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 يَا أَيُّهَا الَّذِينَ آمَنُواْ كُلُواْ مِن طَيِّبَاتِ
 زَقْنَاكُمْ وَاشْكُرُواْ لِلّهِ إِن كُنتُمْمَا رَ 

 إِيَّاهُ تَعْبُدُونَ
 

   

 
                                                                      

 (171)آية  البقرةسورة 
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 إقرار المشرف وترشيح لجنة الدراسات العليا
 
 الموسومة بـ :  الرسالةإعداد هذه  شهد أن  أ

لسمنة والنسبة المئوية للشحوم وبعض ل معيارية مستوياتدرجات و  إيجاد
 ( سنة في مدينة بغداد )المركز( 11-11درات البدنية للتلاميذ بعمر )الق

 تجر  ،(اللاميهزاع مصطفى عبدالزهرة عبود )الماجسـترر  التي تقدم بها طالب
ــــــــــي ية ة التري ة الر ا  ةتحت إشراف ات نرل متطةب جامعة بغداد، وهي جزء من/  ي فـ

 في التري ة الر ا  ة. الماجسترردرجة 
 

 التوقيع
 أسامة أحمد حسين الطائيد. م.أ.

 المشرف 
 م1011/   التاريخ:   /  

  

 
 لةمناقشة الرسالةبناءً عةى التعة مات والتوص ات المتوافرة نرشح هذه 

 

   

 مازن عبدالرحمن حديثأ.د. 
 لدراسات العلياا رئيس لجنة

 جامعة بغداد –ة الرياضيةكلية التربي
 م1011/      /التأريخ:    

 

 

 
 
 



 4 

 إقرار المقوم اللغوي 
 

   
 الموسومة بـ: الرسالة أشهد أن  

 
سبة المئوية للشحوم وبعض لسمنة والنل معيارية مستوياتدرجات و  يجادإ

 ( سنة في مدينة بغداد )المركز(11 -11البدنية للتلاميذ بعمر )القدرات 
 

أصــــــــبحت بمســــــــةو  عةمي ، و إشــــــــرافيمن الناح ة الةغو ة تحت  رت مراجعتهاج
 سة م خالٍ من الألفاظ والتعبررات الةغو ة والنحو ة غرر الصح حة، ولأجةه وقعت.

 
 
 
 
 
 
 

 عادل كتاب نصيف العزاوي  .دأ
 التربية للبناتجامعة بغداد/كلية 

  1010 / 11 / 11التأريخ: 
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 بسم الله الرحمن الرحيم
 مناقشة والتقويمإقرار لجنة ال

 ة الموسومة بـ: رسالنشهد أننا أعضاء لجنة المناقشة والتقو م، اطةعنا عةى ال
لسـمنة والنسـبة المئوية للشحوم وبعض القدرات ل معيارية مسـتوياتدرجات و  يجادإ)

المقدمة من  (( ســـــــــنـة في مـدينـة بغداد )المركز(11 -11البـدنيـة للتلاميـذ بعمر )
اقشنا ن(، في قسـم الدراسـات العليا، و اللاميهزاع عبود  مصـطفى عبدالزهرة) الطالب

الطـالـب في محتويـاتهـا، و يمـا لهـا علاقـة بهـا، ونقر أنها جديرة بالقبول لنيل درجة 
هجري ، التاريخ الالاثنين يوم (امتياز)، بتقدير التربية الرياضـــــــيةفي  الماجســـــــتير

 .م( 11/1/1011)وافق الم التاريخ الميلادي ،(هـ 1341/ربيع الأول/17)الموافق 
   

 التوقيع:
 الله شفيقمظفر عبد الدكتور الاسم:

 (طبيب أستشاري  )
 عضو اللجنة

 م1011 /  التاريخ:    /

 

 التوقيع:
  أ.م.د. عمار دروش رشيد الاسم:

 
 عضو اللجنة

   م1011 /  التاريخ:    /

 

 التوقيع:    
  العلي حسن حسين علي .أ.د الاسم: 

 رئيس اللجنة
 م1011 /  التاريخ:   /   

 

       مة جلســـته المرقبجامعة بغداد  – عليها مجلس كلية التربية الرياضـــية صـــد  
 م1011المنعقدة بتأريخ      /     /)       ( 

 

 التوقيع:                                                          
 رياض خليل خماسأ.د.          

                        وكالة جامعة بغداد -كلية التربية الرياضية عميد                                      
 م1011/     /    التأريخ:      
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 الإهداء
 

 إلى المبعوث بالآيات البينات... مُحَمَد رَسولُ الّله 
 وسلمْوأصحابه صَلى اللّهُ عليهِ وعلى آلهِ 

 لا تَقُلْ لَهُما أُفٍ ولا تَنْهَرهُما وَقُلْإلى من قال بِحقِهِما الرحمن: و
 لَهُما قَولًا كَريماً... 
 أبي  ..... رحمه الله

 والدتي.....  قلبي الذي ينبض
 إلى شقيقتي وأشقائي ... سندي

 حباً ووفاءً...   إلى زوجتي
 مودة... قرة عيني -باقر -إلى أطفالي سجاد 

 اًإلى كل من علمني حرفاً... تقديراً واحترام
 أهدي ثمرة جهدي المتواضع

 
 

                       

                                                      
 مصطفى                                                                                                         
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 بسم الله الرحمن الرحيم

 شكر وامتنان
لحمد لةه تعالى أولًا عةى نعمه التي انعم بها عةرنا، والصـــــــــــــ ة والســـــــــــــ م عةى ا

 اشرف خةق الةه محمد )صةى الةه عة ه وعةى اله وسةم( عبده ورسوله....
يعد أن انعم الةه عةي  بإتمام هذه الرســــــالة، أرل من الواجب أولًا أن أتقدم بوافر و 
ةرل  ـــ ة المتم ةة بالأســـتات الديتور ر ا  خلعمادة ية ة التري ة الر ا الامتنانو الشـــ ر 

خماس، وقســم الدراســـات العة ا المتم ل بالأســـتات الديتور مالن عبد الرحمن حد   لما 
 قدماه من جهود ق مة في رعاية طةبة الدراسات العة ا.

الذ  لا  وصـــــــن إلى من ينت مح و اً  كما أعر  عن مدل امتناني وشــــــ ر  
 الأ  ان نعم  فكر الفا ـــل )أســـامة احمد حســـرن الطا ي( أســـتات  الديتو  بإشـــرافه عةي  

لكــل من  نهــل من روافــد العةم  والصــــــــــــــــد ق فجزاه الةــه عني خرر الجزاء وأدامــه تخراً 
 و بتغ ه طر قا.

كما أود أن أُقدم شـــــــــــــ ر  وتقد ر  لةســـــــــــــادة ر    وأعضـــــــــــــاء لجنة المناقشـــــــــــــة 
 م ة.البح  رصانة عة  دسرز لم ح اتهم السد دة وإ هار الرسالة بالش ل ال  ق مما 

كما لا يســــــــ  الباح  إلا أن  تقدم بالشــــــــ ر والعرفان إلى لجنة الحةقة الدراســــــــ ة 
المتم ةة بر  سـها وأعضـا ها يل من ) الأستات الديتور منصور جمرل والأستات الديتور 
طارق حســـن رلوقي والأســـتات الديتور صـــالح العزاو  والأســـتات المســـاعد الديتور عبد 

 ل والأستات المساعد الديتور حمرد عبد النبي(.  الكر م فا 
كما أتقدم بالشــــــــ ر والامتنان إلى الةجنة العةم ة وهم يل من ) الأســــــــتات الديتور 

يمان عبد الأمرر والأســـــــــــتات الديتور ملأ د حد د والأســـــــــــتات المســـــــــــاعد الديتور محمد ا
 جواد(.

