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الشكر والتقدير 

كلااشر ؾا﴿ها,اا﴿كا داالا داذلاا﴿عزةاكا﴿ن رالاا دا﴿ها  ب رلا,ام فرداب ﴿ب  ءاكا﴿ هرا﴿ مداللهااؿااااااا
كبعثاأمراضه اكأن  مه اك  ؽاا﴿مكتاكا﴿   ةا﴿ ب ككـاأ كـا,اقدرام  د راا﴿ لائؽاكأقن مه ا,ا  دارلا

ا.أ نفاعملا
ا﴿شكرامكصكؿاكاا﴿ ه ئ ةااابصكر هدرانةااؿق كم ةاهذماؿاك  فمأكلاناللهانب   هاك ع ﴿ىاا﴿ذا﴿شكراااااا

امأمكراك جىان كباكا﴿برك ن راض  ءاا﴿د فاابكاا﴿عزباعم داك  ةاا﴿ رب ةاا﴿ج  ؿ﴿ دك كراكا﴿برك ن كرا
اان ؿااللها ع ﴿ ا﴿هم اا﴿ر مةاكا﴿مغفرةااا﴿زا رم ابع مهميّاب لااعؿما﴿ـاذ فااؿا﴿ر  ض ةاابج معةا  كاف
ا.كافا جعؿاا﴿ج ةامثكاهم 

اكا﴿ ك ك﴿كج  ام  رةاا﴿ع ـاكا﴿معر ةاممث ةا ىاك  ةاكم اأ صاب ﴿شكرااااااا اج معةاا﴿نكدافا﴿ ع كـ
اأ مداادـاا﴿دك كرا﴿درانن تاا﴿ع   اكعم داكان  ذةاك  ةاا﴿ رب ةاا﴿بد  ةاكا﴿ر  ضةاكا صاب ﴿شكرا

كا﴿برك ن رامب رؾا كنؼاا﴿ضكاا﴿دك كرا  كـا,ام مداع ىا﴿دك كرعمر,م مكدا ع كبام مكدا﴿دك كرا,
اقع ىام قدمكها﴿ىامفادعـامعر ىاكمع كلاك ص ئحاثرةاك  تاثمرةاهذاكا﴿دك كرةانم ةاجعفراادـا
ج معةا–ابجمهكر ةامصرا﴿عرب ةاكا﴿ر  ضةان  ذ ىابك  ةاا﴿ رب ةاا﴿بد  ةاأكؿرااجز﴿هاؿا﴿شؾك.ادرانةاؿ

اكا﴿ ك ك﴿كج    كافاكك  ةاا﴿ رب ةاا﴿بد  ةاكا﴿ر  ضةا اابج معةاا﴿نكدافا﴿ ع كـ كك  ةاا﴿ رب ةاا﴿بد  ةاكع كـ
ااكا صاب ﴿شكرازم  ىام مداا﴿ مراا مدارزؽا﴿هاا﴿ر مةاكا﴿مغفرةاا﴿ كم  هاا﴿ر  ضةابج معةاا﴿د﴿ ج

لاجراءاتاا﴿نفرا﴿جمهكر ةامصراكم اأ  دـابكا راا﴿شكراكا﴿  د را﴿كؿاا﴿مك ب تاا﴿ ىاع ك   ىا ىا
ا ىاع م نامفاقدـا﴿ىاككؿا.اك  بةاهذهاا﴿درانة,اامك بةاج معةا  كافاكاج معةاا﴿نكدافاكج معةاا﴿د﴿ ج

اص  باا﴿مهفاكا﴿ رؼاا﴿ دك ةاكاا﴿لأ كةامكصكلاناا﴿شكرااك.ابهذهاا﴿صكرةدرانة رجاهذاااؿتنب ؿاأفا
الا كةابمركزاا﴿علاجاا﴿طب عىاكاع دةاا﴿ أه ؿابج معةاا﴿د﴿ جاكا   دااا﴿رع ةاكاا﴿مزارع فاكا﴿ ر   فا

ا.  ع ؽاب ﴿درانةاكاا﴿ ىاا﴿ىاقدمكهاا﴿ثرةاا﴿ ىامع كم تاا﴿ ج كباا﴿كب راكاؿا﴿د﴿ جاع ىبمد  ةا
اكم الا فك  ىاأفاأشكراأنر ىاا﴿كب رةاكا صابذ﴿ؾاكا﴿د ىااط ؿااللها ىاعمره ا  طمةاأ مداا﴿ نبا
كجد ىاام ةاا﴿بش را  صراكش     ىاأم رةاكرش دةاكع ئشةاكانر ىاا﴿صغ رةاممث ةا ىازكج ىاجم ﴿ةا
م مداكاب  ئىاالاعزاءاأكاباك  جاالاصف  ءاكر داا هـاا﴿ن داكاا﴿دعـاا﴿     ا﴿ ا ىانب ؿاافا  رجا

ا.هذهاا﴿درانةابهذهاا﴿صكرةا
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 المستخمص
﴿ عرؼاع ىاص ةاا﴿ كاـاكعلاق هاببعضاأ م طاا﴿   ةاا﴿دماا﴿ع م  فا ىابعضاا﴿مهفاكاؿهد تاهذهاا﴿درانةا

امف ككفامج معاا﴿درانةاك.اان  دـاا﴿دارساا﴿م هجاا﴿كصفىاا﴿من  ا  ثا. ا﴿ رؼاا﴿ دك ةابم   ةاا﴿د﴿ ج
ا(ا﴿مزارع ف,اا﴿رع ه,اا﴿ داد ف,اا﴿ ج ر فاكاا﴿ن ئ  ف)امفاكؿامه ةاك ر ةاكهـاا(110)ع ملانام  بؿاا(550)
كقداب غاعددهـامفاا﴿مص ب فاب ﴿ شكه تاا﴿ كام ةاظ هر  ا ـاإ    راا﴿ع  ةاب ﴿طر  ةاا﴿عشكائ ةااك.ام   ةااؿب
﴿جمعاا﴿ب    تاكأدكاتاالان ب  ةااا﴿دارساالا  ب راتاكا﴿م    ساكـا  داسك. ردامفاكؿاامه ةاا(10ا)( رد50)
االا ص ئ ةاان  دـاب امع ﴿جةاا﴿ب    تاإ ص ئ  ت ـك ج ءتاأهـاا﴿   ئجاع ىاا﴿  كااكا(ا.SPSS)ا﴿ زـ

 :اا﴿  ﴿ى
(ا550)ااص بةامفاجم ة(259)اا﴿ كام ةااكالا  را  تا﴿ شكه تاباا﴿مص ب فا﴿ ع م  فاا﴿عدداا﴿ك  ب غ -

مص ب فابهذهاااص ب تاكا﴿ شكه تااؿ فاغ را  كصم  ر ةاب ﴿ـا(%47.1)ب غتاكب نبةااص بةا
 .ا﴿ كام ةا

اا﴿ص ﴿حا%99اا كجدا ركؽاذاتادلا﴿ةاا ص ئ ةاب فاا﴿مف كص فا  امن كماا﴿ ش طاا﴿بد ىاب نبةا-ا
ا.ا﴿ ج ر  فاكاا﴿مزارع ف

 كجدا ركؽاب فاع  ةاا﴿درانةاب فااث  فاع ىاالاقؿا ىامن كماا﴿ ش طاا﴿مه ىاكالاق ص دماب نبةا-اا
 .ا﴿ص ﴿حامفاا﴿ن ئ  فاكا﴿ ج ر فاكا﴿ داد ف70,2%

ا﴿ن ئ  فاكا﴿ ج ر فاككا﴿مزارع فاا﴿رع ةا%94  كجدا ركؽابفاا﴿مف كص فا ىاا﴿من كماا﴿ص  اب نبةا-اا
  .كا﴿ داد ف

افاالاص بةاب لا  را  تاكا﴿ شكه تاا﴿ كام ةا﴿دماا﴿مف كص فا ع مداع  اا﴿ غذ ةاكامرضا  صا-اا
 .ا﴿ ركة

ا
ا
ا
ا
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Abstract 

The study aimed to identify the validity of the Forms Health and its relation 
to some lifestyles of workers in some professions and handicrafts in the 
locality of Dalang. Where the student used descriptive method. The study 
population consists of (550) workers compared to (110) of each profession 
and craft (farmers, shepherds, blacksmiths, carpenters and drivers) in the 
local. The sample was randomly selected from those suffering from 
apparent physical deformities. The number of individuals (50 individuals) 
was 10 persons from each profession. The student used tests, 
measurements and questionnaire as data collection tools. The data were 
processed statistically using SPSS. The most important results were as 

follows: 

- The total number of workers suffering from deformities and temporal 
anomalies (259) of the total (550) and 47.1%, compared to those who are 
not infected with these injuries and deformities. 

- There are statistically significant differences between the subjects in the 
level of physical activity by 99% for the carpenters and the farmers. 

- There are differences between the sample of the study in the level of 
professional and economic activity by 70.2% for the benefit of drivers, 
carpenters and blacksmiths. 

- There are differences between the examinees in the health level by 94% 
drivers, carpenters, farmers, shepherds and blacksmiths. 

- The incidence of deviations and deformities in the physical examination of 
the dependent on nutrition and lack of movement. 
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 الفصل الاول
 الإطار العام

 المقدمة 1-1
ااااااا﴿ كاـامط ب ناضركر  ناكم   نا ىاظؿاا﴿   ةاا﴿ كم ةاا﴿مر هةاا﴿ ىا ع شه اإ ن فاا﴿ رفاا﴿كا دا
كا﴿عشر فا,ا   داأنرؼااا ن فا ىاإن  داـاا﴿كن ئؿاا﴿    ةاا﴿ د ثةابغ ةاا﴿را ةاكا﴿م عةا  ىا ىا

  ن  ا.اأبنطاالامكرا ك فا   جاذ﴿ؾاا هاأصبحاأكثراعرضةا﴿لإص بةاب لأمراضاكاا  را  تاا﴿ كام ة
بذ﴿ؾارا ض فاهذااا﴿  دـاك﴿كفاا﴿  دـاا﴿   ىا كؿاا﴿  سامفاالأعم ؿاا﴿ ىا ن  دـا  ه اأعض ءاا﴿جنـا

ا﴿ االأعم ؿاا﴿ ىا ن  دـا  ه اأجهزةاا﴿  كـاعفابعداا أصب كااشعكب نا فض كفاالأعم ؿاا﴿مك ب ةا
كهذااالأمرا ط باأفا بذؿااا ن فاجهدانامض عف نا﴿ م   ظةاع ىاقكامها ىا  فاك فا.اع ىاا﴿م دا  ة

  ﴿ كاـاا﴿ن  ـا عززاا﴿ درةا.اذ﴿ؾا ن رانا ىاإك ن بهاب ﴿م ضىاكبمجردامم رنةاا﴿   ةاا﴿ كم ةاا﴿ع د ة
ا﴿كظ ف ةالأجهزةاا﴿جنـاا﴿  ك ةاك  فضامفامعدلاتاااجه داا﴿بد ىاع ىاا﴿عضلاتاكالاربطةا

كا﴿مف صؿا كث رانامفاالامراضاا﴿مر بطةابأجهزةاا﴿جنـاا﴿عض  ةاكا﴿عظم ةاكا﴿عصب ةا   جاعفاع كبا
علاكةناع ىا أث را ها,كا   را  تاقكام ةاكهذاا  عكسان ب ناع ىام ك   ك ةاا﴿جنـا ىاأدائها﴿مه مهاا﴿ كم ة

  ﴿ كاـا﴿هاعلاقةاإ ج ب ةاب ﴿عد دامفاا﴿مج لاتاا﴿  ك ةا.اا﴿ فن ةاكالاج م ع ةاكالاق ص د ةاع ىاا﴿فرد
مم رنةا,ز  دةاالا   ج,ا﴿ كا ىاا﴿ فن ةا,ا﴿ ج حاااج م عىا,ا﴿ش ص ةاا﴿نك ةا,اا﴿ص ة:ا﴿لإ ن فام ه 

ا﴿   ةاا﴿ كم ةاااع   د ةاب ج حاك فكؽاكالان م  عاب ﴿مم رنةاا﴿ر  ض ةاا﴿ رك   ةا﴿ذااهكاأ دام كم تا
  .ا﴿   ةاا﴿نع دةا﴿لإ ن ف

ج م ع  ناكن  ن  نابجم عا ئ تاشعكبه انكاءاافاك  كاا ااااكا رماا﴿دارساافاا﴿دكؿاا﴿م  دمةاإق ص د  ناكا 
 عمؿاهذهاا﴿دكؿاج هدةاع ىا ك  راا﴿رع  ةاا﴿ص  ةاك  د ـام   ؼاا﴿ دم تا.اأطف لاناأكاشب ب ناأكاكهكلانا

ا﴿ىامكاط  ه اب ذ﴿ةا ىانب ؿاذ﴿ؾاا﴿جهداكا﴿م ؿاكهىامؤم ةابأفاذ﴿ؾانكؼا عكداع  ه اأضع   نا
مض عفةا ىاجم عا كا ىاا﴿   ةابغرضاإعداداج ؿامع  ىاك  ﴿ىاامفاجم عاالأمراضاك  فاأ كجا

م ا ككفالافا عرؼاا﴿كث راعفاأجن م  اكافا  ؼاع ىاك ف ةاق  ـاأعض ئه اكبكظ ئفه اكأفا  ـا
   ع كفاا﴿جهكدا﴿لاب  ءاع ىامظهرااا ن فاب كاـاج دا.اب ﴿ظركؼاا﴿ ىا ن عده ا ىاا﴿ مكاا﴿م زف



一-2 
 

م نؽام زفا زداداإ ث رانامفابعدام ا راهاب كاـامع ؿاغ رام نؽاكب ﴿ع ؿاك دها ظىااا ن فاب ﴿ن  دةا
كا﴿ فكؽاع ىان ئراا﴿م  كق تاكبم اأفا﴿هاع لاا درؾابهاالامكرا   ها ن ط عا م  زاا﴿جم ؿامفاا﴿ ب حا

   دا رضتاا﴿   ةاا﴿ش قةا ىاا﴿م ضىا مط نا      ناقكامهاا﴿ ش طاكا﴿ ركةامم اأدلا.اكا﴿ج دامفاا﴿ردئ
ا﴿ىا م عاالا ن فان ب  ناع ىامن كلامفاا﴿   ةاا﴿بد  ةاا﴿ ىان عد هاع ىاإم لاؾاقدرامفاا﴿ص ةا

ا(5,ص,ا1995م مداراغب,ام مدا ن   ف). كفىا﴿ ك  ءابم ط ب تاا﴿   ةاا﴿ كم ةا ىاذ﴿ؾاا﴿عصر
ا رـا  داقبؿ,امفاك  تاكم ا﴿ـا عداا﴿مع صراع ﴿م  ا  ااا ن فا   ةاااااا﴿ذ﴿ؾا رماا﴿دارساافا

اكاا﴿ ركةا  اا﴿بد  اكا﴿جهداا﴿ ش طاع  اااع م داك فاأفا بعدا,اا﴿بد  اكا﴿ ش طاا﴿ ركةامفالا ن فا
اإ﴿ اا﴿بد  اا﴿جهدامفا﴿  داا﴿ د ثةاالآ﴿ ةاكا﴿كن ئؿاكا﴿     تاالأجهزةا  تاالأعم ؿاكا  ج زااا    ؿ

اإفابؿاا﴿  ﴿ ا﴿عصر  اا﴿مم زةاا﴿نمةاهكاا﴿   ةامج لاتاجم عا  اا﴿م ن رعاا﴿ غ راإفا﴿ذ﴿ؾ.كب را د
ا﴿هذها   جةا.ا﴿مؤنن تاأكاالأ رادامن كلاع ىانكاءاا﴿كث ر فا صدـا ك داا﴿ غ راهذاانرعةاعدلاتـ

ابك  ةام   ؼاا﴿مهفاا ىاا﴿ع م  فان كؾا غ  را لاؿامفا﴿ه االان ج بةاا﴿ضركرمامفاك فاا﴿ غ رات
اب ﴿ غ  راأ رلامؤنن تاألامفاأك﴿ىا ع براا﴿مد ىامج معااؿكمؤنن تاكأ ج مه ,اكأشك ﴿ه اأ كاعه 
ا .ا﴿م   فةاا﴿   ةامج لاتاأ  شرتا ىاا﴿  ا﴿   كلاتاكالان ج بةاا﴿عصراطب عةةاا﴿مج را
اا﴿مج معا شهده اا﴿  اا﴿كب رةا﴿  غ  راتاك ظراقاا﴿درانةاهذاأك﴿ك  تامفاا﴿ كاـابص ةاالاع   ءاإفؼ

اا﴿كقتاهذاا  ام نهاأصب تاا﴿  جةا  فااا ص لات,اكثكرةاا﴿مع كم تاعصراد كؿامعاا﴿ع ﴿م 
ابرامجاإ ج دا  اا﴿م  دـاا﴿ع ﴿ـامج مع تا كاكبا﴿ك اكا﴿ه ئ تا﴿ مؤنن تابرامجا طك راإ﴿ىاب ﴿ذات
اكه  ؾاه  اا﴿ص   تا ع ﴿تا  داك﴿ذااكا﴿  دـاكا﴿رقىااا   جا﴿عج ةاد ع ناا﴿ ع م  فاكبد  ةار  ض ة

االان ف دةامن ك  تااؿكؿا  ا﴿ فردا   حابم اككن ئ هاكأهدا هاكا﴿ كاـاا﴿فردابص ةاااع   ءبضركرةاا
اإك ن بامفا مك هابم اا﴿ كاـاص ةان ع دةاإ  اا﴿مع صرةاا﴿ ك ك﴿كج ةاكالأدكاتاا﴿كن ئؿامفاا﴿ صكل

ا. ع شهاا﴿ذماا﴿عصراكطب عةا  فؽاا﴿  اكا﴿مه راتا﴿مع رؼا
اا﴿دكؿا ىاا﴿ ربك ةاا﴿مؤنن تا ه ـا﴿ذ﴿ؾا,اا﴿ص ةامكك  تاأهـاأ داهكاا﴿ن  ـاا﴿ كاـاإفبم اكا

ا﴿مم رن ه ا﴿هـاا﴿فرصةاكا    ةاا﴿مج معاشرائحاكم   ؼاكا﴿ع م  فاا﴿طلاباب فاا﴿ر  ضةاب شراا﴿  هضة
اا﴿ص ةا  ن فا ككفاأفا جباا﴿ر  ضةامم رنةامفاالان نىاا﴿هدؼا,لافاع م ةالأنساك   نا

ص  باا﴿مهفاا﴿م   فةاالاا ككفاأفابمك فاالأهم ةامفاكاالا رادا﴿دلاا﴿ن  ـاا﴿ كاـاع ىاكا﴿م   ظة
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ا هـ,اهـاغدا ىامعهـا ن مراقكام ةا رب ةاكن بهـإكاب ﴿ كاـاالاه م ـاعم   تاجم عا ىاا﴿مرمكؽاا﴿دكر
 . ا﴿مشرؽاكمن  ب ه اا﴿نع دا  ضره ا ىاالامةاكأمؿاا﴿من  بؿاعدة

ا:دراسةال  مشكمة1-2
مفا لاؿاعمؿاا﴿دارسااككجكدها ىاكلا ةاج كباكرد  فالا ظاافاه  ؾاا  ش را﴿بعضااااااا

اا راداا﴿مج معابصكرةام ف ها﴿  ظرا  صةااا﴿ع م  فاكبعضاا﴿ كام ةاع دابعضاكا﴿ شكه تاا  را  ت
اب فا ئةاا﴿ع م  فاب ﴿ رؼاكا﴿مهفاا﴿م   فةا,ا ربم ا عزلاا﴿نبباا﴿ىاعدـامم رنةاا﴿ ش طاا﴿بد  

اا﴿ دك هاب كض عا  طئةاأكاربم اه  ﴿ؾاعكامؿاا﴿مهفاكبعضاا﴿ رؼبعضامزاك﴿ةااااكبصكرةادائمة
إط عااا﴿دارساع ىاا﴿دران تاكا﴿ب كثاا﴿مرجع ةاا﴿مر بطةابهذااا  د.اص  ةاأدتاا﴿ىا  ؾاا﴿ شكه ت

اا   ك﴿تامشكلاتاا﴿ كاـاكعلاق ه ابأ م طاا﴿   ةاب ﴿نكدافامم اد عاااامادران ت﴿ـا جدؼا﴿مج ؿا
كا﴿كقكؼاع ىاا﴿منبب تاا﴿رئ ن ةا﴿هذهاا﴿ظ هرةاكعلاق ه اب مطاا﴿   ةاب فا﴿درانةاهذهاا﴿مشك ةااا﴿دارس

كاا﴿ ركجام ه اب   ئجاقدا ن هـا ىاإ ج داا﴿مع ﴿ج تاا﴿ع م ةا﴿  ف ظاع ىاص ةاا﴿ كاـاكااهؤلاءاالا راد
ا﴿ذااص غاا﴿دارسامشك ةاا﴿درانةا  اا﴿نؤاؿا.نلامةاأ راداا﴿مج معابم   ؼاشرائ هـاكاعم رهـا

م ه اعلاقةاص ةاا﴿ كاـاببعضاا م طاا﴿   ةا﴿دماا﴿ع م  فاب ﴿مهفاكا﴿ رؼاا﴿ دك ةا:ا﴿رئ ن اا﴿  ﴿ ا
ا.كلا ةاج كباكرد  ف-ابم   ةاا﴿د﴿ ج

ا. أىمية الدراسة
ا﴿دماص ةااا﴿ كاـاكبعضاأ م طاا﴿   ةقدا ن عداهذهاا﴿درانةا  اا﴿ عرؼاع ىاا﴿علاقةاب فا -

 .ابم   ةاا﴿د﴿ جبعضاا﴿ع م  فاكا﴿ ر  ف
 نهـاهذهاا﴿درانةا ىامعر ةاالانب باا﴿رئ نةا﴿مشكلاتاص ةاا﴿ كاـا﴿دمابعضاا﴿ع م  فاااقد -

 .كا﴿ ر  فابم   ةاا﴿د﴿ ج
امفاا﴿مج ؿاهذاا ىاكا﴿ب  ث فاكا﴿ر  ض ةاا﴿بد  ةاا﴿ رب ةاكك   تامك ب تدرانةااؿاهذااثرلاتقد -

 .ع م ةاؿاا﴿    ة
ام  طؽاا﴿نكدافا  اش كع نااالأكثراا﴿ كاـامشكلاتا﴿   كؿاأ ر فادارن فاأم ـاا﴿ب با ف حاقدا -

 .اكا ج داا﴿مع ﴿ج تاا﴿ع م ةا﴿ه الا رم
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 :دراسة ال أىداف 1-4
ا﴿ عرؼاع ىاالا  را  تاكا﴿ شكه تاا﴿ كام ةاالاكثراش كع نا﴿دماا﴿ع م  فابعضاا﴿مهفاكا﴿ رؼا -1

 .ا﴿ دك ةابم   ةاا﴿د﴿ ج
ا﴿ عرؼاع  اطب عةاا﴿عمؿاا﴿مم رساكعلاق هاب لا  را  تاكا﴿ شكه تاا﴿ كام ةا﴿دماا﴿ع م  فا -2

 .ببعضاا﴿مهفاكا﴿ رؼاا﴿ دك ةابم   ةاا﴿د﴿ ج
ب لا  را  تاكا﴿ شكه تاا﴿ كام ةا﴿دماا﴿ع م  فاااا﴿بد ىمن كماا﴿ ش طاا﴿ عرؼاع ىاعلاقة -3

 .ببعضاا﴿مهفاكا﴿ رؼاا﴿ دك ةابم   ةاا﴿د﴿ ج
ب لا  را  تاكا﴿ شكه تاا﴿ كام ةا﴿دماامن كماا﴿ ش طاا﴿مه  اكااق ص دماا﴿ عرؼاع ىاعلاقة -4

 .ا﴿ع م  فاببعضاا﴿مهفاكا﴿ رؼاا﴿ دك ةابم   ةاا﴿د﴿ ج
ماب لا  را  تاكا﴿ شكه تاا﴿ كام ةا﴿دماا﴿ع م  فاببعضاا﴿مهفاص ىمن كمااؿاؿاا﴿ عرؼاع ى -5

 .كا﴿ رؼاا﴿ دك ةابم   ةاا﴿د﴿ ج
:  تساؤلات الدراسة 1-5

م االا  را  تاكا﴿ شكه تاا﴿ كام ةاالاكثراش كع نا﴿دمابعضاا﴿ع م  فاب ﴿مهفاكا﴿ رؼاا﴿ دك ةا -
 بم   ةاا﴿د﴿ جا؟

م اطب عةاا﴿عمؿاا﴿مم رساكعلاق هاب لا  را  تاكا﴿ شكه تاا﴿ كام ةا﴿دماا﴿ع م  فاببعضاا﴿مهفا -
 ا؟كا﴿ رؼاا﴿ دك ةابم   ةاا﴿د﴿ ج

ب لا  را  تاكا﴿ شكه تاا﴿ كام ةا﴿دماا﴿ع م  فاببعضاا﴿مهفاااا﴿بد ىمن كماا﴿ ش طام اعلاقة -
 ا؟كا﴿ رؼاا﴿ دك ةابم   ةاا﴿د﴿ ج

ب لا  را  تاكا﴿ شكه تاا﴿ كام ةا﴿دماا﴿ع م  فاامن كماا﴿ ش طاا﴿مه  اكااق ص دمام علاقة -
اببعضاا﴿مهفاكا﴿ رؼاا﴿ دك ةابم   ةاا﴿د﴿ ج

ببعضاا﴿مهفااا﴿ع م  فاا﴿دلاا﴿ كام ةاكا﴿ شكه تا  را  تاب ص ىمن كمااؿم اعلاقةااؿ -
اا؟ابم   ةاا﴿د﴿ جاا﴿ دك ةا﴿ رؼك

 : دراسةال  مجالات1-6
 .ـ2019-2016:لا﴿زم فاا﴿مج ؿ-اكرد  فاج كباكلا ةاب–ا﴿د﴿ جام   ةا:ا﴿مك   اا﴿مج ؿ

 .ا﴿درانةاهذها﴿طب عةا﴿ملاءم هاا﴿من  اا﴿كصفىاا﴿م هجب  ثااؿان  دـأ: دراسةال  منيج1-7
  ا. ا﴿د﴿ جا﴿ع م كفا ىابعضاا﴿مهفاكا﴿ رؼاا﴿ دك ةابم   ةا: دراسةال مجتمع 1-8
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اا﴿ع م  فا ىابعضاا﴿مهفاكاا﴿ رؼامفاا﴿عشكائ ةاب ﴿طر  ةاا﴿ع  ةاإ    را ـ: دراسةال عينة 1-9
 .ا﴿د﴿ جا﴿ دك ةابم   ةاا

 . الان ب   ت – كا﴿م    س الا  ب رات:  دراسةال أدوات 1-10
  SPSSان  داـااا﴿دارسابر  مجااا﴿ ذـاالا ص ئ ةا﴿ ع كـاالاج م ع ة: الاحصائية المعالجات 1-11
 :دراسةال مصطمحات 1-12
اك  ككفاا﴿م زفاا﴿من   ـاا﴿مع دؿا﴿ جنـاا﴿ع ـاا﴿مظهرابأ ها(2005)عبدا﴿ م دا راجاعر ه : القوام -1

اان   مةاع ىا﴿  ف ظاا﴿جنـاأجهزةاكب قىاا﴿عظ ـاع ىاا﴿عضلاتاعمؿامفا﴿ فرداا﴿ن  ـاا﴿ كاـ
ع داؿ  .الأرض ةاا﴿ج ذب ةاضداا﴿جنـاكا 

ا لاؿاا﴿م   فةاا﴿جنـاأجهزةاب فافا زإكا   نؽا   ج ابأ هاا﴿مع دؿاا﴿ كاـ(2007)ا﴿ ن  ىامجدلاك رل
اأماذ﴿ؾالا  ط باب  ثاالأكق تاجم عاك ىاأكا﴿ ركةاا﴿نككفاأث  ءاا﴿بشرلاا﴿جنـا رك تام   ؼ
 .ا﴿ن  مةاا﴿ شر   ةاالأكض عامعها    ؽاب  ثاا﴿م   فةاكأجهز هاا﴿فرداع ىا ذكرابد ىامجهكد

ا﴿علاقةاا﴿م ك   ك ةاب فاأجهزةاا﴿جنـا)ك عر هاا﴿ ج ةاا﴿فرع ةا﴿مؤ مراا﴿طفؿاب ﴿ب تاالأب ضابكك ها
ك رلاأ ركفاأفاا﴿ كاـاا﴿ج داهكاا﴿كضعاا﴿ذلا ككفاا(ا﴿  ك ةاا﴿م   فةاا﴿عظم ةاكا﴿عض  ةاكا﴿عصب ة

  هاالاجزاءاا﴿رئ ن ةا﴿ جنـاكأجهز هام ز ةاكم  ظمةا كؽاق عدةاالار ك زاك ككفاا﴿علاقةاا﴿م  ظمةاب فا
عب ساعبدا﴿ف  حا).اهذهاالأجزاءان  مةاب  ثاا مك هامفاا﴿   ـابكظ ئفهابكف ءةاكبأقؿاجهدا

ا(32صا,ا1991,م مداابراه ـاش   ة,ا﴿رم ى
اب فان  مةام ك   ك ةاعلاقةا  كمهاكا﴿ذماا﴿جنـا﴿عضلاتاا﴿م زفاا﴿ مكاهك:المعتدل القوام -2

,ا1992,زك اع  (ا﴿م   فةاا﴿جنـاأجهزةاكب ق اكالأربطةاكا﴿مف صؿاكا﴿عضلاتاا﴿عظ ـ,
ا(11,ص

 مطاا﴿جنـاهكاا﴿كصؼاا﴿كمىا﴿ ب  ءاا﴿مكر ك﴿كجىا﴿ جنـا,كا﴿ذما ( (Body Type: نمط الجسم -3
 مكفاا﴿ عب راع هابثلاثةامكاز فا  د ر ةا كضحاشكؿاا﴿جنـامفا لاؿاثلاثاأ م طاا م زاجنـا

 .ا﴿ مطاا﴿نم فاااكاا﴿ مطاا﴿عض ى ا ,ا﴿ مطاا﴿   ؼ : اا ن فاه 
 عر ه ام ظمةاا﴿ص ةاا﴿ع ﴿م ةاع ىاإ ه ا  ﴿ةاا﴿ ك مؿاب فاا﴿بدفاكا﴿ع ؿاكا﴿نع دةا: الصحة -4

 .كا﴿ر  ه ةاالاج م ع ةاك﴿ سا  طاا﴿  كامفاا﴿مرضاكا﴿كهف
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بأ ه ا  ﴿ةابد  ةا):اك عر ه اقنـاا﴿ص ةاا﴿مدرن ةاب ﴿جمع ةاالامر ك ةا﴿ ص ةاكا﴿ رب ةاا﴿بد  ةاكا﴿ رك ح
ا(كع   ةاكنع دةااج م ع ةامع مدةاع ىاا﴿ ف عؿاب فاهذهاالابع داألاا ه اا  ﴿ةاد   م ك ةادائمةاا﴿ غ  ر

ا(83,84,ص,ـا1991,ام مداابراه ـاش   ة,عب ساا﴿رم ى)
ه اجم عاا﴿عم   تاا﴿  ك ةاا﴿ ىا مرابه اا﴿غذاءام ذابدا ةاعم  ةاأك هاا﴿ىاإ راجهامفاا:االتغذية-ا5

ا﴿جنـابعدامركرهابعم   تاا﴿هضـا ىاا﴿معدةاكاام ص صا ىاالامع ءاكا﴿  ؿاكا﴿دكرافاعفاطر ؽاا﴿دـا
﴿كصكؿاا﴿ع  صراا﴿غذائ ةاا﴿ ىا  ـاام ص صه اا﴿ىاا﴿ لا  اا﴿م   فةا  ىا مكفا﴿ جنـاالان ف دةا

ا(ـ2000,25,ص,ام مدام مداا﴿ م  مى).م ه 
هكاا﴿علاقةاا﴿م ك   ك ةاب فاأجهزةاا﴿جنـاا﴿م   فةاا﴿عظم ةاكا﴿عض  ةا: (  (Posture: القوام- 1

 .كا﴿عصب ةاكا﴿  ك ةاكك م ا  ن تاهذهاا﴿علاقةاك م اك فاا﴿ كاـان  م ناك  ن تام ك   ك ةاا﴿جنـا
اأماإ﴿ىاHeight&weightكهكامصط حا ش راإ﴿ىاا﴿طكؿاكا﴿كزف  Body Size):حجم الجسم -2

كأفا  كؿاالأ ج ـاا﴿صغ رةاكا﴿م كنطةاكا﴿كب رةا,اأكاطك ؿاكقص را,اأكا ف ؼا”اMassا"ك  ةاا﴿جنـ
 "ا.ا﴿ك  ة"كمؤشرا﴿  جـااا"اBody weighاا"كث  ؿاا﴿كزفاكعمكم نا مكفاا﴿ ظراإ﴿ىاكزفاا﴿جنـ

كهكامصط حا ش راإ﴿ىامجمكعةاالأجزاءاأكا ((Body composition:تركيب الجسم - 3
كهذاا ع ىاأفا رك باا﴿جنـا ه ـاب  د دا.اا﴿ع  صراا﴿ ىا شكؿاا﴿كؿاع دم ا  رابطامعابعضه اا﴿بعضا

الأجزاءاكا﴿ع  صراا﴿ ىا  ككفام ه اا﴿كؿا,اكا﴿طر  ةاا﴿ ىا  رابطابه ا  ؾاالأجزاءاككذاااا﴿  ظ ـااا﴿ذما
(ا,19,ص,ا2015,ا نفاابكاا﴿ ج ,اعص ـاجم ؿا) .  ككفام هاهذااا﴿كؿ

ابهاا﴿مكظؼا  اا﴿ ط عاا﴿ ككم اأكاا﴿  صاا﴿ذما   م اإ﴿ ها  اا:االوظيفة ه اا﴿عمؿاا﴿ذما  كـ
 مج لاتاا﴿عمؿاا﴿ك  ب اأكاا﴿عمؿااادارماكا  كه

ه اا﴿عمؿاا﴿ دكماكاا﴿بد  اا﴿ذما م رنهاا﴿ ر  ا  اا﴿كرشةاأكاا﴿مص عاأكاا﴿ دمةا  ا:ااالحرفة
كا﴿ ساب ﴿ضركرةاأفا ككفاإ   فامه راتاهذااا﴿عمؿاا﴿ ر  اعفاطر ؽاا﴿درانةا.اا﴿ب كتاكا  كه 
 اجرائى. بؿا مكفااك ن باذا﴿ؾاعفاطر ؽا كراراا﴿مش هدةاكاا﴿ جربة,اا﴿ ظر ةاا﴿مكثفة

ه اعمؿا شغ هاا﴿ع مؿابعداأفا    ىادرانةا ظر ةاك   ةاكا در ب اعم   اطك لاا  امراكزاا:االمينة
  ﴿مه ةا  ط بامجمكعةامفاا﴿مه راتاكاا﴿مع رؼاا﴿ ظر ةاكا.اع م ةاأكامع هداكاج مع تام  صصة

اhttps://ejaaba.com .كمه ةاا﴿طباكاا﴿ه دنةاكاا﴿ ع  ـ,اا﴿ كاعداا﴿  ا  ظـاا﴿عمؿابه 

https://ejaaba.com/
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 الفصل الثاني
 والدارسات السابقة- الاطار النظرى

االمبحث الاول
 :تمييد2-1

اا﴿دْكلَرفِ ـ:ق ؿااللها ع ﴿ى بِّؾلَ ابفِرلَ ا(6)  لَ األَ ُّهلَ ااادْفِ نلَ فُاملَ اغلَرَّؾلَ ا لَعلَدلَ﴿لَؾلَ ا لَنلَكَّاؾلَ ما لَ لَ لَؾلَ  ىاأماصكرةام ا(7)ا﴿َّذفِ
﴾:اكق ؿا ع ﴿ىا(ا8ااا ةارقـالا فط رنكرةا)﴾ا8ش ءاركبؾ ا لَ دْكفِ مـٍ نلَففِ ا فِ األَ دْ ا لَ لَ دْ لَ ااادْفِ نلَ فلَ نكرةاا). ﴿لَ لَددْ

  )4ااا ةارقـا﴿  ف
اإفاا﴿ كاـابمظهرهاا﴿ع مىاهكاكؿام ا شم هاا﴿جنـامفاأعض ءاكأجهزةام   فةانكاءاك  تاعضك ةاأكا

كمفااجؿاهذااأه ـاع م ءاا﴿ رب ةاا﴿بد  ةاك براءه اب ﴿ كاـاككضعكاامفا.اعظم ةاأكعصب ةاكم اا﴿ىاذ﴿ؾ
أجؿارع   هاك فظهامفاا﴿ شكه تاكالا  را  تاا﴿م  هجاكا﴿برامجانكاءا﴿كق   هاكا﴿ع   ةابها ىاا﴿مرا ؿا
:اااااااااااااااا﴿ن بةاا﴿م   فةاأكاعلاجام ا  عرضا﴿هامفا شكه تاكمفااجؿاذ﴿ؾاكضعكااا﴿كث رامفاا﴿ ع ر ؼام ه 

بأ هاا﴿مظهرا)ا  لااعفاصلاحاج دكاكم مداعبداا﴿نلاـ20:ص:ـ1989 عر هاعب ساا﴿رم ىاكا ركفا
ك  كؿا.(أكاا﴿ن كؾاا﴿ذلا   ذهاا﴿جنـاك  ددابكضعاا﴿مف صؿاا﴿م   فةاا﴿ ىا  م ه اا﴿ غم تاا﴿عض  ةا

إدكارا( ش رااك.(أ هاا﴿مظهراأكاا﴿شكؿاا﴿ذلا   ذهاا﴿جنـا)ع هاا﴿زرق  ىاكصلاحاج دكا
ا﴿دكرمااإ﴿ىاأفاا﴿كث رامفاالأمراضاا﴿عصب ةاا﴿مر بطةاب ﴿جه زاEdward-Stiglitz)ن ج  ز

ك ثر فاك  زا)كمفا    ةاأ رلا ش راا﴿دك كرةااا.ه ا   جةا﴿ ع كباا﴿ كام ةاا﴿جنـاأكمف صؿاأكا﴿عض  
(Katharin-Wellsمم ا.اإ﴿ىاأفاا﴿  ﴿ةاا﴿ كام ةا﴿ ش صا ؤثرا  ا صكرها﴿ذا هاكا ج ه  ها  كا فنه

كا﴿ شكه تاا﴿ كام ةا﴿ه ا أث راع ىاا﴿كظ ئؼاا﴿  ك ةالأجهزةاا  عكسا  امدلاا  رامهاكث  ها﴿ذا ه
ا .ا﴿جنـ,ا  ن دارةاا﴿ك ف فامعا  دباا﴿ظهرامثلانا عكؽاا﴿  فسا  ثا ضغطاع ىاا﴿ ج باا﴿  جز

 :ماىية القوام2-1-1
ه ـااا ن فاب ﴿ كاـام ذاآلاؼاا﴿ن  فا ك فا﴿ها  اذ﴿ؾام  كلاتاعد دةا  كؿا لا﴿ه ا  ك ـاشكؿاأ

بع دها   اكقتام اك  تاا﴿ض  مةاه اا﴿مع  راالأكؿاكا﴿جنـاككضعامع   را مكذج ها  ددا رك بهاكا 
كم اافا.ا﴿مع  راا﴿ه ـاك﴿ ساا﴿ض  مةا أصبحاا﴿   نؽاهك,ا﴿  كاـاك﴿كفابمركراا﴿زمفا طكراهذااا﴿رأم
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,ا كرهاكجكدامكاصف تامث ﴿ ها﴿ جنـا نعىاا﴿  سا﴿ كصكؿابأجن مهـاإ﴿ ه اأصب تاأ ض ا كرهاقد مها
ا﴿ كاـا- 2.كؿاقكاـام   ؼاعفاالآ ر-ا1ا:إذاا ع مداا﴿فكراا﴿ د ثا  اهذااا﴿مج ؿاع ىام    

بع داك فاا﴿ كاـااؿكرغـا طكراا﴿ ظرةاإ﴿ىاا﴿ كاـا إ﴿ىاعهدا﴿ ساب .أن نهاب  ءاا﴿جنـاكا﴿ رك باا﴿بد  
امفا لاؿاكضعاا﴿كقكؼا  ط ك﴿كفا﴿ك ظاإفاكث رامفاا﴿  سا م ككفاقكام امع دلاا  اكضعا,ا  كـ

﴿ذ﴿ؾاأصب تاا﴿   ن تاا﴿ د ثةا﴿  كاـا.ا﴿كفاع داا﴿ ركةا ظهراع كبا ط رةا  اا﴿ كاـ,اا﴿كقكؼا
ا(كثبا,اجرم,امش )اكا﴿ ركهاا(ا﴿رق د,اج كس,اكقكؼا)  ضمفاق  ساا﴿جنـا  اأكض عاا﴿ثب تا

اا﴿ كاـام صكراع ىاشكؿاا﴿جنـاك دكدهاا﴿  رج ةا  ط ك﴿كفاهذااالاع   دا,اك ع  داا﴿بعضاإفامفهكـ
  فاا﴿ كاـاا﴿ج دا,ا ب لاض  هاإ﴿ىاشكؿاا﴿جنـاكمكاصف تا دكدهاا﴿  رج ةا,اعفاكؿاا﴿    ةالا عبر

هكاا﴿علاقةاا﴿م ك   ك ةاب فاأجهزهاا﴿جنـاا﴿م   فةاا﴿عظم ةاكا﴿عض  ةاكا﴿عصب ةاكا﴿  ك ةااكك م ا
نـااا ن فاعب رةاعفاأجزاءا جا.افاا﴿ كاـان  م اك  ن تام ك   ك هاا﴿جنـا  ن تاهذهاا﴿علاقةاؾ

 إذااا  ر تاهذهاا﴿مكعب تا,ا ه اك ﴿مكعب تاا﴿م راصةا  ا ظ ـادق ؽا,ام راصةا كؽابعضه اا﴿بعضا
 (1)صكرةاارقـ).أص باا﴿فردابم ا عرؼاب ﴿ شكهاأكاالا  راؼاا﴿ كام ا,اعفاكضعه اا﴿طب ع ا

ااكاا﴿عظم ةا   جاعفاع كباكا  را  تاة كث رامفااامراضاا﴿مر بطةاب جهزهاا﴿جنـاا﴿عض  ةاكا﴿عصب 
علاكةاع ىا,اكهذااب ﴿طبعا ؤثران ب اع ىام ك   ك هاا﴿جنـاك نفاأداءها﴿مه مهاا﴿ كم ةا,اقكام ه

﴿ كاـاا﴿مع دؿا  ط باأفا ككفاأجزاءاا﴿جنـاا ا. أث را هاا﴿ فن ةاكالاج م ع ةاكالاق ص د ةاع ىاا﴿فرد
  ﴿رأساكا﴿رقبةاكا﴿جذعاكا﴿ كضاكا﴿رجلافاكا﴿ دم فا,ام راصةابعضه ا كؽابعضا  اكضعاعمكدم

كب ﴿رغـامفاعدـاكجكدام  نمىاب ﴿ كاـاا﴿مث ﴿ اأكاا﴿ كاـاا﴿ مكذج األاا
آفاا﴿ كاـاا﴿ج دا﴿هامع   را مكفاالان دلاؿامفا لا﴿ه اع ىامكاصف  ها

ا  فاا﴿ فر ؽاب فاا﴿ كاـاFaitكك دا عب را   تا,اكآث رهاكمظ هره
طب ع ا أ  امفامع  رامدلاا  ف ظاأجزاءاااؿغ راا﴿طب ع اكا﴿ كاـ

ا﴿جنـابمركزاث  ه اع ىا طامن   ـاب  ثالا ؤثراأماجزءامفاأجزاءا
﴿كك ها عززامفاااضركرةام  ه د  ﴿ كاـاا﴿ج.اا﴿جنـاع ىاأجزاءاأ رلا

امفامعدلاتاااجه داك  فض,اا﴿  ك ةا ف هالأجهزهاا﴿جنـظأ﴿ درهاا﴿ك
مم ا,اع ىاا﴿عضلاتاأكاا﴿مف صؿاأكاالاربطهاانكاءاك فاذ﴿ؾاا﴿بد  

ا.  ر باع  ها أ راظهكراا﴿ عباكعدـاااجه داا﴿مبكرا

 
توضح تركيب  (1)صورة رقم اا

جمال حسن ابو عص ـ.الجسم

 م2015،15ص،ص:النجا

http://www.wordreference.com/definition/somatotype
http://www.wordreference.com/definition/somatotype
http://www.wordreference.com/definition/somatotype
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كبم ا  دثاا﴿ كازفاا﴿مط كبا  اعمؿاالاربطها,ا  مؿاكؿام هم االآ رابم ا   ؽاا زا  ام بكلاا﴿ جنـ
اك ك جاLomanا﴿كم فا فؽاا﴿دارسامعاماككعفاا﴿ كاـاا﴿مع دؿا.كا﴿عضلاتاكأجهزهاا﴿جنـاا﴿م   فة

Youngا﴿م   فةاا﴿  ا جبااإفاا﴿ كاـاا﴿مع دؿا  ط باأفا ككفاه  ؾاعلاقةاب فاأجزاءاا﴿جنـ:اع ى
ا.أفا  رابطاك  ع كفامع ا﴿ فظاا﴿جنـا  ا  ﴿هامفاالا زافاكا﴿ ع دؿامعابذؿاا﴿ داالأد ىامفاا﴿ط قةا

  جبار عاا﴿رأساع دا,اا﴿م   ظةاع ىاا﴿ كاـاانلامهاا﴿ رك تاا﴿ كم ةاالاع   د ةامهمةاجداا  ؼ
كع دا,ادكفا دكثا ر حا  اا﴿ع ؽا﴿   ؼ,اكان  داـاا﴿ن ق فابدلاامفاا﴿ د فاع داا﴿ هكض,اا﴿ هكض

ا﴿ج كسا  اا﴿نر رااكاا﴿ج كسا  ام عداا﴿ن  رةا جباان  داـاأنفؿاا﴿جنـاعفاطر ؽا  ر ؾا
كذ﴿ؾا﴿ ج باكقكعاأعب ءا,اا﴿ن ق فامع ا﴿  مركزا  اا﴿ج كسابدكفاان  داـاا﴿ د فا﴿ ثب تاا﴿جنـ
م مداصب ىا ن   ف,م مدا).ا.اض   هاع ىاا﴿عمكداا﴿ف رماك  ىا مكفاا﴿م   ظةاع ىاا﴿ كازفاا﴿ع ـ

 (ا28,اص,اا1995,عبدا﴿نلاـاراغب
: تعريف القوام 2-2-2
اكضعا عر ؼاإجرائ ا﴿  كاـاا﴿ج دا مكفاالان   داؽ بؿاا﴿  دثاعفاا﴿ كاـاكا  را   هاكأن ﴿ باق  نها  زـ

 كؿاش صا بدكاككأ ها  ﴿ها  صةامم ا,اع  هاكم ؾامرجع ا ككفاالأن سا  هاا﴿ ع مؿامعاا﴿ كاـا
 مثلاا جدابعضاالأ راداأفا  عرهـاا﴿ ط  ا,ا جعؿاكضعاا﴿مع   راا﴿مكضكع ةا  اغ  ةاا﴿صعكبةا

إفاهذهاالا فرادا  اا﴿ كاـا﴿ـا صعبا.ك﴿كفا  اا﴿ ط ؽاا﴿طب ع ا﴿  كاـ,اأكثراكضك  امفاا﴿بعضاالأ ر
بؿاا هاأ ض اق  تامفارغبهاكاه م ـاا﴿كث ر فاممفا عم كفا  اا﴿مج ؿا﴿كضعا,امفاا﴿مع   را  نبا

كقدا,اابدرانةا      هام عم ةا﴿  ع ر ؼاا﴿م   فةا﴿  كاـاا﴿ج داMassyق ـام ن ااك﴿ دا.هذهاا﴿مع   ر
:اان   جامفاهذهاا﴿درانةاإفا  ر با كا  االا ف ؽا مكفاأفا  نـا ع را ؼاا﴿ كاـاإ﴿ىا كع فاهم ا

ك ع مداع ىاا﴿كصؼاا﴿  رج الأكض عااdescriptive definition: التعريف الوصفي  -1
ك لاص هاإفاكصلاتا,ااءاا﴿جنـاا﴿م   فةاب ﴿ نبةا﴿بعضه اا﴿بعضاكب ﴿ نبةا﴿  عدةاالار ك زذأج

  ثا ككفاا﴿ دم فام ب عد  فاق  لااكم جه  فا,اا﴿جنـاا﴿رئ ن ةا جباأفا  كازفا كؽاق عدةاالار ك ز
ك ككفاا﴿ركب  فاكا﴿ف ذافا  ا,اـاع ىام  صؼاا﴿ دـسك ر كزامعظـاكزفاا﴿ج,ا﴿لأم ـاأكاا﴿  رجاق  لا

,اع ىاأفا أ ذاا﴿ كضاا﴿كضعاا﴿ذما نمحاب كازفاكزفاا﴿جنـا كؽاا﴿ ؽاا﴿ رقف امب شره,ا  ﴿هابنط
كهذاا  ضمفاكجكدام   ىابن طا  ا,اك عمؿاا﴿عمكداا﴿ف رماكعمكدام زفاكا﴿كزفامكزعامفا ك﴿ها
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م ط هاا﴿ طفاككجكداا﴿ك ف فا﴿   ؼاق  لاامفااجؿا رك زاا﴿كزفاع ىاا﴿عمكداا﴿ف رماك﴿ ساع ىا
كا﴿صدرامر فعاق  لاادكفاا د  عاإ﴿ىا,اك  اهذااا﴿كضعا ككفاعظ ـاا﴿ كحامنط ها  ر ب ,اا﴿صدر
أم اا﴿رأسا  ككفا  ا  ﴿هاان   مةا,اع ىاأفا   بضاعضلاتاا﴿بطفاب غم ه اا﴿عض  ةاا﴿مع  دة,االأم ـ

إفاظهكراا﴿فردا  اهذااا﴿كضعالا ع  اب ﴿ضركرةالأ هاا.﴿ىاا﴿  ؼلاااكا زافادكفاالا د  عاإ﴿ىاالأم ـااك
إفاهذاا:ا ه  ؾابعضاا﴿   طاا﴿  ا جباأفا ؤ ذا  اا﴿ نب فابج  باذ﴿ؾاكه ا,ا م ؾاقكام اج دا

ككذ﴿ؾاعدـاا﴿ ص عاأكا   ذا,اا﴿كضعا جباأفا نمحا﴿ فرداب لان ج بةاا﴿ رك ةاا﴿نر عةاك  اأماا ج ه
بؿا جباأفا ككفاهذااا﴿كضعاا﴿طب ع ا,ا عد لاتاقكام هامع دهاأكمركبها﴿ كصكؿاإ﴿ىاهذااا﴿كضعا

 .كا﴿ذمالا ك فهاع  ءاأكاشعكرابعدـاا﴿را ةا,ا﴿ فرد
ك    كؿاا﴿كضعاا﴿طب ع ا  اا﴿من كلاالأم م اا: anatomical definition :التعريف التشريحي -2

  ثا جباأفا ككفاهذهاالأجزاءا  ا,اا﴿  ف اك   ا﴿كضعاالأجزاءاا﴿ شر   ةا﴿ جنـاب ﴿ نبةا﴿ طاا﴿ث ؿ
 بدأامفاا﴿  كءاا﴿  م ا﴿ مرا  ؼا  راتاا﴿رقبةاثـا    طعامعا:اأكض عا نمحابمن را طاا﴿ث ؿاا﴿  ﴿ ا

ا﴿عمكداا﴿ف رماع داا﴿ف رةاا﴿ع   ةاا﴿ن بعةاثـا مرامفاأم ـاا﴿ف راتاا﴿ظهر ةاك لامساا﴿عمكداا﴿ف رمامرها
أ رلاع داا﴿ مفصؿاا﴿ ط  اا﴿عجزمام راا  ؼاا﴿ طفاثـاأم ـاا﴿ مفصؿاا﴿عجزماا﴿ رقف اإ﴿ىامفصؿا

هذهااك.(ا﴿ك  ؿ)ثـاأم ـامفصؿاا﴿ركبةا﴿ ن طاع ىاق عدةاالار ك زاأم ـامفصؿاا﴿كعبا,اا﴿ف ذ
ك﴿كفاقبؿاا﴿  دـاإ﴿ىاأماجزءاآ را جباألاا  نىاأفاا﴿ كاـا,اا﴿ ع ر ؼامفاكجههاا﴿ ظراا﴿م ك   ك ة

كافاا﴿  ك ـاا﴿ ه ئ الأماا  ب را﴿  كاـانكاءاكصؼاهذااالا  ب رابكك هاذا   اأكا,ا  ص ةا رد ها
كع ىاا﴿رغـامم انبؽا  دااج هدابعضاا﴿ براءا  اكضعاا.مكضكع  االابداأفا ع مداع ىارأما ب ر

 :ااا﴿ عر ف تاا﴿  ﴿ ة ذكرام ه ا,ا عر ف تا﴿  كاـا
 هكا   جا﴿عد دامفا,اابأ هاعم  ها  ها شطةا:ا ىا عر فها﴿  كاـام ج  سكم ا  فؽاا﴿دارسامعا-ا

عر هاا﴿ ج ةاا﴿فرع ةا﴿مؤ مراا﴿طفؿاب ﴿ب تاات.الا عك ن تاا﴿عصب ةا  م زامعظمه اب غمها  صة
-اكا﴿عض  ةااا﴿علاقةاا﴿م ك   ك ةاب فاأجهزةاا﴿جنـاا﴿  ك ةاا﴿م   فةاا﴿عظم ةاكا﴿عصب ة"االأب ضابكك ها

ك ش رافاإ﴿ىاضركرةا"اا هاا﴿مظهراأكاا﴿شكؿاا﴿ذما   ذهاا﴿جنـا:"اك  كؿاع هاا﴿زرق   اكصلاحاج د
 .أفا  ضمفاا﴿ كاـاالأكض عاا﴿ث ب ةاكالاكض عاا﴿د   م ك ةاأ ض 
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اءاا﴿رئ ن ةا﴿ جنـاكأجهز هاذك رلاآ ركفاإفاا﴿ كاـاا﴿ج داهكاا﴿كضعاا﴿ذما ككفا  هاالأجاااااااا
اءان  مةاب  ثا مك هاذك ككفاا﴿علاقةاا﴿  ظ م ةاب فاهذهاالأج,ام ز ةاكم  ظمةا كؽاق عدةاالار ك ز
  فاجنـااا ن فاعب رةاعفاأجزاءا,اككم اكأكض   امفاقبؿا.مفاا﴿   ـابكظ ئفهابكف ءةاكبأقؿاجهد

ر تاهذهاالأجزاءاعفاكضعه اا﴿طب ع اأص باا﴿فردابم ا عرؼاح إذاااف,ام راصةا كؽابعضه 
مم ا   جاع ها غ  را,اب لا  راؼاأكاا﴿ شكهاا﴿ كام ااكا  را هاعفاا﴿كضعاا﴿طب ع اا﴿من ـابها شر    

 غ  راك  اأكاجزئ ا  ا"اك عر هاالآ ركفابأ هاا.  اعلاقةاهذااا﴿عضكابن ئراالأعض ءاالأ رل
كهذااا﴿ غ راقدا,اعضكاأكاأكثرامفاأعض ءاا﴿جنـاكاب ع دهاعفاا﴿شكؿاا﴿طب ع اا﴿من ـابها شر    

كغ ﴿ب ا,اا﴿ غ را  اأبع داا﴿جنـاك جمها"اك عرؼاا﴿ شكها  ز  ئ  ابكك ها.اا ككفامكركث اأكامك نب 
 غ  را  اا﴿شكؿاإ﴿ىاالأنكأا"اكقداج ءا  اق مكساكبن راإفاا﴿ شكهاهكا"ام   ضمفا غ  راا  اا﴿شكؿا

 ا.ا﴿ ركجاعفاا﴿ طاا﴿من   ـ"اأم االا  راؼا هكا"ا
 توضح الانحراف الجانبي لمعمود الفقري (2)صورة

اأما  ا دكداا(ن ط ب)اناكالا  راؼاا﴿ كام اقدا ككفاكظ ف 
كهذاا مكفا داركهاب ﴿علاجاعفاطر ؽا,اا﴿عضلاتاكالاربطها  طا

كبرامجاا﴿ مر   تاا﴿علاج ةاكا﴿ عك ض ةاا﴿  ا,ار عاا﴿كع اا﴿ كام ا
 ن هدؼا    ؽاالا زافاا﴿عض  اب فاا﴿مجمكع تاا﴿عض  ةا

ا(ام  دـ)كقدا ككفاالا  راؼاا﴿ كام اب  ئ  ,اا﴿م   ب ةا  اا﴿جنـا
ك  اهذهاا﴿  ﴿ةا إفاالأمراقدا    جا,اأما أث راا﴿عظ ـاب لا  راؼا

.اإ﴿ىاجرا هااصلاحاكضعاا﴿ كاـ

ا
توضح الانحراف الجانبى لمعمود  (2)صورة رقم 

 (محمد صبحى حسانين،محمد عبدالسلام)الفقرى

كهكاا  راؼا  شأا,اااكاا﴿م  دمةام  عرؼاب لا  راؼاا﴿ كام اا﴿مركباةكمفاالا  را  تاا﴿ كام هاا﴿ب  ئ 
كمفا,اطفاك شكهامص  با﴿  دباا﴿ظهراؽ﴿ عك ضا  داالا زافاا﴿   جاعفا شكهاآ رامثؿا  عرااؿ

,اك  دباا﴿ظهرا,اكان دارةاا﴿م كب فا,ان كطاا﴿رأساأم م ا:اأمث هاا﴿ شكه تاأكاالا  را  تاا﴿ كام ها
كالا﴿ كاءاا﴿ج  ب اكم امكضحا,اك نط حاا﴿ دم فا,اك  كساا﴿رج  فا,اك نطحاا﴿ظهرا,اطفاؽك  عرااؿ
ا(33ص,ا1995,م مداصب ىا ن   ف,م مداعبدا﴿نلاـاراغب) .(2)ارقـ  اا﴿صكرة
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ا(ا﴿ع   ة ا﴿م ط ة ( الا  راؼ هذاا دكثام ط ةن كطاا﴿راساام م نا
كلأنفؿاكمفاأهـاا﴿ غ راتاا﴿لأم ـاا﴿رأساك  د عاا﴿رقبةامف صؿا   بضاا﴿ شكهاهذااك  

ا ؤدمامم اا﴿رقبةا  ؼاكالأربطةاضعؼاا﴿عضلات-ا1ا﴿رأن لأم ـان كطاعفاا﴿عض  ةاا﴿   جة
﴿ رقبةا  ثا صبحااالأم م ةاكالأربطةاا﴿عضلاتا  اا﴿عكسا  دثا  فا  اطك﴿ه از  دةاإ﴿ 

اك   جاا﴿  ف ةاكالأربطةاالأم م ةاا﴿م  ب ةا﴿ عضلاتاكالأربطةاقصراا﴿عضلات-2أقصراكأقكما
اهذاا ص باقد-ا3ا﴿ كاـاهذااع  االا  راؼاهذاا أث ا.ا﴿ع   ةاا﴿م ط ةا كازفاعدـاذ﴿ؾاعف

﴿ رأسا  االا ج هاام  كـاعمؿاه  ؾا ككفاأفا  ط باكهذااأم م اا﴿رأسان كطاالا  راؼ
 ا﴿ كازف ﴿ فظ ﴿لأم ـ ا﴿ كض د ع هكاا﴿ صرؼا  ككفاا﴿جنـا﴿لأم ـا ن طالاا﴿ك اا﴿عكن 
اا﴿ ركةاأث  ءاك  االا زاف ق عدة    ؿ ﴿ذ﴿ؾ ق  لالَا ﴿لأم ـ    رؾ ا﴿ث ؿا طاأف إ﴿   ؤدم كهذا
اهذاا ص باقدا.اا﴿ عك ض ة(تاا﴿ شكه ا)لا  را  تاا﴿لأم ـا﴿لا د  عام  لالَااا﴿جنـا ككف

ا﴿م  ك﴿ةاا﴿فرداا﴿مص با   جةاا﴿رقبةا  اج  ب اا ث  ءاأكاا﴿رأسا  ا﴿ؼا ركةاالا  راؼ
اب ﴿ عباا﴿ضع فةاا﴿  ف ةاعضلاتا  ص ب ؿاا م م لَا-ا﴿رؤ ةامفا  مكفا   ارأنهار عاب ﴿ شكه

اأ ض لَاا  دثاكقدامفاا﴿ ظرا  مكفا  ىاكر عه اا﴿رأسان دا  اقدر ه ام  بعةا ن ط عاكلا
ا﴿ظهكرابذ﴿ؾا   عرضاالا زافا﴿ عك ضاكذ﴿ؾا﴿لأم ـاا﴿ كضاد عا ركةا عك ض اك   راؼ
﴿ رأسا ا﴿طب ع اا﴿كضع.اا﴿م ط ةاا﴿ظهر ةا  اأ رماا  را  ت

ا
 كضحاا(3)صكرةارقـا

ان كطاا﴿راساأم م نا

ا
جمال حسه ابو  عص ـ)

اا(م2015,33,ص:اننجا

اا﴿م ط ةا  ا﴿   ؼاا﴿م  دباا﴿طب ع اا﴿  كساز  دةاعفاعب رةا  دبهاأكاا﴿ظهراا    ء
ا﴿   ؼلاا﴿ف راب ﴿عمكداا﴿ظهر ةاا﴿م  طةا  دبا ىاع د ةاغ راز  دةاعفاعب رةاهك.اا﴿ظهر ة

اا﴿عمكد(الا  راؼاهذاا دكثام ط ةا﴿لأم ـاا﴿رأسا  ن باكم اا﴿ظهرادكرافاع ه ا  نببامم 
.ا﴿   ؼ ا﴿ف رماا﴿عمكدامفاا﴿ظهر ةاا﴿م ط ةا  دبا  اع د ةاغ راز  دةاعفاعب رةاكهك(ا﴿ف رم
اا﴿صدراعضلاتاقصر-1ا ك  دبه ا﴿ظهر ا    ء عف ا﴿   جة ا﴿عض  ة ا﴿ غ رات أهـ كمف

 ا﴿م ط ة ا    ء    ع د ة غ ر ز  دة-اا3 كضعفه اا﴿ظهراعضلاتاطكؿ-ا2.كقك ه 
  .ا﴿ظهر ة

القوام  ىذا عمي الانحراف ىذا تأثير
 .ا﴿ ط  ة ا﴿م ط ة      عر   دث ا﴿ كازف ك﴿ فظ ﴿لأم ـ ا﴿جنـ  م ؿ -1
الأجهزةا ع   ضغط لَا  شكؿ مم  لأنفؿ به ك هبط ا﴿صدرم ا﴿ فص ع   ضغط   دث -ا2

 . صعبة ا﴿  فس عم  ة  صبح كب ﴿  ﴿ ا ا﴿  ك ة

 (4)صكرةارقـ
 

 
 

http://www.wordreference.com/definition/somatotype
http://www.wordreference.com/definition/somatotype
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 : لمتشوه الظاىرية لعلاماتا
اك برزا﴿لأم ـا ق  لااا﴿رأساك  ن باا﴿ كحاعظم ىا ب عدامعاا﴿ك ف فاك ن د را﴿   ؼاا﴿ظهرا   دبا

ابظهرهاالان   مهاكان ط عامن   م ا  ؼاأفاا﴿من د راا﴿ظهراذكاا﴿ش صامفاط باإذاؼ.أم م اا﴿ذقف
 الأ﴿ـا زداد كنكؼاا﴿ شكها  ﴿ةا﴿بدا ةامؤشراذ﴿ؾا إفاب لأ﴿ـاأ ساإذااام اقكام  اإ  را  اذ﴿ؾا ع بر

االأ شطةاا﴿ظهراإن دارةلاذكاالأ رادلا ؤدالالاكم اا﴿صدراا﴿ فصا ض ؽاا﴿صدراب نطح.  در ج  
ا.ا﴿  فنى ا﴿جه ز كظ فة ع ىاا﴿ شكها﴿ أثرا ظرانااكجها  راا﴿ كم ة
اا﴿ف رفاا﴿عمكد  ى ا﴿مرك ة   ؿاك .كالأربطة ا﴿عضلات ع ى ا﴿شد جراء مف راتؽا﴿ؼ  ى ب لأ﴿ـ ا﴿شعكر
اا﴿ظهراعضلاتا طكؿاب  م اردا﴿صاعضلاتا  صر-اا4ا﴿  فساع ىا ؤثرامم لاا﴿صدراكا﴿ فص
امفاأقؿاالأم ـامفانمكه اك صبحا﴿ها بع اا﴿ف راتااا    ءا  شكؿاهذااب  ءامدةاط ﴿تاكاذااك ضعؼ
  .ااكبرا﴿  ؼامفانمكه 

 : التعويضية ) التشوىات ( الانحرافات
a. ا﴿ ط   ا﴿ جك ؼ    ا  راؼ    ج الا  راؼ كجكد ب ن مرار .  
b. ا﴿ك م ة ا﴿ظهر ب ن دارة  نم  م    دث الا  راؼ كجكد ب ن مرار .  

 :والمتأخرة المبكرة الطفولة في  التشوه أسبابو
 ا﴿طك ؿاا﴿ج كساأكاا﴿  طئةاا﴿كقفةاأكاا﴿درانةام عداع ىاا﴿  طئةاا﴿ج نةامثؿاا﴿ن ئةاا﴿ع دة -1

 .ا﴿  ف ز أم ـ ا﴿  طئ
  .ا﴿ظهر       اك نط هاا﴿صدرماا﴿ فصاض ؽا نبباا﴿  اا﴿  فن اا﴿جه زاأمراضابعض -2
  .الأش  ء مفا﴿    ؽاالأم ـاإ﴿ىا م ؿاا﴿ش صا جعؿامم اكقصرهاا﴿ ظراضعؼ -3
ا .ا﴿ف رم ا﴿عمكد م     ت      ؿ 
ا .ا﴿عظ ـ ك﴿ ف ا﴿كن ح مرض -4

 :والشباب المراىقة في أسبابو
i. ع ﴿ ة كن دةاع ىاكا﴿ كـاكا﴿ج كساا﴿كقكؼا  اا﴿  طئةاالأكض عاا   ذا  اا﴿ن ئةاا﴿ع دة 

  .﴿  ة مر بة أك
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ii. ا﴿عمؿاكان مرارام اا﴿ىاذ﴿ؾاا﴿ م ؿاا﴿  نكب,امن  دـاا﴿ك  ب,(كا﴿مهفاالأعم ؿابعض 
 .الأم ـاإ﴿ى   ه ا﴿جنـ  م ؿ كضع   

iii. كا﴿ش ؿ ا﴿رئة كأمراض ا﴿ركم  زم ة الأمراض بعض.  
iv. طك﴿هف مف ﴿ ج هف لأجن مهف ا﴿طك لات ا﴿ب  ت ا    ء.  
v. كالأمراض كااص ب ت ا﴿ كادث.  
vi. أم من  ا﴿رأس ن كط أك ا﴿ك ف ف ان دارة مثؿ لأ ر  شكه ت    جة.  

