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) وبعض عناصر اللياقة البدنية لطلاب الثانوية BMIكتلة الجسم (  ؤشرالعلاقة بين م

 عام  ١٩ - ١٧ من العامة
 ʥʻالأم ʗʻʴال ʗʸʲم ȏʗʸ١*ا.م.د/ ح  

 ȏʙهʦʱال ʗʸʲم ʗʻان سعʦ٢*ا.م.د/ رض  
ʝلʳʯʴʸال  

ـʦʁ وȃعʠ عʻاصـʛ اللॽاقة الʙʰنॽة  هʙفʗ هʚه الʙراسـة إلى تʙʴيʙ العلاقة بʧʽ مʕشـʱؗ ʛلة        ʳال
ــها مʧ خلال اخॼʱار   ــʙ   ١٠٠(الʶــــʛعة والʱي تॽʀ ʦاســ ــها مʧ خلال اخॼʱار شــ م عʙو، القʨة تॽʀ ʦاســ

ــــه مʧ خلال  العقلة، القʙرة تॽʀ ʦاســـــها مʧ خلال اخॼʱار الʨثʖ الȄʨʢل مʧ الॼʲات، الʴʱʺل تॽʀ ʦاسـ
) ʡــالــʖ مʡ ʧلاب الʲــانȄʨــة العــامـة  238م جȑʛ)، اشــــــــــــــʱʺلــʗ عʻʽــة الʴॼــʘ على (  ٨٠٠اخॼʱــار  

  ʧʽب ʦأعʺاره ʗاوحʛة، تȄرʙʻȞــــ ــــ ــــॽʺهʦ لʺʨʺʳعʧʽʱ الأولى  عام،    ١٩ -  ʴʺǼ١٧افʤة الإســــــ ــــ تʦ تقʶــــــ
ـ̡انॽـة الʨزن الʜائـʙ بلغ عـʙدهـا   ١٥٨مʨʺʳعـة الʨزن الॽʰʢعي بلغ عـʙدهـا  ـʙɻم  ،   ٨٠، ال ʱاســــــــــــــ ʙوقـ

انʗ أهʦ الʱʻائج أن  الॼاحʲان الʺʻهج الʨصــــفي ǼالȌʺʻ الʺʶــــʴي وذلʥ لʺلائʺʱه لॽʰʢعة الʙراســــة،   وؗ
  الॼاحʲان تʨصلا إلى: 

  ʧة العامة مȄʨانʲلاب الʢل ʦʶʳلة الʱؗ ʛشʕفي م ʧايॼد تʨعام. ١٩ - ١٧وج  
   ةȄʨانʲلاب الʢل) لʺʴʱرة، الʙة، القʨعة، القʛــــ ــــʛ اللॽاقة الʙʰنॽة (الʶــــ وجʨد تॼايʧ في عʻاصــــ

 ʧعام. ١٩ - ١٧العامة م  
   ةʻʽاد عʛأداء أف Ȑʨʱـʶة  ارتفاع مॽنʙʰاقة الॽالل ʛاصـʻفي ع (عيॽʰʡ وزن) عة الأولىʨʺʳʺال

  (الʛʶعة، القʨة).
   ةॽنʙʰاقة الॽالل ʛــ ــȐʨʱ أداء أفʛاد عʻʽة الʺʨʺʳعة الʲانॽة (وزن زائʙ) في عʻاصــ انʵفاض مʶــ

  (الʛʶعة، القʨة).
   ةॽانʲعة الʨʺʳʺوال (عيॽʰʡ وزن) عة الأولىʨʺʳʺال ʧʽة بॽــائ وجʨد فʛوق ذات دلالة إحʸــــ

ــالح الʺʨʺʳعة الأولى (وزن   ــ (وزن زائʙ) في عʻاصـــــʛ اللॽاقة الʙʰنॽة (الʶـــــʛعة، القʨة) ولʸـ
  ॽʰʡعي).

 .(ةʨعة، القʛʶال) ةॽنʙʰاقة الॽالل ʛاصʻوع ʦʶʳلة الʱؗ ʛشʕم ʧʽة بȄʨعلاقة ق ʙجʨي  
 :ʖʲॺات الʲلʠʶم) ʦʶʳلة الʱؗ ʛشʕم)BMI(ةॽنʙʰاقة الॽالل ، (  

 
 اسʯاذ مʴاعǺ ʗقʤʴ علʦم الʲʶة الȂʙاضॻة ȜǺلॻه الॻȁʙʯة الȂʙاضॻة للʥʻʹʮ جامعه حلʦان  ١
 اسʯاذ مʴاعǺ ʗقʤʴ العلʦم الȂʦʻʲة والॻʲʶة الȂʙاضॻة ȜǺلॻة الॻȁʙʯة الȂʙاضॻة للʥʻʹʮ جامعة الإسʗʹȜرȂة ٢
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  ) الجسم وبعض عناصر اللياقة البدنية لطلاب BMIالعلاقة بين مؤشر كتلة ( 

 عام   ١٩ -   ١٧الثانوية العامة من 
  

 ʥʻالأم ʗʻʴال ʗʸʲم ȏʗʸ٣*ا.م.د/ ح  
 ȏʙهʦʱال ʗʸʲم ʗʻان سعʦ٤*ا.م.د/ رض  

:ʖʲॺلة الȜʵمة ومʗمق  
ــॽة لʻʰاء أجॽال قادمة قادرة على مقاومة أمʛاض       ـــ ــاســـ ــ ــʴة ǽعʛʰʱ الʙعامة الأســــ ـــ الاهʱʺام Ǽالʸـــ

 ʙاد، فقʛة الأفʴــــʸات الهامة لʛشــــʕʺال ʙة أحॽʴــــʸالؔفاءة ال Ȑʨʱــــʶف على مʛعʱال ʙعȄو ،ʛــــʸالع
أصʗʴॼ الؔفاءة الॽʴʸة هʙفا قʨمॽا لʛعاǽة الʞʻء في جʺॽع دول العالʦ، وقʙ اتʳهʗ جʺॽع الʙول  

ʽʺإلى تع  ʙʻها وخاصـة عʽة علʤافʴʺة والॽʴyـ ـʁابهʦ الؔفاءة ال ـʨʯʁلॽة لإك ـ̫عʨر الʺʨاǼ ʧʽʻʡالʺ Ș ال
ــʙادا ونʺʨا.   ــاة وهʦ أكʛʲ اســــــــــــــʱعـ ــʙارس لؔي يʨاجهʨا الॽʴـ ــʚ الʺـ   Henry, 2017: 128(تلامʽـ

Lukaski(  
جʦʶ الانʶان يʨؔʱن مʧ أنʳʶة مʱʵلفة أغلʰها أنʳʶة عॽʺʤة وعʹلॽة ودهॽʻة، وحʘʽ ان  
ʨȞǽ ʜʽن حʨل الأنʳʶة   ʛؗʱال ʦʤفان مع ،ʖȄرʙʱال ʛʽتأث ʙʻا عॼات غالॼʲالǼ ʜʽʺʱي يʺʤج العॽʶʻال

ة الانʶان ونʷاʡه.   ʛؗʴǼ انʸادة أو نقȄها زʛعة تأثʛʶة لॽʻهʙة والॽالعʹل ʗʸأح ،ʗʸالعلا أح ʦأب)
 ،ʥيʗال ʙʶ٧٥: ٢٠٠٣ن (  
 ʛʷʱةانʛاهʣ رجاتها    تʙة بʻʺوث سʙعها حॼʱا ما يॼعات وغالʺʱʳʺال ʧم ʙيʙزن في العʨادة الȄز

الʺʱʵلفة مʺا أدȐ الى ارتفاع نʖʶ انʷʱار الأمʛاض الʺʛتʢॼة بȄʜادة الʨزن والʙʰانة وتʛتʖ على  
  Ridderstra et al, 2006)(ذلʥ زȄادة العʖء الʺالي على الʙول لʺعالʳة تلʥ الأمʛاض.  

  Ȑʨʱʶʺوال الʙʰني   ʨʺʻال حالة   ʝȞتع فهي  ʛʽʰؗة  أهʺॽة  لها  للأفʛاد  الʶʳʺي  الʻʰاء  دراسة 
 ʧاهلها بل انه مʳت ʧȞʺǽ امل لاʨزن ؗلها عʨل والʨʢوال ʦʶʳاء الʻقة بȄʛʡ أن ʘʽي، حʴʸال

  ) ١٥٣:  ٢٠١٦(صفاء صفاء الʗيʥ، الʹʛورȑ الاهʱʺام بها لʴʱقȘʽ قʨام وصʴة أفʹل. 
تلعʖ الॽʁاسات الأنʛʲوʨȃمȄʛʱة الʺʨرفʨلʨجॽة دورا هاما في الانʱقاء لʨʻع الʷʻاȋ الȄʛاضي  

ل نʷاȋ له مʢʱلॼات ومʨاصفات خاصة ʖʳǽ ان تʨʱافʛ في  ،الʺʺارس وتʛشʙʽ العʺلॽة الʙʱرॽʰȄة وؗ
مʺارسॽه وذلʥ لأن هʻاك علاقة بʧʽ الʧȄʨؔʱ الʶʳʺاني مʧ حʘʽ الاʨʡال والʺʢॽʴات وʧʽȃ امȞانॽة  

 
 اسʯاذ مʴاعǺ ʗقʤʴ علʦم الʲʶة الȂʙاضॻة ȜǺلॻه الॻȁʙʯة الȂʙاضॻة للʥʻʹʮ جامعه حلʦان  ٣
 اسʯاذ مʴاعǺ ʗقʤʴ العلʦم الȂʦʻʲة والॻʲʶة الȂʙاضॻة ȜǺلॻة الॻȁʙʯة الȂʙاضॻة للʥʻʹʮ جامعة الإسʗʹȜرȂة ٤
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العالॽة لʚلʖʳǽ ʥ الاسʛʱشاد Ǽالʺʨاصفات الʺʨرفʨلʨجॽة الʱي تʜʽʺʱ بها   الʨصʨل إلى الʺȄʨʱʶات 
  الاʢǼال ذوȑ الʺʛʽʶات العالॽة في الانʱقاء.  

