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ان زیادة الوزن والسمنة أو زیادة نسبة الدھون في الجسم ع ن مع دلاتھا الطبیعی ة تش كل مش كلة ص حیة       
اد والضغط المستمر ال ذي یس ببھ ال وزن الزائ د ق د یتس بب ف ي إح داث تش وھات قوامی ة نتیج ة            خطیرة، وإن الإجھ

عدم التوازن في نمو المكون العضلي أو تركیز الدھون في أماكن بشكل غی ر متس اوي، مم ا یس بب ع دم التواف ق       
لإص ابة بالتش وھات   والات زان ف ي حرك ات الجس م أي فق دان الرش اقة والت وازن وھ ذا ف ي أحی ان كثی رة یق ود إل ى ا             

القوامیة كم ا ف ي انح راف العم ود الفق ري، ك ذلك ثق ل الجس م یس لط ض غطاً ش دیداً عل ى أق واس الق دم والعض لات                
الس اندة لھ  ا مم  ا یس  بب ھب وط ق  وس الق  دم والإص  ابة بتس طح الق  دمین، وم  ن ھن  ا تكم ن أھمی  ة البح  ث ف  ي دراس  ة       

 ).الانحراف الجانبي للعمود الفقري،  تسطح القدمین(وامیة العلاقة بین زیادة الوزن عند الفتیات والتشوھات الق
إن زی ادة ال  وزن ع  ن المع  دلات الطبیعی ة والأم  راض والتش  وھات القوامی  ة ت ؤثر عل  ى فئ  ات كبی  رة ف  ي     
المجتمع لاس یما عم ر الش باب الفئ ة الأكث ر فاعلی ة والمنتج ة وبش كل خ اص الفتی ات الل واتي یظھ رن قابلی ة كبی رة               

الس منة بس بب التك وین الفس یولوجي والب ایولوجي وم ا یتبع ھ م ن تغیی رات ھرمونی ة والت ي تجع ل             لزی ادة ال وزن و  
المرأة عرضة للإصابة بزیادة الوزن والسمنة في مراحل كثیرة ما لم تت دخل لمن ع أو الح د م ن ھ ذه الزی ادة، وإن       

ء المھ ارات الریاض یة المختلف ة، ل ذا     زیادة الوزن والسمنة تؤثر س لبیاً عل ى الأداء الحرك ي للفت اة مم ا ق د یعی ق أدا       
یتعذر قبول ھؤلاء الفتیات، وھدف البحث إلى معرفة نس بة الفتی ات الل واتي ل دیھن زی ادة ف ي ال وزن والس منة م ن          

الانح راف الج انبي   (الفتیات المتقدمات للقبول في كلیة التربیة الریاضیة للبنات والتعرف على التش وھات القوامی ة   
لدیھن وإیجاد العلاقة بین ھذه التشوھات ومقدار الزیادة في الوزن والس منة، وق د   ) طح القدمینللعمود الفقري، تس

افترض  ت الباحث  ات إن ھن  اك علاق  ة ذات دلال  ة إحص  ائیة ب  ین زی  ادة ال  وزن والس  منة والتش  وھات القوامی  ة قی  د         
  .البحث

  .٢٠٠٩-٢٠٠٨لقبول للعام الدراسي طالبة في كلیة التربیة الریاضیة للبنات المتقدمات ل) ٣٠(وشملت العینة 
واس  تخدمت الباحث  ات الم  نھج الوص  في وذل  ك لملائمت  ھ طبیع  ة الدراس  ة، كم  ا اس  تخدمت قیاس  ات الط  ول وال  وزن     

 .ومؤشر كتلة الجسم لتحدید السمنة والنحافة ومقدار الانحراف الجانبي للعمود الفقري وتسطح القدمین
ة بین تشوھات العمود الفقري الانح راف الج انبي وتس طح الق دمین     وقد استنتجت الباحثات ان ھناك علاقة كبیر

وزیادة الوزن والسمنة ل دى الفتی ات عین ة البح ث، ل ذا أوص ت بتوعی ة النس اء ح ول الس لوك الص حي ف ي التغذی ة              
الس لیمة، والت ذكیر بالآث  ار الس لبیة لزی  ادة ال وزن والس  منة وم ا ینط  وي عنھ ا ع  دة مخ اطر عل  ى الص حة والنش  اط          

، وممارس ة  )الجلوس طویلاً أمام الحاس وب (ني أیضاً، ومنع أو تحدید الأنشطة التي تسبب اكتساب وزن زائد البد
  .الأنشطة البدنیة لاكتساب اللیاقة البدنیة اللازمة
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Gaining weight and obesity are considered dangerous health problems. They 

can also cause continuous stress on the body which lead in many causes to deformities 
due to this muscular imbalance. These deformities may include spine problems and 
flat foot. 



The importance of the research lies in studying the relationship between 
weight gaining in girls and bodily deformities in the spin and foot. 

Gaining weight above normal averages and deformities affect a large 
population in society especially young generations that are more effective and 
productive. Some girls gain weigh due to their physiological and biological readiness 
for weigh acquisition and also hormonal changes make girls more prone to obesity 
and weight gain. This readiness should be controlled other wise the negative effects of 
obesity and gaining weight will affect the motor performance of these types of girls. 

The aim of the research is to identify the percentage of girls who have weight 
gains and obesity from the girls applying  to the college of physical education for 
women as  well as their deformities to try to find a relationship between them. 

The researchers hypothesized that there is a statistical relationship between 
weigh gaining and obesity and deformities.  