 :الشيخوخة في أسبابو
  .ا﴿عضلات ضعؼ-ا2ا .كا﴿شب ب ا﴿طفك﴿ة مرا ؿ     دثت ا﴿   الأنب ب بعض -1
  . فنه  ا﴿ف رات أك ا﴿ف رات ب ف ا﴿غض ر ؼ  آكؿ-3

 : العلاج من الغرض
a) كا﴿عر ضة ا﴿طك  ة ا﴿ظهر كعضلات ( تكان ط ؿ م دتأ ا﴿ ى ا﴿عضلات   ك ة  
b) كا﴿ فصا كا﴿جذعلاا﴿ف را﴿ عمكدامرك ها مر   تااعط ء)ا﴿صدراعضلات(ا﴿ ص رةاا﴿عضلاتاإط ﴿ة

 .ا﴿علاج عم  ة  نه ؿؿ كذ﴿ؾ ا﴿صدرل
a) ط ﴿ة ن د   ) ا﴿صدر عضلات ( ا﴿ ص رة ا﴿عضلات كا 
b) كعلاجه   ج به  ع ىاكا﴿عمؿ ا﴿ شكه أنب ب عف ا﴿ب ث .  
c) اكا﴿رؤ ة ا﴿ هك ةا﴿  ن فاك مر   تلاا﴿صدراكا﴿ فصاكا﴿جذعلاا﴿ف را﴿ عمكدامرك ةا مر   تاإعط ء

اك شكه ا﴿ ط ىاا﴿ جك ؼا شكها  شأاأفا  ثاا﴿ ط ىاا﴿ جك ؼامفا ز داا﴿ ىاا﴿ مر   تا ج بكا
 (35,اص,ا1995,م مداصب ىا ن   ف,م مداعبدا﴿نلاـاراغب)ا﴿ظهراان دارةا عك ضى

 : الظير استدارة علاج فى العامة المبادئ
اهذاا دكث  ىانبب ا ككفام اغ ﴿ب اا﴿مع  ةاأكاا﴿رد ئةا  ﴿ص ةـاا﴿ع اا﴿ص ةاإ﴿ىاالا  ب ها جب -1

  ا﴿بصر ضعؼ مثؿ ا﴿ شكهاهذاا﴿ دكثا هئاا﴿ ىاالأنب باإ﴿ىاأ ض االا  ب ها جباكم اا﴿ شكه
 لا   ى ا﴿  طئة ا﴿ع داتا ج باأكاإصلاحاع ىاكا﴿عمؿاا﴿ج دا﴿  كاـاا﴿ع مةاب ﴿ع داتاا﴿ع   ةا جب -2

 .اا﴿ شكه   ﴿ةامف ك ز داع  ه  ا﴿مر ض   عكد
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كقدا  عباا﴿كراثةادكراا  ا  د داا﴿عد دامفاا﴿نم تاا﴿ كام هاك كفاا﴿بشرةاكا﴿شعراكاا﴿ع   فاكا﴿طكؿا
ك﴿كفا مكفاكلارؾامفاأفا ثب ها  اا دمادران  هاإفاا﴿ شكه تاا﴿ كام هالاا كرثامفا.اك مطاا﴿جنـ

كقدااج هدابعضاا﴿ براءا  اكضعاا﴿عد دامفاا.الآب ءا﴿لأب  ءاكا  م اقدا    ؿاإ﴿ هـاعفاطر ؽاا﴿    د
برامجاا﴿ در باا﴿من  دمةا﴿علاجاأ كاعاا﴿ شكه تاك  ن فام ك   ك ةاا﴿جنـاكا﴿برامجاا﴿علاج ةامعرك ها

ا(ا﴿كك جا كاا)  داان  دـاا﴿ص   كفاا﴿ دم ءان ن هامفاا﴿ مر   تاأط  كااع  ه اانـا,امفاقبؿاا﴿م لاد
,اكك  كاا ركفاإفاا﴿مرضامصدرهاا﴿ مكؿاا﴿ رك ا﴿ جنـ,ا﴿نك د هااكه ا شبهاإ﴿ىا دام اطر  ها﴿ ج ا

ك﴿ك ا طكؿاا﴿   ةاا﴿بشر ةاك  كاا  جأكفاإ﴿ىاان  داـا مر   تاعلاج ها جمعا مر   تاا﴿مداك مر   تا
ك  تاهذهاا﴿ مر   تا م رسامفاكضعا.اا﴿  فساكضعتا﴿ك ا ن عداع ىاالا  ف ظاب  ك ةاالأعض ء

كا﴿فراع ةاك  تاأجن مهـاجم  ها,اك  اا﴿ه داا﴿ د مةاك  تا مر   تاا﴿ كغ اا﴿شه رة,اا﴿ج كساأكاا﴿جثك
اا﴿ ك    هاا﴿ د مةاكعصراة﴿دكؿاككذ﴿ؾاالأمرا  ا,اكم   ن ةا  ثا﴿هـا  ا در باا﴿بدفابرامجاعد دةا

ك د ث ا كجداا﴿عد دامفاا﴿برامجاا﴿علاج ةاكبرامجا  ن فام ك   ك ةاا﴿جنـاكضعه اا﴿ براءا,اا﴿ هضة
كا﴿ كاـا﴿هاعلاقةاا ج ب هاب ﴿عد دامفاا﴿مج لاتاا﴿  ك ةاا.كمؾاك زماكغ رهـ,اك  ز,اأمث ؿاه م  كف

 هكامر بطاب ﴿ص ةاكا﴿ش ص ةاا﴿نك ةاكا﴿ ج حاالاج م ع اكا﴿ كا  اا﴿ فن ةاكز  دةااا   جا,ا﴿لإ ن ف
 هكاا دام كم تاا﴿   ةاا﴿نع دةا.اكمم رنهاا﴿ ركةاكا﴿ ج حا  اا﴿ ش ط تاا﴿ر  ض ةاكا﴿ رك   ة

ا.(مرجعان بؽ).﴿لإ ن ف
 :علاقة القوام بالصحة 2-2-3

أش را   تاك   نكفاكج  فاكبك شراكن ج  زاكب ركاكمكجىاكغ رهـاإ﴿ىاأفاا﴿ كاـاا﴿ردئا﴿هااااااا
  ﴿ كاـا عززاا﴿ درةاا.كافاجم عاأجهزهاا﴿جنـا  أثراب  ﴿هاا﴿ كاـ,اا عك ن تان ب هاع ىاص ةااا ن ف

ك  نفا,اك  نفاا﴿مظهراا﴿  رج ,اك   ؿامفاااجه داك ؤ رها,اا﴿كظ ف ةالأجهزةاا﴿جنـاا﴿  ك ة
اا﴿ذاتا﴿دلاا﴿فردا :اك  م ا   ابعضاا﴿ كض ح,امفهكـ

 : القوام السيئ عمى المفاضل والعضلات والعظامتأثير -1
نكاءاك فاذ﴿ؾا.اكجكداا﴿ شكه تا   ؿامفاكف ءةاعمؿاا﴿مف صؿاكا﴿عضلاتاا﴿ع م ةا  ام ط هاا﴿ شكه

ص بهاا﴿فرداب شكهاالا﴿ كاءاا﴿ج  ب ا عرضاغض ر ؼاا﴿عمكداإؼا.ااكاا﴿م ك   ك ةةمفاا﴿    ةاا﴿كظ ف 
كم اإفاهذااا﴿ شكها.ارا﴿ف رما﴿ دكثاضغطاع ىاا داج  ب ها فكؽاا﴿ضغطاا﴿كاقعاع ىاا﴿ج  باالآخ
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 إذااك فاا﴿ شكها﴿جهةاا﴿ م فا إفاذ﴿ؾا,ا ص  بها دكثا  ؿا  اا﴿شدةاا﴿عض  ةاع ىاج  ب اا﴿جذعا
كهذاابدكرها ؤدماإ﴿ىا,ا ؤدماإ﴿ىاقكةاكقصراعضلاتاا﴿ج  باالأ مفاعفاعضلاتاا﴿ج  باالأ نر
داككم اإفاان مراراكجا. دكثا  ؿاكظ ف اك رك اب ﴿جنـاع مهاك  ام ط هاكجكداا﴿ شكها  صة

,اـاا﴿ شكهاا﴿مكجكدئا﴿ شكهاككصك﴿ها﴿ مر  ةاا﴿ كك   ةا ؤدماإ﴿ىا شك ؿاا﴿عظ ـا  اأكض عاجد دةا لا
كجكدا غ راتاعظم هاكغضرك  هاع ىاالاجهزهاا(xا)  داأثب تابعضاا﴿   ن تاب ن  داـاأشعها

ا .ا﴿  ك ة
 :اثر القوام السيئ عمى الاجيزه الحيوية-2

 شكها جك ؼاا﴿بطفاؼ,اع دم ا ص باا﴿فرداب شكها  فاذ﴿ؾا ؤثراع ىاالاجهزهاا﴿  ك ةاا﴿دا   ةا﴿ جنـ
 ص  بهاضعؼاكأط ﴿ها  اعضلاتاا﴿بطفا نمحا﴿لأ ش ءاا﴿دا   ةاب ﴿  رؾامفاأم ك ه ا   نبباذ﴿ؾا
ا.  ا دكثااضطراب تاعد دةا  االاجهزهاا﴿  ك ةاا﴿مكجكدةابهذهاا﴿م ط ةاك   ؿامفاكف ء ه ا  اا﴿عمؿ
ككمث ؿاأ را  فا شكها نطحاا﴿صدراأكاان دارةاا﴿م كب فا ص  بهم ا دكثاضغطاع ىاا﴿رئ  فا    ؿا

اا.ذ﴿ؾامفاكف ءةاا﴿رئ  فاك   ؿاأ ض امفاا﴿نعهاا﴿  ك ةا﴿هم 
 : بالإمراض الردئعلاقة القوام-3

مفا  لاتاا﴿شككلامفاآلاـاأنفؿاا﴿ظهرا رجعانببه اإ﴿ىاضعؼاا%ا80اثبتاكركزاكك باافا
كم اأثب تا  ادران تاأ رلاإفاا﴿ كاـاا﴿ن ئا ككفامص كب اب ﴿  ءاا﴿دكرما.اعضلاتاهذهاا﴿م ط ة

كم اإفاا﴿ كاـاا﴿ن ئاع داالأطف ؿا ص  بهاا﴿  ؽا,اكاامن ؾاك دكثاصداعامزمفاع داق عدةاا﴿جمجمة
كم ا ش راك ربك   شاإ﴿ىاإفاا.كا﴿ ك راكق هاا﴿كزفاكااجه داا﴿نر عاكق هام  عةاا﴿جنـاضدااامراض

ا﴿ كاـاا﴿ردمءا ؤدماإ﴿ىا   قصانعهاا﴿رئ  فاكضعؼاا﴿دكرةاا﴿دمك ةاك دكثااضطراب تامعك ةاكعدـا
ا(35,اص,ا1995م مداصب ىا ن   ف,م مداعبدا﴿نلاـاراغب,) ا.ا  ظ ـااا راج

: علاقة القوام بالميارات الحركية الرياضية 2-2-4
كلااشؾاإفاالا  لا  تا,اإفاالأداءاا﴿ر  ض ا ع برا عب راام ك   ك  اعفا ص ئصاا﴿جنـاا﴿بشرماااااا

اا﴿ىام ا  ط بهاأكجهاا﴿ ش طاا﴿ر  ضىا﴿ذ﴿ؾا  االأشك ؿاا﴿جنم   ةا﴿ه اعلاقةاكب رهابكف ءةاان ج ب ه 
  فاكجكداا  را  تاقكام ةا ىاا﴿جنـاا غ رام ك   ك  هاع دااداءاا﴿مه راتاا﴿م   فةاك ش  تاا﴿ كلا ىا

  :من راتاج  ب ةالاا  دـاا﴿مه رةا فنه ااك  م ا  ىاامث ةا﴿ذ﴿ؾا
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 :تاثير تحدب الظير عمى ميارة الدفع والرمى : اولا
  ذااك فاا﴿ش صامص ب نابهذااالا  راؼا إفاا﴿ كةاا﴿ ىا ب  جه اا﴿رجلافا ىامه رةاا﴿د عالا    ؿا 

بك م ه اا﴿ىاا﴿ك ف فا﴿كجكدازاك ةاب فاا﴿م عدةاكا﴿ظهراغ رتامفامن راعمؿاا﴿ كةاا﴿مبزك﴿ةامضركبةا
 .ادرجة30ك  صةااذااك  تاا﴿زاك ةاا(زاك ةاالا  راؼ) ىاج باا﴿زاك ةا

اا: اثر تشوه تجويف القطن عمى ميارة الدفع والرمى : ثانياً  
 جداافاا﴿ش صاا﴿مص بابهذااا﴿ شكهالا ص حا﴿مم رنةاا﴿عد دامفاا﴿مه راتاا﴿ رك ةا مثلانا ىاا﴿رمىا

 فىاا﴿رمحاكا﴿ رصاكا﴿ج ةا جبابزؿاا﴿ كةا.الاا ن ط عاأفا   ذاا﴿زكا  اا﴿مث ىامعاإن  داـااقصىاقكة
 ىاإ ج هاا﴿مركبةاالا   ةا  ثاافاا﴿مط كبااقصىامن  ةا﴿لام ـاك﴿كفاهذااا﴿ش صا م ؿاا﴿ىابزؿاا

قك ها ىاالا ج هاا﴿ىاأع ىا   جةا﴿بركزاا﴿صدراكطكؿاعضلاتاا﴿بطفاكقصراعضلاتاا﴿ظهرا
 فىاا﴿رمحاكا﴿ج ةا م ؿاالاعباا,  ﴿ذلا   كـا ىامن  ةاا﴿رمىاهكاا﴿نرعةاكزاك ةاالا طلاؽا.

ا45ا﴿مص باا﴿ىابذؿاقك ها ىاالا ج هاا﴿رانىااكبرام ها ىاالا ج هاالا  ىاكهذهاا﴿زاك ةااذاازادتاعفا
 .درجةا  فاا﴿ كةا بزؿا ىامركبةاران ةااكثرام ه ا ىامركبةاا   ةاكهذااعكساا﴿مط كبا ىاا﴿رمى

 : القوام والتقاليد بتردئالعاداتعلاقة  2-2-5
,اا﴿ كاـاكغ رهامفاالا شطهاا﴿رك    ةاا﴿ كم ةاالأ رلامثؿاطر  هاالأكؿاأكاا﴿مش ا  ىاأكض عاا﴿ كـ

مم الاشؾا  هاإفاأ راداا﴿ع ئ ةاكا﴿مدرن فا.اكؿاهذهاا﴿ع داتا  ككفا  اا﴿ن كاتاا﴿مبكرةامفاا﴿عمر
 مث كفاقدكها   ذمابه االأطف ؿاكب ﴿  ﴿ ا  فا أثرهـابهـاكارداإ﴿ىا داكب رااكذ﴿ؾا  ا كك فاع دا هـا

ك   ا ع ـاأفاه  ؾامفاالأطف ؿامفا.ااك﴿كفا جباألاا غفؿادكراا﴿كراثةا  ا كك فا  ؾاا﴿ع دات.ا﴿ كام ه
  اهذااا﴿صددا.ك﴿ك ها م  ؾاقكام اان    ك  ا ك دا ككفامط ب  ا﴿ كاـاكا﴿ده,ا ش اك رعرعابع دااعفاكا﴿ده

,ا معر هاا﴿فرداب ﴿ع داتاا﴿ كام هاا﴿ن  مةا  اا﴿كقكؼاكا﴿ج كس,ا ككفاا﴿كع اا﴿ كام اضركرةام  ه
ن ككفا﴿هااثراكب راع ىا,اككا﴿ ب,اكا﴿ ن ؽاكا﴿د ع,اكا﴿مش اكا﴿جرم,اكا﴿   طاالأش  ءامفاع ىاالأرض
 ىاكه  ا  ع ظـادكراالانرهاكا﴿مؤنن تاا﴿ ع  م ةاككن ئؿاااعلاـا,ا  ن فاا﴿ع داتاا﴿ كام هاا﴿  طئة
,اص,ا1995م مداصب  ا ن   ف,ام مداعبدا﴿نلاـاراغب,)ا.ر عاا﴿كع اا﴿ كام ا﴿دلاالأ راد

كا﴿ دكةاه  اهـاالأـاكالأباكالأخاالأكبراكالأ تا,ادكرااكب رها  اذ﴿ؾاأ ض "اا﴿ دكةا"اكم ا  عبا(اا153
اا﴿مج معا  اك  هاا﴿مج لات ,اكا﴿مدرساكا﴿مدربا  اا﴿  دماكا﴿لاعباا﴿ر  ض اا﴿مشهكراكجم عا جكـ
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اا﴿ر  ضةاكا﴿ففاكالأدباكا﴿ن  نةامراع ةا اا﴿مج معاك  صةاا جكـ ك﴿ذ﴿ؾا جباع ىاكؿا جـامفا جكـ
اا.كم ه اا﴿كث را  ع ؽاب ﴿ كاـ.اإفاه  ؾامفا   دك هـا  ا رك  هـاكنك   هـاك﴿زم  هـا

 : بتشوىات القوامالمينعلاقة  2-2-6
مم ا ؤدماإ﴿ىا  م ؿاكزفاا﴿جنـا,امفاا﴿مهفام  ع مداع ىاان  داـاج  باكا دامفاج  ب اا﴿جنـا

كه  ؾامهفاأ رلا  ط باا﴿ج كسا  اأكض عامع  ها﴿مدها,اع ىاذ﴿ؾاا﴿ج  با﴿ف راتازم  هاطك  ة
اا,كهذهاا﴿مهفا ؤدماإ﴿ىاالاص بهاب لا  را  تاا﴿ كام ه,اأكاا﴿كقكؼا  رهازم  هاطك  ةا كم  ,اطك  ةاأ ض 

  فكفا﴿ف راتازم  هاطك  ةامم ا عرضهـا﴿ نطحا,اماا﴿مركراكطب باالأن  فاكج كداا﴿ رانة شرط
كم اإفاا﴿مكظف فاا﴿ع م  فا  ادكاك فاا﴿ ككمةاأكاا﴿مؤنن تاك  ط باإعم ﴿هـاا﴿مك ب ةا.اا﴿ دم ف

)افا﴿ج كساع ىامك  بهـا﴿نتاأكانبعاأكاثم فان ع تا كم  امم ا عرضهـا﴿ شكه تاان دارةاا﴿م كب 
.اكهذااب لاض  هاإ﴿ىاآلاـام ط هاأنفؿاا﴿ظهر,اأكا  دباا﴿ظهرا(ا﴿ك ف ف

 : بتشوىات القوامالضعف العضمي علاقة 2-2-6-1
كذ﴿ؾا﴿نبب فا,امشك هاضعؼاا﴿عضلاتا ع برامفاالأنب باا﴿ش ئعةا﴿لاص بهاب لا  را  تاا﴿ كام ها

 :رئ ن  فاهم 
الا  ف ظابكضعامع فا﴿ جنـا  ط باب ﴿درجةاالأك﴿ىا كازفاا﴿ كلاا﴿عض  ةا  ام  بؿاقكهاا﴿ج ذب ةا -1

﴿عضلاتاا﴿ضع فةاا-ا2ا. ه ا  اا﴿   ـابهذهاا﴿كظ فةءكضعؼاا﴿عضلاتا   ؿامفاكف ,االارض ها
كهذاا ؤدماإ﴿ىااا  راؼا,انر عةاا﴿ عباكب ﴿  ﴿ ا  رؾاا﴿عمؿا﴿لاربطهامفااجؿا ك  راا﴿ط قةا

 .اا رمكا﴿ىاضعؼاالاربطهامفا    ة,اا﴿ كاـامفا    ةا
 : بتشوىات القوامالنواحي النفسية علاقة 2-7 -2

  ﴿طفؿاا﴿ جكؿاا﴿م طكماكا﴿م عزؿاغ ﴿ب ا,ا  عباا﴿ كا  اا﴿ فن ةادكرااكب راا  ا شك ؿاا﴿ كاـاااااا
ككث رامفاا﴿ شكه تاا﴿بد  ةا ككفاا عك ن ا﴿بضعاا﴿م  عبا,ام  ص باب ﴿عد دامفاا﴿ شكه تاأ﴿ كام ه

كان دراها,ا ن كطاا﴿رأساأم م اك  دباا﴿ظهر.ااكاالاضطراب تاالا فع ﴿ ةا  اا﴿ش ص ةةاا﴿ فن 
اكن كطاا﴿ك ف فا﴿دلابعضاا﴿ف   تاأث  ءامر  هاا﴿ب كغا رجعاإ﴿ىاا﴿ جؿاكعدـاا﴿ث ةاب ﴿ فسا,ا﴿ك ف ف

ع دا مكاا﴿ثد  فا﴿دلاا﴿ب  تاكبركزهم اأث  ءا  رهاا﴿مراه ةا شعرا,اكبعضاا﴿ع داتاكا﴿   ﴿ داا﴿ب ﴿ ه
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مم ا جع ه ا   كؿا,اا﴿ف   تا  ابعضاا﴿ب ئ تاك   جةا﴿بعضاا﴿مع  داتاا﴿  طئةاب ﴿ جؿامفاشك ه 
كمعاان مراراهذااا﴿مع  داكهذها.اإ ف ءاا﴿ثد  فاأكاا﴿    ؿامفابركزهم اعفاطر ؽاز  دةا  دباا﴿صدر

كم اإفاا﴿ جؿاكضعؼاا﴿ث ةاب ﴿ فساقدا جعؿا.اا﴿ن كك  تاا﴿  طئةا ص باب شكها  دباا﴿ظهر
كا﴿ش ءاا﴿غر با,اا﴿مراهؽا ر ص اع ىا فضارأنها﴿لأنفؿامم ا عرضها﴿لأص بهابن كطاا﴿رأساأم م 
ا.ااإ   ا صؼاا﴿مراهؽاا﴿دائـاا﴿ ظرالأنفؿابأ هامهذباكلاا ر عاع   هاإ﴿ىامفا   طبه

كمفا لاؿاا﴿ملا ظ تاا﴿ كم ةاا﴿بن طةا مكفاإدراؾاا﴿علاقةاب فاا﴿  ﴿ةاا﴿ فن ةا﴿ فرداكنم  هااا
  ثا  درااا.ا(أث  ءاا﴿ثب تاا)أكاالان    ك اا(إث  ءاا﴿ ركةاا)نكاءاا﴿د   م ك ا,اا﴿ش ص ةاكب فاقكامه

ا.كا﴿عكساص  حاأ ض ,ام   كاجداش صا م  زاب ﴿ث ةاا﴿ع ﴿ ةا  اا﴿ فساكمص بابأما شكه تاقكام ه
اقبؿاا﴿بدءا  اعلاجاأما شكهاقكام اا﴿ب ثاعفاالأنب باا﴿     ةا﴿هذااا﴿ شكها  ف امثؿا,ا﴿هذاا  زـ

ا(مرجعان بؽ).مع ﴿جها فن هااذ﴿ؾاا﴿  لاتاا﴿ن بؽاذكره ا﴿فا فعؿاا﴿ مر   تاكث راام ا﴿ـا ص  با
 :مناسبةالالأدوات غير   2-2-8
كه اا داا﴿منبب تاا﴿كبرلا  ا,ا كجداا﴿كث رامفاالأدكاتاكاامك   تاكالاجهزهاغ راا﴿م  نبةا﴿ فردا

 :م ه اع ىانب ؿاا﴿مث ؿ.ا دكثاا﴿ شكه تاا﴿ كام ةا
ا.   بةاا﴿مدرنةكا﴿مك  با,اك  صةاا﴿مرا باالأنف ج ةاا﴿مر ة,االانرها,اا﴿م  عدا,االأث ثاا﴿م ز﴿ -1
مفا  ثام  عده اكعدـام  نب ه ا﴿ جـاا﴿جنـابم ا  اذ﴿ؾاعدـاق ب   ه ا.ان  راتاككن ئؿاا﴿  ؿاؿ-ا2

الأ ذ ةا,اا﴿ملابس-ا3ا.عج هاا﴿   دةاكمدلابعده اأكاقربه امفاا﴿ن ئؽ,ا﴿  عد ؿا﴿ كا ؽام    ساا﴿جنـ
أجهزهاا﴿ در باا﴿ر  ض امفا  ثا-ا4.اكا﴿كعباا﴿ع ﴿ اكا﴿مشداتاع داا﴿ن دات,اا﴿ض  ةاكالأ زمةا

 .ا  ه اك  صةا﴿صغ راا﴿نفاةم  نب ه اكعكامؿاالأمفاكا﴿نلاـ

 :ماىية الانحراف القوامي وأنواعو وأسبابو 2-3
كا  م اه  ؾابعضا,انبؽاا﴿  ك هاإ﴿ىاا ها﴿ نتاه  ؾامكاصف تا فص   ةا﴿م ا عرؼاب ﴿ كاـاا﴿ج دا

ا﴿مكاصف تاأ﴿ع مهاا﴿  ا ن عداا﴿فرداع ىاان غلاؿاإمك    هاا﴿بد  ةابكف ءةام ك   ك هاج دها   جةا
ك  ف ؼاالأعب ءاا﴿م ك   ك ةاع ىاا﴿مف صؿاكالاربطهاكا﴿عضلاتامفا,ا﴿لاق ص داا﴿م  نبا﴿ ط قةا

اا﴿ كلاا﴿  رج ةاإ﴿ىا دكده اا﴿د     ا. لاؿا    ؿاعزكـ
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كهذاااا لاؿاب  ؾا,ااا﴿فردامفا  ؾاا﴿مم زاتاـكع ىاذ﴿ؾا  فااا لاؿاب  ؾاا﴿مكاصف تاأ﴿ع مها  ر
نـااا ن فاعب رةاعفاأجزاءاج.اا﴿مكاصف تاأكاا﴿ ركجاع ه اهكام  نمىاب لا  راؼاأكاا﴿ شكهاا﴿ كام 

 إذااا  رؼا,ا ه اك ﴿مكعب تاا﴿م راصةا  ا ظ ـادق ؽا,ام راصةا كؽابعضه اا﴿بعضاا(كصلاتاا)
م مداص  ا ن   ف,ا) .اا﴿ كاـاعفاكضعهاا﴿طب ع اأص باا﴿فرداب ﴿ شكهاأكاالا  راؼاا﴿ كام اهذ

ا(149,اص,ا1995,م مداعبدا﴿نلاـاراغب
كا  را هاعفا,اجزءام هأشذكذاا  اشكؿاعضكامفاأعض ءاا﴿جنـاأكا"اك عرؼاا﴿ شكهاا﴿ كام ابكك ها

مم اا   جاع ها غ را  اعلاقةاهذااا﴿عضكابن ئراالأعض ءا,اا﴿كضعاا﴿طب ع اا﴿من ـابها شر    
 : مكفا  ن ـاالا  را  تاا﴿ كام هاإ﴿ىا كع فاهم اك"الأ رلا

 :الانحرافات البنائية 2-3-1
مم ا ؤدما,ا   جاالا  را  تاا﴿ب  ئ ةا   جةا﴿ عرضاا﴿عظ ـاإ﴿ىااجه داتاب كم ك   ك ها﴿مدداطك  ةااا

ا,اإ﴿ىا غ راشكؿاا﴿عظ ـاذا ه  ك   جةا﴿ذ﴿ؾا  عذراإصلاحامثؿاهذهاا﴿ شكه تاب ﴿ مر   تاا﴿بد  ةاك  زـ
ا ط ؽااكأكاقدا ن  دـاأ كاعامفاا﴿جب ئرا كضعا﴿ف راتازم  هاطك  ة.اا﴿ د ؿاا﴿جرا  ا﴿  ك ـاا﴿عظ ـا

كهكاذ﴿ؾاا﴿ كعاا﴿ذما  عدلا,اا﴿بعضاع ىاهذهاا﴿ كع ةامفاا﴿ شكه تاانـاا﴿ شكه تاا﴿م  دمة
الا  راؼا  ها دكداا﴿ أث راع ىاا﴿عضلاتاإ﴿ىا أث راع ىاا﴿عظ ـا فنه اب  ثا غ رامفاكضعه اأكا

  شك ه اا﴿طب ع 
 :الانحرافات الوظيفية 2-3-2

أم اب ﴿ نبةا﴿لا  را  تاا﴿كظ ف ةا أ ه ا  صباع ىاا  لاؿا كازفاعمؿاالا نجهاا﴿ر كةاكه اااااا
﴿هذاا مكفاإصلا ه اب لاع م داع ىاا﴿ مر   تاا﴿بد  ةاكا﴿كن ئؿاا﴿ ربك ةاا﴿م   فةا,اا﴿عضلاتاكالاربطها

 ط ؽاا﴿بعضاع ىاهذهاا.م ا﴿ فرداكز  دةامع ر هاعفاا﴿ كاـاا﴿ص  حاا﴿  ا عمؿاع ىاز  دةاا﴿كع اا﴿ ك
كه ا كع ها مكفا داركه اب ﴿علاجاعفاطر ؽا,اا﴿ كع ةامفاا﴿ شكه تامنمىاا﴿ شكه تاا﴿بن طة

ا.ا﴿ مر   تاا﴿ عك ض ةاا﴿  ا هدؼاإ﴿ىا    ؽاالا زافاا﴿عض  اب فاا﴿مجمكع تاا﴿م   ب ةا  اا﴿جنـ
.ااالا  را  تاا﴿   جةاعفاأص بهاأكامرضلاقةكا﴿جد راب ﴿ذكراا هاب ن ث  ءاالا  را  تاأ﴿ كام هاا﴿كراث 

ذااأهم تاك﴿ـا ع ﴿جا  اا﴿كقتاا﴿م  نبا إ ه ااا(بن طةا)  فاالا  را  تادائم ا بدأاك   را  تاكظ ف ةا كا 
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كهذاا ظهرامدلاأهم هااك ش ؼاالا  را  تا.ا صعباعلاجه ا(م  دمهاا)   كؿاإ﴿ىاا  را  تاب  ئ ها
  .شك هاقكام هامن عص ةـا﴿ كام ها كراظهكره اكا﴿عمؿاع ىانرعهاعلاجه اقبؿاأفا ن ف ؿاك مثؿا

 :أسباب الانحرافات القواميو
أص بهاا داأعض ءاا﴿جنـاا﴿مككفا﴿  كاـانكاءاك  تاالاص بها  اا﴿عظ ـاأكاالاربطهااكاا:الاص به -1

  ا  ﴿هاأص بهاا﴿ دـاؼا.اا﴿عضلاتا إ ه ا مكفاأفا ؤدمابشكؿاغ رامب شراإ﴿ىا شكهاكظ ف ا  اا﴿ كاـ
  فاا﴿مص بانكؼا عمؿالاشعكر  اع ىا  ف ؼاااجه داا﴿ب كم ك   ك اا﴿كاقعاع ىا,اأكاا﴿ركبةاب لا﴿ كاء

ب فا   ؿاجزءاامفاكزفاا﴿جنـاا﴿ىاا﴿طرؼاالآ راعفاطر ؽام ؿا,اهذااا﴿طرؼاكا﴿   جامفاا﴿كزفا
     ؿامركزاا﴿ث ؿاا﴿ك  امفاا﴿طرؼاالأ را﴿ جنـاكغ ﴿ب ام  ن مرا  اهذااا﴿كضعا,اا﴿جذعا﴿هذااا﴿طرؼ

ا(150,اص,ا1995,م مداصب  ا ن   ف,ام مداعبدا﴿نلاـا ).  ىا  ـاشف ءاالاص به
ك ظراالافاذ﴿ؾا ن غرؽاكق  ا﴿ ساب ﴿ ص را   هاغ ﴿ب ام  ع  داا﴿فرداع ىاهذااا﴿كضعاا﴿ كام اااااا

اأفا ضعاا﴿مدرساكا﴿مدربا صباع   ها,اا﴿  طئامم ا ؤدماإ﴿ىا دكثا شكهاأكاا  راؼ ﴿ذاا  زـ
ه  ؾامفااامراضام  ؤدماإ﴿ىا.ام  بعهاا﴿  م ذاأكاا﴿لاعباا﴿مص با  ىالا  عا  امثؿا  ؾاا﴿مشك ة

مم ا ؤدماإ﴿ىاا  لاؿا كازفاا﴿ كلاا﴿م ك   ك ةا,اككذ﴿ؾا  صامدلاا﴿ ركة,اضعؼاا﴿عظ ـاكا﴿عضلات
,اكب ﴿  ﴿ ا صبحاعرضها﴿ شكهاعض هام  بؿا﴿عض هاأ رلامش ك﴿ة,اا﴿ع م ةاع ىاأ﴿م   ظهاع ىاا﴿ كاـ

به ا   رجه اعفاكضعاالان   مةاا﴿طب ع اةا أ ذا  اا﴿ صرا در ج  اك ن بامعه اا﴿عظمةاا﴿م صؿ
  درفاا﴿عظ ـا-ا2ا.ا﴿كن حاأكا﴿ فاا﴿عظ ـا-ا1ا:كمفاالامث هاا.ا﴿مط كبا﴿ م   ظةاع ىاا﴿ كاـاا﴿ج د

ا  عامفصؿاا﴿كرؾاا﴿    -ا2ا.ا﴿ن ن هاا﴿مش كقةا-ا1ا:هذااإ﴿ىاج  بابعضاا﴿مش كؿاا﴿كراث ةامثؿا
 .ضمكراا﴿عضلات-5اااا﴿ش ؿاا﴿دم غ -ا4اا زلاؽاا﴿ف راتا-ا3

هذهاا﴿  لاتاغ ﴿ب ا ؤدماإ﴿ىامش كؿاقكام ها  دةاك﴿لأنؼاا﴿ مر   تاا﴿علاج ةام دكدةاالأثرا  اهذها
  ثا صبحاا﴿ د ؿاا﴿جرا  ا  م  ااصلاحامثؿاهذهاا﴿ شكه تاا﴿  اقدا    جاا﴿ىااط ﴿ها,االأ كاؿ

 .اكا﴿ىا  ص راأك  راعض ةامع  هاأكاإصلاحاشكؿاعظمهامع  ه
  :تصنيف الانحرافات القواميو 2-3-4

 مكفاا﴿ عرضا﴿لا  را  تاا﴿ كام هاع ىاأن ساا﴿من كلاا﴿فراغ اا﴿ذما  دثا  هاأكاع ىاأن ساااااا
بمع  اا ها مكفاأفا ن عرضاالا  را  تاا﴿  ا  دثا  اا﴿من كلاالأم م اا﴿  ف امثلااا.جزءاا﴿جنـ
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افاكاا.ثـا    ؿاإ﴿ىاا﴿من كلاا﴿ج  ب ا  ﴿من كلاالأ   ,ام ؿاا﴿رأساكن كطاا﴿ك ؼاكالا    ءاا﴿ج  ب ا
ا  م ا   ا ص  ؼااك.طفؽ ن عرضاا  را  تاا﴿عمكداا﴿ف رمامثؿاا﴿ع ؽاا﴿م ئؿاك  دباا﴿ظهراك  عرااؿ

  ثاا ظهرااهم هاهذااا﴿ ص  ؼاع دا  صا,ا هااغالا  را  تاا﴿ كام هاك   ا﴿ من ك  تاكا﴿م  كراا﴿فر
 (151,اص,ا1995م مداصب  ا ن   ف,ام مداعبدا﴿نلاـاراغبا,)ا.ا﴿ كاـالاك ش ؼاع كبه

  : (المحور السيمي  )نحرافات التي تحدث في المستوى الأمامي الا 2-3-4-1
 :إفاهذهاالا  را  تاعب رةاعفادرجهامفاا﴿دكرافا كؿاا﴿م كراا﴿نهم اكه 

الااأفام ظمةاا﴿ص ةاا﴿ع ﴿م ةا,اك  تاا﴿نم ةاقبؿاا﴿ رفاا﴿عشر فامفاالامراضاا﴿  درةا:  السمنة -1
  فاا(2005)كطب  ا﴿  د راتام ظمةاا﴿ص ةاا﴿ع ﴿م ةاع ـا,ا﴿نم ةاككب ءاع ﴿م ا(1997)اع  تاع ـ

بمعدلاتاإص بةاأكبراب فاا﴿ ن ءاعفا(%908)م  كفا رداا ع  كفامفاا﴿نم ةاك نبةاا﴿ب ﴿غ فاا(400)
﴿ذ﴿ؾااع برا.ان ةا(ا60اا﴿ىا40)ا﴿رج ؿ,اهذااك ر فعامعدؿاا﴿نم ةاأ ض نامعاا﴿  دـا  اا﴿نفامفانفا

مؤثرةا,كافاا﴿نم ةاا﴿ كـامشك ةاا﴿ب دافاذاتاا﴿د ؿاا﴿مر فعا  ذا دامعدلا ه ا  ﴿  نا  اجم عاا   ءاا﴿ع ﴿ـا
ع ىاا﴿دكؿاا﴿  م ةاكا﴿م  دمةاع ىاا﴿نكاءا,الااا ها ـاملا ظةااهذهاا﴿ذ  دةابصكرةااكبرا  اا﴿ب ئ تا

 .ا﴿ ضر ةاكا﴿م ط ةاا﴿ك  دةاا﴿ ىالاا   شرا  ه اا﴿نم ةاهىام ط ةاا﴿ص راءاا﴿كبرل
اا﴿زائدةا  ا): تعريف السمنة  ه از  دةاكزفاا﴿جنـامفاا﴿ داا﴿طب عىا   جةا راكـاأكا جمعاا﴿ش كـ
ه ا  ؾاا﴿  ﴿ةاا﴿طب ةاا﴿ ىا  راكـا  ه اا﴿دهكفاا﴿زائدةاب ﴿جنـاا﴿ىادرجةا  نببامعه اا(م  طؽام   فةا

أكاا﴿ىاكقكعا,ا  اكقكعاأث ران ب ةاع ىاا﴿ص ةامؤد ةابذ﴿ؾاا﴿ىاا  ف ضام كنطاعمراا﴿فرداا﴿مأمكؿ
ع ىاأ   جااا ن فااعم ﴿هاككاجب  هاا﴿ كم ةاكز  دةاا﴿كزفاا ؤثراا﴿نم ة﴿ذاا.ا(مش كؿاص  ةام زا دة

لا ن عدهاع ىاأداءاإعم ﴿هابنرعةاكا﴿ جكءاإ﴿ىاا ذا  راتاا﴿را ةاا﴿طك  ةاكا﴿شعكراب ﴿ عبالأقؿاجهدا
ا﴿نم فا﴿بعضاا﴿مض    تاكالا    داتاالاج م ع ةاكا﴿  ااا﴿ش صا  عرضاكم ا.بد  اأكا رك 

 عرضها﴿ ن ر ةاكالاض ككهاب فاع مهاا﴿  سا﴿ض  مةاجنمهاكعدـا   ن هااكع ىااشه  هاا﴿مف ك ةاا
 .لا﴿ ه ـاالأغذ ةا  صةا  اا﴿م   ؿاالاج م ع ة

﴿شعكراب ﴿ ك راكا﴿  ؽااا: ؤثراا﴿نم ةاع ىاا﴿ كا  اا﴿ فن ةا﴿ص  به امثؿ:االأعراضاا﴿ فن ةا -1
اا﴿هرمك  تاكعمؿاالأجهزهااز رإ  لاؿاا﴿ كازفاب فاإكالاضطراب تاا﴿ فن ةاا   جةاار ف عاضغطاا﴿دـاك

 م ؿااا ن فاا﴿نم فاإ﴿ىا  دافاا﴿ث ةاب ﴿ فساكا﴿شعكراب ﴿ن ر ةاأم ـاا﴿  ساا.ا﴿دا   ةاكق هاكف ء ه 
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ه  ىام مداذك اكم مكدا .).﴿مظهرهاا﴿غ رام   نؽا   جأاا﴿ىاا﴿عز﴿ةاكاا طكاءاكعدـامش ركهاالآ ر ف
ا(ـ2014,ا237,ص,اانم ع ؿا

ااااك رلاا﴿دارساافامفاانب باا﴿نم ةااض  ةاع ىا مطاا﴿   ةاا﴿كنكؿاا﴿ذلا ع مداع ىاا﴿ج كسا
كان هلاؾاا﴿نعراتاا﴿ رار ةاا ض نا  عباا﴿كراثةادكراناه م نا  ا دكثاا﴿نم ة,ا  ع  داا﴿ كـااأفاا﴿نم ةا

ا.اهىامز جامفاج   تامع  ةاك﴿ نتا  طا   جةا﴿كجكدا  ؿا ىاج فاكا دا
ا﴿    ةاه ا  صاا﴿كزفامثؿاز  دةاا﴿كزفاكهكا عب را نب ا ع مداع ىا: Silimnesالنحافة - 2

ا  طبؽاع ىاهؤلاءاا﴿ذ فا  ؿاunder weightا﴿كزفاا﴿مث ﴿ىاب ﴿ نبةا﴿ طكؿاكب  ءاا﴿جنـاكا﴿ عب را
اكااكثراعفاا﴿م    ساكاذاااذادتااا﴿    ةاعفاعفاذ﴿ؾا ط ؽاع  ه ا%ا20اا﴿ىا15كز هـابم دارا

اكلافا  صاا﴿كزفااكاا﴿    ةاغ ﴿ب نام ا ككفاعرض نا﴿مرضا إ ها جباافا ف صاEmaciationا﴿هزاؿا
 .Body Mass Indexا (BMI)طب  ناكمع مؿاك  ةاا﴿جنـا

 :اهـاانب باا﴿    ةام ا  ى  : Etivlogyاسباب المرض 
ا﴿ ش طاا﴿ذائداكم ا  ا  ﴿ةا-ا2.م  كذاغذائىاغ راك  ىا  اا﴿كم ةا﴿م  ب ةاا  ج ج تاا﴿ ش طا -1

 .  ؿا  اام ص صاكان  داـاا﴿غذاءاا﴿من ه ؾا-ا3.اا﴿ مر فاا﴿ر  ضىاا﴿ش ؽا
ااكز  دةا ش طاا﴿غدةاا﴿درق ةاcancerالامراضاا﴿ ىا ذ دامفامعدؿاا﴿دـا  اا﴿جنـامثؿاا﴿نرط فا-4

hyperthyrodisimااكاالامراضاا﴿معد ةامثؿاا﴿ درفاا﴿رئكلا,كا﴿ م  تاا﴿  ا نببامض ع   تا  ا
قدا ككفاا﴿    ةا-6.اعدـاكف  ةاا﴿ كـا﴿مدةاطك  ةاككثرةا ع طىاا﴿م به تاكا﴿ د  ف-اا5.اا﴿جنـ

﴿ضغطا فنىااكاعصب ااكاضغكطاع طف ةاك ىابعضاا﴿  لاتا ر ضاا﴿فردا   كؿاا﴿طع ـا  ىا
 صؿاا﴿ىا  ﴿ةاا﴿هزاؿاا﴿شد داا﴿ذلا مكفاافا ؤدلاا﴿ىاا﴿ىا  ؿا  اكظ ئؼاا﴿غدداا﴿صم ءا  اا﴿جنـا

﴿   ا). nerosaاAneroxiaمثؿاا  ط عاا﴿  ضاع داالا  ثاك نمىاهذهاا﴿  ﴿ةابف دا﴿شه ةاا﴿عصب 
ا(ـ2004,14,ص,اا﴿نب ع 

 اا:درجات الانحراف القوامي  2-4
قاهذامفاكا﴿ داا﴿كق  ةالا  را  تاا﴿ كام ة,ا أ ها مكفاان   دااا﴿ىاالانب باا﴿  ا ؤدماا﴿ىاالاص بهابااا

ا  ىاأزا﴿ ها ـانبباالا  راؼاكذ﴿ؾابمعر ةاا﴿ مر   ت,اطر ؽاعفاالأك﴿ىادرج  ه ا ىاالا  را  تاكهى
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االا  را  تااكمعظـ.ا﴿م  دمةامفاا﴿عمراالا  راؼا  اا﴿مر  ةاز  دةامفاا﴿ داا ىاأثرها﴿  مر فا ككف
ا:  م زاب لأ ىادرج تاثلاث  نـااا﴿ىاتاا﴿مك نبة,

االأكض عاك ىاا﴿عض  ةاا﴿شدةا ىاا﴿ غ راك  دث :  من الدرجو الاولييةالانحرافات القوام- 1
 ا﴿درجة هذه  ى ا﴿ كام ة مع ﴿جةاالا  را  ت ك مكف ا﴿عظ ـا  ا غ  را  دثاكلااا﴿ كام ةاا﴿مع  دة

 .ا﴿علاج ة ب ﴿ مر   ت
اا ككفاالا  ب ضاكاض  ا ىاا﴿عضلاتاكالاربطهامعاقك   :الانحرافات القوام من الدرجو الثانيو - 2

افجااعلاعاؿدْاا مكفاكا  م اب فنه,االا  راؼاأفا ص حاا﴿فردا ن ط عاكلا,ا﴿عظمىاا﴿ غ را  ا ف فةادرجة
ا  اقصراأكاكاضحا   صا كجداكنطىا  ثامر  ةا كجداا﴿ن ب   فاا﴿مر    فاكب فاطر ؽاأ ص ئ ,

 .ا﴿عظ ـ  غ را ى دكف ا﴿عضلات بعض
را ىاشكؿامص  بها غ م راشد دا ىاا﴿عظ ـامك ككفاا﴿ غ  : من الدرجو الثالثويةالانحرافات القوام- 3

:اص:2012م مداا﴿نكراف,م مدامب ض ف)ا﴿جرا  اب ﴿ د ؿاا﴿مر  ة هذها ع ﴿جاككالأربطةاا﴿عضلات
 www.gassimy.com ك116

ا ككفاه  ؾاا زافا  اكضعاا﴿رأساب  ثا ككفاا﴿ذقفا﴿ دا ؿاكا﴿ ظراأفا:مظاىر القوام الجيد 2-4
ا﴿ك ف فا  اا﴿كضعاا﴿طب ع اب  ثا ككفاا﴿ذراع فابج  باا﴿جنـاكا﴿كف فامكاجه فااكا﴿لأم ـ

ث ؿاكزاك ةاا﴿ كضا  اكضعه اا﴿طب ع ادكفام ؿا﴿لأم ـااكاا﴿  ؼااا﴿صدرامشدكداناكمن   م نا,﴿ ف ذ ف
 .م م ناكا﴿رضف  فا﴿لأم ـأا﴿جنـامكزعاع  اا﴿ دم فاب ﴿ ن كماكمشطاا﴿ دـا  اا﴿كضعا

ا﴿علاجاا﴿ن  ـاكا﴿نر عا﴿لإص بةاا-اا.ا﴿ غذ ةاا﴿ج دةاا﴿م كاز ةا :جيد ما يجب مراعاتو لنمو قوام 2-5
ا﴿كع ااكاا﴿  ﴿هاا﴿ فن ةاا﴿ج دةا.ا﴿ ش طاا﴿بد  ا﴿جم عااجزاءاا﴿جنـادكفاا﴿ رك زاع  اج  بامع فا-.

 . ج باا﴿ع داتاا﴿  طئةكابأنب با دكثاا﴿ شكه تا﴿ ج به ا
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 نىالمبحث الثا
 :Somatotyping  أنماط الجسم البشرى 2-2

هكا  بؤاب ﴿   بعاا﴿م بؿا﴿لا م طاا﴿ظ هر ةاا﴿ ىا)﴿ داعرؼاش  دكفاا﴿جنـاب ك﴿ه:ا عر ؼا مطاا﴿جنـا
اا(ن بدكاع  ه اا﴿ش صاا﴿ ىااذااظ تاا﴿ غذ ةاع ملاناث ب  ناأك غ رتا ىاا﴿ دكداا﴿ع د ةا  نب

ك عرؼا مطاا﴿جنـابشكؿاااكثرادقةابأ هاا﴿من راأكاا﴿ممراا﴿ذلان ن كهاا﴿ك ئفاا﴿ ىا ىاظؿاظركؼا
.ااا﴿ غذ ةاا﴿ع د ةاكا عداـا  لاتاالاضطراباا﴿مرضىاا﴿شد دا

  د داكمىا﴿ ع  صراا﴿ثلاثةاالاص  ةاا﴿ ىا  دداا﴿شكؿاا﴿  رجىاا)بكك ه:اك عر هابشكؿااجرائ ا
ك عبراع هابثلاثةاارق ـام   ﴿ ةا ش راا﴿رقـاالاكؿام ه اا﴿ىاع صراا﴿نم هاأكاا﴿بدا ةا(﴿ش صام 

,اص,ام مداصب ىا ن   فا).اا﴿    ةاكا﴿ث  ىاا﴿ىاع صراا﴿عض  ةاام اا﴿ث ﴿ثا  ش راا﴿ىاع صر,
 (ـ1995,27

:  تطور تقسيمات أنماط الأجسام 2-2-1
: (م. ق 400) Hippocratesتقسيم ىيبوقراط  2-2-1-1

:اقنـاا﴿طب باا﴿ ك    اه بكقراطاالأجن ـاإ﴿ىا كع فا
ا(أم ؿا﴿لإص بةاب ﴿نك ة)ا Habitues apoplectics(اShort, Thick)ا﴿ ص راا﴿نم فا-اأ
 ا(أم ؿاب اص بةاب ﴿    ةاا﴿مرض ة)اHabitues phthysicus(اLong, thin)ا﴿طك ؿاا﴿   ؿا-ب

اثـاع داكقنـاا﴿  سا   جةا﴿ غ باأ داأربعةاهرمك  تا ىادـا﴿فرداكهىا ىارأ ها ع مداع ىاع  صرا
.اااا(ا﴿هكاء,اا﴿ راب,اا﴿  ر,اا﴿م ء)الأربعةااا﴿طب ع ة

–امرحاكم ف ئؿاك ش طا–انر عاالان ج بةا–انهؿاااث رةا-ام   با ىان ككه:ادمكما-اأ:-كهىاكم ا   
بطئاا﴿ فك را-اث بتا ىا صر   ه–قكلاالا فع ؿا–ام طكا–ام ش ئـا:انكداكما-ابا.(هكائ )قكلاا﴿جنـا

:ا﴿ مف كما-ادا.(  رم)قكلاا﴿جنـا–طمكحا–ع  دا–انر عاا﴿غضبا–ا  داا﴿طبعا:اصفراكما-اج.( راب ا)
.ا(م ئ )بد فاا﴿جنـا–ا م ؿاإ﴿ىاالان ر  ءا–ه دئا﴿درجةاا﴿بركدةا

بط  اا-اأا:كم اقنـاه ؿاأ م طاالأجن ـاإ﴿ىاا:(م1797 )Halleتقسيم ىال  2-2-1-2
"Abdominalعض ىااا-اب"ااااMuscularااا(ذكاصدرامن د ر)صدرماا-اااااجThoracic 
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longest, slondarعصب اا-ااااادNervous "cephalic"ا
قسم الفرنسيان جول  وسبورزىايم  أنماط الأجسام  :(م1809) تقسيم جول  وسبورزىايم 2-2-1-3

ا﴿م  ا-اجاMuscularا﴿عض ىااا-اااااااب"Digestiveا﴿هضم اا-اأ:- إلى ثلاثة أنماط ىي 
 ااCerebralا(ا﴿رأن )
 :-قنـااا﴿فر ن اركن  فاأ م طاا﴿جن ـاإ﴿ىا:(م1928)تقسيم روسيتان  2-2-1-4
 Respiratoryا﴿  فن اا-ااااجMuscularا﴿عض ىا-ااااابDigestiveا﴿هضم ااا-اأا
"اCerebral"ا﴿م  -اد
 :قنـاع ﴿ـاأ ثركبك﴿كج  ااا ط ﴿ ا  كلاااأ م طاالأجن ـاإ﴿ىا :(م1909)تقسيم فيولا  2-2-1-5
ا.جذعاكب را,ا مكاأكثرا ىاالأطراؼاكالأبع داالأ   ةا,ا ىا  فاالأبع داا﴿رأن ةاقص رة:ا مطام ض ـا-اأ
جذعاقص راكأطراؼاطك  ةا نب  ,اكالأبع داا﴿رأن ةا ز داعفاالأبع داالأ   ةاا:ا(صغ ر) مطاع دلا-اب

.اكب فاهذ فاا﴿ مط فا كجدا مطاث ﴿ثا مثؿا   نب نام   ن  نا﴿كؿامفاا﴿جذعاكالأطراؼا
 :..Sant N توصل سانت ناكاراتى ا2-2-1-6

=اااا كصؿاان  تا  ك را ىاإ﴿ىاد﴿ ؿاا﴿ رك با﴿ جنـا

ااااااااااااااااا

كأثبتاأفاه  ؾاعلاقةاب فاجداكؿا  كلااا﴿  صةاب لأجن ـاكالان  داـاا﴿ذك ا﴿ ع ؿاكق ـامعاج ر تا
Garrattابدرانةا كؿاا﴿علاقةاب فاا﴿صف تاا﴿ رك ب ةاكالأمزجةااا ن   ةاا﴿ش ص ة.  

.ا ش راإ﴿ هاكأبا﴿  د داأ م طااالأجن ـا د ث  :(م1929) Kretschmer تقسيم كرتشمر 2-2-1-7
كقنـاكر شمراالأجن ـاكم اا.ك  صصابدران  هاعفاا﴿علاقةاب فاأ م طاالأجن ـاكالاضطراب تاا﴿ع   ةا

 :   ا
كأص  باهذااا﴿ مطا   ؼاكذكاصدكراا(ك مةاإغر   ةامع  ه ابلااقكة)اAthloticا(ا﴿مع ؿ)ا﴿كاهفا-اأ

.امنط ةاكطكاؿاا﴿  مةاب ﴿ نبةالأكزا هـ
كأص  باهذااا﴿ مطاذكاأك  ؼاا(ك مةاإغر   ةامع  ه اا﴿م   ساع ىاا﴿ج ئزة)اMuscularا﴿عض ىا-اب

ا(199,200ص,ا1995,صب ىا ن   ف,م داعبداا﴿نلاـاراغبام مد) .عر ضةاكصدرا  ـاشد داا﴿ كةا

 طول الساق+ طول الذراع 

 (بكانطةام    سا فص   ةاأ رل)اااااااااااااااااا جـاا﴿جذعا
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ك مةاإغر   ةا ع ىاا﴿مم  ئاكهكا مطا  صؼابكك هامم  ئ ناكا﴿رأساكب راكا﴿ع ؽا)اPyknicا﴿بد فا-اج
.اغ  ظاكالأكداجام  ف ة

كهكاجنـاغ راع دلالاا د ؿا.(ك مةاإغر   ةامع  ه ان ئاا﴿ كك ف)Dysplasticا﴿م   طاا﴿هز ؿا-اد
,ا1995,م مداصب ىا ن   ف,م داعبداا﴿نلاـاراغب).  تاألا كعامفاالأ كاعاا﴿ثلاثةاا﴿ن ب ة

(ا202ص
ك ع برامفاأ داأهـااا﴿  ن م تاا﴿من  دمةاالآفاكقنـا : Sheldonتقسيم شيمدون  2-2-1-8

 مطا   ؼااااااااااا-ا Mesomorphy مطاا﴿عض ىا-اEndomorphyا مطاا﴿نم فاا :-الأجن ـاإ﴿ىا
Ectomorphy ـابدرانةاأ م طاالأجن ـاكدرانةاا﴿طرؽاا﴿م   فةاا﴿ ىااب كره ا1920كقداأه ـاش  دكفام ذا

ثـابدءا شكؾاش  دكفا ىاالأن ﴿ باا﴿من  دمةا﴿  ك ـاالأ م طاكذ﴿ؾاع دم ا.اا﴿ع م ءا﴿  ك ـا مطاا﴿جنـا
 :اط ﴿باج مع اكذ﴿ؾا بع نا﴿  ن ـاكر شمراكك  تاا﴿   ئج400أجرلادرانةاع ىا

 7%مفاا﴿طلاباج ءا  ن مهـا ىاا﴿ مطاا﴿هز ؿاا. 
 12مفاا﴿طلاباج ءا  ن مهـا ىاا﴿ مطاا﴿عض ىا%ا. 
 9مفاا﴿طلاباج ءا  ن مهـا ىاا﴿ مطاا﴿بد فا%ا. 
 72اإ ج دامجمكعةام   فةاا﴿هـ%ا  .مفاا﴿طلاباا  زـ
اب فافكقدا لا ظابعداهذهاا﴿درانةاأفاأهـاع كبا ظر ةاالأ م طاا﴿جنم ةاه اأ ه ا ضعا ط ا  صلاان

.االأ م طاكهذاامفاا﴿كجهةاا﴿ع م ةاغ رامكجكد
كمفاه  ابدأتادران تاش  دكفا ىامج ؿاأ م طاالأجن ـاكا﴿  اأنفرتاعفا   ئجاك فا﴿ه اا﴿فضؿا ىا

.اا﴿كصكؿاإ﴿ىاا﴿  ن ـاا﴿ذماأق ر هاش  دكفاكثبتاص  ها  م ابعدا
:-ااكذ﴿ؾاعفاطر ؽادرانةا﴿جثثاا﴿مك ىاكلا ظاأفا

مجمكعهامفاا﴿جثثا  م زابض  مةاأعض ءاا﴿هضـا,اكا﴿  باكا﴿ك    فاذاتاأ ج ـام كاضعةاا-ا
 .مجمكعهامفاا﴿جثثا  م زابن طرةاج دام ط ةاا﴿نطح-ا

ـا  ثا  كؿاان كش ؼا1940اذ﴿ؾام ذام ا ز داعفا من فان ةاSheldonك﴿ دابدءاش  دكفا
ـاأشهرامؤ﴿ف  هاع ىا1945ا﴿ كص ؼاا﴿ كم اا﴿م كقعا﴿بعضاالأ م طاا﴿جنم ةاكقدااصدرا ىاع ـا

  ثاب فاأفا﴿كؿاش صاب  ءنااب ك﴿كج  نا"ااAtlas of men"اأط سااا ن فا"اااطلاؽاكا﴿معرك ةا
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"اهكاالأن سا ىاب  ءاا﴿جنـاا﴿  رج اا﴿ظ هراا(Morphogyno type)ا(طرازاناجنم  نا)ا  راض  ا
Phenol typeاأربعةا4000كقدا كصؿاش  دكفابعدادرانةا.اكهكاا﴿ذما  ددا مكهاكشك هاكن ككهااا"ا

  ددها"اPhysique"ا﴿جنم   اi1آلاؼاصكرةام   ةا﴿طلاباج مع  فامفاا﴿ذككراإ﴿ىاأفاا﴿ب   فا
:اثلاثةامكك  تاأك﴿ ةاكهىا

اEndomorphyااااااااا(الأ دكمكر ى)ا﴿مككفاا﴿دا   اا﴿ رك با -1
        Mesomorphy ا(ا﴿م زكمكر ى)ا﴿مككفاا﴿م كنطاا﴿ رك با -2
  ا   Ectomorphy Ectomorphy (ااك كمكر ى)ا﴿مككفاا﴿  رج اا﴿ رك با -3

ك﴿كفالا ظاأفا كز عاأ م طااا  ثاع ىا ر طةاالأ م طاا﴿  اصممه ا﴿ـا  مطا(76) ىاذ﴿ؾاا﴿كقتا
كث  ةاالا  ش راك﴿ داد﴿تاا﴿دران تاا﴿مبدئ ةاا﴿  اق ـابه اأفااا  ثا﴿هـا فساا﴿عددامفا  أ ذا فس

الأ م طاا﴿  ا ـااك ش  ه اكا﴿  ا   ه اا﴿ذككراكأفا﴿لإ  ثاكث  ةاأكبرا ىاا﴿ كز عا  قتاكث  ةا كز عا
.اا﴿رج ؿا ىاا﴿م  طؽاالأ رلا

ك﴿ داأش راإ﴿ىاا﴿ مطاا﴿بد فامج مع نامعاا﴿ مطاا﴿   ؼاأكثراش كع ناب فاا﴿ ن ءاكا﴿ مطاا﴿عض ىا-ا
 ا.معاا﴿ مطاا﴿نم فاأكثراش كع ناب فاا﴿رج ؿ

 هفا ىاكؿاالأعم راأث ؿاكز  ناب ﴿ نبةا.اكأفاا﴿ ن ءا م فاإ﴿ىاا﴿ مطاا﴿نم فاأكثرامفاا﴿رج ؿا-ا
اا.﴿طك﴿هف

هكاا﴿م   ساا﴿ذمااب كرهاا﴿ع ﴿ـاا:ا"موازين التقدير" التقدير الكمي لنمط الجسم  2-2-2
ا﴿  د راالأجن ـاك  ـا  د راهذااا﴿ ظ ـا ىاSeven pointش  دكفاكهكام   ساا﴿   طاا﴿نبعةاااا

:اب  ث"ا   ؼا–اعض  ا–انم فا"اضكءاثلاثةاأرق ـا عبراعفاا﴿مكك  تاا﴿ثلاثةاالأك﴿ ةا﴿  مطا
.ا(شم ؿاإ﴿ىاا﴿مككفاا﴿نم ف) ش راا﴿رقـاالأكؿا-ا
 .( ىاا﴿م  صؼاإ﴿ىاا﴿مككفاا﴿عض ى) ش راا﴿رقـاا﴿ث  ىا-ا
 .( ىاا﴿ م فاإ﴿ىاا﴿مككفاا﴿   ؼ) ش راا﴿رقـاا﴿ث ﴿ث-ا
 .اا﴿ داالأد ىامفاا﴿مككف1ك مثؿاا﴿درجةا-ا
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 .اأكبراقدراممكفامفاا﴿مككف7ك مثؿاا﴿درجةا-ا
:-امث ؿا
ا171نبعةاكهذاا ع ىاافامككفاا﴿نم ةاأع ىامفاا﴿مككفاا﴿عض ىاكا﴿   ؼا,–اكا دا–ااك  رأاكا دا711

ا مثؿا461.اكا داكهذاا ع ىاأفاا﴿مككفاا﴿عض ىاأع ىامفاق مةاا﴿نم فاكا﴿   ؼا–انبعةا-اك  رأاكا د
ا ع برا مطا135.اقدراناع ﴿  نامفامككفاا﴿عض  ةا,اكم كنط نامفاا﴿نم ةاكا﴿ داالأد ىامفامككفاا﴿    ةا

ا ع برا مطانم فاك﴿ دقةا ىاا﴿ راءةا نمىاا﴿ مطا ىاضكءاا﴿مكك  فاا﴿غ ﴿ب فاأكاا﴿من طر فا632   ؼاكا
اا ع برا مطا   ؼاعض ىا135ا ع برا مطانم فاعض ىا,ا632ا ع برا مطاعض ىانم فا,ا371ا.

اwww.innerexplorations.com .ك  رأاا﴿ مطامفاا﴿شم ؿاإ﴿ىاا﴿ م ف
ا

ا

ا
ا
ا
ا
ا
ا
ا

 (1)            شكل رقم 
ا:-ويتطمب فيم تركيب الجسم أن نأخذ فى الأعتبار مكونين أساسياً ىما 

 Fat tissues weight  :اااااااااكزفاالأ نجةاا﴿ده  ةااا -1

 Lean body weighا:اااااكزفاالأ نجةاغ راا﴿ده  ةا -2

 كزفاالأ نجةاا﴿غ راده  ةا ش راإ﴿ىاكزفاا﴿عضلاتاا﴿عظ ـاكالأجهزةاا﴿عضك ةاا﴿دا   ةاككذااالأ نجةا

http://www.innerexplorations.com/
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اا,اب  م ا عبراكزفاالأ نجةاا﴿ده  ةاع دةاع ىاا﴿كم ةاConnective tissuesا﴿ض مةا ىاا﴿جنـ
ا﴿ جنـاك  ـاا﴿ عب راعفاهذهاا﴿ نبةا Total body weightا﴿ك  ةا﴿ دهكفام نكبةاإ﴿ىاا﴿كزفاا﴿ك ى

:-ااك ﴿  ﴿ىا

اFWااااكزفاا﴿دهكفااااااااااااااااااااااااااااااااااا
اا100ااا×ااااااااااااااااااااااا%اااااااااF نبةاا﴿دهكفا ىاا﴿جنـا

ااBWاكزفاا﴿جنـاااااااااااااااااااااااااااااااااااااا
 (BW) Bod Weight ا﴿كم  تاا﴿مط  ةاكؿامفاا﴿عضلاتاكا﴿عظ ـاكالأجهزةاا﴿  ك ةاكالأ نجةا

.اا﴿ده  ةا ىاا﴿جنـ

نمط الجسم ىو الوصف الكمى لمبناء المورفولوجى لمجسم   ( (Body Type: نمط الجسم-4
،والذي يمكن التعبير عنو بثلاثة موازين تقديرية توضح شكل الجسم من خلال ثلاث أنماط  تميز 

 :جسم الإنسان ىي
 .ا﴿ مطاا﴿نم ف-ا3اا﴿ مطاا﴿عض ى-ا2ا﴿ مطاا﴿   ؼا -1

ب  ثا ش راا﴿رقـاالأكؿاجهةاا﴿ م فاإ﴿ىاا﴿ مطاا﴿   ؼاكا﴿رقـا.اامكاز فاا﴿  د رااه اثلاثةاأرق ـام   ﴿ ةا
ا.فا﴿ث  ىاإ﴿ىاا﴿ مطاا﴿عض ىاكا﴿رقـاا﴿ث ﴿ثاجهةاا﴿ ن راإ﴿ىاا﴿ مطاا﴿نم 

ا
ا
ا
ا
ا
ا
ا

ا
ا



一-31 
 

"اهكاا﴿درجةاا﴿ ىا غ بابه اصفةا : Endomorphic type النمط السمين  2-2-4 
 ىاهذااا﴿ مطا ككفاا(ادرج تاأكاقر ب نام ه 7)كا﴿ش صاا﴿ذما عطىا  د راناع ﴿  نا"االان دارةاا﴿  مةا

بد فاا﴿جنـام رهلانا,اك ىاهذااا﴿ كك فاا﴿جنم ا ككفاأعض ءاا﴿هضـاأكثرا مكاناب ﴿ نبةا﴿ب ق اأجهزةا
عص ـاجم ؿا نفاابكا)ا﴿جنـاك ككفا﴿ ش صا جك ؼابط  اكصدرمام ض ـا

 ا(ـ2015,136,ص:ا﴿ ج 

 

 
 

 (5)صورة 
 (م2015,136،ص:عصام جمال حسن ابو النجا) توضح النمط السمين
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 :   Mesomorphic typeالنمط العضمي   2-2-5
هكاا﴿درجةاا﴿ ىا نكدا  ه اا﴿عظ ـاكا﴿عضلاتا,ا  ﴿ش صاا﴿ذما ككفاص با ىامظهرهاا﴿  رج ا

كعظ مهاكب رهاكنم كةاكعضلا هاا﴿  م ةاكعظ ـاا﴿كجهاب رزةاكا﴿رقبةاطك  ةاكالأك  ؼاعر ضةا
كعضلا هاب رزةاكقك ةاكا﴿ صرا   ؼاكا﴿ كضاض ؽاكالأرداؼاث   ةاكقك ةاكا﴿رجلافام   ن   فا

عص ـاجم ؿا نفاابكاا)(7)كب    هام  فا ط ؽاع  هاا﴿ مطاا﴿عض ىاكا﴿ذما عطىا  د را.
اا(ـ2015.136:ص:ا﴿ ج 

ا

  ( 6 )صورة رقم 

 (م2015.136:ص:عصام جمال حسن ابو النجا(  توضح النمط العضمى
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: Ectomorphic typeالنمط النحيف  2-2-6
هكاا﴿درجةاا﴿ ىا غ با  هاا﴿    ةاكضعؼاا﴿ب  ةاكا﴿ش صاا﴿م طرؼا ىاهذااا﴿ كك فا ككفا   ف ناذاا

 ا(ـ2015.137:ص:عص ـاجم ؿا نفاابكاا﴿ ج )اا.عظ ـاطك  ةارق  ةاكعضلاتاضع فةاا﴿ مك

ا

  (7  )صورة رقم 

 (م2015،137،ص، عصام جمال حسن ابو النجا/ ) توضح النمط النحييف

: نماط الثانوية لأا 2-2-7
نم فا,ا)هكا   طامفاا﴿مكك  تاالأك﴿ ةاا﴿ثلاث ةاا:ا(Dysplasia): النمط الخمطى-1

ك عبراهذااا﴿ مطاعفاعدـاالا نج ـاب فاا ىام   ؼام  طؽاا﴿جنـاا(عض ىا,ا   ؼ
م   ؼام  طؽاا﴿ب   فاا﴿جنم اكأفا ككفاا﴿رأساكا﴿رقبةا﴿مككفابد  اع ىا  فاأفاالأرجؿا

   طاغ رام نؽاأكاغ رامن كامفاا﴿مكك  تا"ا متا﴿مككفابد  اآ را,اك عرؼابكك ها
 .الأك﴿ ةاا﴿ثلاثةا ىام   ؼام  طؽاا﴿جنـ

  ضمفاهذااا﴿ مطاام لاؾاا﴿ب   فاا﴿جنم ا:اا(Gynandomorphy): النمط الأنثوي-2
﴿نم تا ر بطاع دةاب ﴿ج ساالآ را,ا  ﴿  ص كفاع ىادرج تاع ﴿ ةا ىاهذااا﴿ مطامفا
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ا﴿ذككرا م ككفاجنم نا﴿   ناك كض ناكانع ناكعج زةاعر ضةاب اض  ةاإ﴿ىاغ راذ﴿ؾامفا
ا﴿نم تاالأ ثك ةا,ابم ا  ه اأهداباطك  ةاكملامحاصغ رةاا﴿كجها,ا عرؼاهذااا﴿ مطا

ا .جنم ا  م زاب ص ئصا ر بطاع دةاب ﴿ج ساالأ راب   فاام لاؾ"بكك ه
أكثراالأ م طاا﴿ث  ك ةاأهم ةاكأكثره ازئب  ة,اك شبها (Textural Quality):النمط النسيجي -3

ك  درجاهذااا﴿ مطامفاا﴿ ن جاا﴿جندما"اا﴿  كافاا﴿   ا"اا﴿ش صاا﴿مر فعاا﴿درجةا ىاهذااا﴿مككفابها
  م ااAesthetic pleaingessاا﴿ شفا  ىاا﴿رق ؽاجدانا,اك عداهذااا﴿ مطام   ن نا﴿ رض اا﴿جم ﴿ ا

  ك ـا﴿  ج حاا﴿جم ﴿ ا﴿  جربةاا﴿ب ك﴿كج ةاا﴿مع  ةاا﴿ ىا"ا  ع ؽاب شك ةاا﴿ ن جاا﴿ج دما,ا عرؼابكك ها
  .,ا هكا مطا عبراعفام دارا كا ؽاا﴿جنـاكا﴿   نؽاا﴿جم ﴿ ا﴿ جنـ"اه اا﴿فردا فنها

ا  م زاهذااا﴿ مطابب  ءاجنم اضع ؼاكطك ؿا,اكهكا مطامم ثؿا (Asthenia): النمط الواىن-4
ا﴿كهفاأكاا﴿مع ؿا"اامفاقبؿاكأط ؽاع  هاا﴿  باا﴿ مطاKretschmer﴿  مطاا﴿ذما كصؿا﴿هاكر شمراا

Asthenicأص  باهذااا﴿ مطامفاالأ راداا﴿   ؼاذكاا﴿صدكرا"ابلااقكة"اكمع  ه اب ﴿لا    ةاا"ا 
 .ا﴿منط ةاكا﴿م م ز فابطكؿاا﴿  مةاب ﴿ نبةالأكزا هـ

كهكا مطا ظهرا  ها ض ـاه ئؿا ىاا﴿جنـ,ك﴿كفاهذاا   (Burgeoning ):النمط المتضخم-5
 . ض ـاغ راكظ ف ا ىاا﴿ب   فاا﴿جنم ا

هكا مطان ئاا﴿ كك ف,اأكاالأن ساا﴿م  فضا﴿ مككفا  (Dysmorphic):النمط سيئ التكوين -6
ا﴿ ن ج اا﴿ن بؽاااش رةاآ﴿ ةا,كلاا  د ؿامعاا﴿ مطاا﴿  طى,ارغـاكك ها  ضمفاأ م طام   فةا ىا

 .م  طؽام   فةامفاا﴿جنـ
,اكا﴿مع ىا(ضمكرا  شئاعفاقصكرا ن جاأكاعضكا)ا﴿لابلازم ا  Aplasiaالنمط الضامر - 7

اأكا  صا ىاا﴿ مكاكبشكؿاع ـاا إفاا﴿ب  ةاا﴿جنم ةا﴿هذااincompleteا﴿ ر  ا ع ىاعدـاالاك م ؿا
ا﴿ مطا كجها دكثا   ؼا رجعاإ﴿ىاا﴿ جمداأكاا﴿ عرضا﴿بعضاا﴿ كلاا﴿مرض ةامم ا   جاع هاعدـا

.اا﴿مرك ةا
هكاا﴿مدلاا﴿ صف ا  midrangers Idrange Somatotypes orنمط المدى النصفي -8

 seven Point  ﴿ مطاا﴿جنـاا﴿كنطىاا﴿ذما  راكحامعدلاتا  د رهاع ىام   ساا﴿   طاا﴿نبعةا
Scale ادرج ت4,ا3ااااب فا. www.innerexplorations.com))ااا 
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ع ىاثب تاا﴿ مطا"اش  دكف"اهكا مطا د﴿ؿابها (  Pyknic practical):نمط نكتة الرجل - 9
 ىاا﴿بدا ة,اثـا ش هدا   لااكر  ض  ا ىاأكا راا﴿مراه ةا"اعض ى-انم ف"ا﴿جنم ا,اكأفا ككفا مطا

كبدا ةاا﴿ ضجا,اك﴿كفابمركراا﴿زمفا عكداإ﴿ىا مطهاالأص  ا  ثا صبحانم   ناجداناكمن د راناكهذها
  .ه اا﴿ ك ةا

افئات الأنماط الثلاثة عشر لييث وكارتر 
ا﴿مككفاا﴿نم فاهكاا﴿غ ﴿باأكا (Balanced – Endomorph)النمط السمين المتوازن -1

ا﴿من طرا  ا  فاأفامكك  اا﴿عض  ةاكا﴿    ةام ن ك  فاأكاأفاا﴿فرؽاب  هم الاا ز داعفا صؼا
 .ك دة

ا﴿مككفاا﴿نم فاهكاا﴿من طرا ( (Mesomorph-Endomorphsالنمط السمين العضمي -2
 .اكا﴿مككفاا﴿عض  اأكبرامفامككفاا﴿    ةا

ا﴿مككفاا﴿نم فاكا﴿مككفاا﴿عض  ام ن ك  فاأكا  (أو سمين عضمي – عضمي سمين )النمط -3
 .اا﴿ف رؽاب  هم الاا ز داع ىا صؼاك دةاكق مةاا﴿مككفاا﴿   ؼاأصغرا

ا﴿مككفاا﴿عض  اهكاا﴿من طرا   ( (Endomorph - Mesomorphالنمط العضمي السمين -4
 كمككفاا﴿نم ةاأكبرامفامككفاا﴿    ةا

ا﴿مككفاا﴿عض  اهكاا﴿من طرا   ((Balanced-Mesomorphالنمط العضمي المتوازن -5
 .كمكك  اا﴿نم ةاكا﴿    ةام  فض فاكم ن ك  فاأكام   ف فابم الاا ز داعفا صؼاك دةا

ا﴿مككفاا﴿عض  اهكاا﴿من طراكمككفا  ( (Ectomorph-Mesomorphالنمط عضمي نحيف -6
 ا.ا﴿    ةاأكبرامفامككفاا﴿نم ة

   Mesomorph – Ectomorph Or Ectomorphيالنمط العضمي النحيف أو نحيف عضل-7

ا.اقؿمكك  اا﴿    ةاكا﴿عض  ةام ن ك  فاأكاأفاا﴿فرؽاب  هم الاا ز داعفا صؼاك دةاكمككفاا﴿نم ةا
مكك  اا﴿    ةاهكاا﴿من طراكمكك ةا ( (Balanced Ectomorphالنمط النحيف المتوازن -8

 .ا﴿نم ةاكا﴿عض  ةام ن ك  فاككلاهم اق  ؿاأكاأفاا﴿فرؽاب  هم الاا ز داعفا صؼاك دةا
مككفاا﴿    ةاهكاا﴿من طراكمككفا ((Ectomorph Endomorphالنمط النحيف المتوازن- 9

 .اا﴿نم ةاأكبرامفامككفاا﴿عض  ةا
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مكك  اا﴿نم ةاكا﴿    ةام ن ك  فاأكاأفا (Ectomorph_Endomorph )نمط سمين نحيف-10
  .ا﴿فرؽاب  هم الاا ز داعفا صؼاك دةاكمككفاا﴿عض  ةاأقؿ

كمككفا–اا﴿مككفاا﴿عض ىاهكاا﴿من طرا ((Ecto mesomorphالنمط  عضمى نحيف -11
 ا﴿    ةااكبرامفامككفاا﴿نم ةا

لاا ز داا﴿فرؽاب فاكؿامككفاكا﴿مكك  فاالآ ر فاعفاك دهاكا دةا  (Central)النمط المركزي  -12
 4,أكا3,2ك  ككفاهذااا﴿ مطامفاا﴿ك داتا

  ( (Polar Somatotypeالأنماط القطبية  -13
ه االأ م طاشد دةاا﴿نم ةاأكاا﴿عض  ةاأكاا﴿   فةا  ا  فاأفاا﴿مركب فاالآ ر فا ككفادرج هم اق   ةا

ا(www.innerexplorations.com .أكاأقؿامن كلا﴿ه ا
 

:- طرق تقويم أنماط الأجسام  2-2-8
 مكفاش  دكفاب ن  داـاهذااا﴿مؤشراأفا  كـا مطا:   Ponderal Index مؤشر بوندرال:- أولًا 