 ،ʗʸʲم ʥعلي ب ،ʥʸحʙال ʗʮع ʥب ʗʸ٥٥: ٢٠١٧(أح ( 
ومʺا لا شॽɾ ʥه أن الॽʁاسات الॽʺʶʳة والʱي مʻها مʕشʱؗ ʛلة الʦʶʳ لها أهʺॽة ʛʽʰؗة في 

  تقʦȄʨ نʺʨ الفʛد، وهي مʧ العʨامل الʱي لها تأثʛʽ واضح في تʴقȘʽ الʱفʨق الȄʛاضي. 
) ،ʗʻʴلى الʻ٣٤: ٢٠٠٤ل (  

الʙʰنॽة   الॽȃʛʱة  مʳال  في  اسʙʵʱاما  الʺʢʸلʴات   ʛʲأك  ʧم  ʙعǽ الʙʰنॽة  اللॽاقة  مʢʸلح 
والȄʛاضة وغʛʽها مʧ الʺʳالات الʱي تʛتǼ Ȍॼالʴʸة في اغلʖ دول العالʦ، ورغʦ ذلʥ فان مʢʸلح  
  ʙيʙالع ʙ ʕؗȄاد وʛالأف Ȑʙلفة لʱʵم ʦॽʂي مفاʻعǽ امه إلا انهʙʵʱد اسʙعه وتعʨʽش ʦة رغॽنʙʰاقة الॽالل

   .ʧ العلʺاء على أن اللॽاقة الʙʰنॽة تعʻي أشॽاء مʱعʙدة لȐʙ أغلʖ الأفʛاد م
)ʗʸʲم ʥعلي ب ،ʥʸحʙال ʗʮع ʥب ʗʸ٦٧: ٢٠١٧، أح ( 

دراسات وأʴǼاث لʺعʛفة أهʺॽة اللॽاقة الʙʰنॽة في حॽاة  هʻاك العʙيʙ مʧ الʙول الʱي أجʛت  
  ʘʴॼة لॽنʙارات بॼʱة اخȄارʢǼ اءʻب ʧي مȃاد الأوروʴه الإتǼ اث ما قامʴǼه الأʚه ʦأه ʧاد ومʛالأف

    هʚا الʺʨضʨع، فقʙ وجʙ أن هʻاك ارتॼاʡا وثॽقا بʧʽ اللॽاقة الʙʰنॽة والʴʸة.
 ،ʗʸʲم ʥعلي ب ،ʥʸحʙال ʗʮع ʥب ʗʸ٦٧: ٢٠١٧(أح ( 

واتʵاذ   الʱʻائج   ʛʽʶتف في   ʦهʶت ومعلʨمات  بॽانات   ʛفʨت الʙʰنॽة  اللॽاقة  اخॼʱارات   Șʽʰʢت
القʛارات الʺʻاسॼة وأن الاخॼʱارات والॽʁاسات الʺॽʻʰة على أسʝ علʺॽة سلॽʺة تعʛʰʱ مʧ الأدوات 
 ʧȞʺǽ الȄʛاضॽة، ومʧ خلالها  الأنʢʷة  الأداء في مʱʵلف   ʦॽʽتق في  والʺʙرس  للʺʙرب  الʺʶاعʙة 

 ) ʛ. )Marrow et al, 2016ف على مʨاʧʡ القʨة والʹعف لȐʙ الأفʛاد والǼ ʕʰʻʱالʺʱʶقʰلالʱع
أصʗʴॼ الॽʴاة تǼ ʦʶʱالʨʺʵل والʶؔل، ʖʰʶǼ تʨفʛ وسائل الʛاحة وتʨʻؔلʨجॽا العʺل وقلة 
ة وزȄادة ساعات مʷاهʙة الʱلفاز واسʙʵʱام الʴاسʖ الآلي والانʛʱنʗ، مʺا ʖʰʶǽ زȄادة الʨزن   ʛؗʴال
ʨȞॽɾن مʕشʱؗ ʛلة الʦʶʳ أعلى مʧ الʺȐʨʱʶ الॽʰʢعي، بʻʽʺا مʺارسة الȄʛاضة لها دورً ʛʽʰؗ في  

 ʴافʤة على صʴة الأفʛاد وزȄادة انʱاجهʦ ومʨاصلة الॽʴاة الʨʽمॽة ȞʷǼل ॽʰʡعي.  الʺ
(Abo elfotoah M. Soliman L. Mansor E, Farghaly M. & EL-Dawaiaty 
A., 2008) 

  ʦʶʳال الʴالة الॽʴʸة والʺȐʨʱʶ  مʕشʱؗ ʛلة   ʦॽʽتق ʧȞʺǽ مʧ خلالها  الʱي  الʙلالات   ʧم
ونʛʤا لأهʺॽة وارتॼاȋ مʕشʱؗ ʛلة الǼ ʦʶʳعʻاصʛ اللॽاقة الʙʰنॽة والȑʚ يʻعʝȞ على الʙʰني للأفʛاد،  

أو    ʧʽʱʯف  ʧع ॼɺارة  وهي   ʘʴॼال عʻʽة  اخॽʱار  إلى  الॼاحʲان  اتʳه   ʙفق الأداء   Ȑʨʱʶوم ة  ʛؗʴال
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مʨʺʳعʧʽʱ الأولى الʚيʧ يʱʺʱعʨن بʨزن ॽʰʡعي، أما الʲانॽة فهʦ الʚيǽ ʧعانʨن مʧ زȄادة الʨزن للʱعʛف 
  على علاقة مʕشʱؗ ʛلة الʦʶʳ بॼعʠ عʻاصʛ اللॽاقة الʙʰنॽة (الʛʶعة، القʙرة، القʨة الʴʱʺل). 

:ʖʲॺاف الʗأه  
  يهʙف الʘʴॼ إلى الʱعʛف على: 

١.  ʧة العامة مȄʨانʲلاب الʢل ʦʶʳلة الʱؗ ʛشʕة ١٩ -  ١٧مȄرʙʻȞة الاسʤافʴʺǼ عام . 
٢.   ʧم العامة  الʲانȄʨة  لʢلاب  الʙʰنॽة  اللॽاقة   ʛاصʻع  ʠعǼة   ١٩  -  ١٧ʤافʴʺǼ عام 

 الاسʙʻȞرȄة. 
القʨة،  .٣ الʛʶعة،  (الʴʱʺل،  الʙʰنॽة  اللॽاقة   ʛاصʻع ʠعȃو ʦʶʳال بʧʽ مʕشʱؗ ʛلة  العلاقة 

 ʧة العامة مȄʨانʲلاب الʢرة) لʙة.   ١٩ -  ١٧القȄرʙʻȞة الاسʤافʴʺǼ عام 
:ʖʲॺاؤلات الʴت  

١.   ʧة العامة مȄʨانʲلاب الʢل ʦــــــــʶʳلة الʱؗ ʛشــــــــʕم Ȑʨʱــــــــʶة    ١٩  -  ١٧ما مʤافʴʺǼ عام
 الإسʙʻȞرȄة.

ما مȐʨʱʶ عʻاصʛ اللॽاقة الʙʰنॽة (الʴʱʺل، الʛʶعة، القʨة، القʙرة) لʢلاب الʲانȄʨة العامة  .٢
 ʧة.  ١٩ -  ١٧مȄرʙʻȞة الاسʤافʴʺǼ عام 

الʦʶʳ وȃعʠ عʻاصʛ اللॽاقة الʙʰنॽة (الʴʱʺل، الʛʶعة،  هل تʨجʙ علاقة بʧʽ مʕشʱؗ ʛلة   .٣
 ʧة العامة مȄʨانʲلاب الʢرة) لʙة، القʨة.   ١٩ -  ١٧القȄرʙʻȞة الاسʤافʴʺǼ عام  

ʤʴʱلة الʯؕ ʙشʓم )BMI:(  
تʙʵʱʶم في الʨʴॼث الॽʴʸة ʛʲȞǼة،  تʙʴيʙ مȐʨʱʶ الʻʺʶة لȐʙ الʟʵʷ، والʱي  Ȅʛʡقة مʛʡ ʧق  

  ʦʶʳلة الʱؗ ʛشʕاب مʶح ʦل ثʨʢوال ʦʶʳوزن ال ʧاس ؗل مॽʀ ʛʽغ ʖلʢʱقة سهلة ولا تȄʛʡ وهي
  .ʛʱʺالǼ لʨʢع الȃʛعلى م (ʦʳك) زنʨة الʺʶالآتي: ناتج ق ʨʴʻعلى ال 

 ،ʗʸʲم ʥعلي ب ،ʥʸحʙال ʗʮع ʥب ʗʸ٥٧: ٢٠١٧(أح (  
 :وʧȞʺȄ الاسʛʱشاد Ǽالʺعايʛʽ الآتॽة الʺقʛة مʧ قʰل مʤʻʺة الʴʸة العالʺॽة لʙʴʱيʙ ؗل مʧ الآتي

    :غʙʻ صॻʲةنʲافة  -
 ʧأقل م ʦʶʳلة الʱؗ ʛشʕن مʨȞǽ ماʙʻ١٨.٥ع  ʛʱم / ʦʳؗʦʶʳل الʨʡ ʧع مȃʛم. 

 وزن ॻʮʟعي:  -
  ʧم ʦʶʳلة الʱؗ ʛشʕن مʨȞǽ ماʙʻع ʥ٢٤,٩إلى  ١٨.٥وذل    ʛʱم / ʦʳؗ لʨʡ ʧع مȃʛم

ʦʶʳال.  
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 زȂادة في الʦزن: -
  ʧم ʦʶʳلة الʱؗ ʛشʕن مʨȞǽ ماʙʻع ʥ٢٩,٩إلى   ٢٥وذل    ʛʱم / ʦʳؗ  لʨʡ ʧع مȃʛمʦʶʳال. 

