبيعية ࢭʏ  :إستɴتاج 
ً
يُظɺر قياس الوزن أن البن؈ن يتمتعون بوزن أعڴʄ من البنات ࢭʏ نفس المرحلة العمرʈة، مما ʇعكس فروق

النمو اݍݨسدي، حيث يميل الذɠور إڲʄ تɢوʈن كتلة عضلية أك؄ف ونمو أسرع ࢭʏ الطفولة نȘيجة للعــوامــل 

أعمدة بيانية توضح الفرق بين البنين و النبات في قياس الوزن 



 

  (0.08+ 1,47 )والبنات )1.56+0.09(البن؈ن ࢭʏ متوسط الطول البن؈ن 

 ʄذا الفرق إڲɸ عزىʉُة، وʈنفس الفئة العمر ʏالبنات من حيث الطول ࢭ ʄتفوق البن؈ن عڴ ʄالطول إڲ

عوامل وراثية وɸرمونية تؤثر عڴʄ معدل النمو الطوڲʏ، حيث يبدأ الذɠور غالبًا بمراحل نمو متأخرة لكن أك؆ف Ȗسارعًا مقارنة 

  لطولتوضح الفرق بين البنين و النبات في قياس ا

المرونة عند البن؈ن اقل بكث؈ف عن مرونة البنات فالفرق بئڈم واܷݳ حثث بلغ المتوسط اݍݰساȌي 

عزى ɸذا إڲʄ الطبيعة البيولوجية للإناث الۘܣ تمنحɺن مرونة 

عضلية ومفصلية أك؄ف، إضافة إڲʄ ليونة כوتار والعضلات، وɸو ما ʇساعدɸن عڴʄ أداء اݍݰرɠات טɲسيابية Ȋشɢل أفضل وخاصة 

1,42

1,44

1,46

1,48

1,5

1,52

1,54

1,56

1,58

46 

البن؈ن ࢭʏ متوسط الطول البن؈ن  يمثل ɸذا الفارق تفوقا طفيفا لصاݍݳ 

 ʄذا الفرق إڲɸ عزىʉُة، وʈنفس الفئة العمر ʏالبنات من حيث الطول ࢭ ʄتفوق البن؈ن عڴ ʄالطول إڲ

عوامل وراثية وɸرمونية تؤثر عڴʄ معدل النمو الطوڲʏ، حيث يبدأ الذɠور غالبًا بمراحل نمو متأخرة لكن أك؆ف Ȗسارعًا مقارنة 

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  02: الشكل رقم 

توضح الفرق بين البنين و النبات في قياس اأعمدة بيانية 

  

المرونة عند البن؈ن اقل بكث؈ف عن مرونة البنات فالفرق بئڈم واܷݳ حثث بلغ المتوسط اݍݰساȌي 

  ) -4.3+3.69(وعند البن؈ن بلغ 

 ُʉالبن؈ن، و ʄرت نتائج اختبار المرونة تفوق البنات عڴɺن مرونة أظɺالطبيعة البيولوجية للإناث الۘܣ تمنح ʄذا إڲɸ عزى

عضلية ومفصلية أك؄ف، إضافة إڲʄ ليونة כوتار والعضلات، وɸو ما ʇساعدɸن عڴʄ أداء اݍݰرɠات טɲسيابية Ȋشɢل أفضل وخاصة 

  .ࢭʏ כɲشطة البدنية الۘܣ تتطلب مرونة عالية

البنين البنات

الطول

الطول

يمثل ɸذا الفارق تفوقا طفيفا لصاݍݳ :  قياس الطول  

الطول إڲʄ تفوق البن؈ن عڴʄ البنات من حيث الطول ࢭʏ نفس الفئة العمرʈة، وʉُعزى ɸذا الفرق إڲȖ ʄش؈ف نتائج قياس : إستɴتاج

عوامل وراثية وɸرمونية تؤثر عڴʄ معدل النمو الطوڲʏ، حيث يبدأ الذɠور غالبًا بمراحل نمو متأخرة لكن أك؆ف Ȗسارعًا مقارنة 

  . بالإناث

 

  

  

أعمدة بيانية 

المرونة عند البن؈ن اقل بكث؈ف عن مرونة البنات فالفرق بئڈم واܷݳ حثث بلغ المتوسط اݍݰساȌي  :قياس المرونة