خةوا الذ ن لم  ب و ود الباح  تقديم شــــــــــ ره وع  م امتنانه إلى يل من الأســــــــــاتذة
يانت أم يبررة  وهم يل من الأ  العز ز الأســـــــــتات  ةعةى الباح  ب ل معةومة صـــــــــغرر 
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الديتور حســــــــرن عةي العةي والأســــــــتات الديتور إيمان حســــــــرن والأســــــــتات الديتور عبد 
 والأســــــــــــتات الديتور محمد عبد الحســــــــــــنوالأســــــــــــتات الديتور  ا ر داوود الوها  غال  

للأ   تورلديوا والديتور وهبي عةوانلزام والديتور اســـــعد لالم والأســـــتات الديتور قاســـــم 
لما قدموه من مشــــــورة وم ح ات  والأســــــتات مر م حبرب والأســــــتات  افر حر  ســــــامي

 عةم ة يانت سبباً في تطو ر البح  وإنجاله.
و ود الباح  تقديم شـــــ ره وع  م امتنانه إلى الأســـــتات الديتور الفا ـــــل هزا  بن 

أبداه من ن ة صــــــــادقة ومخةصــــــــة في تقديم النصــــــــا ح وا رشــــــــادات  محمد الهزا   لما
مسمل غناء البح  والباح  فإ والمصـادر العةم ة الي مة التي سـاعدت بش ل يبرر عةى 

 الةه له التقدم في ح اته العمة ة والعةم ة.
 لأستات  العز ز الديتور سعد جمرل العزاو  ل الامتنانالباح  بالشـ ر و  مكما  تقد

 ة ســــــمل الةه له التقدم في ح اته العةمأغناء الباح  بالمصــــــادر العةم ة فممن  لما أبداه 
 والعمة ة.

 لالأفا ــــــــ الأخوان الأعزاءلكل من  الامتنانالشــــــــ ر و بع  م  الباح  مكما  تقد
أغناء الباح  ه من و لما أبد عمـار درو  والـديتور فـارس ســـــــــــــــامي  وســـــــــــــــنالـديتور 

 ة.العةم ة والعمة  مالتقدم في ح اته مله سمل الةهفم الي مة بالمعةومات العةم ة
   خو إلى أخاصــة كما أقدم أليى عبارات الشــ ر وال ناء لفر ق العمل المســاعد وي

 في أ ناء تنفرذ إجراءات اومســــاندتهم ا) احمد محمد عبد وعةي نور  خزعل( لصــــبرهم
 الةه عني خرر الجزاء. االبح  فجزاهم

بد عي في الدراســات العة ا وهم يل من)وتلا يفوتني أن أتقدم بالشــ ر إلى أخكما 
عةي  ،بع  عبد المطةب ،تياء حســـــــــــــرن ،الوها عبد ألهار ،ع ء محمد ،الةه حمرد

 وســـــــــــــــن عبد  ،احمد ر ســـــــــــــــان ،ولرـد خالد ،احمـد حمـد الةـه ،احمـد محمـد عبـد ،نور  
 ،احمد طه ،رح م وعد ،محمد قصي ،وسـام نجرب ،عةيجاسـم  ،غسـان محمد ،الأمرر

 الةه عني خرر الجزاء. افجزاهم فا ز عبد الرلاقو  إبراه م جبار ، سعد  مر م
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كما  تقدم الباح  بالشــــ ر والتقد ر إلى الأخوات مو فات قســــم الدراســــات العة ا 
، )أم توفرق رحمة الةه عةرها، خةودوهن )الســـــــــــــــ رتار ة( وفقهن الةه وجزاهن ألن خرر 

 ) م ســون، ل نب، أمرره، وفاء(عا دة، أســرل( والشــ ر الموصــول إلى مو فات الم تبة 
 .وعون  ةمن مساعد  نلما أبد

ة قســـــم إلى ولارة التري  الامتنانو قتضـــــي الاعتراف بالفضـــــل أن أتقدم بالشـــــ ر و 
مد ر تي بغداد الرصـــــافة ال ان ة والكر  ال ان ة والى إدارات مدارس  خاصـــــةالتخط ط وي
 .   هاوط ب عرنة البح 

بــالجمرــل أن أقن إج لًا واحترامــاً معبراً عن و ــدعوني واجــب الوفــاء والاعتراف 
 الفضل الكبرر لوالدتي الحنون وإخواني وأختي العز زة ولوجاتهم وألواجهم وأولادهم.

ومن واجب الأمانة والوفاء أن أتقدم بوافر الشـــــــ ر والعرفان إلى لوجتي وعا ةتها 
 .  ن مساعدة لةباح الكر مة والأ  العز ز محمد حمود وعا ةته الكر مة لكل ما أبدوه م

 وختاماً التم  العذر لكل من لم تسعفني تاكرتي عةى تيرهم لب ان فضةهم.
وآخر دعوانا أن الحمدُ للهِ رب العالمين عليه توكلت وإليه أُنيب إنه نِعمَ المولى 

 ونعم النصير
 والله ولي التوفيق

 
 
 

 
 الباحث                                                            

 

 

 



 01 

 الرسالة ملخص
لسمنة والنسبة المئوية للشحوم وبعض ل معيارية مستوياتدرجات و  يجادإ

 ( سنة في مدينة بغداد )المركز(11 -11القدرات البدنية للتلاميذ بعمر )
 .مصطفى عبدالزهرة عبود اللاميالباحث: 

 أسامة أحمد حسين الطائيد. م.أ.: فالمشر 
 م 1011 

يعض القدرات و  لشــــــحوماو ةســــــمنة لمســــــتو ات إيجاد درجات و ى الدراســــــة إل فتهد
ارس مدالطةبة البح  عةى عرنة شــــــــــــتمةت أو ( ســــــــــــنة، 02-00بعمر )البدن ة لةت مرذ 

( ســــــنة 02-00(  بعمر )ال ان ة تري ة الكر  و الرصــــــافة الابتدا  ة في بغداد )مد ر تي
( 1841442101من )المــدة بــ الزمــانيوتحــدد المجــال  ،( طــالبــاً 0125البــالع عــددهم )

ل ادة الولن والسمنة وطرا ق  شتمةت الدراسات الن ر ة عةىأ، و (1541542101لغاية )
 والتكو ن والبناءعنها تحد دها والأســـــــــــــبا  الملأدية لها والمخاطر الصـــــــــــــح ة الناتجة 

ة، ، فضــً  عن الدراســات المشــابهالجســمي وعناصــر الة اقة البدن ة المرتبطة بالصــحة
ســـــتعمل ق اســـــات الطول أ، و المنهج الوصـــــفي بالأســـــةو  المســـــحي  الباح ســـــتخداموأ

( وق اس ســـــمي  نايا الجةد في منطقتي BMIســـــتخرار ملأشـــــر يتةة الجســـــم )أوالولن و 
ســــــــتخرار النســــــــبة أوتحت ع م لوح الكتن و العضــــــــةة تات ال  ل ردوس العضــــــــدية 