 سʸʹة (بʗانة):   -
  ʦʶʳلة الʱؗ ʛشʕ٣٠م  .ʛʲفأك  

)ʗʸʲم ʥعلي ب ،ʥʸحʙال ʗʮع ʥب ʗʸان) (٥٨:  ٢٠١٧،  أحʸॻسل ʗʻʴال ،ʗʸʲم ʥيʗال ، علاء 
١٠٥: ٢٠١٨ (  

  اللॻاقة الʗʮنॻة: 
الʛʶعة وغʛʽها) الʱي ʱʺǽلؔها الفʛد   -الʴʱʺل   - تعʻي مʨʺʳعة مʧ الʸفات الʙʰنॽة (القʨة 

وتʛتǼ Ȍॼقʙرته على أداء الʷʻاȋ الʙʰني، ؗʺا تعʙ إحȐʙ مʛʵجات الʷʻاȋ الʙʰني  أو ʸʴǽل علʽها،  
(أحʗʸ بʥ عʗʮ الʙحʥʸ، علي بʥ    .الʺʦʤʱʻ، وعʻاصʛها تʱأثǼ ʛالعʨامل الʨراثॽة وȃالʙʱرʖȄ الʙʰني

 ،ʗʸʲ٦٧: ٢٠١٧م(  
كفاءة الʙʰن في مʨاجهة مʢʱلॼات الॽʴاة، مʺا يʢʱلʖ سلامة الأجهʜة العॽʰʸة والعʹلॽة والʳهاز  

  الʙورȑ والʻʱفʶي، والأعʹاء الʙاخلॽة، ؗʺا أنها تʢʱلʖ قʨاما جʙʽا، ومقايʝॽ جॽʺʶة مʻʱاسقة.  
  )٤:  ٢٠٠٣(مʗʸʲ صʲॺي، 
 :ʖʲॺاءات الʙإج  

 :ʖʲॺأولاً: مʹهج ال  
     .ʘʴॼعة الॽʰʢه لʱي لʺلاءمʴʶʺال ȌʺʻالǼ صفيʨهج الʻʺام الʙʵʱاسǼ انʲاحॼقام ال 

:ʖʲॺالات الʱاً: مॻثان  
  الʱʸال الȜʸاني:

      ʧʽʻة بॽاضȄʛة الॽȃʛʱة الॽفي ؗل ʘʴॼاء الʛإج ʦة.  -تȄرʙʻȞجامعة الإس  
  الʱʸال الʚمʹي: 

       ʨʽلʨي ʛارات خلال شهॼʱاسات والاخॽʁال ʗȄʛأج-   ʝʢʶم.   ٢٠٢٤أغ  
:ʖʲॺة الʹʻاً: عʰثال  

     ) ʦدهʙة العامة بلغ عȄʨانʲلاب الʡ ʧة مʻʽراسة علي عʙه الʚه ʗȄʛ٢٣٨أج  ʦأعʺاره ʗاوحʛت (
) ʧʽعام. ١٩:  ١٧ب (  

:ʖʲॺة الʹʻار عॻʯاخ ȉوʙش  
-   ʧʽاوح بʛʱي يʻمʜال ʛʺعام.  ١٩ - ١٧الع 
- .Ȍفق ʙائʜزن الʨعي أو الॽʰʢزن الʨال ȑإما ذو ʦʶʳلة الʱؗ ʛشʕم 



 
   رياضةمجلة الوادي الجديد لعلوم ال

 

  0310-2786الإلʙʯؒوني:       0302-2786 الʦʮʠʸع:          ʰالʖ، الʚʱء ال  عʲ ʙʵادȏالعʗد ال  ٨٦

https://mnvs.journals.ekb.eg /  

-  .ʘʴॼة للॽنʙʰارات الॼʱاسات والاخॽʁاء الʛافقة على اجʨʺال  
 :ʖʲॺة الʚعاً: أدوات وأجهǺرا  

  .لʨʢاس الॽʁل ʛʽامʱرس    .ان رقʺيʜʽم  
  .قافǽساعة إ    .ةʛصاف  
  .اسॽʀ ȌȄʛش    ار العقلةǼ  

:ʖʲॺمة في الʗʳʯʴʸارات الॺʯاسات والاخॻɿاً: الʴخام  
  الॻɿاسات الॻʸʴʱة (الأنʙʰوʦȁمȂʙʯة): -١

  ॽʀاس الʨʢل. .١
 ) ٥٦،   ٥١: ٢٠٠٠(مʗʸʲ صʲॺي، ॽʀاس الʨزن.  .٢
٣.  .ʦʶʳلة الʱؗ ʛشʕاس مॽʀ 
)ʗʸʲم ʥعلي ب ،ʥʸحʙال ʗʮع ʥب ʗʸان) (٥٨:  ٢٠١٧،  أحʸॻسل ʗʻʴال ،ʗʸʲم ʥيʗعلاء ال ،

١٠٥: ٢٠١٨ ( 
(Benjamin Kearns, Roberta Ara, Tracey Young & Clare Relton) 

  : الاخॺʯارات الʗʮنॻة -٣
 وʝॽʁȄ هʚا الاخॼʱار عʛʸʻ الʴʱʺل.م جȑʛ،   ٨٠٠اخॼʱار   .١
 وʝॽʁȄ هʚا الاخॼʱار عʛʸʻ الʛʶعة.م عʙو،  ١٠٠اخॼʱار  .٢
  وʝॽʁȄ هʚا الاخॼʱار عʛʸʻ القʨة.اخॼʱار الʙʷ على العقلة،  .٣
 وʝॽʁȄ هʚا الاخॼʱار عʛʸʻ القʙرة.اخॼʱار الʨثʖ الȄʨʢل مʧ الॼʲات،  .٤

 ) 1جʗول (
ʖʲॺة الʹʻلع ȏدʗالع ʃॻصʦʯال  

  ٢٣٨ن = 
 مʦʸʱعة الʦزن الʚائʗ  مʦʸʱعة الʦزن الॻʮʠعي   العʻʹة الؒلॻة 

 الʹॺʴة %  العʗد  الʹॺʴة %  العʗد  الʹॺʴة %  العʗد 

٣٣.٦١ ٨٠ %  ٦٦.٣٩ ١٥٨ %  ١٠٠ ٢٣٨  % 

) ʦول رقʙج ʧح مʹʱد الؔلي 1يʙأنه بلغ الع ʘʴॼة الʻʽلع ȑدʙالع ʅॽصʨʱالǼ اصʵوال (
) ʘʴॼة الʻʽة ( ٢٣٨لعॼʶʻعي    ١٠٠) بॽʰʢزن الʨعة الأولى الʨʺʳʺال ،ʧʽʱعʨʺʳʺل ʦهʺॽʶتق ʦت ،(%
) بॼʶʻة  ٨٠الʺʨʺʳعة الʲانॽة الʨزن الʜائʙ بلغ عʙدها (%)،    ٦٦.٣٩) بॼʶʻة (١٥٨بلغ عʙدها (

)٣٣.٦١  .(%  
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) ʤول رقʗ٢ج ( 
ʖʲॺة الʹʻة لعॻات الأساسʙʻغʯʸة في الॻالؒل ʖʲॺة الʹʻة لعॻائʶلالات الإحʗال  

  ٢٣٨ن = 
  الʗلالات الاحʶائॻة 

 الʯʸغʙʻات 
  وحʗة الॻɿاس 

  Ȋسʦʯʸال
  الʴʲابي 

الانʙʲاف  
 ȏارॻɹʸال 

 أعلى ʸॻɾة   ʸॻɾة أقل  معامل الالʦʯاء 

 ʙʸ19.80 17.40 0.83 0.53 18.42 عام  الع 

 96.00 52.00 0.75 10.83 69.19 كʻلʦ جʙام  الʦزن 

 1.92 1.65 0.40 0.06 1.76 مʙʯ الʦʠل 

)  ʦرق جʙول   ʧم الʺʱغʛʽات ٢يʱʹح  في   ʘʴॼال لعʻʽة  الإحʸائॽة  Ǽالʙلالات  والʵاص   (
  ʘʴॼة الʻʽعǼ اصةʵانات الॽʰال ǼالʨʱزȄع الॽʰʢعي  الأساسॽة أن   ʦʶʱة وتʱʱʷم ʛʽلة وغʙʱة معॽالؔل

) ʧʽها ما بʽاء فʨʱمعامل الال ʦॽʀ ʗاوحʛت ʘʽة، حʻʽانات  0.83إلى    0.40للعॽʰة الॽالʙʱاع ʙ ʕؗمʺا ي (
 .ʘʴॼة الʻʽعǼ اصةʵال  

) ʤول رقʗ٣ج ( 
ʤʴʱلة الʯؕ ʙشʓم ʙʻغʯة في مॻالؒل ʖʲॺة الʹʻة لعॻائʶلالات الإحʗال  

  ٢٣٨ن = 
  الʗلالات الاحʶائॻة 

 الʯʸغʙʻات 
الʦʯʸسȊ    وحʗة الॻɿاس 

  الʴʲابي 
الانʙʲاف  
 ȏارॻɹʸال 

 أعلى ʸॻɾة    أقل ʸॻɾة  معامل الالʦʯاء 

 ʤʴʱلة الʯؕ ʙشʓم  م/ʤʱ29.40 18.65 0.76 2.98 22.29 ٢ك 

) ʦول رقʙج ʧح مʹʱ٣ي ʛشʕم ʛʽغʱفي م ʘʴॼة الʻʽة لعॽائʸلالات الإحʙالǼ اصʵوال (
الॽʰانات الʵاصة Ǽعʻʽة الʘʴॼ الؔلॽة معʙʱلة وغʛʽ مʱʱʷة وتǼ ʦʶʱالʨʱزȄع الॽʰʢعي  كʱلة الʦʶʳ أن  

ʙ اعʙʱالॽة الॽʰانات الʵاصة Ǽعʻʽة الʘʴॼ.  0.76للعʻʽة، حʘʽ جاءت ॽʀʺة معامل الالʨʱاء ( ʕؗمʺا ي ( 
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) ʤول رقʗ٤ج ( 
 ʗʻة قॻنʗʮات الʙʻغʯʸة في الॻالؒل ʖʲॺة الʹʻة لعॻائʶلالات الإحʗال ʖʲॺال  

  ٢٣٨ن = 
 الʗلالات الاحʶائॻة 

 الʯʸغʙʻات 
الʦʯʸسȊ   وحʗة الॻɿاس 

 الʴʲابي 
الانʙʲاف  
 ȏارॻɹʸال 

 أعلى ʸॻɾة   أقل ʸॻɾة  معامل الالʦʯاء 

م   ١٠٠زمʥ عʗو 
 (الʙʴعة)

 13.10 12.10 1.24 0.22 12.30 ثانॻة 

الʦثʔ الȂʦʠل مʥ الॺʰات  
 (القʗرة) 

 ʙʯʸॻʯʹ240.00 150.00 0.04 19.75 188.99 س 

 22.00 1.00 0.35 4.09 8.45 عʗد  الʗʵ على العقلة (القʦة)

 ȏʙج ʥم  ٨٠٠زم
 (الʸʲʯل) 

 2.45 2.10 0.88 0.07 2.22 دॻɾقة 

)  ʦرق جʙول   ʧم الʺʱغʛʽات ٤يʱʹح  في   ʘʴॼال لعʻʽة  الإحʸائॽة  Ǽالʙلالات  والʵاص   (
الؔلॽة    ʘʴॼال الʵاصة Ǽعʻʽة  الॽʰانات  أن   ʘʴॼال  ʙʽق ǼالʨʱزȄع  الʙʰنॽة   ʦʶʱة وتʱʱʷم ʛʽلة وغʙʱمع