The subjects were 30 female girls applying for college for the academic year 
2008-2009. The  researchers used the descriptive method and they concluded that 
there is a strong relationship between the deformities understudy with obesity and 
weight gaining thus, they recommended establishing awareness about nutrition, 
healthy foot control, explaining the negative effects of obesity and the health risks that 
accompany it, They also identified the type of activities that should be included in 
daily routines and what not to do like sitting for along time in front of TV or computer 
and exercising to acquire physical fitness.   

 
  

  
  
  
  
  
  
  
  
  ):التعریف بالبحث(الباب الأول  -١
  :مقدمة البحث وأھمیتھ ١-١
  

إن زیادة الوزن والسمنة أو زیادة نسبة الدھون في الجسم، أو العكس انخفاض الوزن أو انخف اض نس بة   
افق في عدد السعرات الداخلة للجسم نسبة إلى الس عرات  الدھون بشكل مفرط كلاھما یؤدي إلى اختلال أو عدم تو

المصروفة على تغطیة متطلبات انج از النش اطات المختلف ة م ن الطاق ة مم ا ق د ی ؤثر س لباً عل ى الأداء الریاض ي،            
علماً إن زیادة ال وزن وزی ادة ال دھون ع ن مع دلاتھا الطبیعی ة تش كل مش كلة ص حیة خطی رة، ویح دث ذل ك بس بب              

ة وال  ذي یعن ي الس  لوك الش اذ ف  ي تن اول الغ ذاء وال  ذي یس بب اض  طرابات ص حیة واض  طرابات        اض طراب التغذی   
  ).١(أخرى غیر محددة 

إن مقدار الطاقة المكتسبة والمستھلكة من الوسائل المھمة التي تتحكم في وزن الجسم، ویتحكم في وزن 
اً فع الاً ف ي تحدی د ال وزن الطبیع ي      الجسم أیضاً عوامل عصبیة وھرمونیة، إذ یلعب الجھاز العص بي والغ دي دور  

  .للفرد
إن الحمیة الغذائیة غالباً ما تكون حمایة للأفراد من الفوضى الغذائی ة ف ي اغل ب المجتمع ات، ولكنھ ا ق د       
تك ون غی  ر ملائم  ة لجمی  ع فئ  ات المجتم  ع والفئ  ة المعنی  ة ب ذلك بش  كل اكب  ر ھ  ن الش  ابات ف  ي معظ  م المجتمع  ات،     

می ة الغذائی ة م ن بقی ة فئ ات المجتم ع، ل ذلك م ن الض روري إتب اع نظ ام غ ذائي مناس ب              لكونھن أكثر اھتمام اً بالح 
  ).٢(أفضل من فوضى الغذاء 

إن الإجھاد والضغط المس تمر ال ذي یس ببھ ال وزن الزائ د ق د یتس بب ف ي إح داث تش وھات قوامی ھ نتیج ة             
س اوي مم ا یس بب ع دم التواف ق      عدم التوازن في نمو المكون العضلي أو تركیز الدھون ف ي أم اكن بش كل غی ر مت    

والاتزان في حركات الجس م أي فق دان الرش اقة والت وازن، وھ ذا ف ي أحی ان كثی رة یق ود إل ى الإص ابة بالتش وھات             



القوامیة كما في انح راف العم ود الفق ري، ك ذلك وزن الجس م یس لط ض غطاً ش دیداً عل ى أق واس الق دم والعض لات             
والإص  ابة بتس طح الق  دمین، وم  ن ھن  ا تكم ن أھمی  ة البح  ث ف  ي دراس  ة    الس ائدة لھ  ا مم  ا یس  بب ھب وط ق  وس الق  دم   

الانح راف الج انبي للعم ود الفق ري، تس طح      (العلاقة بین زیادة ال وزن والس منة عن د الفتی ات والتش وھات القوامی ة       
  ).القدمین

 
  :مشكلة البحث ٢-١

ثیر م  ن الأم  راض إن زی ادة ال  وزن ع  ن المع  دلات الطبیعی ة تش  كل مش  كلة ص  حیة خطی رة وت  رتبط ب  الك    
والتشوھات القوامیة التي تؤثر على فئات كبی رة ف ي المجتم ع لاس یما عم ر الش باب الفئ ة الأكث ر فاعلی ة والمنتج ة           
وبش   كل خ   اص الفتی   ات الل   واتي یظھ   رن قابلی   ة كبی   رة لزی   ادة ال   وزن والس   منة بس   بب التك   وین الفس   یولوجي         

ع ل الم رأة عرض ة للاص ابة بزی ادة ال وزن والس منة ف ي         والبایولوجي وما یتبع ھ م ن تغیی رات ھرمونی ة والت ي تج     
وان زی  ادة ال  وزن والس  منة ت  ؤثر س  لبیا عل  ى الأداء  ، مراح  ل كثی  رة م  ا ل  م تت  دخل لمن  ع أو الح  د م  ن ھ  ذه الزی  ادة  

الحركي للفتاة مما قد یعیق أداء المھارات الریاض یة المختل ف ل ذا یتع ذر قب ول ھ ؤلاء الفتی ات لان ش روط القب ول          
زن  ا مح  ددا یتناس  ب م  ع الط  ول ل  ذا یرفض  ن ف  ي دخ  ول كلی  ات التربی  ة الریاض  یة مم  ا یق  ف عائق  ا أم  ام      تتطل  ب و

  . طموحاتھن وھذا یعد مشكلة حقیقة تعاني منھا الفتیات
  
 : أھداف البحث  ٣-١
لتربی ة  معرفة نسبة الفتیات اللواتي لدیھن زیادة في الوزن والسمنة من الفتیات المتقدمات للقبول في كلیة ا ١-٣-١