 :اا﴿جنـابدلا﴿ةاا﴿طكؿاكا﴿كزفا  ثا  ـاذ﴿ؾاب ن  داـاا﴿مع د﴿ةاا﴿  ﴿ ة
ا

   (بالبوصة  )لطول                                                       ا

 الوزن بالرطل     3                  =                  مؤشر بوندال 
 

ا

ثـا.ا﴿ ش صاا﴿م  برا( م ف)كا﴿كزفاا( ن راا)كطر  ةاان  داـاهذااا﴿شكؿاعب رةاعفا  د داا﴿طكؿا
ا)كا﴿رقـاا﴿داؿاع ىاا﴿طكؿاا(عمكداا﴿كزفا) كص ؿا طاب ﴿  ـاكا﴿منطرةامفاا﴿رقـاا﴿داؿاع ىاا﴿كزفا

ب  ثا  طعاا﴿ طاا﴿ذما ـا كص  هاب فارقم اا﴿طكؿاكا﴿كزفاا﴿عمكداا﴿ذما ىام  صؼاا(عمكداا﴿طكؿ
إذا مثؿاا﴿رقـاا﴿مكجكداع دا  طةا لاقىاا﴿ طاا﴿مكصؿاكا﴿عمكداا﴿ذما ىاا﴿م  صؼا.اا﴿شكؿاا﴿ه دن ا

:ا-ااا﴿   جةاا﴿ ن ب ةا﴿مع د﴿ةابك دراؿامب شرةادكفاا﴿   ـابأماعم  ةا ن ب ةامثلانا
ابكصةا  كاكص   اب فاا﴿رقم فا  اا﴿شكؿاا﴿ه دن ا65كطك﴿ها/اارطؿا,140﴿كاأفاكزفاا﴿م  براهكا
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ا  ثا عبراهذااا﴿رقـاعفا   جةاا﴿مع د﴿ةا12.5ن مراا﴿ طاب ﴿عمكداا﴿ذما  ام  صؼاا﴿شكؿاع دارقـا
اا.ك﴿كاان  دم  اا﴿طر  ةاا﴿ ن ب ةاا﴿ع د ةان جدا   جه ام    نا﴿ فساا﴿رقـ

 65اااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااا

 12.5=                                                                  ر بوندالشمؤ             

                                                                3  140          

   اذ﴿ؾاا﴿كشؼاعفاا﴿رقـاا﴿من   صامفا   جةامع د﴿ةابك دراؿا  اجداكؿا  صةا كضحا مطا
ا  اا﴿جداكؿان جداأفاا﴿ مطا12.5 مثلانا  اا﴿مث ؿاا﴿ن بؽا﴿كاكشف  اعفاا﴿رقـا..اا﴿جنـامب شرةا
.ااأماأفا مطاهذااا﴿ش صا   صراب فاهذهاالأ م طاا(542),اا(272),اا(171)ا﴿م  بؿا﴿ه اهكا

كعفاطر ؽامعر ةا مطاا﴿جنـا مكفاا﴿ عرؼاع ىاا﴿ نبةا  االآ﴿ؼا﴿كجكداهذااا﴿ مطا  اا﴿مج مع,ا
 ف اا﴿مث ؿاا﴿ن بؽا جداأفا نبةاكجكدا..اكذ﴿ؾاب ن  داـاجداكؿاأ رلاكضعتا ص ص نا﴿هذااا﴿غرضا

.ااا  طا0.3هذااا﴿ مطا  اكؿاأ﴿ؼاش صاه ا
:اان  داـاطر  ةابك دراؿا  ا  ك ـا مطاا﴿جنـا ن راك   نا﴿  ن نؿاا﴿  ﴿ إمم انبؽا  ضحاأفا طكاتا

  .ن  راجا   جةامع د﴿ةابك دراؿإ-ا2ا.ا  د داا﴿طكؿاب ﴿بكصةاكا﴿كزفاب ﴿رطؿا -1
 الطوال                                                           

   الوزن                                                             
ا﴿كشؼابدلا﴿ةا-4.اا﴿كشؼابدلا﴿ةا   جةاا﴿مع د﴿ةا  اجداكؿا  صةا﴿معر ةا مطاا﴿جنـا-3

.اا  اا﴿مج معااا﴿جنـا  اجداكؿا  صةا﴿معر ةاا﴿ نبةا  االآ﴿ؼا﴿كجكداهذااا﴿ مط

ا  ثا  ـا  ه اCuretonكضعاهذهاا﴿طر  ةاك كر فا: - تقسيم الجسم إلى خمس مناطق : ثانياً 
  ن ـاا﴿جنـاإ﴿ىا مسام  طؽام ددةاا  ـا  ك ـاكؿام ط ةابمفرده ,اب  ثا ع برام كنطا  ك ـا

ك ع براهذهاا﴿طر  ةاأكثرامكضكع ةامفاطر  ةامكاز فاا.اا﴿م  طؽاا﴿ منةاعفاا﴿ مطاا﴿ع ـا﴿ جنـ
 :اا  ثا  ـا  ه اا﴿  ك ـاك   نا﴿  ن نؿاا﴿  ﴿ ا...اا﴿  د را

اا.درانةاا﴿ ص ئصاا﴿طب ع ةاا﴿مث ﴿ ةالأ نفاا﴿ م ذجاا﴿بشر ةابع   ةاكب رة -1
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ا﴿كؿاقطبامفا7-1  ك ـاكؿاجزءامفاا﴿م  طؽاا﴿ منةابمفرده,اب  ثا عط ادرجةامفا -2
 ا.ا(نم ف–اعض  ا-ا   ؼا)الأقط باا﴿ثلاثةا

اأما ن بام كنطاا﴿    ةا  .ا نبام كنطاكؿاقطبامفاالأقط باع ىا ده -3
 .اا﴿م  طؽاا﴿ منةاع ىا ده,اكم كنطاا﴿نم ةا  اا﴿م  طؽاا﴿ منةاع ىا ده

 .ام كنطاالأقط باا﴿ثلاثةا عبراعفا مطاا﴿جنـا -4
كا﴿جدكؿاا﴿  ﴿ ا كضحاا﴿م  طؽاا﴿ منةاا﴿م ددة,امعاملا ظةاأفاا﴿جدكؿا  ضمفامث لانا

اا(www.innerexplorations.com .﴿ك ف ةاان  دامها  ا  ك ـا مطاا﴿جنـ
اا(1ا)جدكؿارقـ

المناطق  ـ
 الخمسة

 السمنة العضل النحافة

 ا7ا6ا5ا4ا3ا2(ا1) ا7ا6ا5ا4ا3(ا2ا)1 ا7ا6(ا5ا)4ا3ا2ا1 الرأس والرقبة  1

 ا7ا6ا5ا4ا3(ا2ا)1 ا7ا6ا5ا4(ا3ا)2ا1 ا7ا6(ا5ا)4ا3ا2ا1الصدر  2

 ا7ا6ا5ا4ا3(ا2ا)1 ا7ا6ا5ا4(ا3ا)2ا1 7(ا6ا)5ا4ا3ا2ا1المنكبان والذراعان   3

ا5ا4ا3ا一. 21البطن والحوض   4
 7(ا6)

 ا7ا6ا5ا4ا3(ا2ا)1 ا7ا6ا5ا4(ا3ا)2ا1

 ا7ا6ا5ا4(ا3ا)2ا1 ا7ا6ا5(ا4ا)3ا2ا1 7ا6ا5ا4(ا3ا)2ا1الرجلان والقدمان   5

المجموع  
المتوســـــــط  

ا25
ا5

ا15
ا3

ا10
ا2

  (نحيف عضمي) 235النمط العام لمجسم                                         

 ع مداهذهاا﴿طر  ةاع ىاأ ذاثلاثاصكرا﴿ م  برامفاالأم ـاكا﴿ج  با: - ثالثاً التصوير الفوتوغرافي 
كا﴿  ؼاثـامط ب ةاا﴿ف  ـاا﴿ن ب ا﴿ صكراا﴿ثلاثةاكان  ب ؿاا﴿صكرةاع ىاش شةاع ىاأفا  ـا  ك ـا مطا
ا﴿جنـا  اضكءاا﴿مكاصف تاا﴿م ددةا﴿كؿا مطاكقدا  ـاا﴿م  ر ةاب ن  داـاا﴿صكراا﴿معبرةاعفاالأ م طا

 "ا.أط ساا﴿رج ؿا"اا﴿ ىا ـاعرضه اش  دكفا  ا
اكأط ؽاع  ةاانـامؤثراا﴿كزفاHirataكضعاهذااا﴿مؤثراا﴿ع ـاا﴿  ب   اه را  ا  : -رابعاً مؤشر الوزن 
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Fا-اااكهكا ع مداع ىا مطاا﴿جنـاب ن  داـاا﴿مع د﴿ةاا﴿  ﴿ ةا:

 

 = F  دليل الوزن  

ا

ك﴿ دا مكفاه را  اعفاطر ؽاا﴿رقـاا﴿   جامفاهذااا﴿د﴿ ؿامعام كنطاا﴿مج معاكا  را هاا﴿مع  رمامفا
ك﴿ داان  دـاهذااا﴿مؤشرا  امصرا لاؿا...اعمؿاثلاثةامن ك  تا مثؿاا﴿    ةاكا﴿عضؿاكا﴿نم ةا

.اااـا﴿  ك ـاأ م طاا﴿شب باا﴿مصرمابم   ظةاا﴿   كب ةا1971درانةاأجر ه اكزارةاا﴿شب باع ـا
  اهذهاا﴿طر  ةا  ـامزجاأكثرامفاطر  ةامفاا﴿طرؽاا﴿ن ب ةاكذ﴿ؾا﴿ز  دةا : - خامساً  طريقة المزج 

 .مكضكع ةاا﴿  ك ـ
  عدداا﴿طرؽاكالأن ﴿ باا﴿  ا كصؿا﴿ه اا﴿ب  ثكفا﴿  ك ـا مطاا﴿جنـا,ا  ﴿بعضا:  سادساً طرق أخرى 

أد ؿابعضاا﴿   ن تاا﴿  صةابأطكاؿاا﴿جذعاكا﴿م ط ةاا﴿صدر ةاكا﴿بط  ةابإض  ةاإ﴿ىامؤشرابك دراؿا
كا﴿بعضاالآ را ض ؼاإ﴿ىا  ن ـاا﴿جنـاإ﴿ىا مسام  طؽابعضاا﴿م    ساا(علاقةاا﴿طكؿاكا﴿كزف)

 Ynandvonorphy Index)ا﴿جنم ةا,ا  ثااج هداا﴿ع م ءا  اكضعاا﴿عد دامفاا﴿مؤشراتامثؿا,ا
Dysplasia Index, Distal Index) .ااwww.innerexplorations.com) 

 

اLifestylesاط الحياةانم  أ2-2-3
﴿ ع شا ا﴿  ا    ره ااا ن ف هكاا﴿ب ئة (Lifestyle :ب ا ج  ز ة) (نمط العيشأكام ا عرؼاأ     ابػ

  مطاا﴿   ةا.ا  ه اكك ف ةا ع م هامعه اكؿا نبام در هاككضعها  اا﴿مج معاكق  ع  هاا﴿ش ص ة
 مفا ر داا﴿ ف ظاع ىاص  ها    را مط امفاا﴿   ةا  اب ئةاص  ةا.ا    ؼامفا رداإ﴿ىاآ ر
قر بةامفاكن ئؿاكأم كفاا﴿ مر ض,اك ع شاع دةا  ام ط ةاه دئةابع دةا م  نبةابع دةاعفاا﴿ د  ف

كم اأفاه  ؾارباالأنرةاا﴿ذما ه ـاب  شئةاأطف ﴿ه,ا.اعفاا﴿ضج جاك    رابر  مج اغذائ  ام  نب 

                            3                     3   

  10×         انوزن    

  الطول

http://www.innerexplorations.com)/
http://www.innerexplorations.com)/
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D9%84%D8%BA%D8%A9_%D8%A5%D9%86%D8%AC%D9%84%D9%8A%D8%B2%D9%8A%D8%A9
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D9%84%D8%BA%D8%A9_%D8%A5%D9%86%D8%AC%D9%84%D9%8A%D8%B2%D9%8A%D8%A9
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D9%84%D8%BA%D8%A9_%D8%A5%D9%86%D8%AC%D9%84%D9%8A%D8%B2%D9%8A%D8%A9
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.ا  ه ءا﴿هـا مطا   ةا ن ط عكفاا﴿ مكا  ه ابصكرةاص   ة,ا     را﴿هـاا﴿ب ئةاا﴿م  نبةاكالآم ة
  .كم ه اا﴿ن ب  كالأمث ةاع ىا مطاا﴿   ةاعد دةام ه ااا ج ب 

.ا ع برا مطاا﴿   ةاا عك ن ا﴿صكرةاا﴿فرداكق مهاا﴿ذا  ةاكا﴿طر  ةاا﴿  ا رلا  ه ا فنهاك راهابه االآ ركف
كه ا مكذج ام ك ملاامفاا﴿ ش ط تانكاءاأك  تاهكا ةاأكا كعامفاأ كاعاا﴿ر  ضةاأكاا﴿ نكؽاأكا
 ضكراا﴿م  نب تاالاج م ع ة,اك شمؿاهذهاا﴿مجمكعةاأ ض االاه م م تامثؿاالأكؿاأكاالأز  ء,ا

  .ك د ؿاضم ه االآراءاالاج م ع ةاكالاق ص د ةاكا﴿ ككم ةاكغ ره 
 أبعاد نمط الحياة 2-2-3-1

  :  ر بطا مطاا﴿   ةابعدةا كا  امفاب  ه 
 ا﴿علاق تاا﴿  ا شك ه امعاالآ ر ف,اأكاا﴿  ااك نب  ه امفاالأنرة,ا ؤثرا    ابعمؽاطكاؿا

      . 
       ا﴿غرضاكا﴿دكراا﴿ذما  عبها  ا. 
 ا﴿م ؿاا﴿ذما م كه,اكقدر   اع ىاا﴿  ط طاا﴿فع ؿامفااجؿاا﴿من  بؿ,اكا﴿ أث راع ىاا﴿   راتا

 .ا﴿م   ةا﴿  
  ا﴿عمؿاا﴿كظ ف. 
 مك فاا﴿ع شاا﴿ذما ككفاب     ر  ,اأكاا﴿ضركرةاجع    ا ع شا  ه. 
       ا﴿مج معاكم اكراءهامفاشبك تااج م ع ة,اكه  كؿا ؤثراع ىا مطا. 
 ا﴿ص ةاه امفاأهـاا﴿عكامؿاا﴿  ا ؤثراك  أثراب مطاا﴿   ة. 
 ا﴿ن ئدةا  امج مع   ا﴿ث   ة. 
 ا﴿ براتاا﴿  ااك نب  ه امفا ج رب  اا﴿ن ب ة. 

 بعض الجوانب التي تؤثر عمي نمط الحياة 2-2-3-2
ه  ؾاعدةاعكامؿا  ع ؽاب مطاا﴿   ةاك مكفاا﴿  كـابه ا﴿  ف ظاع ىاص ةاا﴿مخاا:اصحة المخ والقمب
مم رنةاالأ شطةاا﴿ذه  ةاك ﴿ راءةاكالأ شطةاالاج م ع ةاكا﴿ در ب تا:امثؿا.اكا﴿  با﴿دلااا ن ف
  .كالاب ع داعفاا﴿ د  ف

https://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%A7%D9%84%D8%AB%D9%82%D8%A7%D9%81%D8%A9
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%A7%D9%84%D8%AB%D9%82%D8%A7%D9%81%D8%A9
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أصبحادكرا مطاا﴿   ةامهم ا  اعلاجاالأمراض,ا مثلااع دا   كؿاا﴿كجب تاا:امعالجة بعض الأمراض
ا﴿ص  ةامثؿاا﴿فكاكهاكا﴿ ضركاتاكا﴿ب ك﴿  تاكا﴿ بكباكا﴿مش ا كم  ا﴿مدةا صؼان عةاكا﴿ أمؿا ن عدا

  .ع ىاا﴿  ف ؼامفاااص بةابنرط فاا﴿بركن    
  عبا مطاا﴿   ةاا﴿ش ص ادكراامهمةا  از  دةاا﴿كزف,ا  ثاإفاا﴿ج كسا﴿ف راتاطك  ة,اا:االسمينة

كعدـامم رنةاالأ شطةاا﴿ر  ض ةاك   كؿاا﴿كجب تاذاتاا﴿نعراتاا﴿ رار ةا ؤدمابشكؿامب شراإ﴿ىا
  .ا﴿نم ة
إفاالا فع لاتاا﴿ فن ةاكأن كباا﴿ غذ ةاكا﴿ث  باا﴿غ رام  نبةا ؤثراع ىاإمك   ةااا ج با﴿دلاا:االعقم

  .ا﴿زكج ف
نك فا:ا مثلاا .افاا﴿ب ئةاكا﴿ مطاا﴿ذما ع شا  هااا ن فا ؤثرابشكؿامب شراع ىان ككها:االسموك

  .ا﴿مدفاكا﴿ رلا    فكفا  اطر  ةان ككهـاك صر   هـا   جةا﴿ مك فاا﴿ذما  م كفاإ﴿ ه
 طكةامهمةا  ا   ةاا﴿شرك تا﴿معر ةاك كقعاا﴿م  ج تاا﴿  ا  عدادرانةان كؾاا﴿من ه ؾا:االتسويق

ن ش ر ه ,اكمعر ةاا﴿مك فاكا﴿زم فاا﴿م  نبا﴿شرائه ,اكا﴿  مةاا﴿  ان د عه ام  بؿاهذااا﴿م  ج,اكأ ض ا
كمفاأهـاا﴿عكامؿاا﴿  ا ؤثراع ىان كؾاا﴿من ه ؾاه ا.ا ن عدهـا﴿معر ةاا﴿  جةاا﴿  اد ع هـا﴿شرائه
 .ا﴿  ف ةاا﴿ث    ةاكالاج م ع ةاكا﴿فن ك﴿كج ة

 .ا﴿عمؿا,اكا﴿عمؿا    جاإ﴿ىا برةاكمه رة:ا﴿غةا : مفيوم المينة 2-2-4 
 .مجمكعةامفاالأعم ؿا  ط بامه راتامع  ةا ؤد ه اا﴿فردامفا لاؿامم رن تا در ب ة:اكاصطلا  نا

 . مفاالا  راؼا,اكهكاا﴿كنب:ا﴿غةنا  : مفيوم الحرفة
ك فا ط ؽاهذااا﴿مصط حاا ىا ك,عمؿا م رنهااا ن فا    جاإ﴿ىا در باقص ر:اكاصطلا  نا

.اق قاض طنا  اااا   جاا﴿بض ئعاع ىا وا عم ه ذاع ىاالأاش  صاا﴿ااوم اقب ه ىطنوراا﴿وا﴿عص
اهامر  اكث "ا  ةرأةاا﴿ را﴿م"و"ا  راا﴿ مجرا﴿" ةد   تاا﴿    طاا﴿مصت﴿دان ب,اهاالأا  مذو  اه

 " ضا﴿ش " حاطؿابمصدو  درناام ا ن ب"ا  را﴿ " حاطالأا   نابمص
امج ؿابتاا    رانام  نب نا نرةاا   راوا﴿ بماا﴿ع ه فةامب  ةاع ىاأن سامظه اوا  :والمينة

 ا.ابهماا﴿عمم ظاوآدابا﴿  ها  وامه راتاو  صص تامع  ةاو  كمه اقب طاا﴿  صابه وه ا  ما﴿عم
https://ejaaba.com 

https://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%A7%D9%84%D8%B3%D9%85%D9%86%D8%A9
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%A7%D9%84%D8%B3%D9%85%D9%86%D8%A9
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%A7%D9%84%D8%B9%D9%82%D9%85
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%A7%D9%84%D8%B9%D9%82%D9%85
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%A7%D9%84%D8%AA%D8%B3%D9%88%D9%8A%D9%82
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%A7%D9%84%D8%AA%D8%B3%D9%88%D9%8A%D9%82
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 المبحث الثالث

 :التغذية 2-3
نكرةاا(  اأ ه اا﴿ذ فاأم كااك كاامفاط ب تام ارزق  كـاكأشكركاااللهاإفاك  ـاإ  ها عبدكف):اق ؿا ع ﴿ى

ا(172)ا﴿ب رةاالا ةارقـا
ن مرار فا,اا﴿   ةاامم الاشؾا  هاأفاا﴿غذاءاكا﴿كن ءاكا﴿منكفاهىامفاا﴿ضركر  تاا﴿ثلاثةا﴿ب  ءاكا  كا 

,ا   ككفاجنـااا ن فامفااأجهزة.اك فاا﴿غذاءا أ ىا ىاا﴿م  ـاالأكؿاكضركرةا كم ةام  ةالأجؿاا﴿ب  ء
هذااا﴿ ر  با,اك  ككفاالأ نجةامفا لا  ,اك  ككفاالأعض ءامفاأ نجة,اك  ككفاالأجهزةامفاأعض ء

جداأفاا﴿ لا  افاك﴿كفاب ظرةام ف صةا,﴿ ك ئ  تاا﴿  ةا بدكاا نب  اث ب  امصداق نا﴿ كؿاا﴿مك﴿ىا ع ﴿ى
,اكا﴿ف   م   ت,اكالأملاح,اكا﴿كربكه درات,اكا﴿ده   ت,ا  ككفامفاع  صراغذائ ةاكه اا﴿برك    ت

 ك ؼالااكغذائ  اا﴿ كم ا,اكهذهاا﴿ع  صرا  غ راك  بدؿاب ن مراراعفاطر ؽاا﴿غذاءاا﴿م   كؿ,اكا﴿م ء
كع  ها  ىا    ظاع ىا,اعب رةاعفا لا  ا ب   ةاك لا  ا  كا  ةاكام  ج تاا﴿  كافاكم  ج تاا﴿ ب ت
أعض ئؾاك لا  ؾاع  ؾاب عك ضام ا ف دهاب ن مرارامفاهذهاا﴿ع  صراا

هكامجمكعةاالأطعمةاا﴿  ا    ك﴿ه اا﴿فرداك ن عداا﴿جنـاع ىاا﴿ مكاكع ىاا﴿   ـابكظ ئفهاا:االغذاء
ا﴿  ك ةاكع ىاص   ةاك عك ضاالأ نجةاك ك﴿ داا﴿ط قةاككق  ةاا﴿جنـامفاالأمراضا,ا  ﴿غذاءا ن عدا

.اع ىاا﴿ مكاكا﴿  ك ةاكا﴿كق  ةامفاالأمراضاكز  دةااا   جا
:ااكهىامفاأهـاا﴿عكامؿاا﴿  ا ؤدماإ﴿ىار عاا﴿من كلاا﴿ص  ا

كه امجمكعةاا﴿عم   تاا﴿  ك ةاا﴿مر بطةاب   كؿاا﴿طع ـاكالان ف دةااا:االتغذية تعريف 2-3-1
م هاكع ـاا﴿ غذ ةالاا ع  االاه م ـابكم  تاا﴿طع ـاا﴿  ا    ك﴿ه ااا ن فا  طاك﴿كفا ع  اأ ض نالاه م ـا
بطرؽاطه هاك  د مهابكم  تا ف االا    ج تاا﴿غذائ ةامفاا﴿ع  صراا﴿م   فةاا﴿لازمةا﴿ فردا  اش ىا
مج لاتاا﴿   ةاكظرك ه اكم ا ع  اا ب عاع داتاغذائ ةان  مةا   جةا شرا﴿كع اا﴿غذائ اا﴿ص  حا

كم ؿاعبداا﴿ م داانم ع ؿا).كهكذاا هدؼاع ـاا﴿ غذ ةاإ﴿ىار عاا﴿من كلاا﴿ص  اعفاطر ؽاا﴿غذاء
ا(ـ1999,9كا ركف,ص,
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ه ا زك داا﴿فرداب ﴿مع كم تاكا﴿ براتاالأن ن ةابهدؼاغرساع داتا: التربية الغذائية - 2-3-2
ن  مةاك غ  ران ككهاإ﴿ىان كؾان  ـامفا  ثاا﴿غذاءاا﴿ذما    ك﴿ها,ا ه ا جربةا ع  م ةاا﴿غرضام ه ا
ا﴿ أث راع ىامع  داتاا﴿فرداكع دا هاكا ج ه  ها  د عابكؿاذ﴿ؾاإ﴿ىان كؾاغذائ ان  ـاكا﴿ رب ةاا﴿غذائ ةا

 .جزءاه ـامفاا﴿ رب ةاا﴿ص  ةا ش رؾامعه ا  اا﴿هدؼاكا﴿ن كؾ
هكاا﴿غذاءاا﴿ذما مداا﴿جنـابكؿاا﴿مركب تاكا﴿ع  صراا﴿غذائ ةاا﴿لازمةا﴿هاا:ا(ا﴿م زفاا)ا﴿غذاءاا﴿ك مؿا

بكم  تاك   ةاكم  نبةابشرطاأفا ككفاطعمهامن ن غ ناكأفا ككفا  ﴿  نامفاا﴿جراث ـاكا﴿طف    تاا﴿  ا
.ا ضراب ﴿جنـاأكا نبباا﴿مرضا﴿ها

:  أغراض التربية الغذائية 2-3-3
 ع  ـاا﴿فرداك ف ةاا    راغذاءاا.ا عر ؼاا﴿فرداب لأطعمةاا﴿  ا    جه اجنمها﴿  مكاكا﴿ص ةاكا﴿  ك ةا

 شج عاا﴿فرداع ىاا ب عاع داتاغذائ ةان  مةا ز دامفا مكها.ك مؿامفاب فاالأطعمةاا﴿م ك رةا  اب ئ ها
إفاكجدتاا) كع ةاا﴿ لام ذاببرامجاا﴿ رب ةاا﴿ص  ةاا﴿مدرن ةاكأهم  ه اكق مةاا﴿كجبةاا﴿مدرن ةا.كص  ها

ك  ئد ه اب ﴿ نبةا﴿   م ذا جع هاقدكةا ن ةالأ ك هاككا﴿د هاكأه هاكأصدق ئهاك مك هامفا  ؿام ا ع مهاا(
 .  اا﴿مدرنةاعفاا﴿طع ـاكأهم  هاكا﴿  جةاإ﴿ ها

: شروط الغذاء الكامل  2-3-4
مفامكادابرك    ةاكمكاداده  ةاا(ا﴿مكك  تاا﴿غذائ ةاا)ا   كماا﴿غذاءاع ىاالا    ج تاا﴿غذائ ةا -

 .ك شك ةاكأملاحامعد  ةاك    م   تا
 .أفا ككفام  كع نا﴿ضم فاا﴿ صكؿاع ىاجم عاالا    ج تامفاا﴿مكاداا﴿غذائ ةاا﴿م   فةا -
 .أفا   كماع ىاكم ةاك   ةامفاا﴿م ءاكالأملاحا﴿م عااامن ؾا -
أفا ككفا  ﴿  نامفاا﴿م كركب تاا﴿منببةا﴿لأمراضاكا﴿مكاداا﴿ن مةاكا﴿ض رةاب ﴿ص ةاك  ﴿  نامفا -

 .أمراضاا﴿طع ـاكا﴿شرابا
 .أفا ككفام بكؿاا﴿شكؿاكا﴿طعـاكا﴿رائ ةاكج داا﴿طه ا﴿ضم فاااقب ؿاع  ه -
أفا ككفام  نب نا﴿ كعااا ن فا,ا  ﴿ذككرا    جكفا﴿كم  تاأكبرامفاا﴿نعراتاا﴿ رار ةاعفا -

 .اا  ث
 ا.(طفؿا,اب ﴿غا,امُنفاا)أفا ككفاا﴿غذاءام  نب نا﴿نفااا ن فا -
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ا﴿ جنـاا﴿ن  ـا    ؼاعفااف - ا ككفاا﴿غذاءام  نب نا﴿   ﴿ةاا﴿فن ك﴿كج ةا﴿ جنـا مثلاناا﴿غذاءاا﴿لازـ
.اا﴿غذاءاا﴿مط كبا  ا  رةاا﴿   هةا

 شمؿاا﴿غذاءاع ىامجمكعةامفاالأطعمةاا﴿مأ﴿ك ةاكه اعب رةاعفا   طامفاع صر فاأكاأكثرامفا
ا(2)جدكؿارقـ:كه امكك ةامفاا(ا﴿ع  صراا﴿غذائ ةاا)ع  صرا ط ؽاع  ه ا

 .ا﴿برك  فا.ا1 الأملاحاا﴿معد  ةا.ا4 .الأ﴿  ؼا.ا7

 .ا﴿كربكه دراتا.ا2 .ا﴿ف   م   تا.ا5 

 .ا﴿دهكفا.ا3 .ا﴿م ءا.ا6 

ا﴿برك  فامفاا﴿مكاداا﴿ضركر ةاا﴿  ا    جه اا﴿جنـا  اعم  ةاا﴿ مكاكب  ءاالأ نجةا  :البروتين  -1
ك  صةاالأ نجةاا﴿عض  ةا,اك    ؼاا    ج تاا﴿جنـاـاا﴿برك  فا بع نا﴿معدؿاا﴿ مكاكا﴿ط قةاا﴿ك  ةا

 ا﴿   جةاكا﴿  ا    جه اا﴿فردا  ابذؿاا﴿مجهكداا﴿ كم ا
 ن عمؿا  اب  ءاك مكاك جد داكا﴿م   ظةاع ىاأ نجةاا﴿جنـاا﴿م   فةااك عك ضاا:افوائد البروتين

ا﴿  ﴿ؼام ه ا,اك ع براا﴿برك  فاا﴿ طاا﴿د  ع االأكؿا﴿ جنـاضداا﴿عدكلاكالأجن ـاا﴿غر بةاكا﴿بك  ر  ا,ا
ك د ؿاا﴿برك    تاكذ﴿ؾا  ا رك باالأظ  راكا﴿شعراكا﴿ج داكا﴿غض ر ؼاكالأك  را  اا﴿جنـاك  نـا

اا﴿م   فةاكالأنم ؾاك.امصدرا  كا  /ا1:إ﴿ى مصدرا/ا2.﴿ب ضاكالأ﴿ب فاكم  ج  ه اك كجدا  اا﴿  كـ
ا﴿ب كؿابأ كاعه اك ﴿عدساكا﴿فكؿاكا﴿ محاا.ا ب   ا

: أعراض نقص البروتين 
 .بطئاا﴿ مكاع داالأطف ؿا-ا3.ا  ف ضاا﴿م  كمةامفاالأمراضا-ا2.  دافاا﴿كزفاكنرعةاا﴿ عبا -1

 .طكؿا  رةاا﴿   هةابعداا﴿شف ءامفاالأمراضا-4

   كماا﴿كربكه دراتاع ىاا﴿نكراكا﴿ ش اك زكداا﴿جنـابط قةانر عةا ه امفاأهـا :كربوىيدرات ال -2
ا﴿ع  صراالأن ن ةا﴿ ك﴿ داا﴿ط قةاا﴿ رار ةا  اا﴿جنـا,اك ن عداع ىا  ظ ـاا  راؽاا﴿مكاداا﴿برك    ةا

ككقكدا﴿لا  ب ضاا﴿عض  اك  ككفاا﴿كربكه دراتاا(ا﴿ج  ككج فاا)كا﴿دهكفاك ن  دـاا﴿ ش اا﴿  كا  ا
 :مفا



一-45 
 

ا.ا(ا﴿معكرك ةا–االأرزا–اا﴿بط ط ا–اا﴿بط طسا–اا﴿ بزاا).اا﴿مكاداا﴿ شك ةا-1
ااا(نكراا﴿ صبااكا﴿فكاكه–اا﴿مربىا–االأنكدا/اا﴿عنؿاالأب ضاا).اا﴿مكاداا﴿نكر ةا-اا2
ه امص درامركزةا﴿ ط قةاكصعبةاا﴿هضـاك مكفاأفا   كؿاإ﴿ىاكربكه دراتا  اا﴿جنـا :الدىون . 3

 :,اكه ا أ  امفامصدر فا
اا(ا﴿ شدةا,اا﴿زبدةا,جبف,ا﴿ ـادنـ,انمؾادنـ,ا﴿بفا,اب ضاا)مصدرا  كا  ا.ا1
ا.ا(ز كتاا﴿طع ـاا﴿ ب   ةا,از تاا﴿فكؿاا﴿نكدا  اا)مصدرا ب   ا.ا2

: أىمية الدىون 
مصدراه ـا﴿ ط قةاك ع مداا﴿ لا  ا  اا﴿جنـاأث  ءاا﴿را ةاع ىاا﴿دهكفا  ا زك ده اب ﴿ط قةاا (1
 :كق  ةاا﴿جنـامفاالأمراضا (2
ابعمؿاع زؿا﴿  رارةا (3 .اكجكده ا  تاا﴿ج دا  كـ
 . عمؿاككن دةا﴿ ك    فاككذ﴿ؾاا﴿  با (4
 ن عداا﴿دهكفاا﴿جنـا  االان ف دةامفا    م   تاأا,ادا,اهػا,اؾاا﴿  ا ذكبا  اا﴿دهكفاا (5
 . أ  راا﴿شعكراب ﴿جكعا (6

ا  راكحامفا مفاا﴿مجمكعاا﴿ك  ا﴿ نعراتاا%ا30ا–ا25ا﴿كم ةاا﴿مط كبةامفاا﴿دهكفا  اا﴿ كـ
ا.ا﴿من ه كة

م حام   ؼابكم  تاا%ا15ا–ا10 جباأفا  صؿاا﴿جنـاع ىا كا﴿ ا :الأملاح المعدنية . 4
.ام ف ك ةاكذ﴿ؾا﴿ كك فاأ نجةاا﴿جنـا,اكلا  ظ ـاعم    هاا﴿  ك ةاككق   هامفاكث رامفاالأمراضا

 ن ن ةاالأعص با,ا ج طاا﴿دـا,اأهم ةا  صةا  ا  ؿا/اكالأملاحاضركر ةاب ﴿ نبةا﴿دق تاا﴿  با
 (86:ص:2012م مداا﴿نكرافا,مب ض فاؿم مداا).الأكنج فامفاا﴿رئ  فاإ﴿ىا لا  اا﴿جنـا

:  العناصر المعدنية التي يحتاجيا الجسم 2-3-5
ا  اب  ءاا﴿عظ ـاكالأن  فاك    جاإ﴿ ها  اعم  ةا    ةاا﴿دـ,اكمكاز ةا  :الكالسيوم   ن  دـاا﴿ك ﴿ن كـ

ا﴿ ف علاتاا﴿عصب ةاكا﴿عض  ةاك كجداا﴿ك ﴿ن كـا  ام  ج تاالأ﴿ب فامثؿاا﴿   باكا﴿زبداككذ﴿ؾا
 .ا﴿ ضركاتاا﴿كرق ةاا﴿ ضراءاكا﴿فكاكهاا﴿مجففةا
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 ع براع ملانا  اأكندةاا﴿مجمكع تاا﴿رئ ن ةا﴿ غذاءاا﴿  ا مداا﴿جنـاب ﴿ط قة,كُ ككفا :الفوسفور 
ا﴿فكنفكراا﴿جزءاا﴿ص با﴿ عظ ـاكالأن  ف,اك كجداأن ن نا  اجم عاا﴿برك  فاا﴿  كا  امثؿاا﴿  ـاكا﴿نمؾا

 .كا﴿ب ضاكا﴿دج جاكا﴿جبفا
 د ؿاا﴿ د دا  ا كك فاكر  تاا﴿دـاا﴿ مراءاكم ا كجدا  اجم عا لا  اا﴿جنـاك ككفا :أملاح الحديد 

اع مةاكا﴿ب ضاكا﴿ب كؿاكا﴿ ضركاتاذاتاالأكراؽا ا﴿ د داا﴿ه مكج كب فاك كجداا﴿ د دابكثرةا  اا﴿  كـ
 .ا﴿ ضراءا

 د ؿا  ا كك فاا﴿هرمكفاا﴿ذما فرزهاا﴿غدةاا﴿درق ةا,اك  ظـاا﴿ مكاكا﴿جه زاا﴿عصب ا :عنصر اليود 
كا﴿عض  اكا﴿دكرةاا﴿دمك ةاككذ﴿ؾاا  راؽاا﴿غذاءا  اا﴿جنـاك ع براا﴿نمؾامفاا﴿مص دراا﴿مهمةا﴿  كدا,ا

 .ك نببا  صاا﴿ كدا  ا ض ـاا﴿غدةاا﴿درق ةا
ابه اا﴿جنـامفاهضـاا:لصوديوم ا اضركرما﴿معظـاا﴿عم   تاا﴿  ا  كـ  ع برا  كر داا﴿صكد كـ

كام ص صاكا  رازا,اكم اا ها ن عداع ىا  ظ ـاك  ش طا رك تاا﴿عضلاتاك كجداا  اا﴿جبفاكا﴿  كـا
.اكا﴿ بزاكا﴿ب ضاكالأنم ؾاكا﴿نرد فا

مركب تاعضك ةا كجدا  اا﴿جنـابكم  تاق   ةااك﴿ك ه اه مةا﴿  مكاا﴿ع دما :الفيتامينات . 5
كا﴿م   ظةاع ىاا﴿ص ةاك ن عداكجكده اع ىاق  ـاا﴿جنـابكظ ئفهابصكرةام  ظمةاكه ا ش بهاا﴿مع دفا

  اعم ه ا,اك ن ط عاا﴿ش صاأفا  صؿاع ىاا﴿ف   م   تا  اكجب  هاا﴿ع د ةاب   كؿاا﴿ ب   تا
ا﴿ ضراءاا﴿  ا  ككفا  ه اا﴿ف   م   تابفعؿاضكءاا﴿شمسا,اأكاب   كؿا﴿ ـاا﴿  كا  تاا﴿  ا  غذلاع ىا

 .هذهاا﴿ ب   تا
 :   نـاا﴿ف   م   تاإ﴿ىا: اقسام الفيتمينات 

 ا.(أا,ادا,اهػا,اؾاا)    م   تا ذكبا  اا﴿دهكفا -

ا.ا(جا,اباا﴿مركباا)    م   تا ذكبا  اا﴿م ءا-ا

 : ع براا﴿م ءاهكاا﴿م ظـا﴿كظ ئؼاا﴿جنـاك ن عداع ىا-ا :الماء . 6
ا.ا(عفاطر ؽاا﴿عرؽاا)  ظ ـادرجةا رارةاا﴿جنـا-ا



一-47 
 

اب لاعاكاهضـاا﴿طع ـاكام ص صهاك كز عهاإ﴿ىاأجزاءاا﴿جنـاا﴿م   فةااكا﴿   صامفاا﴿فضلاتا-ا
لاا   كماع ىاا﴿نعراتاا﴿ رار ةاك﴿هذاالاا ز دامفاكزفاا﴿جنـاك ن عداا﴿مف صؿا-اكا﴿مكاداا﴿ض رةا

 .ع ىاا﴿ ركةاكا﴿دكرافا
ا(  نةاا﴿نمعا,اا﴿بصرا,اا﴿ ذكؽاكاا﴿شـاا) ع براا﴿ع مؿاالأن ن ا﴿   ـاالأعض ءاا﴿ ن ةابكظ ئفه ا

ك ع براا﴿م ءا.ا   ؿاا﴿م ءاث   اأكن داا﴿كربكفاكم  ف تاعم   تاا﴿ مث ؿاا﴿غذائ اإ﴿ىا  رجاا﴿جنـا.
ا%ا60أ ضؿاا﴿كن ئؿاا﴿  ا عكضاا﴿جنـامفاا﴿نكائؿاا﴿مف كدةاأث  ءاا﴿مجهكداا﴿بد  ااكا شكؿاا﴿م ءا

ا﴿ را كم  نامفاا﴿م ءا2.5﴿  ن ءاكا    جاا﴿ش صاإ﴿ىاا%ا50مفاكزفاا﴿جنـا﴿ رجؿاا,اك كا﴿ ا
 ككفاا﴿طع ـاج دامفاا﴿    ةاا﴿غذائ ةاك م اا  كلاع ىا   طامفاالأغذ ةاا﴿  كا  ةا:الألياف . 7

كا﴿ ب   ةا,اك كجداالأ﴿  ؼا  اا﴿م  ج تاا﴿ ب   ةامثؿاا﴿ ضركاتاا﴿كرق ةاكا﴿ف كهةاا﴿  ا   كماع ىا
 .الأ﴿  ؼاا﴿  ا ن عداالأمع ءاع ىاا﴿ ركةاك م عا دكثااامن ؾا

: المجموعات الغذائية الأربع 
 (3)جدول رقم : الاتىيمكن تقسيم الأغذية حسب العناصر الغذائية فييا إلى

اكا﴿برك  فا:اكأهـاع  صراهذهاا﴿مجمكعةا.ا﴿ج ؼا,اا﴿جبفا,اا﴿ب ضا,اكالآ نكر ـا/اا﴿مبن را/اا﴿ بفاا﴿ط زجاا) ا﴿ك ﴿ن كـ
 .,اك    م فاأا

مجمكعةاالأ﴿ب فا.ا1
 كم  ج  ه 

اه اا﴿ب كؿاا﴿ج  ةااا اكا﴿دكاجفاكالأنم ؾا,اكبدائؿاا﴿  كـ ا كجدا  اا﴿  كـ ا﴿ كب  ءاكا﴿ف صك﴿  ءاكا﴿فكؿاا)مجمكعةاا﴿  كـ
كأهـاع  صرا.كهذهاا﴿مجمكعةاضركر ةا﴿ب  ءاأ نجةاا﴿جنـاك جد ده اا.ا(كا﴿عدساكا﴿ب ضاكا﴿جبفاكا﴿فكؿاا﴿نكدا  ا

 .اا﴿برك  فاك    م فابا,اكا﴿ د دا:اهذهاا﴿مجمكعةا

ا.ا2 مجمكعةاا﴿  كـ
 كبدائؿاا﴿  كـ

ا(ا﴿بر   ؿا,اا﴿  مكفا,اقر با ركتا,ا راك﴿ةا,اشم ـا,اطم طـا,ا  فؿاأ ضراا)ا﴿مكا﴿حاكعص راا﴿ف كهةاأكاا﴿ ضركاتا
ا﴿مشمشا,اا﴿جزرا,ا﴿نب  خا,اا﴿ككنةا,اا﴿بط ط ا,اا﴿ف صك﴿  ءاا)كا﴿فكاكهاذاتاا﴿ كفاالأ ضراا﴿داكفاكالأصفراا﴿ف  حا

أهـا(ا. ف حا,امكزا,اب حا,اكمثرلا,ا كخا,ابصؿا,ا   را,اذرةاا)اا﴿بط طساكا﴿ ضركاتاك كاكهاأ رلا.(ا﴿ ضراءا
 ا(ا﴿فكاكهاا﴿ ضراءاا),ا    م فاأاا(ا﴿مكا﴿حاا)ع  صراهذهاا﴿مجمكعةا    م فاجا

مجمكعةاا﴿ف كهةا.ا3
 كا﴿ ضركات

الأرزا,اا﴿معكرك ةاا)الأطعمةاا﴿مكك ةامفاا﴿ بكبا.اا﴿ بزا,اا﴿بنكك تاا﴿  شؼا,االأطعمةاا﴿م بكزةاب ﴿ط  فاا﴿ع دما
 أهـاع  صراهذهاا﴿مجمكعةا    م فابا,اكا﴿ د داا(,اا﴿شع ر ةابأ كاعه ا

مجمكعةاا﴿ بزا.ا4
كالأطعمةاا﴿مكك ةامفا

اا﴿ بكب

 (4)جدول رقم(86ص:2012: محمد المبيضين ):احتياجات الشخص من المواد الغذائية 
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ا    راا﴿غذاءاا)ااهكا﴿ كازفاا﴿غذائ .ا1:  كيف يمكن المحافظة عمى وزن الجسم  2-3-6
 نبام ط ب تاا﴿جنـاا﴿ كم ةاكا    ج  هامفاا﴿نعراتاا﴿ رار ةا,اك ككفاا﴿غذاءام  كع ناكم  ك  ناع ىا

برك  فا,ا﴿كربكه دراتا,اا﴿دهكفا,االأملاحاا﴿معد  ةا,اا﴿ف   م   تا,اا﴿م ءا,ااا)جم عاع  صراا﴿غذاءا
اا(كالأ﴿  ؼا  .ك نباا﴿مجهكداا﴿ذما بذ﴿هاا﴿ش صا  اا﴿ كـ

.اا﴿ كازفاا﴿ر  ض ا.ا2
 مكفا﴿لإ ن فا عد ؿاكا    راا﴿غذاءاا﴿م  نباكا﴿ ش طاا. غ  راك عد ؿاا﴿ن كؾاكا﴿ع داتاا﴿  طئةا.ا3
ا:﴿ر  ض اب  ب عاا﴿ طكاتاا﴿  ﴿ ةا

:ا  د داا﴿كزفاا﴿  ﴿ ا
ا(ا100–اا﴿طكؿاا)=اا﴿كزفاا﴿طب ع ا/اأ
ا.ا175ا–ا165ع دم ا  راكحاا﴿طكؿامفاا(ا105–اا﴿طكؿاا)=اا﴿كزفاا﴿مث ﴿ ا/اب
ا.ا185ا–ا176ع دم ا  راكحاا﴿طكؿامفاا(ا110–اا﴿طكؿاا)=اا﴿كزفاا﴿مث ﴿ ا/اج

: تحديد مقدار السعرات الحرارية 
ان عةا24اxانعرا رارما1اxا(ا100–اا﴿طكؿاا)ا﴿كزفاا﴿  ﴿ اا=امع د﴿ةا ن باا﴿نعراتاا﴿ رار ةا

ا .اانعرا رارما500+ا  اا﴿ كـ
ا2180ا=ا500+ان عةااx24انعرا رارماا1اxاا70ا:مث ؿا اانعرا رارما  اا﴿ كـ

ا:ا﴿كزفاا﴿طب ع ا
ا(ا125ا–ا﴿طكؿاا)ا–ا100ا–(انـا)اا﴿طكؿاا=ا(ان ةا14ا–ا11)ا
ا(ا145ا–ا﴿طكؿاا)ا–ا100ا–(انـا)اا﴿طكؿاا=ا(ان ةا18ا–ا15)ا
ا(ا150ا–ا﴿طكؿاا)ا–ا100ا–(انـا)اا﴿طكؿاا=ا(ا م ا كؽا–ا18)ا

ا:ا﴿كزفاا﴿مث ﴿ ا﴿ مرأةا  اص ةاج دةاك ش طاع دما
.امفاكزفاا﴿جنـاا%ا15ا–ا﴿كزفاا﴿ع دما=اا﴿كزفاا﴿مث ﴿ ا

:اا﴿كزفاا﴿مث ﴿ ا﴿ رجؿا  اص ةاج دةاك ش طاع دما
.امفاكزفاا﴿جنـااا%ا10ا–ا﴿كزفاا﴿ع دما=اا﴿كزفاا﴿مث ﴿ ا

.ااا﴿عمراب ﴿ن كاتا–ا220=اأقصىا بضالأماش صا
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.ادق  ةا/اا بضةا165ا=ا55ا–ا220)ا ككفااقصىا بضا﴿هاا(ان ةا55ا)ش صاعمرها:امث ؿا
ذااع م  اأفا بضاا﴿  با﴿هذااا﴿ش صاع داا﴿را ةاه ا :ادق  ةا إفا/ا بضةاا(ا80ا)كا 

ا﴿ بضا  اا﴿را ةاا+امفاا﴿مجهكداا%ا60اxامعدؿاا﴿ بضا  اا﴿را ةا–أقصىامعدؿا
ا165ا=ا55ا–ا220:اأقصىا بضا﴿هااكاا(ان ةا55ا)ش صاعمرها:امث ؿا
ا131ا=ا80ا+ا60اxا165-80

: قانون المحافظة عمى الوزن   2-3-7
ا﴿ بكب,اا﴿مكنرات,اا﴿  ك  ت,اا)ذ ةاا﴿  ا ككفام  ئةاب ﴿نعراتاا﴿ رار ةاغا ج با   كؿاجم عااا-ا1

اا(ا﴿بط طس,اا﴿فكاكهاا﴿مجففةاكا﴿مع بةاأكاا﴿مض ؼاإ﴿ ه اا﴿نكراكالاصب غا
اأ نفامفا5ا)   كؿاا﴿طع ـاب   ظ ـا-اا2 ا(.اكجب تادنمةاكم  ئةاب لأغذ ة3اكجب تاصغ رةاكؿا كـ
اا﴿    ؿامفا   كؿاالأغذ ةاا﴿  ا   كماع ىاكم  تاكب رةامفاا﴿دهكفاكا﴿كك﴿ ن ركؿاا-ا3
.ااان عم ؿاا﴿دهكفاا﴿ ب   ةا﴿طه االأطعمةابدلانامفاا﴿دهكفاا﴿  كا  ةا-ا4
.ا   كؿاا﴿فكاكهاا﴿ط زجةا-اا5
ا.ءا﴿ط زجةاكالأغذ ةاا﴿  ا   كماع ىاالأ﴿  ؼاكالأكراؽاا﴿ ضراا   كؿاا﴿ ضركات-اا6
.ا   كؿاا﴿نكائؿامثؿاا﴿م ءاكا﴿   باكا﴿عص ئراا﴿ط زجةا-اا7
ا.ا( ع براا﴿ر  ضةاا﴿كجبةاا﴿رابعةاا)مم رنةاا﴿ ش طاا﴿ر  ض ا كم  نا-ا8
 جباأفا ككفاا﴿كجب تاا﴿ كم ةام  نبةاكش م ةا﴿جم عاا﴿ع  صراا﴿غذائ ةاا﴿لازمةا﴿ جنـاكا﴿م  نبةا-اا9

.ا(كربكه دراتا,ابرك  فااا)﴿ نعراتاا﴿ رار ةا
اا﴿ب ض ءاكالأنم ؾاكا﴿ط كراكااب ع داكالاع داؿا  ا   كؿاالأغذ ةاا﴿  ا   كؿاإ﴿ىا-اا10    كؿاا﴿  كـ

اكدهكفاك ؤدماإ﴿ىاا﴿نم ةامثؿاا﴿نكر  تاكا﴿  ك  تاكا﴿دهكفا .اش كـ
عدـاااكث رامفاا﴿ كابؿاكا﴿به راتاكا﴿م بلاتامم ا ز دامفاا﴿شه ةاكاا راطاا﴿غذائ اا-اا11
أ ضؿاالأ شطةاا﴿ر  ض ةاا﴿  ا مكفاأفا م رنه اا﴿فردابكجكداالاكنج فاه اا﴿مش اكا﴿جرما-اا12

ا,(ص:2012م مداا﴿نكرافا,مب ض فاؿم مداا).كا﴿نب  ةاكا﴿دراج تا
ا
ا
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 (4)جدول رقم:المتطمبات اليومية لمسعرات الحرارية ونوعية النشاط 
السعرات الحرارية المطموبة نوع النشاط  السيداتالسعرات الحرارية المطموبة نوع النشاط  رجال العمر

نشاط خفيف  ( 34 – 8) 
نشاط متوسط 

نشاط قوي جداً 

2510 
2900 
3350 

نشاط خفيف 
نشاط متوسط 

نشاط قوي جداً 

2000 
2200 
2500 

نشاط خفيف  ( 64 – 35) 
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 رابعالمبحث ال
 : التمارين العلاجية  تعريف 2-4   
 رك تار  ض ةامع  ةا﴿  لاتامرض ةام   فةاغرضه اكق ئ ,اعلاج اكذ﴿ؾامفااجؿاان ع دةاه ا

 ا.كظ ئؼاا﴿جنـاإ﴿ىا  ﴿ هاا﴿طب ع ةاآكاا﴿ أه ؿ
ا﴿ رك اكا﴿  ا عمؿا  اا﴿ أث راع ىا–اك عرؼاأ ض ابأ ه اان  داـاا﴿مب دئاالأن ن ةا﴿ عمؿاا﴿  ا

 ع مدا.اق ب  ةا  ب ةاا﴿عضلاتاكالأعص باكذ﴿ؾاب     را رك تامع  ةاكأكض عام  نبةاا﴿ جنـ
اش ىام ه ا اا﴿ ربك ةاكا﴿ فن ةاكغ ره اا)ا﴿ م ر فاا﴿علاج ةاع ىاع كـ اا(ع ـاا﴿ شر حاكا﴿فن جةاكا﴿ع كـ

ا: التأثيرات الفسيولوجية لمتمارين العلاجية  2-4-1
اااااااع داااص بةا  دثا غ راتا  ا رك باا﴿جنـاككظ ئفهاك  ا فساا﴿كقتا  شطاا﴿كظ ئؼا

ك  اأكثراا﴿  لاتاا﴿مرض ةا.اا﴿د  ع ةاك  مكاا﴿  ب  ةاا﴿ عك ض ةا  اا﴿جنـاك  غ راا﴿ مث ؿاا﴿غذائ 
   دداا﴿ ش طاا﴿ رك ا  اا﴿جزءاا﴿مص باكهذاام ا جعؿاااص بةاأكاا﴿مرضاأكثرا ع  داناك نببا
ا)مض عف تاكث رةاكه  ا أ  اا﴿دكراا﴿فع ؿا﴿  م ر فاا﴿علاج ةا ه ا عداعلاج نا﴿ها أث رهاا﴿مب شرا  ثا
  فزاا﴿م ك   ك ةاا﴿د  ع ةالأجهزةاا﴿جنـاك نرعاا﴿ عك ض تاك  ن فاا﴿ مث ؿاا﴿غذائ اك جدداا﴿ لا  ا

مفاجهةاكمفاالأ رلا  فؼامفا أث را  دداا﴿ ش طاا﴿ رك اا﴿ذما فرضهاااص بةاكذ﴿ؾاا(ا﴿  ﴿فةا
﴿  م ر فاا﴿علاج ةا أث راتاا ج ب ةامفاا﴿    ةاا﴿ فن ةاكا﴿  ا  عكساع ىاا﴿كظ ئؼاا﴿فن ج ةاكا﴿ب  كا

.ام ك   ك اا﴿جنم ةاا ج ب  نا
:ا-اا   صراا﴿ أث راتاا﴿فن ك﴿كج ةا﴿  م ر فاا﴿علاج ةا  م ا أ  ا

ا)ك ع  ابهاإ داثا غ  راتا  اا﴿كظ ئؼاا﴿ب  ك﴿كج ةا﴿ جنـاا:ا التأثير التنشيطي  2-4-1-1
  تا أث راعمؿاعض  ام دد,اع داااص بةاب غ راا﴿ ش طا  اا﴿بدا ةاغ ﴿ب نام ا ككفاا(ا﴿  ش طاا﴿ع ـا

امعا ش طاا﴿كظ ئؼاا﴿د  ع ةا﴿ جنـامعاردكداأ ع ؿامرض ةامزاا﴿جه زاا﴿عصب اا﴿مركزمار ف عا  ا  ؼ
  اهذااا﴿دكراا﴿  داا(ار ف عادرجةاا﴿ رارةا  اا﴿جنـ,ا ن رعا  اعمؿااغ باالأعض ءاا﴿دا   ةاا)

.ابعدازكاؿاهذهاا﴿ظ هرةاا﴿مرض ةا﴿لإص بةا  بعاا﴿ ظ ـاأ﴿نر رماكلاا فضؿاأداءاا﴿ م ر فاا﴿علاج ةاالا
ع داااص بةاأكاا﴿مرضا  دثاهبكطاا﴿ ش طاا﴿ رك اكبذ﴿ؾا  ؿاا﴿ كا زاا﴿ رك ةامم ا ؤدماإ﴿ىا
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 كؽاا﴿ك    فاكافاعرق ةاا(ا﴿غدةاا﴿كظر ةاا)عرق ةاا﴿كظ ئؼاك ش طااا رازاتا  اا﴿غدداا﴿دا   ةاك  صةا
ا﴿ أث راا﴿م ظـا﴿ جه زاا﴿عصب اكا﴿غدداا﴿صم ءاذاتااا رازاا﴿دا   ا ؤثرا  ان راا﴿كظ ئؼااا م ئ ةا

ك   ؿاا﴿م  كمةاكرداا﴿فعؿامم اقدا ؤثران ب ناع ىاقدرةاا﴿مص باع ىاا﴿عمؿاك﴿هذااك فا﴿  م ر فا
.اااا﴿علاج ةاك أد  ه ا أث راناكب رانا  اان ع دةاا﴿كظ ئؼاإ﴿ىاا﴿  ﴿ةاا﴿طب ع ةاك  ظ ـا ش ط تاا﴿جنـا

اك  صدابهاا﴿ أث راا﴿م ك   ك ا﴿  م ر فاا﴿علاج ةاع ىاا﴿ غذ ة,ا ظهرا: التأثير الإنمائي  2-4-1-2
هذااا﴿ أث رابعداا﴿جهداا﴿عض  ا  ثا لا ظا  نفا  اجم عاا﴿م غ راتاا﴿كظ ف ةاكم ه اا﴿كظ فةا

ث ؿاا﴿غذائ اك  اا﴿ رك باا﴿طب ع ا﴿لأ نجةاكالأعض ءاـا﴿غذائ ةاع داااص بةا  دثا  ؿا  اا﴿ت
ك ككفاهدؼاا﴿علاجاه  اب  ج ها  كا جد داا﴿ رك باا﴿م ضرراكبصكرةامب شرةامفا لاؿا  ن فا

ان مرار ةاا﴿ مث ؿاا﴿غذائ ,اكهذاا  ـاب  ف زامفاا﴿ م ر فاا﴿علاج ةا ع دم ا عمؿاا﴿عضلاتا ر فعا نبةا
ااا﴿ذما عدامصدراا﴿ سا  طا﴿ ط قةاا﴿ رك ةاكا  م اATPك   جاا( صؿا  دافاط قةاا)ا﴿ط قةاا﴿مبذك﴿ةا

﴿لان مرار ةا  اا﴿كظ فةا,اكبعداا  ه ءاا﴿ ركةا زداداا﴿  ب  ةاا﴿ جد د ةا  اا﴿كظ ئؼاككذ﴿ؾاا﴿ط قةا
ااكهذاابنببا  ف زاا﴿جه زاا﴿عصب ا﴿  مث ؿاا﴿غذائ امفا لاؿا  ن فاا﴿دكرةاATPالا    ط ةا

ا﴿دمك ةاكز  دةا  ا نبةاا﴿دـاا﴿كاصؿاإ﴿ىاالأعض ءاا﴿دا   ةاكا﴿جه زاا﴿ رك اكبشكؿام  ظـا,اكهذاام ا
 .ا ن عداع ىا جد دا رك باا﴿جه زاا﴿ رك اكا﴿ج داكمركب تاا﴿دـاأ ض ا

أم اا﴿  لاتاا﴿  الاا    جاإ﴿ىا جد دا  اا﴿ رك با  فاا﴿ م ر فاا﴿علاج ةا عمؿاع ىا عج ؿاع ىا
.اا  صاا﴿ غذ ةا﴿ عضكاا﴿مص با

ا﴿ عك ضاهكاعم  ةا بد ؿاا﴿كظ ئؼاا﴿م   فةابصكرةاكق  ةاأكا: التأثير التعويضي  2-4-1-3
ع داااص بةا عرقؿاكظ ئؼاالأعض ءا  ثا  غ راآكا زدادا ع ﴿  ه امم ا نببا  اا  لاؿا.ادائمة

كظ ف ا  االأعض ءاكالأجهزةاا﴿جنم ةاا﴿م   فةاأفاا﴿ عك ضا ع مداع ىاقكا  فاب  ك﴿كج ةا,اع دا
ا  لاؿااكظ ئؼاالأعض ءاا﴿  ك ةا  فاا﴿م ك   ك ةاا﴿ عك ض ةا بدأامب شرةابعداااص بةاك  دثا

ا ا﴿ عك ضاع دم ا صؿاا﴿ كا زامفاا﴿عضكاا﴿مص باإ﴿ىاا﴿جه زاا﴿عصب اا﴿مركزاكا﴿ذمابدكرةا  كـ
ب  ظ ـاكظ ئؼاالأعض ءاكالأجهزةاك  ـاا﴿ عك ضاك ؽاا﴿م غ راتاك﴿كفا  اا﴿بدا ةا  ككفامؤثراتاغ را

 عمؿاا﴿ م ر فاا﴿علاج ةاع ىاا﴿ عج ؿا  ا كك فاا﴿ عك ضامفاا.م راد ةابعده ا  ك ؼاك ؽاا﴿ غ  را
 لاؿا  ف زا ش طاالأعض ءاا﴿دا   ةا﴿    ـاب ﴿كظ ئؼاا﴿م   فةا  ثا ن عداا﴿ م ر فاا﴿علاج ةا  ا
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 جد داا﴿ رابطاا﴿ رك االاعض ءاا﴿دا   ةاكا﴿  ا عمؿاع ىاا م ـاا﴿ عك ض تاكب ﴿  ﴿ اان ع دةاا﴿كظ ئؼا
ا﴿طب ع ةاكذ﴿ؾا عمؿاا﴿ م ر فابشكؿااكثراملائمةا﴿ كعاا﴿ عك ضا  ثا مرفاا﴿عض ةاك    ظاع ىا

ا:اا﴿ ص ئصاا﴿د  ع ةاك   نـاا﴿ عك ضاا﴿ىا
اا( عم ؽاا﴿  فساا﴿صدرماع داجرا ةاا﴿ جك ؼاا﴿بط  اا):ا عك ضاكق  ا–اأا
  اا) ن  دـا  ا  ﴿ةاعدـارجكعاا﴿كظ ئؼاا﴿مص بةاا﴿ىا  ﴿ ه اا﴿طب ع ةاا:ا عك ضادائم ا–ابا

  ﴿ةااص بةاالاعص باا﴿مغذ ةا﴿ عض ةاذاتاا﴿رأن فاا﴿عضد ةا مكفاا﴿م   ظةاع ىا   صاعضلاتا
ا(ا﴿ن عدامفا لاؿا در باا﴿عض ةاا﴿عضد ةاكا﴿عبر ةاكا﴿  ا غذ ه ا فساا﴿عصباك فرع  ها

أما جد داا)هكااع دةاا﴿كظ ئؼاا﴿ىا  ﴿ ه اا﴿طب ع ةا:اا﴿ جد دا: التاثير التجديدي  2-4-1-4
ك﴿ك ا  ـاا﴿شف ءالاا كف اافا ن ع داالاعض ءاا(كظ ئؼاا﴿جزءاا﴿مص با  تا أ  راا﴿ م ر فاا﴿علاج ةا

أماا)ا﴿مص بةااشك ه اا﴿ شر   ا  طاكا م امفاا﴿ضركرماافا عكداكظ ف ه اا﴿ىا  ﴿ ه اا﴿طب ع ةا
ا﴿ م ر فاا﴿علاج ةا عمؿاع ىا جد داا﴿ رابطاا(ان ع دةاك جد داا﴿  ظ ـاا﴿ص  حا﴿جم عاكظ ئؼاا﴿جنـا

ا﴿ رك ا﴿لاجهزةاا﴿دا   ةاكه ابدكره ا ؤثرا  ا  ظ ـاكظ ئؼاالاعض ءاكالاجهزةاالا رلا  فذااداءا
ا﴿ م ر فاا﴿ر  ض ةا   فزاا﴿مراكزاا﴿ رك ةا  اا﴿جه زاا﴿عصب اا﴿مركزماكا﴿  ا ر بطاب ﴿مركزاالاغ ث ةا

كع دم ا   فزاهذهاا﴿مراكزامج معةا عمؿاع ىاا ف ءام فزاتاا﴿ظكاهراا﴿مرض ةاأماافاا﴿ م ر فا
ا﴿علاج ةاا﴿م  ظمةا عداكن  ةاان ن ةا﴿  ظ ـاا﴿كظ ئؼاالاغ ث ةاكا﴿   صامفاالا  لا  تاا﴿ رك ةا

ا(ا﴿مص باا)ع داا﴿ ه باا﴿عصبا  دثاا  لاؿا رك ا  اا﴿جزءاا﴿ذما غذ هاا) ع ىانب ؿاا﴿مث ؿا
ع داان  داـاا﴿ م ر فاا﴿علاج ةاا﴿ن ب ةاع ىاا﴿جزءاا﴿مص با عمؿاع ىا  ف زهالاداءا ركةاا ج ب ةا
ك   نفاب فساا﴿كقتا غذ ةاا﴿عصبامم ا ن عدا  ا صراالاص بةاكعدـا أثراالاجزاءاالا رلا

ا.اا﴿مج كرةا﴿ه ا
:  التأىيل  2-4-1-5

اااااهكاعم  ةا جد داا﴿ص ةاكا﴿  ب  ةاع ىاا﴿عمؿاب ن  داـاكن ئؿام   فةا﴿  صكؿاع ىاأقصىا
اا.امك   ةابد  ةا,ا فن ةا,ااج م ع ةا﴿ شف ءااكاب  ءاا﴿مرضااكاااص بةابشكؿامزمف

:  اىداف التمارين العلاجية  2-4-2
 ا(ا﴿ كةا,اا﴿نرعةا,اا﴿مط ك﴿ةا,اا﴿مرك ةا,اا﴿رش قةاا) طك راا﴿صف تاا﴿بد  ةا-2 طك راالادراؾا-1
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.اا    ؽاا﴿هدؼاا﴿ ربكماب ﴿مش ركةاا﴿فع ﴿ةا﴿ مص با  اا﴿علاجا -3
:  الحالات التي لا يمكن فييا استخدام التمارين العلاجية 

 ا.ا(ار ف عادرجةا رارةاا﴿جنـاا)ا﴿ مىا -1
 .اا﴿ مىاا﴿  دةامفاالاص بةااكاا﴿مرضا -2
ا -3  ا.ا(نكاءا م دااكا ب ثاا)ا﴿كرـ
ا.ا﴿ زؼابجم عاا كاعها -4
 أنواع التمارين العلاجية  2-4-3

: -   إلى ما يأتي تنقسم التمرينات العلاجية 
كه ا رك تا   ةا ؤدمابشكؿام  ظـاضمفاجرع تا: التمارين الرياضية الجمناستيكية  2-4-3-1

 عمؿاع ىا  ش طااجهزةاا﴿  باكالاكع ةاا﴿دمك ةا.ام   فةاك كرراتام ددةاك﴿جم عااجزاءاا﴿جنـا
 م ر فاا﴿ كة,ا م ر فاا﴿مرك ة,ا م ر فاا﴿ كازف,اكا﴿ كجهاا﴿ رك ا,ا م ر فا)كا﴿جه زاا﴿  فن اكمفاامث  ه ا

الا زك ك  ة,اا﴿ م ر فاا﴿  فن ة,اا﴿ م ر فاا﴿ن ب ة,ا)ا,اا﴿ م ر فاا﴿ رك ةاا(رمامتالا زكا)ا﴿   صاا﴿ث بتا
 .ا( م ر فاع ىاالاجهزةاكبكانطةاالادكات,ا م ر فا  اا﴿م ءا

اه ا أث را رك ا مكفاافا ص د ه ا  ا      اا﴿ع مةا:  التمارين الرياضية المساعدة  2-4-3-2
اكا  اا﴿ر  ض ةاكه ا ع  ابأ ذاك  ؿاا﴿مكاداكا﴿ أث راتاا﴿ كم ةاا﴿ب ئ ةااكااداءا ش ط تا رك ةام   فةا

ع دااداءاهذهاا﴿ ش ط تالاا ن  دـاا﴿جهداالاقصىاا(ا﴿ ن بؽ,اا﴿جرم,اا﴿ فز,اا﴿رم ,اا﴿نب  ةا)مثؿا
كلاا  ضعا﴿     ساكا﴿ م ر فاا﴿را﴿ر  ض ةاا﴿من عدةا عمؿاع ىا جد داا م ـاا﴿ براتاا﴿ رك ةاا﴿مع دةا

م  ر ةاب ﴿ م ر فاا)ك﴿ه ا أث راع ـاع ىاا﴿جنـاك﴿ك ه اب فساا﴿كقتااكثرا ع ﴿ ةا  اان ع دةاا﴿مط ك﴿ةا
ك ك رااقصىا  نفا  اا﴿ مث ؿاا﴿غذائ اك عداا ض نااكثرا ع ﴿ ةاككن  ةا﴿ عك ضاعمؿاا(ا﴿جم  ن  ك ةا

 .االاكع ةاا﴿دمك ةاكا﴿  باكا﴿جه زاا﴿  فن اكا﴿عصب ا
: -   التمارين الرياضية المساعدة ما يأتي  2-4-3-2
اا(ار داءاا﴿ملابسا,اا﴿غنؿا   كؿاا﴿طع ـاا) م ر فاذاتا أث راتاب ئ ةا–اأا
اا(ا﴿نب  ةا,اا﴿ جد ؼاا) م ر فاذاتاصفةار  ض ةا_ابا
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كا﴿صف تاا﴿ رك ةا  ااا عداالأ﴿ع بامفاا﴿كن ئؿاا﴿علاج ةاا﴿مهمةا  اإ   فاا﴿ برات: الألعاب – 3
ا﴿  ﴿ةاا﴿م غ رةاكه ابدكره ا عمؿاع ىا  ش طاا﴿جنـامم ا ن عدا  ار عاا﴿  ب  ةاا﴿كظ ف ةا﴿لأعض ءا

ك ن عداالأ﴿ع باب  صةا  اعلاجاالأطف ؿا ه ا ضلااعفا أث ره االا فع ﴿ ا﴿ه ا.اكالأجهزةاالأن ن ةا
 :ك   نـاإ﴿ىام ا   ا(  ثا  م اا﴿ضبطاكالا﴿ زاـاكاا ن ساا﴿جم ع ا﴿دلاالأطف ؿاا) أث راتا ربك ةا

ه اجزءامفاالأ﴿ع باا﴿جم ع ةاك شمؿا رك تاجم  ن  ك ةاعلاج ةا ؤدما  ا: الألعاب الحركية – أ 
ه اافاا﴿مش رك فا   ك﴿كفاإبداءا–اا﴿مراكزاا﴿علاج ةاكا﴿مص  تاا﴿طب ةاكمفاصف تاهذهاالأ﴿ع با

ا﴿براعةا  اا﴿عمؿاا﴿فردمااكاا﴿فرق اكهذاام ا  ط بام هـاأداءاعمؿاعصب اكعمؿاكب را  االأكع ةا
 .اا﴿دمك ةاكا﴿جه زاا﴿  فن ا

 ن عمؿاكعلاجاأفاا(كرةاا﴿ط ئرةا,اا﴿  ساكغ ره اا)اك مثؿاالأ﴿ع باا﴿م ظمةا: الألعاب الرياضية – ب 
ا﴿جهداا﴿مبذكؿا  االأ﴿ع با﴿ها أث راا ن ج  ا ع مداع ىامن كلاا﴿  ف زاككذ﴿ؾاإ   فاا﴿ ك  ؾامفاقبؿا

 :اا﴿مص باكلأجؿاب كغاذ﴿ؾا مكفاإجراءام ا   ا
ا.  نراق  كفاا﴿ عبةا (1
 ا.اكث راعدداا﴿لاعب فاا﴿مش رك ف (2
 ا.ا    رالاعب فام ن كماا﴿ كةاكم ج  ن ف (3
 ا.    ؿامن   تاا﴿ عب (4
اا. غ راا﴿لاعب فاأث  ءاا﴿ عباأكاأث  ءا  راتاا﴿را ة (5

:  أشكال التمارين العلاجية  2-4-2
.اا﴿ م   ظةاع ىاا﴿ص ةابشكؿاع ـاكا﴿   قةاا﴿بد  ةاا(ا﴿ص  اا)ا﴿جم  ن ؾاا﴿صب   ا.ا1
 .اا﴿جم  ن ؾاا﴿علاج اك ؤدمابشكؿامجمكع تاآكاع ىاا فرادا .2
 ا( نبا كعاااص بةاا)ا﴿ م ر فاا﴿ر  ض ةاا﴿  صةا .3
ما م رسا  االأع  داكا﴿مهرج   تاا﴿ر  ض ةاقكا)ااشك ؿاا﴿جم ع ةا﴿ فع ﴿  تاا﴿بد  ةا .4

ا.كا﴿م   ن ت
ا
ا
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المبحث الخامس 
:  المياقة البدنية و المجتمعات الحديثة 2-5

ااااا ككفاا﴿فردالائؽابد   اع دم ا ن ط عاأداءامجهكداأكا ش طابد  اع  ؼاأكا كؽاا﴿م كنطادكفا
ا﴿شعكراب ﴿ عباا﴿شد داأكا دكثاأعراضاج  ب ةاأ رلا,اكامن كلا﴿  قةاا﴿فردا  دده اأداءها  ا

