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Résumé de la recherche : 

 

L’objectif de l’étude est de déterminer l’impact des zones d’accumulation de graisse sur 

le niveau des éléments de forme physique liés à la santé des étudiantes vivant dans le 

district Balarbi Abdul Qadir, la université de Mostaganem. 

Où se trouvait l’échantillon organisé au hasard de l’étude, avec 150 étudiantes de 

différents âges (18 à 26 ans) et niveaux, où des mesures anthropométriques ont été 

prises pour déterminer le niveau d’IMC et les zones d’accumulation de lipides, ainsi que 

pour mesurer le niveau d’éléments de condition physique liés à la santé (aptitude 

cardiovasculaire, force musculaire squelettique, élasticité). 

De cette étude, nous avons conclu que le gain de poids et l’obésité sont proportionnels à 

l’augmentation de la synchronisation des lipides et affectent négativement le niveau des 

éléments de forme physique liés à la santé. 

La recommandation la plus importante était de prêter attention aux programmes qui 

contribuent à la mise à niveau des éléments de santé physique et de réduire le taux de 

graisse parmi les étudiants universitaires par des activités physiques. 

 

 

 

 

 

 

 

 



   

 

 
Search summary: 

 

The aim of the study is to determine the impact of grease accumulation zones on the 

level of health-related physical fitness elements of female students living in Balarbi 

Abdul Qadir district, the faculty of Mostaganem. 

Where was the randomly organized sample of the study, with 150 female students of 

different ages (18-26) and levels, where anthropometric measurements were taken to 

identify BMI level and lipid build-up areas as well as to measure the level of health-

related physical fitness elements (cardiovascular fitness, skeletal muscle strength, 

elasticity). 

From this study, we have concluded that weight gain and obesity are in proportion to 

the rise in lipid synchronization and negatively affect the level of health-related physical 

fitness elements. 

The most important recommendation was to pay attention to programmes that 

contribute to the upgrading of health-related  physical fitness components and to reduce 

the rate of grease among university students through physical activities. 
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 :مقدمة

خص‌الصناعية‌منيا،‌كىذا‌ما‌لأباك‌مرض‌السمنة‌في‌العديد‌مف‌الدكؿ‌انتشر‌‌لقد‌‌
‌‌حكؿ‌تفشي‌السمنة‌في‌دكؿ‌ليو‌التقرير‌الصادر‌عف‌منظمة‌الصحة‌العالمية،إشار‌أ

ىا؛ىمية‌مكافحتأالعالـ‌ك  

حيث‌تعد‌السمنة‌الحالة‌الطبية‌التي‌تتراكـ‌فييا‌الدىكف‌الزائدة‌بالجسـ،الى‌درجة‌‌‌‌‌
(WHO, 2000 ,كيكيبيديا) ثار‌سمبية‌عمى‌الصحةآمعيا‌في‌كقكع‌‌تسبب‌  

كبر‌في‌ضكء‌أ‌يتـ‌تقييميا‌بصكرة‌الجسـ،‌كما‌كيتـ‌تحديدىا‌مف‌خلاؿ‌مؤشر‌كتمة‌
الدىكف‌مف‌خلاؿ‌مقاس‌نسبة‌الخصر‌كالكرؾ‌كعكامؿ‌خطكرة‌التعرض‌لمرض‌تكزع‌

(HN, WIKIPEDIA, 2007)القمب‌ 

جمالي‌دىكف‌ حيث‌يرتبط‌مؤشر‌كتمة‌الجسـ‌بشكؿ‌كثيؽ‌بكؿ‌نسبة‌دىكف‌الجسـ‌كا 
(Gray DS, 1991) .‌‌الجسـ  

ثير‌ضار‌ككبير‌لمبدانة‌ألى‌كجكد‌تإشارت‌العديد‌مف‌الدراسات‌المرجعية‌أ‌‌كما‌
صابة‌بالعديد‌مف‌لإ‌مف‌حيث‌ارتباطيا‌بزيادة‌عكامؿ‌خطكرة‌ا،الخمكؿ‌البدنيك
مراض‌القمبية‌كالسكرم‌كضغط‌الدـ‌كىشاشة‌لأ‌منيا‌ا،مراض‌الغير‌السارية‌كالمزمنةلأا  

،(S, 2014) العظاـ‌كآلاـ‌أسفؿ‌الظير 

ك‌النفسية‌كلا‌يمكف‌أ‌سكاء‌الجسدية‌،فثمة‌ارتباط‌كثيؽ‌ما‌بيف‌المياقة‌البدنية‌كالصحة‌‌
مراض‌أنساف‌يمارس‌الرياضة‌بشكؿ‌منتظـ‌كمستمر‌يعاني‌في‌الكقت‌ذاتو‌مف‌إتخيؿ‌

ك‌النفسية‌بشكؿ‌منتظـ‌كمستمر‌يعاني‌في‌الكقت‌أ‌سكاء‌الجسدية‌‌،ك‌مشاكؿ‌صحيةأ
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ف‌العمؿ‌عمى‌تنمية‌أ‌فالعلاقة‌بينيما‌طردية‌ك،ك‌مشاكؿ‌صحيةأمراض‌أذاتو‌مف‌
‌الجسمية‌كرفع‌مستكل‌المياقة‌البدنية،‌يجب‌أف‌يككف‌مف‌الأسسالاستعدادات‌كالقدرات   

(Abdul-Fattah, 1982) . تشغؿ‌الفرد‌في‌الكقت‌الحالي‌‌‌التياليامة‌  

ساسيا‌لمفرد‌في‌ظؿ‌عصرنة‌‌التكنكلكجيا‌كما‌أصبحت‌المياقة‌البدنية‌مطمبا‌أحيث‌‌‌  
‌اليائؿ‌الاعتمادنساف‌نتيجة‌لإنخفاظ‌في‌معدؿ‌النشاط‌البدني‌كالحركي‌ؿإرافؽ‌ذلؾ‌

عمى‌الكسائؿ‌التكنكلكجية‌في‌المجالات‌الحياتية‌المختمفة‌كذلؾ‌مف‌خلاؿ‌كجكد‌ارتباط‌
‌كليس‌ىناؾ‌،مراضلأصابة‌بالإنساف‌مف‌الإبيف‌ارتفاع‌مستكل‌المياقة‌البدنية‌ككقاية‌ا

ف‌يمتمؾ‌أ‌فالفرد‌يمكف‌كمترابطة،ف‌العلاقة‌بيف‌الصحة‌كالمياقة‌متداخمة‌أفي‌‌شؾ
ف‌يطكر‌أ‌كلكف‌لا‌يمكف‌،ف‌يككف‌لديو‌لياقة‌عمى‌نفس‌المستكلأصحة‌جيدة‌دكف‌
مر‌أ‌فممارسة‌النشاط‌البدني‌،‌(2014كماش،‌)‌‌صحة‌جيدةامتلاؾالفرد‌لياقتو‌بدكف‌

صبح‌يستخدـ‌الكسائؿ‌التكنكلكجية‌بكثرة‌أ‌الذم‌،ضركرم‌خاصة‌في‌الكسط‌الشبابي
رتبطة‌بالصحة‌ـدت‌بو‌لمخمكؿ‌البدني،‌فلابد‌مف‌تنمية‌عناصر‌المياقة‌البدنية‌اؿأكالتي‌
:‌كمف‌ىنا‌جاءت‌دراستنا‌حكؿ‌،مراض‌قمة‌الحركة‌كبالأخص‌السمنةألتفادم‌  

‌عمى‌مستكل‌عناصر‌المياقة‌البدنية‌المرتبطة‌بالصحة‌‌‌"‌ "‌تأثير‌مناطؽ‌تراكـ‌الشحكـ  

سمكب‌مسحي‌داخؿ‌إقامة‌بمعربي‌عبد‌أجؿ‌ذلؾ‌قمنا‌بإجراء‌بحث‌كصفي‌بأ‌‌‌كمف‌
‌طالبة‌مف‌جميع‌المستكيات‌كعينة‌بحث،‌بيدؼ‌معرفة‌مدل‌150القادر‌لمبنات‌كأخذنا‌

‌عمى‌مستكل‌عناصر‌المياقة‌البدنية‌المرتبطة‌بالصحة‌‌أت ‌ثير‌مناطؽ‌تراكـ‌الشحكـ
‌عناصر‌المياقة‌البدنية‌كاختباراتنتركبكمترية‌لألقد‌قمنا‌بمجمكعة‌مف‌القياسات‌اك

نطلاقا‌مف‌الدراسة‌النظرية‌كنتائجنا‌‌،المرتبطة‌بالصحة فمف‌خلاؿ‌نتائج‌بحثنا‌ىذا‌كا 
التطبيقية‌نستخمص‌أف‌تغميؼ‌الكتمة‌الشحمية‌لمعضك‌تؤثر‌سمبا‌عمى‌كظيفتو،‌كمنو‌



 انحعريف بانبحث

 

3 
 

تدىكر‌مستكل‌عناصر‌المياقة‌البدنية‌المرتبطة‌بالصحة،‌حيث‌تجعمو‌مقبلا‌عمى‌
أمراض‌نقص‌الحركة‌التي‌أصبحت‌مشكمة‌العصر،‌كبعد‌تحميؿ‌كمناقشة‌النتائج‌

:‌تكصمت‌الباحثتاف‌إلى‌أف  

مؤشر‌كتمة‌الجسـ‌لدل‌الطالبات‌يتزايد‌بتزايد‌كزنيف‌ككذلؾ‌كانت‌منطقة‌البطف‌
‌أما‌قكة‌القبضة‌فمـ‌تتأثر‌بسبب‌عامؿ‌ كالفخذيف‌أكثر‌المناطؽ‌تراكما‌لمشحكـ

العمر‌كىذا‌يعكد‌الى‌أف‌القكة‌تككف‌في‌أقصاىا‌،ككذلؾ‌المركنة‌لـ‌تتأثر‌بزيادة‌
.الكزف‌كالسمنة‌عكس‌التحمؿ‌العضمي‌كالمياقة‌القمبية‌التنفسية  

 

‌ 
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:المشكمة- 1 

تعد‌السمنة‌مصدر‌خطكرة‌كبيرة‌عمى‌صحة‌الإنساف‌كتساىـ‌في‌الإصابة‌ ‌‌‌‌‌‌‌‌
بالعديد‌مف‌الأمراض‌المزمنة،‌مثؿ‌أمراض‌القمب،‌كارتفاع‌ضغط‌الدـ،‌كداء‌السكرم‌

كتشير‌الدراسات‌.‌مف‌النػكع‌الثاني،‌كأمراض‌المفاصؿ،‌كليا‌تبعات‌نفسية‌كاجتماعية
‌في‌الجسـ‌ىك‌الأكثر‌ارتباطان‌بالمخاطر‌الصحية‌ الحديثة‌إلى‌أف‌مكقع‌تراكـ‌الشحكـ
‌حكؿ‌الجذع‌كالبطف‌كفي‌الأحشاء‌ الناتجػة‌عػف‌السمنة،‌حيث‌يبدك‌أف‌تراكـ‌الشحكـ

(OMS, 2011) .‌أكثر‌خطػكرة‌عمى‌الصحة‌مف‌تراكميا‌في‌الفخذيف‌كالأرداؼ  

لمطب‌بكلاية‌،‌ينشتايفألبرت‌أج‌‌الدراسة‌الحديثة‌لمباحثيف‌مف‌الكمية‌ئفادت‌نتاأ‌ك‌‌
‌‌في‌مناطؽ‌البطف‌أ‌كاضح‌في‌ما‌بيف‌تبكجكد‌اختلاؼيكرؾ‌كني ثير‌تراكـ‌الشحكـ

‌في‌اأكالصدر‌كالظير‌مقارنة‌بت طراؼ‌السفمية‌كذلؾ‌عمى‌لأرداؼ‌كالأثير‌تراكـ‌الشحكـ
.(2019صندقجي،‌)مراض‌القمب‌أصابة‌بلإمدل‌احتمالات‌ا  

‌كيعتقد‌أف‌أحد‌الأسباب‌الميمة‌المؤدية‌إلى‌ذلؾ‌يكمف‌في‌أف‌الخلايا‌الشحمية‌‌‌‌
‌بإطلاؽ‌دىكنيا‌في‌ المكجكدة‌في‌منطقة‌البطف‌لدل‌الذيف‌لدييـ‌بدانة‌مفرطة‌تقكـ

الأكعية‌الدمكية‌المتجية‌إلى‌الكبد‌مما‌يجعميا‌تػرتبط‌بشكؿ‌أكبر‌بالمخاطر‌الصحية‌
‌في‌كامؿ‌جسميـ‌أقؿ‌عرضة‌لخطر‌ كعمى‌العكس‌إف‌الأشخاص‌الذيف‌تكزعت‌الشحكـ
(OMS, 2011) يكجد‌ارتباط‌عكسي‌بيف‌نسبة‌الدىكف‌بالجسـ‌‌كما‌الإصابة‌بالأمراض
كعناصر‌المياقة‌البدنية‌المرتبطة‌بالصحة،‌فمعنى‌كجكد‌دىكف‌أف‌مجيكد‌الفرد‌قد‌قؿ،‌

‌.كأف‌نسبة‌ما‌يأكمو‌مف‌أطعمة‌تفكؽ‌كمية‌النشاط‌المبذكؿ  

صبحت‌أكقد‌،‌فرادلأىمية‌المياقة‌البدنية‌ؿأدركت‌أ‌المتقدمة‌‌20كفي‌نصؼ‌القرف‌‌‌
‌تشكؿ‌،‌‌المياقة‌البدنيةانخفاضمراض‌نقص‌الحركة‌كالمشاكؿ‌الصحية‌الناجمة‌عف‌أ
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ىاجسا‌يقمؿ‌تمؾ‌المجتمعات‌خصكصا‌الغنية‌منيا‌بسبب‌تكفر‌مقكمات‌الراحة‌ككفرت‌
كدت‌الدراسات‌المتعددة‌بكجكد‌علاقة‌بيف‌المستكيات‌المتزايدة‌في‌؛‌أالطعاـ‌كغير‌ذلؾ

نسجة‌الدىنية‌لأا حيػػث‌اعتبػػػركا‌كبيف‌انخفاض‌قكة‌العضلات‌المرتبطة‌بقمة‌النشاط،‌ 
انو‌ىنػػػػاؾ‌علاقػػػػػػػػػػة‌كطيػػػػػػػدة‌بػػػػيف‌انخفاض‌مستكل‌النشػػػاط‌البدني‌مف‌جية‌كبيف‌

لذلؾ‌ازداد‌الاىتمػػػػػػػاـ‌بالكقايػػػػػػػة‌مف‌الإمراض‌مف‌خػلاؿ‌‌،ر‌العصامرضالكثػير‌مف‌
لرياضػػػية‌داخؿ‌المؤسسػػػػػػػات‌كذلػػػػػػػػػؾ‌مف‌خلاؿ‌الارتقاء‌اممارسػػػػػػػػػة‌الأنشطة‌البدنية‌ك

.بمستػكل‌المياقة‌البدنية‌المرتبطة‌بالصحة‌لدل‌مختمؼ‌أفراد‌المجتمع  

 ‌‌‌(OMS, 2011)كالكميػػػػػػػػة‌الامريكيػػة‌لمطػػػػػػػب‌الرياضي (ACSM, 1995)‌ 

‌في‌ذا‌‌‌ؿ ‌جاءت‌ىذه‌الدراسة‌لتكضيح‌كتحديد‌ماىي‌الأماكف‌الأكثر‌تراكما‌لمشحكـ
الجسـ‌‌حيث‌أف‌معرفة‌ىذه‌الأماكف‌يسيؿ‌لنا‌كمختصيف‌في‌النشاط‌البدني‌بإعداد‌

كضع‌برامج‌مكيفة‌مناسبة‌ليذا‌النكع‌مف‌السمنة‌كبالتالي‌تسيؿ‌عمينا‌عممية‌محاربيا‌ك
.الحمكؿ‌المناسبة‌  

:عميه نطرح التساؤل التالي ‌  

ىي‌دراجات‌السمنة‌الأكثر‌انتشارا‌بيف‌أفراد‌عينة‌البحث‌؟‌ما‌‌-‌  

‌؟-‌ ماىي‌الأماكف‌الأكثر‌تراكـ‌لمشحكـ  

‌؟-‌ ىؿ‌تتأثر‌المياقة‌البدنية‌المرتبطة‌بالصحة‌بزيادة‌تراكـ‌الشحكـ  

:هداف الأ .2  

.تحديد‌درجات‌السمنة‌الأكثر‌انتشارا‌بيف‌عينات‌البحث-‌   
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.لمشحكـمعرفة‌كتحديد‌أم‌المناطؽ‌أكثر‌تراكما‌-‌   

‌ك‌عناصر‌المياقة‌البدنية‌-‌ تحديد‌نكع‌العلاقة‌الإرتباطية‌بيف‌مناطؽ‌تراكـ‌الشحكـ
.المرتبطة‌بالصحة  

:الفرضيات .3 

.عمى‌عينة‌البحث‌(زائد‌كزف‌‌)تسيطر‌درجة‌السمنة‌‌-‌  

‌لصالح‌منطقة‌البطف‌كالفخديف‌-‌ .تكجد‌فركؽ‌دالة‌بيف‌أماكف‌تراكـ‌الشحكـ  

‌كمستكل‌عناصر‌المياقة‌البدنية‌المرتبطة‌-‌ تكجد‌علاقة‌عكسية‌بيف‌تراكـ‌الشحكـ
.بالصحة  

:مصطمحات البحث .4 

السمنة‌ىي‌زيادة‌كزف‌الجسـ‌عف‌حده‌الطبيعي‌نتيجة‌تراكـ‌الدىكف‌فيو،كىذا‌:السمنة
التراكـ‌ناتج‌عف‌عدـ‌التكازف‌بيف‌الطاقة‌المتناكؿ‌مف‌الطعاـ‌كالطاقة‌المتناكؿ‌مف‌

(2014بكلص،‌)الطعاـ‌كالطاقة‌المستيمكة‌في‌الجسـ‌  

ىي‌دىكف‌مخزنة‌في‌بعض‌الأنسجة‌فتككف‌احتياط‌طاقة‌قكم‌: مناطق تراكم الشحوم
(2012الاعرجي،‌)يستغؿ‌عند‌الحاجة‌‌  

تمؾ‌العناصر‌التي‌ترتبط‌أك‌تتأثر‌في‌الصحة‌كتتضمف‌:المياقة البدنية المرتبطة بالصحة
حسانيف‌)المياقة‌القمبية‌التنفسية‌كالتركيب‌الجسمي‌كالمياقة‌العضمية‌الييكمية

(231صفحة  
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:الدراسات المشابهة. 5 

:الدراسة الأولى  

 (Jennifer.L, Baker, Lina.W, Olsen, and Thoekiled 
I.A.Sorensen.M.D, Dr.Med.Sci) ‌2007  

: عنوان البحث  

Childhood body – mass index and the risk of coronary heart 
disease in adulthood. 

تيدؼ‌الدراسة‌الى‌التحقؽ‌فيما‌إذا‌كاف‌الكزف‌الزائد‌في‌الطفكلة‌مرتبطا‌:‌هدف البحث
.بأمراض‌الشراييف‌في‌مرحمة‌البمكغ‌  

.كصفي‌مسحي:‌منهج البحث  

‌عاما‌كتـ‌‌13الى‌‌7مف‌تلاميذ‌المدارس‌الدنمركييف‌مف‌‌276835:عينة البحث
.إختيارىا‌عشكائيا  

الطكؿ‌كالكزف‌كاختبار‌مؤشر‌كتمة‌الجسـ،‌اختبار‌الكشؼ‌عف‌ اختبار:أداة البحث
.الأمراض‌القمبية‌التاجية  

:النتائج  

‌عاما‌في‌مجمكعة‌‌60ك‌25خطر‌متنبأ‌بالإصابة‌بأمراض‌القمب‌التاجية‌بيف‌
.‌طفؿ‌متكسط‌أك‌أعمى‌مف‌متكسط‌مؤشر‌كتمة‌الجسـ276835مف  
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أنو‌يجب‌التركيز‌عمى‌مساعدة‌الاطفاؿ‌في‌الكصكؿ‌الى‌الكزف‌المناسب‌‌‌:‌التوصيات
.كالحفاظ‌عميو‌لمنع‌العكاقب‌الصحية‌الضارة‌في‌المستقبؿ  

:الدراسة الثانية  

.الدكتكرة‌مارم‌أليف‌تشارلز،‌البركفسكر‌أرنكد‌باسديفاف‌،‌الدكتكرة‌إفميف‌إشكاغ  

: عنوان البحث  

Obépi-Roche 2009, Enquete épidémiologique ntionale 

 Sur le surpoids et l’obésité   

‌(مؤشر‌كتمة‌الجسـ‌)‌كاف‌الغرض‌مف‌الدراسة‌تقييـ‌انتشار‌الكزف‌الزائد‌:البحثهدف 
 .‌2009عاما‌كأكثر‌في‌عاـ‌18كالسمنة‌بيف‌البالغيف‌الفرنسييف‌الذيف‌أعمارىـ‌

‌كصفي‌مسحي‌:البحثمنهج 

‌.فكؽ‌سنة‌فما‌‌18شخص‌بالغ‌مف‌‌25286:البحثعينة 

‌‌الكزف‌ك‌محيطالمينة‌الدخؿ‌العمر‌الجنس،‌عف‌ةسئؿأ‌إلكتركني‌استبياف‌:البحثأداة 
‌.‌كتـ‌إختيارىا‌عشكائياالخصر

‌قد‌يككف‌الخطر‌عمى‌الحياة‌ىك‌الأقؿ‌بالنسبة‌لكزف‌زائد‌الدراسات،كفقنا‌لأحدث‌‌:النتائج
أك‌للأشخاص‌)‌30كالأعمى‌لمؤشر‌كتمة‌الجسـ‌فكؽ‌‌(27=‌مؤشر‌كتمة‌الجسـ‌)طفيؼ

‌فإف‌المخاطر‌الكبرل‌المرتبطة‌بزيادة‌،(18.5النحيفيف‌مع‌مؤشر‌كتمة‌الجسـ‌أقؿ‌مف‌
الكزف‌كالسمنة‌‌كأكثر‌مف‌ذلؾ‌‌قيمت‌بتكزيع‌الدىكف‌في‌منطقة‌البطف‌كمحيط‌

‌.الخصر
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‌‌‌‌‌‌‌‌نماط‌الحياةأمعالجة‌السمنة‌تعتمد‌الى‌حد‌كبير‌عمى‌التغييرات‌في‌  :التوصيات
.‌كالاستيلاؾ‌الغذائي

 :الدراسة الثالثة

‌.2015فركنسكا‌شابكت‌
:‌عنوان البحث

‌Les effets de l’infiltration lipidique sur les fonctions musculaires.‌
‌ككظائؼ‌‌الانقباضيةتقييـ‌آثار‌نظاـ‌غذائي‌لمسمنة‌عمى‌الخصائص‌:‌ هدف البحث

.‌العضلات‌عند‌الجرذاف‌الصغيرة
‌‌تجريبي:البحثمنهج   

.عينة‌عشكائية(عينة‌تجريبية‌ك‌شاىدة‌أ‌ك‌ب)‌الجرذاف‌الصغيرة‌:عينة البحث  

.‌نظاـ‌غذائي‌لمسمنة:أداة البحث  

يكما‌مف‌نظاـ‌غذائي‌غني‌بالدىكف‌لإحداث‌تأثيرات‌ 14 يسمح‌استيلاؾ :النتائج 
تضر‌بكظائؼ‌العضلات،‌عف‌طريؽ‌تقميؿ‌القكة‌القصكل‌الناتجة‌عف‌عضلات‌

.الباسطة‌لإبياـ‌اليد  

السمنة‌تعتمد‌بشدة‌عمى‌تركيبة‌الدىكف‌فمنو‌إتباع‌نمط‌غذائي‌قميؿ‌ ‌:الـتوصيات
.الدىكف‌يقمؿ‌تراكميا‌حكؿ‌العضلات  
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:الدراسة الرابعة  

.2018مبارؾ‌سارة،مياكم‌نصيرة‌،  

‌":عنوان البحث ‌كتأثيرىاانتشار‌السمنة‌لدل‌الطالبات‌مع‌تحديد‌مناطؽ‌تراكـ‌الشحكـ
"عمى‌مستكل‌عناصر‌المياقة‌البدنية‌المرتبطة‌بالصحة  

.تغانـسمذكرة‌ماستر،قسـ‌التربية‌البدنية‌،جامعة‌عبد‌الحميد‌بف‌باديس‌ـ  

ىؿ‌ىناؾ‌ارتفاع‌في‌مؤشر‌كتمة‌الجسـ‌لدل‌الطالبات‌مقارنة‌بمستكيات‌:مشكمة البحث
‌كىؿ‌تتأثر‌عناصر‌المياقة‌البدنية‌ الدراسة‌الثلاث‌كماىي‌أكثر‌المناطؽ‌تراكما‌لمشحكـ

 المرتبطة‌بالصحة‌بزيادة‌الكزف؟

تناكلت‌الباحثتاف‌مكضكع‌مستكل‌عناصر‌المياقة‌البدنية‌المرتبطة‌بالصحة‌:هدف الدراسة
.الشحكـ‌بمناطؽ‌تراكـ‌يتأثركمتغير‌  

مستكل‌مؤشر‌كتمة‌الجسـ‌لدل‌الطالبات‌في‌المستكيات‌الدراسية‌في‌:فرض البحث
‌عند‌الطالبات‌ تزايد،منطقة‌البطف‌كالفخذيف‌ىي‌أكثر‌المناطؽ‌تراكما‌لمشحكـ
.المقيمات،تتأثر‌عناصر‌المياقة‌البدنية‌المرتبطة‌بالصحة‌سمبا‌بزيادة‌الكزف  

.‌المسحيبالأسمكباعتمدت‌الباحثتاف‌عمى‌المنيج‌الكصفي‌:المنهج المتبع  

.‌طالبة150تـ‌اختيار‌عينة‌عشكائية‌منظمة‌عددىا‌:العينة  

اعتمدت‌الطالبتاف‌عمى‌مجمكعة‌مف‌الكتب‌كالمجلات‌العممية‌كبعض‌:دوات البحثأ
.القياسدكات‌أ‌ك‌الانترنتالمذكرات‌السابقة‌كعمى‌بعض‌مصادر  
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‌لكؿ‌مف‌السنة‌الثالثة‌ليسانس‌كالسنة‌ارتباطيو‌كجدت‌الطالبتاف‌علاقة‌:نتائج الدراسة
نو‌أ‌بيف‌منطقة‌البطف‌كمستكل‌المياقة‌القمبية‌التنفسية‌سالبة‌كىك‌مايفسر‌،الثانية‌ماستر