  الریاضیة للبنات
ل  دى الفتی  ات ) تس  طح الق  دمین ، الانح  راف الج  انبي للعم  ود الفق  ري  (التع  رف عل  ى التش  وھات القوامی  ھ  ٢-٣-١

 .المتقدمات للقبول في كلیة التربیة الریاضیة للبنات من ذوات الوزن الزائد والسمنة  
تسطح الق دمین  ، ، لانحراف الجانبي للعمود الفقري ا(إیجاد العلاقة بین بعض التشوھات قید البحث  ٣-٣-١      

 .وزیادة الوزن والسمنة عند الفتیات المتقدمات للقبول في كلیة التربیة الریاضیة للبنات) 
  :فرض البحث  ٤-١

  .ھناك علاقة ذات دلالھ احصائیھ بین زیادة الوزن والسمنة والتشوھات القوامیھ قید البحث 
  
  :مجالات البحث  ٥
الطالب  ات المتق  دمات للقب  ول ف  ي كلی  ة التربی  ة الریاض  یة للبن  ات مم  ن ل  دیھن زی  ادة ف  ي   : المج  ال البش  ري  ١-٥-١

 .الوزن وسمنھ والتشوھات القوامیھ قید البحث 
  كلیة التربیة الریاضیة للبنات: المجال المكاني ٢ -٥-١
  ٢٠٠٩ -٢٠٠٨العام الدراسي :المجال الزماني  ٣-٥-١
  
 :والمشابھةالدراسات النظریة  -٢
  :الدراسات النظریة ١-٢

 ):٣(وزن الجسم 
  :یتحكم بوزن الجسم الكثیر من المكونات التي تشترك في تكوین أجھزة الجسم المختلفة منھا

  .المكون الخالي من الدھون .١
  .المكون الدھني .٢

لمك ون  وتعتمد نسبھ كل منھما في الجسم على عدة عوامل منھا وظیفیة وبیئیھ ووراثیة،  وتشكل نس بة ا 
م ن وزن الجس م،   %) ٥٠-٤٠(الخالي من الدھون الجزء الأكبر من الجس م، وتش مل عل ى الكتل ة العض لیة بنس بة       

  .وتمثل العضلات الھیكلیة الارادیة والتي ھي أداة حركة الإنسان والمنفذ لفعالیاتھ الحركیة
في تركی ب جمی ع الخلای ا الحیوی ة      أما المكون الدھني یشمل مقدار ما تحویھ أنسجة الجسم من الدھون والتي تدخل

 ). تركیب الجدران الخارجیة والاغشیھ والخلیة نفسھا(منھا 
م   ن وزن الجس  م ویعتم   د ذل  ك عل   ى ن  وع الفعالی   ة    %) ١٠-٥(ان النس  بة المثالی  ة لل   دھون عن  د الریاض   یین م  ن     

 . الممارسة
ارك ف  ي إنت  اج الق  وة ولا یس  اھم ف  ي وم ن الج  دیر بال  ذكر ان النس  یج ال  دھني غی ر قاب  ل للانقب  اض فھ  و ب  ذلك لا یش     

 .الحركة
أم راض القل ب والس كر    (ان زیادة المكون الدھني لھ تأثیرات سلبیة على الجسم منھا الاص ابة ب الأمراض المختلف ة    

  ).وأمراض الكلى والمفاصل وغیرھا
  

  ):٤(الأسباب والنظریات 



ال خ، وھن اك نظری ات ع دة ت دعم ذل ك       ......ھناك عدة أسباب للسمنة وھ ي نت اج تفاع ل ع دة عوام ل وراثی ة وبیئی ة       
  :منھا
   balance equation)  (the energyنظریة معادلة توازن الطاقة  .١
   (the sluggish metabolism)نظریة التمثیل الغذائي البطيء .٢
    (the fat cell theory)نظریة الخلیة الدھنیھ .٣
  (the spt point theory)نظریة التوازن البیولوجي .٤
   (the insulin theory)نسولین نظریة الأ .٥
  
  :balance equation)  (the energyنظریة معادلة توازن الطاقة  .١

یجب ان تساوي عدد السعرات الخارج ة والت ي یس تھلكھا    ) المكتسبة(ان السعرات الحراریة التي تدخل الجسم أي 
ب ذلك تتحق ق معادل ة ت وازن     ، وذلك من اجل ان یحافظ الجس م عل ى وزن ھ، و   )المستھلكة أو المصروفة (الجسم 

  .الطاقة
  السعرات الحراریة التي یستھلكھا الجسم= السعرات الحراریة التي یكتسبھا الجسم 

  .وان التغییرات في وزن الجسم تحدث في حالة عدم التوازن بین الطاقة المكتسبة والمستھلكة
  نقص الوزن= ان نقص عدد السعرات المكتسبة عن المفقودة  

  زیادة الوزن= د السعرات المكتسبة عن المفقودة وان زیادة عد
  المحافظة على الوزن = وان تساوي عدد السعرات المكتسبة والمفقودة 

 
  : (the sluggish metabolism)نظریة التمثیل الغذائي البطيء .٢

 Basal metabolic)تش یر ھ ذه النظری ة إل ى ان الف  رد ال ذي یتمی ز بانخف اض مع  دل التمثی ل الغ ذائي القاع دي           
rate)    یعني انھ یحتاج إلى مقدار اقل من السعرات الحراریة لكي یقوم جسمھ بوظائفھ الاعتیادیة إذا م ا ق ورن

  .بشخص عادي الوزن
ھو كمیة الطاقة المستھلكة عن د الراح ة للحف اظ عل ى الوظ ائف الحیوی ة       : معدل التمثیل الأساسي القاعدي الأساسي