وعند البن؈ن بلغ )3.19+5.02(للبنات

أظɺرت نتائج اختبار المرونة تفوق البنات عڴʄ البن؈ن، وʉُ  :إستɴتاج

عضلية ومفصلية أك؄ف، إضافة إڲʄ ليونة כوتار والعضلات، وɸو ما ʇساعدɸن عڴʄ أداء اݍݰرɠات טɲسيابية Ȋشɢل أفضل وخاصة 

ࢭʏ כɲشطة البدنية الۘܣ تتطلب مرونة عالية

  



 

  المرونة رق بين البنين و النبات في قياس 

يوجد تباين مݏݰوظ ب؈ن العيɴت؈ن ࢭʏ قياس قوة البطن حيث تفوق البن؈ن بمتوسط حساȌي 

ــى ارتفاع الكتلة العضلية لدى أظɺرت نتائج اختبار قوة عضلات البطن تفوق البن؈ن عڴʄ البنات، وʉعود ذلك غالبً  ا إلـ

الذɠور وزʈادة قدرٮڈم عڴʄ التحمل البدɲي، إضافة إڲʄ الفروق الɺرمونية الۘܣ Ȗعزز نمو العضلات وتزʈد من كفاءة כداء ࢭʏ التمارʈن 

   قوة الرق بين البنين و النبات في قياس 

-

-

-

-

-
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12
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  03: الشكل رقم 

رق بين البنين و النبات في قياس الف أعمدة بيانية توضح

يوجد تباين مݏݰوظ ب؈ن العيɴت؈ن ࢭʏ قياس قوة البطن حيث تفوق البن؈ن بمتوسط حساȌي 

+9.38 (  

أظɺرت نتائج اختبار قوة عضلات البطن تفوق البن؈ن عڴʄ البنات، وʉعود ذلك غالبً 

الذɠور وزʈادة قدرٮڈم عڴʄ التحمل البدɲي، إضافة إڲʄ الفروق الɺرمونية الۘܣ Ȗعزز نمو العضلات وتزʈد من كفاءة כداء ࢭʏ التمارʈن 

 

  

  

  

  

  

  

  

  04: الشكل رقم                       

رق بين البنين و النبات في قياس أعمدة بيانية توضح الف

-4,5

-4

-3,5

-3

-2,5

-2

-1,5

-1

-0,5

0

البنين البنات

المرونة

المرونة

0
2
4
6
8

10
12
14
16
18
20

البنين البنات

القوة

أعمدة بيانية توضح

يوجد تباين مݏݰوظ ب؈ن العيɴت؈ن ࢭʏ قياس قوة البطن حيث تفوق البن؈ن بمتوسط حساȌي  :قياس قوة البطن

+1.46(وأما البنات)2.15+18.26(

أظɺرت نتائج اختبار قوة عضلات البطن تفوق البن؈ن عڴʄ البنات، وʉعود ذلك غالبً  :إستɴتاج

الذɠور وزʈادة قدرٮڈم عڴʄ التحمل البدɲي، إضافة إڲʄ الفروق الɺرمونية الۘܣ Ȗعزز نمو العضلات وتزʈد من كفاءة כداء ࢭʏ التمارʈن 

 .المرتبطة بالقوة

  

                                      

أعمدة بيانية توضح الف                               

القوة



 

اظɺر البن؈ن تفوق ࢭʏ قياس التحمل العضڴʏ حيث ɠان المتوسط اݍݰساȌي للبن؈ن أعڴʄ بكث؈ف من 

أظɺرت نتائج اختبار التحمل العضڴʏ تفوق البن؈ن عڴʄ البنات، وʉُعزى ɸذا إڲʄ قدرٮڈم כك؄ف عڴʄ أداء الɴشاط البدɲي 

 . لف؅فات أطول دون Ȗعب، نȘيجة لزʈادة الكتلة العضلية وتحسن كفاءة اݍݨɺاز الدوري والتنفؠۜܣ لدٱڈم 

   تحمل العضلي الرق بين البنين و النبات في قياس 

 للبنين  يبين مؤشر كتلة الجسم

ʄسمنة درجة أوڲ  
سمنة درجة 

  ثانية 

  

  سمنة مفرطة 

  

0  

  

0  

  

0 % 0 % 

0

1

2

3

4

5

6

7

8

9

10

البنين
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اظɺر البن؈ن تفوق ࢭʏ قياس التحمل العضڴʏ حيث ɠان المتوسط اݍݰساȌي للبن؈ن أعڴʄ بكث؈ف من 

  )5.23+0.76(وȋلغ عند البنات ) 9.46

أظɺرت نتائج اختبار التحمل العضڴʏ تفوق البن؈ن عڴʄ البنات، وʉُعزى ɸذا إڲʄ قدرٮڈم כك؄ف عڴʄ أداء الɴشاط البدɲي 

