
‘ »FGƒ¡dG ÊóÑdG •É°ûædG ÒKCÉJ
 áæª°ùdG äGô°TDƒe

¢†©H iód á«fóÑdG ábÉ«∏dG äÉfƒµeh
øjôëÑdG áµ∏‡ ‘ AÉ°ùædG

…QÉ°üfC’G ídÉ°U ≈æe .O
á«°VÉjôdG á«HÎdG º°ùb

 á«HÎdG á«∏c- øjôëÑdG á©eÉL

__________________________________________________
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äÉfƒµeh áæª°ùdG äGô°TDƒe ‘ »FGƒ¡dG ÊóÑdG •É°ûædG ÒKCÉJ
øjôëÑdG áµ∏‡ ‘ AÉ°ùædG ¢†©H iód á«fóÑdG ábÉ«∏dG

…QÉ°üfC’G ídÉ°U ≈æe .O
á«°VÉjôdG á«HÎdG º°ùb

 á«HÎdG á«∏c- øjôëÑdG á©eÉL
: åëÑdG ¢üî∏e

,ÊÉª°ù÷G øjƒµàdG ‘ »FGƒ¡dG »°VÉjôdG èeÉfÈdG ÒKCÉJ áaô©Ÿ á°SGQódG √òg âjôLCG
,á«æjôëH ICGôeG 37 áæ«©dG âª°V , øjôëÑdG áµ∏‡ ‘ AÉ°ùædG ¢†©H iód á«fóÑdG ábÉ«∏dGh
¢ù«jÉ≤ŸG ∞«XƒàH ÊÉª°ù÷G øjƒµàdG ¢SÉ«b ” .áæ°S 42-20 ÚH Ée øgQÉªYCG ìhGÎJ

á«dÉàdG äÉ°SÉ«≤dG ≈∏Y ájƒàÙG ájÎeƒHhÌàf’G:¿RƒdGh ,º°ù÷G äÉ£«fih ,ó∏÷G á«W ∂ª°S
º°ù÷G ‘ Ωƒë°ûdG áÑ°ùf ÜÉ°ùàM’  ó∏÷G á«W ∂ª°S äÉ°SÉ«b ΩGóîà°SG ”h ,∫ƒ£dGh

OQhh ∑ƒdƒHh ¿ƒ°ùcÉL ádOÉ©e ∞«XƒJ á£°SGƒHWard, 1980)Pollock, &(Jackson,
ÜÉ°ùàMG ” ∂dòc .Ωƒë°ûdG ¿hóH º°ù÷G á∏àc ¿Rhh ,Ωƒë°ûdG ¿Rh ÜÉ°ùàMG ” ‹ÉàdÉHh

º°ù÷G ¿Rh ô°TDƒeBMI.(Îe) 2∫ƒ£dG/(ΩGôZƒ∏«c) ¿RƒdG ádOÉ©e á£°SGƒH
ÜÉÑ°ûdG á«©ªéH á°UÉÿG äGQÉÑàN’G ájQÉ£H á£°SGƒH á«fóÑdG ábÉ«∏dG äÉfƒµe ¢SÉ«b ”h

á«µjôeC’G á«ë«°ùŸGYMCA(Golding, et al., 1989)≈∏Y …ƒà– »àdGh ,:πªëàdG
¢Sƒ∏÷G QÉÑàNG) »∏°†©dG πªëàdGh ,(Úé°ùcCÓd ∑Ó¡à°SG ≈°übCÉH DƒÑæàdG) »°ùØæàdG …QhódG
¢Sƒ∏÷G øe ´ò÷G »æK QÉÑàNG) áfhôŸGh ,(OƒbôdG øe π≤ãdG ™aQ QÉÑàNGh , OƒbôdG øe

. (πjƒ£dG
¢†©Hh ,ádhô¡dGh ,»°ûŸG øe  á°SGQódG √ò¡d Ωóîà°SG …òdG »°VÉjôdG èeÉfÈdG ¿ƒµJh
‘ äÉcQÉ°ûŸG ¢SÉ«b ” h ,á«∏°†©dG Iƒ≤dGh ,áfhôŸGh ,»∏°†©dG πªëàdÉH á°UÉÿG äÉæjôªàdG