 .للجسم
  سعره حراریة یومیا١٤٥٠ً -١٢٠٠وھو عند النساء یساوي  •
  سعره حراریة یومیاً ١٨٠٠ -١٦٠٠وعند الرجال یساوي  •

ل ذا  ) السعرات الحراری ة (وبما ان معدل التمثیل الأساسي القاعدي الأقل یستھلكون مقدار اقل من الطاقة 
  .فأنھم یتعرضون لخطر السمنة والبدانة

  
 :  (the fat cell theory)نظریة الخلیة الدھنیھ .٣

النظریة إلى ان ھناك فروق فردیة ب ین الأف راد ف ي ع دد الخلای ا الدھنی ة، وان ھ ذا الاخ تلاف          تشیر ھذه
ھو الذي یحدد مستوى البدانة، وبزیادة عدد وحجم الخلایا الدھنیة تزداد قابلیة الس منة عن د الأف راد، علم ا ان ع دد      

بلی ون خلی ة، وعن د اكتم ال نم و      ) ١٢٠(بلیون وقد یصل إل ى  ) ٣٠-٢٥(الخلایا الدھنیة عند الشخص العادي یبلغ 
الخلایا الدھنیة فأنھا تتمدد ثلاثة أمثال حجمھا الاعتیادي، كما ان ھناك فترات تشھد فیھ ا نم واً وزی ادة ف ي الخلای ا      

  :الدھنیة وھي
  .خلال الثلاثة أشھر الاخیرة من الحمل .١
  .أثناء السنة الأولى من الولادة .٢
 .عند حدوث طفرة نمو في سن المراھقة .٣

ان المبالغ ة والإف راط ف ي الطع  ام خ لال فت رات النم و ت  ؤدي إل ى زی ادة ع دد الخلای  ا الدھنی ة، مم ا یزی  د            
 .احتمال السمنة كما یمكن ان تتشكل خلایا دھنیة جدیدة إذا احتاج الجسم لذلك، ولتخزین الطاقة أیضاً

  
  : (the spt point theory)نظریة التوازن البیولوجي .٤

ان لك  ل ف  رد كف  اءة خاص  ة داخ  ل أجھزت  ھ للس  یطرة وال  تحكم ف  ي وزن الجس  م      تش  یر ھ  ذه النظری  ة إل  ى 
وال دھون یطل  ق علیھ  ا نقط ة الت  وازن أو الاس  تقرار، وھ  ذا یفس ر ع  دم زی  ادة أوزان ال بعض رغ  م تن  اولھم كمی  ات      

عل ى   كبیره من الطعام، بینما تظھر السمنة على البعض الآخر رغم تناولھم كمیات قلیلة م ن الطع ام، ویعتم د ھ ذا    
مدى استعداد الجسم لخزن كمیات الدھن ومعدل التمثیل الغ ذائي، حی ث یعم ل الجس م م ن اج ل الت وازن ف ي كمی ة          
الدھن المخزون سواء بعد فترات نقص الوزن أو زیادتھ وذلك خلال درجة الشھیة ومعدل التمثیل الأساسي س عیا  

  .خ بتنظیم ھذه العملیةللوصول إلى نقطة التوازن ویقوم الھایبوثلامس الموجود في الم
  
  :(the insulin theory)نظریة الأنسولین  .٥



یزداد إفراز البنكریاس للأنسولین عند البدناء في المراحل العمریھ المبكرة، ومع مرور الوقت ف ان ذل ك   
یجع ل الكب  د والعض  لات أكث ر مقاوم  ة للأنس  ولین، وھ ذا یجع  ل الجس  م یف رز أنس  ولین أكث  ر ونتیج ة ل  ذلك یبط  يء       

ویمنع تكسیره واس تخدامھ م ن قب ل الجس م لتولی د الطاق ة وھ ذا مم ا         ) مصدر الطاقة(عملیة تمثیل الكلوكوز  الجسم
  .یؤدي إلى تحول الكلوكوز والدھون الزائدة إلى مخزون الجسم مما یزید من مشكلة إنقاص الوزن 

 
  ):٥(النشاط الریاضي والسمنة 

ق ل م ن الس عرات الت ي یكتس بونھا،  وترج ع زی ادة        ان الأشخاص ال ذین یتس مون بالس منة یب ذلون طاق ة ا     
الوزن والسمنة في السنوات الاخیرة إلى النقص ف ي مس توى النش اط الب دني نتیج ة التق دم التكنول وجي ال ذي س بب          
قلة الحركة وغیر أسلوب حیاة الأفراد نحو الخمول والكس ل ل ذلك أص بح النش اط الب دني م ن أكث ر الوس ائل أھمی ھ          

  :ومن أھم العوامل التي تتحكم في السمنة ھي للحد من السمنة،
  التمرین البدني المعتدل  .١
  تدریبات القوه  .٢

  :حیث أوصت الجمعیة الامیركیة للطب الریاضي شكلین من التمرینات لأجل تخفیض السمنة ھي 
المش ي، الھرول ة، رك وب الخی ل،     (وم ن التم ارین الھوائی ة    : (Aerobic Exercise)التم ارین الھوائی ة    .١

 .وبشكل عام كافة الانشطة التي تؤدى باستمرار ولفترات طویلة) الدراجات، السباحة ركوب
أم ا ت دریبات الق وه ت ؤدى بالمقاوم ة فھ ي تس اعد عل ى         : (Strength – training)أنشطة تدریبان القوة  .٢

زی ادة حج  م النس  یج العض  لي وم  ن ث  م زی  ادة التمثی  ل الغ  ذائي واس  تخدام المزی  د م  ن الس  عرات الحراری  ة    
 .ونقص حجم الخلایا الدھنیة

 Fat(وذلك لكي تزداد الفائدة من تأثیرات نق ص ال دھون    : الانشطة الیومیة الحیاتیة والمشاركة الیدویة .٣
loss(وزیادة فاعلیة التمرینات الھوائیة وتدریبات القوة یجب ان تعزز بما یأتي ،: 
v تقلیل فترات الجلوس أمام التلفاز أو الكومبیوتر.  
v قیادة السیارة تقلیل فترات.  
v المزید من المشي.  
v استخدام السلم بدل المصعد.  
v الاشتراك في ممارسة نوع ریاضھ مناسب للمرحلة العمریة.  