لف؅فات أطول دون Ȗعب، نȘيجة لزʈادة الكتلة العضلية وتحسن كفاءة اݍݨɺاز الدوري والتنفؠۜܣ لدٱڈم 

  

  

  

  

  

 

  05: الشكل رقم    

رق بين البنين و النبات في قياس بيانية توضح الف أعمدة

يبين مؤشر كتلة الجسم 03جدول رقم  -

سمنة درجة أوڲʄ  زائد وزن  وزن طبيڥʏ  ناقص وزن

14  0  0  

% 99.85 % 0 % 0 % 

البنين البنات

التحمل العضلي 

التحمل العضلي 

ʏبكث؈ف من :قياس التحمل العضڴ ʄي للبن؈ن أعڴȌان المتوسط اݍݰساɠ حيث ʏقياس التحمل العضڴ ʏر البن؈ن تفوق ࢭɺاظ

9.46+1.35(البنات بلغ عندالبن؈ن 

أظɺرت نتائج اختبار التحمل العضڴʏ تفوق البن؈ن عڴʄ البنات، وʉُعزى ɸذا إڲʄ قدرٮڈم כك؄ف عڴʄ أداء الɴشاط البدɲي  :إستɴتاج

لف؅فات أطول دون Ȗعب، نȘيجة لزʈادة الكتلة العضلية وتحسن كفاءة اݍݨɺاز الدوري والتنفؠۜܣ لدٱڈم 

 

 

 

 

 

أعمدة           

  

  

  

ناقص وزن  درجات السمنة

  1  العدد

% 0.15  الɴسبة المؤوʈة 
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   عرض النتائج
من خلال جدول اݍݵاص بمؤشر كتلة اݍݨسم لعينة البن؈ن الذي ʇعطينا صورة عڴʄ العلاقة ب؈ن قياس الوزن والطول  

  :حيث أظɺرت النتائج وجود

  عند درجة ناقص وزن ولايمكننا أخدɸا Ȋع؈ن טعتبار% 0.15وجود ɲسبة 

باحث أنه ɸذه الدرجة تتماءۜܢ والمرحلة العمرʈة مع عينة البحث حيث عند درجة وزن طبيڥʏ وʈرى ال%99.85وجود ɲسبة   -

 )العضلية والܨݰمية ( ࢭɸ ʏذه المرحلة ʇغلب علٕڈا النمو الطول الكڴʏ اي زʈادة ࢭɲ ʏسبة العظام بالمقارنة مع الكتل טخرى 

 )سمنة مفرطة -سمنة درجة ثانية-سمنة درجة أوڲʄ-زائد وزن(عدم وجود اي ɲسبة ࢭʏ بقية درجات السمنة  -

 

بيانات اݍݨدول إڲʄ أن معظم البن؈ن يقعون ضمن النطاق الطبيڥʏ لمؤشر كتلة اݍݨسم، مما يدل عڴȖ  ʄش؈ف :إستɴتاج -

 .توازن ب؈ن الطول والوزن لدٱڈم

  

 

 يبين مؤشر كتلة الجسم للبنات 04جدول رقم  -

  
  
  

  درجات السمنة
ناقص 

  وزن

وزن 

ʏطبيڥ  
  زائد وزن

سمنة درجة 

ʄأوڲ  

سمنة درجة 

  ثانية 

  

  سمنة مفرطة 

  

  0  0  0  21  0  العدد

  

0  

  

 % 0 % 0 % 0 % 0 % 100 % 0  الɴسبة المؤوʈة 
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             :عرض النتائج
من خلال جدول اݍݵاص بمؤشر كتلة اݍݨسم لعينة البنات الذي ʇعطينا صورة عڴʄ العلاقة ب؈ن قياس الوزن والطول حيث           

  :أظɺرت النتـــائـــج 

عند درجة وزن طبيڥʏ وʈرى الباحث أنه ɸذه الدرجة تتماءۜܢ والمرحلة العمرʈة مع عينة البحث حيث ࢭʏ %100بة وجود ɲس -

  )العضلية والܨݰمية( ɸذه المرحلة ʇغلب علٕڈا النمو الطول الكڴʏ اي زʈادة ࢭɲ ʏسبة العظام بالمقارنة مع الكتل טخرى 

 ) سمنة مفرطة-سمنة درجة أوڲʄ  سمنة درجة ثانية-زنزائد و (عدم وجود اي ɲسبة ࢭʏ بقية درجات السمنة    -