‌في‌ىذه‌المنطقة‌ يؤثر‌سمبا‌في‌انخفاض‌مستكل‌المياقة‌القمبية‌،كمما‌زادت‌تراكـ‌الشحكـ
‌عمى‌مستكل‌الفخذ‌يؤثر‌سمبا‌عمى‌المياقة‌القمبية‌التنفسيةأالتنفسية‌ك .ف‌زيادة‌الشحكـ  

.الطالبات‌عمى‌ممارسة‌الرياضة‌داخؿ‌الأحياء‌الجامعية‌‌تشجيع:التوصيات  

:الخامسةالدراسة   

The study of health related fitness normative scores for nepales 

older adults  

:عنوان انبحث  

Jung Kyn kim, won ilson, ye Jung sim, ju Sun lee, and kamalu Oli 

saud(2019) 

كاف‌الغرض‌مف‌الدراسة‌ىك‌تطكير‌معايير‌التقييـ‌المياقة‌البدنية‌ذات‌:‌هدف الدراسة
.الصمة‌بالصحة‌كفؽ‌لمعمر‌كالجنس‌مف‌كبار‌السف‌النيبالييف  

.‌المسحيبالأسمكباعتمدت‌الباحثتاف‌عمى‌المنيج‌الكصفي‌:المنهج المتبع  

‌متطكع‌ككانت‌الفئة‌العمرية‌مف‌30ك‌‌‌(‌اناث‌560ذككر،‌449)‌نيبالي1009:العينة
.،عينة‌عشكائيةلجنسيفا‌سف‌مف‌كلا‌‌74الى‌60  

نشاط‌البدني‌،كالجكانب‌الاجتماعية‌ؿؿ‌‌تضمنت‌الدراسة‌استبياف‌جاىز:دوات البحثأ
اختبار‌ضغط‌الدـ،الطكؿ،الكزف،مؤشر‌كتمة‌الجسـ،نسبة‌الدىكف‌في‌‌استبيافك

.اقة‌البدنية‌المرتبطة‌بالصحةمربعة‌مككنات‌الؿأالجسـ،ك  
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‌كتمة‌الجسـ‌كنسبة‌الدىكف‌في‌مؤشرظيرت‌ىذه‌الدراسة‌ارتفاع‌أحيث‌:نتائج الدراسة
في‌اختبارات‌قكة‌القبضة‌،‌‌مف‌الفئات‌العمرية‌لمذككرللإناثالجسـ‌في‌الفئات‌العمرية‌

فضؿ‌في‌الفئات‌العمرية‌لمذككر‌أكالجمكس‌الى‌الكقكؼ‌كالخطكات‌في‌الدقيقتيف‌كانت‌
ؿ‌في‌الفئات‌ضؼأ‌كلكف‌في‌المقابؿ‌كانت‌المركنة‌للإناث،منيا‌مف‌الفئات‌العمرية‌

.‌للإناثالعمرية‌  

‌‌البدنية‌كترتيبيا‌كفؽ‌الإىتمتماتالأنشطة‌يجب‌تحديد‌مجمكعة‌كاسعة‌مف‌:التوصيات  

.كاحتياجات‌كبار‌السف‌كتقييـ‌المياقة‌البدنية‌كاختبارىا‌بالانتظاـ‌كفؽ‌لممعايير  

:التعميق عمى الدراسات السابقة-6  

مف‌أىـ‌النقاط‌المشتركة‌كالتي‌تجمع‌الدراسات‌التي‌تناكلناىا‌معرفة‌مدل‌تأثير‌مناطؽ‌
‌عمى‌مستكل‌العناصر‌البدنية‌المرتبطة‌بالصحة،‌أغمبيا‌استخدمت‌ تراكـ‌الشحكـ
المنيج‌الكصفي‌كتـ‌اختيار‌العينة‌عشكائيا‌كالأدكات‌التي‌تـ‌الاعتماد‌عمييا‌ىي‌

الاستبياف‌كالاختبار،‌شريط‌قياس‌الطكؿ‌كالميزاف‌لقياس‌الكزف‌،‌ككانت‌أىـ‌النتائج‌
‌تأثير‌سمبي‌عمى‌ المشتركة‌التي‌تكصمت‌إلييا‌الدراسات‌أف‌لمناطؽ‌تراكـ‌الشحكـ

.مستكل‌عناصر‌المياقة‌البدنية‌المرتبطة‌بالصحة  

:نقد الدراسات-7  

‌حسب‌درجات‌السمنة‌كمدل‌تأثيرىا‌ الجديد‌في‌دراستنا‌ىك‌معرفة‌مناطؽ‌تراكـ‌الشحكـ
.عمى‌مستكل‌عناصر‌المياقة‌البدنية‌المرتبطة‌بالصحة
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: تمهيد  

ليست‌،‌كمرض‌معقد‌يتضمف‌كجكد‌زيادة‌مفرطة‌في‌كمية‌الدىكف‌بالجسـ‌السمنة‌
مجرد‌مصدر‌قمؽ‌بشأف‌المظير‌الجمالي‌فيي‌مشكمة‌طبية‌تزيد‌مف‌عكامؿ‌خطر‌

،‌كفي‌ىذا‌الفصؿ‌يعالج‌الطمبة‌الباحثكف‌الإصابة‌بأمراض‌كمشكلات‌صحية‌أخرل
...‌.أسباب‌السمنة‌،‌مؤشر‌كتمة‌الجسـ‌،أنكاع‌السمنة  

:تعريف السمنة .1 

كيُعرؼ‌الكزف‌الزائد‌كالبدانة‌بأنيما‌تراكـ‌غير‌طبيعي‌أك‌مفرط‌لمدىكف‌يشكؿ‌خطرا‌‌‌
كأكثر‌مف‌الكزف‌‌يعتبر‌زيادة‌في‌‌25إف‌مؤشر‌كتمة‌الجسـ‌الذم‌يتجاكز‌،عمى‌الصحة

كلا‌تزاؿ‌معدلات‌زيادة‌الكزف‌كالبدانة‌تزداد‌لدل‌البالغيف‌،‌‌يعانكف‌مف‌السمنة30
‌ارتفع‌معدؿ‌انتشار‌الأطفاؿ‌كالمراىقيف‌،‌2016إلى‌عاـ‌‌1975كمف‌عاـ‌،كالأطفاؿ

‌سنة‌الذيف‌يعانكف‌مف‌زيادة‌الكزف‌أك‌البدانة‌أكثر‌‌19ك5الذيف‌تتراكح‌أعمارىـ‌بيف‌
.عمى‌مستكل‌العالـ%‌18إلى‌%‌4مف‌أربعة‌أضعاؼ‌مف‌  

‌يعاني‌عدد‌أكبر‌مف‌الناس‌‌‌ ‌كالسمنة‌جانب‌مف‌العبء‌المزدكج‌لسكء‌التغذية‌،‌كاليكـ
‌فريقيا‌جنكب‌الصحراء‌الكبرلإمف‌السمنة‌مقارنة‌بنقص‌الكزف‌في‌كؿ‌منطقة‌باستثناء‌

‌‌كبمجرد‌النظر‌إلى‌زيادة‌الكزف‌كالسمنة‌كمشكمة‌في‌البمداف‌ذات‌الدخؿ‌المرتفع‌كآسيا،
فقط‌،‌تزداد‌الآف‌زيادة‌كبيرة‌في‌البمداف‌ذات‌الدخؿ‌المنخفض‌كالمتكسط‌،‌كلا‌سيما‌

تعيش‌الغالبية‌العظمى‌مف‌الأطفاؿ‌الذيف‌يعانكف‌مف‌زيادة‌.‌في‌المناطؽ‌الحضرية
مف‌%‌‌30حيث‌كاف‌معدؿ‌الزيادة‌أعمى‌بأكثر‌مف‌النامية،الكزف‌أك‌البدانة‌في‌البمداف‌

. (OMS, OMS)معدؿ‌الزيادة‌في‌البمداف‌المتقدمة‌ 
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:مؤشر كتمة الجسم  

ككثيرا‌ما‌يعتمد‌الخبراء‌عمى‌مؤشر‌كتمة‌الجسـ‌لتحديد‌ما‌إذا‌كاف‌الشخص‌يعاني‌مف‌
‌مؤشر‌كتمة‌الجسـ‌يقدّر‌مستكل‌دىكف‌جسمؾ‌بناءن‌عمى‌طكلؾ‌ككزنؾ،زيادة‌الكزف  

.‌كمما‌زاد‌مؤشر‌كتمة‌الجسـ‌الخاص‌بؾ‌،‌كمما‌زاد‌خطركـ‌في‌تطكير‌مشاكؿ‌صحية  
(Zieve, 2019) .‌‌مرتبطة‌بالسمنة  

:مستكيات‌الخطر‌‌كتستخدـ‌ىذه‌النطاقات‌مف‌مؤشر‌كتمة‌الجسـ‌لكصؼ  
.‌25‌29,9إذا‌كاف‌مؤشر‌كتمة‌الجسـ‌:(كليس‌السمنة)زيادة‌الكزف‌  

.‌30‌34,9إذا‌كاف‌مؤشر‌كتمة‌الجسـ‌:(المخاطرمنخفضة‌)‌1السمنة‌الطبقية‌  
.‌35‌39,9إذا‌كاف‌مؤشر‌كتمة‌الجسـ‌:(الخطكرةمتكسطة‌)‌2السمنة‌الطبقية‌  
‌إذا‌كاف‌مؤشر‌كتمة‌الجسـ‌مساكيا‌أك‌أكبر‌مف‌:(الخطكرةعالية‌)‌3السمنة‌الطبقية‌

40.  
 ىناؾ‌العديد‌مف‌المكاقع‌مع‌أجيزة‌الحاسبة‌التي‌تعطي‌مؤشر‌كتمة‌الجسـ‌الخاص‌بؾ‌

(Zieve, 2019) .عندما‌تدخؿ‌الكزف‌كالارتفاع‌  

:أنواع السمنة .2 

يتككف‌النسيج‌الدىني‌مف‌الخلايا‌الشحمية‌،‌كىي‌خلايا‌تخزف‌الطاقة‌في‌صكرة‌دىكف‌
:‌ىناؾ‌نكعاف‌مف‌الأنسجة‌الدىنيةك‌،‌كتحمي‌الأعضاء‌كتنتج‌ىرمكنات‌تنظـ‌الشيية

.ليست‌كؿ‌حالات‌السمنة‌متشابية‌،الأنسجة‌البيضاء‌كالأنسجة‌البنية  

‌(سناكس‌زكنز)‌:‌فيناؾ‌أنكاع‌مختمفة‌ليا‌أسبابيا‌كعكاقبيا‌كعلاجاتيا  
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:السمنة العصبية في البطن  .1.2 

قد‌يككف‌ىذا‌،‌كيحدث‌تراكـ‌الدىكف‌في‌الأجزاء‌الأمامية‌كالمركزية‌مف‌البطف
تطكر‌تبسبب‌أمراض‌مثؿ‌السكرم‌كارتفاع‌ضغط‌الدـ‌أك‌متلازمة‌التمثيؿ‌الغذائي‌

‌يكلد‌آثار‌التعب‌،‌كالذمحالات‌تفشي‌المرض‌‌في‌أكقات‌القمؽ‌أك‌الاكتئاب
‌مما‌يؤدم‌إلى‌كالإرىاؽ‌،‌ككذلؾ‌الرغبة‌في‌تناكؿ‌السكر‌ ‌يسكد‌ىذا‌البطفتكرـ

‌‌الإفراط‌في‌اتباع‌نظاـ‌‌كالذم‌سببوالنكع‌في‌مناطؽ‌الكجو‌كالعنؽ‌كالظير‌كالصدر
‌إذا‌كانت‌السمنة‌الغذائية‌عالية‌،‌فإف‌الدىكف‌في‌البطف‌تضفي‌،‌غذائي‌سيء  

‌بعد‌كؿ‌كجبة ‌كالشعكر‌بالنكـ تحتاج‌إلى‌‌حيث‌ مظيرنا‌مستديرنا‌يسبب‌التعرؽ‌كالتكرـ
أخصائي‌التغذية‌لتخصيص‌مف‌علاج‌طبي‌متخصص،‌بالإضافة‌إلى‌نصيحة‌

(سناكس‌زكنز)‌.‌نظاـ‌غذائي‌مناسب‌كفقنا‌لسجمنا‌الطبي  

:السمنة الوريديّة  .2.2 

‌الأطراؼ‌السفمية‌تتأثر‌فقط‌كمع‌ذلؾ‌فإنيا‌أيضا‌‌أفاختلاؼإنو‌مشابو‌لما‌سبؽ،‌مع‌
تبدأ‌ىذه‌الحالة‌عند‌سف‌البمكغ‌كيمكف‌أف‌تزداد‌سكءنا‌في‌حالة‌الحمؿ،‌عف‌كراثية،‌

‌الجدراف‌الكريدية‌أك‌عف‌طريؽ‌تككيف‌جمطات‌تُعرؼ‌باسـ‌الحمؽ‌أك‌التياب‌ طريؽ‌تكرـ
السمة‌المميزة‌ىي‌عدـ‌تحمؿ‌الحرارة‌،‌لأنيا‌تسبب‌الشعكر‌بالثقؿ‌في‌الساقيف‌‌مالكريد

(سناكس‌زكنز)‌.‌كالكاحميف  
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:سمنة الأرداف  .3.2 

‌يبدأ‌مف‌الطفكلة‌‌كك‌الدىكف‌تتراكـ‌في‌الخصر‌إلى‌الركبتيف،‌كخصكصا‌عمى‌الفخذيف
أف‌يزداد‌‌‌كيمكف‌بسبب‌الخمؿ‌اليرمكني‌إنو‌يمثؿ‌حالة‌خطيرة‌أثناء‌الحمؿ،‌أك‌البمكغ

(سناكس‌زكنز)‌.‌سكءنا‌بسبب‌التدخلات‌النسائية‌كعند‌كصكؿ‌انقطاع‌الطمث  

حيث‌يقكؿ‌الدكتكر‌نييار‌رانجاف‌برادىاف‌أف‌الزيادة‌في‌الكزف‌قد‌تؤدم‌إلى‌تطكر‌
الدىكف‌إذ‌يؤدم‌الكزف‌الزائد‌الى‌الضغط‌عمى‌الأكردة‌المكجكدة‌عمى‌مستكل‌الساقيف‌
اذ‌لا‌يدرككف‌الذيف‌يعانكف‌مف‌السمنة‌أنيـ‌يعانكف‌مف‌الدكالي‌إذ‌كانت‌الأكردة‌الغير‌
المرئية‌بسبب‌الدىكف‌الزائدة‌عمى‌مستكل‌الجزء‌السفمي‌مف‌الجسـ،‌ماقد‌يؤدم‌إلى‌

.مشاكؿ‌الصحية‌أكثر‌خطكرة  

:السمنة الوراثية العائمية  .4.2 

تتراكـ‌الدىكف‌‌كينعكس‌ىذا‌النكع‌مف‌السمنة‌في‌كاحد‌عمى‌الأقؿ‌مف‌الكالديف
.‌كالأرداؼكالسيمكليت‌الباردة‌في‌الجزء‌العمكم‌كالخارجي‌مف‌الأرداؼ   

 5.2. سمنة المهاد :

كتنتج‌الجكانب‌الأكثر‌مرضا‌تنعكس‌الدىكف‌تدريجيان‌كبسرعة‌في‌الأجزاء‌العميا‌مف‌
‌يمكف‌أف‌تبدأ‌بالتزامف‌،الجسـ‌كالبطف‌كالكرؾ‌كالأرداؼ‌بسبب‌حالة‌ما‌في‌المياد
(سناكس‌زكنز)‌.‌مع‌صدمة‌عاطفية‌،‌كالتي‌تتطكر‌مع‌فترات‌الاكتئاب  
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:السمنة الأيضية تصمب الشرايين  6.2.  

‌كالذم‌يتفاقـ‌بسبب‌كراثي،لمبطف‌حالة‌مستديرة‌كباردة‌كمحمرة‌ىذا‌يسبب‌اضطراب‌
‌عادة‌ما‌تظير‌‌زيادة‌في‌حرارة‌الجسـ‌كالنعاس‌أك‌النعاس‌بعد‌،استيلاؾ‌الكحكؿ

(سناكس‌زكنز)‌.‌تالكجبا  

:السمنة الأيضية قبل الحمل  7.2 

‌كبيضاء،لدل‌البطف‌حالة‌مستديرة‌كحارة‌ ‌مما‌ينتج‌عنو‌إحساس‌بالحرارة‌كالتكرـ
‌كيمكف‌أف‌يحدث‌مفاجئ،تراكـ‌الدىكف‌،‌المفرط‌حتى‌لك‌تـ‌تناكؿ‌القميؿ‌مف‌الطعاـ

إذا‌لـ‌تكف‌،‌‌أك‌في‌استخداـ‌كسائؿ‌منع‌الحمؿ‌أك‌أثناء‌الحمؿالأمراض،في‌سياؽ‌
‌فيناؾ‌كراثة‌مرض‌السكرم‌بالقرب‌مف‌أكلئؾ‌التغذية،ىناؾ‌علامات‌للإفراط‌في‌

(سناكس‌زكنز)‌.‌الذيف‌يعانكف‌مف‌ىذا‌النكع‌مف‌السمنة  

:سمنة الدورة الدموية الشعرية. 8.2  

كالأطراؼ‌‌(الذراعيف)في‌ىذه‌الحالة‌تتراكـ‌الدىكف‌في‌كؿ‌مف‌الأطراؼ‌العمكية‌
(سناكس‌زكنز)‌.‌السفمية‌الساقيف   

:السمنة لنمط الحياة المستقرة  9.2 

‌كبير‌في‌النشاط‌البدني،‌جنبا‌إلى‌جنب‌مع‌ارتفاع‌استيلاؾ‌انخفاضيبدك‌بسبب‌
‌عمى‌،”ميشلاف“أك‌”‌تعكيـ“الدىكف‌كالكربكىيدرات‌تتراكـ‌الدىكف‌مع‌إعطاء‌مظير‌

الرغـ‌مف‌أف‌ىذا‌الحمؿ‌لا‌يتجاكز‌ثلاثة‌أك‌أربعة‌كيمكغرامات‌،‌فمف‌المستحسف‌
(سناكس‌زكنز)‌ . القياـ‌بنشاط‌بدني‌كرؤية‌أخصائي  
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:انواع الشحوم .3 

:ةالدهون البني  1.3 

ف‌الدىكف‌البنية‌،‌أك‌الأنسجة‌الدىنية‌البنية‌،‌تخزف‌الطاقة‌في‌مساحة‌أصغر‌مف‌‌إ
إنيا‌معبأة‌بالميتكككندريا‌الغنية‌بالحديد‌،‌كىي‌الطريقة‌التي‌تحصؿ‌،الدىكف‌البيضاء

‌ىذه‌ارتعاش،‌،‌فإنو‌يخمؽ‌الحرارة‌دكف‌ة‌البني‌الدىكف‌عندما‌يحرؽ‌البديف،عمى‌لكنيا
‌‌الدىكف‌البنية‌أيضا‌تحرؽ‌السعراتالعممية،‌خلاؿ‌ىذه‌تكليد‌الحرارة،العممية‌تسمى‌

(Daniel Bubnis, 2018) .‌الحرارية  

‌‌‌‌‌‌‌كبعض‌المتلازمات‌الأيضية،ان‌كعلاج‌محتمؿ‌لمسمنةباؿغتعتبر‌الدىكف‌البنية‌‌‌  
‌٪‌مف‌5كاف‌العمماء‌يعتقدكف‌أف‌الأطفاؿ‌فقط‌لدييـ‌دىكف‌بنية،‌مما‌يشكؿ‌حكالي‌

‌كما‌اعتقدكا‌أف‌ىذه‌الدىكف‌اختفت‌في‌الكقت‌الذم‌كصؿ‌فيو‌،كتمة‌جسميـ‌الكمية
ما‌يعرفو‌الباحثكف‌الآف‌ىك‌أنو‌حتى‌البالغيف‌لدييـ‌،‌معظـ‌الناس‌إلى‌سف‌البمكغ

.‌احتياطيات‌صغيرة‌مف‌الدىكف‌البنية‌يتـ‌تخزينو‌عادة‌في‌ركاسب‌صغيرة‌حكؿ‌الكتفيف
(Daniel Bubnis, 2018) ‌.‌كالرقبة  

:الدهون البيضاء   2.3 

إف‌الدىكف‌البيضاء،‌أك‌الأنسجة‌الدىنية‌البيضاء،‌ىي‌الدىكف‌القياسية‌التي‌مف‌
‌يخزف‌طاقتؾ‌في‌قطرات‌الدىكف‌الكبيرة‌،المرجح‌أف‌تككف‌قد‌عرفتيا‌عف‌حياتؾ‌كميا

تراكـ‌الدىكف‌يُساعدُؾ‌عمى‌إبْقائؾ‌دافئَ‌بتَقديـ‌عازؿ‌حرفيان‌‌،‌التي‌تتراكـ‌حكؿ‌الجسـ
(Daniel Bubnis, 2018) . لأعضائِؾَ‌  
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ىرمكف‌الإستركجيف‌:‌تمعب‌ىذه‌الدىكف‌دكرنا‌كبيرنا‌في‌كظائؼ‌اليرمكنات‌مثؿ‌‌
،‌ىرمكف‌الككرتيزكؿ،‌الأنسكليفالأنثكم،‌ىرمكف‌الميبتيف‌المحفز‌لمجكع،‌ىرمكف‌

‌عمى‌الرغـ‌مف‌أف‌بعض‌الدىكف‌البيضاء‌ضركرية‌لمصحة،‌إلا‌أف‌،كىرمكف‌النمك
كجكد‌كمية‌كبيرة‌مف‌الدىكف‌البيضاء‌يسبب‌أضرار‌كمخاطر‌عديدة،‌كتتراكح‌نسبة‌

‌‌عمى‌مستكيات‌المياقة‌البدنية‌كالنمط‌الغذائي‌المتبعاعتماداالدىكف‌البيضاء‌في‌الجسـ‌
كيمكف‌أف‌تتسبب‌زيادة‌نسبة‌الدىكف‌البيضاء‌بالجسـ‌في‌ارتفاع‌خطر‌الإصابة‌ببعض‌

(2020ياسيف،‌)‌:المشكلات‌الصحية‌مثؿ  

 اليرمكنيةالاضطرابات‌‌.
 مرض‌السكرم‌مف‌النكع‌الثاني‌.
 مرض‌القمب‌التاجي‌.
 السكتة‌الدماغية‌.
 ارتفاع‌ضغط‌الدـ‌.
 أمراض‌الكمى‌.
 أمراض‌الكبد‌.
 مضاعفات‌الحمؿ‌.
 أمراض‌السرطاف. 

‌الخلايا‌الدىنية‌الصغيرة‌بإنتاج‌ىرمكف‌الأديبكنيكتيف،‌كالذم‌يقمؿ‌فرص‌ حيث‌تقكـ
الإصابة‌بيذه‌الأمراض‌الخطيرة،‌أما‌في‌حالة‌زيادة‌مستكيات‌اليرمكنات‌البيضاء‌في‌

‌مما‌يزيد‌مف‌فرص‌الإصابة‌بيذه‌يتكقؼ،الجسـ،‌يتباطأ‌إنتاج‌ىذا‌اليرمكف‌أك‌
(2020ياسيف،‌) .الأمراض  

https://www.webteb.com/general-health/%D9%81%D8%AD%D8%B5-%D8%A7%D9%84%D9%83%D9%88%D8%B1%D8%AA%D9%8A%D8%B2%D9%88%D9%84
https://www.webteb.com/general-health/%D9%81%D8%AD%D8%B5-%D8%A7%D9%84%D9%83%D9%88%D8%B1%D8%AA%D9%8A%D8%B2%D9%88%D9%84
https://www.webteb.com/heart/diseases/%D8%A7%D8%B1%D8%AA%D9%81%D8%A7%D8%B9-%D8%B6%D8%BA%D8%B7-%D8%A7%D9%84%D8%AF%D9%85
https://www.webteb.com/heart/diseases/%D8%A7%D8%B1%D8%AA%D9%81%D8%A7%D8%B9-%D8%B6%D8%BA%D8%B7-%D8%A7%D9%84%D8%AF%D9%85
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:الدهون البيج  3.3 

تعمؿ‌الدىكف‌البيج‌بنفس‌طريقة‌الدىكف‌البنية،‌يمكف‌أف‌تساعد‌الدىكف‌البيج‌
‌مف‌تخزينيا،‌كىناؾ‌اعتقاد‌بأف‌بعض‌اليرمكنات‌كالإنزيمات‌الدىكف‌حرؽعمى‌ ‌بدلان

التي‌يتـ‌إطلاقيا‌عند‌ممارسة‌الرياضة‌أك‌مجيكد‌كبير‌يمكف‌أف‌تساعد‌في‌تحكيؿ‌
(2020ياسيف،‌).‌الدىكف‌البيضاء‌إلى‌دىكف‌بيج  

:الدهون الأساسية   4.3 

‌الدىكف‌الأساسية‌ىي‌مككف‌أساسي‌بالجسـ،‌كىي‌الدىكف‌اليامة‌لمحفاظ‌عمى‌الصحة
‌كالأغشية‌التي‌تحمي‌‌الأعصابكتتكفر‌ىذه‌الدىكف‌في‌الدماغ،‌نخاع‌العظـ،‌

تكمف‌أىمية‌ىذه‌الدىكف‌في‌تنظيـ‌اليرمكنات،‌بما‌في‌ذلؾ‌‌(2020ياسيف،‌)‌الأعضاء
‌.اليرمكنات‌التي‌تتحكـ‌في‌الخصكبة‌كامتصاص‌الفيتامينات‌كتنظيـ‌درجة‌الحرارة

(2020ياسيف،‌)   

:الدهون تحت الجمد  5.3 

تكجد‌ىذه‌الدىكف‌تحت‌الجمد‌مباشرةن،‌كىي‌مزيج‌مف‌الخلايا‌الدىنية‌البنية‌كالبيج‌
 كالبيضاء،‌كىذه‌الدىكف‌مكجكدة‌أسفؿ‌الجمد‌في‌الذراعيف‌كالبطف‌كالفخذيف‌كالأرداؼ

في‌حالة‌كانت‌نسبة‌الدىكف‌تحت‌الجمد‌طبيعية‌فإنيا‌تعتبر‌دىكف‌صحية،‌لكف‌زيادة‌
‌كالإصابة‌بالحساسية،‌كلكنيا‌لا‌‌اختلاؿ‌مستكيات‌اليرمكناتنسبتيا‌يمكف‌أف‌يسبب

(2020ياسيف،‌).‌تسبب‌مشاكؿ‌خطيرة‌مثؿ‌الأنكاع‌الأخرل‌مف‌الدىكف  

 

 

https://www.webteb.com/articles/%D8%A7%D9%84%D8%B7%D8%B1%D9%82-%D8%A7%D9%84%D8%A7%D9%83%D8%AB%D8%B1-%D9%81%D8%B9%D8%A7%D9%84%D9%8A%D8%A9-%D9%84%D8%A7%D8%AC%D9%84-%D8%AD%D8%B1%D9%82-%D8%A7%D9%84%D8%AF%D9%87%D9%88%D9%86_15345
https://www.webteb.com/articles/%D8%A7%D9%84%D8%B7%D8%B1%D9%82-%D8%A7%D9%84%D8%A7%D9%83%D8%AB%D8%B1-%D9%81%D8%B9%D8%A7%D9%84%D9%8A%D8%A9-%D9%84%D8%A7%D8%AC%D9%84-%D8%AD%D8%B1%D9%82-%D8%A7%D9%84%D8%AF%D9%87%D9%88%D9%86_15345
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 6.3  :الدهون الحشوية

كىي‌الدىكف‌البيضاء‌المخزنة‌في‌،‌"الدىكف‌العميقة"تعرؼ‌الدىكف‌الحشكية‌باسـ‌
.البطف‌كحكؿ‌جميع‌الأعضاء‌الرئيسية‌مثؿ‌الكمى‌كالكبد‌كالبنكرياس‌كالقمب‌كالأمعاء  

مف‌خطر‌الإصابة‌بمرض‌السكرم‌،‌يمكف‌أف‌تزيد‌مستكيات‌الدىكف‌الحشكية‌المرتفعة‌
‌كمع‌ذلؾ‌،كأمراض‌القمب‌كالسكتة‌الدماغية‌كأمراض‌الشراييف‌كبعض‌أنكاع‌السرطاف

(2020ياسيف،) :فيي‌ضركرية‌لبعض‌الكظائؼ‌مثؿ  

 تنظيـ‌درجة‌الحرارة‌في‌الجسـ‌.
 الحفاظ‌عمى‌تكازف‌اليرمكنات‌.
 تعزيز‌الصحة‌الإنجابية‌.
 تخزيف‌فيتاميف‌كافية‌في‌الجسـ‌.
 تحسيف‌الكظائؼ‌العصبية‌.
 زيادة‌التمثيؿ‌الغذائي‌بالجسـ‌.
 الحفاظ‌عمى‌تكازف‌سكر‌الدـ‌.