النمو ستعمال مخطط أو ( 0992-عن طر ق اسـتعمال معادلة )لوهمان ة لةشـحوم ئو الم
مرتبطة ختبارات الة اقة البدن ة الأفضً  عن  ،ونقاط القط  لتحد د ل ادة الولن والسـمنة

  ســـتعمل الباحأ، و ختبار قوة اليبضـــة والمرونة ومطاولة عضـــ ت البطن(أبالصـــحة )
اف نحر  ط الحســــــابي واســــــلتحقرق هدف بح ه )الو  ا حصــــــا  ةمجموعة من الوســــــا ل 

لتواء والدرجات المع ار ة بطر قة التتاب ( فضــــــــــً  عن  المع ار  والوســــــــــ ط ومعامل ا
 إلىحدود الدرجات المع ار ة وحدود المســـــــــــتو ات ونســـــــــــبها المئو ة، وتوصـــــــــــل  إيجاد

 الاستنتاجات هي: منمجموعة 
 أ هناك( نخفا  وا ـح في متغرر ملأشر يتةة الجسمBMI  لعرنة البح  بعمر )

 ( سنة.02( و )00)



 00 

 ( 02( و )00ر نسبة الدهون لعرنة البح  بعمر  )نخفا  وا ح في متغرأ هناك
 سنة.

 ( ســنة في متغرر 02( ســنة و )00 ــعن وا ــح لدل عرنة البح  بعمر  ) هناك
 قوة اليبضة.

 ( ســنة في متغرر 02( ســنة و )00 ــعن وا ــح لدل عرنة البح  بعمر  ) هناك
 مطاولة قوة عض ت البطن.

 (  ســـــــنة م02( ســـــــنة و )00حققت عرنة البح  بعمر ) ســـــــتو ات جردة في صـــــــفة
 المرونة، وهي الصفة الأفضل من برن الصفات البدن ة قرد البح .

 (  ســـــنة بشـــــ ل عام إلى الة اقة البدن ة 02( ســـــنة و )00تفتقد عرنة البح  بعمر )
 المرتبطة بالصحة )القوة والمرونة والمطاولة(.

 وأوصى الباح  بمجموعة من التوص ات أهمها:
  ة والمســـتو ات التي توصـــل ألرها الباح  في تقر م الســـمنة اعتماد الدرجات المع ار 

والنســبة المئو ة لةشــحوم وقوة اليبضــة ومطاولة قوة عضــ ت البطن للأطفال بعمر 
 سنة( 00-02)

 ت إالجســـــم في عتماد عةى ملأشـــــر يتةة الجســـــم يدلرل عةى نســـــبة الشـــــحوم  عدم ا
 عةى كل منهما الجةد ةيجب أن  تم ق اس يل من ملأشــــر يتةة الجســــم وســــمي ط 

 نفراد.أ
  المدارس ومدرســـي المادة م   ـــرورة  اتالاهتمام بدرس التري ة الر ا ـــ ة من إدار

 الاهتمام بالت مرذ تو  المستو ات العال ة من السمنة.

 دروس التري ة الر ا  ة مناهج ومخاطرها في بالسمنة تتعةق معةومات إدرار. 

 ئات العمر ة لةتعرف عةى واق  جراء دراســــــــات أخرل وعةى الجنســــــــرن لمختةن الفإ
 تقو مها وإيجاد الحةول لها.لالسمنة والنشاط البدني والة اقة البدن ة 
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 12 .الباب الأول:  التعريف بالبحث

   التعريف بالبحث:  – 1
 مقدمة البحث وأهميته: 1 – 1

ال اجنننلا اباتبننناه لهنننا منننلأ ابمتمننناا بالأهمنننال والع ا ننن   هننن   ننن اه  المهمننن   منننلأ الأمننن  
شننباب المقننتالذ الننى  هل ننم بننن الأمنن ب ومننلأ  منن   نننباب هانن   الل نن ا  ومننىا مننا  قنن ر 
ع ين  كثر ال ول المتا م  ح ث هجع ن م فاً وه ياً وب نيما ابمتمناا بالأاطنا  الل اين  

 نننل ع ننم  ينيننن    ننناخ المجتمننل و ا ننن  الأهمنننال لننىلي  جنننلا التر  ،المرهبانن  بالةنننح 
ب اجتماعيناً وهرو يناً ، ن اياً  ، نحياً  ،  ناخً اتتةناا اً ك اه   مث    شريح   ل رة منلأ الل ن  

الع ين  منلأ   ثلتت ما و  ،ملأ  لال ابمتماا بةح  وليات  الامذ و ا   فلأ الم ا س
لأ  علر ع ها بمةنا   والت ا هماع اقلا الطح ا علأ مقت ياهها الاليعي    ال  انات 

 .  )القم  ( هضعف ملأ  ااخ الع ي  ملأ ا تبا ات ال يات  الل اي  المرهبا  بالةح 
هع  القم   ملأ الأمراض الخا رة الم تطنرة فنلأ العنال  لمنا لهنا منلأ لثنا  نن لي  إذ 

وتنن  ي  ننر ال ث ننر إلننم القننم   ع ننم  ،فننلأ حالنن  عنن ا معالجتهننا وال تنن ب ع ننم  نننبا ها
 اها مجرا م  ر غ نر مالن ل  و هطن ين لجمنال  إلموت  ي  ر البعض  مر بقيط،   اها

ومنل ذلني  امن ا مفتن فلأ الأين   غ نر تناا يلأ  ،وت   مالأ الا  ذ إلم  ا  هها  جقاااا،
 إ اافها. ع م

لن   ال بنا  والأهمنال  القنم   اقنب  فنلأ م حن   زا ناا  الأ  نرة الآوان  فنلأ وحن  
 القم  فلأ مع بت  الليااة المبفرة، ومىه ام ل ال مرح   فلأ ف ه  الأهمال بملأ عم ماً،

   ضاً الأهمنال  ذ شم ت ال امي ، ال ول فلأ الأهمال ع م هاتةر ل  الام ل  مرح   فلأ

 World-1002المتا  ة، إذ هط ر هاا ير م  م  الةح  العالمي   ) ال ول مع   فلأ

Health Organization )     عامنناً فمننا  22( م يننا  مننلأ البننال  لأ )2.1احنن  ) إلننم
( م     ملأ البنال  لأ النىيلأ 000ال ز ، وما ب  اذّ علأ ) فلأ طالإفراف ق(  عاا   ملأ 

( م يننا  1.2احنن  )       عنناا   مننلأ القننم  ،  مننا هطنن ر إحةنناخات الم  منن    ضنناً إلننم
( م  ننن   ننننيعاا   منننلأ 000و ّ   كثنننر منننلأ ) ،الننن ز   زينننااةمنننلأ البنننال  لأ ننننيعاا   منننلأ 

( م  ن   منلأ الأهمنال او  ننلأ 10(، والجن ير بالنى ر     )1022القم   بح  ل عناا )
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وع نننم وفنننا ا اننننات  (،1002الننن ز  فنننلأ عننناا ) زينننااةالخامقننن   ننناا ا  عننناا   منننلأ 
     ن لأ  ،(Health Survey In England-2008)   اننتالاع الةنح  الإا   لين 

-22( ازااات معنن بت القننم   ع نن  الأهمننال الننى     بعمننر )1002-1002عنناملأ )
( ع ننننن  %22.2( إلنننننم )%22.2(، ومنننننلأ )%10.1( إلنننننم )%22.1( نننننن   منننننلأ )22