   

ظɺر بيانات اݍݨدول أن معظم البنات يتمتعن بمؤشر كتلة جسم يقع ضمن المعدلات الطبيعية، مما يدل عڴʄ : اجــــإستنت
ُ
ت

 كما Ȗش؈ف النتائج إڲʄ قلة ࢭɲ ʏسب زʈادة الوزن أو النحافة. توازن صڍʏ ب؈ن الوزن والطول 

  

  

    الوزن  الطول   المرونة  قوة البطن   ليتحمل العض

  الوزن  1        

  الطول  0.96  1      

  المرونة  0.28  0.14  1    

  قوة البطن  - 0.21   - 0.19  0.41  1  

  تحمل العضلي   -0.2  - 0.17  0.42  0.62  1

  

 يبين معامل الارتباط بالبنين  05جدول رقم  -

-  
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   تحليل نتائج معاملات الارتباط للبنين

مما ʇش؈ف إڲʄ أن زʈادة الوزن غالبًا ما ترتبط  r=0.96زن والطول علاقة طردية قوʈة حيث بلغ معامل טرتباط العلاقة ب؈ن الو  -

،  الۘܣ أشارت إڲʄ وجود علاقة طردية ب؈ن الوزن والطول   ”Maffeis et al. (2001)“يتوافق ɸذا مع دراسةو  بزʈادة ࢭʏ الطول 

 خاصة خلال ف؅فة النمو ࢭʏ سن المراɸقة
مما يدل عڴʄ أن الوزن قد لا يɢون  r=0.28قة ب؈ن الوزن والمرونة علاقة طردية ضعيفة وɠان معامل טرتباط ʇساوي العلا  -

 حاسمًا ࢭʏ تحديد مستوى المرونة
ً
إڲʄ أن زʈادة الوزن قد تؤثر سلبًا عڴʄ المرونة،   ”Ȗ“Hills et al. (2007)ش؈ف دراسة عاملا

 عف ɸذه العلاقةخاصة ࢭʏ حال وجود دɸون زائدة، مما يض

أي أنه كلما زاد الوزن قلت قوة   =r-0.21العلاقة ب؈ن الوزن وقوة البطن علاقة عكسية ضعيفة بلغ فٕڈا معامل טرتباط  -

التي بيّنت أن الدهون الزائدة في منطقة البطن تؤثر سلبًا على أداء  ”Wang et al. (2006)“ يتماشى هذا مع نتائج دراسة عضلات البطن
 .لقوة في تلك المنطقةتمارين ا

مما ʇش؈ف إڲʄ أن زʈادة الوزن قد  =r-0.2العلاقة ب؈ن الوزن والتحمل العضڴʏ علاقة عكسية ضعيفة بلغ فٕڈا معامل טرتباط  -

ʏالتحمل العضڴ ʄعيق القدرة عڴȖ ݰت دراسة أن زʈادة الوزن تؤدي إڲʄ ضعف ࢭʏ أداء   ”Ortega et al. (2008)“أوܷ

 مرʈن المعدة وتمارʈن الضغطاختبارات التحمل مثل ت

-   

الطول ليس مؤشرًا موثوقًا  r=0.14  العلاقة ب؈ن الطول والمرونة علاقة طردية ضعيفة حيث تبʋنت نȘيجة معامل טرتباط اٰڈا  -

إلى أن الطول لا يؤثر بشكل كبير على المرونة، بل يعتمد الأمر على مرونة المفاصل والأنسجة  ”Bandy et al. (1998)“ تشير.للمرونة
 العضلية

مما قد يدل على أن الطول الزائد   =r-0.19العلاقة ب؈ن الطول وقوة البطن علاقة عكسية ضعيفة وقد قدر معامل טرتباط ب  -

أن طول القامة لا يشكل ميزة في  ”Faigenbaum et al. (2005)“ أظهرت دراسة .لا يرتبط بالضرورة بزيادة في قوة عضلات البطن
 اختبارات القوة الخاصة بالبطن

الطول لا يمنح ميزة   =r-0.17امل טرتباط ʇساوي العلاقة ب؈ن الطول والتحمل العضڴʏ علاقة عكسية ضعيفة ووجد ان مع -

 أن التحمل العضلي يعتمد أكثر على الكتلة العضلية وليس على الطول ”Beunen et al. (1992)“ أوضحت دراسة ، في التحمل العضلي

مما يشير إلى أن من يتمتع بمرونة  r=0.41العلاقة ب؈ن المرونة وقوة البطن علاقة طردية ضعيفة وȋلغت قيمة معامل טرتباط  -