م درةاا﴿فرداالأدائ ةا  ا:اا  ب راتاا﴿   قةاا﴿بد  ةا,اكاقداعرؼاا﴿دك كراا﴿هزاعاا﴿   قةاا﴿بد  ةابأ ه ا
ا  ب راتا عبراعفاا﴿  مؿاا﴿دكرماا﴿  فن اكاا﴿ رك باا﴿جنم   اكاقكةااا﴿عضلاتاا﴿ه ك  ةاكا  م ه ا

كا  اظؿاا﴿  دـاا﴿    ا  اص  عةاالآ﴿ةابدا ةاب لأجهزةاا﴿ص  ع ةاا﴿ض مةاكامركراا.ااكامرك  ه 
ب    ةاا﴿مكاصلاتاكا ه  ةابأجهزةاا﴿  كـاعفابعداإض  ةاإ﴿ىاإ  راطاا﴿شر  ةاا﴿كبرلامفاا﴿  سا  ا

كااق ص راالأعم ؿاا﴿م دا  ةاع ىاا﴿فئةاا﴿    ةا–اا﴿  ا ؤدلامفاكضعاا﴿ج كسا–االأعم ؿاا﴿مك ب ةا
إ﴿ىاا  ف ضامن كلاا﴿   قةاا﴿بد  ةا﴿دلاا﴿كث راكاا﴿ذماأدلاإ﴿ىا ف قـا-اأكام فرق ا–اأدلاذ﴿ؾامج مع ا

ا﴿مش كؿاا﴿جند ةا﴿د هـا,الأفاجنـاا﴿ك ئفاا﴿  ا ف دا  ك  هاكاكف ء هاا﴿كظ ف ةابنبباق ةاا﴿ ركةاكا
اكاجنـاlose itاUse it orا﴿  عدةاا﴿فن ك﴿كج ةا  كؿاإفاعدـاالان  داـا ؤدماإ﴿ىا  دافاا﴿كظ ف ةا

اكا   هااللهابكضعاأ ضؿام ا ككفاdetermine functionاStructureاا ن فاشك ها  دداكظ ف ها
 .ا﴿  ركةا,اكا﴿ م   ظةاع ىاكظ ئؼاهذااا﴿جنـاا﴿بد  ةالابدامفاإعم ﴿ه ا  ام  شطاا﴿   ةاا﴿م   فة

كعلاقةاا﴿   قةاا﴿بد  ةاب ﴿ص ةاعلاقةاضع فةاإذااك فامفهكـاا﴿ص ةاق صرااع ىاا﴿  كامفاالأمراضا
ا﴿معد ةاأكاا﴿  جمةاعفامم رن تاغ راص  ة,ا  ﴿   قةاا﴿بد  ةا﴿فا م عاااص بةاب ﴿كك﴿ رااأكاا﴿نؿا
اا﴿ د ثا﴿ ص ةا﴿ـا عداق صرااع ىاالأمراضا ا﴿رئكماإذاا ك رتامنبب تاا﴿مرضا,اكا﴿كفاا﴿مفهكـ
ا﴿معد ةابؿا ج كزه اإ﴿ىام ا نمىابأمراضا  صاا﴿ ركةا,ا بعضامج مع تاا﴿ صؼاالآ را﴿  رفا

 ص باا)ا﴿عشر فاا﴿م  دمةاأدركتاأهم ةاا﴿   قةاا﴿بد  ةالأ راده ا,اكاقداأصب تاأمراضا  صاا﴿ ركةا
كاا﴿مش كؿاا﴿ص  ةاا﴿  جمةاعفاا  ف ضاا﴿   قةاا﴿بد  ةا شكؿاا(ا﴿شرا  فاكاا﴿نم ةاكاالآـاا﴿ظهرا

ه جن ا   ؽا  ؾاا﴿مج مع تا صكص اا﴿غ  ةام ه ابنببا ك رام كم تاا﴿را ةاكاا﴿ رؼاكاك رةاا﴿طع ـا
 www.noorsa.net/files/file/3naser%20leaka.docكاغ راذ﴿ؾ

 

http://www.noorsa.net/files/file/3naser%20leaka.doc
http://www.noorsa.net/files/file/3naser%20leaka.doc
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:   عناصر المياقة البدنية المرتبطة بالصحة2-5-1
ك فا﴿ ع م ءاكاا﴿م  ص فا  امج ؿاا﴿ رب ةاا﴿بد  ةام  كلاتاعد دةاكامج هدةا  ا  د دامكك  تا

ع  صراا﴿   قةاا﴿بد  ةا,اكام زا﴿تاهذهاا﴿م  كلاتاق ئمةاإ﴿ىاأفاج ءتاا﴿ك  ةاالأمر ك ةا﴿ طبا
اع ىاار ب طاع  صراا﴿   قةاا﴿بد  ةابمبدأ فا؛اكاهم ا ع  صراا﴿   قةا:اا﴿ر  ض اب ص  ؼا د ثا  كـ

ا﴿ رك باا﴿جنم   اكاا﴿   قةاا﴿  ب ةاا﴿  فن ةاكاا﴿   قةاا﴿عض  ةاا﴿ه ك  ةاكاا)ا﴿بد  ةاا﴿مر بطةاب ﴿ص ةا
كاه ا)اكاا﴿مبدأاالآ راع  صراا﴿   قةاا﴿مر بطةاب لأداءاا﴿ر  ض اا﴿ رك اأكاا﴿مه رماا(ا﴿مرك ةا

ا﴿نرعةاكاا﴿رش قةاكاا﴿ كا ؽاكاا﴿ كازفاكاا﴿دقةاكم اش كؿا–اب اض  ةاإ﴿ىاا﴿ع  صراا﴿مر بطةاب ﴿ص ةا
كع  صرامط كبةالأداءا رك ام م زا  اا﴿مه راتاكاالأ﴿ع باا﴿ر  ض ةاا﴿م   فةا,اكا﴿ م   ظةاا(ذ﴿ؾا

ع ىاا﴿ص ةاا﴿ع مةا    ـاالاه م ـاب  م ةاا﴿ع  صراا﴿مر بطةاب ﴿ص ةاكم ا  اا﴿ ص  ؼاا﴿ن بؽا,اكا
:اا مكفا كضحا  ؾاا﴿ع  صراكم ا   

:  Body Composition التركيب الجسمي 2-5-1-1
كا عرؼاكمصط حا  اا﴿ رب ةاا﴿بد  ةابأ ها نبةاكزفاا﴿دهكفا  اا﴿جنـاإ﴿ىاا﴿كزفاا﴿ك  ا﴿ جنـا,ا

  ثاأفاا﴿جنـا  ركباإجم لاامفاأجزاءاش م ةاكاأ رلاغ راش م ةاك ﴿عضلاتاكاا﴿عظ ـاكا
ا﴿دلاا﴿فرداأمراغ رامرغكبا  هالار ب طه ا الأ نجةاكاا﴿م ءا,اكامم الااشؾا  هاأفاز  دةا نبةاا﴿ش كـ

ا﴿مطردامعاأمراضا  صاا﴿ ركةاكااع ب ره امصدرا طراع ىاا﴿  باكاا﴿شرا  فاكاأ ض ا أث ره ا
ا﴿ن ب اع ىاا﴿ ركةاكاا﴿ ش طا,اكاهذااب ﴿طبعالاا  غ ا  جةاا﴿جنـاإ﴿ىا نبةامفاا﴿دهكفا﴿ككفاكث را

﴿ ذككرا%ا18-12مفاأعض ءاا﴿جنـا د ؿاا﴿دهفا  ا رك به ا,اكاا﴿ نبةاا﴿م  ر ةا﴿ دهكفا  اا﴿جنـا
.ااا﴿لإ  ثاكاهذاام ا نمىاب ﴿دهكفاالأن ن ة%ا22-15كا
:  Cardiorespiratory Fitness  المياقة القمبية التنفسية 2-5-1-2

كا عدامفاأهـاع  صراا﴿   قةاا﴿بد  ةاا﴿مر بطةاب ﴿ص ةاكاذ﴿ؾا﴿علاق ه اا﴿كث  ةاب امك   ةا
ا﴿كظ ف ةا﴿ ج هز فاا﴿دكرماا﴿دمكماكا﴿رئكماا﴿  فن اكاا﴿ ذافا ع براكف ء هم اضركر ةاجداا﴿لان مرارا

ا﴿  ب ا–ا  امزاك﴿ةاا﴿ ش طاا﴿بد  ا,اكا مكفا عر ؼاا﴿   قةاا﴿  ب ةاا﴿  فن ةاع ىاأ ه اقدرةاا﴿جه ز فا
ع ىاأ ذاالأكنج فاكا   هاثـاان  لاصهامفاقبؿا لا  اا﴿جنـابغرضا ك  را–اا﴿دكرماكاا﴿  فن ا

ا﴿ط قةاا﴿لازمةا﴿ جهداا﴿بد  اكاا﴿   صامفا ضلاتاا﴿عم   تاالأ ض ةاا﴿   جةامفاإ   جاا﴿ط قةا,اكا
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 نمىاهذهاا﴿   قةاب ﴿   قةاا﴿هكائ ةاأكاا﴿ درةاا﴿هكائ ةالأ ه ا عبراعفاقدرةاا﴿فرداع ىاان  داـاالأكنج فا
دا ؿا لا  اا﴿جنـاا   جاا﴿ط قةاا﴿ك م  ئ ةاا﴿لازمةا﴿لا  ب ضاا﴿عض  ا,اكاالأكنج فا  ك را﴿ جنـا
عفاطر ؽاا﴿هكاءاا﴿ذما ن  ش ها لاؿاأداءاا﴿ م ر فاا﴿هكائ ةا,اكا ع براا﴿ درةاا﴿هكائ ةاأ ضؿامؤشرا

.ااVo2max﴿   قةاا﴿  ب ةاا﴿  فن ةاكا ن دؿاع  ه اب لان هلاؾاالأقصىا﴿لأكنج فا

:  Musculoskeletal Fitness  المياقة العضمية الييكمية 2-5-1-3
كا  مثؿا  اا﴿ كةاا﴿عض  ةاكاا﴿  مؿاا﴿عض  اكاا﴿ درةاا﴿عض  ةا,اكا عرؼاا﴿ كةاا﴿عض  ةابأ ه ا
قدرةاا﴿فرداع ىابذؿاأقصىاقكةاممك ةاضدام  كمةام ا,اكا ع براا﴿ كةاا﴿عض  ةاا﴿مككفاالأن ن ا﴿    قةا

اكا   ساع دةاب م ر فاا﴿ضغطا,اأم اFitnessاStrengthا﴿عض  ةاا﴿ه ك  ةاكا نمىا﴿  قةاا﴿ كةا
ا﴿  مؿاا﴿عض  اأكاا﴿ج داا﴿عض  ا عرؼاع ىاأ هاقدرةاا﴿عض ةاع ىاعمؿاا  ب ض تام ع قبةاشد ه ا

دكفاالأقصىا﴿عددامع فامفاا﴿ كراراتاكا﴿هذااا﴿ كعاار ب طاب ﴿   قةاا﴿  ب ةاا﴿  فن ةاا﴿  ا ك را
﴿ عضلاتاا﴿ط قةاالأكنج   ةاا﴿لازمةا﴿لا  ب ضاا﴿عض  اكا   ساع دةاب مر فاث  اا﴿جذعامفاكضعا
ا﴿رقكدا,اأم اا﴿ درةاا﴿عض  ةا  عرؼاع ىاأ ه اا﴿ كةاالا فج ر ةا  اا﴿عضلاتابمع ىاإطلاؽاأكبراز ـا
مفاا﴿ كةا  ا﴿ ظةامع  ةاك ﴿ فزاكاا﴿رم اكا   ساع دةاب ﴿ فزاا﴿عمكدماأكاا﴿كثباالأم م ا,اكا  نـا

الا  ب ضاا﴿عض  اإ﴿ىاقنم فاالا  ب ضاا﴿عض  اا﴿م  رؾاكاالا  ب ضاا﴿عض  اا﴿ث بتا,اكا
الا  ب ضاا﴿عض  اا﴿م  رؾا   نـاإ﴿ىاقنم فاا  ب ضان ب اكاآ راإ ج ب ا,اكا ع  اب ﴿ن ب اهكا

أ هاا  ب ضا  دثا ك راكا مددا﴿ عض ةاكا ككفاا ج ههاعكساعمؿاا﴿عض ةاأم االا  ب ضاالا ج ب ا
 هكا  دثا ك راكا   صا﴿ عض ةاكا ككفاا ج ههامعاعمؿاا﴿عض ةا,اكاا﴿ كعاا﴿ث   امفاأ كاعا

الا  ب ضاهكاالا  ب ضاا﴿عض  اا﴿ث بتاكاهكا  دثا ك را  اا﴿عض ةا  طا ه  ؾان  لاتاعصب ةا
 شداالأ﴿  ؼاا﴿عض  ةادكفا غ را  اطكؿاا﴿عض ةاكاقداأثبتاهذااالأ  راقدر هاع ىاإظه را طكرا

نر عا  اا﴿ كةاا﴿عض  ةاإلااأفا﴿هابعضاا﴿ع كبا  ش رابعضاا﴿دران تاإ﴿ىاأ ها  نبباب ر ف عاضغطا
ا﴿دـاا﴿شر    اكاقدا ككفاغ راعم  ا  ا مر فاا﴿عضلاتاا﴿  ا عمؿاع ىامف صؿاذاتام  كرا

 رك ةاكانعةا هكا درباا﴿عض ةا  ازاك ةاكا دةامفاا﴿مدلاا﴿ رك اا﴿ك مؿا﴿ مفصؿابعكساا﴿ در با
.ااب ن  داـاالا  ب ضاا﴿م  رؾاا﴿ذما درباا﴿عضلاتا  اا﴿مدلاا﴿ رك اا﴿ك مؿا﴿ مفصؿ

ا
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:  Flexibility  المرونة 2-5-1-4
ا﴿مرك ةاكمصط حا  اا﴿ رب ةاا﴿بد  ةا ع  امط ط ةاا﴿عضلاتاكاالأك  راا﴿م ص ةابه اكا

الأربطةاا﴿م  طةاب ﴿مف صؿابم ا نمحا﴿ه ابأداءا رك ه اب ﴿مدلاا﴿ رك اا﴿ك مؿاأكاا﴿كانعا,اكا﴿ مرك ةا
إنه ـاكب را  اا﴿    ؿامفا نبةا دكثاااص ب تاا﴿ر  ض ةاكاا﴿ مزق تاا﴿عض  ةاكا  اا﴿عمؿاا﴿كق ئ ا

ا﴿عظ ـاكاا﴿عضلاتاكاا﴿غض ر ؼاكاأ نجةا:ابشكؿاع ـا,اكاالأجزاءاا﴿جنم ةاا﴿مؤثرةا  اا﴿مرك ةاه 
.ااا﴿مف صؿاكاالأك  راا﴿عض  ةاكاالأربطةاكاا﴿ج د

:ااكا﴿ مرك ةاثلاثاأ كاع
كاه اعب رةاعفاإط ﴿ةابط ئةا﴿ ك راثـاثب تا﴿مدةامفاا﴿زمفا:اStatically مر   تاا﴿مرك ةاا﴿ث ب ةا -

ثـاا﴿عكدةاإ﴿ىاا﴿كضعاالاب دائ ا,اكا ع براهذهاا﴿طر  ةامفاأ ضؿاا﴿طرؽالأ ه الاا شكؿاأما
 طكرةاع ىاالأ نجةاا﴿عض  ةاكاا﴿ط قةاا﴿مبذك﴿ةا  ه اأقؿاكم ا﴿كاك  تام  ركةا,اكا﴿ه ادكراكب را

.اا  ا  ف ؼاالآلاـاا﴿عض  ةالأ ه اقدا ن  دـا  اا﴿مج ؿاا﴿علاج ا﴿بعضاااص ب تاا﴿ر  ض ة
كاه اعب رةاعفا رك تاار داد ةام كررةا:اBallistically مر   تاا﴿مرك ةاا﴿م  ركةاأكاالار داد ةا -

م شطةا﴿ عضلاتاكاا﴿مف صؿا  ـامفا لا﴿ه اإط ﴿ةاالأك  راا﴿عض  ةاكاإرا  ه ابنرعةا,اكاهذها
ا﴿طر  ةام  شرةاب فاا﴿ر  ض  فاإلااأ هالاا  صحابه ا﴿  ةاجدكاه امفاا﴿    ةاا﴿ر  ض ةاكا﴿م اقدا

.اا نببهامفا مزق تا  االأ نجةاا﴿عض  ةامفاا﴿    ةاااك    ك ةا
اProprioceptiveا﴿عض  ةا–ا مر   تاا﴿مرك ةاا﴿م شطةا﴿ من  بلاتاا﴿ذا  ةاا﴿عصب ةا -

neuromuscular facilitation ( PNF )كاه اعب رةاعفا ب دؿاا  ب ض تاعض  ةاث ب ةا:ا
معاإط ﴿ةان ب ةامفا لاؿان ن ةامفاا﴿ رك تاا﴿م ددةا,اا﴿كث رامفاا﴿دران تاأش رتاإ﴿ اجدكلا
ان  دامه ام  ر ةاب لأ كاعاا﴿ن ب ةا,اإلااأفاهذااا﴿ كعا ع برامع داكا  ط با﴿  ف ذهامدربامؤهؿا

اwww.faculty.ksu.edu.sa .أكاأ ص ئ ا﴿د ها برةاك   ةا  اذ﴿ؾاا﴿ كعامفاا﴿ م ر ف

اا: طرق قياس عناصر المياقة البدنية 2-5-2
﴿    ساأهم ةاكب رةا  امج ؿاا﴿ رب ةاا﴿بد  ةاكاذ﴿ؾا﴿معر ةامن كلاا﴿فردا  اا﴿ج  باا﴿مراداق  نها
كامدلاا﴿ غ راا﴿ذماطرأاع  هاع ىاغراراعمؿام ا,اكا﴿كؿاع صرامفاع  صراا﴿   قةاا﴿بد  ةاطرؽا

http://www.faculty.ksu.edu.sa/
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عد دةا﴿   نهامعم   ا  اا﴿م  براأكام دا   ا  رجاا﴿م  برا,اكان   صراع ىاذكراأنهؿاا﴿طرؽاا﴿  ا
:اا مكفا﴿ فرداا﴿ع دماإجراءه ا

ا  اا﴿جنـاإ﴿ىاالأجزاءاا﴿غ راش م ةا:ا  التركيب الجسمي2-5-2-1 كاه اكم اذكرا نبةاا﴿ش كـ
ا  اا﴿جنـابطرؽاكث رامعم  ةاكام دا  ةا,امفاأكثراا﴿طرؽاا﴿م دا  ةا ,اكا  ـاق  سا نبةاا﴿ش كـ

ش كع اق  سانمؾاط ةاا﴿ج دا  ام  طؽامع  ةامفاا﴿جنـا,اكا  ك  ه ا  م ابعداإ﴿ىا نبابكانطةا
مع دلاتا ن ب ةام صصةا﴿هذااا﴿غرضا,اكا  ط باذ﴿ؾا در ب اكا برةا  اكضعاكاقراءةاأجهزةا

:ااق  سانمؾاط ةاا﴿ج دا,اإلااأ ها كجداطرؽا ن ب ةاأنرعاكاأنهؿا,امفاأدقه 
كا ع برامفاأنهؿاا﴿طرؽاا﴿  ا   بأاممفاا:اIndex (BMI )اBody Massمؤشراك  ةاا﴿جنـا-ا

,اا(م راا)مربعاا﴿طكؿاا/ا(كجـاا)ا﴿كزفا=امؤشراك  ةاا﴿جنـا:ا لا﴿ه اب ﴿نم ةا,اكامع د﴿ ه اك ﴿  ﴿ ا
(ا5)جدكؿارقـ:اك  رأاا﴿   جةامفاا﴿جدكؿاا﴿  ﴿ 

 بدانة مفرطة  بدانة عالية  بدانة  مناسب 
 ا40أكبرامفا ا40-30اا29.9-25 ا20-24.9

كاهكاق  ساعرضاا﴿ كضامفاع داأعرضام ط ةاا:ا(w/hا)Waist/Hip نبةاا﴿كنطاإ﴿ىاا﴿ كضا
.ا  اا﴿ ضراكاا﴿كنطاع داأ  ؼام ط ةا  ا ه  ةاز  راطب ع ا

طر  ةاأ ذتا  االاع ب را كعاا﴿ه كؿا:اا  د راا﴿كزفاا﴿مث ﴿ اكا﴿هاطرؽاعد دا,امفاأكثره اش كع -ا
ا﴿عظم ا﴿دلاا﴿ش صاك  فذاعفاطر ؽاأ ذاق  سامعصـاا﴿ داكاذ﴿ؾاب ؼاشر طاع ىامعصـاا﴿ دا

﴿  داا﴿مفض ةا,اكا ؤ ذا–اع داا﴿ ه  ةاا﴿طر  ةا﴿  كءاعظم  اا﴿ز داكا﴿كعبرةا–ا كؽارنغاا﴿ دامب شرةا
(ا6)جدكؿارقـ:اا﴿طكؿاب ﴿ن   م راكا   رفاب ﴿جدكؿاا﴿  ﴿ 

 ىيكل صغير  ىيكل كبير  ىيكل طبيعي  الجنس 
 نـا16أصغرامفا نـا19أكبرامفا نـا16-19 الذكور 
 نـا14أصغرامفا نـا15أكبرامفا نـا14-15 الاناث 

كجـا﴿لإ  ثاكا45كجـا﴿ ذككراكا50نـامفاا﴿طكؿا154كبعداذ﴿ؾا  ظرا  اا﴿طكؿا  ثا عطىاأكؿا
م ازاداعفاذ﴿ؾا عطىاكؿان   م راكا داك  كجراـاكا داثـا  ظرا  ا كعاا﴿ه كؿاا﴿عظم ا؛ا إذااك فا



一-61 
 

مفا%ا10مفاا﴿كزفاا﴿   جاأم اإذااك فامفاا﴿ كعاا﴿صغ را  طرحا%ا10مفاا﴿ كعاا﴿كب را ض ؼا
.ااا﴿كزفاا﴿   جا,اأم اإذااك فامفاا﴿ كعاا﴿طب ع ا  ككفاا﴿   جاهكاا﴿كزفاا﴿مث ﴿ 

طر  ةاأ رلا﴿معر ةاا﴿كزفاا﴿مث ﴿ اأ ذتا  االاع ب راطكؿاا﴿جنـاكمؤشرا﴿م ا   نبهامفاا﴿كزفاكا-ا
,ا مثلااإذااك فاطكؿاا﴿ش صاا(ا150–ا"انـا"اا﴿طكؿاا),ا75ا+ا50=اا﴿كزفاا﴿مث ﴿ ا:اه اك ﴿  ﴿ 

ا150ا–ا174,ا)ا75ا+ا50=اكجـا,ا أ هامفاا﴿مفركضاأفا ككفاكز هاا﴿مث ﴿ ا78نـاكاكز ها174
.ااكجـا﴿ك ا صؿا﴿ كزفاا﴿مث ﴿ 8كجـا,اأماع  هاأفا  نرا كا﴿ ا68(ا=ا

كم اذكرا إفاا﴿   قةاا﴿  ب ةاا﴿  فن ةا عدامفاأهـاع  صراا﴿   قةا:ا المياقة القمبية التنفسية2-5-2-2
ا﴿بد  ةاا﴿مر بطةاب ﴿ص ةا,اكا   سابطرؽامب شرةا  اا﴿م  براك   ساالان هلاؾاالأقصىا﴿لأكنج فا

ب عر ضاا﴿مف كصا﴿جهدابد  ام درجامفا لالااأجهزةا   ك االأ شطةاا﴿هكائ ةاا(اVo2max)ا
ك ﴿ن راا﴿كهرب ئ اكاا﴿دراجةاا﴿ث ب ةا,اكا مكفاأفا   ساأ ض ابطرؽاغ رامب شرةامفا لاؿاا  ب راتا

:اام دا  ةا,ا ذكرام ه ا
كا عدامفاأكثراالا  ب راتاا  ش راا﴿   ساا﴿   قةاا﴿  ب ةاا﴿  فن ةا؛اكا:اcooper Testا  ب راككبرا-ا

اا﴿فرداب ﴿جرما ﴿مدةااث   اعشرةاا( نمحاب ب دؿاا﴿جرماكاا﴿مش اع داا﴿ضركرةاا)طر  ةا  ف ذهاأفا  كـ
ثـا  نباا﴿من  ةاا﴿م طكعةا لاؿاهذهاا﴿مدةاب ﴿م ؿاكا  رأاا﴿من كلامفاا﴿جدكؿاا(ادق  ةا12ا)دق  ةا
(ا7)جدكؿارقـ:اا﴿  ﴿ 
 اا العمر

 المستوى  سنو فأكثر 50 سنو 49-40من سنو 39-30من سنو 30أقل من 
 مرض ا م ؿا,80أقؿامفا ,ا85أقؿامفا م ؿا,95أقؿامفا م ؿا1أقؿامفا

 ضع ؼا م ؿا,99,-80 م ؿا1.04,-85 م ؿا1.14,-95 م ؿا1.24-1مفا
 م كنطا م ؿا1.24-1.0 م ؿا1.29-1.05 م ؿا1.39-1.15 م ؿا1.49-1.25مفا
 ج دا م ؿا1.49-1.25 م ؿا1.54-1.30 م ؿا1.64-1.40 م ؿا1.74-1.50مفا
 مم  زا  أكثرا1.50  أكثرا1.55 م ؿا أكثرا1.65 م ؿا أكثرا1.7
اا﴿فرداب ﴿مش اا﴿نر عا:اا  ب راا﴿ك  ةاالأمر ك ةا﴿ طباا﴿ر  ض -ا ا(أكاا﴿هرك﴿ةاا)  اهذااالا  ب را  كـ

كاذ﴿ؾا–ا,ابعداقطعا  ؾاا﴿من  ةا ؤ ذاا﴿زمفاكاا﴿ بضامب شرةاا(م ؿا  ر ب اا)م را1600﴿من  ةا
ب ساا﴿ بضامفاا﴿شر  فاا﴿كعبرماع داق عدةااابه ـا  ارنغاا﴿ داأكامفاا﴿شر  فاا﴿نب   اع داا﴿   ءا
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بعدا   رفاب ﴿رنـا–اا﴿ صبةاا﴿هكائ ةابأنفؿاا﴿ذقفاأكاجنهامفا لاؿاجه زاأكان عةا﴿هذااا﴿غرضا
:ااا﴿ب    اا﴿  ﴿ ا نباعمراا﴿مف كصاكج نها

امفاأكثراالا  ب راتاا﴿م  شرةا  اإجراءاا﴿ب كثاا﴿ع م ةا﴿   ساا﴿ كةا: المياقة الييكميةا2-5-2-3
اا﴿ذما عط اقراء هاDynamometerاGripا﴿عض  ةاهكاق  ساقكةاا﴿ بضةابجه زاقكةاا﴿ بضةا

ب ﴿ك  كجراـ,اكاه  ؾاا  ب راتام دا  ةا﴿   سا﴿كؿا كعامفاهذااا﴿ع صر؛ا  ﴿ كةاا﴿عض  ةا  ـاق  نه ا
اأكابشداا﴿ع  ةابعددامع فاupاPushم دا   اب   ب راا﴿ضغطاب ﴿ذراع فامفاكضعاالا بط حاا﴿م ئؿا

كمؤشرا﴿   ساقكةاا﴿ذراع فاكاا﴿ زاـاا﴿صدرم,اك   ساا﴿  مؿاا﴿عض  اع دةاب   ب راا﴿ج كسامفا
امعاث  اا﴿ركب  فا﴿مدةامع  هاكمؤشراع ىاقكةاعضلاتاا﴿بطفاكا  م ه ,اأم اupاSitكضعاا﴿رقكدا

ا﴿ درةاا﴿عض  ةا إفاالا  ب راا﴿م دا  اا﴿ش ئعا﴿ه اهكاا  ب راا﴿ فزاا﴿عمكداأكاا﴿كثباا﴿طك ؿامفاا﴿ثب تا
﴿من  ةامع  ةاكمؤشرا﴿  درةاالا فج ر ةا﴿ عضلات,اكا  اكصفةاا﴿ ش طاا﴿بد  ا﴿ ك  ةاالأمر ك ةا﴿ طبا

اكم   سا﴿  كةاا﴿عض  ة,اكا  ـاupاPushا﴿ر  ض اان  دـا مر فاالا بط حاا﴿م ئؿاكاث  اا﴿ذراع فا
  ف ذاهذااالا  ب رابعمؿاالا بط حاا﴿م ئؿاثـاث  اا﴿ذراع فامفاا﴿مر   فا﴿  زكؿاب ﴿جنـاك ملاا  ىا

(اا8)جدكؿارقـا:ا لامساا﴿صدراالأرضا  ر ب اكا  نباعدداا﴿مراتاكام  ر  ه اب ﴿جدكؿاا﴿  ﴿ 
 سنو 69-60 سنو 59-50 سنو 49-40 سنو 39-30 سنو 29-20 المستوى 

 ا7-11 ا20-13 ا21-17 ا29-22 ا35-29 جيد 
 ا17-8 ا12-10 ا16-13 ا21-17 ا28-22 متوسط 
 ا7-5 ا9-7 ا12-10 ا16-12 ا21-17 ضعيف 
 اأكاأقؿا4 اأكاأقؿا6 اأكاأقؿا9 اأكاأقؿا11 اأكاأقؿا16 * مرضي

 ن  دـا﴿   ساا﴿مرك ةاا  ب راتامب شرةاكاأ رلاغ رامب شرةا,اكاأ ض اا  ب راتا:اا﴿مرك ة -5
 ن  دـا﴿   سامرك ةاعضلاتا  صةاكاا  ب راتا﴿   سامرك ةاا﴿جنـابشكؿاع ـا,اكامفاأهـا

الا  ب راتاغ راا﴿مب شرةاكاأكثره اش كع اكانهك﴿ةاا  ب رامداا﴿ذراع فامفاكضعاا﴿ج كساا﴿طك ؿا
ا,اكا  اكصفةاا﴿ ش طاا﴿بد  ا﴿ ك  ةاالأمر ك ةا﴿ طباReachا&اSitبكانطةاص دكؽاا﴿مرك ةا

ا﴿ر  ض اا  ب راا﴿مرك ةا ككفامفاكضعاا﴿ج كساا﴿طك ؿا    اب  ثا ككفاا﴿من  ةاب فاا﴿ دم فا
بكصةاكا كضعامنطرةاطك  ةاأكاشر طاق  سابشكؿامكازما﴿ رج  فاكاا﴿صفرا    ةاا﴿جنـاكا12
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بكصةا﴿ منطرةاأكاشر طاا﴿   س؛ابعداذ﴿ؾا  كـاا﴿مف كصابث  اجذعها15 ككفاا﴿ دم فاع داعلامةا
معا ردا–امعاعدـاث  اا﴿ركب  فاكا فضؿاكجكدازم ؿا﴿منكهم ا–ا﴿لأم ـاببط ءالأقصىام ا مك هاذ﴿ؾا

ا﴿ذراع فا﴿لأم ـاكا﴿مساأبعدا  طةاع ىاا﴿منطرةاأكاشر طاا﴿   سا,ثـاقراءةاا﴿   جةامفاا﴿جدكؿا
(ا9)جدكؿارقـ:ااا﴿  ﴿ 

  فأكثر 60 سنو 59-50 سنو 49-40 سنو 39-30 سنو 29-20 المستوى 
 ا15 ا16 ا17 ا18 بكصةا19 جيد 

 ا14-9 ا15-10 ا16-11 ا17-12 ا18-13 متوسط 
 ا8-6 ا9-7 ا10-8 ا11-9 ا12-10 ضعيف 
 ا أقؿا5 ا أقؿا6 ا أقؿا7 ا أقؿا8 ا أقؿا9 * مرضي

 العامة تنمية عناصر المياقة البدنية 2-5-3
﴿ك ا  ـا  م ةاع  صراا﴿   قةاا﴿بد  ةالاابدامفا هجاأن كباع م ام  فا  اا﴿ در با﴿  صكؿا

ع ىاأ ضؿا   ئجابأقؿاإص ب تام  م ةا,ا    در باا﴿ج داأنساكامب دئاع م ةا  دداك ف ةاكاكم ةاكا
 كع ةاا﴿ غ راتاكاا﴿ ك ف تاا﴿فن ك﴿كج ةاا﴿   جةاعفاا﴿ در باا﴿بد  اكاه اا﴿  ا رنـاا﴿ طكطا

ا﴿عر ضةا﴿برامجاا﴿ در بانكاءا﴿ مب دئ فاأكا﴿ذكماا﴿من ك  تاا﴿ع ﴿ ةا,اكامفا  ؾاا﴿مب دئاكاالأنسام ا
:اا   

كا ع  اأفاقدراتاالأ رادام   فةا,اكاأ ض ا:اIndividualityا﴿فركؽاا﴿فرد ةاأكاا﴿ فردا-ااا1اا
ق ب   هـاكاان عدادهـا﴿  ك ؼاا﴿فن ك﴿كج ا﴿ كعامع فامفاا﴿ م ر فام   ؼا,اكا ك  اهذااا﴿مبدأاإ﴿ىا

.ااعدـاا﴿م  ر ةابفاالأ رادابم داراا﴿ طكراكاا﴿  دـا  كؿا ردا صكص  ها  اقدرا هاكاإمك     ه
كا ع  االاب داءاب ﴿ م ر فاا﴿نه ةاثـاا﴿م كنطةاثـاا﴿صعبةاكاهكذاا:اProgressionا﴿ درجا-ااا2اا

 ككفا درج ا  ار عاا﴿ مؿا,ا  ثا ككفاا﴿بدا ةا  امم رنةاا﴿ ش طاا﴿بد  ابشدةام  فضةاكا﴿مدةا
قص رةاكاب كراراتاق   ةاملائمةا﴿من كلاا﴿فرداا﴿  ﴿ اثـا زداداا﴿عبءاا﴿ در ب ا در ج  ا,اكا ع براذ﴿ؾا
.اامط ب اضركر  ا﴿  م ةامن كلاا﴿فردا ضلااعفاأهم  ها  ام عا دكثاااص ب تاكاا﴿مش كؿاا﴿ص  ة

 مش  امعامبدأاا﴿ درجا  اا﴿شدةاكاا﴿مدةاكاا﴿ كرارا:اloadاOverز  دةاا﴿ مؿاأكاا﴿عبءا-ااا3اا
 لاؿا ع قبا  راتاا﴿ در با لاابدامفاا﴿ز  دةا  اا﴿ مؿا,ا إذاا﴿ـا كفاه  ؾاز  دةا  اا﴿ مؿالاا مكفا
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أفا ص  به ا طكرا  اا﴿من كلا,اكا﴿ز  دةا جباأفا ككفام   ةاكا  ع ةا﴿    ؽاا﴿  دـاكاا﴿ طكرا
.ااا﴿مط كب
كاه اأفاأما ش طابد  ام ددانكؼا  دثا ك ف ا ن ك﴿كج  ا:اSpecificityا﴿ صكص ةا-ااا4اا

م دداكا  ض ا بع ا﴿ كعاذ﴿ؾاا﴿ ش طاكا بع ا﴿ عضلاتاا﴿  ا  ـا كظ فه ا لاؿاذ﴿ؾاا﴿ ش طاكا بع ا
﴿ جه زامفاا﴿جنـاا﴿من  دـا  اذ﴿ؾاا﴿ ش طاا,اكابمع ىاآ راأفاجم عاالأ شطةاا﴿بد  ةاا﴿م   فةا

 ككفامكجهةا﴿  م ةاصفةام ا,ا  ﴿جرما  م اا﴿   قةاا﴿  ب ةاا﴿  فن ةاكار عاالأث  ؿا  م اا﴿ كةاا﴿عض  ةا
.ااااكاهكذاا ككفا﴿كؿا مر فاصفةامع  ةا  صده اا﴿م دربا﴿  م  ه 

هذهاا﴿مب دئاكاالأنسا   فا كع ةاكاكم ةاكاك ف ةامزاك﴿ةاا﴿ ش طاا﴿بد  اكا ع براأن ن  تا
  ط ؽام ه اا﴿برامجاا﴿ در ب ةا,اع ىاأفا ؤ ذا  االاع ب راثلاثاعكامؿا ؤثراع ىام داراالان ف دةامفا

:ااا﴿ در باا﴿بد  ااكاه اك ﴿  ﴿ 
 إذااك فامن كلاا﴿   قةاا﴿بد  ةام  فض ا ككفاا﴿  نفامر فع اكا:امن كلاا﴿   قةاقبؿاا﴿ در ب-ا1

مفامن كلاا﴿   قةا﴿دلاا﴿فردا,اأم اإذااك فامن كلاا﴿   قةامر فع ا إفا%ا30م  كظ اكا صؿاإ﴿ىا
%.اا15-10م داراا﴿  نفا ككفام  فض ا  ثالاا  ج كزا

ع دا رداقدا ككفاع داغ رها%ا70    ؼا نبةاا﴿شدةامفا ردالآ را,ا شدةا:اشدةاا﴿ در باا﴿بد  -ا2
,اأ ض ا راعىا  اا﴿شدةاا﴿صفةاا﴿مرادا  م  ه ا مثلاا ع  داأفاا﴿شدةاا﴿ملائمةا﴿  م ةاكف ءةا%ا50

مفاا﴿ درةاا﴿هكائ ةاا﴿ صكل,اكا  ا مر   تاا﴿ كةاا﴿عض  ةا%ا90-50ا﴿جه زاا﴿دكرماا﴿  فن ا  عاب فا
إض  ةا–ا  نبام داراا﴿  نفاإ﴿ىاأقصىام  كمةا مكفاا﴿ غ باع  ه ا,اكالاا غفؿاأفاا﴿شدةاا﴿ع ﴿ ةا

.اا ربطه اعلاقةاعكن ةامعامدةاا﴿ در باكا كراره–اإ﴿ىاأ ه ا جهداا﴿جنـا
لاابدامفاكجكداأد ىا دا﴿مدةاا﴿ در باكا كرارها﴿  م ةاا﴿صفةاا﴿مكجها﴿ه ا:امدةاا﴿ در باكا كراره -4

ا﴿ مر فا,ا ز  دةامدةاا﴿ مر فاكاعددامراتا كرارها  ا دكداقدراتاا﴿فردا  دثاا﴿ ك ؼاا﴿فن ك﴿كج ا
معاالأ ذا  االاع ب راعلاقةاا﴿مدةاكاا﴿ كراراب ﴿شدةا,ا ع دم ا ككفاا﴿شدةام  فضةا طكؿامدةا

بعداهذااا﴿ طرؽاا﴿نر عالأهـامب دئاكاأنسااا﴿ در باكا ز داعددامراتا كرارهاكاا﴿عكساص  حا
ا﴿ در باكاا﴿عكامؿاا﴿مؤثرةاع ىامدلاالان ف دةامفاا﴿ در باا﴿بد  ا ذكرابعضاطرؽا  م ةا

اwww.faculty.ksu.edu.sa:ا.اع  صراا﴿   قةاا﴿بد  ة

http://www.faculty.ksu.edu.sa/
http://www.faculty.ksu.edu.sa/
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  طرق تنمية عناصر المياقة البدنية المرتبطة بالصحة2-5-4
﴿ طك راهذااا﴿ع صرالاابدامفاا﴿ رك زاع ىاا﴿   طا:   تنمية المياقة القمبية التنفسية 2-5-4-1   

 :اا﴿  ﴿ ة
  ثالاابدا﴿  ش طاا﴿بد  اأفا ككفاهكائ  اكاا﴿ ش طاا﴿هكائ اهكاذ﴿ؾاا﴿ ش طا:ا كع ةاا﴿ ش طاا﴿بد  -ا

ا﴿ذما أ ذاط بع اإ   ع  اكا م رسابشدةامع د﴿ةاكا مكفاأفا ن مراا﴿فردا  امم رن ها﴿ف رةامفاا﴿زمفا
بدكفاأفا  كقؼابنبباشدةاا﴿جهداا﴿بد  اا﴿ع ﴿ ةا,اكاا﴿ط بعااا   ع ا﴿  ش طاا﴿بد  ا ع  اا  ب ض تا
عض  ةام كررةاكامن مرةا,اكامفاأمث ةاالأ شطةاا﴿هكائ ةاا﴿مش اكاا﴿جرماكاا﴿نب  ةاكا طاا﴿ بؿاكا
رككباا﴿دراجةاا﴿هكائ ةاكاا﴿مش ركةا  االأ﴿ع باا﴿جم ع ةامثؿاكرةاا﴿ دـاكاكرةاا﴿ن ةاكاكرةاا﴿ داكا

أ ض االأ﴿ع باا﴿فرد ةامثؿاا﴿نككاشاكاا﴿  ساكاا﴿ر شةاا﴿ط ئرةافاكانببا نم ةاا﴿ر  ض تاا﴿هكائ ةا
بذ﴿ؾاالانـا ظراالأ ها  ـاأث  ءامم رنةاهذااا﴿ كعامفاا﴿ر  ض تاان  داـاالأكنج فامفاقبؿا لا  ا

.ااا﴿جنـاا   جاا﴿ط قةاا﴿لازمةا﴿ عضلات
﴿  م ةاا﴿   قةاا﴿بد  ةاا﴿  فن ةالابدا﴿  ش طاا﴿مم رساا﴿هكائ اأفا ككفاع داشدةا:اشدةاا﴿مم رنة-ا

مفا%ا95-65م ددةا نباا﴿ كص  تاا﴿ د ثةا﴿ ك  ةاالأمر ك ةا﴿ طباا﴿ر  ض اكاا﴿  ا ع دؿا
مفاا    ط اضرب تاا﴿  باا﴿ صكلاأكاا    ط االان هلاؾا%ا85-50ضرب تاا﴿  باا﴿ صكلاأكا

مفا%ا55الأقصىا﴿لأكنج فا,اأم االأ راداذكماا﴿   قةاا﴿بد  ةاا﴿م  فضةا  مك هـاا﴿بدءابشدةا ع دؿا
مفاا    ط اضرب تاا﴿  باأكاا    ط االان هلاؾاالأقصىا%ا40ضرب تاا﴿  باا﴿ صكلاأكا

﴿لأكنج فا,اكا مكفا﴿ مب دئاا﴿بدءاب ﴿ نباا﴿م  فضةاا﴿ن ب ةاثـا ز داا﴿شدةاب ﴿ در جا بع ا﴿من كلا
:اا﴿  ق هاكارغب ها  م ابعدا,اكا﴿ كض حاطرؽا ن به ا ذكرامث لاا﴿كؿاكا دةام ه 

كاهكاإجراءانهؿاك مكفالأماش صاا﴿   ـابهاكا:ااستخدام النسبة إلي ضربات القمب القصوى (أ
  ط باالأمرامعر ةاق  ساضرب تاا﴿  بابكانطةا  نساا﴿ بضاع دام ط ةاا﴿شر  فاا﴿كعبرماأكا

ا﴿  صؿاع ىامعدؿا4ثكا  اثـاضرباا﴿   جا  ا15﴿مدةا–اكم انبؽاشر ها–اا﴿شر  فاا﴿نب   ا
ضرب تاا﴿  با  اا﴿دق  ةا,اأكاان  داـابعضاالأجهزةاا﴿بن طةاا﴿  ا عط اق  ن امب شراا﴿ضرب تا

ا﴿  با,اكاع داان  داـاا﴿ نبةاإ﴿ىاضرب تاا﴿  باا﴿ صكلا إفاا﴿مط كباهكاأفا ككفاشدةاا﴿مم رنةا
مفاضرب تا%ا65﴿  ش طاا﴿بد  اا﴿هكائ ا جعؿامفاضرب تاا﴿  با ر فعاإ﴿ىا دااأد ىالاا  ؿاعفا
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,اكم اأفاا﴿فكائدا-امفاضرب تاا﴿  باا﴿ صكلا%ا50﴿ مب دئ فا مكفاا﴿بدءاع دا–اا﴿  باا﴿ صكلا
كاقدا نببابعضاااص ب تا,ا%ا90ا﴿   جةاعفاا﴿مم رنةالاا ز داكث رااع دم ا  ج كزاا﴿مم رنةاعف

ن هاكا رغبا  ار عا﴿  ق هاا﴿  ب ةاا﴿  فن ةامفا لاؿامم رنةا30مث ؿاذ﴿ؾا﴿كاأفاش ص اعمرها
ضمفاا﴿ نبةا%ا70لا ظاأفا نبةاا)مفاضرب تاق بهاا﴿ صكلا%ا70ا﴿هرك﴿ةاكاع داشدةا ع دؿا

,ا ك ؼا  نبامعدؿاضرب تاا﴿  باا﴿  ا جباا(%ا90-65ا﴿مكصىابه اأعلاهاكاا﴿  ا  راكحاب فا
أفا صؿاإ﴿ ه اأث  ءامم رنةاا﴿ ش طاا﴿بد  اكا﴿  ا نمىاضرب تاا﴿  باا﴿من هد ةا؟ا ن ط عا ن به ا

:ااب ﴿طر  ةاا﴿  ﴿ ة
.ااا﴿دق  ة.اضربه190ا=ا30ا–ا220=اا﴿عمراا–ا220أكلاا  دراضرب تاا﴿  باا﴿ صكلا﴿ فرداكاه ا

:ااك ﴿  ﴿ اا(مفاضرب تاا﴿  باا﴿ صكلا%ا70ع داا)ث    ا  نباضرب تاق بهاا﴿من هد ةا
一. ا×ا70ا=ا)ا100÷اا(ضرب تاا﴿  باا﴿ صكلاا×ا70ا)=اضرب تاا﴿  باا﴿من هد ةا

ضربةا  اا﴿دق  ةاا133ا=ا100ا(ا÷ا190
ا133بشدةا ر عاضرب تاق بهاإ﴿ىام ا كؽاا(ا﴿هرك﴿ةاا) ع ىاذ﴿ؾاأفاع  هامم رنةاا﴿ ش طاا﴿بد  ا

 كؽاهذها%ا10  دراع دةاب كا﴿ ا–اأكا ط ؽا–اضربةا  اا﴿دق  ةا,اكا  اا﴿غ ﴿با  ـاكضعامدلا
ا(مفاضرب تاق بهاا﴿ صكلا%ا80-70أما ككفاضرب تاق بهاا﴿من هد ةامفاا)ا﴿ضرب تاا﴿من هد ةا

كاا﴿  ا مثؿا–ااضربةا  اا﴿دق  ةا133كاع  ها  ككفاا﴿مدلاا﴿ذما  راكحا لا﴿هاضرب تاق بهامفا
مفاضرب تا%ا80كاا﴿  ا مثؿا–ااضربةا  اا﴿دق  ةا152إ﴿ىا–امفاضرب تاق بهاا﴿ صكلا%ا70

.ااكا نمىاهذااا﴿مدلاا﴿من هدؼ–اق بهاا﴿ صكلا
كا عداهذهاا﴿طر  ةاأكثرادقةامفاا﴿طر  ةا:ااستخدام النسبة إلى احتياطي ضربات القمب القصوى (ب

لأفاا﴿ نبةاإ﴿ىاا    ط اضرب تاا﴿  با أ ذا  اا(ا﴿ نبةاإ﴿ىاضرب تاا﴿  باا﴿ صكلاا)الأك﴿ىا
الاع ب راضرب تاا﴿  با  اا﴿را ةاكاا﴿  ا    ؼا﴿دلاالأ راداكا    ؼا   جةا﴿من كلاا﴿   قةاا﴿بد  ةا

%ا85-50﴿ فردا فنهاأكاطب عةا رك باا﴿جنـ,اكاا﴿ نبةاا﴿مط كبةا بع الا    ط اضرب تاا﴿  باه ا
مفاا    ط اضرب تاا﴿  باا﴿ صكلا,اكاطر  ةا ن باهذهاا﴿ نبةاقر بةامفاا﴿طر  ةاا﴿ن ب ةا,ا  كا

مفاضرب تاق بها%ا50ا  رض  اأفاا﴿ش صا فنها  اا﴿مث ؿاا﴿ن ب ةاأراداأفا م رساا﴿هرك﴿ةاع داشدةا
ك جبامعر ةاعدداضرب تا–ااضربةا  اا﴿دق  ةا70ا﴿ صكلاكاك  تاضرب تاق بها  اا﴿را ةا ب غا
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 إ   ا ن ط عا ن باا    ط ا–اا﴿  با  اا﴿را ةاكا فضؿاق  نه ابعداالان    ظامفاا﴿ كـامب شرةا
:ااضرب تاا﴿  باا﴿ صكلاك ﴿  ﴿ ا

.اااضربةا  اا﴿دق  ةا190ا=ا30ا–ا220=اأكلااضرب تاا﴿  باا﴿ صكلا
ا190=اضرب تاا﴿  با  اا﴿را ةا–اضرب تاا﴿  باا﴿ صكلا=اث    اا    ط اضرب تاق بهاا﴿ صكلا

.اااضربةا  اا﴿دق  ة120ا=ا70–ا
اضربةا  ا60ا=ا100ا(ا÷ا120ا×ا50ا)=امفاا    ط اضرب تاا﴿  باا﴿ صكلا%ا50ث ﴿ث ا

.ااا﴿دق  ةا
مفاا    ط اضرب تاق بها%ا50+اضرب تاق بها  اا﴿را ةا=ارابع اضرب تاا﴿  باا﴿من هد ةا

ا)مع ىاذ﴿ؾاأفاع  هامم رنةاا﴿ ش طاا﴿بد  ا.ااضربةا  اا﴿دق  ة130ا=ا60ا+ا70=اا﴿ صكلا
اضربةا  اا﴿دق  ة,اكا مكفاكضعامدلا ع دؿا130بشدةا ر عاضرب تاق بهاإ﴿ىام ا كؽاا(ا﴿هرك﴿ةا
.ااا﴿ن ب ةاكم ا  اا﴿مث ؿاا﴿ن بؽ%ا50 كؽا نبةا%ا10 كا﴿ ا

ا ن باا:ااستخدام النسبة إلى احتياطي الاستيلاك الأقصى للأكسجين (ج كاهذهاا﴿طر  ةا ن  زـ
.ااالان هلاؾاالأقصىا﴿لأكنج فا  اا﴿را ةاكاهذااا﴿ ن با  اا﴿غ ﴿با  ط باإجراءاتامعم  ة

دق  ةا  ا60-20لابدا﴿  ش طاا﴿بد  اا﴿هكائ اأفا م رسا﴿مدةا  راكحامفا:امدةاا﴿مم رنةاكا كراره -ا
كؿامرةاكا مثؿاا﴿عشر فادق  ةاا﴿ داالأد ىا﴿مدةاا﴿مم رنةا  اكؿامرةا,اع ىاأفاا﴿ كص  تاا﴿ د ثةا
﴿كصفةاا﴿ ش طاا﴿بد فابغرضا  ن فاا﴿   قةاا﴿  ب ةاا﴿  فن ةاكاا﴿ص درةاعفاا﴿ك  ةاالأمر ك ةا﴿ طبا

ا﴿ر  ض ا ش راإ﴿ىاأفاا﴿عشر فادق  ةا مكفا  ن مه اإ﴿ىا  ر  فامدةاكؿا  رةاعشرادق ئؽاع ىاالأقؿا
كاب ﴿  ﴿ اا﴿ صكؿاع ىاا﴿فكائدا فنه اا﴿ممكفاا﴿ صكؿاع  ه امفاا﴿عشر فادق  ةاا﴿من مرةا,اأماأفا
ا﴿فكائدا عدا راكم ةاكاهذاا جعؿاالأ راداا﴿ذ فا﴿ سا﴿د هـان عةاك م ةا﴿مم رنةاا﴿ ش طاا﴿بد  ا مفا

بعدااك ن با–اا﴿ضركرماالا  ظ ـا  اا﴿مم رنةاع ىاأفااا ف ؽا  اأداءا در بابد  ا  اأ داالأ  ـا
مدةاا﴿ در باكا–ا﴿فا ؤثراكث رااع  ه اكم اأفا فضا جـاا﴿ در باا﴿بد  ا–اا﴿   قةاا﴿  ب ةاا﴿  فن ةا

معاب  ءاا﴿شدةا  كداإ﴿ىاا﴿م   ظةاع ىام داراا﴿ فضاكامن كلاا﴿   قةاا﴿  ب ةاا﴿  فن ةا–اعددا كرارها
 www.noorsa.net/files/file/3naser%20leaka.doc.اقبؿاا﴿ فضا

http://www.noorsa.net/files/file/3naser%20leaka.doc
http://www.noorsa.net/files/file/3naser%20leaka.doc
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  : تنمية المياقة العضمية الييكمية2-5-4-2
 شمؿاا﴿   قةاا﴿عض  ةاا﴿ه ك  ةاكؿامفاع  صراا﴿ كةاا﴿عض  ةاكاا﴿  مؿاا﴿عض  اكاا﴿مرك ةا,اكا

ا﴿معركؼاأفاعدداامفاا﴿شكاهداا﴿ع م ةا ش راإ﴿ىاأهم ةاهذااا﴿ع  صرا﴿ ص ةاكا  صةاص ةاا﴿جه زا
ا﴿عض  اا﴿ه ك  ا,اكامفاا﴿ضركرماأفا شمؿا در ب تاا﴿ كةاا﴿عض  ةاكاا﴿  مؿاا﴿عض  اجم عا

ا﴿عضلاتاا﴿كبرلاب ﴿جنـامعامراع ةاقكاعداا﴿ در باا﴿بد  اا﴿مش راإ﴿ ه ان ب  اكا  صةاق عد  اا﴿ درجا
كاز  دةاا﴿عبءا,اكم امفاا﴿من  نفاا﴿  ك عاب فا مر   تاا﴿جزأ فاا﴿ع كماكاا﴿نف  امفاا﴿جنـامعا

مراع ةاا﴿بدءادائم اب ﴿عضلاتاا﴿كبرلاثـاا﴿صغرلا  لأصغراكاهكذااكأ ض ا جباأفا ككفاه  ؾا كاز   ا
  اا﴿ در باب فاا﴿عضلاتاا﴿ب نطةاكاا﴿عضلاتاا﴿  بضةا﴿كؿامجمكعةاعض  ةا﴿ك ا    ظاع ىاقكاـا
ا﴿جنـامع دلاا ع دم اأمرفاعضلاتاا﴿صدرا جباأفاأمرفاا﴿عضلاتاا﴿م  ب ةا﴿ه اكاه اعضلاتا
ا﴿ظهراا﴿ع   ا,اكا مكفاان  داـاأمامفاأ كاعاالا  ب ضاا﴿عض  ا﴿ طك راا﴿ كةاا﴿عض  ةاكاا﴿  مؿا

ا﴿عض  اع ىاأفا جبامراع ةاأفاالا  ب ضاا﴿عض  اا﴿ث بتا  كداإ﴿ىاار ف عاضغطاا﴿دـاكاب ﴿  ﴿ ا مفا
﴿د هاار ف ع ا  اضغطاا﴿دـاا﴿شر    ا جباع  هاالاب ع داعفاهذااا﴿ كعامفاالا  ب ضا,اأم اعفا كعا

الأدكاتاكالأجهزةا  مكفاان  داـاالأث  ؿاا﴿ رةاأكاكزفاا﴿جنـاكم ا  ابعضاا﴿ مر   تاا﴿نك د ةا
ك ﴿مكجكدةا  ا–اككن  ةا﴿  ك ةاعضلاتاا﴿جنـا,اأم ا  ا  ﴿ةا ك راأجهزةا در باا﴿ كةاا﴿عض  ةا

 ه اج دةاكاأكثراأم   اكا مك ه اأفا  فزاا﴿مم رساع ىاالان مرارا  ا–ابعضاص لاتاالأث  ؿا
ا﴿مم رنةاكا﴿كفامفاا﴿ضركرماا﴿ أكدامفادقةاالأكزافاا﴿من  دمةاكامع  رةاالأجهزةابشكؿادكرما,اكا

ا﴿ذ فا  شدكفا  م ةاا﴿   قةاا﴿عض  ةامفاأجؿاا﴿ص ةا  ش راا﴿ كص  تاا﴿ د ثةا﴿ ك  ةاالأمر ك ةا﴿ طبا
ا كراراا﴿كؿا12-8كا دةامفاا﴿ در باك   ةا,اكا ككفابمعدؿا–اأكاجرعةا–اا﴿ر  ض اأفامجمكعةا

اأ  ـا  االأنبكعاكاهذاا ع  اأفاا﴿م  كم تاا﴿من  دمةا3-2مجمكعةاعض  ةاكا  ـامم رن ه امفا
﴿ نتاقصكلا,اأم امفا رغبا  ا طك راا﴿ كةاا﴿عض  ةابغرضاالأداءاا﴿    ن ا  مك ها  اهذهاا﴿  ﴿ةا

كا–اامراتا3-1أما ككفاا﴿ كرارابمعدؿا–از  دةاا﴿م  كم تا﴿ صبحاقصكلاأكاقر بةامفاا﴿ صكلا
.ااامرات8-6﴿ صبحاا(ا﴿جرع تاا)ز  دةاا﴿مجمكع تا
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  : تنمية المرونة2-5-4-3
 عداا﴿مرك ةاع صراامهم امفاع  صراا﴿   قةاا﴿عض  ةاا﴿ه ك  ةاكا مكفا عر فه ابأ ه اا﴿مدلا

كا ع  داأفا  صاا﴿مرك ةاقدا–اكم اذكران ب  ا–اا﴿ رك اع دامفصؿاأكامجمكعةامفاا﴿مف صؿا
﴿لإص بةاع دامم رنةاا﴿ر  ضةاكا  أثراا﴿مرك ةا–انكاءاا﴿ر  ض اأكاا﴿ع دما–ا ه ئاا﴿ش صا

  ثا  م عامفصؿاا﴿ك ؼاب رك تا  اا ج ه تام   فةاب  م ا ككفا-ابطب عةا رك باا﴿مفصؿا
كاب ﴿عضلاتاكاالأك  راكاالأربطةاا﴿م  طةاب ﴿مفصؿاكاعكامؿا-ا رك تامفصؿاا﴿ركبةاأقؿا

اإجراءا مر   تاالان ط ﴿ةاك مكفاعمؿاذ﴿ؾامفا لاؿا مر   تا أ رلا,اكا﴿  ن فاا﴿مرك ةا  زـ
كا﴿  ا ع  اد عاا﴿طرؼا كؿاا﴿مفصؿاببط ءا  ىا ه  ةامداهاا(أكاا﴿ن ك ةاا)الان ط ﴿ةاا﴿ث ب ةا

كا  م زاهذهاا﴿طر  ةابعدـا عرضاا﴿مفصؿا﴿لإص بةاكم ا  دثا/اا﴿ رك اا﴿ممكفاكاا﴿ثب تا  ها
كاا﴿  ا  ـابدعاا﴿طرؼاأكا  ك  هاب كةا  اا(أكاا﴿ رك ةاا)  ا  ﴿ةا مر   تاالان ط ﴿ةاا﴿م  ركةا

 رك تاار داد ةاكاأ ض االان ط ﴿ةاب ﴿مرج ةا,ا  اا﴿غ ﴿با جرما مر   تاا﴿مرك ةابعداا﴿   ـابعمؿا
 مر   تااا م ءاا﴿ع ـا ظراالأفاذ﴿ؾا  فضامفاا  م لاتاااص بةا  اا﴿مفصؿاكا ن عداع ىا

الان ف دةاا﴿ صكلامفا مر   تاا﴿مرك ةا,اكم ا مكفاإجراءا مر   تاا﴿مرك ةابعداالا  ه ءامفا
ا﴿ در با  ثا ككفاا﴿عضلاتا  اأ ضؿا  لا ه ا﴿لان ف دةامفا مر   تاا﴿مرك ةا,اكا ش را

ا﴿ كص  تاا﴿ع م ةاإ﴿ىاأ ها مكفاإكن باا﴿مرك ةاكاا﴿م   ظةاع  ه امفا لاؿاإجراءا مر   تا
امراتا  االأنبكعا,اهذها3-2ا﴿مرك ةابمعدؿاأربعا كراراتا﴿كؿامجمكعةاعض  ةاكابمعدؿا

ا﴿ كص  تامكجهةابدرجةاكب رةامفاأجؿاا﴿ص ةاا﴿كظ ف ةا﴿ فرداأم امفا ن عدا﴿مم رنةار  ضةا
 ع  هاإجراءا–اك ﴿جمب زاأكاأ﴿ع باا﴿د  عاعفاا﴿ فسا–ام ددةا  ط باقدرااع ﴿  امفاا﴿مرك ةا

أما عمؿاع ىا–ا مر   تاالان ط ﴿ةاقبؿاكؿا در باكابعدهاكاأفا ككفاذاتاط بعا صكص ا
بمع ىاأفا مر   تاالان ط ﴿ةا﴿مفصؿاا﴿كرؾا  دـا–اا﴿عضلاتاا﴿ع م ةا  اا﴿ ش طابشكؿاأكبرا

اwww.faculty.ksu.edu.sa.امفصؿاا﴿كرؾاإذااك فاا﴿عمؿاع  هاأكثرامفاغ ره
:  الإحماء و التيدئة 2-5-4-4

 مثؿاعم    ااا م ءاكاا﴿ هدئةاجزءااأن ن  امفابر  مجاا﴿ در باا﴿بد  ا,ا  ثامفاا﴿ضركرماا﴿بدءا
ب مر   تااا م ءاكاالا  ه ءاب مر   تاا﴿ هدئةا,اكامهمةااا م ءاه ا  اا﴿كاقعار عادرجةا رارةا

http://www.faculty.ksu.edu.sa/
http://www.faculty.ksu.edu.sa/
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ا﴿جنـاكا﴿عضلاتاا﴿ع م ةاكا ه ئةاا﴿جه زاا﴿  ب اا﴿  فن ا﴿ جهداا﴿بد  ا,اكا كمفاأهم ةااا م ءا
بصكرةاأكبراإذااك فاا﴿ ش طاا﴿مم رساع  ف ا,اكا ؤدما مر   تااا م ءاإ﴿ىار عادرجةا رارةاا﴿جنـاكا
ا﴿عضلاتاكاب ﴿  ﴿ از  دةاجر  فاا﴿دـاإ﴿ىاا﴿عضلاتاا﴿ع م ةاكاز  دةانرعةا كص ؿاااش راتاا﴿عصب ةا

كاجم ةاأ رلامفاا﴿ غ راتاا﴿فن ك﴿كج ةا,اكم اأفا مر   تااا م ءا ن عداع ىاز  دةامط ط ةا
ا﴿عضلاتاكاالأك  راا﴿عض  ةامم ا   ؿامفاا  م لاتاإص ب ه اب ﴿ مزؽا,اكا ع مدامدةااا م ءاع ىا

عدةاعكامؿام ه ا كعاا﴿ر  ضةاا﴿مم رنةاكاشد ه اكاا﴿ظركؼاا﴿جك ةاا﴿م  طةا  ثا  ط باا﴿ر  ض تا
كق  اأطكؿامفااا م ءاا﴿مط كبا﴿نب ؽاعشرةاآ﴿ؼام راكم اأفامدةا–امثؿاا﴿عدكاا﴿ ص را–اا﴿ع  فةا

ا25-15اا م ءا زدادا  اا﴿جكاا﴿ب ردام  ر ةاب ﴿جكاا﴿  راكابشكؿاع ـا  درا  رةااا م ءاب كا﴿ ا
دق  ةا ز داأكا   صا نبا كعاا﴿ر  ضةاكامن كلاا﴿مم رساكاا﴿جكاا﴿م  طا,اكامفاا﴿ضركرماأفا
 بدأاب مر   تااا م ءاا﴿ع ـاك ﴿مش اكاا﴿هرك﴿ةاأكابعضاا﴿ مر   تاا﴿نك د ةاا﴿  ا كظؼاعضلاتا

كب رةامفاا﴿جنـاثـا    ؿاإ﴿ىا مر   تاالان ط ﴿ةابعداذ﴿ؾا  ـامم رنةاا﴿ ش طاا﴿بد  اثـا   ه ابعم  ةا
–اك ﴿هرك﴿ةاا﴿ ف فةاأكاا﴿مرج ةا﴿ رج  فاأكاا﴿ذراع فامرج ةابط ئةا  امدلا رك اقص را–اا﴿ هدئةا

كاأ  رااإجراءا مر   تاالان ط ﴿ةابعداالا  ه ءامفاا﴿ هدئةا,اكاا﴿رنـاا﴿  ﴿ ا ب فا ن نؿاعم   ا
:اااا م ءاكاا﴿ هدئة

:  نصائح و إرشادات عند ممارسة النشاط البدني2-7
مفاا﴿ضركرماإجراءاا﴿ف صاا﴿طب ا﴿مفا رغبا  امم رنةا ش طابد  امع دؿاإ﴿ىامر فعاا﴿شدةاكا
  صةا﴿مفاهـا كؽانفاالأربع فاأكامفا﴿د هـامش كؿاص  ةاكا صكص ا  اا﴿  باكاالأكع ةا

 جباار داءاا﴿ملابساا﴿ ط  ةاا﴿م  نبةاكاالاب ع داعفاار داءاا﴿ملابساا﴿بلان  ك ةاا﴿  الاا.ا﴿دمك ة
.ا نمحاب ب راا﴿عرؽامفاا﴿ج د

ا    راا﴿مك فاكاا﴿زم فاا﴿م  نب فا﴿ مم رنةاا﴿ ش طاا﴿بد  ا  ثا جبا ج باا﴿مم رنةا  اأكق تا
ا﴿ رارةاأكاا﴿بركدةاا﴿شد د  فاأكاا﴿رطكبةاا﴿ع ﴿ ةاكاالاب ع دام اأمكفاعفاالأم كفاا﴿م كثةامثؿاا﴿شكارعا

ا﴿مزد مةا  ثا ؤدلا  اا﴿ دائؽاا﴿ع مةاأكاالأم كفاا﴿م صصةا﴿هذااا﴿غرضا,اكم ا ن  نفامم رنةا
كا ج باالأراض ا–ا راب ةاأكاعشب ةاأكاأرض  تاا﴿ ر  فا–اا﴿هرك﴿ةاأكاا﴿جرماع ىاأرض ةا﴿  ةا
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ا﴿ص بةاك لأنم   ةاأكااانف   ةالا عداـاام ص صه ا﴿ صدم تامم ا    اعبئ اع ىامف صؿاا﴿ك    فاكا
.اا﴿ركب  فاكاأربط هم ا

ار داءاا﴿ ذاءاا﴿ر  ض اا﴿م  نب,ا  ﴿هرك﴿ةاكاا﴿جرما﴿ه ا ذاءا  صا ن عداع ىاام ص صا
ا﴿صدم تاكا   ؿامفاااجه داع ىامفص  اا﴿ك  ؿاكاا﴿ركبةاكم اأفا﴿ ر  ض تاالأ رلاأ ذ  ه ا

 جباا﴿مم رنةاب ا م ءاكاالا  ه ءاب ﴿ هدئةامعاعدـاإغف ؿا.اا﴿  صةابه اا﴿  ا م عاالا زلاؽامثلاا
 مفاا﴿ضركرماكضعاأهداؼاطك  ةاا﴿مدلاكاب ﴿  ﴿ ابدءاا﴿بر  مجاا﴿ در ب ابشدةا.ا مر   تاا﴿مرك ةا

.ام  فضةاثـاز  د ه اب ﴿ در جانع  ا﴿    ؽاالأهداؼا
ا﴿ كقؼاع داا﴿شعكرابآلاـا  اا﴿صدراأكاا﴿ك ف فاأكاع داا﴿شعكراب ﴿غث  فاأكاا﴿دك ةا,اكامفاثـاان شرا

 جبا–اا(ب ﴿ غ زةاا)م ا نم هاا﴿بعضا–اطب بؾا,اكاع داا﴿شعكراب   ص تاعض  ةا كؿاأع ىاا﴿معدةا
.اا﴿  ف ؼامفاشدةاا﴿ مر فاأكاإ    هاإ﴿ىا  فازكاؿاالأ﴿ـا

ع دا دكثاا﴿ ه با  اا﴿  ؽاأكا  اا﴿صدراأكاار ف عادرجةا رارةاا﴿جنـا   جةا﴿لإص بةاب لأ ف ك زاا
ا كابعدا–ا  صةاا﴿ ش طاا﴿بد  اا﴿مر فعاا﴿شدةا–ا ن  نفاعدـامزاك﴿ةاا﴿ ش طاا﴿بد  ا  اذ﴿ؾاا﴿ كـ

 ج باا﴿ م ـاا﴿ن  فا.  نفاا﴿  ﴿ةاا﴿ص  ةاكازكاؿاالأعراضا مكفامع كدةاا﴿مم رنةاكا﴿كفاب ﴿ درجا
أكا م ـاا﴿ب  رابعدامم رنةاا﴿ ش طاا﴿بد  امب شرةا ظراالأفاالأع ةاا﴿دمك ةا ككفام نعةابعداا﴿ ش طا
ا﴿بد  امب شرةاكاا﴿ م ـاا﴿ن  فاأكاا﴿نك  ا ز دامفاا ن عه امم اقدا ؤدماإ﴿ىاا  ف ضاضغطاا﴿دـا

 www.noorsa.net/files/file/3naser%20leaka.docا﴿شر    ا
 
 
 
 
 
 

 
 

http://www.noorsa.net/files/file/3naser%20leaka.doc
http://www.noorsa.net/files/file/3naser%20leaka.doc
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 المبحث السادس
  ولاية جنوب كردفان2-6

ا  ثا  درامن   ه اا﴿ضمه اك  ةا ض ر ساا﴿نكدافانانكدا  امصغرااكلا ةاج كباكرد  فك ع بر
  ثا نكفاا.ـ2011ا نمةا نباا راا ص ءا2,500,000ام ؿامربعاكعددانك فا30,000ب

ا﴿  ا  ده ا-   نـاكلا ةاج كباكرد  فااك.امفاا﴿ ب ئؿاكااث   تاا﴿م   فةامجمكعة24ا﴿كلا ةااكثرامف
كمفاامفاا﴿شرؽاكلا ةاا﴿  ؿاالأب ضاكمفاا﴿شم ؿاكلا ةاشم ؿاكرد  فاكمفاا﴿غرباج كبادار كر

إ﴿ىاأربعةاام داداتا شمؿاالام داداا﴿غرب اكا﴿ج كب اكا﴿شم ﴿ ا-اا﴿ج كباعددامفاا﴿كلا  تاا﴿ج كب ة
كقب ئؿاا﴿ كبةا–ازرؽاك مر–ا﴿عرب ةاا  لام داداا﴿غرب ا﴿ كلا ةا ضـابعضاقب ئؿاا﴿من ر ةا.كا﴿شرق 

لام داداا﴿شرق ا  ضـابدا  هابج  باقب ئؿاا﴿ كبةابعضاا﴿ ب ئؿاا﴿عرب ةااأم ا.ب  ن م تاكبطكفام   فة
كالأ ر   ةامثؿاا﴿ كازمةاكأكلادا م داكا﴿من ر ةاكك   ةاكب  ا ضؿاكا﴿كب ب شاكج كباصغ رةامفاقب ئؿا

ب  م ا ضـاالام داداا﴿شم ﴿ اا﴿ذما ج كراكلا ةاشم ؿاكرد  فااك ﴿برقكاكا﴿زغ كةاكا﴿م دكباكا﴿برقدادار كر
بعضاا﴿ ب ئؿاا﴿عرب ةاا﴿رعك ةابج  باقب ئؿاا﴿ كبةاا﴿  ا أثرتا  اع دا ه اك   ﴿ ده اب ب ئؿاشم ؿا

  ط ؽاع  هامعام  طؽاأ رلاانـام  طؽا-ا﴿ذما شمؿام ط ةاأب  -أم االام داداا﴿ج كب ا.اكرد  ف
ضـاقب ئؿاا﴿ كبةاتا﴿ م ساب فاا﴿ج كباكا﴿شم ؿا﴿ أثره اب ﴿ رباالأه  ةاا﴿  اك  تادائرةاب فاا﴿طر  ف,اك

ك  كزعاقب ئؿاا﴿ كبةادا ؿاالام داداتاالأربعةابم ا عرؼا.كبعضاا﴿ ب ئؿاا﴿رعك ةاالأ ر   ةاكا﴿عرب ة
ب ﴿جب ؿاا﴿ نعةاا﴿  ا ش راإ﴿ىاعددابطكفاقب  ةاا﴿ كبةاا﴿رئ ن ة,ابج  باا﴿م ك﴿ةاالأ رلاا﴿  ا ش راإ﴿ ا

ا﴿ه دلاعبدا,7م مداب بك).اجبلاابعدداقب ئؿاا﴿ كبة99أفاعدداا﴿جب ؿابكلا ةاج كباكرد  فا
 (250ص1990ا﴿صمد