‌‌‌‌‌:أما‌إذا‌زادت‌ىذه‌الدىكف‌عف‌نسبتيا‌الطبيعية،‌فيمكف‌أف‌تسبب‌المخاطر‌التالية
(2020ياسيف،‌)   

 أمراض‌القمب. ‌
 السكتة‌الدماغية‌.
 تصمب‌الشراييف‌.
 مرض‌السكرم‌مف‌النكع‌الثاني‌.
 الاضطرابات‌اليرمكنية‌.

https://www.webteb.com/articles/%D8%B7%D8%B1%D9%82-%D8%B2%D9%8A%D8%A7%D8%AF%D8%A9-%D8%A7%D9%84%D8%AA%D9%85%D8%AB%D9%8A%D9%84-%D8%A7%D9%84%D8%BA%D8%B0%D8%A7%D8%A6%D9%8A-%D9%81%D9%8A-%D8%A7%D9%84%D8%AC%D8%B3%D9%85_21001
https://www.webteb.com/articles/%D8%B7%D8%B1%D9%82-%D8%B2%D9%8A%D8%A7%D8%AF%D8%A9-%D8%A7%D9%84%D8%AA%D9%85%D8%AB%D9%8A%D9%84-%D8%A7%D9%84%D8%BA%D8%B0%D8%A7%D8%A6%D9%8A-%D9%81%D9%8A-%D8%A7%D9%84%D8%AC%D8%B3%D9%85_21001
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 مضاعفات‌الحمؿ‌.
 بعض‌أنكاع‌السرطاف‌‌.

:   أسباب السمنة عند النساء .4 

 يعتبر‌التقدّـ‌في‌السف،‌مف‌أسباب‌السمنة‌عند‌النساء؛‌إذ‌عمميّة‌: التقدّم في السن
الأيض‌تُصبح‌بطئية‌مع‌التقدّـ‌في‌السف،‌لا‌سيما‌مع‌بمكغ‌مرحمة‌انقطاع‌

 (2020حامكش،‌)‌‌.الطمث

 للاكتئاب‌علاقة‌شديدة‌في‌زيادة‌الكزف؛‌إذ‌يفرز‌الجسـ‌: الضغط النفسي والتوتر
كىذا‌.‌بشكؿ‌كبير‌عندما‌يتعرّض‌المرء‌لمضغط‌أك‌التكتر"‌ككرتيزكؿ"ىرمكف‌الػ

 ‌.اليرمكف‌يتحكّـ‌في‌حفظ‌كتخزيف‌الدىكف‌في‌جسـ‌الإنساف
 يعدُّ‌تناكؿ‌طعاـ‌غير‌صحي‌مف‌أسباب‌السمنة‌عند‌النساء؛‌إذ‌: الغذاء غير السميم

ىك‌يُساعد‌في‌تجمّع‌الدىكف‌في‌منطقة‌الردؼ‌كالكركيف‌كالمعدة،‌مف‌جرّاء‌ارتفاع‌
 .السعرات‌الحرارية

 يؤدم‌الامتناع‌عف‌شرب‌الكافي‌الماء‌الكافي‌إلى‌: احتباس السوائل في الجسم
‌في‌الجسـ،‌كبالتالي‌يُساعد‌في‌زيادة‌الكزف‌كتراكـ‌الدىكف‌ احتباس‌السمكـ

 (2020حامكش،‌)‌.بالجسـ

 الجسـالغدة‌الدرقية‌مسؤكلة‌عف‌عمميَّات‌الأيض‌في‌:الخمل في الغدة الدرقية‌
 كتنظيميا،‌كبالتالي‌فإفّ‌إصابتيا‌بأم‌خمؿ‌يؤدم‌إلى‌بطء‌عمميّات‌الايض

 .ككذلؾ‌إلى‌قمة‌الطاقة،‌كزيادة‌تراكـ‌الدىكف‌في‌الجسـ
 لساعات‌كافية‌يزيد‌مف‌خطر‌الإصابة‌: قمة النوم‌ ‌عدـ‌النكـ تُشير‌الأبحاث‌إلى‌أفَّ

بالسمنة؛‌إذ‌ىك‌يتسبّب‌بحدكث‌تغييرات‌ىرمكنيّة‌تزيد‌الشييّة،‌كيحفّز‌مف‌إنتاج‌

 (2020حامكش،‌) .الجريميف،‌كىذا‌الأخير‌ىرمكف‌مُحفّز‌لمشييّة
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 يعدّ‌الجمكس‌لساعات‌طكيمة،‌مف‌عكامؿ‌تراكـ‌الدىكف‌في‌: عدم ممارسة الرياضة
فالجسـ‌بحاجة‌الى‌الحركة‌لتحكيؿ‌الدىكف‌التي‌يكتسبيا‌مف‌الطعاـ‌الى‌.‌الجسـ

طاقة‌ليستغميا،‌كىك‌ما‌يفسّر‌سرعة‌اكتساب‌الكزف‌كالدىكف‌عند‌النساء‌قميلات‌
 (2020حامكش،‌)‌.الحركة

‌بتطكّر‌الأنسكليف‌كمقاكمة‌الأنسكليفيرتبط‌ارتفاع‌مستكل‌: الأنسولينارتفاع مستوى  •
‌عف‌طريؽ‌التخفيؼ‌مف‌تناكؿ‌الأنسكليف‌كيُخفَّض‌مستكل‌،الإصابة‌بالسمنة

 .الكربكىيدرات‌المكرّرة،‌كبالمقابؿ‌الإكثار‌مف‌الأطعمة‌الغنيّة‌بالألياؼ
مف‌الطبيعي‌أف‌تكتسب‌الحكامؿ‌كزننا‌إضافيّا،‌كقد‌تكاجو‌كثيرات‌صعكبة‌في‌: الحمل •

‌.خسارة‌ىذا‌الكزف‌بعد‌الكلادة،‌ممّا‌يساىـ‌في‌حدكث‌السمنة‌لدل‌الكثير‌مف‌النساء
 (2020حامكش،‌)

كتعطي‌البدانة‌النفاسية‌أيضا‌خطرا‌مرتفعا‌مف‌حالات‌الشذكذ‌الخمقية‌،‌كلا‌سيما‌‌‌‌
نة‌في‌مكما‌أف‌احتماؿ‌نجاح‌المرأة‌البد،‌أمراض‌القمب‌الخمقية‌كعيكب‌الأنبكب‌العصبي

‌مما‌يتطمب‌المجكء‌إلى‌التغذية‌الاصطناعية‌التي‌تزيد‌في‌حد‌أقؿ،الرضاعة‌الطبيعية‌
.في‌مرحمة‌الطفكلة‌ذاتيا‌مف‌خطر‌الإصابة‌بالسمنة‌  

(Obesity and Women’s Health, 2014)  
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:الخلاصة  

الدراسات‌أف‌زيادة‌الكزف‌كالسمنة‌مشكمة‌رئيسية‌للأقمية‌مف‌البيض‌،‌في‌أكدت‌كما‌ك
يحمؿ‌الكزف‌الزائد‌كالسمنة‌‌حيث‌الفقراء‌مقارنة‌بالأغنياء‌كفي‌النساء‌مقارنة‌بالرجاؿ

ا‌عبئنا‌صحينا‌كبيرنا‌كسيككف‌لو‌تأثير‌كبير‌عمى‌النفقات‌الصحية‌،‌ترتبط‌السمنة‌ أيضن
ارتباطنا‌كثيقنا‌بحدكث‌مشاكؿ‌طبية‌مزمنة‌،‌كضعؼ‌نكعية‌الحياة‌المتعمقة‌بالصحة‌،‌
كزيادة‌الرعاية‌الصحية‌كالإنفاؽ‌عمى‌الأدكية‌،‌تكاليؼ‌الرعاية‌الصحية‌ذات‌الصمة‌

.لممشاكؿ‌المتعمقة‌بالسمنة‌،‌لكؿ‌مف‌الأفراد‌كأنظمة‌الرعاية‌الصحية‌كبيرة   
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:التمهيد  

‌كدعكنا‌نتفؽ‌أف‌جسـ‌الإنساف‌الصحيالدىكفيحتكم‌جسـ‌الإنساف‌عمى‌نسبة‌مف‌  

‌‌يجب‌أف‌يحتكم‌عمى‌نسبة‌مف‌الدىكف‌كحد‌أدنى‌لإمداد‌الجسـ‌بالطاقة‌اللازمة‌لو
‌تزيد‌نسبة‌الدىكف‌ لذلؾ‌فالدىكف‌ضركرية‌لبقاء‌الشخص‌عمى‌قيد‌الحياة،‌كفي‌العمكـ
الأساسية‌في‌جسـ‌السيدات‌مقارنة‌بالمكجكدة‌في‌جسـ‌الرجاؿ‌بسبب‌متطمبات‌الحمؿ‌

كلكف‌قد‌تزيد‌نسبة‌الدىكف‌عف‌طبيعي‌احتياج‌‌كبسبب‌الكظائؼ‌اليرمكنية‌الأخرل
‌فيبدأ‌الجسـ‌بتخزينيا‌في‌مناطؽ‌متفرقة‌كالذراعييف‌كمنطقة‌البطف‌كأيضان‌الجسـ

.الفخذيف‌كالأرداؼ  
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:الدهون  -1 

نَّيا‌تدخؿ‌في‌مجمكعة‌كاسعة‌مف‌أحيث‌،‌‌ميمان‌في‌جسـ‌الإنسافاتعتبر‌الدىكف‌عنصر
‌كحماية‌أعضاء‌الجسـ‌الداخمية،‌كالمحافظة‌عمى‌حرارة‌الخلايا‌كبناء‌الجسـكظائؼ‌
‌بعض‌الفيتامينات‌مف‌امتصاص‌كتكفير‌مصدر‌لمطاقة،‌كالمساعدة‌عمى‌الجسـ

‌كالمساىمة‌في‌إنتاج‌اليرمكنات‌الضركرية‌لأداء‌كظيفتو‌بالشكؿ‌السميـ،‌لذا‌،الأطعمة
‌مفتاح‌التغذية‌السميمة‌ىك‌الحصكؿ‌عمى‌تكازف‌جيد‌بيف‌الدىكف‌كالعناصر‌الغذائية‌ فإفَّ

‌‌كاختيار‌الدىكف‌الصحية‌بالكميات‌المناسبة‌إذ‌لا‌تعدّ‌جميع‌أنكاع‌الدىكفالأخرل
  .بانصحة  (teb21, 2018) ضارة

:توزيع الدهون لدى النساء- 2  

كالثدم‌‌كالفخذيفتشير‌الدىكف‌النسائية‌إلى‌دىكف‌الجسـ‌التي‌تتشكؿ‌حكؿ‌الكركيف  

(brody, 1999)  

الدىكف‌"تُستخدـ‌الدىكف‌النسائية‌لتكفير‌الغذاء‌لمنسؿ،‌كغالبنا‌ما‌يشار‌إلييا‌باسـ‌
،‌كالتي‌أحماض‌دىنية‌طكيمة‌السمسمة‌غير‌مشبعة‌ىذا‌لأنيا‌تحتكم‌عمى".‌الإنجابية                

(Thornhill, 2008).تعتبر‌ميمة‌في‌تطكر‌الأجنة    

‌‌‌‌‌‌‌‌تساىـ‌الدىكف‌النسائية‌في‌شكؿ‌جسـ‌الأنثى‌في‌البمكغ،‌يتـ‌تخزينو‌في‌الثدييف
.كالكركيف‌كالفخذيف‌كأسفمو‌  

(Kirchengast, Gruber, Sator, Knogler, & Huber, 1997)   

:الاضطراب الهرموني المتضمن في زيادة الدهون البطنية لدى النساء-3  
كفي‌النساء‌،‌يمعب‌الأنسكليف‌.‌الحالة‌اليرمكنية‌تحدد‌أيف‌سيتـ‌تخزيف‌دىكف‌الجسـ

https://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%A3%D8%AD%D9%85%D8%A7%D8%B6_%D8%AF%D9%87%D9%86%D9%8A%D8%A9
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%A3%D8%AD%D9%85%D8%A7%D8%B6_%D8%AF%D9%87%D9%86%D9%8A%D8%A9


يناطك نراكى انشحوو:                                                               انفصم انثاني  

 

27 
 

.‌كالككرتيزكؿ‌كالاستركجيف‌كالبركجستيركف‌كالتستكستيركف‌دكرا‌في‌تحديد‌مكاف‌الدىكف
ذا‌كاف‌التكازف‌اليرمكني‌لممرأة‌جيدا‌،‌فإف‌الدىكف‌ستقع‌أساسا‌في‌الجسـ‌السفمي ‌كا 
كيميؿ‌الاستركجيف‌كالبركجستيركف‌إلى‌منع‌ظيكر‌الدىكف‌في‌البطف‌،‌في‌حيف‌أف‌
الككرتيزكؿ‌،‌كىك‌اليرمكف‌المرتبط‌بالإجياد‌،‌يعزز‌تناكؿ‌الدىكف‌في‌البطف‌في‌كؿ‌

يتأثر‌بفائض‌‌ىرمكف‌تخزيف‌الدىكف‌الأنسكليف.‌دات‌الكزفؽمف‌النساء‌الرقيقات‌كفا
‌كالسكر‌،‌مع‌العمـ‌أف‌الأطعمة‌التي‌تحتكم‌عمى‌كؿ‌مف‌ءالسعرات‌الحرارية‌مف‌النشا

كأخيرا‌،‌خلافا‌لمرجاؿ‌‌فإف‌.‌الدىكف‌كالسكر‌ىي‌التي‌ليا‌أسكأ‌تأثير‌عمى‌الأنسكليف
.النساء‌ذكات‌المستكيات‌العالية‌مف‌التستكستيركف‌ىف‌ذكات‌الحجـ‌الأكسع  

‌فإنيف‌الطمث‌فإف‌لـ‌تكف‌جميع‌النساء‌يكسبف‌كزنا‌أثناء‌فترة‌انقطاع‌السبب،‌كليذا‌‌‌
(SJ.Teta, 2013) .فإلى‌رؤية‌تغيرات‌في‌رقمو‌يممف‌   

:قسمت‌الكركش‌إلى‌أربعة‌أنكاع  

:الكرش العضمي 1-3 

‌عضلات‌استخداـ‌الجياز‌الحركي‌مثلان‌استخداـكىك‌يتككف‌نتيجة‌عدـ‌التكازف‌في‌
‌الكسط‌أثناء‌الجمكس‌عمى‌المكتب‌أك‌كلا‌يتحرؾالكتفيف‌كالذراعيف‌فقط‌أثناء‌العمؿ‌

.أثناء‌قيادة‌السيارة‌كفي‌ىذا‌النكع‌يحدث‌تمدد‌لعضلات‌البطف‌كيزيد‌حجمو‌كيتككر  

 (wikipedia) 

:الكرش المترهل 2-3  

‌عضمتيف‌فقط‌في‌كسط‌استعماؿكيحدث‌نتيجة‌
‌الكرشالبطف‌فتككف‌النتيجة‌ىي‌ترىؿ‌كظيكر‌
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ليات‌الجراحية‌في‌منطقة‌البطف‌مثؿ‌عمميات‌الفتؽ‌التي‌تؤدم‌ـكيحدث‌أيضان‌نتيجة‌الع
 إلى‌ترىؿ‌البطف‌كظيكر‌الكرش‌بشكؿ‌مترىؿ‌مع‌كجكد‌ثنيات‌في‌الجمد‌في‌

(wikipedia) بعض‌الأحياف.      

:الكرش المنتفخ 3-3 

‌كيحدث‌نتيجة‌إسراؼ‌الإنساف‌في‌تناكؿ‌الطعاـ‌كالشراب‌بشكؿ‌البالكف،كىك‌يشبو‌‌‌  

(wikipedia).كبير‌ 

:الكرش الهرموني 4-3 

كيككف‌متعرجا‌كيشبو‌قشر‌البرتقاؿ،‌كيحدث‌عندما‌يضطرب‌عمؿ‌اليرمكنات‌داخؿ‌‌‌
الجسـ‌فيختؿ‌تكزيع‌الغدة‌فكؽ‌الكمكية‌لمدىكف‌عمى‌مناطؽ‌الجسـ‌مما‌يؤدم‌إلى‌زيادة‌
‌في‌منطقة‌البطف‌فقط‌كذلؾ‌بالنسبة‌الرجاؿ،‌أما‌بالنسبة‌لمنساء‌فإف‌الدىكف‌ الشحكـ

يف‌كالأرداؼ‌ذغالبان‌ما‌تتراكـ‌في‌الجزء‌السفمي‌مف‌البطف‌كيصاحبو‌سمنة‌في‌الفخ  

(wikipedia).كتأخذ‌ىذه‌السمنة‌أشكالان‌غير‌منتظمة‌في‌ىذه‌الأجزاء 

:أنواع الدهون -4 

‌:تنقسـ‌الدىكف‌في‌جسـ‌الإنساف‌إلى‌نكعيف‌رئيسييف‌مف‌الدىكف‌كىما‌كما‌يمي  

:الدهون المشبعة 1-4  

إف‌الدىكف‌المشبعة‌ىي‌نفسيا‌الدىكف‌الصمبة،‌كيمكف‌الحصكؿ‌عمى‌معظميا‌مف‌‌‌
‌كالحميب‌كالمبف،‌كما‌تحتكم‌بعض‌الأطعمة‌عمى‌نسبة‌:‌الأغذية‌الحيكانية،‌مثؿ المحكـ

الدكاجف،‌كالأسماؾ،‌كيمكف‌تكاجد‌الدىكف‌المشعبة‌في‌:‌أقؿ‌مف‌الدىكف‌المشبعة،‌مثؿ
)healthlinkbc,18-11-2019 ).‌خيؿ،‌كزيت‌جكز‌اليند،‌كالزبدةفزيت‌اؿ:‌الزيكت،‌مثؿ  
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:الدهون غير المشبعة  2-4 

‌تكجد‌الدىكف‌غير‌المشبعة‌في‌الزيكت‌النباتية،‌كتككف‌سائمة‌في‌درجة‌حرارة‌الغرفة،‌‌‌
لذلؾ‌تعد‌الدىكف‌غير‌المشبعة‌مفضمة‌أكثر‌مف‌المشبعة‌لأنيا‌تحتكم‌عمى‌نسبة‌دىكف‌

)healthlinkbc, 18-11-2019 )‌‌‌في‌الدـالككلستركؿ‌مما‌يساعد‌في‌تحسيف‌مستكيات‌أقم  

:الخلاية الدهنية-  5 

‌‌كالتي‌تعرؼ‌أيضا‌باسـ‌الخلايا‌الدىنية،كىي‌الخلايا‌التي‌تتشكؿ‌أساسا‌مف‌الخلايا‌
.الدىنية‌كىي‌خلايا‌متخصصة‌في‌تخزيف‌الطاقة‌كالدىكف  

(Alexander Birbrair 1, 2013) ‌ 

 5-1 :خلايا الدهون البيضاء

تحتكم‌الخلايا‌الدىنية‌البيضاء‌عمى‌قطرة‌شحمية‌كاحدة‌كبيرة‌محاطة‌بطبقة‌مف‌‌‌
‌كتُعرؼ‌باسـ‌أحادم‌العيف إف‌النكاة‌تككف‌مسطحة‌كمدفكعة‌نحك‌محيط‌.‌السيتكبلازـ

‌مـ‌مع‌ككف‌‌0.1إف‌الخمية‌الدىنية‌النمكذجية‌تككف‌في‌الحالة‌المعيارية‌بقطر‌،الخمية
بعضيا‌ذات‌قطر‌يبمغ‌ضعؼ‌ىذا‌القطر‌كبعضيا‌الآخر‌ذات‌قطر‌يبمغ‌نصؼ‌ىذا‌

(P, 2001) الحجـ‌‌.    

ستر‌‌‌ تككف‌الدىكف‌المخزنة‌في‌حالة‌شبو‌سائمة‌كتتككف‌أساسنا‌مف‌الدىكف‌الثلاثية‌كا 
cholesteryl ester :الككليستريؿ‌بالإنجميزية ‌تفرز‌الخلايا‌الدىنية‌البيضاء‌العديد‌‌

‌مف‌البركتينات‌التي‌تعمؿ‌مثؿ‌الستيككينات‌الشحمية‌المعركفة‌بالإديبككينات   

(P, 2001) ‌.‌‌1994ف‌أكؿ‌مادة‌أديبككيف‌تـ‌اكتشافيا‌كاف‌المبتيف‌في‌عاـ  
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منذ‌ذلؾ‌الكقت‌تـ‌اكتشاؼ‌المئات‌مف‌الأديبككينات‌مثؿ‌ريزيستيف‌كاديبكنيكتيف‌كلبتيف‌ 
‌رطؿ‌أك‌‌30مميار‌خمية‌دىنية‌بكزف‌30يمتمؾ‌الإنساف‌البالغ‌في‌المتكسط‌.‌كأبميف
عندما‌يتـ‌اكتساب‌الكزف‌الزائد‌لدل‌الشخص‌بالغ‌فإف‌حجـ‌الخلايا‌.‌‌كمغ13.5

‌الدىنية‌يزيد‌بمقدار‌أربعة‌أضعاؼ‌حجميا‌الطبيعي‌قبؿ‌أف‌تبدأ‌ىذه‌الخلايا‌بالانقساـ
(P, 2001). ‌كزيادة‌العدد‌المطمؽ‌لمخلايا‌الدىنية‌المكجكدة  

:خلايا الدهون البنية 2-5 

إف‌الخلايا‌الدىنية‌البنية‌متعددة‌السطكح‌في‌الشكؿ‌عمى‌عكس‌الخلايا‌الدىنية‌‌‌
‌كبير‌مع‌العديد‌مف‌القطرات‌الدىنية‌ البيضاء‌تحتكم‌ىذه‌الخلايا‌عمى‌سيتكبلازـ

‌تككف‌النكاة‌،المنتشرة‌في‌جميع‌أنحاء‌الخمية‌كىي‌تُعرؼ‌باسـ‌الخلايا‌متعددة‌الفجكات
 في‌ىذه‌الخلايا‌مستديرة‌الشكؿ‌عمى‌الرغـ‌مف‌أنيا‌تتكضع‌بشكؿ‌غير‌مركزم‌في

‌لكنيا‌لا‌تتكاجد‌في‌محيط‌الخمية‌بعكس‌الخلايا‌الدىنية‌البيضاء‌التي‌تتكضع‌،الخمية
(P, 2001) .‌نكاىا‌في‌محيط‌الخمية  

 ‌يأتي‌المكف‌البني‌مف‌الكمية‌الكبيرة‌مف‌الميتكككندريا‌المكجكدة‌ضمنيا‌تستخدـ‌الدىكف
‌(P, 2001) ا‌باسـ‌ .‌‌لتكليد‌الحرارة"الأطفاؿدىكف‌"‌البنية‌المعركفة‌أيضن  

  6-الفروق الجنسية ونسبة الدهون في الجسم :

مف‌الكاضح‌أف‌ىناؾ‌فركقا‌في‌تركيب‌الجسـ‌بيف‌الرجؿ‌كالمرأة،‌كيبدأ‌ظيكر‌ذلؾ‌‌‌
كيبدك‌جميا‌،‌(2015عياد،‌)‌الفرؽ‌بشكؿ‌ظاىر‌منذ‌بداية‌فترة‌المراىقة‌كسف‌البمكغ

كجكد‌زيادة‌في‌نسبة‌الدىف‌لدل‌البنات،‌كبعد‌سف‌البمكغ‌يبدك‌الفتياف‌أطكؿ‌قامة‌كأثقؿ‌
.كالعضلاتكزنا‌كخاصة‌بالنسبة‌لمييكؿ‌العظمي‌  
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ييف‌تككف‌عمى‌حساب‌الدىف‌المخزكف‌د‌كتتميز‌الفتيات‌بأف‌زيادة‌نسبة‌الدىف‌الكمي‌ؿ
‌سنة‌تبمغ‌نسبة‌الدىف‌41كفي‌المراحؿ‌السنية‌مف‌.‌‌كالصدرالأرداؼالمتراكـ‌بمنطقة‌

‌%41-44بينما‌تككف‌النسبة‌لدل‌الذككر‌في‌حدكد‌%‌،‌41عمكما‌حكالي‌الإناثلدل‌
(2015عياد،‌)   