.√ó©Hh ,√AÉæKCGh ,»°VÉjôdG èeÉfÈdG πÑb Ée äGÎa
,kÉXƒë∏e kÉæ°ù– äô``¡XCG »àdGh ,IQôµàŸG äÉ```°SÉ«≤∏d øjÉÑàdG π```«∏– ΩGóîà°SG ”h
èeÉfÈdG ó©H Ée èFÉàf äô¡XCG ó≤a ,ÊÉª°ù÷G øjƒµàdG ¢ù«jÉ≤e º¶©e ‘ É«FÉ°üMEG k’GOh
¿Rh øe ≠c 3 ‹GƒM äó≤a ób  åëÑdG áæ«Y ¿CG èeÉfÈdG πÑb Ée èFÉàæH áfQÉ≤e ,»°VÉjôdG
0^9h , Ωƒë°ûdG ¿Rh øe ≠c 2^1 h , º°ù÷G ‘ Ωƒë°ûdG áÑ°ùf øe %1 ‹GƒMh , º°ù÷G
äGÒ¨àe ‘ kÉæ°ù– äô¡XCG á°SGQódG √òg èFÉàf . Ωƒë°ûdG ¿hóH º°ù÷G á∏àc ¿Rh øe ≠c
äÓ°†Y á°UÉNh ,»∏°†©dG πªëàdGh ,»°ùØæàdG …QhódG πªëàdG á«MÉf øe á«fóÑdG ábÉ«∏dG

. áfhôŸGh ,ø£ÑdG
 á°UÓÿG:á«Lƒdƒ«°ùØdGh ,á«fóÑdG äGô°TDƒŸG Ú°ù– ‘ ¬à«∏YÉa »°VÉjôdG èeÉfÈdG ô¡XCG

.(%68) èeÉfÈdG ‘ QGôªà°S’G øe ádƒ≤©e áé«àf ô¡XCG Éªc ,º°ù÷ÉH á°UÉÿG
_______________________________________________

Ω2003/5/7 :åëÑdG º∏°ùJ ïjQÉJΩ2003/5/28 :ô°ûæ∏d ¬dƒÑb ïjQÉJ
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The Effect of an Aerobic Exercise Program on Obesity
Indices and Physical Fitness Dimensions of

Bahraini Women

Dr. Mona Saleh Al-Ansari
Department of Physical Education

College of Education
University of Bahrain

Abstract

This study was conducted to investigate the effects of aerobic exercise program
on body composition and physical fitness of a group of Bahraini women aged
from 20-42 years. Body composition was measured by anthropometric meas-
urement techniques. Physical fitness was measured by the YMCA fitness test
battery, including: cardio-respiratory endurance (predicted VO2 max), muscular
endurance (sit ups and bench press), and flexibility (sit and reach test). The exer-
cise programme consisted of three months aerobic exercise (walking/jogging),
and other forms of exercises to enhance muscular endurance, strength, and flex-
ibility. The women were measured before, during, and after the exercise pro-
gramme.

ANOVA for repeated measures indicated significant improvements in most of
the body composition measurements. Post exercise measurements compared to
pre exercise measurements indicated a reduction of about 3 kg in body mass, 1%
in body fat, 2.1 kg in fat mass, and 0.9 kg in fat free mass. All these changes are
in agreement with those reported in the literature. The results also indicated
improvements in physical fitness status of the subjects, which was significant
for the cardiorespiratory endurance test, muscular endurance (sit ups test), and
flexibility.

In conclusion, the exercise programme was shown to be effective in improving
the physical and physiological aspects of the body. The adherence rate of this
programme was 68%.