ع ىا ب ﴿نكداف كلا ةاج كباكرد  ف كا  عا  اا﴿كلا ةامدف ث  ىاا﴿دلَ﴿لَ دْجا ع بر : مدينة الدلنج 2-6-1
اااااااااا م ؿ (309) ك  كم ر 498بعداكع ى ا﴿ب رانطح  كؽااقدـ 2,254 م ر 688أر ف عا
,ا  ضرةا ك دق   شم ؿا(ام ؿ71.45)اك  كم را115ع صمةاا﴿نكدافاك كا﴿ ا ا﴿ رطكـ ج كب

كلا ةاشم ؿاكرد  ف,اكه ا   ضرة اك  كم راج كبامد  ةاالأب ض160ا﴿كلا ةا,اكم ا  عاع ىابعدا
ام ط ةاجغرا  ةام  كعةاا﴿طب عةا  م زاب لا﴿ه اه ث   اأكبرامد  ةا  اكلا ةاج كباكرد  فاك  كنط

http://www.aljazeera.net/NR/exeres/E19A3A7F-A095-4F15-9489-0137F820507D.htm
http://www.aljazeera.net/NR/exeres/E19A3A7F-A095-4F15-9489-0137F820507D.htm
http://www.aljazeera.net/NR/exeres/E19A3A7F-A095-4F15-9489-0137F820507D.htm
http://www.aljazeera.net/NR/exeres/E19A3A7F-A095-4F15-9489-0137F820507D.htm
http://www.aljazeera.net/NR/exeres/E19A3A7F-A095-4F15-9489-0137F820507D.htm
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D9%88%D9%84%D8%A7%D9%8A%D8%A9_%D8%AC%D9%86%D9%88%D8%A8_%D9%83%D8%B1%D8%AF%D9%81%D8%A7%D9%86
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D9%88%D9%84%D8%A7%D9%8A%D8%A9_%D8%AC%D9%86%D9%88%D8%A8_%D9%83%D8%B1%D8%AF%D9%81%D8%A7%D9%86
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D9%88%D9%84%D8%A7%D9%8A%D8%A9_%D8%AC%D9%86%D9%88%D8%A8_%D9%83%D8%B1%D8%AF%D9%81%D8%A7%D9%86
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%A7%D9%84%D8%B3%D9%88%D8%AF%D8%A7%D9%86
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%A7%D9%84%D8%B3%D9%88%D8%AF%D8%A7%D9%86
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%A7%D9%84%D8%B3%D9%88%D8%AF%D8%A7%D9%86
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D9%85%D8%AA%D8%B1
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D9%85%D8%AA%D8%B1
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D9%85%D8%AA%D8%B1
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D9%82%D8%AF%D9%85
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D9%82%D8%AF%D9%85
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D9%82%D8%AF%D9%85
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%B3%D8%B7%D8%AD_%D8%A7%D9%84%D8%A8%D8%AD%D8%B1
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%B3%D8%B7%D8%AD_%D8%A7%D9%84%D8%A8%D8%AD%D8%B1
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%B3%D8%B7%D8%AD_%D8%A7%D9%84%D8%A8%D8%AD%D8%B1
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D9%83%D9%8A%D9%84%D9%88%D9%85%D8%AA%D8%B1
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D9%83%D9%8A%D9%84%D9%88%D9%85%D8%AA%D8%B1
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D9%83%D9%8A%D9%84%D9%88%D9%85%D8%AA%D8%B1
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D9%85%D9%8A%D9%84
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D9%85%D9%8A%D9%84
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D9%85%D9%8A%D9%84
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%A7%D9%84%D8%AE%D8%B1%D8%B7%D9%88%D9%85
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%A7%D9%84%D8%AE%D8%B1%D8%B7%D9%88%D9%85
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%A7%D9%84%D8%AE%D8%B1%D8%B7%D9%88%D9%85
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D9%83%D8%A7%D8%AF%D9%82%D9%84%D9%8A
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D9%83%D8%A7%D8%AF%D9%82%D9%84%D9%8A
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D9%83%D8%A7%D8%AF%D9%82%D9%84%D9%8A
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كم ا ع برامفاا﴿مدفا.اككد   ه اا﴿مكنم ةاك رب ه اا﴿ط   ةاكا﴿رم  ةاا﴿  اجع تام ه ام ط ةازراع ةامهمة
 .ا﴿رائدةا  امج ؿاا﴿ ع  ـاب ﴿نكداف

.اأ ذتامد  ةاا﴿د﴿ جاإنمه امفاقب  ةاا﴿د﴿ جاكه اإ دلا ركعاقب ئؿاا﴿ كبةاا﴿ثم   ف : أصل التسمية
كا﴿ فظاا﴿د﴿ جا  طؽابف حاا﴿داؿاكا﴿لاـاك نك فاا﴿ كفامعاإغف ؿاا﴿ج ـ,اكا﴿ كفا  هامعطشةامثؿاا﴿ كفا

اeɲeب ﴿رمز ب لأبجد ةاا﴿صك  ةاا﴿دك﴿ ة كه ا رؼاطب  اأ ف ا رمزا﴿ه Ñ اانب   ة
  هك ب ﴿ غةااا ج  ز ة ك أ ذاا﴿ فظاعدةااشك ؿاهج ئ ة.ا(ك ؼا كقه اثلاثاُ  طا) ڭ ب ﴿عرب ة    ب ه

Dilling) أكا(كم ا  اا﴿كث ئؽاا﴿ د مة Dalanj (كم اهكامن  دـا  ﴿  نا  اج معةاا﴿د﴿ ج) أكDalangا
 ((,www.google.comك ك ب د  ).اا(  اا﴿مك  ب تاا﴿رنم ةاا﴿ د ثةاأ     نا

 رجعا  ر خامد  ةاا﴿د﴿ جاإ﴿ىاا﴿ رفاا﴿  نعاعشراا﴿م لادما  ثا شأتاك ر ةاصغ رةا  ط ه اا:التاريخ
كا﴿من ر ةك طكرتا  م ابعداإ﴿ىانكؽامكنم ةا ا﴿ كازمة ثـاج ءا(كارككا-اد﴿ جا) ا﴿ كبة أ رادامفاقب ئؿ

كمفاا﴿مرجحاأفاا﴿د﴿ جاك  تا.اب فاا﴿ر ؿاكا﴿نك ف كا﴿م   ضة كب رةا  ـا  ه ا ب دؿاا﴿ن ع
  ا ا﴿ثكرةاا﴿مهد ة ا﴿عب ن ةاكبإ دلاع ا﴿  ا كمتاا﴿م ط ةامفاع صم ه امد  ة ﴿مم كةا       ضع

ع ص ـ برزتاا﴿د﴿ جا  اا﴿  رطةا جب ؿاا﴿ كبة    ا﴿مهدم ا﴿نكدافاضداا﴿ كـاا﴿ رك اا﴿مصرماكا 
شهدتا.اا﴿ن  ن ةا﴿ نكدافاك  طةاا طلاؽاك  دـاعنكرما﴿ج كشاا﴿مهد ةاضداا﴿ كاتااان عم ر ةا

عدةاثكراتامفاب  ه اا﴿م  كمةاا﴿  اق ده اا﴿ن ط فاعجب  ا  ا ا﴿ كـاا﴿ث  ئ  م ط ةاا﴿د﴿ جاإب ف
قبؿاافا  مكفان ط تاا﴿ كـاا﴿ث  ئ امفاإ﴿  ءاا﴿ بضاع  هاكاعدامهاكنطا 1913 - 1917 ع م 

ا. شداكب رامفاا﴿نك فاكا﴿م  كمةاا﴿  ا زعمه اع  اا﴿م راكم
ا﴿نكدا  ةاا﴿م   فةا ااث   ت  ضـامد  ةاا﴿د﴿ جامز ج نام نجم نامفاا﴿ ب ئؿاك : لتركيبة السكانيةا

ك  دراعددا.اكا﴿فلا ةاكا﴿ كازمةا(ا﴿د﴿ ج-اا﴿ف  ئؿاكالأج  ؽ,اكا﴿  م  ج)كبشكؿا  صاقب ئؿاا﴿ كبةا
  . نمة 37,113ا﴿نك فاب كا﴿ ا

ا﴿د﴿ جاشبهاج ؼاإ﴿ىاشبهارطبا  م زاب رارةاص فهاكبركدةامد  ةاا﴿م  خا  اا: المناخ والتضاريس
ا﴿ش  ءاكأمط رامكنم ةاكر  حاشم ﴿ ةاإ﴿ىاشم ﴿ ةاج  ةا  اا﴿ص ؼاكج كب ةاإ﴿ىاج كب ةاغرب ةا

ك ن مرا أ  ر / م  ك أك   ن ف /أبر ؿ مص كبةاب لأمط را لاؿاا﴿فصؿاا﴿مط راا﴿ذما بدأامف

https://ar.wikipedia.org/wiki/%C3%91
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%A7%D8%A8%D8%AC%D8%AF%D9%8A%D8%A9_%D8%B5%D9%88%D8%AA%D9%8A%D8%A9_%D8%AF%D9%88%D9%84%D9%8A%D8%A9
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%A7%D8%A8%D8%AC%D8%AF%D9%8A%D8%A9_%D8%B5%D9%88%D8%AA%D9%8A%D8%A9_%D8%AF%D9%88%D9%84%D9%8A%D8%A9
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%A7%D8%A8%D8%AC%D8%AF%D9%8A%D8%A9_%D8%B5%D9%88%D8%AA%D9%8A%D8%A9_%D8%AF%D9%88%D9%84%D9%8A%D8%A9
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D9%84%D8%BA%D8%A9_%D8%B9%D8%B1%D8%A8%D9%8A%D8%A9
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D9%84%D8%BA%D8%A9_%D8%B9%D8%B1%D8%A8%D9%8A%D8%A9
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D9%84%D8%BA%D8%A9_%D8%B9%D8%B1%D8%A8%D9%8A%D8%A9
https://ar.wikipedia.org/wiki/%DA%AD
https://ar.wikipedia.org/wiki/%DA%AD
https://ar.wikipedia.org/wiki/%DA%AD
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D9%84%D8%BA%D8%A9_%D8%A5%D9%86%D8%AC%D9%84%D9%8A%D8%B2%D9%8A%D8%A9
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D9%84%D8%BA%D8%A9_%D8%A5%D9%86%D8%AC%D9%84%D9%8A%D8%B2%D9%8A%D8%A9
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D9%84%D8%BA%D8%A9_%D8%A5%D9%86%D8%AC%D9%84%D9%8A%D8%B2%D9%8A%D8%A9
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%A7%D9%84%D9%86%D9%88%D8%A8%D8%A9
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%A7%D9%84%D9%86%D9%88%D8%A8%D8%A9
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%A7%D9%84%D9%86%D9%88%D8%A8%D8%A9
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%A8%D9%82%D8%A7%D8%B1%D8%A9
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%A8%D9%82%D8%A7%D8%B1%D8%A9
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%A8%D9%82%D8%A7%D8%B1%D8%A9
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D9%85%D9%82%D8%A7%D9%8A%D8%B6%D8%A9
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D9%85%D9%82%D8%A7%D9%8A%D8%B6%D8%A9
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D9%85%D9%82%D8%A7%D9%8A%D8%B6%D8%A9
https://ar.wikipedia.org/w/index.php?title=%D8%B3%D9%84%D8%B7%D9%86%D8%A9_%D8%AA%D9%82%D9%84%D9%8A&action=edit&redlink=1
https://ar.wikipedia.org/w/index.php?title=%D8%B3%D9%84%D8%B7%D9%86%D8%A9_%D8%AA%D9%82%D9%84%D9%8A&action=edit&redlink=1
https://ar.wikipedia.org/w/index.php?title=%D8%B3%D9%84%D8%B7%D9%86%D8%A9_%D8%AA%D9%82%D9%84%D9%8A&action=edit&redlink=1
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%A7%D9%84%D8%AB%D9%88%D8%B1%D8%A9_%D8%A7%D9%84%D9%85%D9%87%D8%AF%D9%8A%D8%A9
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%A7%D9%84%D8%AB%D9%88%D8%B1%D8%A9_%D8%A7%D9%84%D9%85%D9%87%D8%AF%D9%8A%D8%A9
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%A7%D9%84%D8%AB%D9%88%D8%B1%D8%A9_%D8%A7%D9%84%D9%85%D9%87%D8%AF%D9%8A%D8%A9
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D9%85%D8%AD%D9%85%D8%AF_%D8%A3%D8%AD%D9%85%D8%AF_%D8%A7%D9%84%D9%85%D9%87%D8%AF%D9%8A
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D9%85%D8%AD%D9%85%D8%AF_%D8%A3%D8%AD%D9%85%D8%AF_%D8%A7%D9%84%D9%85%D9%87%D8%AF%D9%8A
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D9%85%D8%AD%D9%85%D8%AF_%D8%A3%D8%AD%D9%85%D8%AF_%D8%A7%D9%84%D9%85%D9%87%D8%AF%D9%8A
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D9%85%D8%B1%D8%AA%D9%81%D8%B9%D8%A7%D8%AA_%D8%A7%D9%84%D9%86%D9%88%D8%A8%D8%A9
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D9%85%D8%B1%D8%AA%D9%81%D8%B9%D8%A7%D8%AA_%D8%A7%D9%84%D9%86%D9%88%D8%A8%D8%A9
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D9%85%D8%B1%D8%AA%D9%81%D8%B9%D8%A7%D8%AA_%D8%A7%D9%84%D9%86%D9%88%D8%A8%D8%A9
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%A7%D9%84%D8%AD%D9%83%D9%85_%D8%A7%D9%84%D8%AB%D9%86%D8%A7%D8%A6%D9%8A
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%A7%D9%84%D8%AD%D9%83%D9%85_%D8%A7%D9%84%D8%AB%D9%86%D8%A7%D8%A6%D9%8A
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%A7%D9%84%D8%AD%D9%83%D9%85_%D8%A7%D9%84%D8%AB%D9%86%D8%A7%D8%A6%D9%8A
https://ar.wikipedia.org/wiki/1912
https://ar.wikipedia.org/wiki/1913
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%A5%D8%AB%D9%86%D9%8A%D8%A9
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%A5%D8%AB%D9%86%D9%8A%D8%A9
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%A5%D8%AB%D9%86%D9%8A%D8%A9
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D9%86%D8%B3%D9%85%D8%A9
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D9%86%D8%B3%D9%85%D8%A9
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D9%86%D8%B3%D9%85%D8%A9
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%A3%D8%A8%D8%B1%D9%8A%D9%84
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%A3%D8%A8%D8%B1%D9%8A%D9%84
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%A3%D8%A8%D8%B1%D9%8A%D9%84
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D9%86%D9%8A%D8%B3%D8%A7%D9%86
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D9%86%D9%8A%D8%B3%D8%A7%D9%86
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D9%86%D9%8A%D8%B3%D8%A7%D9%86
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D9%85%D8%A7%D9%8A%D9%88
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D9%85%D8%A7%D9%8A%D9%88
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D9%85%D8%A7%D9%8A%D9%88
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%A3%D9%8A%D8%A7%D8%B1
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%A3%D9%8A%D8%A7%D8%B1
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%A3%D9%8A%D8%A7%D8%B1
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 شر فاالأكؿاكأهـام ا م زاا﴿ ض ر ساهكاا  ش را / أك كبر أكاإ﴿ىام  صؼ أ  كؿ / نب مبر   ى
 .ا﴿ لاؿاكنطانهكؿاذاتا ربةاط   ةام ش  ةاككد  فامكنم ةاأبرزه اكادماأبكا بؿ

 غ باع ىاا﴿ ش طاااق ص دماب ﴿مد  ةاقط عاا﴿ ج رةاكا﴿ دم تا  صةا  ؾاا﴿  ا: النشاط الاقتصادى
كص  عةاا﴿ج كدا ا﴿ رؼاا﴿ دك ة   دمه اا﴿مص ﴿حاكا﴿مؤنن تاا﴿ ككم ةاكغ راا﴿ ككم ةاإ﴿ىاج  ب

ا﴿كاقعاشرؽاا﴿د﴿ جاأ دامش ر عاا﴿زراعةاا﴿مطر ةاالآ﴿ ةا مشركعاهب لااا﴿زراع  ك ع بر.اكا﴿زراعةاكا﴿رع 
كا﴿ذرةا ا﴿معرك ةام    ناب نـاا﴿ف  ر  ة ا﴿ذرةاا﴿ب ض ء ا﴿كب رةاب ﴿نكدافاا   جاا﴿غلاؿامثؿ

 كؿاهذااا﴿ ب  فا ىاا﴿ ب ئؿاكا﴿م  خا .ةكا﴿نمنـ,اك كجدارئ نةاا﴿مشركعا  اا﴿مد ف ا﴿ش م ة
جعؿامفام   ةاا﴿د﴿ جام   ةااق ص د ةا  ب  فا  ه اا﴿مهفاكا﴿ رؼاكا﴿مع  داتا﴿ذ﴿ؾاا(ةما﴿ب ئ)كا﴿ ض  س

ا﴿مع صرةاكمعر ةاأ م طاا﴿   ةااك فالابدامفاا﴿كقكؼاع ىاهذهاا﴿معط  تا﴿دران ه ا ىاظؿاهذهاا﴿   ة
 ((,www.google.comك ك ب د  )ا.ع ىاص ةاقكامهـاا﴿ ىا ع شك ه اك أث راذ﴿ؾ

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

https://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%B3%D8%A8%D8%AA%D9%85%D8%A8%D8%B1
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%B3%D8%A8%D8%AA%D9%85%D8%A8%D8%B1
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%B3%D8%A8%D8%AA%D9%85%D8%A8%D8%B1
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%A3%D9%8A%D9%84%D9%88%D9%84
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%A3%D9%8A%D9%84%D9%88%D9%84
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%A3%D9%8A%D9%84%D9%88%D9%84
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%A3%D9%83%D8%AA%D9%88%D8%A8%D8%B1
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%A3%D9%83%D8%AA%D9%88%D8%A8%D8%B1
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%A3%D9%83%D8%AA%D9%88%D8%A8%D8%B1
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%A7%D9%84%D8%AD%D8%B1%D9%81_%D8%A7%D9%84%D9%8A%D8%AF%D9%88%D9%8A%D8%A9
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%A7%D9%84%D8%AD%D8%B1%D9%81_%D8%A7%D9%84%D9%8A%D8%AF%D9%88%D9%8A%D8%A9
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%A7%D9%84%D8%AD%D8%B1%D9%81_%D8%A7%D9%84%D9%8A%D8%AF%D9%88%D9%8A%D8%A9
https://ar.wikipedia.org/w/index.php?title=%D9%85%D8%B4%D8%B1%D9%88%D8%B9_%D9%87%D8%A8%D9%8A%D9%84%D8%A7_%D8%A7%D9%84%D8%B2%D8%B1%D8%A7%D8%B9%D9%8A&action=edit&redlink=1
https://ar.wikipedia.org/w/index.php?title=%D9%85%D8%B4%D8%B1%D9%88%D8%B9_%D9%87%D8%A8%D9%8A%D9%84%D8%A7_%D8%A7%D9%84%D8%B2%D8%B1%D8%A7%D8%B9%D9%8A&action=edit&redlink=1
https://ar.wikipedia.org/w/index.php?title=%D9%85%D8%B4%D8%B1%D9%88%D8%B9_%D9%87%D8%A8%D9%8A%D9%84%D8%A7_%D8%A7%D9%84%D8%B2%D8%B1%D8%A7%D8%B9%D9%8A&action=edit&redlink=1
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%A7%D9%84%D8%B0%D8%B1%D8%A9_%D8%A7%D9%84%D8%A8%D9%8A%D8%B6%D8%A7%D8%A1
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%A7%D9%84%D8%B0%D8%B1%D8%A9_%D8%A7%D9%84%D8%A8%D9%8A%D8%B6%D8%A7%D8%A1
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%A7%D9%84%D8%B0%D8%B1%D8%A9_%D8%A7%D9%84%D8%A8%D9%8A%D8%B6%D8%A7%D8%A1
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%B0%D8%B1%D8%A9
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%B0%D8%B1%D8%A9
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%B0%D8%B1%D8%A9
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%B0%D8%B1%D8%A9
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%B0%D8%B1%D8%A9


一-75 
 

 المبحث السبع
االدراسات السابقة

ا: مه د
اثم   ةادران تام   ةاكعرب ةاكا  صرتاا﴿دران تاا﴿ن ب ةاكا﴿مش بهةاا ضمفاهذااا﴿مب ثاعدد
ا(ا.2016)  ىاا(1991) ىاا﴿ف رةام اب فاع ـا

اا﴿ كام ةاا﴿ شكه تادرانةابع كاف:(غير منشورة) ماجستير( 2005):مدين محمد مروة اسةرد/ 1
اا﴿درانةا,هد تاا﴿بد  ةاا﴿   قةامكك  تاببعضاكعلاق ه االاب دائ ةاا﴿مر  ةا﴿ لام زاا﴿نف  ا﴿ طرؼ
اا﴿   قةامكك  تاكبعضاالاب دائ ةاا﴿مر  ةا﴿ لام ذاا﴿نف  ا﴿ طرؼاا﴿ كام ةاا﴿ شكه تاب فاا﴿علاقةا﴿معر ة
االاب دائ ةاا﴿مر  ةاا﴿ لام ذامف540ع ىاا﴿ع  ةاكأش م تاا﴿كصف اا﴿م هجاا﴿ب  ثةاان  دمتاكاا﴿بد  ة
ام ؿا,اا﴿ن ق فا,  كساا﴿ركب  فا,إصطك ؾاا﴿ دم فا  ط ةاه اا﴿ شكه تااكثراافاا﴿   ئجاأهـاكك  ت
 . ا﴿كعبام ؿا,اا﴿ كض

بر  مجا أه  ىا ركىام  رحا)بع كافاا:م دكتوراة2009:دراسة عبد الناصر عباس احمد احمد/ا2
  ثاهد تاا﴿درانةا.ا﴿  ن فاا﴿  ﴿ةاا﴿كظ ف ةاكا﴿ كام ةابعداا﴿شف ءامفاالاص بةابدرفاا﴿عمكداا﴿ف رلا

 دكثا أث راا ج بىا﴿ بر  مجاا﴿ أه  ىاع ىاا﴿  ﴿ةاا﴿كظ ف ةاكا﴿ كام ةا  ضحاذ﴿ؾا  ا دكثا-ا1ع ىا
ا﴿ عرؼاع ىاا﴿علاقةاافاكجدتاب فادرفاا﴿عمكداا﴿ف رلاكا﴿من كلا-ا2.ا  نفا  ام غ راتاا﴿ب ث

ا12كقداان  دـاا﴿دارساا﴿م هجاا﴿ جر بىاع ىاع  ةاقكامه ا.االاج م عىاكالاق ص دلا﴿ع  ةاا﴿ب ث
افاا﴿بر  مجاا﴿ أه  ىاا﴿ ركىا﴿ها أث راا ج بىا ع ؿاا ضحا  اا﴿  ﴿ةا.اش صاكك  تااهـاا﴿   ئج

افا  ـاكضعابرامجا أه   ةا رك ةا/ا1كك  تااهـاا﴿ كص  تا.اا﴿كظ ف ةاكا﴿ كام ةا﴿دلاع  ةاا﴿ب ث
ا.﴿  ن فاا﴿  ﴿ةاا﴿ص  ةابعداا﴿شف ءامفاالاص بةابم   ؼاالامراض

الا  را  تاا﴿ كام ةا﴿دلا)ابع كافا:م ماجستير2010:دراسة مصطفى عمى عمى ابراىيم / 3
ان ةابم   ظةا18ا–ا15من  دمىاجه زاا﴿كمب ك راا﴿ لام ذاا﴿مر  ةاا﴿ث  ك ةاا﴿ ج ر ةامفانفا

  ثاهد تاا﴿درانةاع ىاا﴿ عرؼاع ىاا﴿ شكه تاا﴿ كام ةاالاكثراا  ش رانا﴿دلامن  دمىا.اا﴿  هرة
ا﴿كمب ك رامفاطلاباا﴿مر  ةاا﴿ث  ك ةاا﴿ ج ر ةاكمعر ةا أث راا﴿ج كساام ـاام ـاا﴿كمب ك راا﴿مدرنىا
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ط ﴿باكك  تاا(450)ع ىاقكاـاا﴿طلاباكقداان  دـاا﴿دارساا﴿م هجاا﴿كصفىاا﴿من ىا﴿ع  ةاقكامه ا
هكاا  راؼااكاذ  دةاا﴿  دباا(ا﴿مص بكف)اهـاا﴿   ئجااا هااكثراا﴿ شكه تاش كع ناب فاا راداا﴿ع  ةا

ا.مفاا﴿عدداا﴿ك ىالا راداا﴿ع  ة%ا55,1م    ناأع ىا نبةاا(242)ا﴿ظهرما  ثاب غاعدداا﴿مص ب فا
االا  را  تاإ  ش رامعدؿابع كافا(:غير منشورة)(2004 :  )الشحات محمد محمد  دراسة/ 4

اا﴿ اا﴿درانةاهد ت .كعلاجا ش  صاا﴿دقه  ةام   ظةا  ان ة11-6فـا﴿ مر  ةا﴿ن  ةاا﴿ كام ة
ا  م ذ24706 ا﴿ب ثاع  ةاكب غتاا﴿ لام ذا﴿دماا﴿ كام ةاالا  را  تاإ  ش راكمعدؿاأ كاعاع  اا﴿ عرؼ

اطبى,ام زافا,اا﴿ كاـاش شةاا﴿ب  ثامدرنة,كان  دـ1165  االاب دائ اا﴿  مساكاا﴿رابعاا﴿صؼامف
اظهكرامفاا﴿ داع  اكب رابشكؿاا﴿ر  ض اا﴿ ش طامم رنةا ؤثراا﴿   ئجاأهـاكك  تاكر ن  م  ر
ا.ا﴿ كام ةاالا  را  ت

 مطاا﴿جنـاكا﴿  ﴿ةاا﴿ كام ةا ىا.بع كافا:(غير منشورة)ا(2002ا): مسعود حسن دراسة خالد/ 5
رن ﴿ةا.ضكاا﴿م غ راتاالاج م ع ةاكالاق ص د ةا﴿ لام ذاا﴿مر  ةاا﴿ث  ك ةا ىاا﴿ر ؼاكا﴿ ضرا

كان هد تاا﴿درانةاا﴿ عرؼاع ىاا م طاأجن ـاا﴿ لام ذاكا﴿  ﴿ةاا﴿ كام ةاكا﴿  ﴿ةاا(غ رام شكرة)دك كراه
الاج م ع ةاكالاق ص د ةامن  دم ناا﴿م هجاا﴿كصف اكأن  دـاا﴿ب  ثاا﴿م    ساا﴿جنم ةا﴿ه تاكك ر را

كقدا  صتاا﴿درانةاأفاه  ﴿ؾاذاتادلا﴿ةا.اكد﴿ ؿاا﴿من كلاالاج م عىاكالاق ص دلا﴿عص ـاا﴿هلا﴿ى
إ ص ئ ةا ىاا﴿كزفاكا﴿طكؿاكا﴿ مطاا﴿نم فا﴿ص ﴿حاكظ فةاكب راالادار  فاكا﴿مه   فاعفاب قىا

.اا﴿كظ ئؼ
 شكه تاا﴿ كاـا:ابع كاف:(غير منشورة)رسالة دكتوراه (2007:)دراسة محمد عبدالسلام عاجب/ 6

هد تاا﴿درانةاع ىاا﴿ عرؼاع ىاا﴿ شكه تا.اا﴿ش ئعةا﴿دلا لام ذامر  ةاالان سابكلا ةاا﴿ رطكـ
ا ا2100ع ىاع  ةاقكامه اا(ا﴿   ةاالاك﴿ىا)ا﴿ كام ةاا﴿ش ئعةاب فا لام ذامر  ةاالان سابكلا ةاا﴿ رطكـ

اا)  م ذامكزع فاع ىاثلاثةام    تا كان  دـاا﴿ب  ثاا(م   ةاامدرم ف-ام   ةاب رل–م   ةاا﴿ رطكـ
إ  ب را–ام   ساب  كرا تاا﴿  طاا﴿ث  ؿا ـابكانطهاا﴿ عرؼاع ىاالا    ءاتاالام م ةاكا﴿  ف ةا﴿ جنـا

شر طاق  سا-(﴿   ساا﴿  مةا)كا﴿رن  م  راا(﴿   سا  ط ةاا﴿ دم ف)–امع مؿا شج    ا–اش شةاا﴿ كاـا
ان  دـاا﴿ب  ثاا﴿م هجاا﴿كصف اا﴿من ى ا ىاإجراءاا﴿درانةامن  دم ناا﴿كنطاااكم زافاطبى–امرفا

مع مؿاالار ب طاكك  تاأهـاا﴿   ئجاا(ت)ا﴿ نبةاا﴿مئك ةا,االا  راؼاا﴿مع  رلا,اإ  ب را–اا﴿ ن بىا
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أ  ؿا شكهػااكم ا. كجدا شكه تاقكام ةاكث رةاب فا لام ذامر  ةاالان سابكلا ةاا﴿ رطكـااا ها:ه 
ن كطا–إن دارةاا﴿ك ف فاا﴿مر بةاالاك﴿ ا ىاا﴿ ص  ؼاا﴿ نبىا﴿  شكه تاا﴿ كام ةا   ها ف طحاا﴿ دم فامع نا

 :أ داا﴿ك ف فاكك  تاأهـاا﴿ كص  تاالا  
  دةاالاه م ـاب لام ذامر  ةاالان سامفاا﴿ج ن فا﴿ م   ظةاع ىاقكامهـا﴿ضم فاكجكداق عدةامفاز/ا1

طلاعاا﴿كا﴿د فاع  ه /ا2ا.ا﴿ شئا  م عاب كاـامع دؿ ضركرةا/ا3ا.عمؿاد﴿ ؿا  صاب ﴿ غذ ةاا﴿ن  مةاكا 
.ا ك  رامن  ةادا ؿاا﴿مدارسا﴿   رؾا  ه اا﴿طفؿاكقتا راغه

 در سام ررا رب ةاا﴿ كاـاضمفام  هجامع مىامر  ةاا﴿ ع ـاا﴿ع ـابك   تاا﴿ رب ةا/ا4
اكأثره اا﴿ كام ة ا﴿ شكه تابعض) بع كاف :جاسم وعمّار عمر مروان وحسين عطية صلاح: سةادر/ 7
اثـاط ﴿ب نا(ا22)مفا كك ت  ةع اؿا﴿كصف اا﴿م هجكان  دـاا﴿ب  ثاا(زكاا ج اكا﴿ركضاا﴿ن را  

–كهـاا﴿بصرة,اج معةاا﴿ر  ض ةاا﴿ رب ةاك  ةا  االأكؿاا﴿صؼامفاا﴿عشكائ ةاب ﴿طر  ةاا  ب رهـ
اكا﴿م   ب تاالأ د ةا مث كفاا﴿ذ فاكا﴿طلاباا﴿ط ﴿ب تاان بع دابعداالأصؿامج معااؿمفا54% شك كف
 . م ر 200 ركض ا ج ز ﴿   س إ﴿ك رك    كق تان عة:الأدكاتاك  تا.ا﴿ر  ض ة
اجه ز,اا﴿ دـاطبع ت لأ ذابكرؾاكا﴿جرماا﴿من را  اا﴿ دـامن را﴿ ع  ف) نككبر (نطرة.-ق  ن  شر ط
 ا ج ه ؼراا ح مدل ﴿   سام درجةامنطرة,اك راك  ساؼراا حاق  ساجه ز,اا﴿ دـاقكساار ف عاق  س
اإ ص ئ  نا دا﴿ةا ركؽا كجد,الآ راببعضه اا﴿ كام ةاا﴿ شكه تابعضاار ب ط:اجالنتائ أىم وكانتا. ا﴿ دـ
ام ر200ركضازمفاز  دة   اا﴿ كام ةاا﴿ شكه تا ن هـ-اا﴿مجمكع تا  ا﴿  دـاا﴿ كام ةاا﴿ شكه تاب ف

ا(www.hussein–mardan. com) %52م داره  ب نبة
ا  ط ةادرج ت ع ىا أه   ابر  مجا أث رابع كاف (م1991:عبدالجواد صديق عبدالباسط سةادر/ 8

ادرج تا﴿بعضا أه   ابر  مجاإعدادا:اكقداهد تاا﴿درانةاا﴿ى.)م شكرةاغ ر)راةادك كارن ﴿ة(اا﴿ دم ف
اا﴿ دـاع ىاا﴿ع م ةاا﴿عضلاتا أه ؿاع ىاا﴿م  رحاا﴿بر  مجا أث راع ىاا﴿ عرؼاكا﴿ دم فا  ط ة

اكك  تاا﴿بر  مجا  ف ذا  اا﴿ جر ب اا﴿م هجاـاكان  داا﴿من  اا﴿كصف اا﴿م هجثـاان  دـا.ا﴿مف ط ة
 طر  ة :ا﴿ب    ت جمع اأدكات رداناا924اكعددهـاا﴿دا   ةاب ط عاا﴿مركزماالأمفاج كدع  ةاا﴿ب ثا

اا﴿ف ط ةاا  ش را نبة%ا19:اأهـاا﴿   ئجاا﴿مر بطةاا﴿ع م ةاكا﴿ب كث جعا﴿ مر ا﴿ ظرم ا﴿    ؿ
امع ك ةا ركؽا كجداا﴿شد دةاا﴿ف ط ةاا  ش را نبة%ا16ا﴿م كنطةاا﴿ف ط ةاا  ش را نبة%ا65ا﴿بن طة
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اع داكأق ه اا﴿بن طةاا﴿درجةاع داأ ض ه اك ف–ا﴿ دـا  ط ةادرج تاب فاا﴿ع بىاا﴿ك رااش   ؽامدلا  
 ا﴿ دـ ع ىاا﴿ع م ةا﴿ عضلاتاا﴿ صكلاا﴿ كةا  ن فاإ﴿ىاا﴿م  رحاا﴿ أه   اا﴿بر  مجا ؤدم.ا﴿شد دةاا﴿درجة

ا. ا﴿مف ط ة

 :يتضح من العرض السابق لمدراسات السابقة ما يمى 
 :تصنيف الدراسات

بكاقعاجم عه اب ﴿ غةاا﴿عرب ةاكقدااجر تاا﴿دران تاا﴿ن ب ةا ىاا﴿ف رةام اا(8)ب غاعدداا﴿درن تاا﴿ن ب ةا
ا  ثاا(2016)  ىاا(1991)ب فاع ـا

 :من حيث المنيج
كقداكجداا﴿دارساأفاا﴿م هجاا﴿كصفىا,ا ف تامعظـاا﴿دران تاا﴿ن ب ةاع ىاان  داـاا﴿م هجاا﴿كصفىا

كم اافامعظـاهذهااا﴿دران تاا ف تاع ىاان  داـا.ااهكاا نباا﴿م  هجاا﴿من  دمةا﴿مكضكعاا﴿درانة
ا   فتامعاا﴿درانةاا﴿  ﴿ ةامفا  ثاا﴿ صم ـاك  د دا﴿ك ه ا.اا﴿م هجاا﴿كصفىاكان كباا ص ئىاكا دا
 .الا  ب راتاا﴿ ىا   سام غ راتاا﴿درانة

ا: الاستفادة من الدراسات السابقة
ان ف داا﴿دارسامفااا﴿دران تاا﴿مر بطةاكا﴿مش بهةا ىاا﴿ عرؼاع ىاان ﴿ باكطرؽاا﴿مع ﴿ج تا

الا ص ئ ةاا﴿م  نبةاك   نا﴿ع  ةاا﴿درانةاا﴿  ﴿ ةاك ىاا ض حاا﴿   طاالان ن ةاا﴿م ددةا﴿مشك ةاا﴿درانةا
ا.كا﴿هدؼام ه اككذ﴿ؾاكا﴿م هجاا﴿من  دـا  ه 

ا
ا
ا
ا
ا
ا
ا
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الثالث  لصالف
  الميدانيةدراسةجراءات الإ

اا﴿دارساكا﴿مج معاقاا﴿ذلاان  دـدرانةاكعفام هجااؿمفصلانااانا ضمفاهذااا﴿فصؿاكصؼ :تمييد 3-1
ااك     ه اجمعاا﴿ب    تا  اامن  دمةاكك ف ةاا    راا﴿ع  هاكالادكاتااؿدرانةاع  ه طب ؽااؿ ـاا﴿ذلا

 .﴿مع ملاتاالا ص ئ ةاؿب لاض  ةا
ةااا﴿م هجاا﴿كصفىاا﴿من  ا﴿ملاءم ها﴿طب عةاهذهاا﴿دراسدارسن  دـااؿأ :  منيج الدراسة3-2

ب كثاا﴿ ربك ةاكالاج م ع ةامفااكثراا﴿م  هجااا﴿من  دمةاكا﴿ش ئعةا ىااؿا﴿م همجاا﴿كصف اا ع بر  ثا
 .اكا﴿ر  ض ةاكا﴿ فن ة

ا ئ تاا﴿مج معا ىام   ةامفابعضا ردا(550)مفدرانةااؿامج معا ككف : مجتمع الدراسة  3-3
ا﴿مزارع ف,اا﴿رع ه,اا﴿ داد ف,اا﴿ ج ر فاكا)ا﴿م   فةااا﴿ع م  فا ىاا﴿مهفاكا﴿ رؼاا﴿ دك ةااا﴿د﴿ ج

 ا.(ا﴿ن ئ  ف
ا﴿عشكائ ةامفاا﴿مص ب فاب لا  را  تا ـاإ    راا﴿ع  ةاب ﴿طر  ةا: عينة الدراسة طريقة اختيار  3-4

م  بؿاا(ا رد50)ا﴿عددا(ا﴿ ج ر فاكاا﴿ داد ف,اا﴿ن ئ كفا,اا﴿مزارع ف,ااا﴿رع ةا)اكهـاكا﴿ شكه تاا﴿ كام ة
ا.امه ةاا ردامفاكؿا10
اكا﴿طكؿاكا﴿كزفاكا﴿من كلاا﴿عمر ـا ج  ساع  ةاا﴿درانةاك ؽام غ را:  تجانس عينة الدراسة 3-5

ا والتكرارات وفق متغير العمر النسب يوضح (10)جدول :-ا﴿ ع  مىاكذ﴿ؾام ا كض هاا﴿جداكؿاكالاشك ؿاا﴿  ﴿ ةا
سنة  70 – 60سنة  60 – 50سنة  50 – 40سنة  40 – 30سنة  30 – 20 

 1-  6 2 1التكرار السائقين 
 %10 %0 %60 %20 %10النسبة 

 - 1 3 3 3التكرار النجارين 
 %0 %10 %30 %30 %30النسبة 

-  - 1 4 5التكرار المزارعين 
 %0 %0 %10 %40 %50النسبة 

- -  2 4 4التكرار الرعاة 
 %0 %0 %20 %40 %40النسبة 

-  2 4 2 2التكرار الحدادين 
 %0 %20 %40 %20 %20النسبة 

 1 3 16 15 15التكرار المجموع 
 %2 %6 %32 %30 %30النسبة 
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توزيع المبحوثين وفق متغير العمر يوضح  ( 2)شكل بياني 

ا
 لا ظاأفاا﴿عدداالأكبرامفاا﴿مب كث فا   صراأعم رهـاا(2)كا﴿شكؿاا﴿ب    اا(10)مفا لاؿاا﴿جدكؿا

,ا   ه اا﴿فئ تاا(%32)مب كث ناكب نبةامئك ةاب غتاا(16)  ثاب غاعددهـاا(ان ة40-50)  اا﴿فئةا
مب كث ناكب نبةامئك ةاا(15)ا﴿  اب غاعدداا﴿مب كث فابكؿام هم اا(ن ة40 – 30)كا(اان ة20ا–ا30)

مب كث فاا(3)كا﴿ب ﴿غاعدداا﴿مب كث فابه اا(ان ة50ا–ا60)﴿كؿا ئةا,اثـاا﴿فئةاا﴿عمر ةاا(%30)ب غتا
كا﴿  اب غاعدداا(ان ةا أكثر60),اك  اا﴿مر بةاالأ  رةاك  تاا﴿فئةاا﴿عمر ةاا(%6)كب نبةامئك ةاب غتا

ا%2). )ا﴿مب كث فابه امب كث ناكا دانا  طاكب نبةامئك ةاب غتا
اطكؿا﴿ نباا﴿مئك ةاكا﴿ كراراتا﴿ مب كث فاك ؽام غ رااؿ كضحاا(11)جدكؿا:-(بالسم)الطول  -1

سم  200 – 190سم  190 – 180سم  180 – 170سم 170 – 160سم  160 – 150 

 - 3 4 2 1التكرار السائقين 
 %0 %30 %40 %20 %10النسبة 

 4 - 6 - -التكرار النجارين 
ا%40 %0 %60 %0 %0النسبة 

 1 3 2 4 -التكرار المزارعين 
ا%10ا%30 %20 %40 %0النسبة 

-ا-ا 8 2 -التكرار الرعاة 
ا%0ا%0ا%80ا%20ا%0النسبة 

-اا1 8 1 -التكرار الحدادين 
ا%0ا%10ا%80 %10ا%0النسبة 

 5 7 28 9 1التكرار المجموع 
 %10 %14 %56 %18 %2النسبة 

1

2

6

0

1

333

1

0

5

4

1

00

44

2

00

22

4

2

0

2 0  – 3 0 ة  3سن 0  – 4 0 ة  4سن 0  – 5 0 ة  5سن 0  – 6 0 ة  6سن 0  – 7 0 ة  سن

السائقٌن النجارٌن المزارعٌن الرعاة الحدادٌن
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 طولتوزيع المبحوثين وفق متغير ال يوضح (3)شكل بياني 

ا
امفاكؿاا﴿فئ تا  كص فأفاا﴿عدداالأكبرامفاا﴿ـ(3)كا﴿شكؿاا﴿ب    اا(11) لا ظامفا لاؿاا﴿جدكؿا

مب كث ناكب نبةامئك ةاب غتاا(28)  ثاب غاعددهـااا(انـ180 – 170)ك  تاأطكا﴿هـام صكرةاب فا
كا﴿ب ﴿غاعددهـاا(انـ170 – 160)اذكماالأطكاؿاا﴿م صكرةا  اا﴿فئةا  كص ف,ا   هـاا﴿ـا(56%)
كا﴿ب ﴿غاعدداا﴿مب كث فاا(نـ180–190),اثـا ئةاا﴿طكؿاا(%18)مب كث فاكب نبةامئك ةاب غتاا(9)

كا﴿  اب غاعدداا(انـ200 – 190),ا   هـا ئةاا﴿طكؿاا(%14)مب كث فاكب نبةامئك ةاب غتاا(7)به ا
,اك  اا﴿مر بةاالأ  رةاك  تا ئةاا﴿طكؿاا(%10)مب كث فاكب نبةامئك ةاب غتاا(5)ا﴿مب كث فابه ا

ا2%). )كا﴿  اب غاعدداا﴿مب كث فابه امب كث ناكا دانا  طاكب نبةامئك ةاب غتاا(انـ160 – 150)
اوزنالنسب المئوية والتكرارات لممبحوثين وفق متغير ال يوضح (12)جدول :-(بالكجم)الوزن  -2

كجم  125 – 110كجم  110 – 95كجم  95 – 80كجم  80 – 65كجم  65 – 50 
 1 - 1 5 3التكرار السائقين 

 %10 %0 %10 %50 %30النسبة 
-ا - 1 6 3التكرار النجارين 

 %0 %0 %10 %60 %30النسبة 
-ا - 2 2 6التكرار المزارعين 

 %0ا%0 %20 %20 %60النسبة 
-ا-ا - 2 8التكرار الرعاة 

 %0ا%0ا%0ا%20ا%80النسبة 
-ا-ا - 5 5التكرار الحدادين 

 %0ا%0ا%0 %50ا%50النسبة 
 1 - 4 20 25التكرار المجموع 

 %2 %0 %8 %40 %50النسبة 
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 وزنتوزيع المبحوثين وفق متغير ال يوضح (3)شكل بياني 

ا
 جداأفاا﴿عدداالأكبرامفاا﴿مب كث فامفاكؿاا﴿فئ تاك  تاا(3)كا﴿شكؿاا﴿ب    اا(12)مفا لاؿاا﴿جدكؿا

مب كث ناكب نبةامئك ةاب غتاا(25)  ثاب غاعددهـاا(كجـ50-اا65)أكزا هـام صكرةاا  اا﴿فئةا
مب كث ناكب نبةامئك ةاا(20)كا﴿  اب غاعدداا﴿مب كث فابه اا(كجـ65–80),ا   هـا ئةاا﴿كزفاا(50%)

مب كث فاكب نبةامئك ةاا(4)كا﴿ب ﴿غاعدداا﴿مب كث فابه اا(كجـ80–95),اثـا ئةاا﴿كزفاا(%40)ب غتا
كا﴿  اب غاعدداا﴿مب كث فاا(اكجـ125 – 110),اك  اا﴿مر بةاالأ  رةاك  تا ئةاا﴿كزفاا(%8)ب غتا

ا%2). )به امب كث ناكا دانا  طاكب نبةامئك ةاب غتا
االنسب المئوية والتكرارات لممبحوثين وفق متغير المستوى التعميمىيوضح  (13)جدول :المستوي التعميمي -3

جامعي ثانوي متوسطة / أساسخموة / إبتدائيإمي  
 -ا6 1 3 -التكرار السائقين 

 %0 %60 %10 %30 %0النسبة 
 - 4 - 6 -التكرار النجارين 

ا%0 %40 %0 %60 %0النسبة 
 4 3 - 2 1التكرار المزارعين 

ا%40ا%30 %0 %20 %10النسبة 
 1 4-ا 4 1التكرار الرعاة 

ا%10ا%40 %0ا%40ا%10النسبة 
-ا 3 1 5 1التكرار الحدادين 

ا%0ا%10ا%80 %10ا%0النسبة 
 5 20 2 20 3التكرار المجموع 

 %10 %40 %4 %40 %6النسبة 
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 مستوي التعميمىتوزيع المبحوثين وفق متغير ال يوضح (4)شكل بياني 

ا
 جداأفاا﴿عدداالأكبرامفاا﴿مب كث فامفاكؿاا﴿فئ تاك  تاا(4)كا﴿شكؿاا﴿ب    اا(13)مفا لاؿاا﴿جدكؿا

مب كث نا﴿كؿامر  ةاا(20)من ك  تا ع  مهـاه اا﴿مر  ةاااب دائ ةاكا﴿مر  ةاا﴿ث  ك ةا  ثاب غاعددهـا
مب كث فاا(5)كا﴿  اب غاعدداا﴿مب كث فابه اا,ا   هـاا﴿مر  ةاا﴿ج مع ةا(%40)كب نبةامئك ةاب غتا
مب كث فاكب نبةامئك ةاب غتاا(3),اثـاا﴿مب كث فاالأم  فاكا﴿ب ﴿غاعددهـاا(%10)كب نبةامئك ةاب غتا

,اك  اا﴿مر بةاالأ  رةاك  تاا﴿مر  ةاالأن ساأكاا﴿مر  ةاا﴿م كنطةاكا﴿  اب غاعدداا﴿مب كث فاا(6%)
ا%4). )مب كث نا  طاكب نبةامئك ةاب غتاا(2)به ا
ق ـاا﴿دارساب لاطلاعاع ىاا﴿عد دامفاا﴿مص دراا﴿ع م ةاكا:  الدراسة  جمع بيانات أدوات3-6

ا﴿دران تاا﴿ن ب ةااكا﴿دكر  تاكالا  ر تاكان ش راا﴿عد دامفاا﴿ براءاكا﴿م  ص فا ىامج ؿاا﴿ رب ةا
ا﴿بد  ةا  اجمهكر ةامصراا﴿عرب ةاكاا﴿ج مع تاا﴿نكدا  ةاب قن مه اا﴿م   فةاالامراا﴿ذلان عداا﴿دارسا

 : ىاا﴿ كصؿاا﴿ىاالادكاتاكاالأ  ب راتاالا  ة
اا(شر طاا﴿   ساا﴿شف ؼ)إ  ب رار ز-اإ  ب راب  كرا تا-ام زافا﴿   ساا﴿كزفاكا﴿طكؿا-االان ب  ةا -

ا.م    سا  ك ـاطبعةاا﴿ دـا﴿ رج ؿاكا﴿ ن ء-االاشك ؿاا﴿مع  ر ةاا﴿ كام ةا﴿ج معةاج كباك ﴿ فكر   ا
ا.  ثا   كؿاا﴿دارساا﴿دران تاالان طلاع ةا ىاإعداداك    فاادكاتاجمعاا﴿ب    ت

 :   المرحمة الاولى لتجميع المعمومات والاختبارات الاساسية الدراسة 3-6-1
﴿  د داالا  را  تاكا﴿ شكه تاا﴿ كام ةاالاكثراش كع ناكا  ب را ه ا﴿دلاا﴿ع م  فاببعضاا﴿مهفاكا﴿ رؼا)

ئهـااآراابداءاا﴿م كم فاع ىاكالا  ب راتاا﴿ ىا   نه اا﴿ كام ةاا﴿ شكه تاك صراعرضا ـا(ا﴿ دك ة
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ادرجة الارتباطا(غ رمهمة,مهمةاا)درجة الاىمية(  ص ره اك ؽامدرجاثلاثىإ﴿  ـااا﴿ نب ةاالأهم ةا كؿ
 ا(2ا)م  ؽارقـا ااكا﴿  ا كض ه (غ راكاض ة,كاض ةا)ادرجة الوضوح( ,) غ رامر بطة,امر بطة)

ا رلاا﴿  اك صره اكاا﴿ش ئعةاا﴿ كام ةاا﴿ شكه تا  د داااااابعداالاطلاعاع  ااراءاا﴿ براءا ـا
ا شكها(12)اب غتا,اكا﴿  فاطب  ا﴿ مطا   ةاكؿا ئةاا﴿ع م  فا ىام   ؼاا﴿مها ص باقدا﴿ براءاا ه ا

 .اكاذ﴿ؾاع ىاا﴿  كاا﴿  ﴿ىاا ن ف ﴿جنـ ا﴿ شر    ا﴿كضعا نبام ط  ةابصكرةامكزعة
:  بطنالكتفين وال ومنطقة العموي بالطرف القوامية الإنحرافات / 1
 .ن كطاا﴿راساام م نا -1
 .ا﴿ك ف ف اان دارةا -2
 .ا﴿بطف ن كط -3
 :الفقري بالعمود القوامية الانحرافات / 2
 . را﴿ظه   دب ز  دة -1
 ا﴿ طف   عر  -2
 .ا﴿ف رم ﴿ عمكد ا﴿ج  ب  اا    ء -3
 : السفمي بالطرف القوامية الانحرافات/ 3
 .ا﴿ركب  ف اصطك ؾ -1
ا.ا﴿ن ق ف   كسا-2
 :بالقدمين القوامية الانحرافات / 4 
 .مع نا ا﴿ دم ف طحست -1
 .﴿   رج ا﴿ دم ف أمش ط ا ج ه -2
 :) المثالي الوزن ( لمبدن الصحية الحالة / 5
 . ا﴿    ة-ا2ااااااا﴿بدا ة -1

ا
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: استخدمت لقياس الانحرافات والتشوىات القواميةالأختبارات التى  :  3-6-2
  Bancraft Testأختبار بانكرافت / 1

كمفاأهـا,اق  ساأ    ءاتاا﴿جنـامفاالام ـاكا﴿  ؼ:االغرض من الاختبار
ا﴿ شكه تاا﴿ ىا   نه اهذااالا  ب ران كطاا﴿راساأم م ناك  دباا﴿ظهراكان دارةا

ا.اا﴿ ط ىا﴿م كب فاكا﴿ جكؼ
ا.  مؿاار ف عهام رافا(م زافاب  ء)  طا ىا ه    هاث ؿا:االادوات

 ربطاا﴿  طا ىاا﴿  مؿامفاأع ىاع ىاافا ككفاا﴿ث ؿام د﴿  نا ىاا:امواصفات الأداء
ب  ثا كاجهاب  داا(بدكفا ذاءا)  ؼاا﴿م  براكهكاع راالاامفاا﴿م  كها.ا ه   ه

معاملا ظةاافا مراا﴿  طاب  مةاالاذفاثـاا﴿ دبةاا﴿كبرلا﴿عظـا,اج  ب هاا﴿  طا
اذاامرا.ا﴿عضداثـاا﴿مدكراا﴿كب را﴿عظـاا﴿ف ذاثـا  ؼاعظـاا﴿رضفةاب ﴿ركبةاثـاام ـامفصؿاا﴿ دـا

أم ا,اا﴿  طاب ﴿   طاا﴿ن ب ةا م م نا إفاا﴿م  برا  م عاب كاـا  ؿامفاا﴿ شكه تاا﴿ ىا   نه اهذااالا  ب ر
اذاا﴿ك ظاا  راؼا ىاا دلاهذهاا﴿م  طؽا إفاهذاا ع ىاكجكدا شكها ىاهذهاا﴿م ط ةا  ددادرج ها

   ةا.م مدا﴿ن داشط ) . بع ا﴿م داراا  راؼاا﴿جزءاعفاا﴿  ط(أم م ناأكا  ف نا)
ا.(ـ1985,368:ص:ع  د

 :Ritz Testإختبار رتز / 2
ا﴿شر طاا﴿من  دـاعب رةاعفاشر طا.اان  دـار زاا﴿شر طاا﴿مرفا﴿   ساالا﴿ كاءاا﴿ج  بىا﴿ عمكداا﴿ف رلا

م نـاب طكطاا(انـ16)كعرضهاا(انـ52ا)طك﴿ها.امرفا  شكؿاطب  نا﴿ كضعاا﴿ذلا   ذهاا﴿جنـا
ا.طك﴿ ةاا﴿من  ةاب فاكؿام ه ان  م راكا داك طكطاعرض ةاا﴿من  ةاب فاكؿام ه ااربعةان  م رات

ككذ﴿ؾا كضعاعلام تاع ىاعظـاا﴿ كحامم ث ةاع ىا.اع ىا  راتاا﴿عمكذاا﴿ف رلا(  ط) كضعاعلام ت
﴿معر ةامدلاا(  ثا جباافا ككفاهذهاا﴿   طام كاز ةا ىا  ﴿ةاعدـاكجكدا شكها)عظـاا﴿ كحاا﴿م  بؿا

 ثبتاا﴿شر طاب ثا ككفاقم هاانفؿاق عاا﴿جمجمةاكطر هاا﴿نف ىا صؿا  ىا.االا  را  تاا﴿مكجكدةا
 ظرانا﴿مرك ةاا﴿شر طا. جباافا ككفاا﴿شر طاملامن نا﴿ جنـاع ىاطكؿاام دادها. ه  ةاا﴿عمكداا﴿ف رلا

   ها   ذاشكؿاا﴿عمكداا﴿ف رلاك ظرانا﴿شف    ها  فاا﴿   طاا﴿م ددةاعؿاا﴿عمكداا﴿ف رلا ككفاكاض ةا

(8)صورة رقم   
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عفاطر ؽاا﴿   طاا﴿مكضكعةاع ىاا﴿عمكداا﴿ف رلاب ﴿ طكطاا﴿طك﴿ ةا﴿ شر طا مكفا  د دامدلا.ا﴿ م كـ
مثلاااذاا﴿ك ظاا  راؼاا دلا,الا  راؼاا﴿مكجكداب ﴿عمكداا﴿ف رلا ىااكؿام ط ةام هاب ﴿ن  م راتا

ا﴿م  طؽاجهةاا﴿ م فاعفاا﴿ طاا﴿عمكدلاا﴿ذلا ىاا﴿م  صؼام دارها طاكا دا   ها ع ىاكجكداا    ءا
كاذااج ءتاا﴿  طاا﴿م ددةاع ىاا﴿عمكداا﴿ف رما ىا.ا ىاهذهاا﴿م ط ةاجهةاا﴿ م فام دارهان  م راكا دا

ا. طاكا داعمكدلادؿاذ﴿ؾاعؿاافاا﴿م  برا  ؿامفاا﴿ شكه تا ىام ط ةاا﴿عمكداا﴿ف رل

ا
ا(م1985,367:ص:حياة عياد.محمدالسيد شطا)(9)صورة رقم

 the university of(الاشكال المعيارية القوامية لجامعة جنوب كاليفورنيا)اختبار/3
south California posture standards : 

اا﴿  ئـاب ﴿  ك ـا  د داألامفاالاشك ؿاا﴿مع  ر ةاالاربعةا  طبؽاع ىاا﴿م  براب دراالامك فا .ا  كـ
,اج دا,امم  زا:اادااكاان  داـاا﴿  د راتاا﴿  ﴿ ةا,اجػا,ابا,اكع ىاذ﴿ؾا عطىاا﴿ كاـا  د راتاأ

ك﴿  ك ـاقكاـاا﴿رج ؿاكا﴿ ن ءاا﴿ب ﴿غ فا فساان كباا﴿  ك ـاا﴿ن بؽاا﴿  صاب لاشك ؿا.انئا,اضع ؼا
ا:اا﴿مع  ر ةاالاربعةابإن ث  ءاا﴿  د راتا  ثاأصب تاه  

 : لمنساء البالغات / أ
 GOODج داااااااااااااااااااااااااااااااا -
 FAIRمرضىااااااااااااااااااااااااااااااا -
 POORضع ؼااااااااااااااااااااااااااااا -
 ااVERY POORضع ؼاجداناااااااااااااااا -
 :لمرجال البالغين / ب
 EXCELLENTمم  زااااااااااااااااااااا -
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 GOODج دااااااااااااااااااااااااااااااا -
 FAIRمرضىاااااااااااااااااااااااااااااا -
اVERY POORضع ؼااااااااااااااااااا -

ا
 (10)صورةرقم

هذااا﴿شكؿا كضحاطبع تاا﴿ دـا﴿نبعامجمكع تا: مقاييس تقويم طبعة القدم لمرجال والنساء
ا   رفاقكسا ver high archesم درجةامفاا﴿ نطحاا﴿ك مؿا﴿  دـا  ىاأع ىاار ف عالاقكاساا﴿ دـا

 .قدـاا﴿م  براب ﴿طبع تاا﴿مكجكدةا ىاا﴿م   سا﴿  د دااكثره ا ش به نامعه
اوالصف السفمى خاص بأقدام النساء، الصف العموى من الشكل خاص بالرجال ا

ا
 (11)صورة رقم
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ان ع فاا﴿دارساببعضاالان ب   تاا : مراحل تصميم الاستبانة بصورتيا الاولية3-6-3
الأمر ك ةااان ب  ةاا﴿  ك ـاا﴿ص  ا﴿م اقبؿاا﴿مش ركةا  امراكزاا﴿ص ةاكا﴿   قةاا﴿بد  ةا﴿ جمع ة)

كاان ب  هامدلاالان عدادالأداءاا(AHA/ACSM)﴿ طباا﴿ر  ض اكجمع ةاا﴿  باالأمر ك ةا
مجهكدابد  اكاإن ب  ةاق  سامن كلاا﴿ ش طاا﴿بد  ا﴿دلاا﴿شب باا﴿ دك كراهزاعابفام مداا﴿هزاعا

﴿ صم ـاان ب   هاكقداق ـاب عداداان ب  ةامفاثلاثةامن ك  تاا(كاالان  ذام مدابفاع ىاالا مدما
كقدا ـاا(ا﴿من كلاا﴿ص ى–امن كلاا﴿ ش طاا﴿مه ىاكالاق ص دلا-امن كلاا﴿ ش طاا﴿بد ىا)

 .عرضه اع ىاا﴿ براءالابداءااراءهـاكقدا ـاالاجم عامفاا﴿ براءاع ىاان  داـاهذهاالان ب  ة
 :  لتقنين الاختبارات والاستبانة الدراسة الاستطلاعية الاولى3-6-4
 رداثلاثةامفاكؿامه ةااكا ر ةاا(15)ق ـاا﴿دارسابإجراءاا﴿درانةاالان طلاع ةاع ىاع  ةاقكامه ا -

ا ا﴿طكؿا)ك مثؿا  ؾاا﴿   ن تا  ام غ راتاا﴿درانةاا(25/9/2017)مفامج معاا﴿درانةااكذ﴿ؾا كـ
ةاا﴿ كام االا  را  تا–ا﴿ك ف فاكا﴿صدرام ط ةاكاا﴿ع كماب ﴿طرؼاا﴿ كام ةااا  را  تا–اا﴿كزفا–

-اب ﴿ دم ف ا﴿ كام ة الا  را  تا-اا﴿نف   كا﴿طرؼاب ﴿ كض ا﴿ كام ةاالا  را  تا–ا﴿ف رمداب ﴿عمك
  ) ا﴿مث ﴿  ا﴿كزف ( ﴿ بدف ا﴿ص  ة ا﴿  ﴿ة

ا.كقداك فاا﴿هدؼامفاإجراءاا﴿درانةاالان طلاع ةاا﴿ عرؼاع ىام ا   ا
ا.معر ةامعكق تاعم   تاا﴿   ساكا﴿ طب ؽا﴿  شكه تاا﴿ كام ةامكضكعاا﴿درانة -
 .مدمام  نبةام  كماالاجهزةاا﴿م  ر ةاا راداع  ةاا﴿درانةا -
 .معر ةاالأكض عاا﴿م  نبةا﴿   ساا﴿م غ راتاا﴿  صةاب ﴿درانةا -
 .اك ف ةاإجراءااكا  ف ذاا﴿   ن تاا﴿من  دمةابدقةا -
 .ا﴿ عرؼاع ىاا﴿زمفاا﴿ذما ن غرقهاكؿاجه زاع ىا دها -

:-ا الاستبانة بصورتيا النيائية3-6-5
ا﴿ك باكا﴿مراجعابااراماا﴿ براءاكالان ع  ةا﴿رجكعاإ﴿ عدااكذ﴿ؾاباا﴿ ه ئ ةان ب  ةلااق ـاا﴿دارساب صم ـاإ

:-اكا﴿رن ئؿاا﴿ج مع ةاكا﴿دكر  تاذاتاا﴿ص ةابمكضكعاا﴿درانةا,اكقدا كك تامفاثلاثةاأقن ـاك ﴿  ﴿ 
ا.   كماع  ام دمةام  صرةاعفاا﴿درانة:االقسم الأول
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ا﴿عمرا,ا)فاكا﴿ذما ككفامفا مسا  راتاه ا  كص  ب يّفاا﴿مع كم تاا﴿ش ص ةاعفاا﴿ـ:االقسم الثاني
ا.(,اا﴿من كماا﴿ ع  م ا(كجـ),اا﴿كزفاا(نـ)ا﴿مه ةا,اا﴿طكؿا

عب راتاعفامن كماا﴿ ش طاا(10)إش مؿاع  اثلاثةام  كراككؿام كرا   كماع  ا:االقسم الثالث
اا(3)ا كض ه ام  ؽارقـاا﴿بد  اكمن كماا﴿ ش طاا﴿مه  اكااق ص دماكا﴿من كماا﴿ص  ا﴿ مب كث ف

  :-(الصدق والثبات) الدراسة الاستطلاعية الثانية لاجراء المعاملات العممية3-6-6
:-ااكم ا   اكذ﴿ؾا﴿  أكدامفاصدقه اكثب  ه ﴿ع م  فق ـاا﴿دارساب    فااان ب  ةاقبؿا كز عه اع  اا

ا(Validity):-ابانةتصدق الإس
  صدابهاأفاا﴿م   سا   سا  طام اكضعا﴿   نها,اكر  ض  نا جداأفامع مؿاا﴿صدؽاهكاا﴿جزرا

:-اا﴿ رب ع ا﴿مع مؿاا﴿ثب تاكقداق ـاا﴿ب  ثاب ﴿ أكدامفاصدؽااان ب  ةابطر    ف
امفا(ا10)عرضاا﴿دارسااان ب  ةاع  امجمكعةامفاا﴿م كم فا أ﴿فتامفا:-اصدق المحكمين/ا1

ك ـادك كرام  صابكظ ئؼاالاعض ءاأعض ءاه ئةاا﴿ در ساا﴿م  صص فا  اا﴿ در باا﴿ر  ضىاك
ض  ةاا﴿ عد لاتاا﴿م  ر ةا﴿ أ ذاا﴿ صم ـاا﴿ ه ئ اا﴿ذما ـاإن  دامها  اا﴿ صكؿاع  ا  ذؼاكا 

.اا﴿ب    تاا﴿مط كبةا﴿ درانة
ق ـاا﴿دارساب ن بااا ن ؽاا﴿دا   ا﴿عب راتااان ب  ةاكذ﴿ؾابإن  داـاع  ةا:-صدق المقياس/ا2

إن طلاع ةاكذ﴿ؾاب ن بامع ملاتااار ب طاب فاكؿاعب رةامفاعب راتاكؿام كراكا﴿درجةاا﴿ك  ةا﴿كؿا
عب راتاكؿام كرا  ثاك  تاا﴿   جةاأفاكؿامع ملاتااار ب طاب فاكؿاعب رةاكا﴿درجةاا﴿ك  ةا﴿كؿا

اع  اإر ب طاكؿاعب رةاب ﴿هدؼاا﴿ع ـا﴿ م كرا(قك ةاجدانا,اقك ة)م كراطرد ةاكم ف ك ةاا﴿ كةا .اامم ا دؿيّ
  صدابهامدماإر ب طاكؿام كرامفام  كرااان ب  ةاب ﴿درجةاا﴿ك  ةا﴿عب راا:-لاستبانةالصدق البنائي ل

تااان ب  ةا,اكقداإن  دـاا﴿دارسامع مؿاإر ب طاب رنكفا﴿  د دامدماإر ب طاكؿام كراب ﴿درجةا
 :-أد  ها(14)ا﴿ك  ةا﴿لإن ب  ةاأكاا﴿هدؼاا﴿رئ ن ا﴿ درانةاكم امكضحاب ﴿جدكؿا

معاملات الإرتباط بين كل محور من محاور الإستبانة  والدرجة الكمية لعبارات الإستبانة   يوضح (14)جدول 
مستوي المعنوية معامل الإرتباط عنوان المحور 

 0.000 0.782**.امن كماا﴿ ش طاا﴿بد  
 0.000 0.814**من كماا﴿ ش طاا﴿مه  اكااق ص دما

 0.000 0.866**.اا﴿من كماا﴿ص  
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 لا ظاأفامع ملاتااار ب طاب فاكؿام كراكا﴿درجةاا﴿ك  ةا﴿م  كراا﴿درانةاا(14)مفا لاؿاا﴿جدكؿا
قك ةاكمكجبةاااش رةاأماطرد ةا,اكهذاامؤشراع  اأفام  كماكؿام كرامفام  كرااان ب  ةا﴿ها

(.ا0.01)علاقةاطرد ةاكقك ةاب ﴿هدؼاا﴿ع ـا﴿ درانةاع دامن كمامع ك ةا
ا:-ا(Reliability)ثبات الإستبانة / 1

ااااااااثب تااان ب  ةا ع  اإن  راراا﴿م   ساكعدـا   قضهامعا فنها,اب  ثاأ ها عط ا فساا﴿   ئجا
,ا إذاا﴿ـا كفاه  ؾا(اا﴿صفر)كاا(1+)كا   صراق م هاب فاإذااأع دا طب  هاع  ا فساا﴿مب كث فا,ا

ثب تا  اا﴿ب    تا ككفاق مةاا﴿مع مؿامن ك ةا﴿ صفراكع  اا﴿عكساإذااك فاه  ؾاثب تا  اا﴿ب    تا
 ككفاق مةاا﴿مع مؿامن ك ةا﴿ كا داا﴿ص  حاكك م اإق ربتاق مةامع مؿاا﴿ثب تامفاا﴿كا داك فاا﴿ثب تا

ا,اأجرماا﴿ب  ثا طكاتاثب تااان ب  ةابطر    فامر فع ناكك م اإق ربتامفاا﴿صفراك فاا﴿ثب تاضع ف نا
.اهم اطر  ةاا﴿ جزئةاا﴿ صف ةاكمع مؿاا﴿ف اكرك ب خ

 طريقة التجزئة النصفية-:Split-Half Coefficient : 
  ـا  اهذهاا﴿طر  ةا  ن ـاعب راتااان ب  فا﴿ نم فاك  ـا ن بامع مؿاثب تاا﴿ف كرك ب خا﴿كؿاجزءا

اب فا(Spearman- Brow Coefficient)إض  ةا﴿ ن بامع مؿانب رم فابراكفا﴿  ص  حاا
ا﴿ نم فا  ا  ﴿ةا ن كماعدداا﴿عب راتا  اكؿاقنـاك  ا  ﴿ةاعدـا ن كماا﴿عب راتا  اكؿاقنـاثـا  ـا

:-ا ن بامع مؿاا﴿ثب تابإن  داـاا﴿مع د﴿ةاا﴿  ﴿ ة
2𝑅

1 + 𝑅
 

.اا مثؿامع مؿاإر ب طانب رم فابراكفR  ثا
 معاملات إرتباط بيرسون بين معدّل الأسئمة الفردية ومعدّل الأسئمة الزوجية يوضح (15)جدول 

 مع مؿاا﴿ف كرك ب خ

 ا﴿جزءاالأكؿ
 0.940 ا﴿  مة

 15 عدداا﴿عب رات

 ا﴿جزءاا﴿ث   
 0.970 ا﴿  مة

 15 عدداا﴿عب رات
 30 عدداا﴿عب راتاا﴿ك  

 مع مؿاإنب رم فابراكف
ا0.988   ا  ﴿ةا ن كماعدداا﴿عب رات
 0.988  ا  ﴿ةاعدـا ن كماا﴿عب راتا
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كبم اأفاعدداعب راتااان ب  فاك فاغ رم ن ك  ناب ﴿  ﴿ ا أ ذاق مةامع مؿاا(15)مفا لاؿاا﴿جدكؿا
ب ﴿  ﴿ ا صبحاق مةاا(0.988)إر ب طانب رم فابراكفا  ا  ﴿ةا ن كماعدداا﴿عب راتاكا﴿  اب غتاق م ه ا

:-امع مؿاا﴿ثب تاه 
2𝑅

1 + 𝑅
=
2(0.988)

1 + 0.988
= 0.994 

كه اق مةامر فعةاجدانا ؤكداثب تاإداةاا﴿درانةاب  ثاإذااأع دا طب  ه اع  ا فساا﴿مب كث فا مك   اأفا
.ا  صؿابكانط ه اع  ا فساا﴿ب    تاا﴿  ا ـاا﴿ كصؿاإ﴿ ه امنب  نا

اCronbach's Alpha:-طريقة الفا كرونباخ -
:-ا  نبامع مؿاأ﴿ف كرك ب خاك ؽاا﴿علاقة

∝=
𝐾

𝐾 − 1
 1−

 𝑠𝑖
2

𝑠𝑇
2   

:-اا﴿  ﴿ ا ب يّفامع ملاتاا﴿ثب تا﴿م  كرااان ب  ةاكم ا   ا(16)كا﴿جدكؿا
معاملات الصدق والثبات لمحاور الإستبانة  يوضح (16)جدول 

قيمة ألفا كرونباخ عدد العبارات عنوان المحور م 
 0.756 10.امن كماا﴿ ش طاا﴿بد   1
 0.768 10.امن كماا﴿ ش طاا﴿مه  اكااق ص دم 2
 0.746 10.اا﴿من كماا﴿ص   3
 0.773 30ا﴿درجةاا﴿ك  ةا﴿ م  كرا 

كهذاامؤشراع  اا(0.70) لا ظاأفاق ـامع ملاتاا﴿ثب تا﴿كؿام كرا فكؽاا(16)مفا لاؿاا﴿جدكؿا
مرةاا مك   اا﴿ صكؿاع  ا فساا(100)ثب تاهذهااان  ب  ةاب  ثاإذااأع دا كز عه ا﴿ فساا﴿مب كث فا
(.ا0.773)ا﴿ب    تاا﴿  ا ـاا﴿ كصؿاإ﴿ ه امنب  ناكبإ  م ؿا ب غاق م ها

 :(تطبيق القياسات والاختبارات)الدراسة الأساسية 3-6-7
  اا(20/10/2017)إ﴿ىاا(1/10/2017)ق ـاا﴿دارساب طب ؽاا﴿   ن تاكالا  ب راتا  اا﴿ف رةامفا 