)  ʧʽب ما  فʽها  الالʨʱاء  معامل   ʦॽʀ  ʗاوحʛت  ʘʽة، حʻʽللع ʙ 1.24إلى    0.04الॽʰʢعي  ʕؗي مʺا   (
 .ʘʴॼة الʻʽعǼ اصةʵانات الॽʰة الॽالʙʱاع 

  إجʙاءات الʗراسة:
       ʧم ʦان رقʺي، ثʜʽʺǼ ʦʶʳاس وزن الॽʀ ʦا تʺؗ ،ʛʽامʱسʛهاز الʳǼ لʨʢاس الॽʀ اءʛإج ʦخلال  ت

) ʦʶʳلة الʱؗ ةʛشʕاب مʶح ʦزن تʨل والʨʢال ʧʽاسॽʀBMI  ʨلʽؔالǼ ʦʶʳة وزن الʺʶناتج ق ʨوه (
)، أما Ǽالॼʶʻة لʙلالة  ٢جʛام على مȃʛع الʨʢل Ǽالʺʛʱ، وʨȞȄن تʺʜʽʽ الʻاتج عʧ هʚه الʺعادلة (كʦʳ/م

) ʨȞǽن الʨزن ॽʰʡعي وتʦ  ٢٤.٩٩إلى    ١٨.٥ناتج الʺعʙلة الʶاǼقة ʨȞǽن ؗالʱالي: إذا ؗان الʻاتج (
) ʨȞǽن وزن زائʙ ٢٩.٩٩إلى    ٢٥تʅॽʻʸ هʕلاء الʢلاب (الʺʨʺʳعة الأولى)، أما إذا ؗان الʻاتج ( 

  وتʦ تʅॽʻʸ هʕلاء الʢلاب (الʺʨʺʳعة الʲانॽة). 
  كʺا تॽʀ ʦاس الاخॼʱارات الʙʰنॽة الʱالॽة: 

   ارॼʱل.  ٨٠٠اخʺʴʱال ʛʸʻاس عॽʁل ،ȑʛم ج  
   ارॼʱعة.   ١٠٠اخʛʶال ʛʸʻاس عॽʁو، لʙم ع  
 .ةʨالق ʛʸʻاس عॽʁعلى العقلة، ل ʙʷار الॼʱاخ  
  .رةʙالق ʛʸʻاس عॽʁات، لॼʲال ʧل مȄʨʢال ʖثʨار الॼʱاخ 
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ومʧ خلال اجʛاء الॽʁاسات والاخॼʱارات الʶاǼقة تʦ تʙʴيʙ مʕشʱؗ ʛلة الʦʶʳ، ثʦ تʦ تقॽʶʺهʦ إلى  
)  ʧʽب ǽقع   ʦله  ʦʶʳال ʱؗلة   ʛشʕم ناتج  ؗان   ȑʚوال وزن ॽʰʡعي  الأولى   :ʧʽʱعʨʺʳإلى    ١٨.٥م

٢٤.٩٩) ʧʽقع بǽ ʦله ʦʶʳلة الʱؗ ʛشʕؗان ناتج م ȑʚزن والʨال ȑʙة زائॽانʲعة الʨʺʳʺ٢٥)، أما ال  
  ). ٢٩.٩٩إلى 

وȃعʙ تقʦॽʶ عʻʽة الʘʴॼ إلى مʨʺʳعʧʽʱ حʖʶ مʕشʱؗ ʛلة الʦʶʳ، تʦ الʺقارنة بʧʽ الʺʨʺʳعʧʽʱ في  
  ʦʶʳلة الʱؗ ʛشʕم ʛʽف على تأثʛعʱف الʙبه (رةʙة، القʨعة، القʛʶل، الʺʴʱال) ةॽنʙʰاقة الॽالل ʛاصʻع

.ʘʴॼال ʙʽة قॽنʙʰاقة الॽالل ʛاصʻعلى ع  
  الʸعالʱات الإحʶائॻة:

  ॽɾʺا يلي: )SPSS version 2025تʦ إʳǽاد الʺعالʳات الإحʸائॽة Ǽاسʙʵʱام بʛنامج (
 .ابيʶʴال Ȍسʨʱʺال 
 .ȑارॽɻʺاف الʛʴالان 
 .اءʨʱمعامل الال 
 .ةʺॽʀ أقل 
 .ةʺॽʀ أعلى 
  ʙʻقة عʲة الʛʱات.%  ٩٥فʢسʨʱʺلل 
 ) .(ت) ارॼʱاخindependent- Samples T Test( 
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 عʙض ومʹاقʵة الʹʯائج:
  أولاً عʙض الʹʯائج:

  زائȏʗ الʦزن). -عʙض نʯائج مʓشʯؕ ʙلة الʤʴʱ للʦʸʱʸعʥʻʯ (الʦزن الॻʮʠعي  -
) ʤول رقʗ٥ج (  

 ʗʹقة عʰة الʙʯ٩٥ف  Ȋسʦʯʸل %) ʤʴʱلة الʯؕ ʙشʓمBMI زنʦعة الʦʸʱʸعي ) لॻʮʠال  
 ١٥٨ن = 

الʗلالات    
  لإحʶائॻة  

  
 الʯʸغʙʻات 

وحʗة  
  الॻɿاس 

  Ȋسʦʯʸال
  الʴʲابي 

  فʙʯة الʰقة  
  ʗʹ٩٥ع   %  

 Ȋॻسʦال  
الانʙʲاف  
 ȏارॻɹʸال  

معامل  
  الالʦʯاء 

معامل  
الʗʲ    الʯفلʠح

 الأدنى 
  ʗʲال
 الأعلى 

مʓشʯؕ ʙلة  
) ʤʴʱالBMI ( 

 0.70- 0.09- 0.64 20.30 20.35 20.15 20.25 ٢كʤʱ/م

    ) ʦول رقʙج ʧح مʹʱ٥ي  ʙʻقة عʲة الʛʱ(  ٩٥) ف ʦʶʳلة الʱؗ ʛشʕم Ȍسʨʱʺل %BMI  عةʨʺʳʺل (
 ) ʧʽقة بʲة الʛʱف ʗاوحʛت ʘʽعي حॽʰʢزن الʨ20.35،   20.15ال .(  

) ʤول رقʗ٦ج (  
 ʗʹقة عʰة الʙʯ٩٥ف  Ȋسʦʯʸل %) ʤʴʱلة الʯؕ ʙشʓمBMIʗائʚزن الʦعة الʦʸʱʸل (  

 ٨٠ن = 

الʗلالات    
  لإحʶائॻة  

  
 الʯʸغʙʻات 

وحʗة  
  الॻɿاس 

  Ȋسʦʯʸال
  الʴʲابي 

  فʙʯة الʰقة  
  ʗʹ٩٥ع   %  

 Ȋॻسʦال  
الانʙʲاف  
 ȏارॻɹʸال  

معامل  
  الالʦʯاء 

معامل  
الʗʲ    الʯفلʠح

 الأدنى 
  ʗʲال
 الأعلى 

مʓشʯؕ ʙلة  
) ʤʴʱالBMI ( 

 0.27 0.89 1.11 26.15 26.55 26.05 26.30 ٢كʤʱ/م

     ) ʦول رقʙج ʧح مʹʱ٦ي) ʦʶʳلة الʱؗ ʛشʕم Ȑʨʱʶم (BMI ʘʽح ʙائʜزن الʨعة الʨʺʳʺل (
  ʙʻابي عʶʴال Ȍسʨʱʺقة للʲة الʛʱف ʗاوحʛ٩٥ت   ) ʧʽ26.55، 26.05% ب.(  
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للʦʸʱʸعʥʻʯ (الʦزن (الʸʲʯل، الʙʴعة، القʦة، القʗرة)  عʙض نʯائج عʹاصʙ اللॻاقة الʗʮنॻة   -

  الʦزن).زائȏʗ  -الॻʮʠعي 
) ʤول رقʗ٧ج (  

 ʗʹقة عʰة الʙʯ٩٥ف  Ȋسʦʯʸة  % لॻنʗʮاقة الॻالل ʙعʹاص  (رةʗة، القʦعة، القʙʴل، الʸʲʯال)
  لʦʸʱʸعة الʦزن الॻʮʠعي 

 ١٥٨ن = 

  الʗلالات لإحʶائॻة    
  
  

 الʯʸغʙʻات 

وحʗة  
  الॻɿاس 

  Ȋسʦʯʸال
  الʴʲابي 

  فʙʯة الʰقة  
  ʗʹ٩٥ع   %  

 Ȋॻسʦال  
الانʙʲاف  
 ȏارॻɹʸال  

معامل  
  الالʦʯاء 

معامل  
الʗʲ    الʯفلʠح

 الأدنى 
  ʗʲال
 الأعلى 

م  ١٠٠زمʥ عʗو 
 (الʙʴعة)

 0.99 1.34 0.20 12.20 12.31 12.24 12.28 ثانॻة 

 ʥل مȂʦʠال ʔثʦال
  الॺʰات (القʗرة) 

 ʙʯʸॻʯʹ0.50- 0.04- 19.20 190.00 191.34 185.31 188.32  س 

الʗʵ على العقلة  
  (القʦة) 

 0.36 0.23 3.76 9.00 9.46 8.28 8.87  عʗد 

 ȏʙج ʥم ٨٠٠زم
  (الʸʲʯل) 

 0.20 0.94 0.07 2.20 2.23 2.21 2.22  دॻɾقة 

     ) ʦول رقʙج ʧح مʹʱ٧ي  ʙʻقة عʲة الʛʱعة    ٩٥) فʨʺʳʺة لॽنʙʰاقة الॽالل ʛاصʻع Ȍسʨʱʺل %
) ʧʽب ʗاوحʛت ʘʽعي حॽʰʢزن الʨ12.31،    12.24ال) ʧʽȃعة، وʛʶال ʛʸʻ185.31) في ع    ،

191.34) ʧʽȃرة، وʙالق ʛʸʻ(9.46،    8.28) في ع ʧʽȃة، وʨالق ʛʸʻ2.23،    2.21) في ع  (
  في عʛʸʻ الʴʱʺل. 
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) ʤول رقʗ٨ج (  
 ʗʹقة عʰة الʙʯ٩٥ف  Ȋسʦʯʸة  % لॻنʗʮاقة الॻالل ʙعʹاص  (رةʗة، القʦعة، القʙʴل، الʸʲʯال)