  (1) الإاا .
النن ز  والقننم  ، بعن ما  ااننت ه عننّ  منلأ المطنناكذ المحةنن  ة  زينااةوواهنت حننابت  

هطننه  زيننااة  ل ننرة فنننلأ الل نن ا  الم خمضنن  الننن  ذ و الل نن ا  ذات النن  ذ المرهمنننل،  فننلأ
 (2) الم اها الحضري .المت نا  ال  ذ، وب نيما فلأ  والل  ا 

اعن اا   فنلأ ال النلا منلأالتنلأ  عناالأ م هنا ال ث نرو  ااهجن   القنم  إ  وع م ذلني فن
ت ن  و الأ ن اب ال ىائين ،    تينا ال علأ ال ىائلأ، وزيااة  مي  الاعاا، مل الإناخة فلأ 

فننلأ المجهنن ا والحر نن  الملىولنن ، فنن حلأ امكننذ  كثننر ممننا هحتنناح إليننن  جقننام ا واتحننر  
لأ الاعناا ع نم م  ن  شنح ا منالجقن  الااتن  اللائن ة ال اهجن  فنلأ هحتجنل  ث ملأ ت  لا، و 

 . هتراك  بمجلاخ متمرت  ملأ الجق 
مطنف   معان ة  هع    ع   الأهمال القم  ال با  مطف   فإ   ع   القم   اات  وإذا

ي تنلا    ناا غنىائلأ معن لأ  و  راناما لمما نن  التمنا يلأ  لأ  الطنخ  البنالي  مف نن   
ال ل نر، إذ هطن ر  لتنلاا بمنا  مع ننب  قتايل بقه ل  الإ ،    ما الامذ الة  رالرياضي 

 تلال الت از   ن لأ  مين   اتيج   ملأال  انات إلم إ   ملأ  نباب ال ز  اللائ  والقم   
 الأغى   المت اول  وال طاط الحر لأ. 

اهننا لأ ،القننم   هطننفذ مطننف    ا ننرة ل همننال      كثننر الأبحننا  هطنن ر إلننم     إو 
ومطننناكذ  ،ضننن ط الننن ا   همننناعب ننننيما ع ننن  ال لنننر مثنننذ  ،مرهباننن  بالمطننناكذ الةنننحي 

و نننننىلي المطننننناكذ ال مقننننني  ل امنننننذ ومنننننرض القنننننفر  الثننننناالأ إذ    نننننت إحننننن    ،الا نننننلا
( مرضاً ملأ  ممها 11ال  انات    القم   هلي  ملأ مخاهر الإ اب  بما ب  اذ علأ )

ال ا و مراض ال  نم و منراض المما نذ ض ط    هماع مراض الا لا ونرها  الا ل   و 
                                                 

)1( Statistics on obesity، Physical Activity and Diet، the health and social care 

information center، England، 2010، P19. 

 (2) www.who.int/ar/index.html 

http://www.who.int/features/factfiles/obesity/facts/ar/index6.html
http://www.who.int/features/factfiles/obesity/facts/ar/index6.html
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والقفر ، فع م نل ذ المثال هلي  القم   ملأ مخناهر الإ ناب  بال  ونات الا لين    قنب  
عاللأ   لأ منرض القنفر  منلأ ال ن ع الثناالأ    هباط(، فضلًا علأ ذلي وج  10-20%)

( مننلأ المةننا  لأ بمننرض القننفر  مننلأ %20وزيننااة اقننب  الطننح ا فننلأ الجقنن ، إذ إ   )
الثاالأ م  مةا    بالقم  ، وت   المعه  الن ه لأ ل ةنح  فنلأ ال ب نات المتحن ة  ال  ع

 .(1)(%10-22اقب  ال فيات بقللا القم     لأ         )
 حتمننال ال فنناة المبفّننرة وهلننّ لأ   ضنناً  ّ  ثمنن  علاتنن   نن لأ نننم   الام لنن  وزيننااة 

 (2) .حتمال الإ اب  بحابت العجل فلأ مرح   ال ه ل  و 
ؤثر فنلأ  ة مما تن  هةن بن بالإحبناط وهنالقم لأ ها ا ع ين  نماخ ع ي وإ  الامذ
وع نننن ما  ةننننذ الامننننذ القننننم لأ إلننننم مرح نننن  الإا ا   فتطننننف  اننننن ب  ،حالتننننن ال مقنننني 

 قننتايل مجننا اة  ترااننن فننلأ ال عننلا والمبا يننات لا نن  لياتتننن الل اينن  و ننع و  حر تننن ممننا 
عنلأ الم افقن  ممنا    تعنااهياضن  و ي ل  ل  نن شنع  اً بالإحبناط ينؤا  إلنم علوفنن عنلأ الر 

 يلي  ملأ المطف   هعا  اً.
 الام لن  مرح ن  فنلأ الأهمنال لن   اللن الأ والخمن ل القنم        ننلا ممنا اقنت تاو 

 المرح ن  منىه فنلأ اللن الأ ال طناط  اخمناض منل حن  منا إلنم هترافنا القنم   و   م تطنرا ،

 لن   اللن الأ والخمن ل القنم   لمفافحن   افن  ال ننائذ  هخناذ منلأ  ن  ب لنىا ،العمرين 

 منىيلأ منل هنرهبط الةنحي  التنلأ المطنفلات همناا  فنلأ  ممين  منلأ لنىلي لمنا الأهمنال،

منىا   نن ي ب نلأ ال طنف  ولتحا ناالةنحي ،  الخان  ة ع امنذ منلأ  عن ا  ال نىيلأ العنام  لأ
 وبً علأ مقت يات القم   ل تق م وضل الح  ل الم اننب  لمعالجتهنا تلنذ فن ات الأوا ، 

ا ه منننلأ  مميننن  البحنننث فنننلأ التعنننرب ع نننم مقنننت يات القنننم   وال قنننب  الم  يننن  ومنننلأ م ننن
( ن   فلأ محاف ن  21-22ل طح ا  ىلي ع م بعض الا  ات الل اي   ل تلام ى بعمر )

هلام ى العراق  ن ة  بناتلأ اول العنال  وا     و ىلي ل لأ ه    ال لًا ع مياً لمقت   ب  اا
 . ف   م ا  معيا   باتلأ ال ول الأ ر  

 

                                                 

)1( Scott K. Powers، Stephen L. Dodd; Total Fitness and Wellness، 4th ed، USA، 
Pearson Benjamin Cummings، Inc، 2006، P.225 

 (2) www.who.int/ar/indx.html 
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 مشكلة البحث: 1-2
هعن  القننم   مننلأ الع امننذ الرئيقن  المؤا نن  إلننم حنن و  ال ث نر مننلأ الأمننراض التننلأ 

القنم   ع ا معرف  المجتمل بالحال ال ا ذ إلين منلأ مقنت يات     إهرهبط  ها مباشرة، و 
مننلأ  ننلال زيننااة  مينن  ال ننىاخ المت نناول  ،زا اامننا بطننفذ غ ننر محقنن س تنن  يننؤا  إلننم 

و اخ ع م ما ها ا فا  مطف   البحنث ه منلأ فنلأ و  ،لأ ال طاط الل الأوالتا  ذ الت  يجلأ ف
عنن ا وجنن ا ا انننات هلنن لأ مقننت يات القننم   لنن   الأهمننال،  ننىلي عنن ا وجنن ا ا انننات 