، هناك ارتباط بين مرونة عضلات الورك وأسفل الظهر وقوة عضلات ”Alter (2004)“ وفقًا لدراسة ، لديه قوة بطن أعلى جيدة قد يكون
 البطن

قد تعكس تأثير المرونة على  r=0.42العلاقة ب؈ن المرونة والتحمل العضڴʏ علاقة طردية ضعيفة وɠان مقدار معامل טرتباط  -

اء أشارت إلى أن تحسين المرونة يمكن أن يسهم في رفع كفاءة الأد ”ACSM (2014)“ دراسة ، قدرة الشخص على أداء التمارين المتكررة
 العضلي وتقليل الإرهاق

تشير إلى أن من يملك  r=0.62ݨل فٕڈا معامل טرتباط العلاقة ب؈ن قوة البطن والتحمل العضڴʏ علاقة طردية متوسطة وقد ܥ -

التي أوضحت أن تقوية  ”Faigenbaum et al. (1996)“ تدعم هذا دراسة ،  عضلات بطن قوية يتمتع غالبًا بتحمل عضلي جيد
 عضلات البطن تؤدي إلى تحسين كبير في اختبارات التحمل البدني
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    الوزن  الطول   المرونة  قوة البطن  تحمل العضلي  

  الوزن  1        

  الطول  0.98  1      

  المرونة  0.05  0.1  1    

  قوة البطن  - 0.18   - 0.18  - 0.07  1  

  تحمل العضلي   - 0.15  - 0.12  - 0.04  0.67  1

  

  

 بناتيبين معامل الارتباط بال 06جدول رقم  -

-  

 ج معاملات الارتباط للبناتتحليل نتائ

تشير إلى أن الطول والوزن يرتفعان سويًا لدى  r=0.98العلاقة ب؈ن الوزن والطول علاقة طردية قوʈة حيث بلغ معامل טرتباط  -

التي أثبتت وجود علاقة طردية قوية بين الطول والوزن لدى الأطفال والمراهقين من  )Maffeis et al. (2001 الإناث تدعمها دراسة
 الجنسين

الوزن لا يؤثر  تقارب العدم، مما يعني أن r=0.05العلاقة ب؈ن الوزن والمرونة علاقة طردية ضعيفة وɠان معامل טرتباط ʇساوي  -

إلا إذا تجاوز حدود السمنة، والتي قد بينت أن الوزن لا يؤثر بشكل مباشر على المرونة  )Hills et al. (2007 دراسة ، تعلى مرونة البنا
  تحد من حركة المفاصل

لوزن قد تقلل من قوة أي أن زيادة ا =r-0.18العلاقة ب؈ن الوزن وقوة البطن علاقة عكسية ضعيفة بلغ فٕڈا معامل טرتباط  -

  ، الدهون المتراكمة في منطقة البطن تعيق أداء عضلات الجذع في التمارين المتعلقة بالقوة)Wang et al. (2006 وفقًا لـ ، عضلات البطن

الوزن المرتفع له تأثير  =r-0.15لعلاقة ب؈ن الوزن والتحمل العضڴʏ علاقة عكسية ضعيفة وقد ܥݨل معامل טرتباط فٕڈا ا -

أن الوزن الزائد يشكل عبئاً على الجهاز العضلي عند أداء  )Ortega et al. (2008 تؤكد ، على أداء تمارين التحملسلبي على القدرة 
  .تمارين التحمل

س مما يعني أن الطول لي r=0.1العلاقة ب؈ن الطول والمرونة علاقة طردية ضعيفة حيث تبʋنت نȘيجة معامل טرتباط فٕڈا  -

داء تمارين إلى أن مرونة العضلات والمفاصل أكثر تأثيرًا من الطول في أ )Bandy et al. (1998 أشارت ، مؤشرًا حقيقيًا لمستوى المرونة
  المرونة

لا يعطي ميزة في قوة طول القامة  =r-0.18العلاقة ب؈ن الطول وقوة البطن علاقة عكسية ضعيفة وقد قدر معامل טرتباط ب  -

  لم تسُجل فروق دالة بين الطول وأداء اختبارات القوة مثل تمرين المعدة )Faigenbaum et al. 2005( في دراسة عضلات البطن

مما يدل على أن الطول  =r-0.12لاقة ب؈ن الطول والتحمل العضڴʏ علاقة عكسية ضعيفة ووجد ان معامل טرتباط ʇساوي الع -