ʗائʚزن الʦعة الʦʸʱʸل  
 ٨٠ن = 

الʗلالات   
  لإحʶائॻة  

  
 الʯʸغʙʻات 

وحʗة  
  الॻɿاس 

  Ȋسʦʯʸال
  الʴʲابي 

  فʙʯة الʰقة  
  ʗʹ٩٥ع   %  

 Ȋॻسʦال  
الانʙʲاف  
 ȏارॻɹʸال  

معامل  
  الالʦʯاء 

معامل  
الʗʲ    الʯفلʠح

 الأدنى 
  ʗʲال
 الأعلى 

م  ١٠٠زمʥ عʗو 
 (الʙʴعة)

 0.04 1.00 0.25 12.24 12.40 12.29 12.35 ثانॻة 

 ʥل مȂʦʠال ʔثʦال
  الॺʰات (القʗرة) 

 ʙʯʸॻʯʹ0.69- 0.13 20.86 190.00 194.95 185.67 190.31  س 

الʗʵ على العقلة  
  (القʦة) 

 0.32 0.70 4.59 8.00 8.65 6.60 7.63  عʗد 

 ȏʙج ʥم ٨٠٠زم
  (الʸʲʯل) 

 0.18 0.74 0.07 2.22 2.24 2.21 2.22  دॻɾقة 

     ) ʦول رقʙج ʧح مʹʱ٨ي  ʙʻقة عʲة الʛʱعة    ٩٥) فʨʺʳʺة لॽنʙʰاقة الॽالل ʛاصʻع Ȍسʨʱʺل %
)  ʧʽب  ʗاوحʛت  ʘʽح  ʙائʜال (12.40،    12.29الʨزن   ʧʽȃو الʛʶعة،   ʛʸʻع في   (185.67    ،

194.95) ʧʽȃرة، وʙالق ʛʸʻ(8.65،    6.60) في ع ʧʽȃة، وʨالق ʛʸʻ2.24،    2.21) في ع  (
  في عʛʸʻ الʴʱʺل. 
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(الʸʲʯل، الʙʴعة، القʦة، عʙض نʯائج ارتॺاȉ مʓشʯؕ ʙلة الǺ ʤʴʱعʹاصʙ اللॻاقة الʗʮنॻة   -
 زائȏʗ الʦزن). -للʦʸʱʸعʥʻʯ (الʦزن الॻʮʠعي القʗرة) 

) ʤول رقʗ٩ج ( 
دلالة الفʙوق بʥʻ الʦʸʱʸعʥʻʯ الʦزن الॻʮʠعي والʦزن الʚائʗ في مʯغʙʻات عʹاصʙ اللॻاقة  

  الʗʮنॻة 
 ٢٣٨ن =  

  الʗلالات 
  الإحʶائॻة 

  
 ʙʻغʯʸال 

مʦʸʱعة الʦزن  
  الॻʮʠعي 

 ١٥٨ن = 

 ʗائʚزن الʦعة الʦʸʱم  
 ٨٠ن = 

  الفʙق 
  ʥʻب  

 ʥʻʠسʦʯʸال 

 ʸॻɾة
  ت

 Ȏʦʯʴم
  الʗلالة 

)P(  
 ±ع  سَ  ±ع  سَ 

م   ١٠٠زمʥ عʗو 
  (الʙʴعة)

12.28 0.20 12.35 0.25 0.07 2.17  0.03 

الʦثʔ الȂʦʠل مʥ الॺʰات  
  (القʗرة) 

188.3
2 

19.20 190.31 20.86 1.99 0.73  0.46 

 0.04  2.10 1.25 4.59 7.63 3.76 8.87  الʗʵ على العقلة (القʦة)

 ȏʙج ʥم  ٨٠٠زم
  (الʸʲʯل) 

2.22 0.07 2.22 0.07 0.00 0.04  0.97 

  ١.٩٧=   ٠.٠٥* ʸॻɾة "ت" الʗʱولॻة عʹʗ مȏʦʯʴ معʹȂʦة 
) ʦاني رقॽʰل الȞــ ـــ ــح مʧ جʙول رقʦ والʷـــ ) الʵاص بʙلالة الفʛوق بʧʽ الʺʨʺʳعʧʽʱ  ٩يʱʹــــــ

ــائॽة   ــʛ اللॽاقة الʙʰنॽة وجʨد فʛوق ذات دلالة إحʸـ الʨزن الॽʰʢعي والʨزن الʜائʙ في مʱغʛʽات عʻاصـ
) Ȑʨʱــــʶم ʙʻــــالح  ٠.٠٥عʸول (  ʘʽة حʨعة والقʛــــʶال ʛــــʸʻع ʧعي في ؗلا مॽʰʢزن الʨعة الʨʺʳم

ـ̋ة (ت) الʺʶʴــــــــــــــȃʨـة على الʨʱالي ( ॽʀ ʗـة، 2.10،    2.17كـانـॽولʙrـ ـ̋ة (ت) ال ॽʀ ʧم ʛʰوهي أك (
) Ȑʨʱʁـ ـyائॽة عʙʻ م ـʛy القʙرة والʴʱʺل ٠.٠٥بʻʽʺا لا يʨجʙ فʛوق ذات دلالة إح ʻع ʧفي ؗلا م (

)، وهي أصـــــــــــغʛ مॽʀ ʧʺة (ت) 0.04،    0.73حʘʽ ؗانॽʀ ʗʺة (ت) الʺʶʴـــــــــــȃʨة على الʨʱالي (
  الʙʳولॽة.
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  ثانॻا مʹاقʵة الʹʯائج:
  ʥة العامة مȂʦانʰلاب الʠل ʤـــʴʱلة الʯؕ ʙشـــʓم ʦـــاؤل الأول "ما هʴʯة على الǺ١٧أولا/ الإجا  

  عام ʲʸǺافʢة الإسʗʹȜرȂة". ١٩ -
  ʙʻقة عʲة الʛʱف () ʦول رقʙج ʧــح م ــ ــʦ (  ٩٥يʱʹـــ ــʱؗ ʛلة الʶʳـــــ ــȌ مʕشـــــ ) BMI% لʺʨʱســـــ

) ʧʽقة بʲة الʛʱف ʗاوحʛت ʘʽعي حॽʰʢزن الʨعة الʨʺʳʺ20.35،  20.15ل.(  
) ʦــ ــȐʨʱ مʕشــــʱؗ ʛلة الʶʳــ ــح مʧ جʙول رقʦ () مʶــ ) لʺʨʺʳعة الʨزن الʜائBMI ʙكʺا يʱʹــ

 ʙʻابي عʶʴال Ȍسʨʱʺقة للʲة الʛʱف ʗاوحʛت ʘʽ٩٥ح ) ʧʽ26.55، 26.05% ب.(  
  ʧان مʚزن واللʨل والʨʢفة الʛان أن معʲاحॼال ȐʛȄلة  وʱؗ ʛــ خلالهʺا يʦʱ الʱعʛف على مʕشــ

  ʧʽʽاضــȄʛال ʛʽأو غ ʧʽʽاضــȄʛاء للʨا ســʙات الʺهʺة جʛشــʕʺوال ʦالʺعال ʧم ʛʰʱعǽ ورهʙب ȑʚوال ʦــʶʳال
ــʦ في الʺقام الأول  ــʱؗ ʛلة الʶʳـــ ــʱعʙاداتهʦ الʙʰنॽة، وʱȄأثʛ مʕشـــ ــॽʴة واســـ للʱعʛف على حالʱهʦ الʸـــ

  مʕشʱؗ ʛلة الʦʶʳ في الʺعʙل الॽʰʢعي.Ǽعʺلॽة الʱغǽʚة، مʺا يʢʱلʖ تʨازن غʚائي للʴفاȍ على 
ـʙyد يʱفȘ ؗلا مʧ عʙʰ الʻاصـʛ القʙومي (    )  ٢٠٠٥) وعʺاد عʙʰ الȘʴ (٢٠٠٦وفي هʚا ال

على أن الॽʁاســات الانʛʲوʨȃمȄʛʱة ؗʺا في مʕشــʱؗ ʛلة الʶʳــʦ تلعʖ دورا مهʺا وأســاســॽا في صــʴة  
ـɹة والʕʰʻʱ بهـا.   ــʙ القـʗومي، الفʛد، لارتॼـاʡهـا Ǽـالʸــــــــــــــ ـ́اصـــــــ ـyاد عʮـʗ الȖʲ، ٢٠٠٦(عʮـʗ ال ) (ع

٢٠٠٥(  
 ʧؗلا م ʅॽــʹȄو) ʧؔʻلي (٢٠٠٤هȄ٢٠٠٠)، ر  ( ʙأح ʙــʺي تعʶʳال ʖʽ ʛؗʱاســات الॽʀ أن

  الʺʕشʛات الأساسॽة الʱي لها علاقة Ǽالʴʸة.
) ʙــʽــة عʺــاد ع ) والʱي ؗــان مʧ اهʦ نʱــائʳهــا أن فʛʱة الʲقــة  ٢٠٢٤وʱȄفȘ ذلــʥ مع نʱــائج دراســـــــــــــ

 ʙʻــابي عʶʴال Ȍســʨʱʺ٩٥لل  ) ʧʽب ʗاوحʛت ʦــʶʳلة الʱؗ ʛشــʕʺ٢٣.٧٨  -  ٢٢.٦٩% ل  .( ادʸع)
 ،ʗʻ٢٠٢٤ع(  

) ʧʽــ ـــ ــة إيهاب مʙʺʴ، أمل حʶـــ ـــ ــفʛت نʱائج دراســـ ــȐʨʱ الʻʰاء  ٢٠٢٣كʺا أســــــ ـــ ) عʧ أن مʶـــ
الʶʳــʺاني ومʶــȐʨʱ الؔفاءة الʸــॽʴة لʱلامʚʽ مʙارس الॽȃʛʱة الʵاصــة ؗان ضــʺʧ الʙʴود الॽɻॽʰʢة  

 .Ȑʛاسات أخॽʀ ة فيॽɻॽʰʢال ʛʽاسات وغॽʁال ʠعǼ في ،ʥʻʴأمل ح ،ʗʸʲ٢٠٢٣(إيهاب م(  
) فقʙ أʣهʛت نʱائج الॽʁاســــــات  ٢٠٢٠أما Ǽالʶʻــــــॼة لʙراســــــة وصــــــفي مʙʺʴ، لॽالي علॽان (

ــʱؗ ʛلة   ــʴة أن هʻاك زȄادة في الʨزن ومʕشـ ʜ الʻʡʨي الأمȞȄʛي للʸـ ʛؗʺال ʛʽمعاي ʖـــʶة حॽʺــ الʶʳـ
  )٢٠٢٠(وصفي مʗʸʲ، لॻالي علॻان،  .الʦʶʳ لȐʙ عʻʽة الʙراسة
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ـʙɹعة، القʦة،  ـȎʦʯɹ عʹاصـʙ اللॻاقة الʗʮنॻة (الʸʲʯل، ال ـɹاؤل الʰاني "ما م ʯة على الǺا/ الإجاॻثان
 ʥة العامة مȂʦانʰلاب الʠرة) لʗة". ١٩ - ١٧القȂرʗʹȜة الاسʢافʲʸǺ عام  

  ʙʻقة عʲة الʛʱف  ʦول رقʙج ʧــح م % لʺʨʱســـــȌ عʻاصـــــʛ اللॽاقة الʙʰنॽة لʺʨʺʳعة    ٩٥يʱʹـــ
) ʧʽب ʗاوحʛت ʘʽعي حॽʰʢزن الʨ12.31،   12.24ال) ʧʽȃعة، وʛـــــʶال ʛـــــʸʻ185.31) في ع   ،

191.34) ʧʽȃرة، وʙالق ʛــ ــʛ القʨة، وʧʽȃ (9.46،   8.28) في عʸʻـ )  2.23،   2.21) في عʸʻـ
  في عʛʸʻ الʴʱʺل.