  
 :الإجراءات الصحیة لخفض الوزن

تقی  یم كمی  ة الطاق  ة والم  واد الغذائی  ة اللازم  ة وف  ق ن  وع النش  اط ال  ذي تمارس  ھ الفت  اة والفت  رة الزمنی  ة الت  ي           •
  .یستغرقھا

رأي أخصائي التغذیة لإجراء التقییم والتشاور حول مق دار الزی ادة الحاص لة ب الرجوع إل ى ج داول        یجب اخذ •
 .الوزن وفقا للطول والعمر

وض  ع خط  ھ للنظ  ام الغ  ذائي وھ  دف وی  تم قی  اس  ال  وزن والت  واریخ المح  ددة لبل  وغ الھ  دف حی  ث ی  تم إج  راء      •
  .تغییرات في الحصص الغذائیة وفق جدول زمني

تابع ھ وتق دیر ال وزن ال لازم     تغییرات في الحص ص الغذائی ة اللازم ة وف ق الج دول الزمن ي ت تم م       بعد إجراء ال •
ویفضل ان تكون المتابعة من قبل ھیئھ ص حیة متخصص ة  الت ي ینبغ ي ان تت ابع ذل ك ع ن        ، فقده أو اكتسابھ 

 ١٢أس بوعا و   ١٦أس ابیع ،   ٨م ا بع د   (متابعھ كل تم التوص ل إلی ھ   ( كثب لغایة الوصول إلى الوزن الھدف 
  ).٦)  (شھرا

كة لسد احتیاجات الفرد الفسیولوجیة لان كمیات الطاقة غیر الكافی ة  ویجب ملاحظة نسبة الطاقة المستھل
، حی ث  )٧) (ع دم انتظ ام الح یض أو انقطاع ھ    (یمكن ان تؤدى إلى اضطرابات في الدورة التناس لیة الانثوی ھ مث ل    

تتعرض الفتیات الریاضیات وغیر الریاض یات لاخ تلالات ف ي الھرمون ات الانثوی ھ ومس تویات غی ر طبیع ة لھ ذه          
الھرمون  ات وش  ذوذات اس  تقلابیھ تك  ون مزمن  ة وخاص  ة عن  د نق  ص الطاق  ة م  ن الكاربوھی  درات مم  ا یس  فر عن  ھ      

 ).٨(و)٧(انخفاض في استخدام الجلوكوز، وتعبئة الدھون في المستودعات ، وإبطاء معدل الأیض
ثی ل الغ ذائي   علما ان ممارسة التدریب لیس لھا اثر سلبي على الدورة الشھریة، ولكن التغییرات ف ي التم 

وفي نسب الھرمونات تؤثر في الم رأة وتس بب انقط اع الطم ث ع ن طری ق إج راء تغیی رات ف ي ھرم ون المل وتن            
ولذلك فأن انتظام  دورات الحیض یتأثر بم دى  ،الأنثوي  إذ ان انخفاض توافر الطاقة یعرقل وظیفة ھذا الھرمون 

  ).٩(توافر إمداد الطاقة 
  

  ):١٠(التشوھات القوامیھ 
  :ح القدمتسط



كما ان التشوھات الخلقیة تزید من إصابات القدم والتي ق د  ، یحدث ھذا التشوه نتیجة تغییر شكل العظام 
وتعالج طبیعی ا او جراحی ا    (Spastic Flat Foot)تؤدي إلى إصابة بتسطح القدم التقلصي الذي یصاحبھ الم      

  : حسب شدة الاصابة، والاسباب ھي
 .وراثیة خلقیة .١
  .یر صحیحةعادات غ .٢
 .یحدث بسبب الممارسة الخاطئة مثل الإجھاد والضغط المستمر .٣
 .ارتداء احذیة غیر مناسبة أو التدریب بدون احذیة وعلى ارض صلبة .٤
 .ضعف الاربطة التي تدعم قوس القدم .٥

وترى الباحثات ان تسطح القدم یحدث عند الفتیات ذوات الوزن الزائد أو السمنة بسبب الضغط المس لط  
ثقل المكونات الجسمیة على أقواس الق دم وقل ة الحرك ة لھ ولاء الفتی ات ال ذي ی ؤدي بالنتیج ة إل ى ض عف            بوساطة

  .المكون العضلي والاربطھ الساندة لقوس القدم وبالتالي الاصابھ بالتسطح
 

  ):١٠(تشوه الانحناء الجانبي 
  :ي ویكون في صورتینویعني انحراف العمود الفقري یمینا أو یسارا عن خط الوسطي للعمود الفقر

یس تقیم فی ھ الظھ ر عن د الحرك ة الطبیعی ة، وعن دما یك ون وض ع الح وض مس تویاً،            : الانحراف ال وظیفي  .١
  .وفي المرحلة الأولى من التشوه یمكن المعالجة والرجوع إلى الوضع الطبیعي بالتأھیل