أظهرت نتائج مماثلة في غياب علاقة واضحة بين الطول   )Beunen et al. (1992 دراسة ، ر إيجابًا في أداء التحمل العضليلا يؤث
  والتحمل العضلي

 ترتبط كثيرًا بقوة المرونة لا =r-0.07العلاقة ب؈ن المرونة وقوة البطن علاقة عكسية ضعيفة وȋلغت قيمة معامل טرتباط  -

  إلى أن العلاقة بين هذين المتغيرين تعتمد على نوع التمرين وليس هناك تأثير مباشر دائم )Alter2004 ( توصلت ،عضلات البطن

مما يدل على أن التحمل  =r-040.العلاقة ب؈ن المرونة والتحمل العضڴʏ علاقة عكسية ضعيفة وɠان مقدار معامل טرتباط فٕڈا  -

هذا الطرح، حيث وضّحت أن كل عنصر من عناصر  )ACSM 2014( تدعم دراسة ،ن مستقلان إلى حد بعيدالعضلي والمرونة عاملا
  . اللياقة الصحية يتأثر بمحددات مختلفة
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مما يشير إلى أن من  r=0.67العلاقة ب؈ن قوة البطن والتحمل العضڴʏ علاقة طردية متوسطة وقد ܥݨل فٕڈا معامل טرتباط  -

على أن التناسق  )Faigenbaum et al. 1996(  تؤكد دراسة ، ر أداء جيدًا في اختبارات التحمليتمتع بقوة في عضلات البطن غالبًا ما يظه
  بين القوة العضلية والتحمل يظهر جليًا في تمارين مثل الجلوس والنهوض والمعدة

  

  

 مناقشة النتائج بالفرضيات

  مناقشة الفرضية العامة
  

ت كفاءة اللياقة مع السمنةــــــــــــة أظɺرت علاقة سلبيــــــــــج عناصر اللياقـــــɠل نتائ                      
ّ
  .ة البدنيةــــــــــــــــ، أي ɠلما زادت السمنة، قل

تأثرتا Ȋشɢل أك؄ف، ما ʇش؈ف إڲʄ أن السمنة تؤثر مباشرة عڴʄ القدرة عڴʄ تنفيذ التمارʈن  العضڴʏ لبية التنفسية والتحملاللياقة الق

  الɺوائية أو طوʈلة כمد
  

ʄمناقشة الفرضية כوڲ:  

  
  توجد فروق ࡩʏ درجة السمنة

، حيث ɠانت معدلات السمنة أعڴʄ لدى سفروق دالة إحصائيًا ࢭʏ درجة السمنة حسب اݍݨɴ أظɺرت النتائج وجود :النȘيجة

  ، إذ أن כفراد غ؈ف الɴشط؈ن بدنيًا ɠانوا أك؆ف عرضة للسمنةواܷݰة تبعًا للɴشاط البدɲي فروق كذلك وُجدت.לناث
  

   مناقشة الفرضية الثانية
  يؤثر تراكم الܨݰوم عڴʄ مستوى عناصر اللياقة البدنية المرتبطة بالܶݰة

ج לحصائية وجود علاقة سلبية قوʈة ب؈ن تراكم الܨݰوم وانخفاض مستوى اللياقة البدنية المرتبطة تؤكد النتائ:النȘيجة

כفراد ذوو ɲسبة الدɸون כعڴʄ أظɺروا أداءً أضعف ࢭʏ جميع عناصر اللياقة البدنية ɸذه النتائج تدعم الفرضية Ȋشɢل  بالܶݰة

  . من أجل Ȗعزʈز الܶݰة واللياقة لةاݍݰفاظ عڴɲ ʄسبة دɸون معتد عل׿ܣ، مما ʇش؈ف إڲʄ ضرورة
  

  :الاستنتاجات العامة
  

ا ࢭʏ مؤشرات التحمل ، تؤثر السمنة سلبًا عڴʄ عناصر اللياقة البدنية المرتبطة بالܶݰة.1
ً
حيث أظɺرت النتائج انخفاضًا مݏݰوظ

  القلۗܣ العضڴʏ، والتحمل العضڴʏ لدى التلاميذ الذين ʇعانون من ارتفاع مؤشر كتلة اݍݨسم

 بزملا٬ڈم الذين ʇعانون من زʈادة ࢭʏ الوزن  ݨّلت التلاميذ ذوي الوزن الطبيڥʏ نتائج أفضلܥ. 2
ً
ࢭʏ اختبارات اللياقة البدنية مقارنة