اا﴿ر  ضة ع دةاا﴿ أه ؿاابج معةاا﴿د﴿ جا  ثاراعىا-اك  ةاا﴿ رب ةاا﴿بد  ةاكع كـ مركزاا﴿علاجاا﴿طب عىاكا 
 .ا﴿دارساع داإجراءاا﴿   ن تام ا   ا
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 .بطر  ةامك دةاا متااا﴿   ن تا﴿جم عاأ راداا﴿ع  ةاكؿا -
 .ن  داـا فساأدكاتاا﴿   سا﴿جم عاإ راداا﴿ع  ةاكم اا -
اكبعدااجراءاالا  ب راتاكا﴿   ن تا ـا فر غه ااراعىاإجراءاا﴿   ساب فساا﴿ ر  باكا﴿ ن نؿكم اا ه -

ا.﴿مع ﴿ج ه اا ص ئ  نا

:- المعالجات الإحصائية 3-7
ا  ثا ـاإن  داـااا  ب راتاSPSSاب فر غاك    ؿااان ب  ةابكانطةاا﴿بر  مجااا ص ئ ادارسق ـااؿ

:-ااا ص ئ ةاا﴿  ﴿ ة
 .مع مؿاا﴿ف اكرك ب خا﴿   ساثب تام  كراكعب راتااان ب  ة -
 .مع مؿاإر ب طاب رنكفا﴿   ساصدؽاعب راتااان ب  ة -
 .ا﴿ نباا﴿مئك ةاكا﴿ كرارات -
 .ا    ؿااار ب طاا﴿بن ط -
 .    ؿاا﴿ ب  ف -
ا
ا
ا
ا
ا
ا
ا
ا
ا
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 :بيانات الدراسةعرض و وتحميل ومناقشة 
ما الانحرافات ) عرض ومناقشة وتحميل نتائج التساؤل الاول والذى ينص عمى4-1-1

والتشوىات القوامية الاكثر شيوعاً لدي العاممين بالمين والحرف اليدوية بمحمية الدلنج 
:- ( 6)والشكل  ( 17)والتى يوضحيا الجداول والاشكال التالية جدول رقم

ا نباااص ب تاكا﴿ شكه تاا﴿ كام ةا  كص ف كز عاا﴿ـا كضحا(17)جدكؿا
الإصابات 

والتشوىات 
 المجموع  الحدادين الرعاة المزارعين النجارين السائقين 

 النسبةمصاب  النسبةسميم مصاب سميم مصاب سميم مصاب سميم مصاب سميم مصاب سميم 

 %36 18 %64 32 2 8 4 6 2 8 4 6 6 4سقوط الراس أماماً 

 %58 29 %42 21 6 4 4 6 5 5 7 3 7 3إستدارة الكتفين 

 %48 24 %52 26 7 3 1 9 3 7 7 3 6 4سقوط البطن 

 %62 31 %38 19 9 1 3 7 4 6 8 2 7 3زيادة تحدّب الظير 

 %58 29 %42 21 9 1 1 9 2 8 7 3 10 -تقعّر البطن 

الإنحناء الجانبي لمعمود 
الفقري 

5 5 6 4 9 1 8 2 7 3 35 70% 15 30% 

 %44 22 %56 28 6 4 4 6 2 8 7 3 3 7إصتكاك الركبتين 

 %40 20 %60 30 6 4 2 8 2 8 5 5 5 5تقوّس الساقين 

 %66 33 %34 17 3 7 7 3 5 5 8 2 10 -تسطّح القدمين 

إتجاه الأمشاط 
لمخارج 

3 7 3 7 7 3 8 2 7 3 28 56% 22 44% 

 %32 16 %68 34 5 5 1 9 3 7 4 6 3 7وزن الجسم 

 %47.1 259 %52.9 291 59 51 31 79 32 78 68 42 69 41المجموع 
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توزيع المبحوثين حسب الإصابات والتشوىات القوامية  يوضح (6)شكل بياني 

ا
كؿاا لا ظاأفاا﴿عدداا﴿ك  ا﴿ مب كث فاا﴿مص ب فاب(6)اكا﴿شكؿاا﴿ب   ىا(17)مفا لاؿاا﴿جدكؿا

اا﴿غ رامص ب فا  كص فم  ر ةاب ﴿ـا(%47.1)كب نبةامئك ةاب غتاا(259)ا﴿ شكه تاا﴿ كام ةاب غا
بهذهاااص ب تاكا﴿ شكه تاا﴿ كام ةا,اكذ﴿ؾا لا ظاأفاااص بةاب نطحاا﴿ دم فاك  تاه االأكثرا

ا,اأم ااا    ءاا﴿ج  ب ا﴿ عمكدا %66  كص ناب نبةاب غتـا(33) كرارانا  ثاب غاعدداا﴿مص ب فابه ا
اا﴿شكه تاا﴿ كام ةاا﴿  اأص بابه اا﴿ـ   كص ناـا(15) فاكا﴿ذ فاب غاعددهـا  كصا﴿ف رما ك  تاأقؿيّ

.ا%30ب نبةا
درانةاا﴿ شكه تاب ﴿طرؼا:ابع كاف(2005)و تتتفق ىذه النتيجة مع دراسة مروة محمد مدين ا

ا﴿نف ىا﴿ لام ذاا﴿مر  ةاالاب دائ ةاكعلاق ه اببعضامكك  تاا﴿   قةاا﴿بد  ةااع ىاافااكثراا﴿ شكه تا ىا
 .م ؿاا﴿ كضاكم ؿاا﴿كعب,كاصطك ؾاا﴿ركب  فاك  كساا﴿ن ق فا,اا﴿درانةااك  تا  ط ةاا﴿فدم ف

ادرج ت ع ىا أه   ابر  مجا أث رابع كاف (م1991:عبدالجواد صديق عبدالباسط سةادروكذلك 
اا﴿ف ط ةاا  ش را نبةك  تاا%اا19اع  ااف.)م شكرةاغ ر)راةادك كارن ﴿ة(اا﴿ دم فا  ط ة
اا.اا﴿شد دةاا﴿ف ط ةاا  ش را نبةك  تا%اا16ا﴿م كنطةاا﴿ف ط ةاا  ش را نبةك  تا%ا65ا﴿بن طة

ا ئ تاا﴿مب كث فاا﴿ذ فاأص بكاابهذهاااص ب تاكا﴿ شكه تا كذ﴿ؾامفا لاؿاا﴿جدكؿا لا ظاأفاأقؿيّ
(ا79) فاا﴿ذ فا﴿ـا ص بكاابهذهاا﴿ شكه تا  كصا﴿ كام ةاهـاا﴿رع ةاكا﴿مزارع فا  ثاب غاعدداا﴿ـ

انا﴿ مص ب فابهذها  كصـا(32)كاا(31)انامفاا﴿مزارع فام  بؿا  كصـا(78)انامفاا﴿رع ةاك  كصـ
ا﴿ شكه تا﴿ فئ  فاع  اا﴿ كا﴿ ا,اكم ا جداأفاأكثراا﴿فئ تاعرضةا﴿لإص بةابهذهاا﴿ شكه تاا﴿ كام ةاهـا
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الراسسقوط

أماما  

تحدّبزيادةالبطنسقوطالكتفينإستدارة

الظهر

الإنحناءالبطنتقعّر

للعمودالجانبي

الفقري

إصتكاك

الركبتين

الأمشاطإتجاهالقدمينتسطّحالساقينتقوّس

للخارج

الجسموزن

السائقين السائقين النجارين النجارين المزارعين المزارعين الرعاة الرعاة الحدادين الحدادين
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(ا68)انامفاا﴿ن ئ  فاك  كصـا(69)ا﴿ن ئ  فاكا﴿ ج ر فا  ثاب غاعدداا﴿مص ب فابهذهاا﴿ شكه تا
اناغ رامص ب فابهذهاا﴿ شكه تا﴿ فئ  فاع  ا  كصـا(42)كاا(41)انامفاا﴿ ج ر فام  بؿا  كصـ

.اا﴿ كا﴿ 
 فامفاا﴿ داد فا ك  تا نباااص بةابهذهاا﴿ شكه تام   ربةامعا نباعدـاااص بةابه ا  كصأم اا﴿ـ

انا﴿غ را  كصـا(51)انام  بؿا  كصـا(59)  ثاب غاعدداا﴿مص ب فابهذهاا﴿ شكه تامفاا﴿ داد فا
.اا﴿مص ب فابهذهاا﴿ شكه ت

ك عزماا﴿دارساافاق ةاالاص ب تاب ﴿ نبةا﴿ مزارع فاكا﴿رع ةاب ﴿ شكه تاا﴿ كام ةا﴿كثرةا ش طهـاا﴿بد ىا
ا.نكاءاادا ؿا  ك﴿هـااكاكراءامكاش هـاكعدـامداكم هـاع ىاكضعامع فااث  ءاذ﴿ؾ

أثر متغير العمر عمي الإصابة بالتشوىات والإنحرافات القوامية لدي  4-1-1-2
 النسب المئوية والتكرارات لممبحوثين وفق متغير العمر يوضح (18)جدول  :-المبحوثين

 
الفئات العمرية 

 المجموع أنواع التتشوىات والإنحرافات القوامية لممبحوثين
سقوط 
 الراس

إستدارة 
 الكتفين

سقوط 
 البطن

تحدّب 
 الظير

تقعّر 
 البطن

إنحناء 
العمود 
 الفقري

إصتكاك 
 الركبتين

تقوّس 
 الساقين

تسطّح 
القدمين 

إتجاه 
الامشاط 
لمخارج 

وزن 
الجسم 

ا﴿ نبةاا﴿ كرارا

 %10.4 27 7 3 6 4 2- - -  - 2 3 سنة 30 – 20
 %15.8 41 6 3 9 1 5 - 1 2 5 4 5 سنة 40 – 30
 %34.4 89 2 7 7 5 6 7 18 10 11 9 7 سنة 50 – 40
 %36.3 94 1 8 10 9 9 7 9 18 8 13 2 سنة 60 – 50
 %3.1 8-  1 1 1 - 1 1 1 - 1 1 سنة 70 – 60

  259 16 22 33 20 22 15 29 31 24 29 18المجموع 

(ا259) لا ظاأفاا﴿عدداا﴿ك  ا﴿ مب كث فاا﴿مص ب فاب ﴿ شكه تاا﴿ كام ةاب غاا(18)مفا لاؿاا﴿جدكؿا
م  ر ةاب ﴿مب كث فاا﴿غ رامص ب فابهذهاااص ب تاكا﴿ شكه تاا﴿ كام ةاا(%47.1)كب نبةامئك ةاب غتا

,ا  داك فا﴿ع مؿاا﴿عمرا أث رانامب شراناع  اااص بةابهذهااا  را  تاكا﴿ شكه تاا﴿ كام ةا  ثا لا ظا
ك دثاذ﴿ؾاا(%36.3)  ﴿ةاإص بةاكب نبةامئك ةاب غتاا(94)أفاا﴿عدداالأكبرامفاااص ب تاب غا

  ثاك  تاأكثرااا  را  تاكا﴿ شكه تاا﴿  اأص بابهاا(ن ة60 – 50)﴿ مب كث فامفاا﴿فئةاا﴿عمر ةا
ن دارةاا﴿ك ف فا,ا   ه اا﴿فئةاا﴿عمر ةا بعدداا(ن ة50 – 40)ا﴿مب كث فا  اهذهاا﴿فئةاه ا  ديّباا﴿ظهراكا 

كك  تاأكثراا﴿ شكه تاكاا  را  تاا(%34.4)  ﴿ةاكب نبةامئك ةاب غتاا(89)  ﴿ةاإص ب تاب غا
طفاكن كطاا﴿بطفاكأد  ه اه از  دةاا﴿كزفا,اثـاا﴿فئةاا﴿عمر ةاؽا﴿  ا دثتا  اهذهاا﴿فئةاه ا  عيّرااؿ

(ا%15.8)  ﴿ةاكب نبةامئك ةاب غتاا(41)كا﴿  اب غاعددا  لاتاااص بةابه اا(ن ة40 – 30)
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كك  تاأكثرااا  را  تاكا﴿ شكه تا كرارانا  اهذهاا﴿فئةاه اااص بةاب نطيّحاا﴿ دم فا,ا   ه اا﴿فئةا
(ا27)كا﴿  اب غاعددا  لاتاااص بةاب ﴿ شكه تاكاا  را  تاا﴿ كام ةابه اا(ان ة30 – 20)ا﴿عمر ةا

كك  تاأكثراا﴿ شكه تاكاا  را  تاا﴿ كام ةا كراراناه اااص بةاا(%10.4)  ﴿ةاكب نبةامئك ةاب غتا
كا﴿  اب غاعدداا(ان ة70 – 60)ب ﴿كزفاا﴿زائدا  اا﴿جنـا,اك  اا﴿مر بةاالأ  رةاك  تاا﴿فئةاا﴿عمر ةا

ا(.%3.1)  لاتا  طاكب نبةامئك ةاب غتاا(8)  لاتاااص بةاب ا  را  تاكا﴿ شكه تاا﴿ كام ةابه ا
:- الأشكال التقديرية لممفحوص 4-1-1-3

اشك ؿاا﴿  د ر ةا نباالأشك ؿاا﴿  د ر ةا﴿لا  كص ف كز عاا﴿ـا كضحا(19)جدكؿا
الأشكال 

التقديرية 
المجموع الحدادين الرعاة المزارعين النجارين السائقين 

ا﴿ سا﴿ كراراا
بةا

ا﴿ سا﴿ كرارا
بةا

ا﴿ سا﴿ كرارا
بةا

ا﴿ سا﴿ كراراا﴿ نبةاا﴿ كرارا
بةا

ا﴿ سا﴿ كرارا
بةا

 %6 3 %0 - %20 2 %10 1 %0 - %0 - (أ)الشكل 
 %62 31 %50 5 %70 7 %70 7 %50 5 %70 7 (ب)الشكل 
 %24 12ا%40 4 %0 - %20 2 %30 3 %30 3 (ج)شكل 

 %8 4 %10 1 %10 1 %0 - %20 2 %0 - (د)الشكل 
 كز عاا﴿مب كث فا نباالأشك ؿاا﴿  د ر ةا﴿ ـا كضحا(7اا)شكؿا

ا
ك فاالأكثرا كراراناب فا(اب) لا ظاأفاا﴿شكؿاا﴿  د رماا(7)كا﴿شكؿاا﴿ب    اا(19)مفا لاؿاا﴿جدكؿا

(ا12)كا﴿ذما كررا(اج),ا   هاا﴿شكؿاا(%62)  ﴿ةاكب نبةامئك ةاب غتاا(31)ا﴿مب كث فا  ثابكاقعا
مف كص فاكب نبةامئك ةاا(4)كا﴿ذما كررا﴿عددا(اد),اثـاا﴿شكؿاا﴿  د رماا(%24)مرةاكب نبةامئك ةا

مف كص فاكب نبةاا(3)كا﴿ذما دثا﴿عددا(اأ),اك  اا﴿مر بةاالأ  رةاك فاا﴿شكؿاا﴿  د رماا(%8)ب غتا
(.اا%6)مئك ةاب غتا

0

1

2

3

4

5

6

7

8

الحدادٌنالرعاةالمزارعٌنالنجارٌنالسائقٌن

(أ)الشكل (ب)الشكل (ج)الشكل (د)الشكل
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:- أشكال طبعة القدم لممفحوصين 4-1-1-4
 كز عاا﴿مب كث فا نباأشك ؿاطبعةاا﴿ دـا﴿ مف كص فا كضحاا(ا20اا)جدكؿا 

شكل 
طبعة 
القدم 

الشكل 
(1 )

الشكل 
(2 )

الشكل 
(3 )

الشكل 
(4 )

الشكل 
(5 )

الشكل 
(6 )

الشكل 
(7 )

ا﴿ سا﴿ كرارا
بةا

ا﴿ سا﴿ كرارا
بةا

ا﴿ سا﴿ كراراا﴿ نبةاا﴿ كراراا﴿ نبةاا﴿ كرارا
بةا

ا﴿ سا﴿ كرارا
بةا

ا﴿ نبةاا﴿ كرارا

 %0 - %0 - %0 - %30 3 %60 6 %10 1 %0 -السائقين 
ا%30 3 %0 - %10 1 %10 1 %50 5 %0 - %0 - النجارين
 %0 - %10 1 %10 1 %20 2 %60 6 %0 - %0 - المزارعين

 %0 - %20 2 %20 2 %30 3 %0 - %20 2 %10 1 الرعاة
 %10 1 %0 - %0 - %20 2 %70 7 %0 - %0 -الحدادين 
 %8 4 %6 3 %8 4 %22 11 %48 24 %6 3 %2 1 المجموع

 كز عاا﴿مب كث فا نباأشك ؿاطبعةاا﴿ دـا﴿ مف كص فاا كضحا(8)شكؿاب    ا

ا
ك فاالأكثرا كراراناا(3) لا ظاأفاشكؿاطبعةاا﴿ دـارقـاا(8)كا﴿شكؿاا﴿ب    اا(20)مفا لاؿاا﴿جدكؿا

 كراراتا﴿كؿاا(6)بكاقعاا(%48)مرةاكب نبةامئك ةاب غتاا(24)مفاب فاالأشك ؿاالأ رما  ثا كررا
(ا7) كراراتا﴿  ج ر فا,اأم اا﴿ كراراالأكبرا  داك فا﴿  داد فاباا(5)مفاا﴿مزارع فاكا﴿ن ئ  فاك

,اثـاا(%22)مرةاكب نبةامئك ةاب غتاا(11)ب كراراتاب غتاا(4) كراراتا,ا   هاشكؿاطبعةاا﴿ دـارقـا
﴿كؿاشكؿا,ا   هـاا(%8)مراتاكب نبةامئك ةاب غتاا(4)بعددا كراراتاب غاا(7)كا(5)الأشك ؿا
﴿كؿاشكؿا,اك  اا﴿مر بةاا(%6)مراتاكب نبةامئك ةاب غتاا(3)بعددا كراراتاب غاا(6)كا(2)الأشك ؿا

(.ا%2)اكا﴿ذما كررامرةاكا دةا  طاكب نبةامئك ةاب غتا(1)الأ  رةاك فاشكؿاطبعةاا﴿ دـارقـا
ا

01

6

3

000 00

5

110

3

00

6

2
110 1

2
0

3

22
0 00

7

2
001

(7)الشكل(6)الشكل(5)الشكل(4)الشكل(3)الشكل(2)الشكل(1)الشكل

السائقٌن النجارٌن المزارعٌن الرعاة الحدادٌن
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ما علاقة ) عرض ومناقشة وتحميل نتائج التساؤل الثانى والذى ينص عمي4-1-2
وطبيعة العمل الممارس بالانحرافات والتشوىات القوامية لدي العاممين بالمين والحرف 

اجراءاإ  ب راك ما رب عا﴿لإن  لاؿا﴿هذهاا﴿فرض ةا متاص  غةاا﴿فركضا (اليدوية بمحمية الدلنج
 :-ا﴿  ﴿ ة

.االاا ع مداااص بةاب ﴿ شكه تاكاا  را  تاا﴿ كام ةاع  اطب عةاا﴿عمؿاا﴿مم رس:االفرض العدمي
ا. ع مداااص بةاب ﴿ شكه تاكاا  را  تاا﴿ كام ةاع  اطب عةاا﴿عمؿاا﴿مم رس:االفرض البديل

يوضح نتائج إختبار كاي تربيع للإستقلال  (21)جدول 
درجات الحرية مستوي الدلالة 

 

الإختبار  قمة كاي تربيع

0.011 8 18.27 Person chi square 

(ا0.011)كبم اأفاق مةامن كماا﴿دلا﴿ةااا  ب رامربعاك ماب غتاق م ه اا(21)مفا لاؿاا﴿جدكؿا
ا﴿ذما ددهاا﴿ب  ثاع  ها ر ضا رضاا﴿عدـاك ن   جاع داا(0.05)كه اأقؿامفامن كماا﴿مع ك ةا

أفاااص بةاب ﴿ شكه تاكاا  را  تاا﴿ كام ةا﴿دماا﴿مب كث فا ع مداع  اطب عةاا(%95)درجةاث ةا
.اا﴿عمؿاا﴿مم رس

طبيعة العمل الممارس والإصابة بالتشوىات  الإرتباط بين  العلاقة 4-1-2
 :-والإنحرافات القوامية

بين طبيعة العمل معامل الإرتباط ومعامل التحديد ومعامل التحديد المصحح  يوضح (22)جدول 
 والاصابة بالتشوىات

معامل التحديد المصحح معامل التحديد معامل الإرتباط النموزج 
1 0.513 0.497 0.462 

 لا ظاأفامع مؿااار ب طاا﴿بن طاب فاطب عةاا﴿عمؿاا﴿مم رساكااص بةاا(22)مفا لاؿاا﴿جدكؿا
اكهكاإر ب طاطردمام كنطاا﴿ كةا ش را(0.513)ب ﴿ شكه تاكاا  را  تاا﴿ كام ةاب غتاق م ها
ا(ق  دةاا﴿مركب تا,اا﴿زراعةا,اا﴿رع ا,اا﴿ ج رةا,اا﴿ دادة)﴿كجكداعلاقةاب فاطب عةاا﴿عمؿاا﴿مم رسا
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ن كطاا﴿راساأم م نا,اإن دارةاا﴿ك ف فا,ان كطاا﴿بطفا,ا)كااص بةاب ﴿ شكه تاكاا  را  تاا﴿ كام ةا
,اكذ﴿ؾا لا ظاأفا(ذ  دةا  ديّباا﴿ظهرا,ا  عراا﴿بطفا,ا  كيّساا﴿ن ق فا,اإ ج هاالأمش طا﴿   رج

  ا فن راا﴿م غ راامع مؿاا﴿  د داكا﴿ذما كضيّحامدماقدرةاا﴿م غ راا﴿من  ؿاطب عةاا﴿عمؿاا﴿مم رس
ا﴿  بعاااص بةاب ﴿ شكه تاكاا  را  تاا﴿ كام ةاأكاهكا نبةاا﴿ غ را  اا﴿م غ راا﴿  بعاكا﴿  ا دثتا

مفاااص ب تاا(%49)كه ا ع  اأفاا(0.497)بنببا أث راا﴿م غ راا﴿من  ؿاكا﴿  اب غتا
اا.طب عةاا﴿عمؿاا﴿مم رسا﴿دماا﴿مب كث فابنبباب ﴿ شكه تاكالأ  را  تاا﴿ كام ةاك  ت

بر  مجا)بع كافاا:م دكتوراة2009:دراسة عبد الناصر عباس احمد احمدكهذهاا﴿   جةا  فؽامعا
اا أه  ىا ركىام  رحا﴿  ن فاا﴿  ﴿ةاا﴿كظ ف ةاكا﴿ كام ةابعداا﴿شف ءامفاالاص بةابدرفاا﴿عمكداا﴿ف رل

ع ىاافا  ـاكضعابرامجا أه   ةا رك ةا﴿  ن فاا﴿  ﴿ةاا﴿ص  ةابعداا﴿شف ءا:اكك  تااهـاا﴿ كص  تا
ا.مفاالاص بةابم   ؼاالامراض

ا
ا
ا
ا
ا
ا
ا
ا
ا
ا
ا
ا
ا
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ما علاقة ممارسة ) عرض ومناقشة وتحميل نتائج التساؤل الثالث والذى ينص عمى4-1-3
النشاط البدنى بالانحرافات والتشوىات القوامية لدي العاممين بالمين والحرف اليدوية بمحمية 

 التالية (27(،)26(،)25(،)24(،)23)والذي توضحو كل من الجداول التالية  (الدلنج
ا﴿ نبا كضحا(ا23)اعرضااج ب تاا﴿ن ئ  فاعفاعب راتامن كماا﴿ ش طاا﴿بد ىا كض ه اا﴿جدكؿارقـ4-1-3-1

ااا﴿بد  الاج ب تاا﴿ن ئ  فاعفامن كماا﴿ ش طا﴿مئك ةاكا﴿كنطاا﴿ ن ب اكاا  راؼاا﴿مع  رماكدرجةاا﴿مكا  ة
الوسط أبداً نادراً أحياناً غالباً دائماً المقياس محتوي العبارة 

الحسابي 
الإنحراف 
المعياري 

درجة 
الموافقة 

أم رساا﴿ ش طاا﴿بد ىاأكثرامفاثلاثةاا
امراتا ىااانبكعا

دائماً  1.549 3.20 2 1 2 1 4التكرار 
 %20 %10 %20 %10 %40النسبة 

ائداع داا﴿مش ركةا ىارقصازأ ساب ش طا
اأكامم رنةاا﴿مص رعة اا﴿كر ؾاأكا﴿مردكـ

دائماً  0.932 4.00- -  3 2 5التكرار 
 %0 %0 %30 %20 %5النسبة 

  ىا ن ف دامفامم رنةاا﴿ ش طاا﴿بد ىا
اادق  ة30 جباأفالاا  ؿامفا

دائماً  0.949 4.30- -  3 1 6التكرار 
 %0 %0 %30 %10 %60النسبة 

﴿ ساه  ؾامك فامع فا﴿مم رنةاا﴿ ش طا
ا.ا﴿بد ى

دائماً  1.333 4.00 1-  2 2 5التكرار 
 %10 %0 %20 %20 %50النسبة 

أ ضؿاكقتا﴿مم رنةاا﴿ ش طاا﴿بد ىاهكا
ا. ىاا﴿من ء

أحياناً  1.337 3.70-  1 5 1 3التكرار 
 %0 %10 %50 %10 %30النسبة 

مم رنةاا﴿ ش طاا﴿بد ىا  ىامفاااص بةا
اب مراضا  صاا﴿ ركةاك ﴿ضغطاكا﴿نكرم

دائماً  0.316 4.90- - -  1 9التكرار 
 %0 %0 %0 %10 %90النسبة 

امفاأفا ؿامش هدةاا﴿  ف زاطكاؿاا﴿ كـ أ ضن
اأم رساإلا ش طابد ى

أبداً  1.932 2.80 4 3- -  3التكرار 
 %40 %30 %0 %0 %30النسبة 

ؿاكن ئؿاا﴿مكاصلاتاع ىاأفااأمشىا أ ضن
ا.ع ىاا﴿ دم ف

دائماً  1.197 4.10-  1 3-  6التكرار 
 %0 %10 %30 %0 %60النسبة 

ؿاإن  داـاكن ئؿاا﴿ كاصؿا أ ضن
ااج م عىا﴿ ف داأ ب راالأهؿاكالأصدق ءا

اع ىاا﴿ز  راتان رانا

دائماً  1.370 4.10-  1 2 1 6التكرار 
 %0 %10 %20 %10 %60النسبة 

أ ج باا﴿   ةاا﴿من  رةاكأ  كؿادائم ا
اا﴿ب ثاعفا ش ط تا ث راإه م مى

أحياناً  1.563 3.00 2 2 4-  2التكرار 
 %20 %20 %40 %0 %20النسبة 

دائماً  0.951 3.81 9 9 24 9 48التكرار كؿاعب راتاا﴿م كرا

 %9 %9 %24 %9 %48النسبة 
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 جداأفاا﴿كنطاا﴿ ن ب ااج ب تاا﴿مب كث فامفاا﴿ن ئ  فاع  اكؿاعب راتاا(23)مفا لاؿاا﴿جدكؿا
(ا%49),ا  ثا جداأفاا(0.951)كبإ  راؼامع  رماا(3.81)م   ساا﴿ ش طاا﴿بد  اقداب غتاق م ها

مفاا﴿مب كث فاك  تاإج ب  هـابدائم ناع  اعب راتام   سامن كماا﴿ ش طاا﴿بد  ا,ا   ه اااج بةاأ     نا
,ا  ا  فاأفاااج ب تابغ ﴿ب ناكأبداناك  دراناك  كاام ن ك   فا  اا﴿عدداا(%24)ب نبةامئك ةاب غتا
.ا﴿كؿاإج بةا(%9)كب نبةامئك ةاب غتا

أم رساا﴿ ش طاا﴿بد ىاأكثرامفاثلاثةاامراتا ىا"كك  تاا﴿عب راتاا﴿  ا متاااج بةاع  ه اب  درانا
اأكامم رنةاا﴿مص رعة",ا"اأ ساب ش طاذائداع داا﴿مش ركةا ىارقصاا﴿كر ؾ",اا"ااانبكع ,ا"اأكا﴿مردكـ

ا﴿ ساه  ؾامك فامع ف",ا"اادق  ة30  ىا ن ف دامفامم رنةاا﴿ ش طاا﴿بد ىا جباأفالاا  ؿامفا"
مم رنةاا﴿ ش طاا﴿بد ىا  ىامفاااص بةاب مراضا  صاا﴿ ركةاك ﴿ضغطا",ا"ا﴿مم رنةاا﴿ ش طاا﴿بد ى

ؿاكن ئؿاا﴿مكاصلاتاع ىاأفااأمشىاع ىاا﴿ دم ف",ا"اكا﴿نكرم ؿاإن  داـاكن ئؿا",ا"اأ ضن أ ضن
 ".ا﴿ كاصؿاااج م عىا﴿ ف داأ ب راالأهؿاكالأصدق ءاع ىاا﴿ز  راتان رانا
ؿامش هدةاا﴿  ف زاطكاؿاا﴿ كـا"أم اا﴿عب راتاا﴿  اك  تاااج بةاع  ه ابأبداناه اعب راةاكا دةاكه  أ ضن

ا".مفاأفاأم رساإلا ش طابد ى
اأ ضؿاكقتا﴿مم رنةاا﴿ ش طاا﴿بد ىاهكا"أم اا﴿عب راتاا﴿  اك  تاااج بةاع ه ابأ     ناهم اا﴿عب ر  فا

ا".أ ج باا﴿   ةاا﴿من  رةاكأ  كؿادائم اا﴿ب ثاعفا ش ط تا ث راإه م مى",ا"ا ىاا﴿من ء
ااااك عزماا﴿دارساافااغ باالاج ب تا ىامن كماا﴿ ش طاا﴿بد ىاك  تابدائم نااكا     نااب نبامئك ةا

ع ىاا﴿ كا﴿ اكذ﴿ؾاافادؿاا م ا دؿاع ىااهم ةامم رنةاا﴿ ش طاا﴿بد  اا(%24)كا(%59)ب غتا
ا.﴿ مب كث فا   ا  ج باا﴿ شكه تااكاعدـاذ  د ه 

ا
ا
ا
ا
ا
ا
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اعرضااج ب تاا﴿ ج ر فاعفاعب راتامن كماا﴿ ش طاا﴿بد ىا كض ه اا﴿جدكؿا4-1-3-2
الاج ب تاا﴿ نباا﴿مئك ةاكا﴿كنطاا﴿ ن ب اكاا  راؼاا﴿مع  رماكدرجةاا﴿مكا  ة كضحا(ا24)رقـ

اا﴿ ج ر فاعفامن كماا﴿ ش طاا﴿بد  
الوسط أبداً نادراً أحياناً غالباً دائماً المقياس محتوي العبارة 

الحسابي 
الإنحراف 
المعياري 

درجة 
الموافقة 

أم رساا﴿ ش طاا﴿بد ىاأكثرامفا
اثلاثةاامراتا ىااانبكعا

دائماً  1.687 3.20 2 2 2-  4التكرار 
 %20 %20 %20 %0 %40النسبة 

أ ساب ش طاذائداع داا﴿مش ركةا ىا
اأكامم رنةا رقصاا﴿كر ؾاأكا﴿مردكـ

اا﴿مص رعة

دائماً  2.108 3.00 5- - -  5التكرار 
 %50 %0 %0 %0 %50النسبة 

  ىا ن ف دامفامم رنةاا﴿ ش طا
ا30ا﴿بد ىا جباأفالاا  ؿامفا

ادق  ة

دائماً  0.972 4.50-  1-  2 7التكرار 
 %0 %10 %0 %20 %70النسبة 

﴿ ساه  ؾامك فامع فا﴿مم رنةا
ا.ا﴿ ش طاا﴿بد ى

دائماً  1.135 4.20-  1 2 1 6التكرار 
 %0 %10 %20 %10 %60النسبة 

أ ضؿاكقتا﴿مم رنةاا﴿ ش طاا﴿بد ىا
ا.هكا ىاا﴿من ء

دائماً  0.699 4.40- -  1 4 5التكرار 
 %0 %0 %10 %40 %50النسبة 

مم رنةاا﴿ ش طاا﴿بد ىا  ىامفا
ااص بةاب مراضا  صاا﴿ ركةا

اك ﴿ضغطاكا﴿نكرم

دائماً  0.949 4.30- -  3 1 6التكرار 
 %0 %0 %30 %10 %60النسبة 

ا ؿامش هدةاا﴿  ف زاطكاؿاا﴿ كـ أ ضن
امفاأفاأم رساإلا ش طابد ى

أبداً  1.870 2.50 4 3- -  3التكرار 
 %40 %30 %0 %0 %30النسبة 

ؿاكن ئؿاا﴿مكاصلاتاع ىاأفاا أ ضن
ا.أمشىاع ىاا﴿ دم ف

دائماً  1.398 3.80 1-  4-  5التكرار 
 %10 %0 %40 %0 %50النسبة 

ؿاإن  داـاكن ئؿاا﴿ كاصؿا أ ضن
ااج م عىا﴿ ف داأ ب راالأهؿا
اكالأصدق ءاع ىاا﴿ز  راتان رانا

دائماً  1.370 4.10 1-  2 1 6التكرار 
 %10 %0 %20 %10 %60النسبة 

أ ج باا﴿   ةاا﴿من  رةاكأ  كؿا
دائم اا﴿ب ثاعفا ش ط تا ث را

اإه م مى

دائماً  1.398 3.80 1 1 1 3 4التكرار 
 %10 %10 %10 %30 %40النسبة 

دائماً  1.230 3.78 14 8 15 12 51التكرار ا﴿درجةاا﴿ك  ةا﴿عب راتاا﴿م كرا
 %14 %8 %15 %12 %51النسبة 

 جداأفاا﴿كنطاا﴿ ن ب ااج ب تاا﴿مب كث فامفاا﴿ ج ر فاع  اكؿاعب راتاا(24)مفا لاؿاا﴿جدكؿا
,اكم ا جداأفاا﴿ نبةاا(1.230)كبإ  راؼامع  رماا(3.78)م   ساا﴿ ش طاا﴿بد  اقداب غتاق م ها
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الأكبرامفاإج ب تاا﴿مب كث فاا﴿ ج ر فاعفاعب راتام   ساا﴿ ش طاا﴿بد  اك  تا﴿لإج بةابدائم ناكب نبةا
,اثـاااج بةابأبداناك  تاا(%15),ا   ه اااج بةابأ     ناب نبةامئك ةاب غتاا(%51)مئك ةاب غتا
كا﴿مر بةاالأ  رةاك  تا﴿لإج بةاا(%12),ا   ه اااج بةابغ ﴿ب ناب نبةامئك ةاب غتاا(%14)ب نبةامئك ةا

(.اا%8)ب  دراناكب نبةامئك ةاب غتا
أم رساا﴿ ش طاا﴿بد ىا":اه اا﴿عب رات بدائماً كك  تاا﴿عب راتاا﴿  اأج باع  ه اا﴿مب كث فامفاا﴿ ج ر ف

اأكا",اا"اأكثرامفاثلاثةاامراتا ىااانبكع أ ساب ش طاذائداع داا﴿مش ركةا ىارقصاا﴿كر ؾاأكا﴿مردكـ
﴿ سا",ا"اادق  ة30  ىا ن ف دامفامم رنةاا﴿ ش طاا﴿بد ىا جباأفالاا  ؿامفا",ا"امم رنةاا﴿مص رعة

,ا"اأ ضؿاكقتا﴿مم رنةاا﴿ ش طاا﴿بد ىاهكا ىاا﴿من ء",ا"اه  ؾامك فامع فا﴿مم رنةاا﴿ ش طاا﴿بد ى
ؿاكن ئؿا",ا"امم رنةاا﴿ ش طاا﴿بد ىا  ىامفاااص بةاب مراضا  صاا﴿ ركةاك ﴿ضغطاكا﴿نكرم" أ ضن

ؿاإن  داـاكن ئؿاا﴿ كاصؿاااج م عىا﴿ ف داأ ب را",ا"اا﴿مكاصلاتاع ىاأفااأمشىاع ىاا﴿ دم ف أ ضن
أ ج باا﴿   ةاا﴿من  رةاكأ  كؿادائم اا﴿ب ثاعفا ش ط تا ث را",ا"االأهؿاكالأصدق ءاع ىاا﴿ز  راتان رانا

 "إه م مى
أم اا﴿عب راتاا﴿  اك  تاااج بةاع  ابأبدانامفاقبؿاا﴿مب كث فاا﴿ ج ر فا ك  تاعب رةاكا دةا  طاكه ا

ؿامش هدةاا﴿  ف زاطكاؿاا﴿ كـامفاأفاأم رساإلا ش طابد ى" "اأ ضن
ا
ا
ا
ا
ا
ا
ا
ا
ا
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اعرضااج ب تاا﴿مزارع فاعفاعب راتامن كماا﴿ ش طاا﴿بد ىا كض ه اا﴿جدكؿا4-1-3-3
الاج ب تاا﴿ نباا﴿مئك ةاكا﴿كنطاا﴿ ن ب اكاا  راؼاا﴿مع  رماكدرجةاا﴿مكا  ة كضحاا(25)رقـ

اا﴿مزارع فاعفامن كماا﴿ ش طاا﴿بد  
الوسط أبداً نادراً أحياناً غالباً دائماً المقياس محتوي العبارة 

الحسابي 
الإنحراف 
المعياري 

درجة 
الموافقة 

أم رساا﴿ ش طاا﴿بد ىاأكثرامفا
اثلاثةاامراتا ىااانبكعا

دائماً  1.398 3.80 1-  4-  5التكرار 
 %10 %0 %40 %0 %50النسبة 

أ ساب ش طاذائداع داا﴿مش ركةا ىا
اأكامم رنةا رقصاا﴿كر ؾاأكا﴿مردكـ

اا﴿مص رعة

أحياناً  1.563 3.00 2 2 4-  2التكرار 
 %20 %20 %40 %0 %20النسبة 

  ىا ن ف دامفامم رنةاا﴿ ش طا
ا30ا﴿بد ىا جباأفالاا  ؿامفا

ادق  ة

دائماً  1.776 3.40 2ا2 1-  5التكرار 
 %20 %20 %10 %0 %50النسبة 

﴿ ساه  ؾامك فامع فا﴿مم رنةا
ا.ا﴿ ش طاا﴿بد ى

دائماً  1.633 4.00 2- -  2 6التكرار 
 %20 %0 %0 %20 %60النسبة 

أ ضؿاكقتا﴿مم رنةاا﴿ ش طاا﴿بد ىا
ا.هكا ىاا﴿من ء

دائماً  1.059 4.30- ا1 1 2 6التكرار 
 %0 %10 %10 %20 %60النسبة 

مم رنةاا﴿ ش طاا﴿بد ىا  ىامفا
ااص بةاب مراضا  صاا﴿ ركةا

اك ﴿ضغطاكا﴿نكرم

دائماً  1.398 3.80 1-  4-  5التكرار 
 %10 %0 %40 %0 %50النسبة 

ا ؿامش هدةاا﴿  ف زاطكاؿاا﴿ كـ أ ضن
امفاأفاأم رساإلا ش طابد ى

أبداً  1.889 2.30 6 1- -  3التكرار 
 %60 %10 %0 %0 %30النسبة 

ؿاكن ئؿاا﴿مكاصلاتاع ىاأفاا أ ضن
ا.أمشىاع ىاا﴿ دم ف

دائماً  1.317 3.80-  2 3-  5التكرار 
 %0 %20 %30 %0 %50النسبة 

ؿاإن  داـاكن ئؿاا﴿ كاصؿا أ ضن
ااج م عىا﴿ ف داأ ب راالأهؿا
اكالأصدق ءاع ىاا﴿ز  راتان رانا

غالباً  1.059 3.70-  2 1 5 2التكرار 
 %0 %20 %10 %50 %20النسبة 

أ ج باا﴿   ةاا﴿من  رةاكأ  كؿادائم ا
اا﴿ب ثاعفا ش ط تا ث راإه م مى

دائماً  1.838 3.60-  2 1 1 6التكرار 
 %0 %20 %10 %10 %60النسبة 

دائماً  1.344 3.57 14 12 19 10 45 ا﴿درجةاا﴿ك  ةا﴿عب راتاا﴿م كرا
 45% 10% 19% 12% 14% 

 جداأفاا﴿كنطاا﴿ ن ب ا﴿كؿاعب راتام   سامن كماا﴿ ش طاا﴿بد  ا﴿ مزارع فاا(25)مفا لاؿاا﴿جدكؿا
,ا  ثا جداأفاا﴿ نبةاالأكبرامفاا﴿مب كث فاا(1.344)كبإ  راؼامع  رماا(3.57)قداب غتاق م ها

ا﴿مزارع فاك  تاإج ب  هـابدائم ناع  اكؿاعب راتام   ساا﴿من كماا﴿ص  اكذ﴿ؾاب نبةامئك ةاب غتا
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,اثـاااج بةابأبداناب نبةامئك ةاب غتاا(%19),ا   ه اااج بةابأ     ناب نبةامئك ةاب غتا(45%)
,اك  اا﴿مر بةاالأ  رةاك  تاااج بةابغ ﴿ب ناا(%12),ا   ه اااج بةاب  دراناب نبةامئك ةاب غتاا(14%)

(.اا%10)كب نبةامئك ةاب غتا
ؿامش هدةا"اك  تا﴿عب راتاكا دةا  طاكه بأبداً  لا ظاأفاااج بةاا(25)كذ﴿ؾامفا لاؿاا﴿جدكؿا أ ضن

امفاأفاأم رساإلا ش طابد ى ".اا﴿  ف زاطكاؿاا﴿ كـ
أم رساا﴿ ش طاا﴿بد ىاأكثرامفاثلاثةاامراتا"ا ه اا﴿عب راتبدائماً أم اا﴿عب راتاا﴿  اك  تاالأج بةاع ه ا

﴿ ساه  ؾا",ا"اادق  ة30  ىا ن ف دامفامم رنةاا﴿ ش طاا﴿بد ىا جباأفالاا  ؿامفا",ا"ا ىااانبكع
مم رنةا",ا"اأ ضؿاكقتا﴿مم رنةاا﴿ ش طاا﴿بد ىاهكا ىاا﴿من ء",ا"امك فامع فا﴿مم رنةاا﴿ ش طاا﴿بد ى

ؿاكن ئؿا",ا"اا﴿ ش طاا﴿بد ىا  ىامفاااص بةاب مراضا  صاا﴿ ركةاك ﴿ضغطاكا﴿نكرم أ ضن
أ ج باا﴿   ةاا﴿من  رةاكأ  كؿادائم اا﴿ب ثاعفا",ا"اا﴿مكاصلاتاع ىاأفااأمشىاع ىاا﴿ دم ف

 ". ش ط تا ث راإه م مى
أ ساب ش طاذائداع داا﴿مش ركةا"اك  تاعب رةاكا دةاه ابأحياناً أم اا﴿عب راتاا﴿  اك  تاااج بةاع ه ا

اأكامم رنةاا﴿مص رعة ".ا ىارقصاا﴿كر ؾاأكا﴿مردكـ
ؿاإن  داـاكن ئؿا"اك  تاعب رةاكا دةاكه ابغالباً كذ﴿ؾاا﴿عب راتاا﴿  اك  تاااج بةاع ه ا أ ضن

".اا﴿ كاصؿاااج م عىا﴿ ف داأ ب راالأهؿاكالأصدق ءاع ىاا﴿ز  راتان رانا
ا
ا
ا
ا
ا
ا
ا
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اعرضااج ب تاا﴿رع ةاعفاعب راتامن كماا﴿ ش طاا﴿بد ىا كض ه اا﴿جدكؿا4-1-3-4
الاج ب تاا﴿ نباا﴿مئك ةاكا﴿كنطاا﴿ ن ب اكاا  راؼاا﴿مع  رماكدرجةاا﴿مكا  ة كضحاا(26)رقـ

اا﴿رع ةاعفامن كماا﴿ ش طاا﴿بد  
الوسط أبداً نادراً أحياناً غالباً دائماً المقياس محتوي العبارة 

الحسابي 
الإنحراف 
المعياري 

درجة 
الموافقة 

أم رساا﴿ ش طاا﴿بد ىاأكثرامفاثلاثةاا
امراتا ىااانبكعا

دائماً  1.476 4.20 1 1-  1 7التكرار 
 %10 %10 %0 %10 %70النسبة 

أ ساب ش طاذائداع داا﴿مش ركةا ىا
اأكامم رنةا رقصاا﴿كر ؾاأكا﴿مردكـ

اا﴿مص رعة

غالباً  0.994 3.90-  1 2 4 3التكرار 
 %0 %10 %20 %40 %30النسبة 

  ىا ن ف دامفامم رنةاا﴿ ش طا
اادق  ة30ا﴿بد ىا جباأفالاا  ؿامفا

دائماً  1.650 3.50 2 1 1 2 4التكرار 

 %20 %10 %10 %20 %40النسبة 
﴿ ساه  ؾامك فامع فا﴿مم رنةا

ا.ا﴿ ش طاا﴿بد ى
أبداً  1.814 2.80 4 1 1 1 3التكرار 
 %40 %10 %10 %10 %30النسبة 

أ ضؿاكقتا﴿مم رنةاا﴿ ش طاا﴿بد ىا
ا.هكا ىاا﴿من ء

أحياناً  1.252 3.70 1-  4 3 2التكرار 
 %10 %0 %40 %30 %20النسبة 

مم رنةاا﴿ ش طاا﴿بد ىا  ىامفا
ااص بةاب مراضا  صاا﴿ ركةا

اك ﴿ضغطاكا﴿نكرم

دائماً  1.449 3.90 1 1 1 2 5التكرار 
 %10 %10 %10 %20 %50النسبة 

امفا ؿامش هدةاا﴿  ف زاطكاؿاا﴿ كـ أ ضن
اأفاأم رساإلا ش طابد ى

أبداً  1.776 2.60 6-  1-  3التكرار 
 %60 %0 %10 %0 %30النسبة 

ؿاكن ئؿاا﴿مكاصلاتاع ىاأفاا أ ضن
ا.أمشىاع ىاا﴿ دم ف

أحياناً  0.949 3.70- -  6 1 3التكرار 
 %0 %0 %60 %10 %30النسبة 

ؿاإن  داـاكن ئؿاا﴿ كاصؿا أ ضن
ااج م عىا﴿ ف داأ ب راالأهؿا
اكالأصدق ءاع ىاا﴿ز  راتان رانا

دائماً  1.814 3.70 1 1 2 2 4التكرار 
 %10 %10 %20 %20 %40النسبة 

أ ج باا﴿   ةاا﴿من  رةاكأ  كؿادائم ا
اا﴿ب ثاعفا ش ط تا ث راإه م مى

دائماً  1.663 3.90 2-  1 1 6التكرار 
ا%20ا%0 %10 %10ا%60ا﴿ نبةا

دائماً  1.335 3.59 18 6 19 17 40التكرار ا﴿درجةاا﴿ك  ةا﴿عب راتاا﴿م كرا
 %18 %6 %19 %17 %40ا﴿ نبةا

 جداأفاا﴿كنطاا﴿ ن ب ا﴿كؿاعب راتام   سامن كماا﴿ ش طاا﴿بد  ا﴿ رع ةاقداا(26)مفا لاؿاا﴿جدكؿا
,ا  ثا جداأفاا﴿ نبةاالأكبرامفاا﴿مب كث فاا﴿رع ةاا(1.335)كبإ  راؼامع  رماا(3.59)ب غتاق م ها

كذ﴿ؾاب نبةامئك ةاب غتااك  تاإج ب  هـابدائم ناع  اكؿاعب راتام   سامن كماا﴿ ش طاا﴿بد  
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,اثـاااج بةابأبداناب نبةامئك ةاب غتاا(%19),ا   ه اااج بةابأ     ناب نبةامئك ةاب غتا(45%)
,اك  اا﴿مر بةاالأ  رةاك  تاااج بةاب  دراناا(%17),ا   ه اااج بةابغ ﴿ب ناب نبةامئك ةاب غتاا(18%)

(.اا%6)كب نبةامئك ةاب غتا
﴿ ساه  ؾامك فامع فا"اك  تا﴿ عب ر  فبأبداً  لا ظاأفاااج بةاا(26)كذ﴿ؾامفا لاؿاا﴿جدكؿا
ؿامش هدةاا﴿  ف زاطكاؿاا﴿ كـامفاأفاأم رساإلا ش طابد ى",ا"ا﴿مم رنةاا﴿ ش طاا﴿بد ى  ".أ ضن

أم رساا﴿ ش طاا﴿بد ىاأكثرامفاثلاثةاامراتا"ا ه اا﴿عب راتبدائماً أم اا﴿عب راتاا﴿  اك  تاالأج بةاع ه ا
مم رنةا",ا"اادق  ة30  ىا ن ف دامفامم رنةاا﴿ ش طاا﴿بد ىا جباأفالاا  ؿامفا",اا"ا ىااانبكع

ؿاإن  داـاكن ئؿا",ا"اا﴿ ش طاا﴿بد ىا  ىامفاااص بةاب مراضا  صاا﴿ ركةاك ﴿ضغطاكا﴿نكرم أ ضن
أ ج باا﴿   ةاا﴿من  رةا",ا"اا﴿ كاصؿاااج م عىا﴿ ف داأ ب راالأهؿاكالأصدق ءاع ىاا﴿ز  راتان رانا

 ".كأ  كؿادائم اا﴿ب ثاعفا ش ط تا ث راإه م مى
أ ضؿاكقتا﴿مم رنةاا﴿ ش طاا﴿بد ىاهكا ىا"ه اا﴿عب ر  فابأحياناً أم اا﴿عب راتاا﴿  اك  تاااج بةاع ه ا

ؿاكن ئؿاا﴿مكاصلاتاع ىاأفااأمشىاع ىاا﴿ دم ف",ا"اا﴿من ء ".اأ ضن
أ ساب ش طاذائداع دا"اك  تاعب رةاكا دةاكه ابغالباً كذ﴿ؾاا﴿عب راتاا﴿  اك  تاااج بةاع ه ا

اأكامم رنةاا﴿مص رعة ".اا﴿مش ركةا ىارقصاا﴿كر ؾاأكا﴿مردكـ
ا
ا
ا
ا
ا
ا
ا
ا
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 عرض اجابات الحدادين عن عبارات مستوي النشاط البدنى يوضحيا الجدول 4-1-3-5
 النسب المئوية والوسط الحسابي والإنحراف المعياري ودرجة الموافقةيوضح  (27)رقم

 لاجابات الحدادين عن مستوي النشاط البدني
الوسط أبداً نادراً أحياناً غالباً دائماً المقياس محتوي العبارة 

الحسابي 
الإنحراف 
المعياري 

درجة 
الموافقة 

أم رساا﴿ ش طاا﴿بد ىاأكثرامفاثلاثةاا
امراتا ىااانبكعا

دائماً  1.838 3.60 2 2- -  6التكرار 
 %20 %20 %0 %0 %60النسبة 

أ ساب ش طاذائداع داا﴿مش ركةا ىا
اأكامم رنةا رقصاا﴿كر ؾاأكا﴿مردكـ

اا﴿مص رعة

دائماً  2.066 3.40 4- - -  6التكرار 
 %40 %0 %0 %0 %60النسبة 

  ىا ن ف دامفامم رنةاا﴿ ش طا
اادق  ة30ا﴿بد ىا جباأفالاا  ؿامفا

دائماً  0.422 4.80- - -  2 8التكرار 
 %0 %0 %0 %20 %80النسبة 

﴿ ساه  ؾامك فامع فا﴿مم رنةا
ا.ا﴿ ش طاا﴿بد ى

دائماً  1.197 4.10-  2-  3 5التكرار 
 %0 %20 %0 %30 %50النسبة 

أ ضؿاكقتا﴿مم رنةاا﴿ ش طاا﴿بد ىا
ا.هكا ىاا﴿من ء

دائماً  0.675 4.70- -  1 1 8التكرار 
 %0 %0 %10 %10 %80النسبة 

مم رنةاا﴿ ش طاا﴿بد ىا  ىامفا
ااص بةاب مراضا  صاا﴿ ركةا

اك ﴿ضغطاكا﴿نكرم

دائماً  1.247 4.00 1-  1 3 5التكرار 
 %10 %0 %10 %30 %50النسبة 

ا ؿامش هدةاا﴿  ف زاطكاؿاا﴿ كـ أ ضن
امفاأفاأم رساإلا ش طابد ى

أبداً  1.729 3.10 4 1 1 2 2التكرار 
 %40 %10 %10 %20 %20النسبة 

ؿاكن ئؿاا﴿مكاصلاتاع ىاأفاا أ ضن
ا.أمشىاع ىاا﴿ دم ف

أحياناً  1.994 3.90- -  5 1 4التكرار 
 %0 %0 %50 %10 %40النسبة 

ؿاإن  داـاكن ئؿاا﴿ كاصؿا أ ضن
ااج م عىا﴿ ف داأ ب راالأهؿا
اكالأصدق ءاع ىاا﴿ز  راتان رانا

دائماً  0.843 4.40- -  2 2 6التكرار 
 %0 %0 %20 %20 %60النسبة 

أ ج باا﴿   ةاا﴿من  رةاكأ  كؿادائم ا
اا﴿ب ثاعفا ش ط تا ث راإه م مى

دائماً  1.317 4.20 1-  1 2 6التكرار 
 %10 %0 %10 %20 %60النسبة 

دائماً  1.133 4.02 12 5 11 16 56التكرار ا﴿درجةاا﴿ك  ةا﴿عب راتاا﴿م كرا
 %12 %5 %11 %16 %56النسبة 

 جداأفاا﴿كنطاا﴿ ن ب ا﴿كؿاعب راتام   سامن كماا﴿ ش طاا﴿بد  ا﴿  داد فاا(27)مفا لاؿاا﴿جدكؿا
,ا  ثا جداأفاا﴿ نبةاالأكبرامفاا﴿مب كث فاا(1.133)كبإ  راؼامع  رماا(4.02)قداب غتاق م ها

ا﴿ داد فاك  تاإج ب  هـابدائم ناع  اكؿاعب راتام   سامن كماا﴿ ش طاا﴿بد  كذ﴿ؾاب نبةامئك ةاب غتا
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,اثـاااج بةابأبداناب نبةامئك ةاب غتاا(%16),ا   ه اااج بةابغ ﴿ب ناب نبةامئك ةاب غتا(56%)
,اك  اا﴿مر بةاالأ  رةاك  تاااج بةاب  دراناا(%11),ا   ه اااج بةابأ     ناب نبةامئك ةاب غتاا(12%)

(.اا%5)كب نبةامئك ةاب غتا
ؿامش هدةاا﴿  ف زا"اك  تا﴿عب رةاكا دةاكه بأبداً  لا ظاأفاااج بةاا(27)كذ﴿ؾامفا لاؿاا﴿جدكؿا أ ضن

امفاأفاأم رساإلا ش طابد ى  ".طكاؿاا﴿ كـ

أ ساب ش طاذائداع داا﴿مش ركةا ىارقصا"ا ه اا﴿عب راتاابدائماً أم اا﴿عب راتاا﴿  اك  تاالأج بةاع ه ا
اأكامم رنةاا﴿مص رعة أ ضؿا",ا"ا﴿ ساه  ؾامك فامع فا﴿مم رنةاا﴿ ش طاا﴿بد ى",ا"اا﴿كر ؾاأكا﴿مردكـ

أم رساا﴿ ش طاا﴿بد ىاأكثرامفاثلاثةاامراتا ىا",ا"اكقتا﴿مم رنةاا﴿ ش طاا﴿بد ىاهكا ىاا﴿من ء
مم رنةاا﴿ ش طا",ا"اادق  ة30  ىا ن ف دامفامم رنةاا﴿ ش طاا﴿بد ىا جباأفالاا  ؿامفا",اا"ااانبكع

ؿاإن  داـاكن ئؿاا﴿ كاصؿا",ا"اا﴿بد ىا  ىامفاااص بةاب مراضا  صاا﴿ ركةاك ﴿ضغطاكا﴿نكرم أ ضن
أ ج باا﴿   ةاا﴿من  رةاكأ  كؿادائم ا",ا"اااج م عىا﴿ ف داأ ب راالأهؿاكالأصدق ءاع ىاا﴿ز  راتان رانا

 ".ا﴿ب ثاعفا ش ط تا ث راإه م مى
ؿاكن ئؿاا﴿مكاصلاتاع ىا"ك  تاعب رةاكا دةاكه اابأحياناً أم اا﴿عب راتاا﴿  اك  تاااج بةاع ه ا أ ضن

".اأفااأمشىاع ىاا﴿ دم ف
ا
ا
ا
ا
ا
ا
ا
ا
ا
ا
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ما علاقة النشاط ) عرض ومناقشة وتحميل نتائج التساؤل الرابع والذي ينص عمى 4-1-4
الميني والاقتصادي بالانحرافات والتشوىات القوامية لدى بعض العاممين بالمين والحرف 

 اليدوية بالدلنج
عرضااج ب تاا﴿ن ئ  فاعفاعب راتامن كماا﴿ ش طاا﴿مه ىاكالاق ص دلا كض ه اا﴿جدكؿا4-1-4-1
الاج ب تاا﴿ نباا﴿مئك ةاكا﴿كنطاا﴿ ن ب اكاا  راؼاا﴿مع  رماكدرجةاا﴿مكا  ة كضحاا(28)رقـ

اا﴿ داد فاعفامن كماا﴿ ش طاا﴿مه ىاكالاق ص دم
الوسط أبداً نادراً أحياناً غالباً دائماً المقياس محتوي العبارة 

الحسابي 
الإنحراف 
المعياري 

درجة 
الموافقة 

طب عةاعم ىا ع مداع ىاالا   جاك﴿ سا
اعدداا﴿ن ع ت

أبداً  1.898 2.80 5-  1-  4التكرار 
 %50 %0 %10 %0 %40النسبة 

دائماً  1.229 4.20 1- -  4 5التكرار امن كلاد  ىالاا كفىا﴿م ط ب  ىاا﴿ كم ة
 %10 %0 %0 %40 %50النسبة 

مم رنةاا﴿ر  ضةا ك ف ىاا﴿كث رامفاا﴿م ؿا
ا.كا﴿جهد

أبداً  0.699 1.60 5 4 1-  -التكرار 
 %50 %40 %10 %0 %0النسبة 

م صر   ىاا﴿م د ةا ىاا﴿مد  ةاضعؼا
ام صر    ا ىاا﴿ ر ة

دائماً  0.422 4.80- - -  2 8التكرار 
 %0 %0 %0 %20 %80النسبة 

من كلا ع  ـاا﴿كا﴿د فادائم نا مثؿا كعا
اا﴿من كلاالاق ص دلا﴿لانرة

دائماً  0.919 4.20- -  3 2 5التكرار 
 %0 %0 %30 %20% 50النسبة 

 أ ذامم رنةاالا شطةاا﴿بد  ةامفاا﴿كقتا
اا﴿م صصا﴿كاجب تاالانرة

أبداً  1.370 2.10 5 1 3-  1التكرار 
 %50 %10 %30 %0 %10النسبة 

 ز دامم رنةاالا شطةاا﴿بد  ةامفاالاعب ءا
اا﴿ كم ةا﴿ ش ص

أبداً  1.578 2.40 4 2 2-  2التكرار 
 %40 %20 %20 %0 %20النسبة 

مم رنةاالا شطةاا﴿بد  ةاا ؤدلا﴿ر عا
امن كلاالا   ج

دائماً  1.838 3.60 3- -  2 5التكرار 
 %30 %0 %0 %20 %50النسبة 

,اا﴿ ر ىا)أكنباقك ىااعفاطر ؽاا﴿عمؿ
ا  طاا(ا﴿ ككمى

دائماً  1.287 4.10 1-  1 3 5التكرار 
 %10 %0 %10 %30 %50النسبة 

 ـاإ    رماا﴿ كظ فةا ىاا﴿ دمةاا﴿مد  ةا
ابعداإج   زاا﴿مع    تاا﴿ ظر ةا  ط

دائماً  1.889 3.30 3 1 1-  5التكرار 
 %30 %10 %10 %0 %50النسبة 

دائماً  1.189 3.31 27 8 12 13 40التكرار كل عبارات المحور 
 %27 %8 %12 %13 %40النسبة 

 جداأفاا﴿كنطاا﴿ ن ب ا﴿كؿاعب راتام   ساا﴿ ش طاا﴿مه  اكااق ص دماا(28)مفا لاؿاا﴿جدكؿا
,ا  ثا لا ظاأفاا﴿ نبةاالأكبرامفاا(1.189)كبإ  راؼامع  رماا(3.31)﴿ ن ئ  فاقداب غتاق م ها
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﴿لإج بةابدائم ناع  اكؿاعب راتام   سامن كماا﴿ ش طاا﴿مه  اا(%40)ا﴿مب كث فاا﴿ن ئ  فاك  تا
,ا  ا  فاأفاااج بةابغ ﴿ب ناك  تاب نبةاا(%27)كااق ص دما,ا   ه اااج بةابأبداناب نبةامئك ةاب غتا

,اثـاااج بةابأ     ناكا﴿  اب غتا نبةا كراراه اب فاا﴿مب كث فاعفاعب راتاهذااا(%13)مئك ةاب غتا
(.اا%8),اك  اا﴿مر بةاالأ  رةاك  تاااج بةاب  دراناكب نبةامئك ةاب غتاا(%12)ا﴿م   سا

طب عةاعم ىا ع مداع ىا"اك  تا﴿ عب راتبأبداً  لا ظاأفاااج بةاا(28)كذ﴿ؾامفا لاؿاا﴿جدكؿا
 أ ذامم رنةا",ا"امم رنةاا﴿ر  ضةا ك ف ىاا﴿كث رامفاا﴿م ؿاكا﴿جهد",ا"االا   جاك﴿ ساعدداا﴿ن ع ت

 ز دامم رنةاالا شطةاا﴿بد  ةامفا"كا﴿عب رةا"االا شطةاا﴿بد  ةامفاا﴿كقتاا﴿م صصا﴿كاجب تاالانرة
".ااالاعب ءاا﴿ كم ةا﴿ ش ص

"امن كلاد  ىالاا كفىا﴿م ط ب  ىاا﴿ كم ة"ا ه اا﴿عب راتابدائماً أم اا﴿عب راتاا﴿  اك  تاالأج بةاع ه ا
من كلا ع  ـاا﴿كا﴿د فادائم نا مثؿا كعا",ا"ام صر   ىاا﴿م د ةا ىاا﴿مد  ةاضعؼام صر    ا ىاا﴿ ر ة",ا

أكنباقك ىاا",ا"امم رنةاالا شطةاا﴿بد  ةاا ؤدلا﴿ر عامن كلاالا   ج",ا"اا﴿من كلاالاق ص دلا﴿لانرة
 ـاإ    رماا﴿ كظ فةا ىاا﴿ دمةاا﴿مد  ةابعداإج   زا",ا"ا  طاا(ا﴿ ككمى,اا﴿ ر ىا)عفاطر ؽاا﴿عمؿ

".اا﴿مع    تاا﴿ ظر ةا  ط
ك رماا﴿دارساافااغ باالاج ب تا ىامن كماا﴿ ش طاا﴿مه ىاكالاق ص دماك  تابدائم نااكابداناا    

ع ىاا﴿ كا﴿ اكذ﴿ؾاافادؿاا م ا دؿاع ىا  ث راا﴿ ش طاا﴿مه ىاا(%27)كا(%40)ب نبامئك ةاب غتا
ا.كالاق ص دلاع ىا مطا   ةاا﴿مب كث فا

ا
ا
ا
ا
ا
ا
ا



一-112 
 

عرضااج ب تاا﴿ ج ر فاعفاعب راتامن كماا﴿ ش طاا﴿مه ىاكالاق ص دلا كض ه ا4-1-4-2
اا﴿ نباا﴿مئك ةاكا﴿كنطاا﴿ ن ب اكاا  راؼاا﴿مع  رماكدرجةاا﴿مكا  ة كضحاا(29)ا﴿جدكؿارقـ

الاج ب تاا﴿ ج ر فاعفامن كماا﴿ ش طاا﴿مه ىاكالاق ص دم
الوسط أبداً نادراً أحياناً غالباً دائماً المقياس محتوي العبارة 

الحسابي 
الإنحراف 
المعياري 

درجة 
الموافقة 

طب عةاعم ىا ع مداع ىاالا   جا
اك﴿ ساعدداا﴿ن ع ت

دائماً  0.675 4.70- -  1 1 8التكرار 
 %0 %0 %10 %10 %80النسبة 

من كلاد  ىالاا كفىا﴿م ط ب  ىا
اا﴿ كم ة

دائماً  1.568 3.70 1 2 1 1 5التكرار 
 %10 %20 %10 %10 %50النسبة 

مم رنةاا﴿ر  ضةا ك ف ىاا﴿كث را
ا.مفاا﴿م ؿاكا﴿جهد

دائماً  1.814 3.20 30 1 1 1 4التكرار 
 %30 %10 %10 %10 %40النسبة 

م صر   ىاا﴿م د ةا ىاا﴿مد  ةا
اضعؼام صر    ا ىاا﴿ ر ة

دائماً  0.316 4.90- - -  1 9التكرار 
 %0 %0 %0 %10% 90النسبة 

من كلا ع  ـاا﴿كا﴿د فادائم نا مثؿا
ا كعاا﴿من كلاالاق ص دلا﴿لانرة

دائماً  1.687 4.20 2- - -  8التكرار 
 %20 %0 %0 %0 %80النسبة 

 أ ذامم رنةاالا شطةاا﴿بد  ةامفا
اا﴿كقتاا﴿م صصا﴿كاجب تاالانرة

أبداً  1.751 2.80 4-  3-  3التكرار 
 %40 %0 %30 %0 %30النسبة 

 ز دامم رنةاالا شطةاا﴿بد  ةامفا
االاعب ءاا﴿ كم ةا﴿ ش ص

أبداً  1.780 2.50 4 3- -  3التكرار 
 %40 %30 %0 %0 %30النسبة 

مم رنةاالا شطةاا﴿بد  ةاا ؤدلا
ا﴿ر عامن كلاالا   ج

دائماً  1.160 4.30-  1 2-  7التكرار 
 %0 %10 %20 %0 %70النسبة 

ا)أكنباقك ىااعفاطر ؽاا﴿عمؿ
ا  طاا(ا﴿ ككمى,اا﴿ ر ى

دائماً  0.699 4.60- -  1 2 7التكرار 
 %0 %0 %10 %20 %70النسبة 

 ـاإ    رماا﴿ كظ فةا ىاا﴿ دمةا
ا﴿مد  ةابعداإج   زاا﴿مع    تا

اا﴿ ظر ةا  ط

أبداً  1.912 3.10 4-  1 1 4التكرار 
ا%40ا%0 %10 %10ا%40النسبة 

دائماً  1.183 3.80 18 7 10 7 58التكرار ا﴿درجةاا﴿ك  ةا﴿عب راتاا﴿م كرا
 %18 %7 %10 %7 %58النسبة 

 جداأفاا﴿كنطاا﴿ ن ب ا﴿كؿاعب راتام   ساا﴿ ش طاا﴿مه  اكااق ص دماا(29)مفا لاؿاا﴿جدكؿا
,اكذ﴿ؾا جداأفاا﴿ نبةاالأكبرامفاا(1.183)كبإ  راؼامع  رماا(3.80)﴿  ج ر فاقداب غتاق م ها

ا﴿مب كث فاا﴿ ج ر فاك  تاإج ب  هـابدائم نع  اكؿاعب راتام   سامن كماا﴿ ش طاا﴿مه  ا
,اثـا(%18),ا   ه اااج بةابأبداناب نبةامئك ةاب غتاا(%58)كااق ص د كذ﴿ؾاب نبةامئك ةاب غتا
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,اك  اا﴿مر بةاالأ  رةاك  تاااج ب     دراناا(%10)ااج بةاأ     ناكا﴿  اك  تاب نبةامئك ةاب غتا
.اا﴿كؿاإج بةا(%7)كغ ﴿ب ناب نبةامئك ةاب غتا

 أ ذامم رنةاالا شطةاا﴿بد  ةامفا"اك  تا﴿ عب راتبأبداً  لا ظاأفاااج بةاا(29)كذ﴿ؾامفاا﴿جدكؿا
,ا"ا ز دامم رنةاالا شطةاا﴿بد  ةامفاالاعب ءاا﴿ كم ةا﴿ ش ص",ا"اا﴿كقتاا﴿م صصا﴿كاجب تاالانرة

 ". ـاإ    رماا﴿ كظ فةا ىاا﴿ دمةاا﴿مد  ةابعداإج   زاا﴿مع    تاا﴿ ظر ةا  ط"
طب عةاعم ىا ع مداع ىاالا   جاك﴿ ساعددا"ا ه اا﴿عب راتبدائماً أم اا﴿عب راتاا﴿  اك  تاالأج بةاع ه ا

مم رنةاا﴿ر  ضةا ك ف ىاا﴿كث رامفاا﴿م ؿا",ا"امن كلاد  ىالاا كفىا﴿م ط ب  ىاا﴿ كم ة",ا"ا﴿ن ع ت
من كلا ع  ـاا﴿كا﴿د فادائم نا",ا"ام صر   ىاا﴿م د ةا ىاا﴿مد  ةاضعؼام صر    ا ىاا﴿ ر ة",ا"اكا﴿جهد

,ا"امم رنةاالا شطةاا﴿بد  ةاا ؤدلا﴿ر عامن كلاالا   ج",ا"ا مثؿا كعاا﴿من كلاالاق ص دلا﴿لانرة
ا."  طاا(ا﴿ ككمى,اا﴿ ر ىا)أكنباقك ىااعفاطر ؽاا﴿عمؿ"
ا
ا
ا
ا
ا
ا
ا
ا
ا
ا
ا
ا
ا
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عرضااج ب تاا﴿مزارع فاعفاعب راتامن كماا﴿ ش طاا﴿مه ىاكالاق ص دلا كض ه ا4-1-4-3
الاج ب تاا﴿ نباا﴿مئك ةاكا﴿كنطاا﴿ ن ب اكاا  راؼاا﴿مع  رماكدرجةاا﴿مكا  ة كضحاا(30)ا﴿جدكؿارقـ

اا﴿مزارع فاعفامن كماا﴿ ش طاا﴿مه ىاكالاق ص دم
الوسط أبداً نادراً أحياناً غالباً دائماً المقياس محتوي العبارة 

الحسابي 
الإنحراف 
المعياري 

درجة 
الموافقة 

طب عةاعم ىا ع مداع ىاالا   جا
اك﴿ ساعدداا﴿ن ع ت

غالباً  1.703 3.30 2-  1 5 2التكرار 
 %20 %0 %10 %50 %20النسبة 

من كلاد  ىالاا كفىا﴿م ط ب  ىا
اا﴿ كم ة

أحياناً  1.252 3.30 1 1 4 2 2التكرار 
 %10 %10 %40 %20 %20النسبة 

مم رنةاا﴿ر  ضةا ك ف ىاا﴿كث رامفا
ا.ا﴿م ؿاكا﴿جهد

أحياناً  1.135 2.20 3 1 5 1- التكرار 
 %30 %10 %50 %10 %0النسبة 

م صر   ىاا﴿م د ةا ىاا﴿مد  ةا
اضعؼام صر    ا ىاا﴿ ر ة

دائماً  1.317 3.80 1-  3 2 4التكرار 
 %10 %0 %30 %20 %40النسبة 

من كلا ع  ـاا﴿كا﴿د فادائم نا مثؿا
ا كعاا﴿من كلاالاق ص دلا﴿لانرة

أحياناً  1.398 3.20 1ا1 4 2 2التكرار 
 %10 %10 %40 %20 %20النسبة 

 أ ذامم رنةاالا شطةاا﴿بد  ةامفا
اا﴿كقتاا﴿م صصا﴿كاجب تاالانرة

دائماً  1.317 3.80 1-  3 2 4التكرار 
 %10 %0 %30 %20 %40النسبة 

 ز دامم رنةاالا شطةاا﴿بد  ةامفا
االاعب ءاا﴿ كم ةا﴿ ش ص

أحياناّ  1.398 3.20 1ا1 4 2 2التكرار 
 %10 %10 %40 %20 %20النسبة 

مم رنةاالا شطةاا﴿بد  ةاا ؤدلا
ا﴿ر عامن كلاالا   ج

أبداً  1.636 2.30 5 1 2-  2التكرار 
 %50 %10 %20 %0 %20النسبة 

ا)أكنباقك ىااعفاطر ؽاا﴿عمؿ
ا  طاا(ا﴿ ككمى,اا﴿ ر ى

أبدا  1.247 2.00 5 3 1-  1التكرار 
 %50 %30 %10 %0 %10النسبة 

 ـاإ    رماا﴿ كظ فةا ىاا﴿ دمةا
ا﴿مد  ةابعداإج   زاا﴿مع    تا

اا﴿ ظر ةا  ط

دائماً  1.155 4.00-  1 3 1 5التكرار 
 %0 %10 %30 %10 %50النسبة 

أحياناً  1.258 3.11 20 9 30 17 24التكرار ا﴿درجةاا﴿ك  ةا﴿عب راتاا﴿م كرا
 %20 %9 %30 %17 %24النسبة 