( نن   فنلأ 21-22هل لأ ال قب  الم  ي  ل طح ا ووعض الا  ات الل اي  ل تلام ى بعمنر )
هلام نى العنراق  نن ة    لمقت   و ىلي ل لأ ه    ال لًا ع مياً  ،حقلا ع   الباحث العراق

ولإعاناخ  ممين   ل نرة  .الأ نر   ول الن باتلأ اول العنال  وا   فن   م نا  معينا   بناتلأ 
لننن  س التروينننن  الرياضننني  فننننلأ المنننن ا س اب ت ائيننن  وهمع  ننننن والننننى   مقنننم ال نننن ا بعنننن اا 

إذا مننننا ف عننننذ بطننننفذ  فهننننىا النننن  سالإممننننال وال قننننيا  فننننلأ مع نننن  المنننن ا س اب ت ائينننن ، 
  ملأ ح ث ه ف ر ال  اا  والقاحات والأاوات والأجهنلة فاانن ننيا ذ بطنفذ  ل نر  حي
كلنننر احننن  مما نننن  ال طنننناط  مقنننت يات القنننم  ،  منننا اانننن ننننيعالأ اافعننناً    همننناعمنننلأ 

 فن  المجتمنل الرياضنلأ  لاعلن لأ منلأ الانراز ع نم مما  قناع   ،الرياضلأ ووطفذ م   
 لنننبعضاتاننناخ الأولنننم رح ننن  الإ( نننن   مننن  عمنننر م21-22العمنننر )     الج ننن   ا ننن  و 

 فضنننلًا عنننلأالرياضننني  ممنننا نيقنننه  فنننلأ ال هننن ض بنننال اتل الرياضنننلأ فنننلأ   ننن اا  الألعنناب
 تتةاا  .إظه   ج ذ يتمتل بةح  عالي  مما  ع ا ع م الل   بم ائ  

 
 أهداف البحث: 1-3

   :يه ب البحث إلم

 ( ن  .21-22 قم   ل تلام ى بعمر )ل معيا ي  مقت ياتا جات و  إ جاا .2
ل تلام ننننى بعمننننر  لهننننا ال قننننب  الم  ينننن و  طننننح ا ل معيا ينننن  مقننننت ياتا جننننات و  إ جنننناا .1

 ( ن  .22-21)

( 21-22بعض الا  ات الل اي  ل تلام نى بعمنر )ل معيا ي  مقت ياتا جات و  إ جاا .2
 ن  .

 
 



 12 .الباب الأول:  التعريف بالبحث

 مجالات البحث: 1-4
مننن ا س اب ت ائينن  فنننلأ ب ننن اا )مننن يريات الالمجننال البطنننر : ع  ننن  مننلأ ه بننن   4-1 -1
 ( ن  .21-22ي  ال رخ و الر اف (  بعمر )هرو
ال نرخ  ا س اب ت ائين  فنلأ ب ن اا )من يرهلأ هرو تنلأالمجال المفاالأ: بعض الم  1-4-2

 . (الثااي  و الر اف 
 (.02/02/1020( ل ا   )02/00/1020للماالأ: الم ة ملأ )المجال ا 1-4-3

 
 تحديد المصطلحات: 1-5
 (   القنمObesity :)( بماهننا هحنن   حنن لأ 1000- ننلا الأمريفينن هعرفهننا )جمعينن  الا

( %10 من ق وز  الجقن  الن ز  المرغن ب فيننن بال قنب  إلنم الان ل والجن     حنن  )
وح لأ ه    زينااة الن ز  ااجمن  منلأ الطنح ا )الن م  ( وليقنت منلأ المناخ  ، و  كثر

 (1)  و العضذ  و الع  .

 (  زينااة الن زOver Weightمةنا   هلنلأ  طن ر إلنم اقنب  عالين   ك :) ثنر منلأ
  (2) الاليعي  فلأ شح ا الجق  التلأ ها ا إلم مخاهر التا   فلأ القم  .

 (  مؤشنر  ت ن  الجقنBody Mass Index-BMI:) الجقن  كت ن  مؤشنر  مثنذ 

 ما وغالباً  بالمتر، والا ل بال     غراا، ال ز    ف    إذ الا ل، مرول إلم ال ز   اقب 
 (3) .ات الةح ا ان فلأ الجق  هر  لا قياس فلأ م  ااياً   قتعمذ

 ( =BMIمؤشر  ت   الجق  )
 ال ز  )ك  (

 الا ل )ا(× الا ل )ا( 

                                                 

 ،(1002 ،اا  الم نننر المعا نننر ،امطنننا :)2ط ،الرياضةةةة والءةةةلاا طبةةةو الطبيةةة  والةةةدواااننن    المةنننر ب   (1)
 .10ص

)2( Charles B. Corbin et al: Concepts of Physical Fitness، 15th ed،USA، McGraw 

Hill Companies، Inc، 2009، P277. 

)3( Ted A. Andrews; Measurement For Evaluation In Physical Education and 

Exercise Science، 3rd edition، USA، McGraw-Hill، Companies Inc،1986، P292. 
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   مرح نننن  ااتاالينننن   نننن لأ مرح تننننلأ  ننننننننن  : هعنننن  مننننىه المرح( 21-22)الم نننن  العمرينننن  
 ،انننتع اا ل ت  ننرات التننلأ نننتار  ع ننم الجقنن  بعنن  ذلنني منن ةالام لنن  والمرامانن  ومننلأ 

اقنلا المراحنذ العمرين  لعم ين  التابنل كما هع  مىه المرح   منلأ وجهن  ا نر ال من  ا
( لمرح   )مرح   الام ل  المتنم رةمىه ا هع وملأ ااحي  البحث الع ملأ  ،ابجتماعلأ

بقنننناباتها وبحاتهننننا مننننلأ  الإمتمنننناا( ننننن   شننننبن م انننننب  وذلنننني لليننننااة 21-22مننننلأ )
 (  1)مراحذ ال م .

 

 

 

 

                                                 

 ،(2110  ،ال تننلاعننال   ،الاننامرة) :2ط ،الطل لةةة والمراهقةةة ،علةةا الةةالن الامةة ( حامنن  علنن  القننلاا زمننرا ب 2)
 .112ص
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 الدراسات النظرية والمشابهة -2
 ةالدراسات النظري 2-1
 :)*((بدانةزيادة الوزن والسمنة )ال 2-1-1

شمممممايعة مي المتتمعات  أصمممممب  التي   را تعد السممممممنة و ياوز الن ا    اأ
 لكنها عا ل ا لا تعدّ السمممممممممممنة  رتمممممممممما    د  اتهو المتقد ة والنا ية على حد السممممممممممنا   

   إ  يمك  عدّ السممممممممممممممممنة  بينا  لمتمنعة    رز را خطر رييس و هم للعمددمد    اأ
   خطنرز المنت د المي نة وبعض الإتمممممممممممطرا ات المرتمممممممممممية التي تيي  را    اأ
 (1) المبكر.