 7-مناطق تجمع الدهون: 

كالجدير‌بالذكر‌أف‌نصؼ‌الدىكف‌المخزكنة‌في‌الجسـ‌تكجد‌تحت‌الجمد،‌كىي‌‌‌
‌:تعطي‌مؤشرا‌إلى‌نسبة‌الدىكف‌الكمية‌في‌الجسـ‌كتتجمع‌في‌مناطؽ‌معينة‌أشيرىا

(2003حسانيف،‌)  

سمؾ‌ثنايا‌الجمد‌خمؼ‌العضد‌في‌منطقة‌العضمة‌ذات‌الثالث‌رؤكس‌العضدية‌   

.كىي‌ثنية‌جمد‌رأسية  

 سمؾ‌ثنايا‌الجمد‌في‌منطقة‌الصدر‌كىي‌ثنية‌جمدية‌مائمة .‌
 مائمةسمؾ‌ثنايا‌الجمد‌في‌منطقة‌أسفؿ‌عظـ‌المكح‌كىي‌ثنية‌جمدية‌.‌
 سمؾ‌ثنايا‌الجمد‌في‌منطقة‌البطف‌كىي‌ثنية‌جمدية‌رأسية. ‌
 سمؾ‌ثنايا‌الجمد‌أعمى‌العظـ‌الحرقفي‌كىي‌ثنية‌جمدية‌مائمة. ‌
 سمؾ‌ثنايا‌الجمد‌أعمى‌العظـ‌الحرقفي‌لألماـ‌كىي‌ثنية‌جمدية‌مائمة .‌
 سمؾ‌ثنايا‌الجمد‌عمى‌البركز‌الحرقفي،كىي‌ثنية‌جمدية‌مائمة.‌
 سمؾ‌ثنايا‌الجمد‌عمى‌الفخذ،كىي‌ثنية‌جمدية‌رأسية .‌
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 49-41كتشير‌نتائج‌البحكث‌كالدراسات‌إلى‌أف‌النسبة‌العامة‌لدىكف‌الجسـ‌تبمغ‌‌‌
عند‌النساء،‌كتقؿ‌النسبة‌عند‌الرياضييف‌لتصؿ‌في‌‌%42-44عند‌الرجاؿ،‌ %

 (2003حسانيف،‌)‌لنساء‌%42لمرجاؿ،‌‌%44المتكسط‌‌إلى‌

:والأنثويالفرق بين تموضع الشحوم الذكري  -8  

‌في‌جسمؾ‌‌‌أ ‌إف‌أخطر‌أنكاع‌البدانة‌ىي‌،‌صحية‌ميمةمدلكلاتماكف‌تكضع‌الشحكـ
‌في‌كامؿ‌الأف‌أ‌إذ‌،تمؾ‌المتكضعة‌في‌منطقة‌البطف شخاص‌الذيف‌تكزعت‌الشحكـ

‌مف‌أكلئؾ‌الذيف‌تراكمت‌شحكميـ‌في‌بالأمراضصابة‌الإجسميـ‌أقؿ‌عرضة‌لخطر‌
 مف‌المؤسؼ‌أف‌معظـ‌الرجاؿ‌كالنساء‌يخزنكف‌زيادة‌كزنيـ‌فكؽ‌كتحتكأماكف‌محددة‌

(2007شمستكف،‌).‌ذية‌أكبرالأمستكل‌الخصر‌حيث‌تككف‌  

‌في‌مناطؽ‌خاصة‌في‌الجسـ‌بعدة‌أسباب‌مف‌ضمنيا‌‌‌‌‌ يتأثر‌تراكـ‌الشحكـ
ستقالب‌في‌البداية،‌عندما‌يبدأ‌كزف‌الرجاؿ‌كالنساء‌في‌الزيادة‌الإاليرمكنات‌كعمميات‌

اؿ‌يككف‌ىذا‌في‌المكاف‌نفسو،‌إذ‌يأخذ‌الشكؿ‌النمكذجي‌لرجؿ‌يعاني‌مف‌زيادة‌في‌
الكزف‌شكؿ‌تفاحة‌فيك‌يحمؿ‌الكزف‌الزائد‌فكؽ‌خصره‌مما‌ينتج‌عنو‌انتفاخ‌البطف،‌في‌

حيف‌تحمؿ‌المرأة‌النمكذجية‌التي‌تعاني‌مف‌زيادة‌في‌الكزف‌شحكميا‌في‌أردافيا‌
‌في‌غير‌ .كمؤخرتيا‌فتحمؿ عندما‌تتطكر‌زيادة‌الكزف‌كتصبح‌بدانة‌تتكضع‌الشحكـ

‌ليس‌فقط‌في‌‌(2007شمستكف،‌)  .جاصةالإ‌‌شكؿ‌أماكنيا ‌فيحمؿ‌الرجؿ‌الشحكـ
‌فقط‌في‌الكركيف‌الإمنطقة‌البطف‌بؿ‌أيضا‌في‌الكركيف‌ك ليتيف‌كالمرأة‌لف‌تخزف‌الشحكـ

شمستكف،‌)‌.  ليتيف،‌بؿ‌ستخزنيا‌أيضا‌في‌منطقة‌البطف‌لتأخذ‌شكؿ‌تفاحةالإك
2007)  
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  9-  :    طرق التخمّص من الدهون في الجسم

‌كلكف‌يمكف‌اتخاذ‌الأشخاصيُعتبر‌التخمّص‌مف‌الدىكف‌تحديان‌كبيران‌لدل‌العديد‌مف‌‌‌
خطكات‌بسيطة‌مثؿ‌تغيير‌النمط‌الغذائي،‌كممارسة‌التماريف‌الرياضية‌لكي‌تساعد‌

‌ ‌كىذا‌يمكف‌أفْ‌يحدث‌عندالمثالي،‌كالكصكؿ‌لمكزف‌الدىكفعمى‌تسريع‌عممية‌حرؽ‌
(Rachael Link, 2018) :اتباع‌الخطكات‌التالية‌  

‌ممارسة‌تماريف‌الأكزاف‌مع‌التمرينات‌اليكائية،‌كذلؾ‌ليزيد‌مف‌حرؽ‌الطاقة‌كتقميؿ‌
؛الدىكف‌في‌الجسـ‌كخاصة‌في‌البطف  

 ‌،السعرات‌كانخفاضزيادة‌تناكؿ‌البركتينات،‌كذلؾ‌مف‌أجؿ‌تقميؿ‌الشيية‌
‌الكافي،‌كذلؾ‌.‌الحرارية‌فييا‌كالحفاظ‌عمى‌كتمة‌العضلات الحصكؿ‌عمى‌النكـ

.‌‌خطر‌زيادة‌الكزفانخفاضلإرتباطو‌بانخفاض‌الشيية‌كالجكع،‌فضلان‌عف‌
 إضافة‌الخؿ‌إلى‌الحمية‌الغذائية،‌لأنّو‌يساعد‌عمى‌زيادة‌الشعكر‌بالامتلاء‌

.‌‌كتقميؿ‌تناكؿ‌السعرات‌الحرارية
 تناكؿ‌الدىكف‌الصحية،‌حيث‌يتّـ‌ىضـ‌الدىكف‌ببطء،‌لذلؾ‌يمكف‌أفْ‌يساعد‌

.‌عمى‌تقميؿ‌الشيية
 تجنّب‌المشركبات‌المحلّاة‌بالسكر‌كالمشركبات‌الكحكلية‌‌.
 زيادة‌تناكؿ‌الألياؼ.‌شرب‌الشام‌الأخضر‌كالماء‌بكميات‌كافية‌‌.
 تجنّب‌تناكؿ‌الكربكىيدرات‌المكررة‌مثؿ‌الخبز‌الأبيض‌كالمعجنات،‌كاستبداليـ‌

.‌‌بخيارات‌صحية
 شرب‌القيكة‌كالمشركبات‌المحتكية‌عمى‌الكافييف‌غير‌المحلاة‌أك‌مضاؼ‌ليا‌

.‌‌أم‌نكع‌مف‌الدىكف
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 تناكؿ‌مكمّلات‌البركبيكتيؾ‌أك‌زيادة‌تناكلو‌مف‌خلاؿ‌مصادر‌الطعاـ‌.
 زيادة‌تناكؿ‌الأطعمة‌الغنية‌بالحديد‌‌.
 المتقطّع‌  .يمكف‌البدء‌بالصكـ

حيث‌أنو‌كمما‌كانت‌نسبة‌الدىكف‌قميمة‌كمما‌كانت‌قدرة‌الفرد‌عمى‌الأداء‌البدني‌
‌(2012الحربي،‌).‌الجيد

:طرق قياس نسبة الدهون في الجسم  -10 

:مؤشر كتمة الجسم  -1-10 

تستخدـ‌ىذه‌الطريقة‌في‌حاؿ‌كاف‌الشخص‌يعاني‌مف‌مرض‌السكرم،‌أك‌مرض‌
ارتفاع‌ضغط‌الدـ،‌أك‌بعض‌أمراض‌القمب،‌أك‌في‌حاؿ‌كاف‌ممّف‌يعانكف‌مف‌الكزف‌
الزائد،‌كيتـ‌تحديد‌مؤشر‌كتمة‌الجسـ‌عف‌طريؽ‌معرفة‌الطكؿ‌كالكزف،‌ثّـ‌تقسيـ‌الكزف‌

كمما‌كانت‌.‌الكميّ‌عمى‌الطكؿ‌مربع،‌كتحديد‌الكضع‌الصحي‌لمشخص‌تبعان‌لمنتيجة
النتيجة‌مرتفعة‌زادت‌فرصة‌الإصابة‌بالأمراض،‌حيث‌تتراكح‌النسبة‌الطبيعية‌بيف‌

،‌كتختمؼ‌ىذه‌النسبة‌مف‌شخصٍ‌لآخر‌تبعان‌لحالتو‌الصحية،‌كالعمر،‌18.5-24.9
كالنشاط‌الرياضي،‌كلا‌بد‌مف‌الإشارة‌إلى‌أنّو‌مف‌الممكف‌الحصكؿ‌عمى‌نتيجة‌

‌:صحيحة‌حكؿ‌نسبة‌الدىكف‌في‌الجسـ‌بناءن‌عمى‌المعادلة‌الآتية  

5.4 – (الجنس*10.8)  –‌(‌في‌العمر0.23+)‌  (1.2 x مؤشر‌كتمة‌الجسـ) 

للإناث‌(0)لمذككر،‌ك‌(1)عممان‌أفّ‌قيمة‌الجنس‌تقدر‌بػ‌  
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: استخدام شريط القياس2.10  

‌تتميز‌ىذه‌الطريقة‌بدقتيا‌مقارنةن‌بالطريقة‌السابقة،‌حيث‌تعتمد‌عمى‌تحديد‌مكاف‌تراكـ‌
الدىكف‌في‌الجسـ،‌ففي‌حاؿ‌كانت‌متراكمة‌في‌منطقة‌الفخذيف‌فإفّ‌خطر‌الإصابة‌

بأمراض‌القمب‌يقؿ‌مقارنةن‌بتراكميا‌في‌بعض‌المناطؽ‌الأخرل،‌مثؿ‌منطقة‌الخصر،‌
كلا‌بد‌مف‌الإشارة‌إلى‌أنّو‌يتـ‌قياسيا‌بكضعية‌الكقكؼ،‌مع‌مراعاة‌ارتداء‌الملابس‌
الداخمية‌فقط،‌ثّـ‌لؼ‌شريط‌حكؿ‌منطقة‌الخصر‌دكف‌الضغط‌عمى‌الأنسجة،‌كأخذ‌
نفس‌عميؽ،‌ثّـ‌قياس‌محيط‌الخصر،‌عممان‌بأف‌المعدؿ‌الطبيعي‌لمدىكف‌في‌منطقة‌

‌لمرجاؿ،‌ككمما‌زاد‌الرقـ‌زاد‌معدؿ‌الإصابة‌101سـ‌لمسيدات،‌ك89الخصر‌يعادؿ‌
.بالخطر  

‌تعتبر‌ىذه‌الطريقة‌مف‌أكثر‌الطرؽ‌عرضةن‌لمخطأ،‌خاصةن‌مع‌: استخدام الفرجار3.10
الأشخاص‌الذيف‌يعانكف‌مف‌النحافة‌المفرطة،‌أك‌السمنة‌المفرطة،‌كذلؾ‌نتيجة‌

اعتمادىا‌عمى‌الفرجار‌كشد‌الأنسجة،‌لذلؾ‌لا‌بد‌مف‌تثبيت‌الضغط‌في‌كؿ‌المناطؽ‌
التي‌يتـ‌قياسيا،‌حيث‌مف‌الممكف‌قياس‌ثلاث‌مناطؽ‌في‌الجسـ‌أك‌سبع‌مناطؽ،‌كلا‌
بد‌مف‌الإشارة‌إلى‌أنّو‌يتـ‌استخداـ‌ىذه‌الطريقة‌لتحديد‌الدىكف‌المتراكمة‌تحت‌الجمد‌

.بسبب‌القدرة‌عمى‌شدىا،‌كقرصيا‌بالفرجار  
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:الخلاصة  

‌المكجكدة‌في‌الجسـ‌ بعد‌دراستنا‌ليذا‌الفصؿ‌الذم‌يشمؿ‌كؿ‌ما‌يخص‌الشحكـ
كأنكاعيا‌كمناطؽ‌تراكميا،‌نقكؿ‌إف‌مف‌حسف‌الحظ‌أنو‌إذا‌قمنا‌بمجيكد‌بدني‌أك‌أم‌
نشاط‌رياضي‌فتمقائيا‌ستحرؽ‌كيتـ‌التخمص‌مف‌تراكمات‌الدىكف‌التي‌تشكؿ‌خطرا‌

..نساف‌كلياقتوالاعمى‌صحة‌  

‌
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 :تمهيد

في‌مختمؼ‌‌لى‌أىمية‌تطكير‌المياقة‌البدنية‌المرتبطة‌بالصحة‌إتؤكد‌الدراسات‌الحديثة‌
‌بالمياقة‌البدنية‌لو‌الاىتماـف‌إ‌لصحة‌الفرد‌كالأساسيعتبارىا‌المككف‌إ‌بالمتجمعات،

دكر‌أساسي‌كفعاؿ‌في‌الحفاظ‌عمى‌الصحة‌كخمك‌الجسـ‌مف‌أمراض‌نقص‌الحركة‌
‌التي‌تتميز‌بالضعؼ‌كعدـ‌القدرة‌،‌خاصة‌في‌مرحمة‌المراىقةكأساليب‌عدة‌طرؽ‌بإتباع
‌.‌المياقة‌البدنية‌بالطريقة‌الصحيحةاكتسابعمى‌

ف‌عناصر‌المياقة‌البدنية‌المرتبطة‌بالصحة‌تا‌الباحثتافعالج‌الطالبتفي‌ىذا‌الفصؿ‌ 
‌. ىا‌عمميايت‌كطرؽ‌قياسيا‌كتنـالمراىقاتلدل‌فئة‌

‌

‌

‌

‌

‌

‌

‌

‌

‌

‌
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‌

  :مفهوم المياقة البدنية- 1

بأف‌المياقة‌البدنية‌ىي‌نتيجة‌تأثير‌التربية‌الرياضية‌في‌ KORYAKVRSKI ىايعرؼ
‌المياقة‌،أجيزة‌الجسـ‌ كالتي‌تشخص‌المستكل‌كتطكر‌القدرة‌الحركية‌كما‌أف‌مفيكـ

‌الصفات‌البدنية‌أك‌الصفات‌الحركية‌أك‌القابمية‌الفيزيكلكجية‌ البدنية‌يعطي‌نفس‌مفيكـ
‌(1985مختار،‌) ؛كالخصائص‌الحركية‌

‌المياقة‌البدنية‌يشمؿ‌الخصائص‌البدنية‌ ثر‌عمى‌نمكه‌ؤالتي‌ت،ساسية‌لمرياضة‌الأفمفيكـ
‌فالغرض‌مف‌تنمية‌المياقة‌البدنية‌الكصكؿ‌إلى‌الكفاءة‌كقاعدة‌أساسية‌لمبناء‌تطركهك

‌(1985مختار،‌) ‌الأعمى؛‌الإنجازالسميـ‌ك‌الكصكؿ‌إلى‌

  KOZIK.Jمف‌أمريكا‌ككذلؾ‌الخبيريفBOCHER et LLARO Nكحسب‌رأم‌كؿ‌مف

PAVCK.FR المياقة‌البدنية‌تشمؿ‌مجمكعة‌قدرات‌‌‌ مف‌تشيككسمكفاكيا‌فإف‌مفيكـ
 (1984حسنيف،‌).‌عقمية‌ك‌نفسية‌ك‌خمقية‌ك‌اجتماعية‌ك‌ثقافية‌كفنية‌كبدنية

  :عناصر المياقة البدنية ومكوناتها- 2

‌بػو‌ ‌يتطمػب‌فيػو‌تػكفر‌بعػض‌القابميػات‌كالقػدرات‌الإنسافإف‌كؿ‌عمؿ‌أك‌نشاط‌يقػكـ
‌عف‌بعضيا‌مف‌تختمؼ‌أنكاعا‌مف‌تمؾ‌القدرات‌كالقابميات‌يمتمؾف‌كػؿ‌فرد‌إك،البدنيػة‌

‌كػػالقكة‌كىػػي‌عبػػارة‌،‌الرياضػػيالانجاز‌الػتعمـ‌كم‌لكؿ‌كاحػد‌منيػا‌ؼالمميزةحيث‌الصفة‌
مطاكلة‌كالرشاقة‌ؿ‌كالسرعة‌كا‌ميماعػػف‌خصػػائص‌أك‌عناصػر‌جسػػمية‌تمعػػب‌دكرا

‌مككنػات‌المياقػة‌إلى‌الشػرقية‌المدرسةلقد‌تعػرض‌عممػاء‌، (2011الفتمي،‌)  كالمركنة
‌ف‌التعريؼ‌بييمكف‌يرل‌بأنو‌‌مف‌فمنيـ‌كثيرا‌كجيػات‌النظػر‌بيػنيـتختمؼك،البدنيػة‌
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عناصر‌‌تسميتيا‌ككحدة‌كاحدة‌رغـ‌احتكائيا‌عمى‌‌يمكفحيث،مككنات‌المياقة‌البدنية
 (2011الفتمي،‌)‌ؼ‌إلييػا‌صػفة‌التػكازفايضػالمركنة‌ك،‌المطاكلة،‌السرعة،‌القكة

‌:القدرات البدنية-1.2

:القوة-1.1.2  

 :القوة العضمية.أ

‌الجسـر‌مػف‌شػكؿ‌م‌أف‌يغػيحاكؿ‌الػذم‌يغػرم‌أك‌الأساسي‌المؤثرتعػد‌القػكة‌العضػمية‌‌
ػا‌تعػػرؼ‌ق‌كمػػا‌أنػ،ىػػارمالـ‌الأداء‌مسػػتكل‌تحدد‌التي‌الأساسيةكحركتػو‌،‌كىػػي‌صػػفة‌
‌كضػع‌م‌عضػمية‌عمػى‌تكليػد‌أقصػى‌قػكة‌كبسػرعة‌معينػة‌ؼمجمكعةبقابميػػة‌العضػػمة‌أك‌

‌عمى‌بذؿ‌أقصى‌جيد‌كالتغمب‌عمى‌العضلاتف،‌كىػي‌قػدرة‌م‌معػاتجاه‌مف‌كؼممعػ
‌(.1989 ،شكمال ) .مقاكمة‌خارجية‌أك‌مكاجيتيا

  : أنواع القوة 

عػػة‌العضػمية‌إنتاجيػػا‌مػف‌لمجمك‌لمعضػمة‌أك‌يمكفكىػي‌أقصػػى‌قػػكة‌‌: القــوة القصــوى -
‌تتطمػب‌إنتػاج‌أقصػى‌درجػة‌مػف‌التي‌الأداء،‌فػبعض‌أنػكاع‌الإرادم‌الانقباض‌خلاؿ

‌.أـ‌متحركا‌ثابتا الانقباضالقػكة‌العضػمية‌سػكاء‌أكػاف‌ىػذا‌

‌مػف‌يدمج‌كؿ‌السػريع‌لمقػكة‌العضػمية‌كالػذم‌المظيركىػي‌‌: المميـزة بالسـرعةالقـوة- 
‌‌‌حركة‌كاحدةمالسػرعة‌كالقػكة‌ؼ

‌زمنيػة‌طكيمػة‌لمدة‌إخػراج‌القػكة‌العضػمية‌م‌ؼالاستمرار‌عمػى‌المقدرةكىػي‌‌: القـوةتحمـل- 
‌الأداءسػبب‌عدد‌كبرم‌مف‌تكرارات‌ب
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‌لفترة‌الحركي‌أداء‌النشػػػاط‌م‌ؼالاستمرار‌عمػػػى‌الأفرادكىػػػي‌قػػػدرة‌‌:المطاولة.2.1.2
عضمية‌‌مجاميع‌فيػو‌تشترؾ‌طكيمػة‌لفترةطكيمػػػة‌دكف‌حػػػدكث‌ظػػػاىرة‌عمػى‌أداء‌عمػؿ‌

‌.كثيرة

‌حت‌تىا‌قدرة‌الفرد‌عمى‌تنفيػذ‌عمػؿ‌حركػي‌ف‌تعرؼ‌السرعة‌عمى‌أ:السرعة.3.1.2
‌.‌أقصػر‌كقػتمؼكزمػف‌‌كاظػرؼ‌

: أنواعها  

‌.ممكػفكىي‌القدرة‌عمى‌التحرؾ‌مف‌مكاف‌لآخر‌في‌أقصر‌زمػف‌ : الانتقاليةالسرعة- ‌

كىػػي‌أداء‌حركػػة‌أك‌ميػػارة‌ذات‌ىػػدؼ‌محدد‌لأقصى‌عػػدد‌مػػف‌ : الحركيةالسرعة- 
.‌التكػػرارات

.‌كىي‌النكع‌الذم‌بمر‌فيو‌الزمف‌بيف‌بدء‌حدكث‌المثير‌كبيف‌حدكث :ل رد الفعسرعة- ‌

‌:الحركيةالقدرات -2.2

يتطمب‌تداخؿ‌ميارات‌.‌عبارة‌عف‌تغيير‌كضع‌كشكؿ‌الجسـ‌بكفاءة‌: الرشاقة1.2.2.
‌.كالتنسيؽ‌كالسرعة‌كردكد‌الفعؿ‌كالقكة‌كالتحمؿ التكازف الحركة‌المعزكلة‌مع‌مزيج

(Sheppard & Young, 2006)‌

كتعيف‌قابمية‌،‌كىي‌قدرة‌الجسـ‌عمى‌أداء‌الحركة‌بأكسع‌مدل‌:المرونة- 2.2.2
العضػمة‌أك‌المفصؿ‌عمػى‌استغلاؿ‌أقصػى‌لمحركة‌في‌أثناء‌القياـ‌بالتمرينات‌كالحركات‌

‌.المركنة‌الخاصة،أنكاعيا‌المركنػة‌العامػة البدنية‌ك

https://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%AA%D9%88%D8%A7%D8%B2%D9%86_(%D8%AA%D9%88%D8%B6%D9%8A%D8%AD)
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%AA%D9%88%D8%A7%D8%B2%D9%86_(%D8%AA%D9%88%D8%B6%D9%8A%D8%AD)
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%AA%D9%88%D8%A7%D8%B2%D9%86_(%D8%AA%D9%88%D8%B6%D9%8A%D8%AD)
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لمجسـ‌في‌ ؿركز‌الثؽـ ىي‌القدرة‌عمى‌الحفاظ‌عمى ‌حفظ‌التكازف:التوازن- 3.2.2 
‌(Hrysomallis, 2011).‌أقؿ‌تأرجح‌ممكف‌لشكؿ‌الجسـ‌باستخداـ‌أقؿ‌دعـ‌ممكف

إف‌التكافؽ‌ىك‌قدرة‌الفرد‌عمى‌أداء‌عدد‌ Fleishman ‌يقكؿ‌فميشماف:التوافق- 4.2.2
 (wikipedia, 2016).‌مف‌الحركات‌التكتيكية‌في‌كقت‌كاحد

: المياقة البدنية المرتبطة بالصحة- 3

:‌‌أف‌المياقة‌نكعيف1989،‌عبد الوهابذكر‌النجار‌

‌الأكلى‌المياقة‌البدنية‌المرتبطة‌بالأداء‌الرياضي‌كالثاني‌المياقة‌البدنية‌المرتبطة‌
إلى‌أف‌ىناؾ‌فرؽ‌بيف‌المياقة‌البدنية‌كالمياقة‌البدنية‌‌(2003المزيني ، )بالصحة‌كيشير‌
لذا‌يجب‌مراعاة‌نكعية‌التمريف‌لتحقيؽ‌الفكائد‌الصحية‌كتحدد‌بأنيا‌،مف‌أجؿ‌الصحة‌

تمؾ‌العناصر‌التي‌ترتبط‌أك‌تؤثر‌في‌الصحة‌ك‌تتضمف‌المياقة‌القػمبية‌
‌(2010الأحلاـ،‌)‌ .التنفػسية،كالتركيب‌الجسمي

‌تعرؼ‌المياقة‌البدنية‌عمى‌أنيا‌‌ACSM بينما‌نجد‌الكمية‌الأمريكية‌لمطب‌الرياضي
‌(الاستيلاؾ‌الأقصى‌الأكسػجيف)تمؾ‌العناصر‌التي‌تقتصر‌عمى‌المياقة‌اليكائية‌

‌في‌الجسـ)كالتركيب‌الجسمي‌ قػكة‌العضلات‌)كالمياقػة‌العػضمية‌الييكمية‌‌(نسبة‌الشحكـ
‌(2010اليزاع،‌).‌‌(كتحمميػا‌كمركنتيا

: عناصر المياقة البدنية المرتبطة بالصحة-4

  :المياقة القمبية التنفسية 1.4

تعد‌المياقػة‌القمبيػة‌التنفسػية‌مػف‌أىػـ‌عناصػر‌المياقػة‌البدنيػة‌المرتبطة‌بالػصحة،‌كذلػؾ‌
‌كيمكف‌تعريفيػا‌عمػى‌أنيػا‌،لعلاقتيا‌الكثيقػة‌بالإمكانية‌الكظيفية‌لمجيػاز‌الػدكرم‌التنفسػي

https://ar.wikipedia.org/wiki/%D9%85%D8%B1%D9%83%D8%B2_%D8%A7%D9%84%D8%AB%D9%82%D9%84
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D9%85%D8%B1%D9%83%D8%B2_%D8%A7%D9%84%D8%AB%D9%82%D9%84
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D9%85%D8%B1%D9%83%D8%B2_%D8%A7%D9%84%D8%AB%D9%82%D9%84
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قػدرة‌الجياز‌القمػبي‌التنفسػي‌عمػى‌أخذ‌الأكسجيف‌مف‌اليكاء‌الخارجي‌بكاسػطة‌الجياز‌
‌.التنفػسي