 جداأفاا﴿كنطاا﴿ ن ب ا﴿كؿاعب راتام   ساا﴿ ش طاا﴿مه  اكااق ص دماا(30)مفا لاؿاا﴿جدكؿا
,اكذ﴿ؾا جداأفاا﴿ نبةاالأكبرامفاا(1.258)كبإ  راؼامع  رماا(3.11)﴿ مزارع فاقداب غتاق م ها

ا﴿مب كث فاا﴿مزارع فاك  تاإج ب  هـابأ     نع  اكؿاعب راتام   سامن كماا﴿ ش طاا﴿مه  ا
,اثـا(%24),ا   ه اااج بةابدائم ناب نبةامئك ةاب غتاا(%30)كااق ص دماكذ﴿ؾاب نبةامئك ةاب غتا
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,اا(%17),اثـاااج بةابغ ﴿ب ناب نبةامئك ةاب غتاا(%20)ااج بةاأبداناكا﴿  اك  تاب نبةامئك ةاب غتا
(.اا%9)ك  اا﴿مر بةاالأ  رةاك  تاااج بةب  دراناكب نبةامئك ةاب غتا

مم رنةاالا شطةاا﴿بد  ةاا ؤدلا﴿ر عا"اك  تا﴿ عب راتبأبداً  جداأفاااج بةاا(30)كذ﴿ؾامفاا﴿جدكؿا
 ".  طاا(ا﴿ ككمى,اا﴿ ر ىا)أكنباقك ىااعفاطر ؽاا﴿عمؿ",ا"امن كلاالا   ج

 أ ذامم رنةاالا شطةاا﴿بد  ةامفاا﴿كقتا"ا ه اا﴿عب راتبدائماً أم اا﴿عب راتاا﴿  اك  تاالأج بةاع ه ا
 ـاإ    رماا﴿ كظ فةا ىاا﴿ دمةاا﴿مد  ةابعداإج   زاا﴿مع    تاا﴿ ظر ةا",ا"اا﴿م صصا﴿كاجب تاالانرة

من كلاد  ىالاا كفىا﴿م ط ب  ىا:"اه اا﴿عب راتبأحياناً   طاكذ﴿ؾاا﴿عب راتاا﴿  اك  تاااج بةاع ه ا
من كلا ع  ـاا﴿كا﴿د فادائم نا مثؿا كعا",ا"امم رنةاا﴿ر  ضةا ك ف ىاا﴿كث رامفاا﴿م ؿاكا﴿جهد",ا"اا﴿ كم ة

".ا ز دامم رنةاالا شطةاا﴿بد  ةامفاالاعب ءاا﴿ كم ةا﴿ ش ص",ا"اا﴿من كلاالاق ص دلا﴿لانرة
طب عةاعم ىا ع مداع ىا"أم اا﴿عب راتاا﴿  اك  تاااج بةاع ه ابغ ﴿ب نا ك  تاعب رةاكا دةا  طاه ا

".االا   جاك﴿ ساعدداا﴿ن ع ت
ا
ا
ا
ا
ا
ا
ا
ا
ا
ا
ا
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عرضااج ب تاا﴿رع ةاعفاعب راتامن كماا﴿ ش طاا﴿مه ىاكالاق ص دلا كض ه اا﴿جدكؿا4-1-4-4
الاج ب تاا﴿رع ةاا﴿ نباا﴿مئك ةاكا﴿كنطاا﴿ ن ب اكاا  راؼاا﴿مع  رماكدرجةاا﴿مكا  ة كضحاا(31)رقـ

اعفامن كماا﴿ ش طاا﴿مه ىاكالاق ص دم
الوسط أبداً نادراً أحياناً غالباً دائماً المقياس محتوي العبارة 

الحسابي 
الإنحراف 
المعياري 

درجة 
الموافقة 

طب عةاعم ىا ع مداع ىاالا   جا
اك﴿ ساعدداا﴿ن ع ت

دائماً  0.994 4.10- -  4 1 5التكرار 
 %0 %0 %40 %10 %50النسبة 

من كلاد  ىالاا كفىا﴿م ط ب  ىا
اا﴿ كم ة

دائماً  1.578 3.60 2-  2 2 4التكرار 
 %20 %0 %20 %20 %40النسبة 

مم رنةاا﴿ر  ضةا ك ف ىاا﴿كث را
ا.مفاا﴿م ؿاكا﴿جهد

أبداً  1.776 3.40 4-  1 2 3التكرار 
 %40 %0 %10 %20 %30النسبة 

م صر   ىاا﴿م د ةا ىاا﴿مد  ةا
اضعؼام صر    ا ىاا﴿ ر ة

غالباً  0.789 4.20- -  2 5 3 
 %0 %0 %20 %50 %30النسبة 

من كلا ع  ـاا﴿كا﴿د فادائم نا مثؿا
ا كعاا﴿من كلاالاق ص دلا﴿لانرة

دائماً  1.337 4.30 1-  1 1 7 
 %10 %0 %10 %10 %70النسبة 

 أ ذامم رنةاالا شطةاا﴿بد  ةامفا
اا﴿كقتاا﴿م صصا﴿كاجب تاالانرة

أبداً  1.619 2.80 5-  1 3 1 
 %50 %0 %10 %30 %10النسبة 

 ز دامم رنةاالا شطةاا﴿بد  ةامفا
االاعب ءاا﴿ كم ةا﴿ ش ص

أبداً  1.509 2.50 4 1 2 2 1 
 %40 %10 %20 %20 %10النسبة 

مم رنةاالا شطةاا﴿بد  ةاا ؤدلا
ا﴿ر عامن كلاالا   ج

دائماً  1.841 3.50 3-  1 1 5 
 %30 %0 %10 %10 %50النسبة 

ا)أكنباقك ىااعفاطر ؽاا﴿عمؿ
ا  طاا(ا﴿ ككمى,اا﴿ ر ى

أبداً  1.663 2.10 6 1 1-  2 
 %60 %10 %10 %0 %20النسبة 

 ـاإ    رماا﴿ كظ فةا ىاا﴿ دمةا
ا﴿مد  ةابعداإج   زاا﴿مع    تا

اا﴿ ظر ةا  ط

أبداً  1.687 2.80 4-  2 2 2التكرار 
 %40 %0 %20 %20 %20النسبة 

دائماً  1.361 3.33 28 2 17 19 34التكرار ا﴿درجةاا﴿ك  ةا﴿عب راتاا﴿م كرا
 %29 %2 %17 %19 %34النسبة 

 جداأفاا﴿كنطاا﴿ ن ب ا﴿كؿاعب راتام   ساا﴿ ش طاا﴿مه  اكااق ص دماا(31)مفا لاؿاا﴿جدكؿا
,اكذ﴿ؾا جداأفاا﴿ نبةاالأكبرامفاا(1.361)كبإ  راؼامع  رماا(3.33)﴿ رع ةاقداب غتاق م ها

ا﴿مب كث فاا﴿رع ةاك  تاإج ب  هـابدائم نع  اكؿاعب راتام   سامن كماا﴿ ش طاا﴿مه  اكااق ص دما
,اثـاااج بةا(%29),ا   ه اااج بةابأبداناب نبةامئك ةاب غتاا(%34)كذ﴿ؾاب نبةامئك ةاب غتا
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,اك  اا(%17),اثـاااج بةابأ     ناب نبةامئك ةاب غتاا(%19)غ ﴿ب نكا﴿  اك  تاب نبةامئك ةاب غتا
(.اا%2)ا﴿مر بةاالأ  رةاك  تاااج بةب  دراناكب نبةامئك ةاب غتا

مم رنةاا﴿ر  ضةا ك ف ىاا﴿كث رامفاا﴿م ؿا"اك  تا﴿ عب راتبأبداً  جداأفاااج بةاا(31)كذ﴿ؾامفاا﴿جدكؿا
 ز دامم رنةا",ا"ا أ ذامم رنةاالا شطةاا﴿بد  ةامفاا﴿كقتاا﴿م صصا﴿كاجب تاالانرة",ا"اكا﴿جهد

اا(ا﴿ ككمى,اا﴿ ر ىا)أكنباقك ىااعفاطر ؽاا﴿عمؿ",ا"االا شطةاا﴿بد  ةامفاالاعب ءاا﴿ كم ةا﴿ ش ص
 ". ـاإ    رماا﴿ كظ فةا ىاا﴿ دمةاا﴿مد  ةابعداإج   زاا﴿مع    تاا﴿ ظر ةا  ط",ا"ا  ط

طب عةاعم ىا ع مداع ىاالا   جاك﴿ ساعددا"ا ه اا﴿عب راتبدائماً أم اا﴿عب راتاا﴿  اك  تاالأج بةاع ه ا
من كلا ع  ـاا﴿كا﴿د فادائم نا مثؿا كعا",ا"امن كلاد  ىالاا كفىا﴿م ط ب  ىاا﴿ كم ة",ا"اا﴿ن ع ت

 ".مم رنةاالا شطةاا﴿بد  ةاا ؤدلا﴿ر عامن كلاالا   ج",ا"اا﴿من كلاالاق ص دلا﴿لانرة
م صر   ىاا﴿م د ةا ىا"أم اا﴿عب راتاا﴿  اك  تاااج بةاع ه ابغ ﴿ب نا ك  تاعب رةاكا دةا  طاه ا

".اا﴿مد  ةاضعؼام صر    ا ىاا﴿ ر ة
ا
ا
ا
ا
ا
ا
ا
ا
ا
ا
ا
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اعرضااج ب تاا﴿ داد فاعفاعب راتامن كماا﴿ ش طاا﴿مه ىاكالاق ص دلا كض ه ا4-1-4-5
اا﴿ نباا﴿مئك ةاكا﴿كنطاا﴿ ن ب اكاا  راؼاا﴿مع  رماكدرجةاا﴿مكا  ة كضحاا(32)ا﴿جدكؿارقـ

الاج ب تاا﴿ داد فاعفامن كماا﴿ ش طاا﴿مه ىاكالاق ص دم
الوسط أبداً نادراً أحياناً غالباً دائماً المقياس محتوي العبارة 

الحسابي 
الإنحراف 
المعياري 

درجة 
الموافقة 

طب عةاعم ىا ع مداع ىاالا   جا
اك﴿ ساعدداا﴿ن ع ت

دائماً  0.422 4.80- - -  2 8التكرار 
 %0 %0 %0 %20 %80النسبة 

من كلاد  ىالاا كفىا﴿م ط ب  ىا
اا﴿ كم ة

غالباً  1.601 3.70-  2 2 4 2التكرار 
 %0 %20 %20 %40 %20النسبة 

مم رنةاا﴿ر  ضةا ك ف ىاا﴿كث را
ا.مفاا﴿م ؿاكا﴿جهد

أبداً  1.619 2.80 3 2 1 2 2التكرار 
 %30 %20 %10 %20 %20النسبة 

م صر   ىاا﴿م د ةا ىاا﴿مد  ةا
اضعؼام صر    ا ىاا﴿ ر ة

دائماً  1.317 4.20 1-  1 2 6التكرار 
 %10 %0 %10 %20 %60النسبة 

من كلا ع  ـاا﴿كا﴿د فادائم نا مثؿا
ا كعاا﴿من كلاالاق ص دلا﴿لانرة

دائماً  1.155 4.00-  1 3 1 5التكرار 
 %0 %10 %30 %10 %50النسبة 

 أ ذامم رنةاالا شطةاا﴿بد  ةامفا
اا﴿كقتاا﴿م صصا﴿كاجب تاالانرة

أحياناً  1.256 3.40 1 1 4 2 2التكرار 
 %10 %10 %40 %20 %20النسبة 

 ز دامم رنةاالا شطةاا﴿بد  ةامفا
االاعب ءاا﴿ كم ةا﴿ ش ص

أبداً  1.703 2.70 4 1 1 2 2التكرار 
 %40 %10 %10 %20 %20النسبة 

مم رنةاالا شطةاا﴿بد  ةاا ؤدلا
ا﴿ر عامن كلاالا   ج

دائماً  1.337 4.30 1-  1 1 7التكرار 
 %10 %0 %10 %10 %70النسبة 

ا)أكنباقك ىااعفاطر ؽاا﴿عمؿ
ا  طاا(ا﴿ ككمى,اا﴿ ر ى

دائماً  1.135 4.20-  1 2 1 6التكرار 
 %0 %10 %20 %10 %60النسبة 

 ـاإ    رماا﴿ كظ فةا ىاا﴿ دمةا
ا﴿مد  ةابعداإج   زاا﴿مع    تا

اا﴿ ظر ةا  ط

أبداً  1.663 2.90 4 1 2-  3التكرار 
 %40 %10 %20 %0 %30النسبة 

دائماً  1.181 3.70 14 9 17 17 43التكرار ا﴿درجةاا﴿ك  ةا﴿عب راتاا﴿م كرا
 %14 %9 %17 %17 %43النسبة 

 جداأفاا﴿كنطاا﴿ ن ب ا﴿كؿاعب راتام   ساا﴿ ش طاا﴿مه  اكااق ص دماا(32)مفا لاؿاا﴿جدكؿا
,اكذ﴿ؾا جداأفاا﴿ نبةاالأكبرامفاا(1.181)كبإ  راؼامع  رماا(3.70)﴿  داد فاقداب غتاق م ها

ا﴿مب كث فاك  تاإج ب  هـابدائم نع  اكؿاعب راتام   سامن كماا﴿ ش طاا﴿مه  اكااق ص دماكذ﴿ؾا
﴿كؿاإج بةا,اثـاا(%17),ا   ه اااج ب  فاغ ﴿ب ناكأ     ناب نبةامئك ةاب غتاا(%43)ب نبةامئك ةاب غتا
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,اك  اا﴿مر بةاالأ  رةاك  تاااج بةب  دراناكب نبةاا(%14)ااج بةابأبدانكا﴿  اك  تاب نبةامئك ةاب غتا
(.اا%9)مئك ةاب غتا

مم رنةاا﴿ر  ضةا ك ف ىاا﴿كث رامفاا﴿م ؿا"اك  تا﴿ عب راتبأبداً  جداأفاااج بةاا(32)كذ﴿ؾامفاا﴿جدكؿا
 ـاإ    رماا﴿ كظ فةا ىا",ا"ا ز دامم رنةاالا شطةاا﴿بد  ةامفاالاعب ءاا﴿ كم ةا﴿ ش ص",ا"اكا﴿جهد

 ".ا﴿ دمةاا﴿مد  ةابعداإج   زاا﴿مع    تاا﴿ ظر ةا  ط
طب عةاعم ىا ع مداع ىاالا   جا"ا ه اا﴿عب راتبدائماً كذ﴿ؾا جداأفاا﴿عب راتاا﴿  اك  تاالأج بةاع ه ا

من كلا ع  ـا",ا"ام صر   ىاا﴿م د ةا ىاا﴿مد  ةاضعؼام صر    ا ىاا﴿ ر ة",ا"اك﴿ ساعدداا﴿ن ع ت
مم رنةاالا شطةاا﴿بد  ةاا ؤدلا﴿ر عامن كلا",ا"اا﴿كا﴿د فادائم نا مثؿا كعاا﴿من كلاالاق ص دلا﴿لانرة

 ".  طاا(ا﴿ ككمى,اا﴿ ر ىا)أكنباقك ىااعفاطر ؽاا﴿عمؿ",ا"االا   ج

من كلاد  ىالاا كفىا"كم اأفاا﴿عب راتاا﴿  اك  تاااج بةاع ه ابغ ﴿ب نا ك  تاعب رةاكا دةا  طاه ا
".ا﴿م ط ب  ىاا﴿ كم ة

 أ ذامم رنةاالا شطةاا﴿بد  ةا"أم اا﴿عب راتاا﴿  اك  تاااج بةاع ه ابأ     نا ك  تاعب رةاكا دةاكه ا
".امفاا﴿كقتاا﴿م صصا﴿كاجب تاالانرة

ا
ا
ا
ا
ا
ا
ا
ا
ا
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ما علاقة المستوي ) ومناقشةوتحميل نتائج التساؤل الخامس والذي ينص عميعرض4-1-5
  الصحي بالانحرافات والتشوىات القوامية لدى العاممين بالمين والحرف اليدوية بمحمية الدلنج

 (37(،)36(،)35(،)34(،)33)والذي توضحو الجداول التالية 
عرضاكم  قشةا   ئجااج ب تاا﴿ن ئ  فاعفاعب راتاا﴿من كماا﴿ص ىا كض ه اا﴿جدكؿا4-1-5-1
الاج ب تاا﴿ نباا﴿مئك ةاكا﴿كنطاا﴿ ن ب اكاا  راؼاا﴿مع  رماكدرجةاا﴿مكا  ة كضحاا(33)رقـ

 ا﴿من كماا﴿ص ىا﴿ن ئ  فاعفا
الوسط أبداً نادراً أحياناً غالباً دائماً المقياس محتوي العبارة 

الحسابي 
الإنحراف 
المعياري 

درجة 
الموافقة 

مم رنةاا﴿ ش طاا﴿بد ىاابشدةاع ﴿ ةا ؤدلا
ا﴿لاص بةاب مراضاا﴿  ب

دائماً  1.345 3.50 1 1 2 2 4التكرار 
% 10% 10% 20% 20% 40النسبة 

مم رنةاا﴿ ش طاا﴿بد ىا  ىامفاار ف عاضغطا
اا﴿دـاكضبطاا﴿نكرا ىاا﴿دـ

دائماً  0.675 4.70- -  1 1 8التكرار 
 %0 %0 %10 %10 %80النسبة 

 ز دامم رنةاا﴿ر  ضةامفانكءامش كؿا
اا﴿عظ ـاكا﴿مف صؿ

أبداً  1.958 2.50 6- -  1 3التكرار 
 %6 %0 %0 %10 %30النسبة 

 ؤدلامم رنةاا﴿ر  ضةااا﴿ىاز  دةاالامراضا
ا.(ا﴿ربك)ا﴿  فن ةامثؿا

أبداً  1.923 2.20 70-  - - 3التكرار 
 %70 %0 %0 %0 %30النسبة 

دائم ا كجداقنـا﴿ نلامةاا﴿مه  ةا
﴿م  بعةاص ةاا(مك فاا﴿عمؿ)ب ﴿مؤنن ت
اا﴿ع م  ف

دائماً  1.792 3.10 3 1 2-  4التكرار 
 %30 %10 %20 %0 %40النسبة 

دائماً  1.101 3.90-  1 3 2 4التكرار امم رنةاا﴿ر  ضةا   ؿامفاا﴿شعكراب ﴿ عب
 %0 %10 %30 %20 %40النسبة 

مم رنةاا﴿ ش طاا﴿بد ىا   ؿامفاا﴿ ك را
اكا﴿ضغكطاا﴿ فن ةاك ؤدلا﴿ شعكراب ﴿را ة

دائماً  0.689 4.60- -  1 2 7التكرار 
 %0 %0 %10 %20 %70النسبة 

 م ر فاا)أم رساا﴿ مر   تاا﴿ر  ض ةامثؿ
ثلاثامراتا ىاا(ث ىاا﴿جزعا-اا﴿بطف

ا.ادق  ة30اانبكعاك﴿مدةا

أبداً  1.054 2.00 4 3 2 1 -التكرار 
 %40 %30 %20 %10 %0النسبة 

ا﴿كشؼاا﴿دكرلا﴿  كاـاكأجهزةاا﴿جنـاا﴿م   فةا
ا. ج باا﴿فردامفاااص ب تاا﴿مزم ة

دائماً  0.422 4.80- - -  2 8التكرار 
 %0 %0 %0 %20 %80النسبة 

 ؤدلاألا شكها ىاا﴿ كاـاا﴿ىا  صا ىاأداءا
ا.ا﴿فردا ىاأ شط هاا﴿     ة

أحياناً  1.398 3.20 2 - 4 2 2التكرار 
 %20 %0 %40 %20 %20النسبة 

دائماً  1.107 3.45 23 6 16 13 42التكرار كؿاعب راتاا﴿م   سا
 %23 %6 %16 %13 %42النسبة 
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 جداأفاا﴿كنطاا﴿ ن ب ا﴿كؿاعب راتام   ساا﴿من كماا﴿ص  ا﴿ ن ئ  فاقداا(33)مفا لاؿاا﴿جدكؿا
,ا  ثا جداأفاغ ﴿ب ةاا﴿مب كث فاا﴿ن ئ  فاك  تاا(1.107)كبإ  راؼامع  رماا(3.45)ب غتاق م ها

,ا   ه اا(%42)إج ب  همبدائم نع  اكؿاعب راتام   ساا﴿من كماا﴿ص  اكذ﴿ؾاب نبةامئك ةاب غتا
,ا  ا  فاأفاااج بةابغ ﴿ب ناك  تاب نبةامئك ةاب غتاا(%23)ااج بةابأبداناب نبةامئك ةاب غتا

,اثـاااج بةابأ     ناكا﴿  اب غتا نبةا كراراه اب فاا﴿مب كث فاعفاعب راتاهذااا﴿م   ساا(13%)
(.اا%6),اك  اا﴿مر بةاالأ  رةاك  تاااج بةاب  دراناكب نبةامئك ةاب غتاا(16%)

 ز دامم رنةاا﴿ر  ضةامفانكءا"اك  تا﴿ عب راتابأبداً  لا ظاأفاااج بةاا(33)كذ﴿ؾامفا لاؿاا﴿جدكؿا
,ا"ا(ا﴿ربك) ؤدلامم رنةاا﴿ر  ضةااا﴿ىاز  دةاالامراضاا﴿  فن ةامثؿا",ا"امش كؿاا﴿عظ ـاكا﴿مف صؿ

ا30ثلاثامراتا ىااانبكعاك﴿مدةاا(ث ىاا﴿جزعا-ا م ر فاا﴿بطفا)أم رساا﴿ مر   تاا﴿ر  ض ةامثؿ"
.ا"دق  ة

مم رنةا﴿ ش طاا﴿بد ىاابشدةاع ﴿ ةا ؤدلا"ا ه اا﴿عب راتابدائماً أم اا﴿عب راتاا﴿  اك  تاالأج بةاع ه ا
"امم رنةاا﴿ ش طاا﴿بد ىا  ىامفاار ف عاضغطاا﴿دـاكضبطاا﴿نكرا ىاا﴿دـ",ا"ا﴿لاص بةاب مراضاا﴿  ب

مم رنةا",ا"ا﴿م  بعةاص ةاا﴿ع م  فا(مك فاا﴿عمؿ)دائم ا كجداقنـا﴿ نلامةاا﴿مه  ةاب ﴿مؤنن ت",ا
مم رنةاا﴿ ش طاا﴿بد ىا   ؿامفاا﴿ ك راكا﴿ضغكطاا﴿ فن ةاك ؤدلا",ا"اا﴿ر  ضةا   ؿامفاا﴿شعكراب ﴿ عب

ا".ا﴿كشؼاا﴿دكرلا﴿  كاـاكأجهزةاا﴿جنـاا﴿م   فةا ج باا﴿فردامفاااص ب تاا﴿مزم ة",ا"ا﴿ شعكراب ﴿را ة
 ؤدلاألا شكها ىاا﴿ كاـاا﴿ىا"اك  تاعب رةاكا دةاكه ابأحياناً أم اا﴿عب راتاا﴿  اك  تاااج بةاع ه ا

".ا  صا ىاأداءاا﴿فردا ىاأ شط هاا﴿     ة
ا
ا
ا
ا
ا
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عرضاكم  قشةا   ئجااج ب تاا﴿ ج ر فاعفاعب راتاا﴿من كماا﴿ص ىا كض ه ا4-1-5-2
اا﴿ نباا﴿مئك ةاكا﴿كنطاا﴿ ن ب اكاا  راؼاا﴿مع  رماكدرجةاا﴿مكا  ة كضحاا(34)ا﴿جدكؿارقـ

 ا﴿من كماا﴿ص ىلاج ب تاا﴿ ج ر فاعفا
الوسط أبداً نادراً أحياناً غالباً دائماً المقياس حتوي العبارة 

الحسابي 
الإنحراف 
المعياري 

درجة 
الموافقة 

مم رنةاا﴿ ش طاا﴿بد ىاابشدةاع ﴿ ةا
ا ؤدلا﴿لاص بةاب مراضاا﴿  ب

دائماً  1.033 2.80 1 2 3-  4التكرار 
 %10 %20 %30 %0 %40النسبة 

مم رنةاا﴿ ش طاا﴿بد ىا  ىامفاار ف عا
اضغطاا﴿دـاكضبطاا﴿نكرا ىاا﴿دـ

دائماً  1.476 4.20 1 1-  1 7التكرار 
 %10 %10 %0 %10 %70النسبة 

 ز دامم رنةاا﴿ر  ضةامفانكءامش كؿا
اا﴿عظ ـاكا﴿مف صؿ

أبداً  1.889 2.70 5-  1 1 3التكرار 
 %50 %0 %10 %10 %30النسبة 

 ؤدلامم رنةاا﴿ر  ضةااا﴿ىاز  دةا
ا.(ا﴿ربك)الامراضاا﴿  فن ةامثؿا

دائماً  1.792 3.10 3 1 2-  4التكرار 
 %30 %10 %20 %0 %40النسبة 

دائم ا كجداقنـا﴿ نلامةاا﴿مه  ةا
﴿م  بعةاا(مك فاا﴿عمؿ)ب ﴿مؤنن ت

اص ةاا﴿ع م  ف

أبداً  1.912 2.90 5ا1 1-  3التكرار 
 %50 %10 %10 %0 %30النسبة 

مم رنةاا﴿ر  ضةا   ؿامفاا﴿شعكرا
اب ﴿ عب

دائماً  1.703 3.30 2 2 1 1 4التكرار 
 %20 %20 %10 %10 %40النسبة 

مم رنةاا﴿ ش طاا﴿بد ىا   ؿامفاا﴿ ك را
كا﴿ضغكطاا﴿ فن ةاك ؤدلا﴿ شعكرا

اب ﴿را ة

دائماً  0.675 4.70- -  1 1 8التكرار 
 %0 %0 %10 %10 %80النسبة 

ا)أم رساا﴿ مر   تاا﴿ر  ض ةامثؿ
ثلاثاا(ث ىاا﴿جزعا-ا م ر فاا﴿بطف

ا.ادق  ة30مراتا ىااانبكعاك﴿مدةا

أحياناً  1.524 3.10 2 1 4-  3التكرار 
 %20 %10 %40 %0 %30النسبة 

ا﴿كشؼاا﴿دكرلا﴿  كاـاكأجهزةاا﴿جنـا
ا﴿م   فةا ج باا﴿فردامفاااص ب تا

ا.ا﴿مزم ة

دائماً  1.265 4.60 1- - -  9التكرار 
 %10 %0 %0 %0 %90النسبة 

 ؤدلاألا شكها ىاا﴿ كاـاا﴿ىا  صا ىا
ا.أداءاا﴿فردا ىاأ شط هاا﴿     ة

دائماً  1.524 4.10 1ا1 1-  7التكرار 
 %10 %10 %10 %0 %70النسبة 

دائماً  1.313 3.55 21 9 14 4 52التكرار ا﴿درجةاا﴿ك  ةا﴿عب راتاا﴿م كرا
 %21 %9 %14 %4 %52النسبة 

 جداأفاا﴿كنطاا﴿ ن ب ا﴿كؿاعب راتام   ساا﴿من كماا﴿ص  ا﴿  ج ر فاقداب غتاا(34)مفاا﴿جدكؿا
,ا  ثا جداأفاا﴿ نبةاالأكبرامفاا﴿مب كث فاا﴿ ج ر فاا(1.313)كبإ  راؼامع  رماا(3.55)ق م ها

,ا(%52)ك  تاإج ب  هـابدائم ناع  اكؿاعب راتام   ساا﴿من كماا﴿ص  اكذ﴿ؾاب نبةامئك ةاب غتا
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,ا   ه اا(%14),اثـاااج بةابأ     ناب نبةامئك ةاب غتاا(%21)   ه اااج بةابأبداناب نبةامئك ةاب غتا
,اك  اا﴿مر بةاالأ  رةاك  تاااج بةابغ ﴿ب ناكب نبةامئك ةاب غتاا(%9)ااج بةاب  دراناب نبةامئك ةاب غتا

(.اا4%)
 ز دامم رنةاا﴿ر  ضةامفانكءا"اك  تا﴿ عب راتابأبداً  لا ظاأفاااج بةاا(34)كذ﴿ؾامفا لاؿاا﴿جدكؿا
﴿م  بعةاص ةاا(مك فاا﴿عمؿ)دائم ا كجداقنـا﴿ نلامةاا﴿مه  ةاب ﴿مؤنن ت",ا"امش كؿاا﴿عظ ـاكا﴿مف صؿ

".اا﴿ع م  ف
مم رنةاا﴿ ش طاا﴿بد ىاابشدةاع ﴿ ةا ؤدلا"ا ه اا﴿عب راتابدائماً أم اا﴿عب راتاا﴿  اك  تاالأج بةاع ه ا

"امم رنةاا﴿ ش طاا﴿بد ىا  ىامفاار ف عاضغطاا﴿دـاكضبطاا﴿نكرا ىاا﴿دـ",ا"ا﴿لاص بةاب مراضاا﴿  ب
مم رنةاا﴿ر  ضةا   ؿامفا",ا"ا(ا﴿ربك) ؤدلامم رنةاا﴿ر  ضةااا﴿ىاز  دةاالامراضاا﴿  فن ةامثؿا",ا

,ا"امم رنةاا﴿ ش طاا﴿بد ىا   ؿامفاا﴿ ك راكا﴿ضغكطاا﴿ فن ةاك ؤدلا﴿ شعكراب ﴿را ة",ا"اا﴿شعكراب ﴿ عب
 ؤدلاألا شكها",ا"اا﴿كشؼاا﴿دكرلا﴿  كاـاكأجهزةاا﴿جنـاا﴿م   فةا ج باا﴿فردامفاااص ب تاا﴿مزم ة"

 ". ىاا﴿ كاـاا﴿ىا  صا ىاأداءاا﴿فردا ىاأ شط هاا﴿     ة
ا)أم رساا﴿ مر   تاا﴿ر  ض ةامثؿ"اك  تاعب رةاكا دةاه ابأحياناً أم اا﴿عب راتاا﴿  اك  تاااج بةاع ه ا

".اادق  ة30ثلاثامراتا ىااانبكعاك﴿مدةاا(ث ىاا﴿جزعا-ا م ر فاا﴿بطف
ا
ا
ا
ا
ا
ا
ا
ا
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عرضاكم  قشةا   ئجااج ب تاا﴿مزارع فاعفاعب راتاا﴿من كماا﴿ص ىا كض ه ا4-1-5-3
اا﴿ نباا﴿مئك ةاكا﴿كنطاا﴿ ن ب اكاا  راؼاا﴿مع  رماكدرجةاا﴿مكا  ة كضحاا(35)ا﴿جدكؿارقـ

 .ا﴿من كماا﴿ص ىلاج ب تاا﴿مزارع فاعفا
الوسط أبداً نادراً أحياناً غالباً دائماً المقياس محتوي العبارة 

الحسابي 
الإنحراف 
المعياري 

درجة 
الموافقة 

مم رنةاا﴿ ش طاا﴿بد ىاابشدةاع ﴿ ةا
ا ؤدلا﴿لاص بةاب مراضاا﴿  ب

أبداً  0.994 1.90 5 1 4- - التكرار 
 %50 %10 %40 %0 %0النسبة 

مم رنةاا﴿ ش طاا﴿بد ىا  ىامفاار ف عا
اضغطاا﴿دـاكضبطاا﴿نكرا ىاا﴿دـ

أحياناً  1.054 4.00- -  6-  4التكرار 
 %0 %0 %60 %0 %40النسبة 

 ز دامم رنةاا﴿ر  ضةامفانكءامش كؿا
اا﴿عظ ـاكا﴿مف صؿ

أبداً  1.287 2.10 5 1 2 2- التكرار 
 %50 %10 %20 %20 %0النسبة 

 ؤدلامم رنةاا﴿ر  ضةااا﴿ىاز  دةا
ا.(ا﴿ربك)الامراضاا﴿  فن ةامثؿا

أبداً  1.317 1.80 7-  1 2- التكرار 
 %70 %00 %10 %20 %0النسبة 

دائم ا كجداقنـا﴿ نلامةاا﴿مه  ةا
﴿م  بعةاا(مك فاا﴿عمؿ)ب ﴿مؤنن ت

اص ةاا﴿ع م  ف

غالباً  1.160 2.30 4-  1 5- التكرار 
 %40 %0 %10 %50 %0النسبة 

مم رنةاا﴿ر  ضةا   ؿامفاا﴿شعكرا
اب ﴿ عب

دائماً  1.663 3.90 2-  1 1 6التكرار 
 %20 %0 %10 %10 %60النسبة 

مم رنةاا﴿ ش طاا﴿بد ىا   ؿامفاا﴿ ك را
كا﴿ضغكطاا﴿ فن ةاك ؤدلا﴿ شعكرا

اب ﴿را ة

دائماً  0.843 4.60- -  2-  8التكرار 
 %0 %0 %20 %0 %80النسبة 

ا)أم رساا﴿ مر   تاا﴿ر  ض ةامثؿ
ثلاثاا(ث ىاا﴿جزعا-ا م ر فاا﴿بطف

ا.ادق  ة30مراتا ىااانبكعاك﴿مدةا

أحياناً  0.994 3.10 1-  7 1 1التكرار 
 %10 %0 %70 %10 %10النسبة 

ا﴿كشؼاا﴿دكرلا﴿  كاـاكأجهزةاا﴿جنـا
ا﴿م   فةا ج باا﴿فردامفاااص ب تا

ا.ا﴿مزم ة

دائماً  1.033 4.20-  1 1 3 5التكرار 
 %0 %10 %10 %30 %50النسبة 

 ؤدلاألا شكها ىاا﴿ كاـاا﴿ىا  صا ىا
ا.أداءاا﴿فردا ىاأ شط هاا﴿     ة

أحياناً  1.350 3.40 1 1 4 1 3التكرار 
 %10 %10ا%40ا%10ا%30ا﴿ نبةا

أحياناً  1.017 3.13 25 4 29 15 27التكرار ا﴿درجةاا﴿ك  ةا﴿عب راتاا﴿م كرا
 %25 %4 %29 %15 %27ا﴿ نبةا

 جداأفاا﴿كنطاا﴿ ن ب ا﴿كؿاعب راتام   ساا﴿من كماا﴿ص  ا﴿ مزارع فاقداب غتاا(34)مفاا﴿جدكؿا
,ا  ثا جداأفاا﴿ نبةاالأكبرامفاا﴿مب كث فاا﴿مزارع فاا(1.017)كبإ  راؼامع  رماا(3.13)ق م ها

,ا(%29)ك  تاإج ب  هـابأ     ناع  اكؿاعب راتام   ساا﴿من كماا﴿ص  اكذ﴿ؾاب نبةامئك ةاب غتا
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,ا   ه اا(%25),اثـاااج بةابأبداناب نبةامئك ةاب غتاا(%27)   ه اااج بةابدائم ناب نبةامئك ةاب غتا
,اك  اا﴿مر بةاالأ  رةاك  تاااج بةاب  دراناكب نبةامئك ةاا(%15)ااج بةابغ ﴿ب ناب نبةامئك ةاب غتا

(.اا%4)ب غتا
مم رنةاا﴿ ش طاا﴿بد ىاابشدةا"اك  تا﴿ عب راتابأبداً  جداأفاااج بةاا(35)كذ﴿ؾامفا لاؿاا﴿جدكؿا

,ا"ا ز دامم رنةاا﴿ر  ضةامفانكءامش كؿاا﴿عظ ـاكا﴿مف صؿ",ا"اع ﴿ ةا ؤدلا﴿لاص بةاب مراضاا﴿  ب
 ".(ا﴿ربك) ؤدلامم رنةاا﴿ر  ضةااا﴿ىاز  دةاالامراضاا﴿  فن ةامثؿا"

"امم رنةاا﴿ر  ضةا   ؿامفاا﴿شعكراب ﴿ عب"ا ه اا﴿عب راتابدائماً أم اا﴿عب راتاا﴿  اك  تاالأج بةاع ه ا
ا﴿كشؼاا﴿دكرلا",ا"امم رنةاا﴿ ش طاا﴿بد ىا   ؿامفاا﴿ ك راكا﴿ضغكطاا﴿ فن ةاك ؤدلا﴿ شعكراب ﴿را ة",ا

 ".﴿  كاـاكأجهزةاا﴿جنـاا﴿م   فةا ج باا﴿فردامفاااص ب تاا﴿مزم ة
مم رنةاا﴿ر  ضةا   ؿامفا:ا"ا ه اا﴿عب راتبأحياناً كذ﴿ؾا جداأفاا﴿عب راتاا﴿  اك  تاااج بةاع ه ا

,ا"امم رنةاا﴿ ش طاا﴿بد ىا   ؿامفاا﴿ ك راكا﴿ضغكطاا﴿ فن ةاك ؤدلا﴿ شعكراب ﴿را ة",ا"اا﴿شعكراب ﴿ عب
".اا﴿كشؼاا﴿دكرلا﴿  كاـاكأجهزةاا﴿جنـاا﴿م   فةا ج باا﴿فردامفاااص ب تاا﴿مزم ة"

دائم ا كجداقنـا﴿ نلامةا"اك  تاعب رةاكا دةا  طاكه ابغالباً أم اا﴿عب راتاا﴿  اك  تاااج بةاع ه ا
".ا﴿م  بعةاص ةاا﴿ع م  فا(مك فاا﴿عمؿ)ا﴿مه  ةاب ﴿مؤنن ت

ا
ا
ا
ا
ا
ا
ا
ا
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عرضاكم  قشةا   ئجااج ب تاا﴿رع ةاعفاعب راتاا﴿من كماا﴿ص ىا كض ه ا4-1-5-4
اا﴿ نباا﴿مئك ةاكا﴿كنطاا﴿ ن ب اكاا  راؼاا﴿مع  رماكدرجةاا﴿مكا  ة كضحاا(36)ا﴿جدكؿارقـ

 .ا﴿من كماا﴿ص ىلاج ب تاا﴿رع ةاعفا
الوسط أبداً نادراً أحياناً غالباً دائماً المقياس محتوي العبارة 

الحسابي 
الإنحراف 
المعياري 

درجة 
الموافقة 

مم رنةاا﴿ ش طاا﴿بد ىاابشدةاع ﴿ ةا
ا ؤدلا﴿لاص بةاب مراضاا﴿  ب

دائماً  1.700 3.00 2 1 2 1 4التكرار 
 %20 %10 %20 %10 %40النسبة 

مم رنةاا﴿ ش طاا﴿بد ىا  ىامفا
ار ف عاضغطاا﴿دـاكضبطاا﴿نكرا

ا ىاا﴿دـ

دائماً  1.687 3.20 2 2 2-  4التكرار 
 %20 %20 %20 %0 %40النسبة 

 ز دامم رنةاا﴿ر  ضةامفانكءا
امش كؿاا﴿عظ ـاكا﴿مف صؿ

أبداً  1.751 2.20 6 1-  1 2التكرار 
 %60 %10 %0 %10 %20النسبة 

 ؤدلامم رنةاا﴿ر  ضةااا﴿ىاز  دةا
ا.(ا﴿ربك)الامراضاا﴿  فن ةامثؿا

أبداً  1.841 2.50 5 1 1-  3التكرار 
 %50 %10 %10 %0 %30النسبة 

دائم ا كجداقنـا﴿ نلامةاا﴿مه  ةا
﴿م  بعةاا(مك فاا﴿عمؿ)ب ﴿مؤنن ت

اص ةاا﴿ع م  ف

دائماً  1.370 4.10 2-  1 1 6التكرار 
 %20 %0 %10 %10 %60النسبة 

مم رنةاا﴿ر  ضةا   ؿامفاا﴿شعكرا
اب ﴿ عب

دائماً  1.414 4.00 1-  3-  6التكرار 
 %10 %0 %30 %0 %60النسبة 

مم رنةاا﴿ ش طاا﴿بد ىا   ؿامفا
ا﴿ ك راكا﴿ضغكطاا﴿ فن ةاك ؤدلا

ا﴿ شعكراب ﴿را ة

دائماً  1.337 4.30 1-  1 1 7التكرار 
 %10 %0 %10 %10 %70النسبة 

ا)أم رساا﴿ مر   تاا﴿ر  ض ةامثؿ
ثلاثاا(ث ىاا﴿جزعا-ا م ر فاا﴿بطف

ا.ادق  ة30مراتا ىااانبكعاك﴿مدةا

أحياناً  1.174 3.40 1-  5 2 2التكرار 
 %10 %0 %50 %20 %20النسبة 

ا﴿كشؼاا﴿دكرلا﴿  كاـاكأجهزةاا﴿جنـا
ا﴿م   فةا ج باا﴿فردامفاااص ب تا

ا.ا﴿مزم ة

دائماً  0.316 4.90- - -  1 9التكرار 
 %0 %0 %0 %10 %90النسبة 

 ؤدلاألا شكها ىاا﴿ كاـاا﴿ىا  صا
ا. ىاأداءاا﴿فردا ىاأ شط هاا﴿     ة

دائماً  1.767 3.30 3-  2 1 4التكرار 
 %30 %0 %20 %10 %40النسبة 

 1.289 3.49 23 5 17 8 47التكرار ا﴿درجةاا﴿ك  ةا﴿عب راتاا﴿م كرا
 

دائماً 
 %23 %5 %17 %8 %47النسبة 

 جداأفاا﴿كنطاا﴿ ن ب ا﴿كؿاعب راتام   ساا﴿من كماا﴿ص  ا﴿ رع ةاقداب غتاا(36ا)مفاا﴿جدكؿ
,ا  ثا جداأفاا﴿ نبةاالأكبرامفاا﴿مب كث فاا﴿رع ةاك  تاا(1.289)كبإ  راؼامع  رماا(3.49)ق م ها
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,ا   ه ا(%47)إج ب  هـابدائم ناع  اكؿاعب راتام   ساا﴿من كماا﴿ص  اكذ﴿ؾاب نبةامئك ةاب غتا
,ا   ه اا(%17),اثـاااج بةابأ     ناب نبةامئك ةاب غتاا(%23)ااج بةابأبداناب نبةامئك ةاب غتا
,اك  اا﴿مر بةاالأ  رةاك  تاااج بةاب  دراناكب نبةامئك ةاب غتاا(%8)ااج بةابغ ﴿ب ناب نبةامئك ةاب غتا

(.اا5%)
 ز دامم رنةاا﴿ر  ضةامفانكءا"اك  تا﴿ عب ر  فبأبداً  لا ظاأفاااج بةاا(36)كذ﴿ؾامفا لاؿاا﴿جدكؿا
".ا(ا﴿ربك) ؤدلامم رنةاا﴿ر  ضةااا﴿ىاز  دةاالامراضاا﴿  فن ةامثؿا",ا"امش كؿاا﴿عظ ـاكا﴿مف صؿ

مم رنةاا﴿ ش طاا﴿بد ىا  ىامفاار ف عا"ا ه اا﴿عب راتابدائماً أم اا﴿عب راتاا﴿  اك  تاالأج بةاع ه ا
ا(مك فاا﴿عمؿ)دائم ا كجداقنـا﴿ نلامةاا﴿مه  ةاب ﴿مؤنن ت",ا"اضغطاا﴿دـاكضبطاا﴿نكرا ىاا﴿دـ

,ا"امم رنةاا﴿ ش طاا﴿بد ىاابشدةاع ﴿ ةا ؤدلا﴿لاص بةاب مراضاا﴿  ب",ا"﴿م  بعةاص ةاا﴿ع م  ف
مم رنةاا﴿ ش طاا﴿بد ىا   ؿامفاا﴿ ك راكا﴿ضغكطا",ا"امم رنةاا﴿ر  ضةا   ؿامفاا﴿شعكراب ﴿ عب"

ا﴿كشؼاا﴿دكرلا﴿  كاـاكأجهزةاا﴿جنـاا﴿م   فةا ج باا﴿فردامفا",ا"اا﴿ فن ةاك ؤدلا﴿ شعكراب ﴿را ة
 ". ؤدلاألا شكها ىاا﴿ كاـاا﴿ىا  صا ىاأداءاا﴿فردا ىاأ شط هاا﴿     ة",ا"اااص ب تاا﴿مزم ة

ا)أم رساا﴿ مر   تاا﴿ر  ض ةامثؿ"اك  تاعب رةاكا دةاه ابأحياناً أم اا﴿عب راتاا﴿  اك  تاااج بةاع ه ا
".اادق  ة30ثلاثامراتا ىااانبكعاك﴿مدةاا(ث ىاا﴿جزعا-ا م ر فاا﴿بطف

ا
ا
ا
ا
ا
ا
ا
ا
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عرضاكم  قشةا   ئجااج ب تاا﴿ داد فاعفاعب راتاا﴿من كماا﴿ص ىا كض ه ا4-1-5-5
اا﴿ نباا﴿مئك ةاكا﴿كنطاا﴿ ن ب اكاا  راؼاا﴿مع  رماكدرجةاا﴿مكا  ة كضحاا(37)ا﴿جدكؿارقـ

 .ا﴿من كماا﴿ص ىلاج ب تاا﴿ داد فاعفا
الوسط أبداً نادراً أحياناً غالباً دائماً المقياس محتوي العبارة 

الحسابي 
الإنحراف 
المعياري 

درجة 
الموافقة 

مم رنةاا﴿ ش طاا﴿بد ىاابشدةاع ﴿ ةا
ا ؤدلا﴿لاص بةاب مراضاا﴿  ب

أبداً  1.370 2.10 5 1 3-  1التكرار 

 %50 %10 %30 %0 %10النسبة 
مم رنةاا﴿ ش طاا﴿بد ىا  ىامفا

ار ف عاضغطاا﴿دـاكضبطاا﴿نكرا ىا
اا﴿دـ

دائماً  0.669 4.40- -  1 4 5التكرار 
 %0 %0 %10 %40 %50النسبة 

 ز دامم رنةاا﴿ر  ضةامفانكءا
امش كؿاا﴿عظ ـاكا﴿مف صؿ

أبداً  1.792 2.90 4-  2 1 3التكرار 
 %40 %0 %20 %10 %30النسبة 

 ؤدلامم رنةاا﴿ر  ضةااا﴿ىاز  دةا
ا.(ا﴿ربك)الامراضاا﴿  فن ةامثؿا

أبداً  1.703 2.30 5 2-  1 2التكرار 
 %50 %20 %0 %10 %20النسبة 

دائم ا كجداقنـا﴿ نلامةاا﴿مه  ةا
﴿م  بعةاا(مك فاا﴿عمؿ)ب ﴿مؤنن ت

اص ةاا﴿ع م  ف

نادراً  1.229 2.20 3 4 2-  1التكرار 
 %30 %40 %20 %0 %10النسبة 

مم رنةاا﴿ر  ضةا   ؿامفاا﴿شعكرا
اب ﴿ عب

دائماً  1.491 3.00-  2 2 2 4التكرار 
 %0 %20 %20 %20 %40النسبة 

مم رنةاا﴿ ش طاا﴿بد ىا   ؿامفا
ا﴿ ك راكا﴿ضغكطاا﴿ فن ةاك ؤدلا

ا﴿ شعكراب ﴿را ة

دائماً  0.316 4.90- - -  1 9التكرار 
 %0 %0 %0 %10 %90النسبة 

ا)أم رساا﴿ مر   تاا﴿ر  ض ةامثؿ
ثلاثاا(ث ىاا﴿جزعا-ا م ر فاا﴿بطف

ا.ادق  ة30مراتا ىااانبكعاك﴿مدةا

دائماً  1.059 4.30-  1 1 2 6التكرار 
 %0 %10 %10 %20 %60النسبة 

ا﴿كشؼاا﴿دكرلا﴿  كاـاكأجهزةاا﴿جنـا
ا﴿م   فةا ج باا﴿فردامفاااص ب تا

ا.ا﴿مزم ة

دائماً  1.059 4.30-  1 1 2 6التكرار 
 %0 %10 %10 %20 %60النسبة 

 ؤدلاألا شكها ىاا﴿ كاـاا﴿ىا  صا
ا. ىاأداءاا﴿فردا ىاأ شط هاا﴿     ة

دائماً  1.059 4.30- -  2 1 7التكرار 
 %0 %0 %20 %10 %70النسبة 

دائماً  1.055 3.47 17 11 14 14 44التكرار ا﴿درجةاا﴿ك  ةا﴿عب راتاا﴿م كرا
 %17 %11 %14 %14 %44النسبة 

 جداأفاا﴿كنطاا﴿ ن ب ا﴿كؿاعب راتام   ساا﴿من كماا﴿ص  ا﴿  داد فاقداب غتاا(37)مفاا﴿جدكؿا
,ا  ثا جداأفاا﴿ نبةاالأكبرامفاا﴿مب كث فاك  تاا(1.055)كبإ  راؼامع  رماا(3.47)ق م ها
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﴿كؿاا(%44)إج ب  هـابدائم ناع  اكؿاعب راتام   ساا﴿من كماا﴿ص  اكذ﴿ؾاب نبةامئك ةاب غتا
,اثـاااج ب   غ ﴿ب ناكأ     ناب نبةامئك ةاب غتاا(%17)إج بة,ا   ه اااج بةابأبداناب نبةامئك ةاب غتا

(.اا%11),اك  اا﴿مر بةاالأ  رةاك  تاااج بةاب  دراناكب نبةامئك ةاب غتاا(14%)
مم رنةاا﴿ ش طاا﴿بد ىاابشدةا"اك  تا﴿ عب راتابأبداً  لا ظاأفاااج بةاا(36)كذ﴿ؾامفا لاؿاا﴿جدكؿا

,ا"ا ز دامم رنةاا﴿ر  ضةامفانكءامش كؿاا﴿عظ ـاكا﴿مف صؿ",ا"اع ﴿ ةا ؤدلا﴿لاص بةاب مراضاا﴿  ب
 ".(ا﴿ربك) ؤدلامم رنةاا﴿ر  ضةااا﴿ىاز  دةاالامراضاا﴿  فن ةامثؿا"

مم رنةاا﴿ ش طاا﴿بد ىا  ىامفاار ف عا"ا ه اا﴿عب راتابدائماً أم اا﴿عب راتاا﴿  اك  تاالأج بةاع ه ا
مم رنةاا﴿ ش طا",ا"مم رنةاا﴿ر  ضةا   ؿامفاا﴿شعكراب ﴿ عب",ا"اضغطاا﴿دـاكضبطاا﴿نكرا ىاا﴿دـ

ا)أم رساا﴿ مر   تاا﴿ر  ض ةامثؿ","اا﴿بد ىا   ؿامفاا﴿ ك راكا﴿ضغكطاا﴿ فن ةاك ؤدلا﴿ شعكراب ﴿را ة
ا﴿كشؼاا﴿دكرلا﴿  كاـاكأجهزةا",ا"اادق  ة30ثلاثامراتا ىااانبكعاك﴿مدةاا(ث ىاا﴿جزعا-ا م ر فاا﴿بطف

 ؤدلاألا شكها ىاا﴿ كاـاا﴿ىا  صا ىاأداءا",ا"ا﴿جنـاا﴿م   فةا ج باا﴿فردامفاااص ب تاا﴿مزم ة
 ".ا﴿فردا ىاأ شط هاا﴿     ة

دائم ا كجداقنـا﴿ نلامةاا﴿مه  ةا" ك  تاعب رةاكا دةاكه ابنادراً أم اا﴿عب راتاا﴿  اك  تاااج بةاع ه ا
".ا﴿م  بعةاص ةاا﴿ع م  فا(مك فاا﴿عمؿ)ب ﴿مؤنن ت

ا
ا
ا
ا
ا
ا
ا
ا
ا
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 العلاقة بين المستوي الصحى وممارسة النشاط البدني والمينى 4-1-5-6
 (الرعاة والحدادين، المزارعين ، النجارين ، السائقين ): والاقتصادي لعينة الدراسة

امفاا﴿ن ئ  فاكا﴿ ج ر فا  كص فق ـاا﴿دارسابدرانةاا﴿علاق تااار ب ط ةاب فاا﴿من كماا﴿ص  ا﴿ ـ
كا﴿مزارع فاكا﴿رع ةاكا﴿ داد فاكمن كماا﴿ ش طاا﴿بد  اا﴿ذما م رنهاا﴿مب كث فاكمن كماا﴿ ش طاا﴿مه  ا

كااق ص دما﴿كؿا ئةا,اكذ﴿ؾا ـاإن  داـاإ  ب را    ؿاا﴿ ب  فا﴿معر ةام اإذااك  تاه  ؾا ركؽامع ك ةا
ب فاا﴿مب كث فامفاكؿاا﴿فئ تاا﴿من هد ةا  اا﴿من كماا﴿ص  اكمن كماا﴿ ش طاا﴿مه  اكااق ص دما

 :-ا﴿  ﴿ ا كضحاذ﴿ؾاا(38)ا﴿جدكؿارقـاكمن كماا﴿ ش طاا﴿بد  ا
 المستوي معالنشاط البدني والنشاط الميني والإقتصادي  علاقة 4-1-5-6-1

 معامل الأرتباط بين مستوي النشاط البدني يوضح  (38) يوضحو جدول :-الصحي
اا:-السائقين عينة ومستوي النشاط الميني والإقتصادي والمستوي الصحي لدي

 **0.949مع مؿاإر ب طاب رنكفاالنشاط البدني 
Sig. (2-tailed) 0.000 

ا10 جـاا﴿ع  ةا
 **0.959مع مؿاإر ب طاب رنكفاالنشاط الميني والإقتصادي 

Sig. (2-tailed) 0.000ا
 10 جـاا﴿ع  ةا

 (0.01) الإرتباط معنوي عند مستوي المعنوية **
 لا ظاأفامع مؿااار ب طاب فامن كماا﴿ ش طاا﴿بد  اكا﴿من كماا﴿ص  اا(38)مفا لاؿاا﴿جدكؿا

,اكم ا جداأفامع مؿااار ب طاب فامن كماا﴿ ش طاا﴿مه  اكااق ص دماا(0.949)﴿ ن ئ  فاب غتاق م ها
كه امع ملاتاإر ب طاقك ةاجداناا(0.959)كا﴿من كماا﴿ص  ا﴿دماا﴿مب كث فامفاا﴿ن ئ  فاك  تاق م ه

أماأفاا﴿من كماا﴿ص  ا﴿ ن ئ  فا ر بطاإر ب ط ناطرد  ناا(0.01)كطرد ةاكمع ك ةاع دامن كماا﴿مع ك ةا
.امعامن كماالأ شطةاا﴿بد  ةاا﴿  ا م رنك ه اكمن كماالأ شطةاا﴿مه  ةاكااق ص د ة

ا
ا
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يوضحمعامل الارتباط بين مستوي النشاط البدني ومستوي النشاط الميني والاقتصادي معاً والمستوى الصحى   (39)جدول رقم
 لدى السائقين

الخطأ المعياري لمتقدير معامل التحديد المصحح معامل التحديد معامل الإرتباط النموزج 

1 0.963 0.927 0.906 0.33930 
 جداأ ض ناأفامع مؿااار ب طاا﴿مش رؾاب فامن كماا﴿ ش طاا﴿بد  اكمن كماا(39)مفا لاؿاا﴿جدكؿا

ا﴿ ش طاا﴿مه  اكااق ص دمامع ناكا﴿من كماا﴿ص  ا﴿دماا﴿مب كث فامفاا﴿ن ئ  فاك  تاق م ها
,اكذ﴿ؾا لا ظاأفاا(0.01)كهكاإر ب طاطردماقكماجداناكمع كماع دامن كماا﴿مع ك ةاا(0.963)

مع مؿاا﴿  د داا﴿مص حاكا﴿ذما ع  امدماقدرةاا﴿م غ راا﴿من  ؿا  ا فن راا﴿م غراتاا﴿  بعةاكا﴿ذما
من كما)مفاا﴿ غ راا﴿ذما  دثا  اا﴿م غ راتاا﴿  بعةاا(%91)كهذاا ع  اأفاا(0.906)ب غتاق م ها
ا﴿من كما)ك  تابنبباا﴿م غ راا﴿من  ؿا(امن كماا﴿ ش طاا﴿مه  اكااق ص دم)كا(ا﴿ ش طاا﴿بد  

,اأم اا﴿ نبةاا﴿مكم ةا﴿ه ا ك  تابنببام غراتاعشكائ ةاأ رما﴿ـا ردازكره ا  اهذهاا﴿درانةاا(ا﴿ص  
 :- المستوي الصحيمعالنشاط البدني والنشاط الميني والإقتصادي  علاقة 4-1-5-6-2

 معامل الأرتباط بين مستوي النشاط البدني ومستوي النشاط الميني يوضح  (40)يوضحو جدول 
اا:-نجارينال عينة والإقتصادي والمستوي الصحي لدي

 **0.993مع مؿاإر ب طاب رنكفا النشاط البدني
Sig. (2-tailed) 0.000 

ا10 جـاا﴿ع  ةا
 **0.993مع مؿاإر ب طاب رنكفا النشاط الميني والإقتصادي

Sig. (2-tailed) 0.000 
 10 جـاا﴿ع  ةا

 (0.01) الإرتباط معنوي عند مستوي المعنوية **
 لا ظاأفامع مؿااار ب طاب فامن كماا﴿ ش طاا﴿بد  اكا﴿من كماا﴿ص  اا(40)مفا لاؿاا﴿جدكؿا

,اكم ا جداأفامع مؿااار ب طاب فامن كماا﴿ ش طاا﴿مه  اا(0.993)﴿  ج ر فاب غتاق م ها
كه امع ملاتاا(0.993)كااق ص دماكا﴿من كماا﴿ص  ا﴿دماا﴿مب كث فامفاا﴿ ج ر فاك  تاق م ها

أماأفاا﴿من كماا﴿ص  ا﴿  ج ر فاا(0.01)إر ب طاقك ةاجداناكطرد ةاكمع ك ةاع دامن كماا﴿مع ك ةا



一-132 
 

 ر بطاإر ب ط ناطرد  نامعامن كماالأ شطةاا﴿بد  ةاا﴿  ا م رنك ه اكمن كماالأ شطةاا﴿مه  ةا
.اكااق ص د ة

يوضح معامل الارتباط بين مستوي النشاط البدنى ومستوي النشاط المينى والاقتصادي معاً والمستوي الصحي  (40)جدول رقم
 لدي نجارين

الخطأ المعياري لمتقدير معامل التحديد المصحح معامل التحديد معامل الإرتباط النموزج 

1 0.994a 0.989 0.985 0.14913 

 لا ظاأفامع مؿااار ب طاب فامن كماا﴿ ش طاا﴿بد  اكمن كماا﴿ ش طاا﴿مه  اا(40)مفا لاؿاا﴿جدكؿا
كهكاإر ب طاا(0.994)كااق ص دمامع ناكا﴿من كماا﴿ص  ا﴿دماا﴿مب كث فامفاا﴿ ج ر فاك  تاق م ها

,اكذ﴿ؾا لا ظاأفامع مؿاا﴿  د داا﴿مص حاا(0.01)طردماقكماجداناكمع كماع دامن كماا﴿مع ك ةا
كهذااا(0.985)كا﴿ذما ع  امدماقدرةاا﴿م غ راا﴿من  ؿا  ا فن راا﴿م غراتاا﴿  بعةاكا﴿ذماب غتاق م ها

من كما)ك(امن كماا﴿ ش طاا﴿بد  )مفاا﴿ غ راا﴿ذما  دثا  اا﴿م غ راتاا﴿  بعةاا(%99) ع  اأفا
(.اا﴿من كماا﴿ص  )ك  تابنبباا﴿م غ راا﴿من  ؿاا(ا﴿ ش طاا﴿مه  اكااق ص دم

 المستوي معالنشاط البدني والنشاط الميني والإقتصادي  علاقة 4-1-5-6-2
 معامل الأرتباط بين مستوي النشاط البدني يوضح  (41) يوضحو جدول :-الصحي

اا:- عينة المزارعينومستوي النشاط الميني والإقتصادي والمستوي الصحي لدي
 **0.986مع مؿاإر ب طاب رنكفاالنشاط البدني 

Sig. (2-tailed) 0.000 
 10 جـاا﴿ع  ةا

 **0.995مع مؿاإر ب طاب رنكفاالنشاط الميني والإقتصادي 
Sig. (2-tailed) 0.000 

 10 جـاا﴿ع  ةا
 (0.01) الإرتباط معنوي عند مستوي المعنوية **

 جداأفامع مؿااار ب طاب فامن كماا﴿ ش طاا﴿بد  اكا﴿من كماا﴿ص  اا(41)مفا لاؿاا﴿جدكؿا
,اكم ا جداأفامع مؿااار ب طاب فامن كماا﴿ ش طاا﴿مه  اا(0.993)﴿ مزارع فاب غتاق م ها

كه امع ملاتاا(0.993)كااق ص دماكا﴿من كماا﴿ص  ا﴿دماا﴿مب كث فامفاا﴿مزارع فاك  تاق م ها
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أماأفاا﴿من كماا﴿ص  ا﴿  ج ر فاا(0.01)إر ب طاقك ةاجداناكطرد ةاكمع ك ةاع دامن كماا﴿مع ك ةا
 ر بطاإر ب ط ناطرد  نامعامن كماالأ شطةاا﴿بد  ةاا﴿  ا م رنك ه اكمن كماالأ شطةاا﴿مه  ةا

يوضح معامل الارتباط  بين مستوي النشاط البدني والنشاط الميني والاقتصادي مع المستوي  (42)جدول رقما.كااق ص د ة

االصحي لدى المزارعين
الخطأ المعياري لمتقدير معامل التحديد المصحح معامل التحديد معامل الإرتباط النموزج 

1 0.997a 0.994 0.993 0.08554 

 لا ظاأفامع مؿااار ب طاب فامن كماا﴿ ش طاا﴿بد  اكمن كماا﴿ ش طاا﴿مه  اا(42)مفا لاؿاا﴿جدكؿا
كهكاإر ب طاا(0.997)كااق ص دمامع ناكا﴿من كماا﴿ص  ا﴿دماا﴿مب كث فامفاا﴿مزارع فاك  تاق م ها

,اكذ﴿ؾا لا ظاأفامع مؿاا﴿  د داا﴿مص حاا(0.01)طردماقكماجداناكمع كماع دامن كماا﴿مع ك ةا
كهذااا(0.993)كا﴿ذما ع  امدماقدرةاا﴿م غ راا﴿من  ؿا  ا فن راا﴿م غراتاا﴿  بعةاكا﴿ذماب غتاق م ها

من كما)ك(امن كماا﴿ ش طاا﴿بد  )مفاا﴿ غ راا﴿ذما  دثا  اا﴿م غ راتاا﴿  بعةاا(%99) ع  اأفا
ا(.ا﴿من كماا﴿ص  )ك  تابنبباا﴿م غ راا﴿من  ؿاا(ا﴿ ش طاا﴿مه  اكااق ص دم

 المستوي معالنشاط البدني والنشاط الميني والإقتصادي  علاقة 4-1-5-6-4
 معامل الأرتباط بين مستوي النشاط البدني يوضح  (43) يوضحو جدول :-الصحي

اا:- عينة الرعاةومستوي النشاط الميني والإقتصادي والمستوي الصحي لدي
 **0.991مع مؿاإر ب طاب رنكفاالنشاط البدني 

Sig. (2-tailed) 0.000 
 10 جـاا﴿ع  ةا

 **0.982مع مؿاإر ب طاب رنكفاالنشاط الميني والإقتصادي 
Sig. (2-tailed) 0.000 

 10 جـاا﴿ع  ةا
 (0.01) الإرتباط معنوي عند مستوي المعنوية **

 جداأفامع مؿااار ب طاب فامن كماا﴿ ش طاا﴿بد  اكا﴿من كماا﴿ص  ا﴿ رع ةاا(43)مفا لاؿاا﴿جدكؿا
,اكم ا جداأفامع مؿااار ب طاب فامن كماا﴿ ش طاا﴿مه  اكااق ص دماا(0.991)ب غتاق م ها

كه امع ملاتاإر ب طاقك ةاا(0.982)كا﴿من كماا﴿ص  ا﴿دماا﴿مب كث فامفاا﴿مزارع فاك  تاق م ها
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أماأفاا﴿من كماا﴿ص  ا﴿ رع ةا ر بطاإر ب ط ناا(0.01)جداناكطرد ةاكمع ك ةاع دامن كماا﴿مع ك ةا
.اطرد  نامعامن كماالأ شطةاا﴿بد  ةاا﴿  ا م رنك ه اكمن كماالأ شطةاا﴿مه  ةاكااق ص د ة

يوضح معامل الارتباط بين مستوى النشاط البدنى والمستوى الميني والاقتصادى مع المستوي الصحى لدى  (44)جدول رقم
 عينة الرعاة 

الخطأ المعياري لمتقدير معامل التحديد المصحح معامل التحديد معامل الإرتباط النموزج 

1 0.992a 0.984 0.979 0.18606 

 لا ظاأفامع مؿااار ب طاب فامن كماا﴿ ش طاا﴿بد  اكمن كماا﴿ ش طاا﴿مه  اا(44)مفا لاؿاا﴿جدكؿا
كهكاإر ب طاا(0.992)كااق ص دمامع ناكا﴿من كماا﴿ص  ا﴿دماا﴿مب كث فامفاا﴿رع ةاك  تاق م ها

,اكذ﴿ؾا لا ظاأفامع مؿاا﴿  د داا﴿مص حاا(0.01)طردماقكماجداناكمع كماع دامن كماا﴿مع ك ةا
كهذااا(0.979)كا﴿ذما ع  امدماقدرةاا﴿م غ راا﴿من  ؿا  ا فن راا﴿م غراتاا﴿  بعةاكا﴿ذماب غتاق م ها

من كما)ك(امن كماا﴿ ش طاا﴿بد  )مفاا﴿ غ راا﴿ذما  دثا  اا﴿م غ راتاا﴿  بعةاا(%98) ع  اأفا
ا(.ا﴿من كماا﴿ص  )ك  تابنبباا﴿م غ راا﴿من  ؿاا(ا﴿ ش طاا﴿مه  اكااق ص دم

 المستوي معالنشاط البدني والنشاط الميني والإقتصادي  علاقة 4-1-5-6-5
 معامل الأرتباط بين مستوي النشاط البدني يوضح  (45) يوضحو جدول :-الصحي

اا:- عينة الحدادينومستوي النشاط الميني والإقتصادي والمستوي الصحي لدي
 **0.951مع مؿاإر ب طاب رنكفالنشاط البدني 

Sig. (2-tailed) 0.000 
 10 جـاا﴿ع  ةا

 **0.984مع مؿاإر ب طاب رنكفاالنشاط الميني والإقتصادي 
Sig. (2-tailed) 0.000 

 10 جـاا﴿ع  ةا
 (0.01) الإرتباط معنوي عند مستوي المعنوية **

 جداأفامع مؿااار ب طاب فامن كماا﴿ ش طاا﴿بد  اكا﴿من كماا﴿ص  اا(45)مفا لاؿاا﴿جدكؿا
,اكم ا جداأفامع مؿااار ب طاب فامن كماا﴿ ش طاا﴿مه  اا(0.951)﴿  داد فاب غتاق م ها

كه امع ملاتاا(0.984)كااق ص دماكا﴿من كماا﴿ص  ا﴿دماا﴿مب كث فامفاا﴿ داد فاك  تاق م ها
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أماأفاا﴿من كماا﴿ص  ا﴿  داد فاا(0.01)إر ب طاقك ةاجداناكطرد ةاكمع ك ةاع دامن كماا﴿مع ك ةا
 ر بطاإر ب ط ناطرد  نامعامن كماالأ شطةاا﴿بد  ةاا﴿  ا م رنك ه اكمن كماالأ شطةاا﴿مه  ةا

يوضح معامل الارتباط بين مستوى النشاط البدنى والمستو المينى والاقتصادي معاً مع  (46)جدول رقماا.كااق ص د ة

االمستوى الصحى لدى عينة الحدادين
الخطأ المعياري لمتقدير معامل التحديد المصحح معامل التحديد معامل الإرتباط النموزج 

1 0.988a 0.977 0.970 0.18163 

 لا ظاأفامع مؿااار ب طاا﴿مش رؾاب فامن كماا﴿ ش طاا﴿بد  اكمن كماا(46)مفا لاؿاا﴿جدكؿا
ا﴿ ش طاا﴿مه  اكااق ص دمامع ناكا﴿من كماا﴿ص  ا﴿دماا﴿مب كث فامفاا﴿ داد فاك  تاق م ها

,اكذ﴿ؾا لا ظاأفاا(0.01)كهكاإر ب طاطردماقكماجداناكمع كماع دامن كماا﴿مع ك ةاا(0.988)
مع مؿاا﴿  د داا﴿مص حاكا﴿ذما ع  امدماقدرةاا﴿م غ راا﴿من  ؿا  ا فن راا﴿م غراتاا﴿  بعةاكا﴿ذما

من كما)مفاا﴿ غ راا﴿ذما  دثا  اا﴿م غ راتاا﴿  بعةاا(%97)كهذاا ع  اأفاا(0.970)ب غتاق م ها
ا﴿من كما)ك  تابنبباا﴿م غ راا﴿من  ؿا(امن كماا﴿ ش طاا﴿مه  اكااق ص دم)كا(ا﴿ ش طاا﴿بد  

ا.(ا﴿ص  
 تحميل التباين بين مستويات الانشطة البدنية والمينية والاقتصادية والصحية بين 4-6

ابإجراءاإ  ب را    ؿاا﴿ ب  فا  اإ ج هاكا دا﴿معر ةام اإذااك  تاه  ؾادارسق ـااؿ. عينة الدراسة
 ركؽامع ك ةاب فامن ك  تاالأ شطةاا﴿بد  ةاكا﴿مه  ةاااق ص د ةاكا﴿ص  ةاب فاا﴿مب كث فامفاا﴿ن ئ  فا

 :-كا﴿ ج ر فاكا﴿رع ةاكا﴿مزارع فاكا﴿ داد فاكم ا   
 : توجد فروق ذات دلالة احصائية بين المفحوصين فى مستوي النشاط البدنى4-6-1

 يوضح نتائج تحميل التباين لمتغير مستوي النشاط البدني لعينة الدراسة  (47)والجدول رقم 
الإحتمال المحسوبة  (F)قيمة متوسط المربعات درجات الحرية مجموع المربعات مصدر التباين 
 0.919 0.232 0.338 4 1.353ب فاا﴿مجمكع تا

دا ؿا
ا﴿مجمكع تا

65.631 45 1.458   

    49 66.984ااجم ﴿ ا
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كه اأكبراا(%92)أكاا(0.919) ن كماا(P-value)أفاق مةااا  م ؿاا(47)  ضيّحامفاا﴿جدكؿا
لا ر ضا رضاا﴿عدـاك ن   جابأ هااب ﴿  ﴿ ا(%5)أكاا(0.05ا)دارسمفامن كماا﴿مع ك ةاا﴿ذما ددهااؿ

لاا كجداإ  لاؼامع كما  امن كماا﴿ ش طاا﴿بد  ا﴿دماا﴿مب كث فامفاا﴿ن ئ  فاكا﴿ ج ر فاكا﴿مزارع فا
  كع  ه.كا﴿رع ةاكا﴿ داد ف

 :  توجد فروق بين عينة الدراسة فى المستوى المينى والاقتصادى4-6-2
امفاكؿاا﴿فئ تا  امن كماا﴿ ش طاا﴿مه  ا  كص فا  ب رام اإذااك  تاه  ؾا ركؽاب فاا﴿ـ
:-اكااق ص دما  ـاص  غةاا﴿فركضاا﴿  ﴿ ة

ا﴿ن ئ  فاكا﴿ ج ر فاكا﴿رع ةاكا﴿مزارع فاكا﴿ داد فا  االاا كجداإ  لاؼاب فاا﴿مب كث فامف:افرض العدم
.اام كنط تامن كماا﴿ ش طاا﴿مه  اكااق ص دم

ا  ام كنط تامن كما  كص ف كجداإ  لاؼاب فاإث  فاع  االأقؿامفا ئ تاا﴿ـ:االفرض البديل
.اا﴿ ش طاا﴿مه  اكااق ص دم

 يوضح نتائج تحميل التباين لمتغير مستوي النشاط الميني والاقتصادي لعينة الدراسة   (48)والجدول رقم 
الإحتمال المحسوبة  (F)قيمة متوسط المربعات درجات الحرية مجموع المربعات مصدر التباين 
 0.702 0.547 0.837 4 3.346ب فاا﴿مجمكع تا