ــــــʛ اللॽاقة الʙʰنॽة    ٩٥يʱʹــــــــــح مʧ جʙول رقʦ () فʛʱة الʲقة عʙʻ كʺا  ــــــȌ عʻاصــــ % لʺʨʱســــ
) ʧʽب ʗاوحــʛت ʘــʽح ʙائــʜزن الʨعــة الʨʺʳʺ12.40،    12.29ل  ʧʽȃعــة، وʛــــــــــــــʶال ʛــــــــــــــʸʻفي ع (

)185.67   ،194.95) ʧʽȃرة، وʙالق ʛـــــ ـــ ـــــʛ القʨة، وʧʽȃ  8.65،   6.60) في عʸʻــــــ ـــ ) في عʸʻــــــ
  ) في عʛʸʻ الʴʱʺل.2.24،  2.21(

  ʧʽʽاضــــــȄʛأو ال ʧʽاص العاديʵاء للأشــــــʨة ســــــॽنʙʰاقة الॽف على اللʛعʱان أن الʲاحॼال ȐʛȄو
ــــــاهʦ في الʴفاȍ على صـــــــــʴة الأفʛاد وتʶʴـــــــــʻʽها، أما  أمʛ مهʦ وحȑʨʽ حʘʽ أن اللॽاقة الʙʰنॽة تʶـــ
Ǽالʶʻــॼة للȄʛاضــʧʽʽ فؔلʺا ارتفع معʙل عʻاصــʛ اللॽاقة الʙʰنॽة ؗلʺا انعʝȞ ذلʷǼ ʥــȞل إʳǽابي على  

 Ȑʨʱʶاز.مʳالأداء والان  
ــʦ في الʺقام   ــʱؗ ʛلة الʶʳـ ــʱعʙاداتهʦ الʙʰنॽة، وʱȄأثʛ مʕشـ ــॽʴة واسـ للʱعʛف على حالʱهʦ الʸـ
ـ̋ا يʢʱلـʖ تʨازن غـʚائي للʴفـاȍ على مʕشــــــــــــــʱؗ ʛلـة الʶʳــــــــــــــʦ في الʺعـʙل  الأول Ǽعʺلॽـة الʱغـǽʚـة، م

  الॽʰʢعي.
        ) ʙʺأح ʦॽʂاʛإب ʛʽــ ــʙد ʷǽـ ــʴة  ٢٠١٠وفي هʚا الʸـ ) إلى أن اللॽاقة الʙʰنॽة الʺʛتʢॼة Ǽالʸـ

  ȋـ̫ا ʻالǼ ʛأثʱي تʱى الʺʺات والʱلاد وحʽʺال ʧم ʙʱʺي تʱة الʢ̫ـ ـyلة مʧ الأن ʱلة مʁـ ॼɺارة عʧ سـل
  ) ٢٠١٠(ʙʻʵǻ إبʙاʤॻʀ أحʗʸ، الʙʰني للفʛد.

     ) ʙـʺʴم ʧعلي ب ،ʧʺحʛال ʙـʰع ʧب ʙأحʺـ ʛؗʚـȄامـل  ) أن  ٢٠١٧وʨع ʗــــــــــــ اللॽـاقـة الʰـʙنॽـة لʶॽـــ
  ʧȄʨؔة وتʙʽاة سـعॽادة حॽʀ ة، بل هي عامل أسـاسـي فيॽاضـȄʛة الʢ̫ـ ـʁاعʙة فقȌ في مʺارسـة الأن م

 ʗـʶॽؔامل وأنها لʱل مȞؗ دʛلة فعالة الفʽارس، بل وسـʙʺة في الॽنʙʰة الॽȃʛʱال ʝȄرʙʱل ʙʽحʨف الʙاله
   .لʧʽʶʴʱ نॽɺʨة الॽʴاة وȘȄʛʡ إلى معʛفة الʟʵʷ لقʙراته الʙʰنॽة

 ،ʗʸʲم ʥعلي ب ،ʥʸحʙال ʗʮع ʥب ʗʸ٦٧: ٢٠١٧(أح ( 
) أهʺॽة اللॽاقة الʙʰنॽة لॽʺʳع الأفʛاد Karistad & Reilly 2004كارʶȄــʱاد ورȄلي ( وʨȄضــح     

وخاصــة ʡلॼة الʺʙارس، حʘʽ تʶــاهʦ في تॽʺʻة الʢلॼة لʚاتهʦ وشــʸʵــʱʽهʦ، وتʶــاهʦ في الاســʱعʙاد  
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ـɹة   ـrابॽـة أنهـا تʳعـل الفʛد يʱʺʱع ʸǼــــــــــــــ ǽآثـارهـا الإ ʧوم ،ʦـة وحـاجـاتهॼلʢـات الॼلʢʱـة مॽʰلʱي الʻالʺه
  أفʹل، وتʧʶʴ الʴʸة، والقʙرة على الʴʱʺل، وتʵفف مʧ الاجهاد والقلȘ والاكʯʱاب. 

) ʙʺʴم ʧاع بʜه ʅॽــ ــʨعات ذات الأهʺॽة في ٢٠٠٠وȄʹـــــ ) أن اللॽاقة الʙʰنॽة مʧ الʺʨضـــــ
ــي في ــ ــاســـ ــȐʨʱ الȄʛاضـــــــي، ؗʺا تعʲʺǼ ʙاǼة العامل الأســـــ إحʙاث الʨʱازن الفعلي   تॽʺʻة وارتقاء الʺʶـــــ

  ) ٢٠٠٠(هʚاع بʥ مʗʸʲ،  والؔلي ȞʷǼل عام والȄʛاضي ȞʷǼل خاص.
         ) ʙ̔ـ ـ̋اد ع ـɦائج دراســــــــــــــة ع ـɦائʳهـا أن فʛʱة  ٢٠٢٤وʱȄفȘ ذلـʥ مع ن ـؗان مʧ اهʦ ن ) والʱي 

  ʙʻـــــــــــــابي عʶʴال Ȍــــ ـــ   -  ٦.٢٦% تʛاوحʗ بʧʽ: الʨثʖ العʺʨدȑ مʧ الʨقʨف (  ٩٥الʲقة للʺʨʱســــــ
  ٢.٢٥)، رمي ʛؗة ॽʰʡة لأقʸــى مʶــافة (١.٥٠ -  ١.٢٥)، الʨثʖ العʠȄʛ مʧ الॼʲات (٦.٧٤

-  ٢.٦٧) ʗــابــʲازن الʨʱهــات (٦٧.٥١  -  ٦١.٢٣)، الʳد الʙعــʱم ȑʛʳ٧.٩٨  -  ٧.٥٣)، ال  ،(
ـة الʛجـل Ǽـالاتʳــاه الافقي ( ʛؗف (١٤.٧٢  -  ٣١.٦١حʨقʨال ʧع أمـامـا مʚــʳي الʻ٧.٧٩)، ث  -  

  ) ٢٠٢٤(عʸاد عʗʻ عʗʻʮ، ). ١٥.٤٧ - ١٤.٢٠)، رمي واسॼʁʱال الʛؔات (٨.٦١
          ) ʧʽــ ــة إيهاب مʙʺʴ، أمل حʶـ ــȐʨʱ الؔفاءة الʙʰنॽة  ٢٠٢٣هʚا وقʙ جاء في دراسـ ) أن مʶـ

لعʻʽة الʘʴॼ مʧ تلامʚʽ مʙارس الॽȃʛʱة الʵاصـة ؗان في Ǽعʠ الॽʁاسـات ضـʺʧ الʙʴود الॽɻॽʰʢة،  
  )٢٠٢٣(إيهاب مʗʸʲ، أمل حʥʻʴ، بʻʽʺا في ॽʀاسات أخȐʛ ؗان ضʺʧ الʙʴود غʛʽ الॽɻॽʰʢة. 

ــــفي مʙʺʴ، لॽالي علॽان (              ــــة وصـــ ) جاءت نʱائʳها مقارنة مع معايʛʽ  ٢٠٢٠أما دراســـ
) ʛʺالي: العɦـ ـؗال  ʘ̔ـ ـʙhنॽـة ح ـــــــــــعف في ʢǼ٦ـارȄـة اخॼʱـار مʨʽنخ للॽـاقـة ال ـؗان لـǽʙـه ضـــ ) ســــــــــــــʨʻات 

  ،ʧʽʁـ ʻʳونة لؔلا الʛʺقة والʙعي في الॽʰʡ Ȑʨʱʁـ ـ́لي، بʻʽʺا م اخॼʱارات الʨʱافȘ والقʙرة والʴʱʺل الع
) ʛʺــــــ٧أما الع ــــــॽʰʡ Ȑʨʱعي  ) ســــ ʨʻات فأʣهʛ ضــــــــــعفا في الʨʱافȘ والقʙرة بʻʽʺا ؗانʗ الʺʛونة ʶʺǼــــ

  ،ʧʽــʶʻʳعي ولؔلا الॽʰʡ ȐʨʱــʶʺǼ اءتʳة فॽة العʹــلʨل القʺʴقة وتʙللإناث أما ال ʅॽɻر وضــʨؗʚلل
) ʛʺالع ʛهʣرة  ٨وʙار القॼʱا اخʙارات عॼʱع الاخॽʺر في جʨؗʚال Ȑʙعي لॽʰʡ ȐʨʱـــــــــʶʺǼ اتʨʻســـــــــ (
ـॽʰʡ Ȑʨʱʁعي في   كان ضـॽɻفا، ـȐʨʱʁ ضـʅॽɻ في الʨʱافȘ والʺʛونة والقʙرة وم ʺǼ الاناث ʗا ؗانʺʻʽب

) ʛʺل العʹـــــــــلي، أما العʺʴʱقة والʙارات لؔلا ٩الॼʱائج الاخʱʻعي بॽʰʡ ȐʨʱـــــــــʶʺǼ ات فؔانʨʻســـــــــ (
  الʧʽʶʻʳ عʙا اخॼʱار الʺʛونة اذ ؗان ȐʨʱʶʺǼ ضʅॽɻ للإناث. 