: المياقة العضمية الهيكمية2.4

كتتمثػؿ‌في‌القػكة‌العضػمية‌ك‌التحمػؿ‌العضػمي‌ك‌القػدرة‌العضػمية،‌ك‌تعػرؼ‌القػكة‌‌‌
.‌‌العضػمية‌بأنػيا‌قػدرة‌الفػرد‌عمػى‌بػذؿ‌أقصػى‌قػكة‌ممكنػة‌ضػد‌مقاكمػة‌مػا

‌القػكة‌الانفجارية‌في‌العضلات‌بمعنى‌إطلاؽ‌نياأمػا‌القػدرة‌العضػمية‌فتعػرؼ‌عمػى‌أ‌‌‌
‌.أكبر‌زخـ‌مف‌القكة‌في‌لحظة‌معينة‌كالقفز‌ك‌الرمي

: التركيب الجسمي3.4

كتشمؿ‌الأجزاء‌غير‌،‌جمالا‌مف‌أجزاء‌شحميو‌كأخرل‌غير‌شحميو‌إ‌يتركب‌الجسـ‌‌‌
‌(2001،‌.اليزاع) .كالماء،كالأنسجة‌الضامة‌،‌العظاـ،‌الشحمة‌العضلات‌

كيعرؼ‌كمصطمح‌في‌التربية‌البدنية‌بأنو‌نسبة‌كزف‌الدىكف‌في‌الجسـ‌إلى‌الكزف‌‌‌
الكمي‌لمجسـ‌،‌حيث‌أف‌الجسـ‌يتركب‌إجمالا‌مف‌أجزاء‌شحميو‌ك‌أخرل‌غير‌شحميو‌

 (2012نايؼ‌مفضي‌جبكر،‌).‌ك‌العظاـ‌ك‌الأنسجة‌ك‌الماء العضلات

   :طرق قياس المياقة البدنية المرتبطة بالصحة- 5

مف‌أجؿ‌التعرؼ‌عمى‌المستكيات‌الصحية‌للأفراد‌مف‌ناحية‌عناصر‌المياقة‌البدنية‌‌‌
كمدل‌التغيرات‌التي‌قد‌تطرأ‌عميو‌جراء‌تدريبات‌أك‌تمرينات‌بدنية‌،‌المرتبطة‌بالصحة‌

خاصة‌كمدركسة‌مف‌خلاؿ‌تطبيؽ‌اختبارات‌كمقاييس‌،كجب‌خضكعيـ‌لقياسات‌
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مختمفة‌ميدانية‌كانت‌أك‌مخبريو‌تتناسب‌ككؿ‌عنصر‌مف‌عناصر‌المياقة‌البدنية‌
‌.كسنذكر‌أسيؿ‌الطرؽ‌التي‌يمكف‌لمفرد‌العادم‌إجراؤىا .المرتبطة‌بالصحة

  : قياس المياقة القمبية التنفسية1.5

إف‌أىـ‌قياس‌لتحديد‌مستكل‌المياقة‌البدنية‌ىك‌قياس‌كفاءة‌القمب‌كالأكعية‌الدمكية‌
يعد‌مف‌أكثر‌الإختبارات‌:إختبار‌ككبر ، كالجياز‌التنفسي‌لتكفير‌الأككسجيف‌لمعضلات

‌الفرد‌بالجرم‌لمدة‌اثني‌،‌انتشارا‌لقياس‌المياقة‌القمبية‌التنفسية كطريقة‌تنفيذه‌اف‌يقكـ
‌؛ثـ‌تحسب‌المسافة‌المقطكعة‌خلاؿ‌ىذه‌المدة‌بالميؿ،‌عشر‌دقيقة‌

‌الفرد‌بالمشي‌السريع‌: اختبار الكمية الأمريكية لمطب الرياضي - ‌‌في‌ىذا‌الاختبار‌يقكـ
‌بعد‌قطع‌تمؾ‌المسافة‌يؤخذ‌الزمف‌ك‌النبض‌،‌‌ميؿ‌تقريبا‌1600لمسافة‌ ) ركلةالو)

مباشرة‌ك‌ذلؾ‌حبس‌النبض‌مف‌الشرياف‌الكعربي‌عند‌قاعدة‌الابياـ‌في‌رسغ‌اليد‌أك‌
لتقاء‌القصبة‌اليكائية‌بأسفؿ‌الذقف‌مف‌خلاؿ‌جياز‌أك‌إعند‌،مف‌الشرياف‌السباتي‌

 (2012نايؼ‌مفضي‌جبكر،‌الرياضة‌صحة‌ك‌رشاقة‌ك‌مركنة،‌)  .الغرضساعة‌ليذا‌

  : قياس المياقة العضمية الهيكمية2.5

 يتـ‌قياسيا‌ميدانيا‌باختبار‌الضغط‌بالذراعيف  :قياس القوة العضمية 

 أك‌بشد Push up ‌مف‌كضع‌الانبطاح‌المائؿ
العقمة‌بعدد‌معيف‌كمؤشر‌لقياس‌قكة‌الذراعيف‌ك‌

نايؼ‌مفضي‌جبكر،‌الرياضة‌)‌.الحزاـ‌الصدرم
‌(2012صحة‌ك‌رشاقة‌ك‌مركنة،‌
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‌

 قياس قوة القبضة جهاز قوة القبضة Grip Dynamomètre :الذم‌‌
بالكيمكجراـ‌ يعطي‌قراءتو

 كيقاس‌التحمؿ‌العضمي‌عادة‌باختبار  :قياس التحمل العضمي 

عمى‌قكة‌‌كمؤشر مع‌ثني‌الركبتيف‌لمدة‌معينو Sit up ‌الجمكس‌مف‌كضع‌الرقكد
‌ .عضلات‌البطف‌ك‌تحمميا

 (2012نايؼ‌مفضي‌جبكر،‌الرياضة‌صحة‌ك‌رشاقة‌ك‌مركنة،‌)

 فإف‌الاختبار‌الميداني‌الشائع‌ليا‌ىك‌  :القدرة العضمية
اختبار‌القفز‌العمكد‌أك‌الكثب‌الطكيؿ‌مف‌الثبات‌لمسافة‌

كذلؾ‌في‌.‌كمؤشر‌لمقدرة‌الانفجارية‌لمعضلات معينة‌
‌‌ .كصفة‌لمكمية‌الأمريكية‌لمطب‌الرياضي

 تستخدـ‌لقياس‌المركنة‌اختبارات‌مباشرة‌‌  :المرونة المفصمية

مركنة‌ ك‌أخرل‌غير‌مباشرة،‌ك‌أيضا‌اختبارات‌تستخدـ‌لقياس
عضلات‌خاصة‌‌

ك‌اختبارات‌لقياس‌مركنة‌الجسـ‌بشكؿ‌عاـ،‌ك‌مف‌أىـ‌
الاختبارات‌غير‌المباشرة‌ك‌أكثرىا‌شيكعا‌ك‌سيكلة‌اختبار‌مد‌

‌..Sit & Reach بكاسطة‌صندكؽ‌المركنة‌الذراعيف‌مف‌كضع‌الجمكس‌الطكيؿ

  (2012نايؼ‌مفضي‌جبكر،‌الرياضة‌صحة‌ك‌رشاقة‌ك‌مركنة،‌)‌
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ختبار‌المركنة‌يككف‌مف‌إكفي‌كصفة‌النشاط‌البدني‌لمكمية‌الأمريكية‌لمطب‌الرياضي‌
‌بكصة‌ك‌تكضع‌12كضع‌الجمكس‌الطكيؿ‌فتحا‌حيث‌تككف‌المسافة‌بيف‌القدميف‌

مسطرة‌طكيمة‌أك‌شريط‌قياس‌بشكؿ‌مكازم‌لمرجميف‌ك‌الصفر‌ناحية‌الجسـ‌ك‌تككف‌
بكصة‌لممسطرة‌أك‌شريط‌القياس؛‌بعد‌ذلؾ‌15القدميف‌عند‌عالمة‌

‌المفحكص‌بثني‌جذعو‌للأماـ‌ببطيء‌لأقصى‌ما‌يمكنو‌ذلؾ‌ يقكـ
مع‌عدـ‌ثني‌الركبتيف‌ك‌يفضؿ‌كجكد‌زميؿ‌ماسكيما‌مع‌فرد‌

.‌الذراعيف‌للأماـ‌ك‌لمس‌أبعد‌نقطة‌عمى‌المسطرة‌أك‌شريط‌القياس
‌(2012نايؼ‌مفضي‌جبكر،‌الرياضة‌صحة‌ك‌رشاقة‌ك‌مركنة،‌)

 في‌الجسـ‌إلى‌الأجزاء‌الغير‌:التركيب الجسمي‌ ‌ىي‌كما‌ذكر‌نسبة‌الشحكـ
شحميو،‌‌

‌في‌الجسـ‌بطرؽ‌كثيرة‌معممية‌ك‌ميدانية،‌مف‌أكثر‌الطرؽ‌ ك‌يتـ‌قياس‌نسبة‌الشحكـ
:‌الميدانية‌شيكعا

‌مناطؽ‌معينة‌مف‌الجسـ،‌ك‌تحكيميا‌فيما‌بعد‌‌مقياس‌مسؾ‌طية‌الجمد‌ؼ

إلى‌نسب‌بكاسطة‌معادلات‌حسابية‌مخصصة‌ليذا‌الغرض،‌ك‌يتطمب‌ذلؾ‌تدريبا‌ك‌
ك‌يعتبر‌ BMI جسـؿمؤشر‌كتمة‌ا‌جمدؿخبرة‌في‌كضع‌ك‌قراءة‌أجيزة‌قياس‌مسؾ‌طية‌ا

مؤشر‌كتمة‌:‌ىا‌بالسمنة،‌ك‌معادلتيا‌كالتالي‌لاؿمف‌أسيؿ‌الطرؽ‌التي‌تتنبأ‌مف‌خ
نايؼ‌مفضي‌جبكر،‌الرياضة‌صحة‌ك‌).‌(ـ)مربع‌الطكؿ‌‌/‌(كغ)الكزف‌=‌جسـ‌ؿا

 (2012رشاقة‌ك‌مركنة،‌
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  :تنمية عناصر المياقة البدنية المرتبطة بالصحة- 6 

لكي‌تتـ‌تنمية‌عناصر‌المياقة‌البدنية‌لا‌بد‌مف‌نيج‌أسمكب‌عممي‌مقنف‌في‌التدريب‌
أسس‌‌عمى‌لمحصكؿ‌عمى‌أفضؿ‌نتائج‌بأقؿ‌إصابات‌محتممة،‌فالتدريب‌الجيد‌

‌الناتجة‌عف‌الفسيكلكجية‌كمبادئ‌عممية‌تحدد‌كيفية‌ككمية‌ك‌نكعية‌التغيرات‌كالتكيفات‌
التدريب‌البدني‌كىي‌التي‌ترسـ‌الخطكط‌العريضة‌لبرامج‌التدريب‌سكاء‌لممبتدئيف‌أك‌

 ،الفركؽ‌الفردية :لذكم‌المستكيات‌العالية،‌ك‌مف‌تمؾ‌المبادئ‌ك‌الأسس‌ما‌يمي
نايؼ‌مفضي‌جبكر،‌الرياضة‌صحة‌ك‌)‌.الخصكصية،زيادة‌الحمؿ‌أك‌العبء،التدرج

  (2012رشاقة‌ك‌مركنة،‌

:  تنمية المرونة المفصمية-أ

‌3إلى‌ 2ستطالة‌بمعدؿلإكتساب‌المركنة‌كالمحافظة‌عمييا‌مف‌خلاؿ‌تمرينات‌اإيمكف‌
 (2008،‌.ىزاع‌ا). مرات‌في‌الأسبكع‌

‌4كتساب‌المركنة‌كالمحافظة‌عمييا‌مف‌خلاؿ‌تمرينات‌الاستطالة‌بمعدؿ‌إكأنو‌يمكف‌ 
‌.مرات‌في‌الأسبكع‌3إلى‌2تكرارات‌لكؿ‌مجمكعة‌عضمية‌كبمعدؿ‌

‌(1995،‌.ىزاع‌د)حدد‌ :تنمية المياقة القمبية التنفسية.ب 

أبرز‌برامج‌تنمية‌الياقة‌القمبية‌التنفسية‌مف‌خلاؿ‌النشاط‌البدني‌اليكائي‌بحيث‌يككف‌
‌‌ : البرنامج‌كالتالي

 المشي‌كالسباحة‌كنط‌الحبؿ)‌:النشاطنكع‌ (‌.
 دقيقة‌كؿ‌مرة‌60دقيقة‌إلى‌20مف‌:‌مدة‌النشاط‌‌‌.
 الأسبكع‌أياـ‌في‌‌5إلى‌3مف‌:‌تكرار‌النشاط.‌
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 مف‌ضربات‌القمب‌القصكل‌%‌90-50تككف‌عند‌:‌شدة‌النشاط. ‌

‌‌220=‌طريقة‌الحصكؿ‌عمى‌ضربات‌القمب‌القصكل‌

مف‌ضرباتو‌‌%‌‌60ضربة‌في‌الدقيقة‌حساب‌‌180=‌‌40–‌220:‌عمر‌الفرد‌مثاؿ
‌‌‌100ضرب‌في‌الدقيقة‌‌60×‌180=‌108القصكل‌

كيذكر‌أنو‌يمكننا‌تحقيؽ‌مستكل‌جيد‌مف‌المياقة‌القمبية‌التنفسية‌لكبار‌السف‌مف‌خلاؿ‌
أنشطة‌المشي‌السريع‌أك‌صعكد‌السمـ‌أك‌أعماؿ‌المنزؿ‌كيمكف‌زيادة‌مدة‌كشدة‌النشاط‌

المزيني،‌).‌لمحصكؿ‌عمى‌المزيد‌مف‌الفكائد‌الصحية‌كلكف‌بعد‌استشارة‌الطبيب
2005)‌

: تنمية المياقة العضمية الهيكمية- ج

‌يشير‌كؿ‌مف‌نايؼ‌جبكر‌كصبحي‌قبلاف‌أف‌المياقة‌العضمية‌الييكمية‌تشمؿ‌كؿ‌مف‌‌‌
عناصر‌القكة‌العضمية‌ك‌التحمؿ‌العضمي‌ك‌المركنة،‌ك‌المعركؼ‌أف‌عددا‌مف‌الشكاىد‌

‌العناصر‌لمصحة‌ك‌خاصة‌صحة‌الجياز‌العضمي‌قر‌إلى‌أىمية‌ىذمالعممية‌تش
 (2012نايؼ‌مفضي‌جبكر،‌الرياضة‌صحة‌كرشاقة،‌)،‌الييكمي

ك‌مف‌الضركرم‌أف‌تشمؿ‌تدريبات‌القكة‌العضمية‌ك‌التحمؿ‌العضمي‌جميع‌‌‌
كخاصة‌‌العضلات‌الكبرل‌بالجسـ‌مع‌مراعاة‌قكاعد‌التدريب‌البديف‌المشار‌إلييا‌سابقا

قاعديتي‌التدرج‌ك‌زيادة‌العبء،‌كما‌مف‌المستحسف‌التنكيع‌بيف‌تمرينات‌الجزأيف‌
العمكم‌ك‌السفمي‌مف‌الجسـ‌مع‌مراعاة‌البدء‌دائما‌بالعضلات‌الكبرل‌ثـ‌الصغرل‌
فالأصغر‌ك‌ىكذا‌كأيضا‌يجب‌أف‌يككف‌ىناؾ‌تكازف‌في‌التدريب‌بيف‌العضلات‌

‌لكي‌نحافظ‌عمى‌قكاـ‌الجسـ‌،الباسطة‌ك‌العضلات‌القابضة‌لكؿ‌مجمكعة‌عضمية
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معتدلا‌فعندما‌نمرف‌عضلات‌الصدر‌يجب‌أف‌نمرف‌العضلات‌المقابمة‌ليا‌كىي‌
‌(2012نايؼ‌مفضي‌جبكر،‌الرياضة‌صحة‌كرشاقة،‌)عضلات‌الظير‌العميا،‌

‌العضمي‌لتطكير‌القكة‌العضمية‌كالتحمؿ‌الانقباضكيمكف‌استخداـ‌أم‌مف‌أنكاع‌
‌ضغط‌ارتفاع‌العضمي‌الثابت‌يقكد‌إلى‌الانقباضالعضمي‌عمى‌أف‌يجب‌مراعاة‌أف‌

‌عف‌ىذا‌الابتعاد‌في‌ضغط‌الدـ‌الشرياني‌يجب‌عميو‌ارتفاعاكبالتالي‌فمف‌لديو‌،الدـ‌
حرة‌أك‌كزف‌ؿأما‌عف‌نكع‌الأدكات‌كالأجيزة‌فيمكف‌استخداـ‌الأثقاؿ‌االانقباض،النكع‌مف‌

‌.الجسـ‌‌كما‌في‌بعض‌التمرينات‌السكيدية‌ككسيمة‌لتقكية‌عضلات‌الجسـ

‌‌،(2012نايؼ‌مفضي‌جبكر،‌الرياضة‌صحة‌كرشاقة،‌) 

‌كالمكجكدة‌في‌بعض‌صالات‌الأثقاؿ‌‌ ‌أما‌في‌حالة‌تكفر‌أجيزة‌تدريب‌القكة‌العضمية‌
‌في‌الممارسة‌الاستمرارفيي‌جيدة‌ك‌أكثر‌أمانا‌ك‌يمكنيا‌أف‌تحفز‌الممارس‌عمى‌

‌كلكف‌مف‌الضركرم‌التأكد‌مف‌دقة‌الأكزاف‌المستخدمة‌ك‌معايرة‌الأجيزة‌بشكؿ‌دكرم‌
.‌‌كالذيف‌ينشدكف‌تنمية‌المياقة‌العضمية‌مف‌أجؿ‌الصحة

‌(2012نايؼ‌مفضي‌جبكر،‌الرياضة‌صحة‌كرشاقة،‌)

‌فتشير‌التكصيات‌الحديثة‌لمكمية‌الأمريكية‌لمطب‌الرياضي‌أف‌مجمكعة‌كاحدة‌مف‌‌‌
‌تكرارا‌لكؿ‌مجمكعة‌عضمية‌ك‌يتـ‌ممارستيا‌مف‌12-8التدريب‌كافية،‌ك‌تككف‌بمعدؿ‌

‌أياـ‌في‌الأسبكع‌ك‌ىذا‌يعني‌أف‌المقاكمات‌المستخدمة‌ليست‌قصكل،‌أما‌مف‌2-3
يرغب‌في‌تطكير‌القكة‌العضمية‌بغرض‌الأداء‌التنافسي‌فيمكنو‌في‌ىذه‌الحالة‌زيادة‌

‌مرات‌‌3-1المقاكمات‌لتصبح‌قصكل‌أك‌قريبة‌مف‌القصكل‌‌أم‌يككف‌التكرار‌بمعدؿ‌
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نايؼ‌مفضي‌جبكر،‌الرياضة‌صحة‌)‌.‌مرات8-6ك‌زيادة‌المجمكعات‌لتصبح‌
 (2012كرشاقة،‌

  :خلاصة 

يمكف‌أف‌نقكؿ‌أف‌الفرد‌لائؽ‌بدنيا‌عندما‌يستطيع‌أداء‌مجيكد‌أك‌نشاط‌بدني‌عنيؼ‌أك‌
‌أك‌حدكث‌أعراض‌جانبية‌أخرل،‌ك‌مستكل‌،فكؽ‌المتكسط‌دكف‌الشعكر‌بالتعب‌الشديد

لياقة‌الفرد‌يحددىا‌أداءه‌في‌اختبارات‌المياقة‌البدنية،‌ك‌في‌ظؿ‌التقدـ‌التقني‌في‌
صناعة‌الآلة‌بداية‌بالأجيزة‌الصناعية‌الضخمة‌ك‌مركرا‌بتقنية‌المكاصلات‌ك‌نياية‌

الأعماؿ‌‌في‌‌الشريحة‌الكبرل‌مف‌الناس‌انخراطبأجيزة‌التحكـ‌عف‌بعد‌إضافة‌إلى‌
‌الأعماؿ‌الميدانية‌عمى‌الفئة‌القميمة‌كاقتصارالمكتبية‌التي‌تؤدل‌مف‌كضع‌الجمكس‌‌

‌مستكل‌المياقة‌البدنية‌لدل‌الكثير‌كلمختمؼ‌انخفاضأدل‌ذلؾ‌مجتمعا‌أك‌متفرقا‌إلى‌
أدل‌إلى‌تفاقـ‌المشاكؿ‌الجسدية‌لدييـ‌مما‌يدعكا‌إلى‌ضركرة‌ فئات‌المجتمع‌كالذم‌

 ‌.‌بتنمية‌المياقة‌البدنية‌كخاصة‌تمؾ‌المرتبطة‌بالصحةالاىتماـتكثيؼ‌
 
‌
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:تمهيد  

يتـ‌في‌ىذا‌الفصؿ‌عرض‌أىـ‌العناصر‌المككنة‌لمنيجية‌البحث‌ك‌الإجراءات‌ 
الميدانية‌التي‌اتبعتيا‌الطالبتاف‌الباحثتاف‌في‌مكضكع‌بحثيما،‌كالتي‌تتضمف‌منيج‌
البحث‌مجتمع‌كعينة‌البحث‌ككصؼ‌الأدكات‌كالإجراءات‌التي‌مف‌خلاليا‌تـ‌تطبيؽ‌

.ىذه‌الدراسة‌كالمعالجة‌الإحصائية‌المستخدمة‌في‌تحميؿ‌النتائج‌  

الكصفي‌بالأسمكب‌المسحي: المنهج المستخدم.1 .   

الحي‌)طالبات‌الأحياء‌الجامعية‌لمبنات‌بجامعة‌عبد‌الحميد‌بف‌باديس : مجتمع البحث.2
‌العينة‌بطريقة‌عشكائية‌اختيار‌بمختمؼ‌الشعب‌‌كاف‌(الجامعي‌بمعربي‌عبد‌القادر

.منظمة‌  

.‌طالبة‌بمختمؼ‌الشعب‌150بمغ‌حجـ‌العينة‌: حجم العينة -   

: متغيرات البحث .3 

.المتغير المستقل غير موجود في بحثنا  

.عناصر‌المياقة‌البدنية‌المرتبطة‌بالصحة: المتغير التابع  

.جائحة‌ككركنا: المتغيرات المشوشة  
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:مصطمحات البحث .4 

السمنة‌ىي‌زيادة‌كزف‌الجسـ‌عف‌حده‌الطبيعي‌نتيجة‌تراكـ‌الدىكف‌فيو،‌كىذا‌:السمنة
التراكـ‌ناتج‌عف‌عدـ‌التكازف‌بيف‌الطاقة‌المتناكؿ‌مف‌الطعاـ‌كالطاقة‌المتناكؿ‌مف‌

(2014بكلص،‌ثقافة‌الرياضة،‌).‌الطعاـ‌كالطاقة‌المستيمكة‌في‌الجسـ  

ىي‌دىكف‌مخزنة‌في‌بعض‌الأنسجة‌فتككف‌احتياط‌طاقة‌قكم‌: مناطق تراكم الشحوم
.‌‌يستغؿ‌عند‌الحاجة(2012الاعرجي،‌)  

‌تمؾ‌العناصر‌التي‌ترتبط‌أك‌تتأثر‌في‌الصحة‌كتتضمف‌:المياقة البدنية المرتبطة بالصحة
حسانيف،‌لقياس‌).‌المياقة‌القمبية‌التنفسة‌كالتركيب‌الجسمي‌كالمياقة‌العضمية‌كالييكمية

(2003كالتقكيـ‌في‌التربية‌البدنية‌كالرياضية،‌  

: مجال البحث .5 

.‌الإقامة‌الجامعية‌بالعربي‌عبد‌القادر‌مدينة‌مستغانـ:المجال المكاني  

تـ‌إجراء‌بحثنا‌ىذا‌بشقيو‌النظرم‌كالتطبيقي‌في‌الفترة‌الممتدة‌مف‌شير‌: المجال الزماني
.فيفرم‌إلى‌شير‌جكاف  

: أدوات البحث .6 

 . لقد‌اعتمدت‌الطالبتاف‌الباحثتاف‌في‌ىذا‌البحث‌عمى‌مجمكعة‌مف‌:‌الدراسة النظرية
الكتب‌كالمجلات‌العممية‌التي‌ليا‌صمة‌بمكضكع‌الدراسة‌بالإضافة‌إلى‌بعض‌

.المذكرات‌السابقة‌كعمى‌بعض‌المصادر‌مف‌الإنترنت  
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: أدوات القياس

:  القياسات الأنثروبومتري: أولا
:  قياس الطول-1

 قياس‌طكؿ‌الطالبات :هدفه
 (سـ)شريط‌قياس‌مثبت‌في‌الحائط‌مقسـ‌ب :أدوات القياس
تقؼ‌الطالبة‌أماـ‌الحائط‌حيث‌يككف‌رأسيا‌معتدؿ،‌كتأخذ‌الطالبتاف‌ :طريقة القياس

 .الباحثتاف‌الطكؿ‌الذم‌كصمت‌إليو
: قياس الوزن-2

 .قياس‌كزف‌الجسـ: هدفه
 .ميزاف‌الكتركني: أدوات القياس
تقؼ‌الطالبة‌فكؽ‌الميزاف‌دكف‌حذاء‌كبأقؿ‌الملابس‌الممكنة،‌: طريقة القياس

‌الباحثتاف‌بتسجيؿ‌القيمة‌التي‌كصمت‌إلييا ‌(.كغ)كتقكـ
كمف‌خلاؿ‌الكزف‌كالطكؿ‌تـ‌حساب‌مؤشر‌كتمة‌الجسـ‌عف‌طريؽ‌معادة‌كزف‌

‌.‌بالمتر2الطكؿ‌/(كجـ)الجسـ
: قياس سمك ثنايا الجمد-3

:‌كتـ‌أخذ‌سبع‌مناطؽ‌كىي
‌.سمؾ‌ثنايا‌الجمد‌في‌منطقة‌العضمة‌ذات‌الرأسيف-
سمؾ‌ثنايا‌الجمد‌في‌منطقة‌العضمة‌ذات‌الثلاث‌-