اب ت ولا تع ود ب أي    فیھ لا یستقیم الظھر حتى إذا استوى الح وض ویك ون التش وه ث   : الانحراف العضوي .٢
بعض الحالات تستخدم فیھا الجراحة ولكن ھناك صعوبة كبی رة ف ي اس ترجاع الجان ب     (نوع من العلاج 

  :، والأسباب)الوظیفي للعمود الفقري
  .وتشوھات عظام الفقرات) أمراض العظام والمفاصل(أسباب مرضیة  •
اث ر ح ادث   (راف السفلى، تلی ف الجل د   عدم تساوي الأط) قصر احد الأطراف السفلى(أسباب ساكنة ستاتیكیة  •

 ).أو عملیة جراحیة
 .تشوھات عضلیة مرضیة •
  تشوھات عصبیة •
  ).فوق الستین(تشوھات وراثیة في مرحلة الطفولة، الشباب، أعمار متقدمة  •

ونرى ان سبب ھذا التشوه قد یعود إلى عدم اتزان توزیع ثقل الجسم الناتج عن ال وزن الزائ د أو الس من    
ادة في منطقھ أكثر من الأخرى مم ا یول د ع ن تواف ق ف ي أثن اء حرك ة الفت اة أو أثن اء اتخ اذ أوض اع            ھو تركز الزی

  .ثابتة كما في الجلوس أو الوقوف
  :درجات التشوه

v انحناء تشوھي بسیط مع انحناء الفقرات یعالج بالتأھیل الطبي والعلاج الطبیعي: الدرجة الأولى.  
v كل حرف انحناء تشوھي على ش: الدرجة الثانیةC  أوS مع بدایة تشوه بالأضلاع وبروز المنطقة القطنیة.  
v تشوه حاد في الفقرات الصدریة والقطنیة مع تقوس انحنائي  ظاھر في المنطقة الصدریة: الدرجة الثالثة.  

كما یمكن تصنیفھ وف ق م دى الانحن اء ع ن المح ور الرئیس ي للفق رات ویش كل الانحن اء الج انبي البس یط            
بین التشوھات في العمود الفقري ویكون الانحراف للجھة الوحشیة وقد یكون أكثر ) ١,٥(والشدید ) ٣٣,٥(نسبة 

  ).ظھري، قطني(من انحراف واحد 
بین الریاضیین ومن النوع البسیط وغالباً لا تك ون الریاض ة الس بب الرئیس ي ب ل      %) ٢(نسبة  الاصابة 

  .لمبكرةیحدث التشوه عند الریاضیین الصغار في مراحل النمو ا
  
  :الدراسات المشابھة ٢-٢

  ):١١(دراسة سمیعة خلیل ونجلھ رؤؤف 
  )الاثار الصحیة للتشوھات القوامیة لدى تلامیذ المدارس(

 ٢٠٠١مدیریة النشاط الریاضي ضمن منھاج معایشة اساتذة الجامعة تموز عام /بحث مقدم إلى وزارة التربیة
الانح راف الج انبي للعم ود الفق ري، تح دب العم ود       (ھدف البحث إل ى معرف ة نس ب التش وھات القوامی ة      

تلمیذ وعلاقة ھ ذه  ) ١٢٠(لدى تلامیذ المدارس المتوسطة لبعض مدارس بغداد الكرخ  )  الفقري وتسطح القدمین
التشوھات ببعض الجوانب الصحیة، وقد اس تخدمت الباحث ات الش اقول لمعرف ة الانح راف الج انبي وجھ از لقی اس         

فورم اتیر وطبع ة الق  دم لقی اس درج ھ تس طح الق دمین، وق  د اس تنتجت الب احثتین وج ود نس  بة          التح دب الظھ ري الكن  
كبی  رة م  ن تلامی  ذ الم  دارس مص  ابة بھ  ذه التش  وھات نتیج  ة الع  ادات الخاطئ  ة ف  ي حم  ل الحقائ  ب والجل  وس غی  ر     

 .الصحیح على  الرحلات وأسباب أخرى
ات بأداء بعض التمرینات الخاص ة ض من   وقد قدمت الباحثتان توصیات بشان تلافي حدوث ھذه التشوھ

درس التربیة الریاضیة المق رر ووض ع بع ض الرس وم التوض یحیة ف ي لوح ات الإعلان ات ف ي الم دارس للتوعی ة            



القوامی  ة والس  لوك الص  حیح لمن  ع تط  ور ھ  ذه التش  وھات وممارس  ة بع  ض الانش  طة الریاض  یة كالس  باحة لتع  دیل     
  .القوام

  
  ):وإجراءاتھ المیدانیة منھجیة البحث(الباب الثالث  -٣
  :منھج البحث ١-٣

  .استخدمت الباحثات المنھج الوصفي وذلك لملائمتھ طبیعة الدراسة
  

  :عینة البحث ٢-٣
شملت عینة البحث الطالبات المتقدمات للقبول في كلیة التربیة الریاضیة واللواتي رفضن بس بب الس منة   

) ٥٣(ل غ مجم وع الل واتي ل دیھن أوزان زائ دة والب دینات       زیادة أوزانھن ووج ود بع ض التش وھات القوامی ھ وق د ب     
م ن المجتم ع   %) ٢٠.٥٤(متقدمھ أي بنسبة ) ٢٥٨(طالبة من مجموع الطالبات المتقدمات للقبول والبالغ عددھن 

طالب  ة م  نھن ل  ذا ت  م اس  تبعاد الطالب  ات الت  ي ل  م نعث  ر ف  یھن عل  ى     ) ٣٠(الكل  ي وظھ  رت التش  وھات الجس  میة ف  ي   
م  ن مجم  وع الطالب  ات %) ٥١.٧٢(طالب  ة أي ش  كلت نس  بة ) ٣٠(بح  ث وب  ذلك أص  بحت العین  ة  التش  وھات قی  د ال