  )٢٠٢٠(وصفي مʗʸʲ، لॻالي علॻان، 
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           ʤɹـ ʱلة الʯؕ ʙشـʓم ʥʻعلاقة ب ʗجʦهل ي" ʖالʰاؤل الɹـ ʯة على الǺا/ الإجاʰثال ʞعȁو
 ʥة العامة مȂʦانʰلاب الʠرة) لʗة، القʦعة، القʙــ ــʙ اللॻاقة الʗʮنॻة (الʸʲʯل، الʴــــ   -  ١٧عʹاصــــ

  عام ʲʸǺافʢة الإسʗʹȜرȂة". ١٩
  ʧʽʱعʨʺʳʺال ʧʽوق بʛلالة الفʙاص بʵال (    ) ʦاني رقॽʰل الȞــ ــح مʧ جʙول رقʦ والʷـ يʱʹـ
ــائॽة   ــʛ اللॽاقة الʙʰنॽة وجʨد فʛوق ذات دلالة إحʸـ الʨزن الॽʰʢعي والʨزن الʜائʙ في مʱغʛʽات عʻاصـ

) Ȑʨʱــــʶم ʙʻ٠.٠٥ع  ʘʽة حʨعة والقʛــــʶال ʛــــʸʻع ʧعي في ؗلا مॽʰʢزن الʨعة الʨʺʳــــالح مʸول (
ـ̋ة ( ॽʀ ʗالي (كـانـʨʱـة على الȃʨــــــــــــــʶʴʺـة، 2.10،    2.17ت) الॽولʙrـ ـ̋ة (ت) ال ॽʀ ʧم ʛʰوهي أك (

) Ȑʨʱʁـ ـyائॽة عʙʻ م ـʛy القʙرة والʴʱʺل ٠.٠٥بʻʽʺا لا يʨجʙ فʛوق ذات دلالة إح ʻع ʧفي ؗلا م (
)، وهي أصـــــــــــغʛ مॽʀ ʧʺة (ت) 0.04،    0.73حʘʽ ؗانॽʀ ʗʺة (ت) الʺʶʴـــــــــــȃʨة على الʨʱالي (

  الʙʳولॽة.
وȐʛȄ الॼاحʲان أن هʻاك علاقة ʛʡدǽة بʧʽ مʕشـʱؗ ʛلة الʶʳـʦ وعʻاصـʛ اللॽاقة الʙʰنॽة،           

  ʧʽقع بǽ ʦـــــــــʶʳلة الʱؗ ʛشـــــــــʕؗلʺا ؗان م ʘʽم  ٢٤.٩٩  -  ١٨.٥ح/ʦʳؗ٢    ʨعي  وهॽʰʢل الʙالʺع
 ȑʨل قȞ̫ـ Ǽ ȋاॼا الارتʚه ʛهʣ ʘʽـ́ل ح ـȐʨʱʁ عʻاصـʛ اللॽاقة الʙʰنॽة أف ـʦʁ ؗلʺا ؗان م ʳزن الʨل
في عʸʻـــȑʛ (الʶـــʛعة والقʨة) بʻʽʺا لʤǽ ʦهʛ الارتॼاȋ بʻفʝ القʨة في عʸʻـــȑʛ (القʙرة والʴʱʺل) 

ــــʨاء والʧȞʺǽ ȑʚ أن ʤǽهʛ ارتॼاȋ قȑʨ إذا تʛʢقʻا للʙرجة الʱي تلي زȄادة الʨزن وهي  ــــʺʻة ســـ الʶـــ
  الʙرجة الأولى أو الʲانॽة أو الʲالʲة.

        ) ʙ̋ـ ʴم ʧعلي ب ،ʧʺحʛال ʙhـ ـʙ̋ بʧ ع ــʙد يʨضــــــــــــــح أح أنـه قـامـʗ )  ٢٠١٧وفي هـʚا الʸــــــــــــ
  ʧʽب ȋـاॼـ̒اك ارت ـʙhنॽـة ووجـʙت أن ه ـʙɹة الأمॽȞȄʛـة عʧ اللॽـاقـة ال ʱʺـات الǽلاʨدة في الʙعـʱدراســــــــــــــات م
مʶــــȐʨʱ اللॽاقة الʙʰنॽة والʸــــʴة حʘʽ ؗلʺا قل وزن الʶʳــــʦ ؗلʺا تʶʴــــʗʻ اللॽاقة الʙʰنॽة والʸــــʴة، 

ʵʱة، وللॽʴʸلات الȞʷʺداد الʜة وتॽنʙʰاقة الॽتقل الل ʦʶʳا إذا زاد وزن الʺʻʽلة بȞʷʺه الʚه ʧم ʟل
أحʗʸ (  .تʦ تʦॽʤʻ مʺارسة الʷʻاȋ الȄʛاضي في ؗافة الʺʛاحل الॽʻʶة، لأهʺॽة اللॽاقة الʙʰنॽة للʴʸة

ʗʸʲم ʥعلي ب ،ʥʸحʙال ʗʮع ʥ٦٨: ٢٠١٧، ب(  
         ) ʙʽائج دراســــــــــة عʺاد عʱمع ن ʥذل ȘفʱȄاك  ٢٠٢٤وʻها أن هʳائʱن ʦاه ʧؗان م ʘʽح (

ـʁʺاني وʧʽȃ الॽʁاسـات الʙʰنॽة في الاخॼʱارات الʱالॽة:   ʳال ʧȄʨؔʱاسـات الॽʀ ʧʽة بȄʨة قǽدʛʡ علاقة
ـــــافة،  (الʨثʖ العʺʨدȑ مʧ الʨقʨف، الʨثʖ العʠȄʛ مʧ الॼʲات، رمي ʛؗة ॽʰʡة لأقʸــــــــــــــى مʶـــــــــ

ــة الʛجــل Ǽــالاتʳــاه الافقي، ثʻي الʳــʚع أمــامــا مʧ  الʨʱازن الʲــابــʗ، ال ʛؗهــات، حʳد الʙعــʱم ȑʛʳ
  الʨقʨف، رمي واسॼʁʱال الʛؔات).
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)  ٢٠٢٢( Moncef Cherifa et alؗʺا اتفقʗ نʱائج الʙراسة الʴالॽة مع نʱائج دراسة           
ـ̋اني (والʱي  ـ̒اء الʶʳــــــــــــــ ʰنـات الʨȞم ʠعǼ ʧʽـة بȄʨـة قǽدʛʡ د علاقـةʨهـا وجʳائɦـ ـؗان مʧ ن والʱي 
مʻها مʕشـــʱؗ ʛلة الʶʳـــʦ ومʶـــاحة ســـʢح الʶʳـــʦ) وʧʽȃ مʶـــȐʨʱ الؔفاءة الʸـــॽʴة والؔفاءة الʙʰنॽة  

  لʱلامʚʽ الʺʙارس الॽȃʛʱة الʵاصة وتلامʚʽ مʙارس ذوȑ الإعاقة الȄʛʸॼة.
ـʧʽʁ (هʚا Ǽالإضـافة إلى نʱائج             ) والʱي أسـفʛت عʧ  ٢٠٢٣دراسـة إيهاب مʙʺʴ، أمل ح

ـــــــȐʨʱ الؔفاءة الʙʰنॽة لʱلامʚʽ مʙارس  ـــــــʺاني ومʶـــ ـــــــॽة قȄʨة بʧʽ الʻʰاء الʶʳـــ أن هʻاك علاقة عʶȞـــ
  Ȍॽʴن ومʨهʙة الॼــــʶون ʦــــʶʳلة الʱؗ ʛشــــʕوم ʦــــʶʳوزن ال ʠأنه ؗلʺا انف ʘʽاصــــة حʵة الॽȃʛʱال

  )٢٠٢٣(إيهاب مʗʸʲ، أمل حʥʻʴ،  الʨسȌ والʨʴض ؗلʺا ارتفع مȐʨʱʶ الؔفاءة الʙʰنॽة.
) وجʨد علاقة تȄʕʰʻة دالة إحʸـــائॽا بʧʽ  ٢٠١٠ؗʺا أʣهʛت نʱائج دراســـة زȄاد ʶॽɺـــى (         

  ʧʽا بॽــــــائʸة دالة إحȄʕʰʻد علاقة تʨوج ʥلʚ ـــــاقة، وؗ كل مʧ مʕشــــــʱؗ ʛلة الʶʳــــــʦ وعʸʻــــــʛ الʛشـ
ʶـــــʧʽʳ، في حʧʽ لʦ تʤهʛ الʱʻائج علاقة   مʕشـــــʱؗ ʛلة الʶʳـــــʦ، والʙʴ الأقʸـــــى لاســـــʱهلاك الأوؗ

ʦ وعʸʻــʛ الʶــʛعة، وعʸʻــʛ القʨة الانفʳارȄة. وقʙ أوصــʗ الʙراســة تȄʕʰʻة بʧʽ مʕشــʱؗ ʛلة الʶʳــ
ــʱهلاك   ــى لاســ ــʛ اللॽاقة الʙʰنॽة والʙʴ الأقʸــ ــʦ للʕʰʻʱ بॼعʠ عʻاصــ ــʱؗ ʛلة الʶʳــ ــʙʵʱام مʕشــ Ǽاســ

ــــات مʱʵلفة ʶــــــــʧʽʳ، وȂجʛاء مʙȄʜ مʧ الʙراســــــــات على مʱʳʺعات ورȄاضــــ ــى،    .الأوؗ (زȂاد ʴॻɸـــ
٢٠١٠ (  