‌.رؤكس
‌.سمؾ‌ثنايا‌الجمد‌في‌منطقة‌تحت‌أسفؿ‌عظـ‌المكح-
‌.سمؾ‌ثنايا‌الجمد‌في‌منطقة‌البطف-
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‌.سمؾ‌ثنايا‌الجمد‌في‌المنطقة‌الحرقفية-
‌.سمؾ‌ثنايا‌الجمد‌في‌منطقة‌الفخذ-
‌.سمؾ‌ثنايا‌الجمد‌في‌منطقة‌سمانة‌الساؽ-

‌skinfold caliperكلقياس‌سمؾ‌ثنايا‌الجمد‌تـ‌استخداـ‌جياز‌سمؾ‌ثنايا‌الجمد‌كاليبر‌
كطريقة‌القياس‌تمت‌عف‌طريؽ‌مسؾ‌الجياز‌باليد‌اليمنى،‌ثـ‌منطقة‌القياس‌بأصابع‌

 ‌في‌شكؿ‌تجميع‌لطبقات‌الجمد‌دكف‌العضلاتكالإبياـاليد‌اليسرل‌بكاسطة‌السبابة‌
حيث‌تجذب‌لمخارج،‌كتجس‌المنطقة‌المجمعة‌بكاسطة‌طرفي‌جياز‌الكاليبر‌كالذم‌
.‌يككف‌مكازيا‌لسطح‌الأرض‌الذم‌يعبر‌مؤشره‌مباشرة‌عف‌سمؾ‌المنطقة‌المقاسة

: اختبارات عناصر المياقة البدنية المرتبطة بالصحة-7

‌:اختبار قوة القبضة-1

‌.القبضةقياس‌قكة‌: هدف الاختبار

‌جياز‌قياس‌قكة‌القبضة‌‌:أدوات الاختبار

‌.(الدينامك‌متر)

يتـ‌اعطاء‌محاكلة‌لكؿ‌طالبة،‌كتعتمد‌ليا‌القراءة‌الأعمى،‌: طريقة أداء الاختبار
 .كركعي‌في‌طريقة‌القياس‌تعديؿ‌مقبض‌الجياز‌بما‌يتناسب‌مع‌قبضة‌الطالبة

: اختبار المرونة- 2
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‌قياس‌مدل‌مركنة‌الجذع‌‌:هدف الاختبار

‌صندكؽ‌مف‌الخشب‌مقسـ‌بخطكط‌إلى‌:أدوات الاختبار
.‌سـ1كحدات‌لكؿ‌كحدة‌منيا‌

‌الطالبة‌بثني‌الجذع‌مع‌مد‌: طريق أداء الاختبار تقكـ
الذراعيف‌مف‌الكقكؼ‌إلى‌الأسفؿ‌بكاسطة‌صندكؽ‌المركنة‌
دافعة‌بأصابعيا‌تدريجيا‌إلى‌أبعد‌حد‌ممكف‌مع‌الاحتفاظ‌‌

كيتـ‌قراءة‌الدرجة‌التي‌تـ‌لمسيا‌عمى‌الصندكؽ‌مف‌طرؼ‌أصابع‌.‌بامتداد‌الركبتيف
الطالب‌

‌:اختبار القوة العضمية- 3

.‌‌قياس‌تحمؿ‌القكة‌لعضلات‌البطف:هدف الاختبار

‌بساط‌:أدوات الاختبار

تـ‌استخداـ‌اختبار‌رفع‌الكتفيف‌كأعمى‌الظير‌كالذم‌ييدؼ‌الى‌:‌طريقة أداء الاختبار
‌بتكرار‌ذلؾ‌حتى‌تصؿ‌الى‌مرحمة‌ اكماؿ‌أكبر‌عدد‌مف‌المحاكلات‌كبحد‌أقصى،‌كتقكـ

 .التعب‌كعدـ‌القدرة‌عمى‌اكماؿ‌الاختبار

‌: دقائق6اختبار ميني كوبر جري ومشي - 4

 .قياس‌المياقة‌القمبية‌التنفسية: هدف الاختبار

 .شكاخص-ميقاتي‌-(ـ40*ـ20)ممعب‌كرة‌اليد‌:‌أدوات الاختبار
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تـ‌تقسيـ‌عينة‌البحث‌إلى‌مجمكعات‌لتسييؿ‌عممية‌الاختبار‌:‌طريقة أداء الاختبار
بحيث‌في‌كؿ‌مجمكعة‌خمس‌طالبات،‌تقؼ‌المجمكعة‌المككنة‌مف‌خمس‌طالبات‌عند‌

خط‌البداية‌الذم‌تـ‌تحديده‌بكاسطة‌شكاخص،‌كعند‌اعطاء‌الإشارة‌بدأف‌الطالبات‌
بالجرم،‌كقمنا‌برصد‌عدد‌الدكرات‌لكؿ‌طالبة‌مع‌تشجيعيف‌عمى‌الاستمرار‌بالجرم‌

.‌‌انتياء‌مدة‌الاختبارلكالمشي‌حت

‌

‌

‌

‌

: الدراسات الإحصائية-8
 UTILITAIREحممت‌النتائج‌احصائيا‌باستخداـ‌برنامج‌التحميؿ‌الاحصائي‌باستعماؿ‌

D ANALYSEمف‌خلاؿ‌استخداـ‌المعاملات‌الاحصائية‌التالية‌‌:
 المتكسط‌الحسابي.‌
 النسبة‌المئكية‌.
 الانحراؼ‌المعيارم‌.
 معامؿ‌الارتباط.‌

‌

‌

‌
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‌:الخلاصة

‌‌لقد‌حاكلت‌الطالبتاف‌مف‌خلاؿ‌ىذا‌الفصؿ‌تحديد‌الخطكات‌الإجرائية‌لأخذ‌القياسات‌
‌.الأنتركبكمترية‌كاختبارات‌عناصر‌المياقة‌البدنية‌المرتبطة‌بالصحة

‌‌حيث‌تـ‌تحديد‌المنيج‌امتبع‌في‌ىذا‌البحث‌ككيفية‌اختيار‌عية‌البحث‌كمجالاتو،‌
ككصؼ‌الأدكات‌اللازمة‌كطرؽ‌القياس‌ك‌الكسائؿ‌الإحصائية‌التي‌تساعد‌عمى‌عرض‌

.ك‌تحميؿ‌النتائج



 
 

‌
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:تحميل ومناقشة النتائج  

ىدفت‌ىذه‌الدراسة‌إلى‌تحديد‌مؤشر‌كتمة‌الجسـ‌كالقياـ‌بالقياسات‌الأنتركبكمترية‌‌
كاختبارات‌لقياس‌عناصر‌المياقة‌البدنية‌المرطبة‌بالصحة،إضافة‌إلى‌إجراء‌مقارنة‌

‌.النتائج‌بيف‌الطالبات‌المقيمات‌مف‌جميع‌المستكيات‌كالتخصصات

:نتائج القياسات الأنتروبومترية.1  

:نتائج مؤشر كتمة الجسم. أ  

.مختمف درجات السمنةيبين نسبة مؤشر كتمة الجسم ل: (01)جدول رقم  

 

 

 

 

 

 

.مختمف درجات السمنةتبين متوسط مؤشر كتمة الجسم ل: (01)دائرة نسبية رقم  

سمنة 
 مفرطة

سمنة درجة 
 ثانية

سمنة درجة 
 أولى

وزن  زائد الوزن
 طبيعي

 وزن ناقص

 المؤشر 17.8 21.66 27.36 33.02 36.01 40.54
  النسبة % 1.85 % 50 % 31.48 % 11.11 % 1.85 % 3.70 %

متوسط مؤشر كتلة الجسم

وزن ناقص

وزن طبيعي

وزن زائد

سمننة درجة أولى

سمنة درجة ثانية

سمنة مفرطة
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‌‌‌‌يعد‌مؤشر‌كتمة‌الجسـ‌طريقة‌لمعرفة‌ما‌إذا‌كاف‌الكزف‌طبيعيا‌كارتفاعو‌ينبأ‌بخطر‌
‌النسبية‌قدمت‌نتائج‌الدائرةحيث‌.‌حدكث‌مشاكؿ‌صحية‌خطيرة‌مرتبطة‌بالكزف‌الزائد

لمتكسط‌مؤشر‌كتمة‌الجسـ‌نسبا‌مئكية‌لمختمؼ‌درجات‌السمنة‌حققت‌الإناث‌ذكات‌
‌ثـ‌تمييا‌ثاني‌أعمى‌نسبة‌لإناث‌لدييف‌كزف‌٪‌50الكزف‌الطبيعي‌أعمى‌نسبة‌قدرت‌ب

‌المتبقية‌مف‌الدائرة‌النسبية‌تمثمت‌في‌فتيات‌ذكات‌٪‌18.51أما‌٪31.48زائد‌قدر‌ب‌
‌كسمنة‌٪1.85،‌ناقص‌كزف‌٪1.85،‌سمنة‌درجة‌ثانية‌٪11.11سمنة‌درجة‌أكلى‌

.‌٪3.70مفرطة‌  

‌‌كمف‌خلاؿ‌النسبة‌المرتفعة‌للإناث‌ذكات‌الكزف‌الزائد،‌يمكف‌التنبؤ‌باستمرارية‌
.اكتسابيف‌لمكزف‌كارتفاع‌مؤشر‌كتمة‌الجسـ‌عمى‌مدار‌الأعكاـ‌القادمة‌  

‌الجامعي‌مف‌مكاف‌الإقامة‌مما‌أدل‌إلى‌نقص‌ ‌‌‌كيكمف‌أكؿ‌سبب‌إلى‌قرب‌الحرـ
 كبير‌في‌القياـ‌بجيد‌بدني‌كاؼ‌كىذا‌ما‌نتج‌عنو‌نمط‌حياتي‌خامؿ‌حد‌مف‌حركتيف‌

‌أف‌الأنثى‌تتعرض‌لمكثير‌مف‌الأمراض‌نتيجة‌(2008عرابي،‌)سميرة‌.‌كما‌أكدت‌د
قمة‌الحركة‌كمنيا‌السمنة،‌كقد‌أظيرت‌دراسة‌تحدثت‌عف‌المخاطر‌الصحية‌لمنمط‌

(MedlinePlus, 2017) المعيشي‌الغير‌حركي‌‌ 

بأنو‌يسبب‌في‌تقميؿ‌حرؽ‌السعرات‌الحرارية‌مما‌يؤدم‌إلى‌كسب‌الكزف‌ك‌فقداف‌القكة‌
العضمية‌ك‌التحمؿ،‌ككذلؾ‌الإصابة‌بيشاشة‌العظاـ‌ككجكد‌إختلالات‌في‌عممية‌

الأيض‌كمنو‌مكاجية‌مشاكؿ‌في‌تحطيـ‌الدىكف‌ك‌السكر‌مع‌تعرض‌الجسـ‌لمزيد‌مف‌
رتفاع‌ضغط‌ اللإلتيابات‌‌كضعؼ‌نظاـ‌المناعة‌ك‌الإصابة‌بمختمؼ‌أمراض‌القمب‌كا 

.الدـ‌كالككلستركؿ‌كأمراض‌الكمى‌كىذا‌ما‌أكده‌الجانب‌النظرم‌لدينا  
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:نتائج مناطق تراكم الشحوم لمختمف درجات السمنة.ب  

. ناقص وزن:درجةيبين نتائج متوسط مناطق تراكم الشحوم :(02)جدول رقم  

 

 

 

 

 

‌‌‌‌‌ 

. ناقص وزن:درجةتبين متوسط مناطق تراكم الشحوم : (01)عمدة بيانيةأ  

التي‌تبيف‌‌(02)كنتائج‌الجدكؿ‌رقـ‌(01)مف‌خلاؿ‌تحميؿ‌نتائج‌الأعمدة‌البيانية‌رقـ
‌لدل‌الإناث‌ناقصات‌كزف‌عمى‌مستكل‌الفخذ‌ك‌العضمة‌ارتفاع ‌في‌نسبة‌تراكـ‌الشحكـ

‌مقارنة‌بالمناطؽ‌الأخرل‌مف‌الجسـ،‌حيث‌تشير‌(ممـ7ب‌ثلاثية‌الرؤكس‌ك‌التي‌قدرت
‌كالفخذيف‌كالكركيف‌‌أف‌الدىكف‌النسائية‌تتشكؿ‌حكؿ‌الثدييف(brody, 1999) دراسة
‌.كأسفمو

 

 الحرقفية البطن لوح الكتف الفخد الساق
ثلاثية 
 الرؤوس

ثنائية 
 الرؤوس 

منتصف 
 الابط

 4,1 3 7 5 3,6 6 7 4 ناقص وزن

0

1

2

3

4

5

6

7

الساق الفخد لوح 
الكتف

البطن الحرقفية ثلاثية 
الرؤوس

ثنائية 
الرؤوس 

منتصف 
الابط

ناقص وزن

ناقص وزن
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‌في‌المنطقة‌ارتفاعف‌تبرير‌ؾككذلؾ‌يـ ‌‌لناقصات‌كزفالحرقفة‌نسبة‌الشحكـ
:بدراسة  

 (SJ.Teta, female belly fat:stress,menopause,other causes, 

2013)  

ف‌في‌البطف‌لدل‌بأف‌ىرمكف‌الككرتيزكؿ‌المرتبط‌بالإجياد‌يعزز‌تراكـ‌الدىك‌‌
‌عمىانخفاضالنساء‌الرقيقات‌كفاقدات‌الكزف،‌كنفسر‌ ‌‌نسبة‌تراكـ‌الشحكـ

‌مستكل‌عضمة‌البطف‌أف‌الحالة‌الحالة‌اليرمكنية‌تحدد‌أيف‌سيتـ‌تخزيف‌دىكف
ذا‌كاف‌التكازف‌اليرمكني‌جيدا‌فإف‌الدىكف‌ستقع‌أساسا‌في‌الجسـ‌ الجسـ،‌كا 

السفمي‌كيميؿ‌الأستركجيف‌كالبركجستيركف‌إلى‌منع‌ظيكر‌الدىكف‌عمى‌مستكل‌
.البطف  

 (SJ.Teta, female belly fat:stress,menopause,other causes, 

2013)  

 

 

.وزن طبيعي: يبين نتائج متوسط مناطق تراكم الشحوم درجة : (03)دول رقمج‌  

 

 الحرقفية البطن لوح الكتف الفخد الساق
ثلاثية 
 الرؤوس

ثنائية 
 الرؤوس 

منتصف 
 الابط

كزف‌
 9,35 7,35 13,1 10,5 11,81 10,26 9,08 13,58 طبيعي
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. وزن طبيعي:درجةتبين متوسط مناطق تراكم الشحوم : (02)أعمدة بيانية  

‌مرتفعة‌في‌منطقتي‌ ‌‌‌أما‌بالنسبة‌لمكزف‌الطبيعي‌فكانت‌نسبة‌مناطؽ‌تراكـ‌الشحكـ
كيمييا‌ارتفاع‌عمى‌مستكل‌‌(ممـ‌13.1)ممـ‌كعضمة‌ثلاثية‌الرؤكس13.85الساؽ‌
‌‌.(ممـ‌11.81)البطف‌  

 ‌‌‌كقد‌أكدت‌دراسة(Bosomworth, NCBI, 2019)أف‌حجـ‌الخصر‌المرتفع

لمؤشر‌كتمة‌الجسـ‌العادم‌يحدد‌نسبة‌خطر‌ارتفاع‌الكفيات‌بسبب‌أمراض‌القمب‌كىذا‌
الخطر‌قد‌يساكم‌أك‌يتجاكز‌خطر‌الذيف‌يعانكف‌مف‌السمنة‌المركزية‌ك‌الذيف‌يعانكف‌

.مف‌زيادة‌الكزف‌أك‌السمنة  

.يبين نتائج متوسط تراكم الشحوم لدرجة زائد وزن: (04)جدول رقم  

0

2

4

6

8

10

12

14

وزن طبيعي

وزن طبيعي

 
 الحرقفية البطن لوح الكتف الفخد الساق

ثلاثية 
 الرؤوس

ثنائية 
 الرؤوس 

منتصف 
 الابط

 14,05 12,12 12,64 13,03 10,54 14,17 11,77 10,17 زائد وزن
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.تبين متوسط مناطق تراكم الشحوم لدرجة زائد وزن: (03)أعمدة بيانية رقم  

‌‌(04)كنتائج‌الجدكؿ‌رقـ‌(03)‌‌أظيرت‌نتائج‌الأعمدة‌البيانية‌رقـ نسبة‌تراكـ‌الشحكـ
‌في‌منطقة‌لكح‌الكتؼ‌ للإناث‌ذكات‌الكزف‌الزائد‌ارتفاعا‌كبيرا‌لنسبة‌تراكـ‌الشحكـ

‌في‌المناطؽ‌المتبقية‌ لى‌جانب‌تقارب‌كبير‌في‌مستكل‌تراكـ‌الشحكـ كمنتصؼ‌الإبط‌كا 
‌في‌قكلو‌أف‌الأشخاص‌الذيف‌تكزعت‌(2007شمستكف،‌)مف‌الجسـ‌كىذا‌ما‌أكده‌

‌في‌كامؿ‌جسميـ‌كتراكمت‌شحكميـ‌في‌أماكف‌محددة‌يخزنكف‌زيادة‌كزنيـ‌ الشحكـ
كىذا‌ما‌تؤكده‌الدراسة‌المعتمدة‌.‌فكؽ‌ك‌تحت‌مستكل‌الخصر،‌حيث‌تككف‌الأذية‌أكبر

يؤشرأف‌ارتفاع‌ كتمة‌الجسـ    (Jennifer.LBaker, 2007) في‌الجانب‌النظرم 

‌‌60عاما‌إلى‌25في‌مرحمة‌الطفكلة‌ينبأ‌بخطر‌الإصابة‌بأمراض‌القمب‌التاجية‌مف‌
.عاما  
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. متوسط مناطق تراكم الشحوم لسمنة درجة أولىنتائجيبين : (05)جدول رقم  

تبين متوسط مناطق تراكم الشحوم لسمنة درجة أولى: (04)أعمدة بيانية رقم  

‌كبيرا‌ارتفاعا(‌05)كنتائج‌الجدكؿ‌رقـ‌(04)كما‌بينت‌نتائج‌الأعمدة‌البيانية‌رقـ‌‌‌
‌عند‌الإناث‌ذكات‌درجة‌أكلى‌كىذا‌في‌منطقة‌عضمة‌الفخذ‌ لنسبة‌تراكـ‌الشحكـ

زاد‌حجـ‌‌بأنو‌كمما‌(2014حجر،،‌)‌حيث‌الحرقفةكالعضمة‌الثنائية‌الرؤكس‌ك‌المنطقة‌
‌بالإضافة‌إلى‌ ‌في‌ىرمكف‌الإستركجيف‌اضطراباتالعضمة‌زادت‌نسبة‌تراكـ‌الشحكـ

.الأنثكم‌الذم‌يساعد‌عمى‌تراكـ‌الدىكف‌لدل‌النساء‌  

 

 

 الحرقفة البطن لوح الكتف الفخذ الساق
ثلاثية 
 الرؤوس

ثنائية 
 الرؤوس 

منتصف 
 الابط

سمنة درجة 
 9,5 14,7 8,7 13,56 10,06 12,06 14,68 9,35 أولى
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.سمنة درجة ثانية:  مناطق تراكم الشحوم لدرجة نتائج متوسطبين ي(: 06)جدول رقم  

 

 

 

 

 

 

تبين متوسط مناطق تراكم الشحوم لسمنة درجة ثانية: (05)أعمدة بيانية رقم  

‌درجة‌ثانية‌ارتفاعا‌كبيرا‌في‌عضمة‌ ‌‌أكجدت‌الأعمدة‌البيانية‌لنسبة‌مناطؽ‌الشحكـ
‌كالذم‌سبؽ‌أف‌(2007شمستكف،‌)الفخذ‌ك‌العضمة‌ثنائية‌الرؤكس‌حيث‌أكدت‌دراسة‌

تناكلناه‌في‌الجانب‌النظرم‌أف‌المرأة‌النمكذجية‌التي‌تعاني‌مف‌زيادة‌الكزف‌تخزف‌
‌ شحكميا‌في‌أردافيا‌كمؤخرتيا‌،‌كعند‌تطكر‌زيادة‌الكزف‌كتصبح‌بدانة‌تتضكع‌الشحكـ

.في‌غير‌أماكنيا‌فتحمؿ‌شكؿ‌إجاصة  

 

 
 الحرقفية البطن لوح الكتف الفخذ الساق

ثلاثية 
 الرؤوس

ثنائية 
 الرؤوس 

منتصف 
 الابط

سمنة درجة 
 6,01 18 13,1 5,3 11,2 14 17 14,98 ثانية 
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‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌           

  لمسمنة المفرطةالشحوم متوسط مناطق تراكم نتائج يبين : (07)جدول رقم

 

 

 

 

 

 

  الشحوم لمسمنة المفرطةتراكمتبين متوسط مناطق : (06)أعمدة بيانية رقم

‌لدرجة‌سمنة‌مفرطة‌‌‌ لاحظنا‌مف‌خلاؿ‌الأعمدة‌البيانية‌لنسبة‌مناطؽ‌تراكـ‌الشحكـ
‌في‌منطقتي‌ارتفاعا ‌كبيرا‌في‌العضمة‌ثنائية‌الرؤكس‌كزيادة‌متساكية‌لتراكـ‌الشحكـ

‌ككما‌تؤكد‌بعض‌الدراسات‌أف‌السمنة‌البطنية‌عبارة‌عف‌تضخـ‌في‌كالبطفالساؽ‌ك‌
حجـ‌الخلايا‌الدىنية‌عمى‌البطف‌نتيجة‌لتمركز‌الدىكف‌في‌ىذه‌المنطقة‌كغالبا‌ما‌يككف‌

 
 الحرقفة البطن لوح الكتف الفخذ الساق

ثلاثية 
 الرؤوس

ثنائية 
 الرؤوس 

منتصف 
 الابط

سمنة 
 11,1 18 12,65 12 14,5 11,5 13,5 14,5 مفرطة
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الكرش‌مصحكب‌بزيادة‌في‌الكزف‌بشكؿ‌عاـ‌بسبب‌الإسراؼ‌في‌تناكؿ‌الأطعمة‌ك‌
(2016كيكيبيديا،‌).‌المشركبات‌بشكؿ‌زائد‌عف‌الحاجة  

‌مستكيات‌انخفاض‌الدىكف‌عمى‌مستكل‌الذراعيف‌ىك‌ناتج‌عف‌ارتفاعكمف‌أسباب‌
اليرمكف‌الذككرم‌التستركف‌ك‌الذم‌ينتجو‌أيضا‌جسـ‌المرأة‌عمما‌أف‌أحد‌أدكارىا‌ىك‌

‌مف‌‌الدىكف‌عمى‌مستكل‌الجزء‌السفميارتفاعتككيف‌لمكتؿ‌العضمية،‌ككما‌يعكد‌سبب‌
‌(LAHA TV, 2015) الجسـ‌الى‌ارتفاع‌ىرمكف‌الاستركجيف‌.  