   (2)و ا التسممممممممممم إلىاليياوز مي وهنا التسممممممممممم نسممممممممممبة   أنهاوتعرف السمممممممممممنة 
شمممممممكل  مي الطاقة     تناسممممممم    ر تراكم"   أنها( 8202-ويعرمها )ناصمممممممر الدا ر  

  .(3)تهدو الص ة" التي التسم وهنا 
( فيعرمننها بنجنو مايض مي الطاقة لم 8228-آخروا لح العريض و )صمممممممممما أ ا

لى هذا عحاجة التسمممم ونشممماطت المعتاوت ويترت     طعام  ايد  تناوليسمممتهلس  سممم   
  (4) ك   بتلفة    التسم.أ ااوخار هذه الطاقة على شكل ش نم تترس  مي 

                                                 

تم تنح د المصممطل ات مي  ت  الرسممالة و لس  اسممتعمال  صممطلح السمممنة بنصممفت  راوف لمصممطلح )ال دانة(  )*(
ولاجل اا لا ي دث خلط ب    صمممطل ي السممممنة صمممطلح  ياوز الن ا بنصمممفت  راوف لمصمممطلح )مر  الن ا(  و 

( تم بياا  لس مي الباب اأول مي Over Weight) )مر  الن ا( ( و صممممممممممطلح  ياوز الن ا Obesity)ال دانة( )
 المصطل ات.ت ددد 

الب ري    :)0   علوم الغذاء والتغذية مبادئ-الغذاء والإنساااااااااانع دالرحم   صممممممممممممميقر ؛  مد  ي  علي   (1)
 .021-022  ص(0111 ط نعات جمعية التغذية العربية  

)2(Vivian H. Heyward  Dale R. Wagner; Applied Body Composition Assessment  
2nd ed  USA  Human Kinetics  2004  186. 

ق   لمؤشمممممممرات التقل دية لل دانة ب   اأطفال والمراهناصمممممممر الدا ر   تقددر ال دوو للقطر البطني وارتباطت  ا  (3)
 .852ص  (8202الب ري    ) :ال دني والنشا  للسمنة الثالث العربي المؤتمر  السعنود  

  الغذاء والرياضااااة ساااار الرشاااااقة تجارب ناجحة في المجتم  الخليجيصمممممالح العريض وتر ي الب ممممم ر    (4)
 .82ص  (8228  وار طنيق للنشر والتن يع :)0 
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مي الطاقة  زتلس اليياو أنها ع تعريف )صالح العريض( ويراها   ويتاق الباحث
 المستهلكة  قارنة  الطاقة المصرومة    التسم.

منة ا السممممأوتذ ر  نظمة الصمممم ة العالمية على  نقها الاليكتروني الرسمممممي   
الن ا ) يمماوز   مماتمم  تقي  هي ومر  إ أ عمماوا  وبمماييممة مي جميع أن مما  العممالم   أتبممذت

السمممممممممنة   أصممممممممب    و (  ل نا نسمممممممممة  ل عام8.2)   الن ا(  ورا  وماز  ا لا يقلّ 
خل المنبف ممممة الد  لدااالمرتفعة الدخل  تنتشممممر مي ال  لداا   سمممممات ال   ان عد ا 
    ياوز الن ا  يعاننا المتنسمممممممطة الدخل  و ا هنا   ليار نسممممممممة  مّ    لدااالكذلس 
( إ ا لم تُتبذ أيّة 8205نسممممممممممممممممة   لنل عام ) (  لي0.5رتفع هذا العدو ل  لغ )وسممممممممممممممم 

 يعاننا لنلة ووا  لس  وهنا      تمممممممممم  البالغ     ليار نسممممممممممة  مّ  إجرا ات لل  
   السمممنة   يعاننا نسمممة  مّ   (  ل نا 222   ) أكثر   مر  الن ا ) ياوز الن ا( و 

إا  السمممممممنة )القاتل الصمممممما  ( و  ر  على أطلق  العالمية الصمممممم ة  نظمة أا  كما 
 الننع    السمممكر    مر   يصمممابنا  ال دنا اأشمممباص     حالات (02) ب      (1)

 (1)طارئ. أهتمام ت تاج إلى التي بئةو اأ    أصب   أنهاو    الثاني
 همهاأ عدز  أسممباب اأخ رز عدلات السمممنة  شممكل    ر مي السممننات  تأ واوو 

 قلة النشا  ال دني وقلة  مارسة الرياتة والعاوات الغذايية الباطئة.
ديواو الن ا  أا أنت    المتنقع  (8228-سممممممممممممممم  ة إبراهيمويمذ ر )بهما  الدد  

  العاوات الغذايية الباطئة  تقددر  سممممممممممم أقل مي(  غم 0.85-5..2سمممممممممممننيا   مقدار )
 (2) وقلة  مارسة الرياتة.

المي نة ومي   را اأالكث ر     إلىالمؤوية  اأسممممممبابوتعد السمممممممنة    أهم 
  را البطنرز للأ أهم عنا ل    "السممممممنة أا   (8202- لس تذ ر )نبال ع د الرحم 

 أو سمممممممنل  نالتسمممممممم للأ  قاو ةحدوث  مي أسممممممماسممممممميا   وورا   وتلع  المعدية المي نة   ر

                                                 

(1) http://www.who.int/features/factfiles/obesity/facts/ar/index6.html 
وار القاهرز   :)0   الصاحة الرياضاية والمحددات الاسايولوجية للنشال الرياضيبها  الدد  إبراهيم سم  ة   (2)

 .0.2  ص(8228الفكر العربي  

http://www.who.int/features/factfiles/obesity/facts/ar/index6.html
http://www.who.int/features/factfiles/obesity/facts/ar/index6.html
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مي  سممممنل  ناأ  سممممتن    ياوز المكننات  ثل    ا  كث ر  تت ممممم  التي المت   ة اأي ممممية
 (1) ". الدم الدهنا  مي  ستن   أتطرا اتو  الدم  تغط أرتفاع  التسم

للنماز  عد  الثانيالسممممممممممممنة تعد المسممممممممممم    أا  ( 8202-وت ممممممممممميف )ل لى برهام
تعط ل  إلىالسمنة تؤو   أا  ( 8228-س  ة إبراهيم  وي ميف )بها  الدد  (2)التدخ  

%( 22-52ظايفها بنسبة )و  اأجهيزتؤو  هذه  إ الكث ر    وظايي التسم الط يعية 
 (3) النهاية القصن . إلى أوايهاولا يصل  عدل 

السممممممنة تعد  صمممممدر خطنرز    رز على  أا  ( 8225-هياعوي ممممميف )هياع ب    مد ال
 أ را  المي نة   ثل  را اأالإصمممممممما ة  العددد     مي وتسمممممممماهم الإنسممممممممااصمممممممم ة 
ها المفاصممممل  ول أ را   و الثانيتممممغط الدم  ووا  السممممكر     الننع  أرتفاعالقل   و 

 (4) تبعات نفسية واجتماعية.
 تشار السمنة مي العالم.أن عدلات  دنت اا( 0( والتدول )0والشكل ) 

 

 
                                                 

 المؤتمر  السمنة و ياوز  عدل انتشار المت   ة اأي ية ب   المراهق   المصري  نبال ع د الرحم  وآخروا   (1)

 ..02ص  (8202  الب ري  ):ال دني والنشا  للسمنة الثالث العربي
 .(8202ام القر    كة المكر ة  جا عة  :)الأطاا علاج السمنة عند ل لى برهام   (2)
 .058  صالمصدر السابقبها  الدد  إبراهيم س  ة   (3)