  : الʦʯصॻاتو الاسʯʹʯاجات
 :أولا الاسʯʹʯاجات

  مʥ خلال ما تʤ عʙضه ومʹاقʯʵه تʦصل الॺاحʖ إلى الاسʯʹʯاجات الʯالॻة:
١.   ʙʻقة عʲة الʛʱف ʗاوحʛ٩٥ت  ) ʦــ ــʱؗ ʛلة الʶʳــــــــ ــȌ مʕشــــــــ ) لʺʨʺʳعة الʨزن  BMI% لʺʨʱســــــــ

) ʧʽعي بॽʰʢ٢٠.٣٥  ،  ٢٠.١٥ال) ʧʽب ʗاوحــʛت ʙائــʜزن الʨعــة الʨʺʳʺــا لʺʻʽ٢٦.٠٥)، ب  ،
٢٦.٥٥.(  

٢.   ʙʻقة عʲة الʛʱف ʗاوحʛعي    ٩٥تॽʰʢزن الʨعة الʨʺʳʺة لॽنʙʰاقة الॽالل ʛاصــــــʻع Ȍســــــʨʱʺل %
) ʧʽ١٢.٣١،    ١٢.٢٤ب) ʧʽȃعة، وʛʶال ʛʸʻ١٩١.٣٤،   ١٨٥.٣١) في ع  ʛʸʻفي ع (

) ʧʽȃرة، وʙ٩.٤٦،   ٨.٢٨الق) ʧʽȃة، وʨالق ʛــ ) في عʸʻــــــــــʛ  ٢.٢٣،   ٢.٢١) في عʸʻــــــــ
  ʗاوحــʛت ʙائــʜزن الʨعــة الʨʺʳʺــا لʺʻʽــل، بʺʴʱال) ʧʽ١٢.٤٠،    ١٢.٢٩ب  ʛــــ ــــ ) في عʸʻــــــ

) ʧʽȃعة، وʛــــ ــــʛ القʙرة، وʧʽȃ (١٩٤.٩٥،    ١٨٥.٦٧الʶـــ ) في ٨.٦٥،   ٦.٦٠) في عʸʻـــ
) ʧʽȃة، وʨالق ʛʸʻل.٢.٢٤،  ٢.٢١عʺʴʱال ʛʸʻفي ع ( 

  .(الʛʶعة، القʨة)وجʨد علاقة ʛʡدǽة قȄʨة بʧʽ مʕشʱؗ ʛلة الʦʶʳ وعʻاصʛ اللॽاقة الʙʰنॽة  .٣
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  ثانॻا الʦʯصॻات:
  في ضʦء الاسʯʹʯاجات الʯي تʤ الʦʯصل إلʻها في هʘا الʖʲॺ يʦصي الॺاحʸǺ ʖا يلي:

ادراج مʕشــــــــʱؗ ʛلة الʶʳــــــــॽʁؗ ʦاس دورȑ للʴفاȍ على صــــــــʴة الʢلاب في جʺॽع مʛاحل   .١
 الʱعلʦॽ (الأساسي، الʲانȑʨ، الʳامعي).

ـʘ̔ يʻعʝȞ ذلʥ على   .٢ مʛاعاة الʴفـاȍ على مʕشــــــــــــــʱؗ ʛلـة الʶʳــــــــــــــʦ في الʺعـʙل الॽʰʢعي ح
 عʻاصʛ اللॽاقة الʙʰنॽة ومȐʨʱʶ الأداء.
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  الʙʸاجع  
 أولا الʙʸاجع العॻȁʙة:

الʺʙخل الॽʰʢʱقي للॽʁاس في اللॽاقة الʙʰنॽة، مʷʻأة الʺعارف، الاسʙʻȞرȄة،  :  إبʛاʦॽʂ أحʺʙ سلامة  - 
  م ٢٠١٠

 -   ʙــ ــʙ عʰـ أبʨ العلا أحʺـ
 ʛــــ ــــ الفʱاح، أحʺʙ نʸـــ

 الʙيʧ رضʨان

 م ٢٠٠٣فʨʽʶلʨجॽا اللॽاقة الʙʰنॽة، دار الفʛؔ العȃʛي، القاهʛة،  :

 -  ʧʺحʛال ʙʰع ʧب ʙʺأح
  ʧبـ عـلـي  ــة،  ـʛɹامـلـــــ الـ

 ȑارॼج ʙʺʴم 

 ٢٠١٧الʴʸة واللॽاقة الʙʰنॽة، مॼʱȞة الʺʰʻʱي، الʙمام، الʶعʨدǽة،  :

إيهــــاب مʴʺــــʙ عʺــــاد   - 
ʦॽʂاʛإب ʧيʙأمــــل   ،  الــــ

 ʙʺʴم ʙʽʶال ʧʽʶح  

لʱلامʚʽ    الʻʰاء الʶʳʺاني وعلاقʱه Ǽالؔفاءة الॽʴʸة والʙʰنॽة والʦȞʴʱ القʨامي :
وعلʨم   الʙʰنॽة  الॽȃʛʱة  وتॽʰʢقات  نȄʛʤات  مʳلة  الʵاصة،  الॽȃʛʱة  مʙارس 

) ʙلʳʺال الʶادات،  الȄʛاضॽة، جامعة مʙيʻة  الॽȃʛʱة  )، ٤١الȄʛاضة، ؗلॽة 
  م  ٢٠٢٣)، ٢العʙد (

الʙʰنॽة والʙʴ الأقʸى   :  زايʶॽɺ  ʙىزȄاد  -  اللॽاقة   ʛاصʻع ʠعॼب ʦʶʳال علاقة مʕشʱؗ ʛلة 
ʧʽʳʶ. مʳلة جامعة الʳʻاح للأʴǼاث  العلʨم الإنʶانॽة،   -لاسʱهلاك الأوؗ

 ʙلʳد ٢٤مʙم  ٢٠١٠،  ٢٧٧٦ –  ٢٧٦٣، ص  ٩, ع  
 -   ʧيʙال صفاء  صفاء 

 الʡʨȃʛʵلي
 م  ٢٠١٦اللॽاقة القʨامॽة والʙʱلʥॽ، دار الʳامعʧʽʽ، الاسʙʻȞرȄة،  :

ــــʦ   :  عʙʰ الʻاصʛ القʙومي -  ــــʦ للॽʁǼ ʕʰʻʱاس ʱؗلة ماء الʶʳـــ والʱؔلة الʵالॽة مʧ  مʶـــــــاهʺة ʱؗلة الʶʳـــ
  ،ʧʽʽاضـــــــȄʛال ʙʻاحة عʛائي خلال الʚل الغʽʲʺʱم والʨʴـــــــʷلة الʱ الʷـــــــʨʴم وؗ

) ʙلʳʺة الॽʶفʻة والȄʨȃʛʱم الʨلة العلʳد (٧مʙ٢٠٠٦)، ٣) الع  
 -   ʙʺʴم  ʧيʙال علاء 

سلॽʺان    ʙʽʶال علʨʽه، 
  حʺاد 

والʨʱزȄع،   :  ʛʷʻلل ماهي  الʲالʲة،  الॼʢعة   ،ʧʽʽاضȄʛلل الॽʴʸة  الॽȃʛʱة 
  م   ٢٠١٨الاسʙʻȞرȄة ،

 - Șʴال ʙʰعʺاد ع : ) ʝامʵع والǼاʛال ʧʽــف ــائʟ الانʛʲوʨȃمȄʛʱة لʢلॼة الʸـــــــــ ـــ   -  ٩بʻاء الʸʵــــــ
ـɹاث (ب) ١٠ Ǽاح للأrـ ʻلـة جـامعـة الʳم ،ʝـة نـابلʤافɹـ ) ســــــــــــــʨʻات في م

) ʙلʳم ،ʝة، نابلॽانʶم الانʨد (١٩العلʙ٢٠٠٥)، ٢)، ع 
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 -   ʙــ ـʽhـــــ عـ  ʙــ عـʽـــــ ــاد  ــــ عـʺـ
ʝنʨي 

ــʺاني   : وعلاقʱه Ǽاللॽاقة الʙʰنॽة لʛʰاعʦ الʨʳدو، الʺʳلة العلʺॽة الʧȄʨؔʱ الʶʳــــ
 ʙلʳʺها، الʻة، جامعة بॽاضȄʛة الॽȃʛʱة الॽاضة، ؗلȄʛم الʨة وعلॽنʙʰة الॽȃʛʱلل

 م ٢٠٢٤، ١٠٢ - ٨١)، ٣)، العʙد (٣٣(
ــــʛ، القاهʛة،   : لʽلى الʙʽʶ فʛحات  -  ـــ ʜ الʱؔاب للʷʻـــ ʛؗة، مॽــــ ـــ الॽʁاس والاخॼʱار في الॽȃʛʱة الȄʛاضـــ

 م ٢٠٠٤
صʴॼي   -   ʙʺʴم

 ʧʽانʶح  
، دار الفʛؔ العȃʛي،  ٥، ȋ ٢الॽʁاس والʱقʦȄʨ في الॽȃʛʱة الʙʰنॽة والȄʛاضة، ج :

  م  ٢٠٠٣القاهʛة،  
صʴॼي   -   ʙـʺʴم

 ʧʽانʶح  
:   ʛؔالف دار  الʛاǼعة،  الॼʢعة  الʙʰنॽة والȄʛاضة،  الॽȃʛʱة  في   ʦȄʨقʱوال الॽʁاس 

  ٢٠٠٠العȃʛي، القاهʛة،  
الʴʸة   :  هʜاع بʧ مʙʺʴ الهʜاع  -  Ǽغʛض  الʙʰني   ȋاʷʻال لʨصفة  العلʺॽة   ʝالأس الʙʰنॽة:  الʱهʯʽة 

الʺʺلؔة   الȄʛاض،  الȄʛاضي،   ʖʢلل  ȑدʨعʶال الاتʴاد  الʙʰنॽة،  واللॽاقة 
  م  ٢٠٠٠العॽȃʛة الʶعʨدǽة، 

 -   ʙʺʴم وصفي 
الʜʵاعله، لॽالي علॽان  

  حʛاحʷة 

: ʦʶʳلة الʱؗ ʛشʕة ومॽنʙʰاقة الॽالل Ȑʨʱʶم ʦॽʽتق (BMI)   ةʯة ( للفȄʛʺ٦الع  
-  ٩  ʙلʳʺة، الȄʨȃʛʱم الʨش، العلʛة جʤافʴات في مʨʻد  ٤٧) سʙ١، الع ،

٢٠٢٠  
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Young & Clare Relton 
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BMC Public Health volume 13, Article number: 
1009, 2013 
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