  .اللواتي لدیھن أوزان زائدة والبدینات أي مجتمع الأصل
  
  
  :القیاسات المستخدمة في البحث ٣-٣
 الطول بالسم .١
 الوزن بالكغم وفقا للطول  .٢
 ١٠٠ -الطول = الوزن الاعتیادي  .٣
 .مربع الطول بالمتر/ وزن الجسم بالكیلو غرام = ة والنحافة مؤشر كتلة الجسم لتحدید السمن .٤
یكشف بخط الشاقول حیث یوضع على الفقرة العنقی ة الس ابعة وال ى الخ ط     : الانحراف الجانبي للعمود الفقري .٥

 . ما بین الردفین حیث یسجل انحرافاً العمود الفقري یمینا أو یسار ویقاس الانحراف بالملیمتر
الكشف عن ھ بوس اطة قی اس زاوی ة الق وس ن طری ق وض ع ب اودر عل ى الأرض والمش ي            تم: تسطح القدمین .٦

  .علیھ ومن ثم قیاس زاویة القدم بالمنقلة
 :عرض وتحلیل ومناقشة النتائج -٤
 :عرض وتحلیل ومناقشة المتغیرات المورفولوجیھ قید البحث ١-٤
  

  )١(جدول 
الطول، الوزن، مقدار الزیادة في الوزن، (مورفولوجیة یبین الوسط الحسابي والانحراف المعیاري للمتغیرات ال

  )كتلة الجسم

  
اف المعیاري للطول والوزن ومؤش ر كتل ة الجس م حی ث     الوسط الحسابي والانحر) ١(یبین الجدول رقم 

فیم ا بل غ الوس ط الحس ابي     ) 7.68107(والانح راف المعی اري   ) 158.0333(بلغ الوسط الحسابي لمتغیر الط ول  
وبلغ الوسط الحسابي لمق دار الزی ادة ف ي ال وزن     ) 10.62117(والانحراف المعیاري ) 72.5333(لمتغیر الوزن 

) 29.2593(ف  ي ح  ین بل غ الوس  ط الحس  ابي لكتل  ة الجس  م   ) 12.14775(عی  اري ق  دره وب انحراف م ) 14.4667(
، حیث تدل ھذه البیان ات عل ى ان العین ة تق ع ض من فئ ة المص ابین بالس منة         )5.06785(وبانحراف معیاري قدره 

ف ي ال وزن   بمقارنة مقدار الزیادة في الوزن ومقدار كتلة الجسم بكل من الطول والوزن تظھ ر ھن اك زی ادة كبی ره     
مم ا یجع ل العین ة ض من الفئ ة الس مینة وذل ك ب الطبع یرج  ع إل ى الزی ادة الكبی رة ف ي وزن الجس م نس بة إل ى ط  ول                

  .الجسم الكلي
  
  :عرض وتحلیل ومناقشة تسطح القدم وعلاقتھ بزیادة والوزن وكتلة الجسم ٢-٤
  

  )٢(جدول 
  لیمنى والیسرىیبین الوسط الحسابي والانحراف المعیاري لزوایا طبعة القدم ا

 كتلة الجسم  مقدار الزیادة بالوزن الوزن الطول  
 29.2593 14.4667 72.5333 158.0333 الوسط الحسابي  

 5.06785 12.14775 10.62117 7.68107 الانحراف المعیاري 

 طبعة القدم الیسار   طبعة  



  
 
 
  
  
  

الوسط الحس ابي والانح راف المعی اري لطبع ة الق دم الیمن ى والیس رى، حی ث بل غ          ) ٢(یبین الجدول رقم 
فیم  ا بل   غ الوس   ط  ) 9.52284(وب  انحراف معی   اري ق   دره  )  26.8140(الوس  ط الحس   ابي لطبع  ة الق   دم الیمن   ى   

وت دل ھ ذه البیان ات ان العین ة     ) 9.14658(وب انحراف معی اري ق دره    ) 27.0030(الحسابي لطبعة القدم الیس رى  
مصابة بتسطح القدم البسیط في ك لا الق دمین،  وت رى الباحث ات ان ذل ك ق د یرج ع إل ى الزی ادة الكبی رة ف ي ال وزن             

سبب ضغطاً كبیراً على أقواس القدمین وتسبب في استوائھا إضافة إلى ضعف العضلات الداعمة لأق واس  والتي ت
  .القدمین

 
 )٣(جدول 

  یبین قیم معامل الارتباط بین  طبعة القدم الیمنى والیسرى مع مقدار الزیادة في الوزن و كتلة الجسم
 

 
وكتلة الجسم وقیم زوایا طبع ة الق دم    معامل الارتباط بین مقدار الزیادة في الوزن) ٣(ویبین جدول رقم 

ویتبین من الجدول )   -981.- 661.  997.  ,732.-, 689.- ,706.-(الیمنى والیسرى حیث بلغت على التوالي 
ان جمیع القیم جاءت معنویة وكلما زاد وزن الجسم زادت كتلتھ وكلما زاد وزن الجسم وكتلت ھ قل ت زاوی ة طبع ة     

ة انخفاض وزن الجسم وكتلتھ تزداد قیمة زاویة الطبعھ ویعني ذلك اقتراب الزاوی ة  القدم والعكس صحیح ففي حال
  .إلى الحالة السویھ

  
ومناقش  ة مق  دار الانح  راف  ع        رض وتحلی        ل    ٣-٤
وعلاقت    ھ بزی    ادة ال     وزن    الج    انبي للعم    ود الفق    ري   