169

ó∏
Û

G
4

Oó
©d

G
4

È
ª°ù

jO
20

03
á«°ùØædGh ájƒHÎdG Ωƒ∏©dG á∏›

åëÑdG á∏µ°ûeh áeó≤ŸG:

k’É©a kÓeÉY qó©Jh ;º°ù÷G ‘ áfõàıG Ωƒë°ûdG ‘ IOÉjõdG É¡fCÉH kÉ«ª∏Y ±ô©J Éªc , áæª°ùdG
 πãe ,¿É°ùfE’G IÉ«◊ IOó¡ŸG ¢VGôeC’ÉH áHÉ°UE’G ‘:,ÚjGô°ûdG Ö∏°üJh ,Ö∏≤dG ¢VGôeCG

 πãe ,¿ÉWô°ùdG ¢Vôe ´GƒfCG ¢†©Hh ,…ôµ°ùdG ¢Vôeh ,ΩódG §¨°V ´ÉØJQGh:¿ÉWô°S
 ¿ƒdƒ≤dG(Colberg & Swain, 2000) ,áæª°ùdÉH áHÉ°UE’ÉH ábÓY É¡d ÜÉÑ°SCG IóY ∑Éæg h

 É¡æe:•É°ûædG á°SQÉ‡ ΩóY ¿EG  .á«YÉªàLGh ,á«°ùØfh ,á«KGQh iôNCGh ,ájƒ°†Y ÜÉÑ°SCG
∫hÉæJ ‘ •GôaE’G ¤EG áaÉ°VE’ÉH Gòg ,áæª°ùdG ¤EG …ODƒJ »àdG ÜÉÑ°SC’G ºgCG øe qó©j »°VÉjôdG
‘ AGò¨dG Égôaƒj »àdG ájQGô◊G äGô©°ùdGh AGò¨dG øe ¢†FÉØdG øjõîJ ¤EG …ODƒj …òdG ΩÉ©£dG

 .ó∏÷G â– IóLGƒàŸG á«ægódG ÉjÓÿG
Ωƒë°ûdG ∂∏¡à°ùJ »àdG ∂∏J á«∏YÉa ÉgÌcCG øµdh ,áæª°ùdG øe ¢ü∏îà∏d ¥ôW IóY ∑Éægh
QGô°VE’G ¤EG …ODƒJ ’ á«ë°U á≤jô£H º°ù÷G πNGO ¿É°ùfE’G áLÉM øY á°†FÉØdGh áªcGÎŸG
º°ù÷G Ωóîà°ùj å«ëH ,»°VÉjôdG •É°ûædG á°SQÉ‡ ¥ô£dG √òg øe h ,¿É°ùfE’G áë°üH
¤EG .ÊóÑdG •É°ûædG AÉæKCG á∏eÉ©dG äÓ°†©dG ájò¨J πLCG øe ábÉ£∏d á∏«°Sh áfõàıG Ωƒë°ûdG
á∏«°Sh á°VÉjôdG qó©J å«M ,»°VÉjôdG •É°ûædÉH á£ÑJôŸG óFGƒØdG øe ójó©dG ∑Éæg ∂dP ÖfÉL
á°VÉjôdÉa .á«°ùØædGh ,á«fÉª°ù÷G ÖYÉàŸG øe á«dÉNh ,áª«∏°S á«ë°U IÉ«M ≈∏Y ∫ƒ°üë∏d
,ΩódG §¨°V ´ÉØJQGh ,…ôµ°ùdGh, ÚjGô°ûdGh, Ö∏≤dG ¢VGôeCÉH áHÉ°UE’G øe ájÉbƒ∏d á∏«°Sh

. ΩódG ‘ ∫hÎ°ù«dƒµdG áÑ°ùf ´ÉØJQGh
iƒà°ùe ™aQ ≈∏Y á°VÉjôdG πª©J ∂dòc  (HDL),øe π∏≤Jh ,ó«÷G ∫hÎ°ù«dƒµdG ƒgh

iƒà°ùe(LDL)  ,Ö∏°üJh ,Ö∏≤dG ¢VGôeCÉH ábÓY ¬d …òdG A…OôdG ∫hÎ°ù«dƒµdG ƒgh
ÚjGô°ûdG(McArdle, Katch, & Katch, 1994)  .‘ ÒÑµdG á°VÉjôdG QhO ≈°ùæf ’h