  (8225  الريا ) : ر ي الب نث التربنية  لية التربية  السممممممممممممنة والنشممممممممممما  ال دنيهياع ب    مد الهياع   (4)
 ..ص
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 (0الشكل )
 نس  السمنة لد  البالغ   مي العالم

 (www.bbc news  health  Obesity in statistics.mht)  ع
 
 

 (0تدول )ال
 (0)البالغ   عند  دانةو  عدلات ال أخطارهامي العالم و   دانةواقع  شكلة ال

 النساء الرجا  البلد النساء الرجا  البلد

 %.. %28 الكني  %00 %1 االنمس

 %01 %05 دنن ن ي  %02 %2 ال را يل

 %1 %.0 النرويج %05 %05 كندا

 %82 %00 روسيا %0 %0 الص  

 %.8 %02 السعنوية %1 %2 مرنسا

 %.. %2 جننب إمريقيا %02 %05 بريطانيا

 %.2 %82 ا  ريكا %22 %82 ال نناا

 %05 %02 اسبانيا %02 %1 إيطاليا

    %2 %8 اليا اا

 
 فيسيولوجيا السمنة ومراحلها وأشكالها: 2-1-1-1

 لىإالمناو الغذايية )الدهنا والكاربنه درات(  شممممممممممكل  سممممممممممرف دؤو   تناول إا  
( وهذه Adipose Cell ياوز  مية الده  المبيوا مي التسممممممم  شممممممكل خ يا وهنية )

ننا  التلد  ك الب يا تتكنا مي أ  جي     التسمممممم ولك   عظمها دتكنا ت   سمممممطح
( وتتكنا مي أ  وق  لكنها تكثر Subcutaneous ا يسمممممممي  الده  ت   التلد  )

 (.Adolescence( ومي عمر المراهقة )Infancyمي  رحلة الطفنلة المبكرز )

                                                 

 8221المممممممم ممممممممدانممممممممة عممممممممنممممممممد اأطممممممممفممممممممال     ممممممممهممممممممد   مممممممم ممممممممي الممممممممددمممممممم  خممممممممالممممممممد شمممممممممممممممممممممميمممممممم  الممممممممددمممممممم ( 0)
(www.darg3l.com/upp/2082_1246437855.doc) 
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 (8) ا    السمنة هما:اا رييساوعلى ومق  لس دنجد ننع

 ( السمنة المبكرةEarly Onset obesity  :) 
 عدو    ر و  ر عاو     خ يا الده  إ  ت تدئ   مدانة   الدتم ي همذا الننع  

 دانة القسمممممممممام وهذا الننع    أنسمممممممممتة الدهنية مي حالة نتكنا خ يا اأ إ    الطفنلة 
نراثية العنا ل ال أاسممتة   ر الدهنية مي  ث ر    ال الات  إ  نصمم بت  ياوز مي اأت

تشمممممممممتيع  ىيا الدهنية تعمل أي مممممممما  عل ياوز الب  ىوالغذايية والهر ننية التي ت ث عل
الطفنلة المبكرز حدوث  بدانةتث    أاالع مممممممممممم ت  و   الصممممممممممممع   عد و  العظام نمن

 ياوز عدو الب يا الدهنية    ت م مممممممم   أنأسممممممممباب  لس هن   ا  أحدمي الن ا  و  مقداا
ا لا عدوه أاحتم همذه الب يما م إنقماصيكنا    را  ممذ ا أ ك   الآخرحتمهما هن  أامم

 عند (hyper plastic) ياوز عدو الب يا الدهنية   ا  يقل إلا  اسممممممممممممممتبدام التراحة  و 
 ممل حتم ممما يمك  تقلأنالن ا  لإنقمماصالنظممام الغممذايي  أتبمماعلا يمك  تقل لممت  مم طفممالاأ

ي نة    مدانةالنتيتمة لييماوز همذا العمدو    الب يما المدهنيمة تصمممممممممممممممبح ت و الب يما المدهنيمة
 لصنر الع ج المبتلفة.  قاو ةعمره و ت  م المر  مي  راحل 

 السمنة المتأخرة (Late onset obesity):  
ة ل  ك ر العمدو العاو  للب يا الدهنيو الننع اأ   دتم ي همذا الننع  مالاخت ف 

 بدانةم  ي يمك  ت أحيانا  سمممممتة  و نقسمممممام الب يا مي اأأن عد تنقي   البا  ت تدئ  هاأنإ  
لتذع نسمم يا  على ا أكثرلى يصمم  ها وجنو وه  و اأ أا  إ  الطفاأ بدانة   البالغ   

تممماحممما  مي ن أكثر  مممالبممما     المممذراع   والرجل    وهؤلا  المممذد  بمممدننا  عمممد ال لن  يكنننا 
ا حتم ت ممممممممبم م هدالتي   دانةالمد  الطنيل  وبالنسممممممممبة لل ىعل أبدانهم أو ااتممممممممبط 

   العمر دتعر   دو  أواحل الكبار  وتنجد  ر  عندالب يما المدهنيمة تكنا شمممممممممممممممايعمة 
ح  ي نة ظ لسمملن ت الغذايي ويتدار ت قد تصممبقم ها المر  للسمممنة العرتممية و  ا لم يسممتي

فعممالات وتكثر الإحبمماطممات نوهممذه المراحممل نتممدهمما مي  رحلممة المراهقممة إ  تشمممممممممممممممتممد اأ
     ناقي الصمممممراع ال ن ية  البنف    لكث راإلى  السممممملن ية نتيتة لتعر  المراهق

وصممعنبة التفاهم  ع النالدد  م تتت المراهق إلى الإشممباع التعني ممي السممريع   ااألإ ت
(  د    المراحل ال رجة 8والتدول ) الطعام. تنماولب الإنفعماليمة المعمانماز   والتنفيس 

                                                 

 نفس المصدر.  هد    ي الدد  خالد شي  الدد  ( 8)
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ل و أمي حياتت ويكنا عرتمممة لبصممما ة  السممممنة  شمممكل أك ر  و  الإنسممماا بها التي يمر
تغمذيمة اأم ال ا ل لها وور    ر  أا  لمرأز  إ  وجمد د انمعهمذه المراحمل هي  مدز ال ممل 

مي تطنر حتم التن   وشممكلت  وهنا  ع قة قنية ب   نمط نمن التن   وخطنرز تراكم 
 2 -5الدهنا مي  نطقة البط   وييواو تراكم الدهنا  ع بداية العمر ق ل المدرسمممممممة )

 ر ي ي دث م ها تراكم   الت لمدوالتنسمم      أحرج ا عندسممننات(  وتعد  دز المراهقة 
تر ي على  ا ق ل المراهقة   ما  أابرا ج النقاية يت   أاللدهنا مي التسمممممممممممممممم  لذا م

 مي النشمما  ال دني  وهذا قد يسمماعد أي مما   ا     ر  ا  بفاتممأن عد عمر المراهقة ي دث  أا
 تعر ة   ما وتتناولالم يماوز تراكم الدهنا إ ا لم دتم تقل ل السمممممممممممممممعرات ال رارية  على

ك  ر بفا  النقطماع الطممث وقمد يكنا راجعما  إلى الإأنالمرأز إلى  يماوز مي الن ا  عمد 
 (1) بفا   عدل اأيض.أنمي النشا  ال دني و 