  :وكتلة الجسم
 )٤(جدول 

 یبین الوسط والانحراف المعیاري لمقدار الانحراف الجانبي
  
  
  
  
  

الوس   ط الحس   ابي والانح   راف المعی   اري  لمق   دار الانح   راف الج   انبي حی   ث     ) ٤(یب   ین الج   دول رق   م  
وج  ود  بل  غ الوس  ط الحس  ابي وف  ي كاف  ة الح  الات ی  دل ذل  ك عل  ى     ) 7.966(والانح  راف المعی  اري  ) 2.68435(

انحراف بسیط عن المستوى الطبیعي حیث یجب ان یكون المیل قریب م ن الص فر ف ي الح الات الس ویة، وترج ع       
الباحثات سبب ذلك قد یعود إل ى ع دم تس اوي زاوی ة طبع ة الق دم حی ث ل وحظ م یلان الج ذع ناحی ة الزاوی ة الأق ل              

للعمود الفق ري م ن جھ ة لأخ رى أض افة إل ى       للقدمین،  كذلك عدم تساوي قوة العضلات الساندة ) التسطح الأكبر(
  .الأسباب التي تم ذكرھا في الجانب النظري

  

 القدم الیمین 
 27.0030 26.8140 الوسط الحسابي  

 9.14658 9.52284 الانحراف المعیاري 

  مقدار الزیادة 
 بالوزن

طبع   ة الق   دم   كتلة الجسم
 الیمین

طبع   ة الق   دم  
 الیسار

 (**)689.- (**)732.- (**)997.  مقدار الزیادة بالوزن

 (**)661.- (**)706.-   كتلة الجسم

 (**)981.-    طبعة القدم الیمین

     طبعة القدم الیسار

 **٠.٠١یوجد ارتباط عند مستوى دلالة 

 ر الانحراف الجانبي للعمود الفقريمقدا
 7.9667 الوسط الحسابي  

 2.68435 الانحراف المعیاري 



  
  
  

  )٥(جدول 
 یبین قیم معامل الارتباط بین الانحراف الجانبي مع مقدار الزیادة في الوزن وكتلة الجسم

 

 
معامل الارتباط بین مق دار كتل ة الجس م ودرج ة تش وه الانح راف الج انبي للعم ود         ) ٥(یبین الجدول رقم 

حی  ث ان جمی ع الق  یم ج اءت معنوی  ة   ) 828. ,  855. ,. 997.(الفق ري حی ث بل  غ مق دار الارتب  اط عل ى الت والي      
وكلما زاد وزن الجسم زادت كتلتھ وكلما زاد وزن الجسم وكتلتھ زاد مقدار انحراف العم ود الفق ري، وھ ذا یع ود     
إلى ع دم ت وازن ق وة العض لات الظھری ة وض عفھا لأن ھ غالب اً م ا تك ون الزی ادة ف ي ال وزن بس بب ت راكم الش حوم                 

وكم ا ھ و مع روف ان الش حوم لا تس اھم ف ي ال تقلص العض لي ب ل تع د ع بء إض افیاً عل ى               ولیس الكتلة العض لیة 
العضلة مما یعرقل وظیفتھا ویسبب التعب المبكر مما یدعوا إلى اتخ اذ أوض اع معین ة للجس م غی ر مناس بة وغی ر        

  .متوازنة لذلك یحصل الانحراف نحو الجانب الأقوى والأكثر تحملاً
  
 ):نتاجات والتوصیاتالاست(الباب الخامس  -٥
  :الاستنتاجات ١-٥
 .ھناك نسبة من الفتیات یعانین من زیادة الوزن والسمنة من بین المتقدمات للقبول في كلیة التربیة الریاضیة .١
 .توجد تشوھات في العمود الفقري انحراف جانبي بسیط لذوات الوزن الزائد والسمنة .٢
 .لزائد والسمنةتوجد تسطحات في القدمین لدى المصابات بالوزن ا .٣
ارتبطت تشوھات العمود الفقري الانح راف الج انبي وتس طح الق دم بش كل كبی ر بزی ادة ال وزن والس منة ل دى            .٤

  .الفتیات عینة البحث
  :التوصیات ٢-٥
توعیة النساء حول الس لوك الص حي ف ي التغذی ة الس لیمة لم ا ل ھ م ن فوائ د ص حیة جس دیة ونفس یة، ویض من               .١

غي ان تكون علیھ ا ھیئ ھ الجس م، والت ذكیر  بالآث ار الس لبیة لزی ادة ال وزن والس منة          الصورة الایجابیة التي ینب
وم  ا ینط  وي عنھ  ا ع  دة مخ  اطر عل  ى الص  حة والنش  اط الب  دني أیض  ا وتنظ  یم تن  اول الطع  ام وإتب  اع التغذی  ة       

  .الصحیة والمناسبة لنوع النشاط الممارس وتوفیر المناسب من الاغذیة
لة زیادة ال وزن، وینبغ ي ان یك ون م ن قب ل أخص ائي ف ي عل م التغذی ة لكش ف           الخضوع إلى تقییم طبي في حا .٢

الأسباب وتقییم التغذیة وتخط یط الوجب ات، وینبغ ي ان یك ون التركی ز لتعل یم وتثقی ف الفت اة بھ دف مس اعدتھا           
 .في فھم الاحتیاجات الغذائیة اللازمة

  . وغیر ذلك) لاً أمام الحاسوبالجلوس طوی(منع أو تحدید الانشطة التي تسبب اكتساب وزن زائد  .٣
  .تحقیق الصحة الجیدة والمشاركة في الانشطة البدنیة لاكتساب اللیاقة البدنیة اللازمة .٤
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