دا ؿا
ا﴿مجمكع تا

68.779 45 1.528   

    49 72.125ااجم ﴿ ا

كه اأكبراا(%70.2)أكاا(0.702) ن كماا(P-value)أفاق مةااا  م ؿاا(48)  ضيّحامفاا﴿جدكؿا
بأ هاالا ر ضا رضاا﴿عدـاك ن   جاب ﴿  ﴿ ا(%5)أكاا(0.05ا)دارسمفامن كماا﴿مع ك ةاا﴿ذما ددهااؿ

لاا كجداإ  لاؼامع كما  امن كماا﴿ ش طاا﴿مه  اكااق ص دما﴿دماا﴿مب كث فامفاا﴿ن ئ  فا
.ااكا﴿ ج ر فاكا﴿مزارع فاكا﴿رع ةاكا﴿ داد ف

 : توجد فروق بين المفحوصين فى المستوي الصحي4-6-3
ا  ب رام اإذااك  تاه  ؾا ركؽاب فاا﴿مب كث فامفاكؿاا﴿فئ تا  اا﴿من كماا﴿ص  ا  ـاص  غةا

:-اا﴿فركضاا﴿  ﴿ ة



一-137 
 

ا﴿ن ئ  فاكا﴿ ج ر فاكا﴿رع ةاكا﴿مزارع فاكا﴿ داد فا  االاا كجداإ  لاؼاب فاا﴿مب كث فامف:افرض العدم
.اام كنط تاا﴿من كماا﴿ص  

 كجداإ  لاؼاب فاإث  فاع  االأقؿامفا ئ تاا﴿مب كث فا  ام كنط تاا﴿من كما:االفرض البديل
.اا﴿ص  

  يوضح نتائج تحميل التباين لمتغير مستوي المستوي الصحي لعينة الدراسة(49)جدول 
الإحتمال المحسوبة  (F)قيمة متوسط المربعات درجات الحرية مجموع المربعات مصدر التباين 
 0.936 0.202 0.273 4 1.093ب فاا﴿مجمكع تا

دا ؿا
ا﴿مجمكع تا

60.821 45 1.352   

    49 61.914ااجم ﴿ ا

كه اأكبرامفا(%94)أكاا(0.936) ن كماا(P-value)أفاق مةااا  م ؿاا(49)  ضيّحامفاا﴿جدكؿا
بأ هالااالا ر ضا رضاا﴿عدـاك ن   جاب ﴿  ﴿ ا(%5)أكاا(0.05ا)﴿دارسمن كماا﴿مع ك ةاا﴿ذما ددهاا

 كجداإ  لاؼامع كما  امن كماا﴿ ش طاا﴿مه  اكااق ص دما﴿دماا﴿مب كث فامفاا﴿ن ئ  فاكا﴿ ج ر فا
.ااكا﴿مزارع فاكا﴿رع ةاكا﴿ داد ف

أثر التغذية وأمراض نقص الحركة عمي الإصابة بالتشوىات والإنحرافات  4-7
: القوامية

اجراءاإ  ب راك ما رب عا﴿لإن  لاؿا﴿هذهاا﴿فرض ةا متا :-إختبار كاي تربيع للإستقلال
 :-ص  غةاا﴿فركضاا﴿  ﴿ ة

لاا ع مداااص بةاب ﴿ شكه تاكاا  را  تاا﴿ كام ةاع  اا﴿ غذ ةاكأمراضا  صا:االفرض العدمي
 ع مداااص بةاب ﴿ شكه تاكاا  را  تاا﴿ كام ةاع  اا﴿ غذ ةاكأمراضا:االفرض البديلا.اا﴿ ركة

.ا  صاا﴿ ركة
وضح نتائج إختبار كاي تربيع للإستقلال  ت(50)جدول 

الإختبار  مة كاي تربيعيق درجات الحريةمستوي الدلالة 

0.000 8 23.19 Person chi square 
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(ا0.000)كبم اأفاق مةامن كماا﴿دلا﴿ةااا  ب رامربعاك ماب غتاق م ه اا(50)مفا لاؿاا﴿جدكؿا
امفامن كماا﴿مع ك ةا  ر ضا رضاا﴿عدـاك ن   جاع دااا﴿ذما ددهاا﴿ب  ثاع  ها(0.05)كه اأقؿيّ

 فا ع مداع  ا  كصأفاااص بةاب ﴿ شكه تاكاا  را  تاا﴿ كام ةا﴿دماا﴿ـا(%95)درجةاث ةا
 .ا﴿ غذ ةاكأمراضا  صاا﴿ ركة

تحميل الإرتباط لمعلاقة بين التغذية وأمراض نقص الحركة والإصابة  4-7-1
:- بالتشوىات والإنحرافات القوامية

 معامل الإرتباط ومعامل التحديد ومعامل التحديد المصحح  يوضح (51)جدول 
معامل التحديد المصحح معامل التحديد معامل الإرتباط النموزج 

1 0.614 0.427 0.419 

 لا ظاأفامع مؿااار ب طاا﴿بن طاب فاا﴿ غذ ةاكأمراضا  صاا﴿ ركةاا(51)مفا لاؿاا﴿جدكؿا
كهكاإر ب طاطردماا(0.614)كااص بةاب ﴿ شكه تاكاا  را  تاا﴿ كام ةا﴿دماا﴿مب كث فاب غتاق م ها

ب فامشكلاتاا﴿ غذ ةاكأمراضا  صاا﴿ ركةااكااص بةاب ﴿ شكه تاا﴿كجكداعلاقةام كنطاا﴿ كةا ش ر
ن كطاا﴿راساأم م ن,اإن دارةاا﴿ك ف ف,ان كطاا﴿بطف,اذ  دةا  ديّباا﴿ظهر,ا  عرا)كاا  را  تاا﴿ كام ةا

حاا(ا﴿بطفا,ا  كيّساا﴿ن ق ف,اإ ج هاالأمش طا﴿   رج ,اكذ﴿ؾا لا ظاأفامع مؿاا﴿  د داكا﴿ذما كضيّ
  ا فن راامدماقدرةاا﴿م غ راا﴿من  ؿامشكلاتاا﴿ غذ ةاكأمراضا  صاا﴿ ركةا﴿دماا﴿مب كث ف

شكه تاكاا  را  تاا﴿ كام ةاأكاهكا نبةاا﴿ غ را  اا﴿م غ راا﴿  بعاكا﴿  اتا﴿م غ راا﴿  بعاااص بةاب ؿ
مفاااص ب تاا(%43)ك ع  اأفاا(0.427) دثتابنببا أث راا﴿م غ راا﴿من  ؿاكا﴿  اب غتا

بنببامشكلاتاا﴿ غذ ةاكأمراضا  صااب ﴿ شكه تاكالأ  را  تاا﴿ كام ةا﴿دماا﴿مب كث فاك  ت
رن ﴿ةاا(2007:)دراسة محمد عبدالسلام عاجباوتتفق ىذ النتيجة معا.ا﴿ ركةا﴿دما﴿ مب كث ف

.ا شكه تاا﴿ كاـاا﴿ش ئعةا﴿دلا لام ذامر  ةاالان سابكلا ةاا﴿ رطكـ:ابع كاف:(غ رام شكرة)دك كراه
طلاعاا﴿كا﴿د فاع  ه باكا﴿ ىاكصت ا.كذ﴿ؾالاهم  ه عمؿاد﴿ ؿا  صاب ﴿ غذ ةاا﴿ن  مةاكا 

بر  مجا أه  ىا ركىام  رحا)بع كافاا:م دكتوراة2009:دراسة عبد الناصر عباس احمد احمدككذا﴿ؾا
  ثاكص اب فا  ـا.ا﴿  ن فاا﴿  ﴿ةاا﴿كظ ف ةاكا﴿ كام ةابعداا﴿شف ءامفاالاص بةابدرفاا﴿عمكداا﴿ف رل

ا.كضعابرامجا أه   ةا رك ةا﴿  ن فاا﴿  ﴿ةاا﴿ص  ةابعداا﴿شف ءامفاالاص بةا﴿م   ؼاالامراض
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ك عزماا﴿دارساهذهاا﴿   ئجالاهم ةاا﴿ غذ ةا ىاا﴿من همةا ىاب  اك رب ةاا﴿ كاـاككب ﴿  ﴿ىام عاا﴿ شكه تا
كالا  را  تاا﴿ كام ةاكا﴿ ع  ىامفاجم عاالامراضا  صةاامراضا  صاا﴿ ركةا  طادكفاا راطا ىا

ا.   كؿاا﴿غذاء
ا
ا
ا
ا
ا
ا
ا
ا
ا
ا
ا
ا
ا
ا
ا
ا
ا
ا
ا
ا
ا
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الإستنتاجات والتوصيات 
 الاستنتاجات 5-1

ا:االا  إ﴿ اا﴿دارسا كصؿاك فن ره اك     ه اكمع ﴿ج ه اب    تامفام جمعماب  ءانعؿ
(ا550)امفاجم ة(259)اا﴿ كام ةااكالا  را  تا﴿ شكه تاباا﴿مص ب فا﴿ ع م  فاا﴿عدداا﴿ك  ب غ-ا1

 . فاا﴿غ رامص ب فابهذهاااص ب تاكا﴿ شكه تاا﴿ كام ةا  كصم  ر ةاب ﴿ـا(%47.1)ب غتاكب نبةا
(ا33)طحاا﴿ دم فاه االأكثرا كرارانا  ثاب غاعدداا﴿مص ب فابه ا ؿاااص بةابتا تاؾ -

ااؿك فاا-ا %66اكب نبةانا  كصـ ااشكه تاا﴿ كام ةاا﴿  اتاا    ءاا﴿ج  ب ا﴿ عمكداا﴿ف رماأقؿيّ
.ا%30اب نبةامئك ةاب غتا  كصـا(15)عدداابه ا﴿ع م كفا  ثاب غتاأص ب

ا ئ تاا﴿ـكم اا - اكا﴿ شكه تاا﴿ كام ةاهـاا﴿رع ةا  را  ت فاا﴿ذ فاأص بكاابهذهااا  كصأفاأقؿيّ
اامفا  كصـا(79) فاا﴿ذ فا﴿ـا ص بكاابهذهاا﴿ شكه تا  كصكا﴿مزارع فا  ثاب غاعدداا﴿ـ

ا%32,%31  كص ناكب نباـا(32)كاا(31)امفاا﴿مزارع فام  بؿا  كصـا(78)ا﴿رع ةاك
﴿ فئ  فاع  اا﴿ كا﴿ ا,اكم ا جداأفاأكثراا﴿فئ تاعرضةا﴿لإص بةابهذهاا﴿ شكه تاا﴿ كام ةاهـا

انامفاا﴿ن ئ  فا  كصـا(69)ا﴿ن ئ  فاكا﴿ ج ر فا  ثاب غاعدداا﴿مص ب فابهذهاا﴿ شكه تا
اغ رامص ب فابهذهاا﴿ شكه تا  كصـا(42)كاا(41)اامفاا﴿ ج ر فام  بؿا  كصـا(68)ك

 .﴿ فئ  فاع  اا﴿ كا﴿ 
 فامفاا﴿ داد فا ك  تا نباااص بةابهذهاا﴿ شكه تام   ربةامعا نباعدـا  كصأم اا﴿ـا-

انام  بؿا  كصـا(59)ااص بةابه ا  ثاب غاعدداا﴿مص ب فابهذهاا﴿ شكه تامفاا﴿ داد فا
.اانا﴿غ راا﴿مص ب فابهذهاا﴿ شكه ت  كصـا(51)
اا﴿ص ﴿حا%99اا كجدا ركؽاذاتادلا﴿ةاا ص ئ ةاب فاا﴿مف كص فا  امن كماا﴿ ش طاا﴿بد ىاب نبةا-ا

ا.ا﴿ ج ر  فاكاا﴿مزارع ف
 كجدا ركؽاب فاع  ةاا﴿درانةاب فااث  فاع ىاالاقؿا ىامن كماا﴿ ش طاا﴿مه ىاكالاق ص دماب نبةا-اا

 .ا﴿ص ﴿حااكؿامفاا﴿ن ئ  فاكا﴿ ج ر فاكا﴿ داد ف70,2%
﴿ص ﴿حاا﴿ن ئ  فاكا﴿ ج ر فاككا﴿مزارع فا%94  كجدا ركؽابفاا﴿مف كص فا ىاا﴿من كماا﴿ص  اب نبةا-اا

  .ا﴿رع ةاكا﴿ داد ف
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افاالاص بةاب لا  را  تاكا﴿ شكه تاا﴿ كام ةا﴿دماا﴿مف كص فا ع مداع  اا﴿ غذ ةاكامرضا  صا-اا
 .ا﴿ ركة

 :  التوصيات 5-2
:اع ىاضكءام  ـاإن  لاصهامفا   ئجاا كصىاا﴿دارساب لا  

علاج ةا﴿م   ؼاشرائحاب ﴿ مر   تااؿاان ف دةامفا   ئجاهذهاا﴿درانةا ىاكضعابرامجا در ب ةا-ا
ا.ا﴿مج مع

ااعفاص ةاا﴿ كاـاكاأهم  ها ىار عاكف ءةاالأجهزةاا﴿دا   ةابم   ؼاا كاعه ااه م ـاببرامجاا﴿ كع ة-ا
.ا  صةاب فاا﴿ع م  ف

ا﴿زاـا در سام ررا رب ةاا﴿ كاـاضمفاا﴿م  هجاا﴿مص  بةاب ﴿مدارساكاك   تاا﴿ رب ةاكمع هدااعدادا-ا
ا.ا﴿مع م ف

 الدراسة ممخص 5-3
م تاتشا,كا﴿ ىادرانةاؿان ن  تااع  ا:االفصل الاول اا  كماا منةا صكؿمفادرانةااؿتاهذهج ء
ا كاجدهاب كـكملا ظةاا﴿دارساؿاا  ج ةادرانةمشك ةااؿ﴿ةاا﴿درانةاا  ثاج ءتامشؾ-ااا﴿م دمةع ى
ااص  باا﴿مهفاا﴿بعضاا﴿ع ؿاا﴿ كام ةاع دابعضانا  ش رإه  ؾااافاعم ها ىاكلا ةاج كباكرد  فك

جراءادرانةا ع مداع ىاأنسأاكا﴿ رؼاا﴿ دك ةاك ا راداا﴿مج معابصكرةاام ف ةامم ادع هػاا﴿ ب ثاكا 
ااا﴿  ا ع شه  مطاا﴿   ةةاذ﴿ؾابص ةاا﴿ كاـاكاع م ةا﴿معر ةاا﴿منبب تاا﴿رئ ن ةا﴿هذهاا﴿ظ هرةاكاكعلاؽ

قدا ن عداهذهاا﴿درانةا  ا:ا-ادرانةاا  مثؿااهم ةاهذهاا﴿درانةا  االا ىااهم ةااؿ–ا.لاءاالا رادؤق
ابم   ةاا﴿دمابعضاا﴿ع م  فاكا﴿ ر  فص ةااا﴿ كاـاكبعضاأ م طاا﴿   ةا﴿ عرؼاع ىاا﴿علاقةاب فا

 نهـاهذهاا﴿درانةا ىامعر ةاالانب باا﴿رئ نةا﴿مشكلاتاص ةاا﴿ كاـا﴿دمابعضاااقد.ا-ا﴿د﴿ ج
اكا﴿ر  ض ةاا﴿بد  ةاا﴿ رب ةاكك   تامك ب تدرانةااؿاهذااثرلاتقد- ا﴿ع م  فاكا﴿ ر  فابم   ةاا﴿د﴿ ج

امشكلاتا﴿   كؿاأ ر فادارن فاأم ـاا﴿ب با  حقدات-ا.ع م ةاؿاا﴿    ةامفاا﴿مج ؿاهذاا ىاكا﴿ب  ث ف
درانةاااهداؼااؿ-ااكا ج داا﴿مع ﴿ج تاا﴿ع م ةا﴿ه الا رمام  طؽاا﴿نكدافا  اش كع نااالأكثراا﴿ كاـ

ا﴿ عرؼاع ىاالا  را  تاكا﴿ شكه تاا﴿ كام ةاالاكثراش كع نا﴿دماا﴿ع م  فا:اهد تاا﴿درانةاا﴿ىاالا ى
ا﴿ عرؼاع  اطب عةاا﴿عمؿاا﴿مم رساكعلاق ها-ابعضاا﴿مهفاكا﴿ رؼاا﴿ دك ةابم   ةاا﴿د﴿ جا

ا﴿ عرؼا-اب لا  را  تاكا﴿ شكه تاا﴿ كام ةا﴿دماا﴿ع م  فاببعضاا﴿مهفاكا﴿ رؼاا﴿ دك ةابم   ةاا﴿د﴿ جا
ب لا  را  تاكا﴿ شكه تاا﴿ كام ةا﴿دماا﴿ع م  فاببعضاا﴿مهفاكا﴿ رؼاااا﴿بد ىمن كماا﴿ ش طاع ىاعلاقة

ب لا  را  تاامن كماا﴿ ش طاا﴿مه  اكااق ص دماا﴿ عرؼاع ىاعلاقة-اا﴿ دك ةابم   ةاا﴿د﴿ جا
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من كمااؿاا﴿ عرؼاع ى.اكا﴿ شكه تاا﴿ كام ةا﴿دماا﴿ع م  فاببعضاا﴿مهفاكا﴿ رؼاا﴿ دك ةابم   ةاا﴿د﴿ ج
-اماب لا  را  تاكا﴿ شكه تاا﴿ كام ةا﴿دماا﴿ع م  فاببعضاا﴿مهفاكا﴿ رؼاا﴿ دك ةابم   ةاا﴿د﴿ جص ىاؿ

م االا  را  تاكا﴿ شكه تاا﴿ كام ةاالاكثراش كع نا﴿دمابعضا:كشم تا ن ؤلاتاا﴿درانةاالانئ ةاالا  ا
ا﴿ع م  فاب ﴿مهفاكا﴿ رؼاا﴿ دك ةابم   ةاا﴿د﴿ جا؟ام اطب عةاا﴿عمؿاا﴿مم رساكعلاق هاب لا  را  تا

من كماام اعلاقةا-ااا؟كا﴿ شكه تاا﴿ كام ةا﴿دماا﴿ع م  فاببعضاا﴿مهفاكا﴿ رؼاا﴿ دك ةابم   ةاا﴿د﴿ ج
ب لا  را  تاكا﴿ شكه تاا﴿ كام ةا﴿دماا﴿ع م  فاببعضاا﴿مهفاكا﴿ رؼاا﴿ دك ةابم   ةاااا﴿بد ىا﴿ ش ط
ب لا  را  تاكا﴿ شكه تاا﴿ كام ةا﴿دماا﴿ع م  فاامن كماا﴿ ش طاا﴿مه  اكااق ص دمام علاقةا-اا؟ا﴿د﴿ ج

ااكا﴿ شكه تا  را  تاب ص ىمن كمااؿم اعلاقةااؿ-ببعضاا﴿مهفاكا﴿ رؼاا﴿ دك ةابم   ةاا﴿د﴿ جا
  مث تا  :ادرانةاؿاامج لات-؟ابم   ةاا﴿د﴿ جاا﴿ دك ةا﴿ رؼببعضاا﴿مهفاكاا﴿ع م  فاا﴿دلا﴿ كام ة
 ام هج.ـ2019-2016:لا﴿زم فاا﴿مج ؿ-اكرد  فاج كباكلا ةاب–ا﴿د﴿ جام   ةا:ا﴿مك   اا﴿مج ؿ

 :درانةاؿامج مع.ا﴿درانةاهذها﴿طب عةا﴿ملاءم هاا﴿من  اا﴿كصفىاا﴿م هجب  ثااؿان  دـأ:درانةاؿ
اب ﴿طر  ةاا﴿ع  ةاإ    را ـ:ادرانةاؿاع  ة -ا﴿د﴿ جا﴿ع م كفا ىابعضاا﴿مهفاكا﴿ رؼاا﴿ دك ةابم   ةا

 الا  ب رات:اادرانةاؿاأدكات.ا﴿د﴿ جاا﴿ع م  فا ىابعضاا﴿مهفاكاا﴿ رؼاا﴿ دك ةابم   ةاامفاا﴿عشكائ ة
 ا.ادرانةمصط   تااؿا–. الان ب   ت – كا﴿م    س
اااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااا:-ااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااا ثامب ثم   ةااماع  ا ضمفاالاط راا﴿ ظر:االثانىالفصل 

 أث راا﴿ كاـا,علاقةاا﴿ كاـاب ﴿ص ة,ا كاعاا﴿ شكه ت,م ه ةاا﴿ كاـ,اكشمؿام دمةاعفاا﴿ كاـ,الأكؿمب ثااؿ
كعلاقةاا﴿ كاـاب ﴿مه راتاا﴿ رك ةاكا﴿ر  ض ةا,ا﴿ن ئاع ىاا﴿مف صؿاكا﴿عضلاتاكالاجهزةاا﴿  ك ةا
ا م طا:اااع ىمؿاتشاااكا﴿ذلا﴿مب ثاا﴿   ىا,.اكدرج تاالا  را  تاا﴿ كام ةاكامظ هراا﴿ كاـاا﴿ج د

الا م طاا﴿ث  ك ةاكاطرؽا,ا﴿  د راا﴿كمىا﴿ مطاا﴿جنـا, طكراتا  ن م تاا م طاالاجن ـ,ا﴿جنـاا﴿بشرلا
ا﴿ع  صرا,شركطاا﴿غذاءاا﴿ك مؿ,ا﴿ رب ةاا﴿غذائ ةا,ا﴿مب ثاا﴿ث ﴿ثا   كماع ىاا﴿ غذ ةاا.  ك ـاالاجن ـ

اع ىا,ج ءامش ملارابعاااؿمب ثاؿ.ك ف ةاا﴿م   ظةاع ىاا﴿جنـا,اا﴿معد  ةاا﴿ ىا    جه اا﴿جنـ
اشك ؿاا,اهداؼاا﴿ م ر فاا﴿علاج ةاكا كاعه ,ا﴿ أث راتاا﴿فن ك﴿كج ةا﴿  م ر فاا﴿علاج ةا,ا﴿ م ر فاا﴿علاج ةا
ع  صراا﴿    قةاا﴿بد  ةاا﴿مر بطةا,اكاش مؿاع ىاا﴿   قةاا﴿بد  ة,اا﴿مب ثاا﴿  مس.ا﴿ م ر فاا﴿علاج ة

طرؽا  م ةاع  صراا﴿   قةاا﴿بد  ةاا﴿مر بطةا,طرؽاق  ساع  صراا﴿   قةاا﴿بد  ةا,اب ﴿ص ة
  دثاعفاكلا ةاج كبا,اا﴿مب ثاا﴿ن بعا–ا﴿مب ثاا﴿ن دسا مطاا﴿   ةاكابع دا مطاا﴿   ةا.ب ﴿ص ة

 الفصل .ا﴿مب ثاا﴿ث مفاكاش مؿاع ىاا﴿دران تاا﴿ن ب ةاكا﴿مش بهاكا﴿ ع  ؽاع  ه ,كرد  فاكمد  ةاا﴿د﴿ جا
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ن  دـاأ ا  ث :م هجاا﴿درانةا-م تاا﴿ مه داكا﴿ ىاشدرانةجراءتااؿج ءامش ملاناع  اإا:االثالث
مفااكثراا﴿م همجاا﴿كصف اا ع بر  ثاةااا﴿م هجاا﴿كصفىاا﴿من  ا﴿ملاءم ها﴿طب عةاهذهاا﴿دراسدارساؿ

  :مج معاا﴿درانة .اب كثاا﴿ ربك ةاكالاج م ع ةاكا﴿ر  ض ةاكا﴿ فن ةا﴿م  هجااا﴿من  دمةاكا﴿ش ئعةا ىااؿ
ا﴿ع م  فا ىاا﴿مهفااا ئ تاا﴿مج معا ىام   ةاا﴿د﴿ جمفابعضا ردا(550)مفدرانةااؿامج معا ككف

ع  ةاطر  ةاا    راام اا.(ا﴿مزارع ف,اا﴿رع ه,اا﴿ داد ف,اا﴿ ج ر فاكاا﴿ن ئ  ف)ا﴿م   فةااكا﴿ رؼاا﴿ دك ةا
اكهـاا﴿عشكائ ةامفاا﴿مص ب فاب لا  را  تاكا﴿ شكه تاا﴿ كام ة ـاإ    راا﴿ع  ةاب ﴿طر  ةا: ا﴿درانة

اامص بامفاكؿا10م  بؿاا(ا رد50)ا﴿عددا(ا﴿ ج ر فاكاا﴿ داد ف,اا﴿ن ئ كفا,اا﴿مزارع ف,ااا﴿رع ةا)
اكا﴿طكؿاكا﴿كزفاا﴿عمر ـا ج  ساع  ةاا﴿درانةاك ؽام غ را :كلان  داـا ج  ساع  ةاا﴿درانة.مه ةا

ق ـاا﴿دارساب لاطلاعاع ىاا﴿عد دامفاا﴿مص درا:  اا﴿درانةاجمعاب    تأدكات اما كا﴿من كلاا﴿ ع  مى
ا﴿ع م ةاكاا﴿دران تاا﴿ن ب ةااكا﴿دكر  تاكالا  ر تاكان ش راا﴿عد دامفاا﴿ براءاكا﴿م  ص فا ىامج ؿا
ا﴿ رب ةاا﴿بد  ةا  اجمهكر ةامصراا﴿عرب ةاكاا﴿ج مع تاا﴿نكدا  ةاب قن مه اا﴿م   فةاالامراا﴿ذلان عدا

-ام زافا﴿   ساا﴿كزفاكا﴿طكؿا-االان ب  ةا :ا﴿دارسا ىاا﴿ كصؿاا﴿ىاالادكاتاكاالأ  ب راتاالا  ة
الاشك ؿاا﴿مع  ر ةاا﴿ كام ةا﴿ج معةاج كبااا(شر طاا﴿   ساا﴿شف ؼ)إ  ب رار ز-اإ  ب راب  كرا تا

  ثا   كؿاا﴿دارساا﴿دران تاالان طلاع ةا ىا- .م    سا  ك ـاطبعةاا﴿ دـا﴿ رج ؿاكا﴿ ن ء-اك ﴿ فكر   ا
  :ا﴿مر  ةاالاك﴿ىا﴿ جم عاا﴿مع كم تاكالا  ب راتاالان ن ةاا﴿درانةا .إعداداك    فاادكاتاجمعاا﴿ب    ت

﴿  د داالا  را  تاكا﴿ شكه تاا﴿ كام ةاالاكثراش كع ناكا  ب را ه ا﴿دلاا﴿ع م  فاببعضاا﴿مهفاكا﴿ رؼا)
ئهـااآراابداءاا﴿م كم فاع ىاكالا  ب راتاا﴿ ىا   نه اا﴿ كام ةاا﴿ شكه تاك صراعرضا ـ (ا﴿ دك ة
ادرجة الارتباطا(غ رمهمة,مهمةاا)درجة الاىمية(  ص ره اك ؽامدرجاثلاثىإ﴿  ـااا﴿ نب ةاالأهم ةا كؿ

اا(2ا)م  ؽارقـا ااكا﴿  ا كض ه (غ راكاض ة,كاض ةا)ادرجة الوضوح( ,) غ رامر بطة,امر بطة)
ا رلاا﴿ براءاا ه اا﴿  اك صره اكاا﴿ش ئعةاا﴿ كام ةاا﴿ شكه تا  د دبعداالاطلاعاع  ااراءاا﴿ براءا ـا

امكزعةا شكها(12)اب غتا,اكا﴿  فاطب  ا﴿ مطا   ةاكؿا ئةاا﴿ع م  فا ىام   ؼاا﴿مها ص باقد
 .اكاذ﴿ؾاع ىاا﴿  كاا﴿  ﴿ىاا ن ف ﴿جنـ ا﴿ شر    ا﴿كضعا نبام ط  ةابصكرة

:ا بطفا﴿ك ف فاكاؿ كم ط ة ا﴿ع كم ب ﴿طرؼ ا﴿ كام ة اا  را  ت /ا1
 .ن كطاا﴿راساام م نا -4
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 .ا﴿ك ف ف اان دارةا -5
 .ا﴿بطف ن كط -6
ا:ا﴿ف رم ب ﴿عمكد ا﴿ كام ة الا  را  ت /ا2
 . را﴿ظه   دب ز  دة -4
 ا﴿ طف   عر  -5
 .ا﴿ف رم ﴿ عمكد ا﴿ج  ب  اا    ء -6
 : ا﴿نف   ب ﴿طرؼ ا﴿ كام ة الا  را  ت/ا3
 .ا﴿ركب  ف اصطك ؾ -2
ا.ا﴿ن ق ف   كسا-2
ا:ب ﴿ دم ف ا﴿ كام ة الا  را  ت /ا4 
 .مع نا ا﴿ دم ف طحست -3
 .﴿   رج ا﴿ دم ف أمش ط ا ج ه -4
ا:) ا﴿مث ﴿  ا﴿كزف ( ﴿ بدف ا﴿ص  ة ا﴿  ﴿ة /ا5
 . ا﴿    ة-ا2ااااااا﴿بدا ة -2

ان ب  ةاا﴿  ك ـا)ان ع فاا﴿دارساببعضاالان ب   تاا :مرا ؿا صم ـاالان ب  ةابصكر ه االاك﴿ ة
الأمر ك ةا﴿ طباا﴿ر  ض ااا﴿ص  ا﴿م اقبؿاا﴿مش ركةا  امراكزاا﴿ص ةاكا﴿   قةاا﴿بد  ةا﴿ جمع ة

كاان ب  هامدلاالان عدادالأداءامجهكدابد  اكاإن ب  ةاا(AHA/ACSM)كجمع ةاا﴿  باالأمر ك ةا
ق  سامن كلاا﴿ ش طاا﴿بد  ا﴿دلاا﴿شب باا﴿ دك كراهزاعابفام مداا﴿هزاعاكاالان  ذام مدابفاع ىا

-امن كلاا﴿ ش طاا﴿بد ى)ا﴿ صم ـاان ب   هاكقداق ـاب عداداان ب  ةامفاثلاثةامن ك  تاا(الا مدما
كقدا ـاعرضه اع ىاا﴿ براءالابداءااراءهـاا(ا﴿من كلاا﴿ص ى–امن كلاا﴿ ش طاا﴿مه ىاكالاق ص دلا

ا﴿    فاا﴿درانةاالان طلاع ةاالاك﴿ى .كقدا ـاالاجم عامفاا﴿ براءاع ىاان  داـاهذهاالان ب  ة
 رداثلاثةامفاا(15)ق ـاا﴿دارسابإجراءاا﴿درانةاالان طلاع ةاع ىاع  ةاقكامه ا:  الا  ب راتاكالان ب  ة

ا ك مثؿا  ؾاا﴿   ن تا  ام غ راتاا(25/9/2017)كؿامه ةااكا ر ةامفامج معاا﴿درانةااكذ﴿ؾا كـ
االا  را  تا–ا﴿ك ف فاكا﴿صدرام ط ةاكاا﴿ع كماب ﴿طرؼاا﴿ كام ةااا  را  تا–اا﴿كزفا–ا﴿طكؿا)ا﴿درانةا
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 ا﴿ كام ة الا  را  تا-اا﴿نف   كا﴿طرؼاب ﴿ كض ا﴿ كام ةاالا  را  تا–ا﴿ف رمداب ﴿عمكةاا﴿ كام 
كقداك فاا﴿هدؼامفاإجراءاا﴿درانةاالان طلاع ةا ) ا﴿مث ﴿  ا﴿كزف ( ﴿ بدف ا﴿ص  ة ا﴿  ﴿ة-اب ﴿ دم ف

 .ا﴿ عرؼاع ىام ا   ا
ا.معر ةامعكق تاعم   تاا﴿   ساكا﴿ طب ؽا﴿  شكه تاا﴿ كام ةامكضكعاا﴿درانة -
 .مدمام  نبةام  كماالاجهزةاا﴿م  ر ةاا راداع  ةاا﴿درانةا -
 .معر ةاالأكض عاا﴿م  نبةا﴿   ساا﴿م غ راتاا﴿  صةاب ﴿درانةا -
 .اك ف ةاإجراءااكا  ف ذاا﴿   ن تاا﴿من  دمةابدقةا -
 .ا﴿ عرؼاع ىاا﴿زمفاا﴿ذما ن غرقهاكؿاجه زاع ىا دها -

اراماا﴿رجكعاإ﴿ عدااكذ﴿ؾاباا﴿ ه ئ ةان ب  ةلاق ـاا﴿دارساب صم ـاإاا:-الان ب  ةابصكر ه اا﴿ ه ئ ة
ا﴿ك باكا﴿مراجعاكا﴿رن ئؿاا﴿ج مع ةاكا﴿دكر  تاذاتاا﴿ص ةابمكضكعاا﴿درانةا,اكقداباا﴿ براءاكالان ع  ة

ا:- كك تامفاثلاثةاأقن ـاك ﴿  ﴿ 
ا.   كماع  ام دمةام  صرةاعفاا﴿درانة:اا﴿ نـاالأكؿ
ا﴿عمرا,ا)فاكا﴿ذما ككفامفا مسا  راتاه ا  كص  ب يّفاا﴿مع كم تاا﴿ش ص ةاعفاا﴿ـ:اا﴿ نـاا﴿ث   

ا.(,اا﴿من كماا﴿ ع  م ا(كجـ),اا﴿كزفاا(نـ)ا﴿مه ةا,اا﴿طكؿا
عب راتاعفامن كماا﴿ ش طاا(10)إش مؿاع  اثلاثةام  كراككؿام كرا   كماع  ا:اا﴿ نـاا﴿ث ﴿ث

اا(3)ا كض ه ام  ؽارقـاا﴿بد  اكمن كماا﴿ ش طاا﴿مه  اكااق ص دماكا﴿من كماا﴿ص  ا﴿ مب كث ف
 ا:-(ا﴿صدؽاكا﴿ثب ت)ا﴿درانةاالان طلاع ةاا﴿ث   ةالاجراءاا﴿مع ملاتاا﴿ع م ة

:-ااكم ا   اكذ﴿ؾا﴿  أكدامفاصدقه اكثب  ه ﴿ع م  فق ـاا﴿دارساب    فااان ب  ةاقبؿا كز عه اع  اا
  صدابهاأفاا﴿م   سا   سا  طام اكضعا﴿   نها,اكر  ض  نا جداأفاا(Validity):-اب  ةتصدؽاااس

مع مؿاا﴿صدؽاهكاا﴿جزراا﴿ رب ع ا﴿مع مؿاا﴿ثب تاكقداق ـاا﴿ب  ثاب ﴿ أكدامفاصدؽااان ب  ةا
:-ابطر    ف

امفا(ا10)عرضاا﴿دارسااان ب  ةاع  امجمكعةامفاا﴿م كم فا أ﴿فتامفا:-اصدؽاا﴿م كم ف/ا1
ك ـادك كرام  صابكظ ئؼاالاعض ءاأعض ءاه ئةاا﴿ در ساا﴿م  صص فا  اا﴿ در باا﴿ر  ضىاك
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ض  ةاا﴿ عد لاتاا﴿م  ر ةا﴿ أ ذاا﴿ صم ـاا﴿ ه ئ اا﴿ذما ـاإن  دامها  اا﴿ صكؿاع  ا  ذؼاكا 
.اا﴿ب    تاا﴿مط كبةا﴿ درانة

ق ـاا﴿دارساب ن بااا ن ؽاا﴿دا   ا﴿عب راتااان ب  ةاكذ﴿ؾابإن  داـاع  ةا:-صدؽاا﴿م   س/ا2
إن طلاع ةاكذ﴿ؾاب ن بامع ملاتااار ب طاب فاكؿاعب رةامفاعب راتاكؿام كراكا﴿درجةاا﴿ك  ةا﴿كؿا
عب راتاكؿام كرا  ثاك  تاا﴿   جةاأفاكؿامع ملاتااار ب طاب فاكؿاعب رةاكا﴿درجةاا﴿ك  ةا﴿كؿا

اع  اإر ب طاكؿاعب رةاب ﴿هدؼاا﴿ع ـا﴿ م كرا(قك ةاجدانا,اقك ة)م كراطرد ةاكم ف ك ةاا﴿ كةا .اامم ا دؿيّ
  صدابهامدماإر ب طاكؿام كرامفام  كرااان ب  ةاب ﴿درجةاا﴿ك  ةا﴿عب راا:-لان ب  ةا﴿صدؽاا﴿ب  ئ اؿ

تااان ب  ةا,اكقداإن  دـاا﴿دارسامع مؿاإر ب طاب رنكفا﴿  د دامدماإر ب طاكؿام كراب ﴿درجةا
 ثب تااان ب  ة :-أد  ها(10)ا﴿ك  ةا﴿لإن ب  ةاأكاا﴿هدؼاا﴿رئ ن ا﴿ درانةاكم امكضحاب ﴿جدكؿا

(Reliability)ثب تااان ب  ةا ع  اإن  راراا﴿م   ساكعدـا   قضهامعا فنها,اب  ثاأ ها عط اا:-ا
,ا إذاا﴿ـا(اا﴿صفر)كاا(1+)كا   صراق م هاب فا فساا﴿   ئجاإذااأع دا طب  هاع  ا فساا﴿مب كث فا,ا

 كفاه  ؾاثب تا  اا﴿ب    تا ككفاق مةاا﴿مع مؿامن ك ةا﴿ صفراكع  اا﴿عكساإذااك فاه  ؾاثب تا  ا
ا﴿ب    تا ككفاق مةاا﴿مع مؿامن ك ةا﴿ كا داا﴿ص  حاكك م اإق ربتاق مةامع مؿاا﴿ثب تامفاا﴿كا داك فا

ا,اأجرماا﴿ب  ثا طكاتاثب تااان ب  ةاا﴿ثب تامر فع ناكك م اإق ربتامفاا﴿صفراك فاا﴿ثب تاضع ف نا
 Split-Half:-طر  ةاا﴿ جزئةاا﴿ صف ةا.بطر    فاهم اطر  ةاا﴿ جزئةاا﴿ صف ةاكمع مؿاا﴿ف اكرك ب خ

Coefficient ـا  اهذهاا﴿طر  ةا  ن ـاعب راتااان ب  فا﴿ نم فاك  ـا ن بامع مؿاثب تا:ا  
 Spearman- Brow)ا﴿ف كرك ب خا﴿كؿاجزءاإض  ةا﴿ ن بامع مؿانب رم فابراكفا﴿  ص  حاا

Coefficient)اب فاا﴿ نم فا  ا  ﴿ةا ن كماعدداا﴿عب راتا  اكؿاقنـاك  ا  ﴿ةاعدـا ن كما
 :-ا﴿عب راتا  اكؿاقنـاثـا  ـا ن بامع مؿاا﴿ثب تابإن  داـاا﴿مع د﴿ةاا﴿  ﴿ ة

ق ـاا﴿دارساب طب ؽاا﴿   ن تاكالا  ب راتا  اا﴿ف رةا:ا( طب ؽاا﴿   ن تاكالا  ب رات)ا﴿درانةاالأن ن ة
اا﴿ر  ضةا(20/10/2017)إ﴿ىاا(1/10/2017)مفا مركزاا﴿علاجا-ا  اك  ةاا﴿ رب ةاا﴿بد  ةاكع كـ

ع دةاا﴿ أه ؿاابج معةاا﴿د﴿ جا  ثاراعىاا﴿دارساع داإجراءاا﴿   ن تام ا   ا  .ا﴿طب عىاكا 
 .بطر  ةامك دةاا متااا﴿   ن تا﴿جم عاأ راداا﴿ع  ةاكؿا -
 .ن  داـا فساأدكاتاا﴿   سا﴿جم عاإ راداا﴿ع  ةاكم اا -
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اكبعدااجراءاالا  ب راتاكا﴿   ن تا ـا فر غه ااراعىاإجراءاا﴿   ساب فساا﴿ ر  باكا﴿ ن نؿكم اا ه -
 .﴿مع ﴿ج ه اا ص ئ  نا
اSPSSاب فر غاك    ؿااان ب  ةابكانطةاا﴿بر  مجااا ص ئ ادارسق ـااؿا:-ا﴿مع ﴿ج تااا ص ئ ة

 :-  ثا ـاإن  داـااا  ب راتااا ص ئ ةاا﴿  ﴿ ة
 .مع مؿاا﴿ف اكرك ب خا﴿   ساثب تام  كراكعب راتااان ب  ة -
 .مع مؿاإر ب طاب رنكفا﴿   ساصدؽاعب راتااان ب  ة -
 .ا﴿ نباا﴿مئك ةاكا﴿ كرارات -
 .ا    ؿااار ب طاا﴿بن ط -
 .    ؿاا﴿ ب  ف -

 ا.درانةااش مؿاع ىاعرضاكم  قشةاك فن راك    ؿاا﴿   ئجاا﴿  صةاب نئ ةااؿ:الفصل الرابعااما 
  ثا.كا﴿مراجعا﴿م  ر  تاادرانةاكصااؿ﴿خـكاج تاكا﴿ كص  تاتن فلاامفاا:الفصل الخامسكج ءا

ا كجدا ركؽاذاتادلا﴿ةاا ص ئ ةاب فاا﴿مف كص فا  ا: مث تااهـاالان    ج تاكا﴿ كص  تاا ىاالا ى
-ا%98),(﴿ مزارع ف-ا%99),(﴿  ج ر  ف-ا%99,(ا﴿ ن ئ  فا%91)من كماا﴿ ش طاا﴿بد ىاب نبةا

ا.(﴿  داد ف-ا%97),(﴿ رع ة
اا﴿ص ﴿حا%99اا كجدا ركؽاذاتادلا﴿ةاا ص ئ ةاب فاا﴿مف كص فا  امن كماا﴿ ش طاا﴿بد ىاب نبةا-ا

ا.ا﴿ ج ر  فاكاا﴿مزارع ف
 كجدا ركؽاب فاع  ةاا﴿درانةاب فااث  فاع ىاالاقؿا ىامن كماا﴿ ش طاا﴿مه ىاكالاق ص دماب نبةا-اا

 .ا﴿ص ﴿حامفاا﴿ن ئ  فاكا﴿ ج ر فاكا﴿ داد ف70,2%
﴿ص ﴿حاا﴿ن ئ  فاكا﴿ ج ر فاككا﴿مزارع فا%94  كجدا ركؽابفاا﴿مف كص فا ىاا﴿من كماا﴿ص  اب نبةا-اا

  .ا﴿رع ةاكا﴿ داد ف
افاالاص بةاب لا  را  تاكا﴿ شكه تاا﴿ كام ةا﴿دماا﴿مف كص فا ع مداع  اا﴿ غذ ةاكامرضا  صا-اا

 .ا﴿ ركة
اان ف دةامفا   ئجاهذهاا﴿درانةا ىاكضعابرامجا در ب ةاا-ا: كصىاا﴿دارساب لا  :ااا﴿ كص  تا

اعفاص ةاابم   ؼاا كاعه ااه م ـاببرامجاا﴿ كع ة.ا-اعلاج ةا﴿م   ؼاشرائحاا﴿مج معب ﴿ مر   تااؿ
اا﴿زاـا در سام ررا رب ةا.ا  صةاب فاا﴿ع م  فا﴿ كاـاكاأهم  ها ىار عاكف ءةاالأجهزةاا﴿دا   ةا﴿لا ن ف

ا.ا﴿ كاـاضمفاا﴿م  هجاا﴿مص  بةا ىاا﴿مدارساكاك   تاا﴿ رب ةاكمع هدااعداداا﴿مع م ف
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:

 
 . القران الكريم -1

 
ا,مركزاا﴿ك  باالقوم في التربية الرياضة.(ـ2015).عص ـاجم ؿا نفاابكا﴿ ج  -1

 .ا﴿ د ث,ا﴿طبعةاالاك﴿ى
ا.ا,م شأةاا﴿مع رؼاب لانك در ةالنحافة والعلاج.(ـ2004).﴿   اعبدا﴿م عـاا﴿نب ع  -2
ام ش ةا.,االانك در ةالمياقة القوامية والتدليك الرياضي.(ـ1991.)صف ءاا﴿ ربكط  ا   ةاع  دا, -3

 .ا﴿مع رؼا
 .ا,ادارا﴿شركؽالرياضة صحة و لياقة .(ـ1995.)  ركؽاعبدا﴿كه ب -4
 .اا﴿  هرة.,ادارا﴿مع رؼا6,اطعمم النفس الرياضى.(ـ1987.)م مدا نفاعلاكل -5
 .ا,ادارا﴿فكراا﴿عرب ا,اا﴿  هرةالقوام السميم لمجميع .(ـ2003.)م مداصب  ا ن   ف -6
ا–ا1,اطالمنظومة العممية لمتكامل بين الصحة والرياضةا.(ـ2011.)ازكىام مدام مدا نفا -7

 .ا﴿  هرةا,اداراا﴿ك  باا﴿ د ث
,االمدخل الى القياس فى التربية البدنىة و الرياضةا.(ـ2006.)م مدا صراا﴿د فارضكافا -8

 .,مركزاا﴿ك  با﴿  شر,ا﴿  هرة1ط
,دارااط سا﴿  شراكالا   جا1,طالتغذية الصحية والجسم السميما.(ـ2006.)شر فةاابكاا﴿ف كح -9

 .الاعلامى
,ا﴿  هرة,داراا﴿ك  با1ا,طالعموم الحيوية والصحة الرياضية.(ـ2010.)  هداعبدا﴿ر  ـا -10

 .ا﴿ د ث
عم فاا:الرياضة والصحة فى حياتنا.(ـ2011).م مداأ مداا﴿نكراف,ام مداأ مداا﴿مب ض فا -11

 .داراك كزاا﴿معر ةا﴿  كز ع.
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داراا﴿فكراا,االتمثيل الحيوي لمطاقة في المجال الرياضيا.(ـ1999.)به ءاا﴿د فانلامةا -12
.اا﴿  هرةا,اا﴿عرب ا

,اداراا﴿فكراا﴿عرب اا,ابيولوجيا الرياضة و الأداء الحركيا.(ـ1992.)به ءاا﴿د فانلامةا -13
 .1ط,اا﴿  هرةا

,اداراا﴿فكراا﴿عرب اا,اصحة الغذاء و وظائف الأعضاءا.(ـ2000.)به ءاا﴿د فانلامةا -14
 .1ط,اا﴿  هرةا

 .مركزا﴿ك  با﴿  شرا,االتغذية و الصحة لمحياة و الرياضةا.(ـ2000.)م مدام مداا﴿ م م ا -15
مك بةاالا ج كا,تشوىات القوام والتدليك الرياضى .(ـ1989).   ةاع  د,م مداا﴿ن داشط  -16

 .1ط,ا﴿مصر ةا﴿  شر
ا﴿طبعةا,داراا﴿فكراا﴿عرب ا,االصحة والتربية الصحية.(ـ1997).به ءاا﴿د فاابراه ـانلامةا -17

 .الاك﴿ى
مركزاا﴿ك  با﴿  شرا,االتغذية والصحة لمحياة والرياضة.(ـ2000).م مدام مداا﴿ م  مىا -18

 .ا﴿طبعةاالاك﴿ى,
ا﴿طبعةا,داراا﴿فكراا﴿عرب اا,تربية القوام.ا(ـ2010).ز  با   فةاكع ىازكى,عب ساا﴿رم ىا -19

 .ا﴿ث   ة
لتغذية ا.(ـ1999).ابكا﴿علااا مداابكاا﴿ف  حاكام مداا﴿ن داالام ف,كم ؿاعبدا﴿ م داانم ع ؿ -20

 .ا﴿طبعةاالاك﴿ى:لمرياضيين
دارازهرافا﴿  شرا.القوام البشرى وسبل المحافظة عميو.(ـ2013).ص ﴿حابش رنعد -21

 .الاردف,كا﴿ كز ع,ا﴿طبعةاالاك﴿ى
ا.ا,اا﴿  هرةا,ااداراا﴿ك با﴿  شر، الرياضة والمجتمعاـا2002ا﴿ ك﴿  -22

بع كافادرانةاا﴿ شكه تاا﴿ كام ةا:(غير منشورة) .(م2005.)ماجستير: دراسة مروة محمد مدين/ 1
ا.﴿ طرؼاا﴿نف  ا﴿ لام زاا﴿مر  ةاالاب دائ ةاكعلاق ه اببعضامكك  تاا﴿   قةاا﴿بد  ة
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بر  مجا أه  ىا ركىام  رحا)بع كافا: دكتوراة (م2009.)دراسة عبد الناصر عباس احمد احمد/ 2
ا.﴿  ن فاا﴿  ﴿ةاا﴿كظ ف ةاكا﴿ كام ةابعداا﴿شف ءامفاالاص بةابدرفاا﴿عمكداا﴿ف رل

الا  را  تاا﴿ كام ةا﴿دلا)بع كافا: ماجستير.(م2010.)دراسة مصطفى عمى عمى ابراىيم / 3
ان ةابم   ظةا18ا–ا15من  دمىاجه زاا﴿كمب ك راا﴿ لام ذاا﴿مر  ةاا﴿ث  ك ةاا﴿ ج ر ةامفانفا

ا..ا﴿  هرة
ابع كافامعدؿاإ  ش راالا  را  تا:(غير منشورة).(م2004.)دراسة  محمد محمد الشحات / 4

ا..ن ةا  ام   ظةاا﴿دقه  ةا ش  صاكعلاج11-6ا﴿ كام ةا﴿ مر  ةا﴿ن  ةامف
 مطاا﴿جنـاكا﴿  ﴿ةاا﴿ كام ةا ىاضكا.ابع كاف:(غير منشورة).(م2003.)دراسة خالد مسعود حسن/ 5

غ را)رن ﴿ةادك كراه.ا﴿م غ راتاالاج م ع ةاكالاق ص د ةا﴿ لام ذاا﴿مر  ةاا﴿ث  ك ةا ىاا﴿ر ؼاكا﴿ ضرا
ا.(م شكرة

 شكه تاا﴿ كاـا:بع كافا(غير منشورة) رسالة دكتوراه.)(م2007.)دراسة محمد عبدالسلام عاجب/ 6
ا.ا﴿ش ئعةا﴿دلا لام ذامر  ةاالان سابكلا ةاا﴿ رطكـ

ا﴿ كام ةاكأثره ا بعضاا﴿ شكه ت) بع كاف :صلاح عطية وحسين مروان عمر وعمّار جاسم:  دراسة/7
.ا(  اا﴿ن راكا﴿ركضاكاا ج ز

درج تا  ط ةا بع كافا أث رابر  مجا أه   اع ى (.(م1991.)دراسة عبدالباسط صديق عبدالجواد/8
 ..)غ رام شكرة)رن ﴿ةادك كراةاا(ا﴿ دم ف

جب ؿا)درانةا  ر   ةا﴿  ع  شاا﴿ن مىا ىاكلا ةاج كباكرد  ف:اا(ـ2016.)دراسة محمد احمد بابو/ا9
 .(ا﴿ كبة

1-http://www.alriyadh.com/134727. 14/4/2015.  
2- http://www.alukah.net/social. 20/6/2017.        
1- www.faculty.ksu.edu.sa.  4/9/2018. 
2- www.innerexplorations.com) .27/9/2018

http://www.alriyadh.com/134727
http://www.alukah.net/social/0/38731/#ixzz3LQoQ7ryT
http://www.faculty.ksu.edu.sa/
http://www.innerexplorations.com)/
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(1)ممحق رقم  

بنـااللهاا﴿ر مفاا﴿ر  ـا
اكا﴿ ك ك﴿كج  ا ج معةاا﴿نكدافا﴿ ع كـ

 ك  ةاا﴿ رب ةاا﴿بد  ةاكا﴿ر  ضة
ـا2016:اااا/اااا/ا﴿  ر خ
.......................................اا﴿ن د

ا ا﴿م  رـ

   ك ـاان ب  ة:اا﴿مكضكعا

اا﴿ب  ثااااااااااا جراءاب ثاإب–اأ مدابش را  راتاا﴿ نبا:اب اش رةا﴿ مكضكعاأعلاها  كـ
علاقةاص ةاا﴿ كاـاببعضا:ا﴿  صكؿاع ىادرجةاا﴿دك كراةا ىاا﴿ رب ةاا﴿بد  ةاكا﴿ر  ضةابع كافا

اكا  م   نام  اب ﴿دكراا﴿كب راا﴿ذلا  كمكفابهاا ىار عةاع كـا.اأ م طاا﴿   ةاا ىام   ةاا﴿د﴿ جا
فا   دـاب ﴿شكراأا﴿ رب ةاا﴿بد  ةاكا﴿ر  ضةاك شج ع نا﴿ ب ثاا﴿ع مىاب ﴿نكدافالاا نع  اإلاا

ب ﴿دكراا﴿كب راا﴿ذلا  دمك ها ىامن عدةاا﴿طلاباكا﴿دارن فاكع  هاام  اعر    نا﴿كـاكا﴿  د را
رجكامفان  د كـا  ك ـااان ب  ةااكذ﴿ؾاب ﴿ ع  ؽااع ىام  كرااان ب  ةااب ﴿ ذؼاأكاأ

.اا  دـاهذااا﴿ب ثبم  كـاا﴿ع مىاأااض  ةاع ىاعب را ه اأكاإبداءار

كجزاكـااللها  رانا

ا

:اا﴿ب  ثااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااا
أ مدابش را  راتاا﴿ نبا.اااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااأ

ا

ا

ا
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 (2)ممحق رقم
بنـااللهاا﴿ر مفاا﴿ر  ـا

اكا﴿ ك ك﴿كج  ا ج معةاا﴿نكدافا﴿ ع كـ
ك  ةاا﴿ رب ةاا﴿بد  ةاكا﴿ر  ضةا

إن م رةاعفاص ةاا﴿ كاـاكعلاق هاببعضاأ م طاا﴿   ةاا
عز زلاا﴿م  براإفاا﴿غرضامفاهذهااان ب  ةاهكاق  سامن كلاا﴿ص ةاك ش طؾاا﴿بد ىا
اب اج بةاع ىاالأنئ ةابكؿادقةاكصدؽاكبدكفاز  دةاأكا  ص فا :اكا﴿مه ىا﴿ذاا رجكاا﴿ كرـ

ع م ناب فاا﴿مع كم تاا﴿ ىان د﴿ىابه ان ظؿا.مؤشراناع ىاا﴿مربعاا﴿ذلا مثؿاأ ضؿاإج بةا﴿ؾا
.اانر ةاكا ن  دـالأغراضاا﴿ب ثاا﴿ع مىا  ط

ا:........................االمينة:.......االعمر....................(إ    رل):(الاسم
ابتدائى /امى : المستوى التعميمى...........ابالكجم:/الوزن ..........ابالسم:/الطول 

اخرى /ثانوى /متوسط/
 درجة الارتباط درجة الوضوح درجة الاىمية العبارات  

مة
مي

 

مة
مي

ير 
 غ

حة
اض

 و

ير 
غ حة
اض

 و

طة 
رتب

 م

ير 
غ طة
مرت

 

من كلاا﴿ ش طاا﴿بد ى:اا﴿م كراالاكؿا  

       كـامرةا ىاالانبكعا م رسا ش ط نابد   نا 1

 ىا  ﴿ةامم رن ؾا﴿  ش طاا﴿بد ىابإ  ظ ـام اهىا 2
طب ع هاا

      

كـا ن غرؽامفاا﴿كقتا ىاكؿامرةا م رسا  ه ا 3
  ؾاالا شطةاا

      

ع دامم رن ؾا﴿  ش طاا﴿بد ىاأ فا ككفاا﴿مم رنةا 4
 غ ﴿ب نا؟

      

       م ىاع دةنا م رساا﴿ ش طاا﴿بد ىااكاا﴿ر  ضىا 5
 ىاالا  ﴿ةامم رن ؾا ش ط نابد   ناأكار  ض  نا 6

ب   ظ ـام اهىاالانب باكراءاذ﴿ؾا
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كـامفاا﴿كقتا  ر ب نا  ض ها ىامش هدةاا﴿  فز كفا 7
أكاا﴿ف د كاأكاا﴿عمؿاع ىاا﴿كمب ك راأكاالاث  فا

مع ناا

      

م اهىاا﴿كضع ةاا﴿ ىا   ذه ااث  ءاا﴿مش هدةاأكا 8
 ا﴿عمؿاع ىاا﴿كمب ك را

      

م اهىااكثراالاجزاءاا﴿ ىا ن  دمه اأث  ءاعم ؾا 9
 اكا ش طؾاا﴿ كمىا

      

من كلااا﴿ ش طاا﴿مه ى:اا﴿م كراا﴿ث  ى  
      م هىاطب عةاا﴿عمؿاا﴿مه ىا﴿د ؾاا 10
       كـان عةا عمؿا ىاالانبكعا 11
      م اهكامن كلاا﴿د ؿا﴿د ؾاا 12
       ك ؼا ص ؼامك فااق م ؾا 13
      م اهكامن كلا ع  ـاا﴿كا﴿د فاا 14

ا﴿من كلاا﴿ص ى:اا﴿م كراا﴿ث ﴿ث  
هؿانبؽاأفاأ برؾاا﴿طب بااأكاك﴿ىاالامراأفا 15

﴿د ؾاألامرضامزمفاكأفاع  ؾاأفالاا م رسا
 ألا ش طابد ىا

      

هؿا    كؿاألادكاءامكصك  نامفاقبؿاا﴿طب با 16
﴿ علاجامفاألاامراضا ىاا﴿  باأكاضغطاا﴿دـاا

      

هؿا﴿د ؾاألامشك ةا ىاا﴿عظ ـاأكاا﴿مف صؿا زدادا 17
نكءانابمم رنةاا﴿ر  ضةاا

      

ا(مثلاناا﴿ربكا)هؿا ع  ىامفاألاأمراضا  فن ةا 18
 زدادانكءانابمم رنةاا﴿ر  ضةاا

      

هؿا﴿د ؾاألام  عاص ىاأ را جع ؾالاا م رسا 19
ألاجهدابد ىاع  ؼاا

      

ا

ا

ا



 
 
 
 

154 
 

 

 (3)ممحق رقم

أسماء الخبراء والمحكمين للاستبيان فى صورتو الاولية 

  عبارة30عدد العبارات فى المحاور الثلاثة 
﴿ داأ فؽاكؿااا﴿ براءاع ىاافاكؿاا﴿عب رااتا ىاكؿاا﴿م  كراامهمةاككاض ةاكمر بطةاا  م اأ   ؼا

اا ه اغ رامر بطةا  ثاع ؽاإث  فاع ىاإع دةاص  غةاا﴿عب راتاب  ثا7,8,9كا داع ىاافاا﴿عب راتا
  م اأم  عاالا ركف؟اكك فا ع   هـاأ هاادائم ام ا ككفاا(كـ-اهؿ) ككفاأنئ ةامف ك ةالاا بداءابنؤاؿا

.ااج بةاب عـاكهىاغ را ع ﴿ةا ىاالان ب  هاا﴿ع م ة  
 
 

 م
 جية العمل الدرجة العممية اسم المحكم

1 
محمود يعقوب محمود.د  جامعة النيمين استاذ مشارك 

2 
أحمد أدم أحمد .د كمية التربية البدنية والرياضة_ جامعة السودان  استاذ مشارك   

3 
عبد الناصر عابدين.د كمية التربية البدنية والرياضة_ جامعة السودان  استاذ مساعد   

4 
أحمد  محمود خميس .د.أ  الجامعة الوطنية استاذ مشارك 

5 
ناىد سميمان الضو.د كمية التربية البدنية والرياضة_ جامعة السودان  استاذ مساعد   

6 
حاكم يوسف الضو.د كمية التربية البدنية والرياضة_ جامعة السودان  استاذ مساعد   

7 
عبد الحفيظ عبد المكرم.د كمية التربية البدنية والرياضة_ جامعة السودان  استاذ مساعد   

8 
عمر محمد عمى.د.أ كمية التربية البدنية والرياضة_ جامعة السودان  استاذ مشارك   

9 
مكى فضل المولى مرحوم.د كمية التربية البدنية والرياضة_ جامعة السودان  استاذ مساعد   

10 
صلاح جابر فرين.د كمية التربية البدنية والرياضة_ جامعة السودان  استاذ مشارك   
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 (4)ممحق رقم
بنـااللهاا﴿ر مفاا﴿ر  ـا

اكا﴿ ك ك﴿كج  ا ج معةاا﴿نكدافا﴿ ع كـ
 ك  ةاا﴿ رب ةاا﴿بد  ةاكا﴿ر  ضة

م 2017:    /    /التاريخ
:.....................................................................اا﴿ن د

ا ا﴿م  رـ

إن ب  ةا:ااا﴿مكضكعا

ااؿااااااااااا ا﴿  صكؿادرانةجراءاإبا–اأحمد بشير خيرات الحسب:اب  ثب اش رةا﴿ مكضكعاأعلاها  كـ
علاقة صحة القوام ببعض أنماط الحياة  فى :اع ىادرجةاا﴿دك كراةا ىاا﴿ رب ةاا﴿بد  ةاكا﴿ر  ضةابع كافا

كاإفاا﴿غرضامفاهذهااان ب  ةاهكاق  سامن كلاص ةاا﴿ كاـاكا﴿ ش طاا﴿بد ىاكا﴿مه ىاا.اامحمية الدلنج
ابمن عد هاع ىاأ ذاا﴿   ن تاا﴿مط كبةاكاااج بةاع ىاأنئ ةاا﴿درانةابكؿادقةا ﴿ م  برا﴿ذاا رجكاا﴿ كرـ

ع م ناب فاا﴿مع كم تاا﴿ ىاانكؼا د﴿ىابه ان ظؿانر ةاكا ن  دـالأغراضاا﴿ب ثاا﴿ع مىا.كصدؽا
ا.ا  ط
ا

كجزاكـااللها  رانا

ا

 :ا﴿مشرؼا                                                        
ا

 م مكراك جىان كب.اد.ااأاااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااا
 
ا
ا
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 (5)ممحق رقم 
بنـااللهاا﴿ر مفاا﴿ر  ـا

اكا﴿ ك ك﴿كج  ا ج معةاا﴿نكدافا﴿ ع كـ
ك  ةاا﴿ رب ةاا﴿بد  ةاكا﴿ر  ضةا

  فى صورتيا النيائية إستمارة  صحة القوام وعلاقتو ببعض أنماط الحياة 
عز زلاا﴿م  براإفاا﴿غرضامفاهذهااان ب  ةاهكاق  سامن كلاص  ؾاا﴿ كام ةاك ش طؾاا﴿بد ىا

اب اج بةاع ىاالأنئ ةابكؿادقةاكصدؽا مؤشراناع ىاا﴿عب رةاا﴿ ىا مثؿا.اكا﴿مه ىا﴿ذاا رجكاا﴿ كرـ
ع م ناب فاا﴿مع كم تاا﴿ ىان د﴿ىابه ان ظؿانر ةاكا ن  دـالأغراضاا﴿ب ثا.اأ ضؿاإج بةا﴿ؾا

ا.اا﴿ع مىا  ط

 
ا:........................االمينة:..........االعمر........................(إ    رل):(الاسم

اا....................: المستوى التعميمى..........ا(ب ﴿كجـ):الوزن .........ا(ب ﴿نـ(الطول 

  
أبداً  العبارات

 
ادراً 

 ن
ياناً 

 اح
الباً 

 غ
ئماً 

     دا

:مستوى النشاط البدنى:  أولًا        

.أم رساا﴿ ش طاا﴿بد ىاأكثرامفاثلاثةاامراتا ىااانبكعا 1       
اأكامم رنةاا﴿مص رعةاا 2 اااااأ ساب ش طاذائداع داا﴿مش ركةا ىارقصاا﴿كر ؾاأكا﴿مردكـ
ااااا.ااادق  ة30  ىا ن ف دامفامم رنةاا﴿ ش طاا﴿بد ىا جباأفالاا  ؿامفا 3

.﴿ ساه  ؾامك فامع فا﴿مم رنةاا﴿ ش طاا﴿بد ى 4       
.أ ضؿاكقتا﴿مم رنةاا﴿ ش طاا﴿بد ىاهكا ىاا﴿من ء 5       
ااااا.امم رنةاا﴿ ش طاا﴿بد ىا  ىامفاااص بةاب مراضا  صاا﴿ ركةاك ﴿ضغطاكا﴿نكرم 6
امفاأفاأم رساإلا ش طابد ى 7 ؿامش هدةاا﴿  ف زاطكاؿاا﴿ كـ ااااا.اأ ضن
ؿاكن ئؿاا﴿مكاصلاتاع ىاأفااأمشىاع ىاا﴿ دم ف 8 .أ ضن       
ؿاإن  داـاكن ئؿاا﴿ كاصؿاااج م عىا﴿ ف داأ ب راالأهؿاكالأصدق ءاع ىا 9 اأ ضن

.ا﴿ز  راتان رانا  
     

ااااا.اأ ج باا﴿   ةاا﴿من  رةاكأ  كؿادائم اا﴿ب ثاعفا ش ط تا ث راإه م مى 10
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 نشكركم لحسن تعاونكم

 

احمد بشيز خيزات/ الباحث  

ااااا :مستوى النشاط المينى والاقتصادى:  ثانياً 

.طب عةاعم ىا ع مداع ىاالا   جاك﴿ ساعدداا﴿ن ع ت 11       
ااااا.امن كلاد  ىالاا كفىا﴿م ط ب  ىاا﴿ كم ة 12
.مم رنةاا﴿ر  ضةا ك ف ىاا﴿كث رامفاا﴿م ؿاكا﴿جهد 13       
ااااا.اام صر   ىاا﴿م د ةا ىاا﴿مد  ةاضعؼام صر    ا ىاا﴿ ر ة 14
ااااا.امن كلا ع  ـاا﴿كا﴿د فادائم نا مثؿا كعاا﴿من كلاالاق ص دلا﴿لانرة 15
ااااا.ا أ ذامم رنةاالا شطةاا﴿بد  ةامفاا﴿كقتاا﴿م صصا﴿كاجب تاالانرة 16
ااااا.ا ز دامم رنةاالا شطةاا﴿بد  ةامفاالاعب ءاا﴿ كم ةا﴿ ش ص 17
ااااا.اامم رنةاالا شطةاا﴿بد  ةاا ؤدلا﴿ر عامن كلاالا   ج 18
ااااا.ا  طااا(ا﴿ ككمى,اا﴿ ر ىا)أكنباقك ىااعفاطر ؽاا﴿عمؿ 19
ااااا.اا ـاإ    رماا﴿ كظ فةا ىاا﴿ دمةاا﴿مد  ةابعداإج   زاا﴿مع    تاا﴿ ظر ةا  ط 20
ااااا :المستوى  الصحى:  ثالثا

.مم رنةاا﴿ ش طاا﴿بد ىاابشدةاع ﴿ ةا ؤدلا﴿لاص بةاب مراضاا﴿  ب 21       
ااااا.امم رنةاا﴿ ش طاا﴿بد ىا  ىامفاار ف عاضغطاا﴿دـاكضبطاا﴿نكرا ىاا﴿دـ 22
ااااا.ا ز دامم رنةاا﴿ر  ضةامفانكءامش كؿاا﴿عظ ـاكا﴿مف صؿ 23
ااااا.ا(ا﴿ربك) ؤدلامم رنةاا﴿ر  ضةااا﴿ىاز  دةاالامراضاا﴿  فن ةامثؿا 24
ااااا.ا﴿م  بعةاص ةاا﴿ع م  فا(مك فاا﴿عمؿ)دائم ا كجداقنـا﴿ نلامةاا﴿مه  ةاب ﴿مؤنن ت 25
ااااا.امم رنةاا﴿ر  ضةا   ؿامفاا﴿شعكراب ﴿ عب 26
ااااا.اامم رنةاا﴿ ش طاا﴿بد ىا   ؿامفاا﴿ ك راكا﴿ضغكطاا﴿ فن ةاك ؤدلا﴿ شعكراب ﴿را ة 27
ثلاثامراتا ىاا(ث ىاا﴿جزعا-ا م ر فاا﴿بطفا)أم رساا﴿ مر   تاا﴿ر  ض ةامثؿ 28

.اادق  ة30اانبكعاك﴿مدةا
ااااا

ااااا.اا﴿كشؼاا﴿دكرلا﴿  كاـاكأجهزةاا﴿جنـاا﴿م   فةا ج باا﴿فردامفاااص ب تاا﴿مزم ة 29
ااااا.ا ؤدلاألا شكها ىاا﴿ كاـاا﴿ىا  صا ىاأداءاا﴿فردا ىاأ شط هاا﴿     ة 30



 
 
 
 

158 
 

 

 (6)ممحق رقم 
بنـااللهاا﴿ر مفاا﴿ر  ـا

اكا﴿ ك ك﴿كج  ا ج معةاا﴿نكدافا﴿ ع كـ
 ك  ةاا﴿ رب ةاا﴿بد  ةاكا﴿ر  ضة

إن م رةا نج ؿاا﴿ كاـاا﴿  صةاب ﴿رج ؿا
ا.......ا:........................المينة:..........االعمر........................(إ    رل):(الاسم

اا...........................: المستوى التعميمى..........ا(ب ﴿كجـ):الوزن .........ا(ب ﴿نـ(الطول 

أجزاء الجسم 
حالة القـوام  

مرضي ضعيف جيد ممتاز 
اااااالرأس/ 1
اااا ن كطاا﴿راساأم م نا-
اااااالكتفين/ 2
اااا ان دارةاا﴿ك ف فا-
اااااالبطن / 3
اااا ن كطاا﴿بطفا-
اااااالظيـــر/ 4
اااا  را﴿ظه   دب ز  دة-ا

.ا﴿ ط     عر- اااا 
اا    ء-ا اااا ا﴿ف رم ﴿ عمكد ا﴿ج  ب  

اااااالركبتــان/ 5
اااا ا﴿ركب  ف اصطك ؾ-
ااااا  كساا﴿ن ق فا-

اااااالقدمين/ 6 
اااا  نطحاا﴿ دم ف-
ااااا﴿   رج ا﴿ دم ف أمش ط ا ج ه-
ااااوزن الجسـم / 7

اااا ا﴿    ة -
اااااا﴿بدا ة -

 م2017:   /    /التارٌخ:...........................التوقٌع:.................................... إسم مسجل الاختبار
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 (7)ملحق رقم 

 أكتب فى الاستمارة تقدٌراً لشكل المفحوص حسب الصورة الموضحة 

 

 للرجال- أكتب فى الاستمارة رقم التشوهـ حسب شكل طبعة قدم المفحوص 
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 (8)ممحق رقم
بنـااللهاا﴿ر مفاا﴿ر  ـا

اكا﴿ ك ك﴿كج  ا ج معةاا﴿نكدافا﴿ ع كـ
 كمية التربية البدنية والرياضة

م 2017:    /    /التاريخ
:.........................................اا﴿ن د

ا ا﴿م  رـ

الدارس أحمد بشير خيرات الحسب : الموضوع 

اأرجكااا  داااااااا ةابأفاا﴿مزككراأعلاهامنجؿاب ﴿دران تاا﴿ع   ابج معةاا﴿نكدافا﴿ ع كـ
علاقةاص ةاا﴿ كاـا):اك  ةاا﴿ رب ةاا﴿بد  ةاكا﴿ر  ضةا﴿  ؿادرجةاا﴿دك كراةابع كافا–كا﴿ ك ك﴿كج  ا

 ـا ك  فىاب لاشراؼااع ىاهذهاا﴿درانةاكا﴿ ىا ع برامفا.ا(ببعضاأ م طاا﴿   ةابم   ةاا﴿د﴿ جا
اك نبةا﴿ضعؼاا﴿مراجعاكق  ه اب ﴿نكدافاأرلاأفا   حاا﴿فرصةا–ا﴿دران تاا﴿  درةاب ﴿نكدافا

﴿ دارسا﴿ نفراا﴿ىامصراكك ؽاا﴿كائحاا﴿ ع  ـاا﴿ع ﴿ىاكا﴿ب ثاا﴿ع مىاابغرضاا﴿ صكؿاع ىا
ا   ك راا﴿مص دراا﴿ع م ةاكا﴿دكر  تاكالا   جا–ا﴿مع كم تاكا﴿مص دراا﴿م ع  ةابطب عةاا﴿درانةا

ا﴿ع مىا ىاجم عا ركعاا﴿ رب ةاا﴿بد  ةابمصرامم ا مكفاا﴿دارسااجمعاا﴿م دةاا﴿ع م ةا
كا﴿دران تاا﴿ن ب ةا ىامشكلاتاص ةاا﴿ كاـاكمفاثـا  د ـاب ثاجد راب لاه م ـا ىاا﴿مج معا

ا.اا﴿نكدا ى

 

ونكم انشكر وانتقدير 

 

                                                           
 