الدكتكرة‌مارم‌أليف‌)كنستشيد‌قكلنا‌ىذا‌بالدراسة‌المشابية‌في‌الجانب‌النظرم‌لدينا‌
ف‌المخاطر‌بأ‌(2009،تشارلز،‌البركفسكر‌أرنكد‌باسديفاف‌،‌الدكتكرة‌إفميف‌إشكاغ

الكبرل‌المرتبطة‌بزيادة‌الكزف‌كالسمنة‌‌كأكثر‌مف‌ذلؾ‌‌قيمت‌بتكزيع‌الدىكف‌في‌منطقة‌
.البطف‌كمحيط‌الخصر  

:نتائج اختبارات عناصر المياقة البدنية المرتبطة بالصحة.2  

سمنة 
 مفرطة

سمنة درجة 
 ثانية

سمنة درجة 
 أولى

وزن  زائد وزن
 طبيعي

 ناقص وزن

اختبار  22.15 25.94 27.83 24.43 21.75 27.42
قبضة 

(كمغ)اليد  
 

.متوسط لاختبار قبضة اليد لمختمف درجات السمنةنتائج يبين :(08)جدول رقم  
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.تبين متوسط اختبار قوة قبضة اليد:(07)أعمدة بيانية رقم  

‌‌‌إف‌اليد‌البشرية‌لا‌تسمح‌لنا‌برمي‌أك‌إمساؾ‌أك‌التقاط‌الأشياء‌فحسب‌بؿ‌إنيا‌أيضا‌
علامة‌عمى‌الصحة،‌كىذا‌بتقييـ‌مدل‌القكة‌التي‌يمكف‌أف‌يكلدىا‌الشخص‌مف‌خلاؿ‌
أخذ‌شيء‌مف‌يده،‌كيمكف‌لمباحثيف‌فيـ‌قكتو‌كمعرفة‌مدل‌سرعة‌الشيخكخة‌كحتى‌

.تشخيص‌بعض‌المشاكؿ‌الصحية  

لمتكسط‌اختبار‌قبضة‌اليد‌‌(08)كجدكؿ‌رقـ‌(07)كمف‌خلاؿ‌الأعمدة‌البيانية‌رقـ
كسمنة‌درجة‌مفرطة‌‌(‌كغ27.83)نلاحظ‌اتفاع‌كبير‌لدل‌الإناث‌ذكات‌الكزف‌الزائد

‌‌(03)،‌كبالاستدلاؿ‌بالأعمدة‌البيانية‌رقـ(‌كغ27.42) التي‌تبيف‌نسبة‌تراكـ‌الشحكـ
‌مرتفعة‌‌(06)لدل‌زائد‌كزف،‌كسمنة‌مفرطة‌رقـ‌ التي‌كانت‌فييما‌نسبة‌تراكـ‌الشحكـ

عمى‌مستكل‌عضمة‌ثنائية‌الرؤكس‌كثلاثية‌الرؤكس‌كالتى‌أظيرت‌مف‌نتائجيا‌أنيا‌لـ‌
تؤثر‌عمى‌قكة‌قبضة‌اليد‌لدييف،‌كأكدت‌دراسات‌حديثة‌ارتباط‌قكة‌قبضة‌اليد‌بعامؿ‌
العمر‌كىذا‌يعني‌أف‌قكة‌القبضة‌يمكف‌أف‌تنخفض‌بسبب‌التغيرات‌المرتبطة‌بالعمر‌

 فتؤثر‌عمى‌الجياز‌العصبي،‌حيث‌
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عمى‌قكة‌القبضة‌ىك‌التقدـ‌في‌السف،إلا‌أف‌لمسمنة‌مخمفات‌تتمثؿ‌في‌امتلاؾ‌مقبضي‌
أكثر‌ىشاشة،كتقميؿ‌فاعمية‌العضلات‌ككذلؾ‌للأشخاص‌المصابيف‌بمرض‌السكرم‌مف‌

النكع‌الثاني‌يعانكف‌مف‌مصافحة‌أضعؼ‌نتيجة‌ترتيب‌عف‌كجكد‌تراكـ‌لمدىكف‌في‌
كالأكعية‌الدمكية‌.العضلات،‌كمنو‌قكة‌القبضة‌الضعيفة‌يرتبط‌بزيادة‌خطر‌فشؿ‌القمب‌

(taylor, 2020) لى‌تغيرات‌سمبية‌في‌ىيكؿ‌ككظيفة‌القمب .‌كا   

 

.متوسط اختبار عضلات البطن لمختمف درجات السمنةنتائج يبين :(09)جدول رقم  

 

 

 

 

 

.تبين متوسطات اختبار عضلات البطن لمختمف درجات السمنة:(08)أعمدة بيانية رقم  

سمنة 
 مفرطة

سمنة درج 
 ثانية

سمنة درجة 
 أولى

وزن  زائد وزن
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 وزن
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حداث‌التكازف‌  ‌‌إف‌لعضلات‌البطف‌أىمية‌كبيرة‌بالنسبة‌لعمؿ‌عضلات‌الظير‌كا 
المطمكب‌مف‌أجؿ‌إنتصاب‌القامة‌ففي‌حيف‌أف‌الأربطة‌تشد‌الفقرات‌ك‌الأقراص‌

الغضركفية‌،‌فيي‌تعتبر‌كحزاـ‌لمخصر‌كىنا‌تظير‌أىمية‌عضلات‌البطف‌كارتباطيا‌
لمتكسط‌(08)الكثيؽ‌بألـ‌أسفؿ‌الظير،‌حيث‌أعطت‌نتائج‌الأعمدة‌البيانية‌رقـ  

اختبار‌لعضلات‌البطف‌لمختمؼ‌درجات‌السمنة‌ارتفاعا‌كبيرا‌لعدد‌مرات‌التكرار‌لدل‌
‌ثـ‌تمييا‌الإناث‌المكاتي‌يمتمكف‌كزنا‌طبيعيا‌‌‌‌13.83اللإناث‌ذكات‌سمنة‌درجة‌أكلى‌

‌(12.96)‌‌ ك‌نبرر‌ذلؾ‌مف‌خلاؿ‌الأعمدة‌البيانية‌لمتكسط‌مناطؽ‌تراكـ‌الشحكـ
‌كانت‌عمى‌مستكل‌الفخذ‌كالساؽ‌ لدييف‌حيث‌لاحظنا‌أف‌أكثر‌المناطؽ‌تراكما‌لمشحكـ

 ك‌العضلات‌ثلاثية‌الرؤكس‌مما‌يؤثر‌عمى‌إمكانية‌القياـ‌بالإختبار‌لدييف‌كىذا‌ما‌

(COMMENT STOCKONS-NOUS LES GRAISSES ?, 2019) أكدتو‌دراسة 

أف‌تكزع‌الدىكف‌عند‌النساء‌يككف‌عمى‌شكؿ‌كمثرم‌حيث‌تتراكـ‌الدىكف‌عمى‌مستكل‌
 الحكض‌ك‌الفخذيف؛

‌أنو‌إذا‌كاف‌الإنساف‌متمتعا‌بعضلات‌بطنية‌قكية‌قادرة‌(2018الثامر،‌)كىذا‌ما‌نشره‌
عمى‌أف‌تخمؽ‌تكازنا‌مع‌الجذع‌فإف‌ىذه‌العضلات‌تتحمؿ‌قسما‌مف‌العبء‌المفركض‌

عمى‌الظير،‌كىذا‌يقمؿ‌مف‌الضغكط‌الميكانيكية‌عمى‌العمكد‌الفقرم‌كغضاريفو‌
.كأربطتو‌الحيكم  
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.متوسط اختبار عضلات المرونة لمختمف درجات السمنةنتائج يبين :(10)جدول رقم  

 

.تبين متوسط اختبار عضلات المرونة لمختمف درجات السمنة: (09)أعمدة بيانية رقم   

كىي‌قدرة‌الجسـ‌عمى‌أداء‌الحركة‌بأكسع‌مدل‌،كتعيف‌قابمية‌العضػمة‌أك‌المفصؿ‌عمػى‌
‌جاءت‌الأعمدةاستغلاؿ‌أقصػى‌لمحركة‌في‌أثناء‌القياـ‌بالتمرينات‌كالحركات‌البدنية  

تقارب‌في‌مركنة‌الاناث‌كبالخصكص‌ارتفاع‌‌(10)كجدكؿ‌رقـ‌(09)البيانية‌أعلاه‌رقـ‌
(سـ12.52)‌كزائد‌كزف‌‌(سـ‌12.92)عند‌ذكات‌الكزف‌الطبيعي  
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كتعكد‌ىذه‌المركنة‌الطبيعية‌إلى‌ىرمكنات‌الأنكثة‌كالإستركجيف‌كىي‌تعزز‌الاحتفاظ‌
بالمياه‌مما‌يخفؼ‌الألياؼ‌في‌الأربطة‌الأنثكية‌ككمما‌ارتفع‌الأستركجيف‌كمما‌كانت‌

(C.News, 2015) .‌‌الركابط‌أكثر‌مركنة‌  

كما‌تحتكم‌عضلات‌الإناث‌عمى‌كمية‌أكثر‌مف‌بركتيف‌الإيلاستيف،‌مما‌يجعؿ‌النساء‌
:‌‌ككما‌سبؽ‌ذكره‌في‌الجانب‌النظرم‌في‌دراسة (7imya, 2019)أكثر‌مركنة‌ 

.‌‌‌أف‌المركنة‌كانت‌أفضؿ‌في‌الفئات‌العمرية‌مف‌الإناث‌ (Jung Kyn kim, 
2019)  

 

يبين نتائج متوسط اختبار المياقة القمبية التنفسية:(11)جدول رقم  

سمنة 
 مفرطة

سمنة 
درجة 
 ثانية

سمنة درجة 
 أولى

وزن  زائد وزن
 طبيعي 

ناقص 
 وزن

 
368.5 

 
435 

 
481.66 

 
496.35 

 
503.33 
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.تبين متوسط اختبار المياقة القمبية التنفسية لمختمف درجات السمنة: (10)عمدة بيانية رقم أ  

تعد‌المياقػة‌القمبيػة‌التنفسػية‌مػف‌أىػـ‌عناصػر‌المياقػة‌البدنيػة‌المرتبطة‌بالػصحة‌‌‌‌‌
‌كيمكف‌تعريفيػا‌،كذلػؾ‌لعلاقتيا‌الكثيقػة‌بالإمكانية‌الكظيفية‌لمجيػاز‌الػدكرم‌التنفسػي

عمػى‌أنيػا‌قػدرة‌الجياز‌القمػبي‌التنفسػي‌عمػى‌أخذ‌الأكسجيف‌مف‌اليكاء‌الخارجي‌
لمتكسط‌اختبار‌المياقة‌‌(10)،‌حيث‌بينت‌الأعمدة‌البيانية‌رقـبكاسػطة‌الجياز‌التنفػسي

القمبية‌التنفسية‌لدل‌عينة‌البحث‌لمختمؼ‌درجات‌السمنة،‌حيث‌نلاحظ‌كجكد‌علاقة‌
عكسية‌فكمما‌زادت‌درجة‌السمنة‌نقصت‌المياقة‌القمبية‌التنفسية‌كىذا‌ما‌نؤكده‌بدراسة‌
كجدت‌أف‌لمياقة‌القمبية‌التنفسية‌ارتباطا‌قكيا‌ك‌عكسيا‌لخطر‌الإصابة‌بعجز‌عضمي‌
مزمف‌كعلاكة‌عمى‌ذلؾ‌تقدـ‌ىذه‌الدراسة‌أدلة‌عمى‌كجكد‌ارتباطات‌بيف‌مستكيات‌
مختمفة‌مف‌المياقة‌القمبية‌كالسمنة‌مع‌احتماؿ‌حدكث‌اعاقة‌مزمنة‌في‌كقت‌لاحؽ‌

 (Hanna Henriksson, 2019) .بسبب‌الإصابة‌بالتياب‌القصبات
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كيكضح‌الدكتكر‌ماجد‌عبد‌العاؿ‌أف‌السمنة‌تؤثر‌عمى‌الجياز‌التنفسي‌كتؤدم‌إلى‌
‌عمى‌القفص‌الصدرم (2012العاؿ،‌).‌قصكر‌في‌كظيفة‌الرئتيف‌بسبب‌تراكـ‌الشحكـ  

ترتبط‌السمنة‌مع‌مشكمة‌فشؿ‌القمب‌إذ‌أنو‌كؿ‌كحدة‌زيادة‌في‌مؤشر‌كتمة‌الجسـ‌
(webteb, 2020) ‌.‌٪7يقابميا‌ارتفاع‌الإصابة‌بفشؿ‌القمب‌لدل‌النساء‌ب‌  

 

.يبين نتائج متوسط الثنايا الجمدية لعضمة ثنائية الرؤوس:(12)جدول رقم  

 

 

 

 

 

 

.تبين متوسط الثنايا الجمدية لعضمة ثنائية الرؤوس حسب درجات السمنة: (11)أعمدة بيانيةرقم  

 

سمنة 
 مفرطة

سمنة درجة 
 ثانية

سمنة درجة 
 أولى

 وزن ناقص وزن طبيعي زائد وزن

 
18 

 
18 

 
14.7 

 
12.12 

 
7.35 
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تعتبر‌العضمة‌ثنائية‌الرؤؤس‌العضمة‌الييكمية‌المسئكلة‌في‌تحريؾ‌الذراع‌كالتحكـ‌في‌
(‌‌‌‌‌‌12)مكضعيا‌حيث‌أنيا‌تتصؿ‌بالعظاـ‌كالأكتار،‌انطلاقا‌مف‌نتائج‌الجدكؿ‌رقـ

لمتكسط‌الثنايا‌الجمدية‌لعضمة‌ثنائية‌الرؤكس‌نلاحظ‌أنو‌كمما‌(11)كالأعمدة‌البيانية‌رقـ
‌في‌العضمة‌ذات‌الرأسيف‌زادت‌معيا‌درجة‌السمنة‌ كما‌نلاحظ‌‌.زادت‌كمية‌الشحكـ

‌عند‌الإناث‌ذكات‌السمنة‌المفرطة‌كالسمنة‌درجة‌ثانية‌قدر‌ ارتفاعا‌كبيرا‌لتراكـ‌الشحكـ
ثـ‌يميو‌انخفاض‌لمتكسط‌الثنايا‌الجمدية‌لعضمة‌ثنائية‌الرؤكس‌مع‌انخفاض‌‌(‌مـ18)ب

  درجة‌السمنة‌كىذا‌ما‌أكدتو‌دراسة‌

 (Whelan, 2021) كتكدع‌الدىكف‌إلى‌تحت‌الإبطيف‌كخاصة‌عند‌النساء‌كأكدت‌

.‌مصادر‌مكثكقة‌أف‌العكامؿ‌الكراثية‌قد‌تحدد‌أيف‌تخزف‌الدىكف  

 

.يبين نتائج متوسط الثنايا الجمدية لمنتصف الإبط: (13)جدول رقم  

 

 

سمنة 
 مفرطة

سمنة درجة 
 ثانية

سمنة درجة 
 أولى

 وزن ناقص وزن طبيعي زائد وزن

 
11.1 

 
6.01 

 
9.5 

 
14.05 

 
9.35 

 
4.1 

متوسط الثنايا 
الجمدية 

 لمنتصف الإبط



عرض وجحهيم اننحائج:                                          انفصم انثاني  

 

75 
 

 

 

 

 

 

 

 

تبين متوسط الثنايا الجمدية لقياس منتصف الإبط لمختمف درجات : (12)أعمدة بيانية رقم 
.السمنة  

لمتكسط‌الثنايا‌الجمدية‌لمنتصؼ‌‌(13)كالجدكؿ‌رقـ‌(12)مف‌خلاؿ‌الأعمدة‌البيانية‌رقـ
ككذلؾ‌في‌السمنة‌المفرطة‌‌‌‌‌‌‌(ممـ‌14.05)الإبط‌إرتفاع‌في‌درجة‌سمنة‌كزف‌زائد‌

كمف‌أسباب‌تراكـ‌الدىكف‌في‌المنطقة‌الرخكة‌ما‌بيف‌الثدييف‌ك‌الذراعيف‌‌(ممـ‌11.1)‌
يعكد‌إلى‌النمط‌الكراثي‌كنمط‌الحياة‌السيئ‌كالسمنة‌كفقداف‌لمعضلات‌مف‌الاسباب‌
(amigus, 2021)الرئيسية‌لتراكـ‌الدىكف‌في‌المنطقة‌الرخكة‌بيف‌الثدييف‌كالذراعيف‌ 

عادة‌ما‌يعكد‌لأسباب‌كراثية‌كتسمى‌بالسمنة‌التفاحية‌كعادة‌ما‌تعرض‌صاحبيا‌خطكرة‌
(2016احمد،‌).‌الإصابة‌بأمراض‌الجياز‌الدكرم‌كالسكر  
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 متوسط الثنايا الجمدية لمعضمة ثلاثية الرؤوس لمختمف درجات نتائج تبين : (14)جدول رقم
.السمنة  

 

 

 

 

 

 

تبين متوسط الثنايا الجمدية لقياس عضمة ثلاثية الرؤوس حسب درجات ‌(:13)أعمدة بيانية رقم
.السمنة  

‌‌أما‌بالنسبة‌لمعضمة‌ثلاثية‌الرؤكس‌لاحظنا‌ارتفاعا‌كبيرا‌لدل‌الإناث‌ذكات‌الكزف‌
الطبيعي‌ك‌السمنة‌درجة‌ثانية‌كىذا‌راجع‌إلى‌إنخفاض‌ىرمكف‌التستيركف‌مما‌يقمؿ‌مف‌

‌عمى‌مستكل‌الذراعيف‌ .بناء‌العضلات‌ك‌يسمح‌بتراكـ‌فائض‌الشحكـ  

(AmarisB.Clinic) 
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.متوسط الثنايا الجمدية لقياس المنطقة الحرقفيةنتائج تبين : (15) جدول رقم  

 

 
 

تبين متوسط الثنايا الجمدية لقياس المنطقة الحرقفية لمختمف درجات : (14)أعمدة بيانية رقم
 السمنة
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سمنة 
 مفرطة

سمنة درجة 
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سمنة درجة 
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 ناقص وزن وزن طبيعي زائد وزن 

 
12 

 
5.3 

 
13.56 

 
13.03 

 
10.5 
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لمختمف درجات السمنةيبين نتائج متوسط الثنايا الجمدية لقياس البطن : (16)جدول رقم  

 

 

 

 

 

 

.تبين متوسط الثنايا الجمدية لقياس البطن حسب درجات السمنة: (15)أعمدة بيانية رقم   

ارتفاعا‌لمتكسط‌الثنايا‌لممنطقة‌‌‌(14)كالأعمدة‌البيانية‌رقـ‌(15)قدمت‌نتائج‌جدكؿ‌رقـ
الحرقفية‌عند‌الإناث‌ذكات‌الكزف‌الزائد‌كسمنة‌درجة‌أكلى،‌أما‌بالنسبة‌لمتكسط‌الثنايا‌

لاحظنا‌ارتفاعا‌‌(15)كالأعمدة‌البيانية‌رقـ‌(16)الجمدية‌لمنطقة‌البطف‌في‌الجدكؿ‌رقـ

سمنة 
 مفرطة

سمنة درجة 
 ثانية

سمنة درجة 
 أولى

 ناقص وزن وزن طبيعي زائد وزن 

 
14.5 

 
11.2 

 
10.06 

 
10.54 

 
11.81 
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عاليا‌عند‌الإناث‌ذكات‌السمف‌المفرطة‌كالكزف‌الطبيعي،‌حيث‌أشار‌الدكتكر‌جماؿ‌
‌بجدار‌البطني‌الأمامي‌ الديف‌مصيمحي‌أخصائي‌الجراحة‌العامة‌إلى‌أف‌تراكـ‌الشحكـ

خصكصا‌الجزء‌السفمي‌ينتج‌عنو‌تمزؽ‌بعضلات‌جدار‌البطف‌الأمامي‌بالمنطقة‌
‌(2019العجؿ،‌).‌الحرقفية  

‌تكصمت‌مجمكعة‌مف‌المؤسسات‌الطبية‌إلى‌تكافؽ‌في‌الرأم‌بأنو‌2009كفي‌عاـ‌
يجب‌اعتبار‌البدانة‌في‌منطقة‌البطف‌علامة‌رئيسة‌عممى‌كجكد‌متلازمة‌التمثيؿ‌

الغذائي‌كالتي‌تزيد‌مف‌خطر‌الإصابة‌بأمراض‌القمب‌كالسكة‌الدماغية،‌مرض‌السكرم‌
مف‌النكع‌الثاني‌كتشمؿ‌تمؾ‌المشاكؿ‌ارتفاع‌ضغط‌الدـ‌كالسكر‌كزيادة‌دىكف‌الجسـ‌

.حكؿ‌الكسط‌كمستكيات‌غير‌طبيعية‌مف‌الكمستركؿ‌  

أما‌في‌دراسة‌صحة‌النساء‌عبر‌الكطف‌ظير‌أف‌النساء‌في‌أكاسط‌أعمارىف‌المكاتي‌
كف‌عدائيات‌كظيرت‌لدييف‌أعراض‌اكتئابية‌كف‌أكثر‌مراكمة‌لمدىكف‌الحشكية‌كليس‌
الدىكف‌تحت‌الجمد‌كفي‌دراسات‌أخرل‌ظير‌أف‌كجكد‌مستكيات‌عالية‌مف‌ىرمكف‌
التكتر‌الكرتيزكؿ‌يرتبط‌بتراكـ‌الدىكف‌الحشكية‌حتى‌لدل‌النساء‌النحيفات‌كىذا‌ما‌

(2010جريدة‌العرب‌الدكلية‌الشرؽ‌الأكسط،‌).‌يؤكده‌جانبنا‌النظرم  
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.يبين نتائج متوسط الثنايا الجمدية لموح الكتف:(17)جدول رقم  

 

 

 

 

 

 

 

.تبين الثنايا الجمدية لقياس لوح الكتف حسب درجات السمنة:(16)أعمدة بيانية رقم  

‌‌إف‌لعضلات‌الظير‌دكر‌أساسي‌في‌الحفاظ‌عمى‌تكازف‌الجسـ‌ك‌إستقامتو،‌فيي‌مف‌
تشد‌فقرات‌العمكد‌الفقرم‌لتحد‌مف‌حدكث‌انزلاقات‌غضركفية‌تؤدم‌إلى‌مشاكؿ‌
 صحية‌تحدث‌خملا‌ك‌تشكؿ‌عبئا‌عمى‌سيكرة‌الحياة‌الطبيعية‌كالصحية‌للإنساف

لمتكسط‌الثنايا‌الجمدية‌تحت‌‌(16)كالأعمدة‌رقـ‌(17)حيث‌كضحت‌نتائج‌الجدكؿ‌رقـ‌
لكح‌الكتؼ‌ارتفاعا‌عند‌الاناث‌ذكات‌الكزف‌الزائد‌كسمنة‌درجة‌ثانية،‌مما‌قد‌يسبب‌

ضعفا‌كضررا‌عمى‌صحة‌عضلات‌الظير‌لدييف‌حيث‌أكدت‌الدراسات‌أف‌لمعضلات‌

سمنة 
 مفرطة

سمنة درجة 
 ثانية

سمنة درجة 
 أولى

 ناقص وزن وزن طبيعي زائد وزن

 
11.5 

 
14 
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14.17 

 
10.26 

 
6 

متوسط الثنايا 
الجمدية لقياس 

 لوح الكتف

0
2
4
6
8

10
12
14
16

ناقص 
وزن

وزن 
طبيعي

زائد 
وزن

سمنة 
درجة 
أولى

سمنة 
درجة 
ثانية

سمنة 
مفرطة

متوسط الثنايا الجلدية لقياس لوح الكتف

متوسط الثنايا الجلدية لقياس لوح 
الكثف



عرض وجحهيم اننحائج:                                          انفصم انثاني  

 

81 
 

الظيرية‌كالبطنية‌دكر‌في‌دعـ‌ميكانيكية‌الظير‌كالحفاظ‌عميو‌قائما‌كمعتدلا‌كمما‌
.لاشؾ‌فيو‌أف‌عضلات‌الظير‌ك‌البطف‌تشكلاف‌كفتي‌ميزاف‌تخمؽ‌تكازنا‌في‌الجذع  

‌(2018الثامر،‌)  

‌أدلة‌عممية‌متزايدة‌عمى‌أف‌زيادة‌كتمة‌دىكف‌جذع‌الجسـ‌ ‌كىناؾ‌اليكـ
ىي‌مؤشر‌قكم‌عمى‌السمكؾ‌السمبي‌في‌عمميات‌التمثيؿ‌‌‌(البطف،الصدر،الظير)

الغذائي‌مثؿ‌ارتفاع‌مقاكمة‌أنسجة‌الجسـ‌لمفعكؿ‌ىرمكف‌الأنسكليف،‌كىي‌التي‌كمما‌
زادت‌زاد‌خطر‌الإصابة‌بأمراض‌القمب‌ك‌الأكعية‌الدمكية‌كبالمقابؿ‌فإف‌زيادة‌الدىكف‌
في‌الأرداؼ‌كالفخذ‌كالساؽ‌تترافؽ‌مع‌انخفاض‌خطر‌الإضطرابات‌عمميات‌التمثيؿ‌

 الغذائي‌الأيضية‌كانخفاض‌خطر‌الإصابة‌بأمراض‌القمب‌كالأكعية‌الدمكية؛

كتؤكد‌ىذه‌الأدلة‌العممية‌عمى‌أىمية‌تابعات‌اختلاؼ‌تكزيع‌دىكف‌الجسـ‌في‌تطكر‌
(2019جريدة‌العرب‌الدكلية‌الشرؽ‌الأكسط،‌).‌الإصابة‌بأمراض‌القمب  

.متوسط الثنايا الجمدية لقياس الفخذنتائج يبين :(18)جدول رقم  

 

سمنة 
 مفرطة

سمنة درجة 
 ثانية

سمنة درجة 
 أولى

 ناقص وزن وزن طبيعي زائد وزن

 
13.5 

 
17 

 
14.68 

 
11.77 

 
9.08 

 
7 
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يبين متوسط الثنايا الجمدية لقياس الفخذ: (17)أعمدة بيانية رقم  

.متوسط الثنايا الجمدية لقياس الساقنتائج يبين :(19)جدول رقم  
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سمنة درجة 
 ثانية

سمنة درجة 
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14.5 

 
14.98 

 
9.35 
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13.58 
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.تبين متوسط الثنايا الجمدية لقياس الساق حسب درجات السمنة: (18)أعمدة بيانية رقم  

‌‌‌تعد‌عضلات‌الأطراؼ‌السفمى‌مف‌العضلات‌الييكمية‌في‌الجسـ‌كالتي‌    
 تمكف‌الإنساف‌مف‌القياـ‌بنشاطاتو‌اليكمية،‌ككظيفتيا‌الرئيسة‌ىي‌الحركة؛

فالعضلات‌السفمية‌تعطي‌الجسـ‌الثبات‌ك‌الاتزاف‌عند‌القياـ‌ببعض‌الأعماؿ‌كحمؿ‌
الأكزاف،إضافة‌لما‌سبؽ‌فإف‌مركنة‌ك‌مطاطية‌العضلات‌كقكتيا‌تمكف‌الجسـ‌مف‌

 اتخاذ‌الكضعيات‌الصحيحة‌كتغيير‌الاتجاىات‌أثناء‌الجمكس‌كالكقكؼ؛

(‌18)كرقـ‌(17)كالأعمدة‌البيانية‌رقـ‌(19)كجدكؿ‌رقـ‌(18)كمف‌خلاؿ‌الجدكؿ‌رقـ
‌في‌الفخذ‌ لمتكسط‌الثنايا‌الجمدية‌لقياس‌الفخذ‌كالساؽ،لاحظنا‌ارتفاعا‌لتراكـ‌الشحكـ
لدل‌الاناث‌ذكات‌السمنة‌درجة‌أكلى‌ك‌الثانية،‌أما‌بالنسة‌لمنطقة‌الساؽ‌فحققت‌

‌عمى‌مستكل‌ الاناث‌ذكات‌السمنة‌درجة‌ثانية‌كسمنة‌مفرطة‌أكثر‌نسبة‌لتراكـ‌الشحكـ
 الساؽ؛
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‌‌كتفسر‌الطالبتاف‌الباحثتاف‌تراكـ‌الدىكف‌في‌الأطراؼ‌السفمية،‌بأنو‌كمما‌ازداد‌حجـ‌
،بالإضافة‌إلى‌اضطرابات‌ىرمكنية‌كىذا‌مايشير‌إليو‌  العضمة‌زادت‌نسبة‌تراكـ‌الشحكـ

.(2014حجر،‌)  

كحيث‌يقكؿ‌الدكتكر‌نييار‌رانجاف‌برادىاف‌أف‌الزيادة‌في‌الكزف‌قد‌تؤدم‌إلى‌تطكر‌
الدىكف‌إذ‌يؤدم‌الكزف‌الزائد‌الى‌الضغط‌عمى‌الأكردة‌المكجكدة‌عمى‌مستكل‌الساقيف،‌
اذ‌لا‌يدرككف‌الذيف‌يعانكف‌مف‌السمنة‌أنيـ‌يعانكف‌مف‌الدكالي‌إذ‌كانت‌الأكردة‌الغير‌
المرئية‌بسبب‌الدىكف‌الزائدة‌عمى‌مستكل‌الجزئ‌السفمي‌مف‌الجسـ،‌ماقد‌يؤدم‌إلى‌

(2019 ,برادىاف) .‌‌‌مشاكؿ‌الصحية‌أكثر‌خطكرة  

.كىذا‌ما‌تناكلناه‌في‌الجانب‌النظرم‌مف‌بحثنا  
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 الطول الوزن مؤشر قبضة اليد عضلات البطن المرونة المياقة القمبة منتصف الإبط ثنائية الرؤوس ثلاثية الرؤوس الحرقفة البطن لوح الكتف الفخذ الساق 
               1 الساق
0.8994484 الفخذ

1 
1              

0.8918249 لوح الكتف
1 

0.95712165 1             

            1 0.91315739 0.89884733 0.969393 البطن
           1 0.86704326 0.8482439 0.77738006 0.7520517 الحرقفية
ثلاثية 