  أو السمنة، مما يدل عڴʄ ارتباط واܷݳ ب؈ن الوزن المثاڲʏ ومستوى اللياقة

ࢭʏ اختبارات القوة العضلية، بʋنما ܥݨلت ، حيث تفوق الذɠور العلاقة ب؈ن السمنة وعناصر اللياقة تختلف حسب اݍݨɴس.3

  לناث ɲسبًا أعڴʄ ࢭʏ اختبارات المرونة
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ومعظم عناصر اللياقة البدنية، مما ي؄ُفز أɸمية ) BMI(ب؈ن مؤشر كتلة اݍݨسم  التحليل לحصاǿي أظɺر علاقات ارتباط سلبية.4

  .الوقاية من السمنة ࢭɸ ʏذه المرحلة العمرʈة
  

 :الاقتراحات

  ).شبان، أɠابر، نخب(اسات أوسع Ȋعينات أك؄ف وأك؆ف تنوعًا حسب المستوى إجراء در .1

عڴʄ خفض درجات السمنة وتحس؈ن اللياقة ࢭʏ الفئات )تطبيقات الܶݰة والرʈاضة(التحقق من أثر ال؄فامج التفاعلية الذكية .2

  العمرʈة اݝݵتلفة

  ة كيف تؤثر البʋئة ࢭʏ مستوʈات السمنة واللياقةلمعرف)حضرʈة/رʈفية(إجراء دراسات مقارنة ب؈ن البʋئات اݝݵتلفة .3

  دمج اݍݨانب النفؠۜܣ ࢭʏ الدراسات المستقبلية.4

  .لفɺم العلاقة ب؈ن الܶݰة النفسية، السمنة، والميل إڲʄ ممارسة الɴشاط البدɲي
   

  
  

  

  اتـــــتوصيلا لللالالالاا

  توصيات موجɺة لمعل׿ܣ ال؅فبية البدنية

التحمل القلبي التنفسي، (ترُكّز على تنمية عناصر اللياقة المرتبطة بالصحة  تصميم حصص تدريبية متنوعة.1
  )يب الجسميالقوة العضلية، المرونة، الترك

بشكل دوري، من خلال اختبارات بدنية مبسطة تساعد على اكتشاف مؤشرات  مراقبة الوزن وتغيرات اللياقة.2
  السمنة مبكرًا

   توصيات موجɺة لوزارة ال؅فبية الوطنية

  ضمن السياسات التربوية، تشمل التوعية، الوقاية، والمتابعة إدراج برامج وطنية لمكافحة السمنة المدرسية.1
خاصة في مرحلة التعليم المتوسط، وتشجيع المدارس على إنشاء نوادي لياقة  زيادة عدد حصص التربية البدنية.2

  بدنية

  توصيات موجɺة للأولياء

تشجيع الأبناء على ممارسة النشاط البدني اليومي، سواء داخل المنزل أو عبر تسجيلهم في أندية رياضية .1
   محلية

  التحكم في العادات الغذائية المنزلية عبر تقليل السكريات والدهون، وتعزيز تناول الخضر والفواكه.2
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  :خـاتمــــة

Ȗشɺد السنوات כخ؈فة تزايد טɸتمام من مختلف الɺيئات و العلماء و المتخصص؈ن بالتأكيد عڴʄ ممارسة כɲشطة      

ن كنوع من وسائل الوقاية و العلاج من טمراض المرتبطة بقلة اݍݰركة، و أصبحت اݍݰاجة البدنية، لʋس ٭ڈدف المنافسة، و لك

للممارسة الرʈاضة من قبل مختلف טعمار و لكلا اݍݨɴس؈ن مطلوȋة بل و ضرورʈة للفوائد اݝݵتلفة الۘܣ Ȗعود عڴʄ الܶݰة، حيث 

ɲسان النفسية و العضوʈة و ࢭʏ المقابل فالقد اثبȘت تؤكد الدراسات العلمية اݍݰديث  عڴʄ أɸمية الɴشاط البدɲي لܶݰة ט

التجارب و כبحاث العلمية التأث؈ف السلۗܣ لنقص اݍݰركة و الɴشاط البدɲي المصاحب؈ن لنمط اݍݰياة المعاصرة و ترابطɺما بالكث؈ف 

  .غ؈فɸم من טمراضمن טمراض ɠأمراض القلب و טوعية الدموʈة  و السمنة المفرطة و ارتفاع ضغط الدم و القلق و 

لذا فقد اصبح ࢭʏ وقتنا اݍݰاضر رصد مستوʈات  الɴشاط البدɲي لدى افراد اݝݨتمع رك؈قة أساسية ضمن منظومة خدمت  