 (8التدول )
 المراحل ال رجة ) البطرز ( ل دوث السمنة

 الخطورة سبب المرحلة

 الولادة قبل

 وشااكل  الجنين جساام حجم تطور في دورا   لعبي الحامل الأم تغذية -

 .الغذائية عناصرال وتركيبة وأيض
وخطورة  الرحم في الجنين نمو نمط بين قوية علاقة هناك أن وجد -

 بها المرتبطة مرا الأو  والسااامنة البطن، منطقة في الدهون  تراكم

 اللاحقة. العمرية في المراحل

 الدهون  تراكم إعادة 
 ( سنوات5-7)

 التي ةالمدرساا قبل ما ( بعد ساانBMIالجساام ) كتلة مؤشاار يزداد -

 .تراكم الدهن فيها يقل

 المراهقة

 .الاتيات عند وبخاصة الدهون  تراكم في زيادة -
 والتغييرات البدني، النشاااااااااال وقلة الغذائية، العاادات في التغيير -

 .الاسيولوجية

 المراهقة عمر بعد

 هذه تبدأ المرأة في البدني، النشااااااال في ملحوظ خاا أنب تمتاز -

( 30عمر )  حتى تمتد قد الرجا  عندو  ة،( سن11-15بين ) المدة
 سنة.

                                                 

(1) WHO: Diet  Nutrition and Chronic Diseases. Geneve (2003). 
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 الحمل

في مؤشر  بزيادة يرتبط قصيرة مسافة وجود م  الولادات عدد زيادة -
 (.BMIكتلة الجسم )

 الحمل. خلا  الوزن  في الزيادة بمقدار مرتبط -

 .السكري  بمر  لإصابةا -

 الطمث قطاعأن

 التي ةالمرأ أن وجد ولكن الساان تقدم م  الوزن  يزداد عامة بصاااة -

 .الوزن  في للزيادة عرضة أكثر الطمث هامن توقف
 .الأيض معد  خاا أنو  البدني النشال قلة إلى راج  -

ة ويعرف المتعلقة  الصمممممممم   را األلتن يع التشممممممممري ي للدهنا تأث ر رييس مي  
 Appleشممممممممممكل التفاحة ) أوتمر ي الدهنا مي  نطقة البط   سمممممممممممنة التسممممممممممم العليا 

Shape - Android أرتفاع أ را صممممممممما ة   رتبط  شمممممممممكل    ر  مباطر الإ نه( و 
ي القل  التاجية  م أ را و  الثانيسمممنل   والسمممكر     الننع ناأ  قاو ةتمممغط الدم و 

كل شممم أوتمر ي الدهنا حنل النر  يسممممى  سممممنة التي  السمممفلي    التسمممم  أا  ح   
 عندتكثر و  تلو خطنرز    الننع اأ أقمل( وهي Pear Shape - Gynoid)   الكمثر 

(  وتتم ي الب يا الدهنية مي  نطقة البط   ك ر حتمها واحتنايها 8النسممممممما  )الشمممممممكل 
 الب يا الدهنية مي  نطقة الرجل    ةالعالي    الدهنا حسممممممممممماسمممممممممممية للهر ننات  قارن

ت رر المناو الممدهنيممة    الب يمما الممدهنيممة مي  نطقممة البط  يُمت   أا  واأرواف   ممما 
 ت باشمممممممممممممممر ن ن الك د أتتاه( وبهذا يكنا لت Portal Veinل نابي )طريق النريمد ا   
ييد وت تسممممممممنل  ناأ  قاو ةتسمممممممم    أامك  يالدهنية المأخن ز    الك د  اأحما أا  و 

( التي ت رر  شممممممكل بروت   Traiacylglycerols   تر    الكليسممممممريدات الث ثية )
الدهنية ال رز تدخل الدورز  اأحما  أا(  وبالمقابل مVLDL)  نبفض الكثامة جدا  

هنية ترسمم  الكليسممريدات الث ثية مي الب يا الد أا  لها ماعلية أي ممية  و  سالد نية ولي
 قمابل تهما على التنسمممممممممممممممع   دووز  أا  الر م    على همذه الب يما تك ر مي ال تم  أامم
 م   ث ياوز عدوها و  إلىتنقسممممممم  ما دؤو   هاأنحتمها القصممممممن  م إلى ا تصممممممل عندو 

 ياوز عدوها  عند  و وعدوها حدوث السممممممممممممممنة نتيتة  ياوز  ل    حتم الب يا الدهنية
عملية  اذوبهمذا م تعمدوهما دث م  أا أ التبل   نهما  أو ثمانيمة مقمدانهمات لا يمك  أنممم
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أثر دت أاث نتيتة صمممممممممممممممغر حتم الب يا الدهنية وليس عدوها وووا د متالن ا  مقمداا
   (1) (.2بذلس عدوها )الشكل 

اأشعة المقطعية  تصمنيف السممنة مي  نطقة البط  إلى ننع   بناسطة ويمك 
(CT:هما ) (2) 
 ( سممممنة الدهنا الداخليةVisceral Fat Obesity وتتتمع م ها الدهنا  شممممكل :)

خطنرز  كثراأ وهيأسممممممممماش حنل اأحشممممممممما  الداخلية المنجنوز مي تتنيف البط  
 المي نة..  را اأتصل  تو 

 سممممممممممممممممنممة الممدهنا ت مم  الت( لممدSubcutaneous Fat Obesity وتتتمع م همما :)
 ستة ت   التلد مي  نطقة جدار البط .نالدهنا  شكل أساش مي اأ

المر ي    السمممممنة النسممممط  نطقة مي الشمممم نم تتمع أا  الدراسممممات و ما أشممممارت
عية و واأ القل  أ را   ترتباطأ الصمممممممممممم ة على خطرا   التفاحة( يعد عا     )سمممممممممممممنة
لدا   والتعر  الشممممممراد    مي وهنية سممممممداواتأنلبصمممممما ة   أعلى مالاتأحت  ع الد نية
 (3) .الثاني الننع    السكر  

                                                 

 ) 1( Pamela C. Champe etal; Biochemistry، 4th Edition  Lippincott Williams and 

Wilkins  USA  2008  P.350. 
)2( Artemis. P. Simopoulos; Nutrition and Fitness  Garger AG  Switzerland  2005  
P.7-8 

  (8221المنا ة   :)0  للتغذية  العربي المر ي  والتغذية للغذاء الموسااااوعة العربيةر   صممممميق الرحم  ع د (3)
 ....-2.. ص
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 (8الشكل )

 أشكال السمنة
 (Pamela & etal - 2008) نع

 

 

 قطففي الافراد الذين لا يعانون من السمنة تتأثر بحجم الخلايا الدهنية   عملية فقدان الوزن او اكتساب

 زيادة وزن 

 وزن  فقدان

 زيادة وزن 

 خلايا دهنية جديدة

عند بلوغ الخلايا الدهنية حجمها القصوي فإن زيادة الوزن 
الاضافية تتحقق عن طريق الخلايا الدهنية الجديدة 

 )انقسام الخلايا الدهنية(

 تقليل الوزن يكون صعبا  بعد انقسام الخلايا لان عدد الخلايا يبقى ثابتا ويجب ان يصغر حجها فقط

 كبير من الخلايا الدهنية حجم قليل من الخلايا الدهنية حجم

شكل الكمثري أو سمنة الجزء 
 السالي من الجسم

شكل التااحة أو سمنة الجزء 
 العلوي من الجسم