 الرؤوس
0.9622521

9 
0.88492183 0.91931479 0.93385407 0.78579633 1          

ثنائية 
 الرؤوس

0.9035786
1 

0.95522943 0.90407543 0.90390885 0.74780963 0.86146519 1         

منتصف 
 الإبط

0.8106707
2 

0.77535327 0.0.86637475 0.88490543 0.95220.462 0.86659907 0.78003775 1        

المياقة 
 القمبية

0.8264918 0.84697575 0.89968061 0.81968376 0.82861555 0.91210937 0.77196342 0.8494645 1       

0.7917553 المرونة
4 

0.8112695 0.85350615 0.77778648 0.77449675 0.87961438 0.6851759 0.80357647 0.9570695 1      

عضلات 
 البطن

0.4422696
9 

0.42395461 0.47383674 0.949716121 0.64838007 0.44190284 0.30172742 0.60735464 0.49959618 0.58282528 1     

 قبضة 
 اليد

0.8642314
2 

0.85194008 0.88364526 0.87241728 0.85267589 0.94476385 0.80673586 0.8922748 0.96045958 0.92962326 0.47099199 1    

0.7152574 المؤشر
4 

0.82251261 0.64498451 0.79109336 0.32053635 0.50965991 0.95983818 0.36298974 -
0.31537707 

-
0.74956707 

-
0.20746217 

0.28508231 1   

0.8719248 الوزن
3 

0.91384991 0.90348388 0.88017187 0.77627702 0.8943232 0.92941588 0.80202913 0.8770211 0.79202304 0.19704444 0.90758779 0.97603034 1  

0.7774081 الطول
3 

0.81750379
0 

0.85172990 0.76452073 0.74871941 0.87271304 0.76579555 0.77457629 0.9577914 0.89460291 0.26260113 0.94055472 -
0.50435001 

0.9250494
7 

1 
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.يوضح العلاقات الإرتباطية بين القياسات الأنتروبومترية ومستوى عناصر المياقة البدنية المرتبطة بالصحة لدى طالبات الإقامة الجامعية :20رقم جدول   
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مناقشة نتائج الجدول الخاص بالعلاقة الإرتباطية بين القياسات الأنثروبومترية ومستوى  
:عناصر المياقة البدنية المرتبطة بالصحة  

‌‌نلاحظ‌مف‌خلاؿ‌تطبيؽ‌اختبار‌معامؿ‌بيرسكف‌الذم‌يعطي‌لنا‌العلاقة‌بيف‌
متغيريف،حيث‌أنو‌كمما‌زاد‌المتغير‌الأكؿ‌زاد‌مع‌المتغير‌الثاني‌ككذلؾ‌يعطي‌لنا‌نظرة‌

عمى‌علاقة‌طردية‌مكجبة‌أك‌علاقة‌عكسية‌أم‌كمما‌زاد‌المتغير‌الاكؿ‌نقص‌معو‌
كجكد‌علاقة‌ارتباطيو‌بيف‌‌(20)المتغير‌الثاني،كمنو‌نلاحظ‌مف‌خلاؿ‌جدكؿ‌رقـ

 قياسات‌الثنايا‌الجمدية‌كعناصر‌القكة‌العضمية‌الييكمية‌؛

‌‌‌‌كجكد‌علاقة‌ارتباطية‌قكية‌طرديو‌مكجبة‌بيف‌قياس‌الثنايا‌الجمدية‌لمفخذ‌كالساؽ،أم‌
‌عمى‌مستكل‌الساؽ‌ ‌في‌عضمة‌الفخذ،‌زادت‌معو‌كمية‌الشحكـ كمما‌زادت‌كمية‌الشحكـ

مما‌يؤثر‌سمبا‌عمى‌صحة‌الفرد،حيث‌تعتبر‌عضمة‌الفخذ‌مف‌أكبر‌عضلات‌الجسـ‌
.كتراكـ‌الدىكف‌حكليا‌يعيؽ‌عممية‌الحركة‌كالتنقؿ‌كما‌يسبب‌آلاـ‌في‌الظير  

(Pramod Kerkar, 2018) 
كجكد‌علاقة‌طردية‌مكجبة‌بيف‌متغير‌الكزف‌كمؤشر‌كتمة‌الجسـ،‌فكمما‌ازداد‌الكزف‌ 

،‌إلى‌جانب‌ذلؾ‌كجكد‌(0.97)عند‌عينة‌البحث‌ازداد‌معو‌مؤشر‌كتمة‌الجسـ‌لييف
،‌فكمما‌ازداد‌الطكؿ‌(0.50-)علاقة‌عكسية‌بيف‌متغير‌الطكؿ‌كمؤشر‌كتمة‌الجسـ‌

نقص‌معو‌مؤشر‌كتمة‌الجسـ‌لدل‌عينة‌البحث،‌حيث‌يحدد‌ىذا‌المؤشر‌إذا‌كاف‌
الشخص‌يعاني‌مف‌نقص‌الكزف‌أك‌زيادة‌في‌الكزف‌كبالتالي‌إذا‌كاف‌مؤشر‌كتمة‌الجسـ‌

(Brazier, 2018) مرتفعا،‌فإف‌صحة‌الجسـ‌أكثر‌عرضة‌لمخطر‌.  

كجكد‌علاقة‌طردية‌مكجبة‌بيف‌متغير‌المياقة‌القمبية‌التنفسية‌كقكة‌القبضة‌
كىذا‌يدؿ‌عمى‌أنو‌ميما‌ارتفع‌الكزف‌إلا‌أنو‌لـ‌يؤثر‌أساسا‌عمى‌قكة‌‌(كغ0.90)لميد
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قبضتيف‌،‌حيث‌تـ‌إيجاد‌أف‌أعمى‌درجة‌لقكة‌القبضة‌كانت‌لدل‌إناث‌سمنة‌مفرطة‌
؛(08)مف‌الجدكؿ‌رقـ‌(27.83)كزائد‌كزف‌‌(27.42)  

أف‌مستكل‌قبضة‌اليد‌لو‌علاقة‌بمستكل‌خطكرة‌"‌‌كقد‌تبيف‌مف‌نتائج‌عدة‌دراسات‌
                                           الإصابة‌بانتكاسات‌مرضية‌لدل‌المرء‌كذلؾ‌بغض‌النظر‌عف‌كزف‌جسمو‌أك‌مؤشر‌

(2018،‌.صندقجي‌د) . "‌كتمة‌الجسـ‌لديو‌أك‌مقدار‌كتمة‌العضلات‌فيو  

كجكد‌علاقة‌ارتباطية‌طرديو‌مكجبة‌قكية‌بيف‌متغير‌ثنايا‌الجمد‌لمنطقة‌البطف‌كلكح‌-
‌المتراكمة‌عمى‌مستكل‌البطف‌ الكتؼ‌حيث‌نلاحظ‌أنو‌كمما‌ازداد‌ارتفاع‌نسبة‌الشحكـ

 يتبعيا‌ارتفاع‌الدىكف‌في‌منطقة‌الكتؼ؛

‌‌حيث‌تؤكد‌الدراسات‌أف‌الكتمة‌العضمية‌تنخفض‌تدريجيا‌مع‌التقدـ‌في‌العمر‌مع‌
زيادة‌الدىكف،‌مما‌يؤدم‌إلى‌انخفاض‌في‌حرؽ‌السعرات‌الحرارية‌كمنو‌صعكبة‌انقاص‌

 الكزف؛

‌‌كفي‌الكاقع‌أف‌بعض‌الدراسات‌كجدت‌أنو‌عندما‌اعتبرت‌النساء‌كزنا‌عاديا‌بناءا‌
عمى‌قياسات‌مؤشر‌كتمة‌الجسـ‌،‌فقد‌أدل‌ىذا‌الخصر‌الكبير‌الى‌زيادة‌خطر‌الكفاة‌

(MayoClinic, 2019)بسبب‌ .‌أمراض‌القمب‌كالأكعية‌الدمكية  

لقد‌كشؼ‌العمماء‌عف‌"‌حيث‌يقكؿ‌إيريؾ‌جايككبس‌باحث‌في‌جمعية‌الأمريكا‌لمسرطاف
(Wade, 2015)ركابط‌دىكف‌البطف‌كسرطانات‌القكلكف‌كالمرئ‌كالبنكريا‌
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:الاستنتاجات  

مف‌خلاؿ‌الدراسة‌المعمقة‌التي‌تمت‌مف‌طرؼ‌الطالبتاف‌الباحثتاف‌كالتي‌شممت‌
مختمؼ‌النتائج‌الإحصائية‌التي‌ليا‌علاقة‌بفرضيات‌الدراسة‌التي‌تتمحكر‌حكؿ‌

:مكضكع  

‌عمى‌مستكل‌عناصر‌المياقة‌البدنية‌المرتبطة‌بالصحة"‌ "تأثير‌مناطؽ‌تراكـ‌الشحكـ  

:كبالتمعف‌في‌ىذه‌النتائج‌نستنتج  

.مؤشر‌كتمة‌الجسـ‌لدل‌الطالبات‌يتزايد‌بتزايد‌كزنيف-  
.كانت‌منطقة‌البطف‌كالفخذيف‌أكثر‌المناطؽ‌تراكما‌لمشحكـ-  
.لـ‌تتأثر‌قكة‌القبضة‌كالمركنة‌بزيادة‌الكزف‌كالسمنة-  
.تأثر‌التحمؿ‌العضمي‌كالمياقة‌القمبية‌التنفسية‌بالسمب‌بزيادة‌الكزف‌كالسمنة-  
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:مناقشة الفرضيات  
بعد‌الدراسة‌المعمقة‌التي‌جاءت‌في‌الجانب‌التطبيقي‌كالتي‌تحتكم‌عمى‌
مختمؼ‌المعمكمات‌الإحصائية‌المتعمقة‌بمتغيرات‌دراستنا‌المتمحكرة‌حكؿ‌

‌عمى‌مستكل‌عناصر‌المياقة‌البدنية‌:"مكضكع ‌تأثير‌مناطؽ‌تراكـ‌الشحكـ
،‌كبعد‌ما‌استخمصنا‌الاستنتاجات‌مف‌خلاؿ‌تحميؿ‌النتائج‌تـ‌"المرتبطة‌بالصحة

:مقارنتيا‌بفرضيات‌بحثنا‌فكانت‌كالتالي  
: مناقشة الفرضية الأولى  

تسيطر‌عمى‌‌(زائد‌كزف‌)كالتي‌افترضت‌فييا‌الطالبتاف‌الباحثتاف‌أف‌درجة‌سمنة
.عينة‌البحث  

الذم‌يكضح‌‌(01)فبعد‌عرض‌النتائج‌كتحميميا‌نلاحظ‌مف‌خلاؿ‌الجدكؿ‌رقـ
مستكيات‌مؤشر‌كتمة‌الجسـ‌أف‌الكزف‌الطبيعي‌ىك‌الذم‌يسيطر‌عمى‌عينة‌

.البحث‌كبذلؾ‌أثبتت‌النتائج‌نفي‌الفرضية‌الأكلى  
:مناقشة الفرضية الثانية  

‌لصالح‌منطقة‌ كالتي‌إفترضنا‌فييا‌أنو‌تكجد‌فركؽ‌دالة‌بيف‌أماكف‌تراكـ‌الشحكـ
.البطف‌كالفخذيف  

كلإثبات‌ىذه‌الفرضية‌تبيف‌لنا‌مف‌خلاؿ‌الجداكؿ‌رقـ‌
أف‌منطقة‌البطف‌كالفخذ‌أكثر‌المناطؽ‌تراكما‌‌‌(13،15،16،17،18،19)

‌كىذا‌ما‌تكصمت‌إليو‌دراسة‌ ‌ك(2007شمستكف،‌)‌لمشحكـ  
(SJ.Teta, female belly fat:stress,menopause,other causes, 

2013) 
.كبذلؾ‌أثبتت‌النتائج‌صحة‌الفرضية‌الثانية  
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:مناقشة الفرضية الثالثة  
‌كمستكل‌ كالتي‌افترضت‌فييا‌الطالبتاف‌كجكد‌علاقة‌عكسية‌بيف‌تراكـ‌الشحكـ
عناصر‌المياقة‌البدنية‌المرتبطة‌بالصحة‌كلإثبات‌ىذه‌الفرضية‌تبيف‌لنا‌مف‌

أف‌التحمؿ‌العضمي‌كالمياقة‌القمبية‌التنفسية‌تأثرت‌‌(20)خلاؿ‌الجدكؿ‌رقـ
 ,Hanna Henriksson)بزيادة‌الكزف‌كالسمنة‌كىذا‌ما‌تكصمت‌إليو‌دراسة‌‌

2019) 
‌فرنسكا)ارتباطات‌بيف‌مستكيات‌منخفضة‌مف‌المياقة‌القمبية‌ك‌السمنة‌كدراسة

التي‌كجدت‌أف‌تراكـ‌الدىكف‌في‌العضلات‌يقمؿ‌مف‌القكة‌‌(2015شابكت‌
‌في‌دراستو‌أنو‌كمما‌كانت‌(2012الحربي،‌)كما‌كضحو‌.‌القصكل‌لمعضلات‌

.نسبة‌الدىكف‌قميمة‌كمما‌كانت‌قدرة‌الفرد‌عمى‌الأداء‌البدني‌جيدة  
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:اقتراحات  
 

 السمنة‌تعتمد‌بشدة‌عمى‌تركيبة‌الدىكف‌فمنو‌إتباع‌نمط‌غذائي‌قميؿ‌
 .الدىكف‌يقمؿ‌تراكميا‌حكؿ‌العضلات

 داخؿ‌الأحياء‌الجامعية‌النشاط‌البدنيتشجيع‌الطالبات‌عمى‌ممارسة‌. 
 الاىتماـ‌بالبرامج‌التي‌تساىـ‌في‌رفع‌مستكل‌المياقة‌القمبية‌التنفسية‌ك‌

‌لدل‌الطمبات  .خفض‌نسبة‌الشحكـ
 العمؿ‌عمى‌تصميـ‌برامج‌لزيادة‌الكعي‌الصحي‌لدل‌أفراد‌المجتمع. 
 زيادة‌الكعي‌حكؿ‌المخاطر‌المترتبة‌عف‌زيادة‌الكزف‌كالسمنة‌كتأثيرىا‌

 .عف‌الصحة‌العامة
 إجراء‌المزيد‌مف‌الدراسات‌حكؿ‌مكضكع‌السمنة‌كخاصة‌فئة‌الشباب.‌
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:خلاصة عامة  
‌‌مف‌خلاؿ‌نتائج‌بحثنا‌ىذا‌كانطلاقا‌مف‌الدراسة‌النظرية‌كنتائجنا‌التطبيقية‌

نستخمص‌أف‌ارتفاع‌مؤشر‌كتمة‌الجسـ‌يقمؿ‌مف‌مستكل‌عناصر‌المياقة‌البدنية‌
المرتبطة‌بالصحة،‌كتغميؼ‌الكتمة‌الشحمية‌لمعضك‌تؤثر‌سمبا‌عمى‌كظيفتو‌
كخاصة‌تمؾ‌التي‌تتراكـ‌في‌منطقتي‌الجذع‌كالجزء‌السفمي‌مف‌الجسـ‌كالتي‌

تؤثر‌سمبا‌عمى‌الجياز‌الدكرم‌التنفسي،حيث‌تجعمو‌مقبلا‌عمى‌أمراض‌نقص‌
الحركة‌التي‌أصبحت‌مشكمة‌العصر،‌كرغـ‌ارتفاع‌السمنة‌لدل‌الإناث‌إلا‌أنيا‌
لـ‌تؤثر‌عمى‌مركنتيف،‌كأظيرت‌نتائج‌دراستنا‌أف‌الكزف‌الزائد‌حدث‌تأثيرا‌عمى‌
قكة‌ككظيفة‌العضلات‌الييكمية‌إلا‌أنيا‌لـ‌تؤثر‌عمى‌قكة‌قبضة‌اليد‌لدل‌عينة‌
بحثنا‌رغـ‌بمكغ‌البعض‌منيف‌إلى‌درجة‌سمنة‌مفرطة،ككذلؾ‌بالنسبة‌لممركنة‌

.لدييف  
فمف‌أجؿ‌ممارسة‌الحياة‌اليكمية‌بطريقة‌صحية‌كبدكف‌عناء‌يجب‌إحتكاء‌ىذه‌

المشكمة‌كمعالجتيا‌مف‌خلاؿ‌العادات‌السميمة‌ك‌الثقافة‌الصحية‌كممارسة‌
.الأنشطة‌البدنية‌بشكؿ‌منتظـ‌لمكاجية‌مشكمة‌الكزف‌الزائد‌ك‌السمنة  
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:قائمة‌المصادر‌كالمراجع  

:المراجع العربية  

‌تعريؼ‌الدىكف‌كأىميتيا‌كتصنيفيا،‌2012اميرة‌جاسـ‌محمد‌اميف،،‌الأعرجي-‌1
.مكقع‌جامعة‌بابؿ  

‌مستكل‌المياقة‌البدنية‌المرتبطة‌بالصحة‌كالنشاط‌2012مشعاف‌بف‌زبف،‌،‌الحربي-‌2
.‌مدينة‌الرياض‌15–‌12(البدني‌لدل‌  

‌كصفة‌النشاط‌البديف‌بغرض‌تنمية‌عناصر‌المياقة‌2010ىزاع‌بف‌محمد،،‌اليزاع-‌3
.البدنية‌المرتبطة‌بالصحة  

.‌‌الدليؿ‌اإلرشادم‌إلختبار‌الخميجي‌لمياقة‌البدنية2001ىزاع‌بف‌محمد،،‌.اليزاع-‌4  

.(القدرات‌البدنية‌كالحركية‌)‌المياقة‌البدنية‌2011نغـ‌صالح‌نعمو‌حسكف،،‌الفتمي -5 

.‌ثقافة‌الرياضة‌،عماف‌دار‌المناىج‌لمنشر2014ساىرة‌حنا،‌،‌بكلص-6  

.‌أسباب‌السمنة‌عند‌النساء،‌مجمة‌سيدتي2020زينة،،‌حامكش-7  

‌الرياضة‌كصحة‌المجتمع،‌القاىرة،‌2014محمد‌اسماعيؿ،ىاني‌محمد،،‌حجر-8
.مركز‌الكتاب‌الحديث‌لمنشر  

‌القياس‌كالتقكيـ‌في‌التربية‌البدنية‌كالرياضية،‌2003محمد‌صبحي،،‌حسانيف-‌9
.القاىرة‌دار‌الفكر‌العربي  

‌مكتبة‌العبيكاف،ص2007ماكي،،‌شمستكف-10 .‌44المرجع‌في‌حرؽ‌الشحكـ  
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 .نتائج اختبارات قياس مستوى عناصر المياقة البدنية المرتبطة بالصحة ومؤشر كتمة الجسم

 انعدد تاريخ انميلاد انطول انوزن IMC قياس انكتهت انشحميت  قياس انقوة انعضهيت  انمرونت كوبر

     ينحصف الابظ ثنائية انرؤوس  ثلاثية انرؤوس انحرلفية انبطن جحث نوح انكحف انفخذ سًانة انساق لبضة انيد عضلات انبطن  

390 12 3 19,8\24,6 12,2 19 6 13,3 5 9 13 4,1 17,7 53 1,73 23 31 

                                  

                                  

900 5 10 29\40 14 5 9 11 8 17 8,5 6,5 18,06 48 1,63 18 1 

640 9 30 28\27,5 10 16 6 7 7 8 7 8 18,42 42 1,51 20 2 

230 21 1 22,1\25,2 15,2 3,1 9,3 17 9 10,3 7,1 7,4 18,44 49 1,63 21 3 

480 15 9 34\37,6 3,1 10,1 8,3 11 8 13,1 8,3 7,2 18,67 49 1,62 19 4 

510 5 10 29\27 10 10 7 15 7 15 5 6 19,14 49 1,6 18 5 

480 26 0 23,1\22,3 15 10 9 13 7 11 5 6 19,56 47 1,55 18 6 

440 15 19 25,2\19,9 16,3 4 5,3 10 4,3 10,1 5,2 4,4 20,86 61 1,71 19 7 

300 15 0 10\15 9,3 4 7,2 9,1 6,3 11,3 4,2 6 21,05 45,5 1,47 21 8 

550 2 20 24\24 17,1 6,1 10 15,1 6,3 10,1 7,1 8,4 21,45 57 1,63 19 9 

430 4 0 25,2\29,7 14 13 17 18 11 18 9 10 21,48 55 1,6 21 10 

440 10 10 19,6\19,1 15 8 12 14 11 15 6 8 21,6 56 1,6 20 11 

510 20 20 18\21 9 7 10 13 8 11 7 6 21,77 49 1,5 18 12 

640 25 10 20\18 15 17 9 11 15 15 9 11 21,93 59 1,64 18 13 

500 6 20 33\31,6 17 10 11 15 12 16 11 15 21,96 62 1,68 22 14 

640 12 14 27\25 19,2 9 10,4 6,1 13,3 15 10 11,1 21,98 57 1,6 19 15 

530 9 9 18\14 12 12 15 6,2 13 17 11 16 22,03 55 1,58 20 16 

330 22 55 23,9\23,9 18 10 12 7 15 18 8,5 10 22,06 53 1,55 20 17 

700 11 20 16,3\22,5 11,5 14 9 18 7 14 6 7 22,07 51 1,52 20 18 

580 11 8 20,4\2002 13 9 8,1 17 11,1 14 6,3 9 22,5 52 1,52 20 19 



 

 
 

510 3 4 22,8\22 13 5 10 16 9 16 5,3 5 22,6 49 1,47 19 20 

500 17 27 20,1\23,7 17 5 13 4 17 15,5 6,3 12,3 22,64 53 1,53 20 21 

440 13 10 20,8\18,2 15,2 8 10 14 10 12,1 9 11,2 23 56 1,56 25 22 

530 8 10 23,8\14,9 15 3 11,1 17,1 10,2 17 8 13,1 23,13 50 1,47 19 23 

470 23 17 26,7\27,5 12 17 7,4 7,2 5,1 6,3 4 7 23,19 55 1,54 21 24 

480 16 6 14,8\28,8 17 11 18 16 15 9 9 15 23,63 59 1,58 26 25 

430 7 10 56,4\63,2 14 13 14,1 6,2 19 13,1 7,3 18,1 23,71 63 1,63 18 26 

400 19 1 49\60 10 6 9 5 19 6 8,5 8 24,74 61 1,57 19 27 

503,3333 12,92593 12,96296 #DIV/0! 13,58889 9,085185 10,26667 11,81481 10,5037 13,10741 7,355556 9,359259 21,54333 53,42593 1,573704 x   

130,6787 6,988595 11,67338 #DIV/0! 3,493988 4,133513 3,075586 4,473142 4,11456 3,456646 1,932383 3,615379 1,769511 5,443245 0,063194 s   

590 9 0 26.5\25.5 15,4 11,4 10,2 19,3 12,3 16,3 8 11 25 64 1,6 18 28 

620 15 32 55.8\60 2,3 7 13,1 19,1 12 19,4 10,2 15 25,23 63 1,58 18 29 

500 3 16 29.1\30.8 2,4 18,4 14,1 8 16 19 5,2 11 25,33 57 1,5 22 30 

590 14 20 69.8\31.3 19 15,4 15,3 6 16 18,2 11,2 12,3 25,63 64 1,58 18 32 

580 23 0 12.5\10.8 14,2 19 12 19,1 13,1 18 9 14 25,64 75 1,71 19 33 

                                  

280 6 20 21\23.5 2,5 2 16 3 17 7 9 19 26,21 74 1,68 26 34 

580 12 8 33.5\36.5 18 12,5 13 10 9 7 11 16 26,23 68 1,61 26 35 

450 12 3 21.3/18.3 9 4 15,2 8,2 14,1 16,2 4 16 26,25 75 1,69 23 36 

500 19 5 27.4/30.1 3,3 16,1 18,2 9 17,2 3 16,1 15 27,09 72 1,63 18 37 

360 13 12 25/18 17,2 7,1 17 6 13 10 16 6 27,37 81 1,72 25 38 

480 13 10 20/19 2 12,2 14 13 6 5,1 17 18 27,91 76 1,65 24 39 

500 12 7 28/27 15 6,1 11 16,3 12,2 19,4 8 17 28,61 61 1,46 29 40 

250 21 5 23/31.5 19,2 18 18,1 5 16,5 19,1 13,1 18,2 28,88 65 1,5 19 41 

580 14 16 25.7/27 10 9 15 7 7 7 11 11 28,9 74 1,6 21 42 

470 6 7 21/15.3 10,3 6 5,1 15 7 6 19 18,3 29,35 78 1,63 20 43 



 

 
 

 

440 13 11 29.7/27.2 8,2 19 17,4 8,1 18,2 19,1 19 16,1 29,4 68 1,53 21 44 

600 8 30 20.9/20.8 5 17 16,3 7,2 15 5,1 19,4 5 29,77 67 1,5 24 45 

492,3529 12,52941 11,88235 #DIV/0! 10,17647 11,77647 14,17647 10,54706 13,03529 12,64118 12,12941 14,05294 27,22353 69,52941 1,598235 x   

110,8788 5,269223 9,426574 #DIV/0! 6,443362 5,706086 3,320115 5,33504 3,834537 6,394046 4,858082 4,148662 1,662893 6,690643 0,079312 s   

500 17 11 25.1/29.1 11 9,1 6,3 8,2 18 6 16,2 5 31,1 70 1,5 20 46 

360 6 20 22.5/27.5 11 9 10 15 7 8 15 7 31,53 70 1,49 23 47 

540 19 8 27/29 7 19 17 7 13 7 13 13 33,33 74 1,49 21 48 

400 11 6 23/21 8,1 19 10,1 5,2 5,4 9,2 16,2 10 33,33 74 1,49 23 49 

600 7 30 21/29 5 15 18 17 19 12 11 16 34,24 72 1,45 21 50 

490 7 8 20/19 14 17 11 8 19 10 15 6 34,6 80 1,52 19 51 

481,6667 11,16667 13,83333 #DIV/0! 9,35 14,68333 12,06667 10,06667 13,56667 8,7 14,4 9,5 33,02167 73,33333 1,49 x   

                              s   

440 12 6 21/21 13 17 14 11,2 2,3 13,1 18 5,3 36,73 86 1,53 19 52 

                                  

                                  

337 7 4 29.3/26.9 16 17 8 17 10 11 17 11 40,15 112 1,67 20 53 

400 11 10 28.5/31 13 10 15 12 14 14,3 19 11,2 43,4 90 1,44 26 54 

368,5 9 7 #DIV/0! 14,5 13,5 11,5 14,5 12 12,65 18 11,1 41,775 101 1,555 x   

44,54773 2,828427 4,242641 #DIV/0! 2,12132 4,949747 4,949747 3,535534 2,828427 2,333452 1,414214 0,141421 2,298097 15,55635 0,162635 s   