الܶݰة العامة و الطب الوقاǿي، و טمر الذي اصبح يدق ناقوس اݍݵطر انȘشار ɸذه الظاɸرة الۘܣ وصفɺا العلماء باݍݵمول البدɲي 

  .منة بأنواعɺا ࢭʏ الوسط المدرسو الۘܣ تقابلɺا الس

  : قائمة المصادر و المراجع 

سارة، مɺياوي نص؈فة، توصيف السمنة لدى الطالبات مع تحديد مناطق تراكم الܨݰوم و تأث؈فɸا عڴʄ مستوى عناصر  أمبارك .1

  ،2018/2019اللياقة البدنية  المرتبطة بالܶݰة، شɺادة مساتر، جامعة عبد اݍݰميد بن بادʇس، مستغانم، 

 . 2008بطرس حافظ بطرس، المشكلات النفسية و علاجɺا ن دار المس؈فة للɴشر و التوزʉع، טردن، دون طبعة،  .2

بمستوى عناصر اللياقة البدنية المرتبطة بالܶݰة، شɺادة ) أمɢان تراكم الܨݰوم( رحيم حياة، ɠوȋري مرʈم، علاقة السمنة  .3

  . ،2017/2018ماس؅ف، جامعة عبد اݍݰميد بن بادʇس، مستغانم، 

زمور تٔڈينان، تقدير الذات لدى الɴساء المصابات بالسمنة المفرطة، شɺادة مساتر، جامعة اكڴʏ محند أوݍݰاج، البوʈرة،  .4

2014/2015.  

  . 2006شعبان بروال، السمنة أسبا٭ڈا، طرق الوقاية مٔڈا، علاجɺا، جامعة فرحات عباس، سطيف، اݍݨزائر،  .5

لاقته بالاتجاɸات نحو ممارسة الɴشاط البدɲي و اللياقة البɴية المرتبة بالܶݰة، شɺادة دكتوراه، العرȌي محمد، الوڤʏ الصڍʏ و ع .6

  2019- 2018، 03جامعة اݍݨزائر 

كروش سفيان، دراسة مقارنة لمؤشر الكتلة اݍݨسمية ب؈ن رʈاضۛܣ الɢاتا  والكيميۘܣ، ࢭʏ رʈاضة الɢاراتيه، شɺادة ماس؅ف، جامعة  .7

  2018/2019محمد خيضر، Ȋسكرة، 
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، -03-لقرʈدي خ؈ف، البدانة وعلاقْڈا بالمستوى المعʋآۜܣ و الɴشاط البدɲي لدى المراɸق؈ن، شɺادة دكتوراه، جامعة اݍݨزائر .8

2020/2021  

  . 2009محمد بن عثمان الركبان، البدانة الداء و الدواء، مكتبة املك فɺد، الرʈاض،  .9

  . 2007لɴساء، ɠلية ال؅فبية البدنية و الرʈاضية، محمد مصطفى عمار، أɸمية الرʈاضة و כندية  الرʈاضية ل .10

مدلل توفيق، دراس مقارنة عڴȊ ʄعض عناصر اللياقة البدنية عڴʄ حسب الɴشاط البدɲي الرʈاعۜܣ، شɺادة مساتر، جامعة عبد  .11

  2020-2019اݍݰميد بن بادʇس، 

الɴسبة المئوʈة للܨݰوم و Ȋعض القدرات مصطفى عبد الزɸرة عبود ɸزاع اللامي، إيجاد درجات و مستوʈات معيارʈة للسمنة و  .12

  2011البدنية للتلاميذ، شɺادة ماجست؈ف، جامعة Ȋغداد، 

منصوري أحمد، نɢاز بلال، أɸمية عناصر اللياقة البدنية لدى لاعۗܣ كرة القدم، شɺادة ماس؅ف، جامعة أكڴʏ محند أوݍݰاج،  .13

  .2015- 2014البوʈرة، 

14. ʈاحمد قبلان، الر ʏع، طنايف مفغۜܣ اݍݨبور، صبڍʉشر و التوزɴي للȌ01اضة ܵݰة و رشاقة و مرونة، مكتبة اݝݨتمع العر ،

2012 

صفوت عبد الستار عبد الغفار طه، علاقة Ȋعض دلالات السمنة Ȋعناصر اللياقة البدنية المرتبطة بܶݰة כطفال، اݝݨلة  .15

 .  2018، 01، اݍݨزء 89العلمية لل؅فبية البدنية و علوم الرʈاضة، العدد 
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