:πãe ,IÒ£N ájƒ°†Y ¢VGôeCG ¤EG ÉgQhóH …ODƒJ »àdGh ,á«°ùØædG ¢VGôeC’G øe ÒãµdG áHQÉfi
,êGõŸG Ú°ù– ≈∏Y á°VÉjôdG πª©J å«M ,»°ùØædG §¨°†dGh ,≥∏≤dGh ,ÜÉÄàc’G ä’ÉM
ÆGôØdG âbh π¨°Th ,¬JGòd AôŸG ôjó≤Jh ,º°ù÷G IQƒ°U øe ø°ù–h ,ÜÉÄàcC’G øe ¢ü∏îàdGh

. á«°ùØf äÓµ°ûe øe ∂dP ÒZh
äGƒæ°ùdG ‘ á°UÉNh ,Ée kÉYƒf kÉeó≤àe øjôëÑdG áµ∏‡ ‘ á°VÉjôdG á«ªgCÉH »YƒdG qó©jh
¿ƒ°SQÉÁ ∫ÉLQh AÉ°ùf øe á£°SƒàŸG QÉªYC’G …hP øe ÒãµdG ó‚ å«M , IÒNC’G ô°û©dG
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èeGÈdG ‘ ICGôŸG •GôîfG OGR ∂dòc . øjôëÑdG áµ∏‡ ´QGƒ°T ‘ ≥∏£dG AGƒ¡dG ‘ á°VÉjôdG
á«fóÑdG ábÉ«∏dGh ,áë°üdG ≈∏Y ∫ƒ°ü◊G πLCG øe á«°VÉjôdG ájófC’G ÉgôaƒJ »àdG á«°VÉjôdG
QÉ˘«˘°Sh ,ÚfÉ˘°ùM )  ¢UÉ˘N π˘˘µ˘˘°ûH ó˘˘FGõ˘˘dG ¿Rƒ˘˘dG ø˘˘e ¢ü∏˘˘î˘˘à˘˘dG π˘˘LCG ø˘˘eh ,ΩÉ˘˘Y π˘˘µ˘˘°ûH

.(1995 ,…QÉ°üfC’Gh
øe ¢ü∏îàdG ‘ ÊóÑdG •É°ûædG QhO í°VƒJ »àdG á«ª∏©dG çÉëHC’G âdGR Ée πHÉ≤ŸG ‘h
√òg õcôJ Gòd ;á°UÉN áØ°üH øjôëÑdG áµ∏‡ ‘h ,áeÉY áØ°üH »Hô©dG øWƒdG ‘ á∏«∏b áæª°ùdG

 πãe ,áæª°ùdG äGô°TDƒe ≈∏Y »FGƒ¡dG ÊóÑdG •É°ûædG á«ªgCG áaô©e ≈∏Y á°SGQódG:áÑ°ùf
øe º°ù÷G á∏àc ô°TDƒeh ,Ωƒë°ûdG ¿hóH á∏àµdG ¿Rhh ,Ωƒë°ûdG ¿Rhh ,º°ù÷G ‘ Ωƒë°ûdG
¢†©H iód á«fóÑdG ábÉ«∏dG äGô°TDƒe ≈∏Y •É°ûædG Gòg á«ªgCG áaô©e iôNCG á¡L øeh ;á¡L

.øjôëÑdG áµ∏‡ ‘  AÉ°ùædG
 á°SGQódG ±GógCG:

AÉ˘°ùæ˘dG ‘ »˘FGƒ˘¡˘dG »˘°VÉ˘jô˘dG è˘˘eÉ˘˘fÈdG ÒKCÉ˘˘J ≈˘˘∏˘˘Y ±ô˘˘©˘˘à˘˘dG ¤EG á˘˘°SGQó˘˘dG √ò˘˘g âaó˘˘g
á«JB’G ÖfGƒ÷G ‘ äÉ«æjôëÑdG:

,Ωƒë°ûdG ¿Rhh ,Ωƒë°ûdG áÑ°ùfh ,ájÎeƒHhÌfC’G äÉ°SÉ«≤dG) º°ù÷G äÉfƒµe ¢†©H .1
.(º°ù÷G á∏àc ô°TDƒeh ,º°ù÷G ¿Rhh ,Ωƒë°ûdG ¿hóH º°ù÷G á∏àch

.(»∏°†©dG πªëàdGh ,áfhôŸGh ,»°ùØæàdG …QhódG πªëàdG) á«fóÑdG ábÉ«∏dG äGÒ¨àe ¢†©H .2
.øjôëÑdG áµ∏‡ ‘ ICGôŸG Ö°SÉæj »°VÉjQ èeÉfôH º«ª°üJ .3

: á°SGQódG ¢Vhôa

Ú«JB’G Ú°VôØdG QÉÑàNG ”:

äÉ°SÉ«≤dG ‘ …ó©ÑdG ¢SÉ«≤dGh ,»∏Ñ≤dG ¢SÉ«≤dG ÚH á«FÉ°üMEG ád’O äGP ¥hôa óLƒJ ’ .1
.áæª°ùdG äGô°TDƒeh,ájÎeƒHhÌfC’G

äGÒ¨àe ‘ …ó©ÑdG QÉÑàN’Gh ,»∏Ñ≤dG QÉÑàN’G ÚH á«FÉ°üMEG ád’O äGP ¥hôa óLƒJ ’ .2
.á«fóÑdG ábÉ«∏dG
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: á≤HÉ°ùdG äÉ°SGQódG

iód áë°üdG äGô°TDƒe ‘ »HÉéjEG ÒKCÉJ øe á°VÉjô∏d Ée ócDƒJ äÉ°SGQódG øe ójó©dG ∑Éæg
 Ò∏˘˘˘˘Hh ∫hÉ˘˘˘˘H iÒa ;¿É˘˘˘˘˘°ùfE’G(Powell & Blair, 1993)á˘£˘Ñ˘JôŸG äÉ˘«˘aƒ˘dG á˘Ñ˘˘°ùf ¿CG

∂dòc ,»°VÉjôdG •É°ûædG ‘ ÚcQÉ°ûŸG óæY π≤J Ö∏≤dG ¢VGôeCGh ,ΩódG §¨°Vh ,…ôµ°ùdÉH
√DhÓeRh »°SƒdQÉc ócDƒjTaylor, & Rippe, 1991)Ward,(Carlucci, Goldfine,

•É°ûædG ‘ ácQÉ°ûŸG óæY º¡jód ΩódG ôµ°S iƒà°ùe ¢†«ØîJ º¡æµÁ …ôµ°ùdÉH ÚHÉ°üŸG ¿CG
¢†Øîæj á°VÉjôdG á°SQÉ‡ ™e ¬fCG (1998) OÈ°T iÒa ΩódG §¨°†H ≥∏©àj Éª«a ÉeCG .»°VÉjôdG

 ≥ÑFR Îª∏e 5-1 øe ìhGÎj ÉÃ ΩódG §¨°V. (Shephard,1989)

¤EG …ODƒJ »àdG πFÉ°SƒdG óMCG á°VÉjôdG qó©àa ,áæª°ùdG øe ¢ü∏îàdG ´ƒ°VƒÃ ≥∏©àj Éª«a ÉeCG
ΩóY  áé«àf èàæJ áæª°ùdG ¿CG ôcòdÉH ôjó÷Gh .º°ù÷G ‘ É¡dÉNOEG øe ÌcCG ábÉ£dG ∫Ó¨à°SG
ábÉ£dG ¥ƒØJ πcC’G ≥jôW øY º°ù÷G ¤EG á∏NGódG ábÉ£dG ¿EG å«M ;…QƒdÉµdG ¿RGƒàdG
Gò˘g ‘ Ò«˘¨˘à˘dG Ωõ˘∏˘à˘°ùJ ¿Rƒ˘dG ø˘e ¢ü∏˘î˘à˘dG á˘«˘∏˘ª˘Yh ,Êó˘Ñ˘dG •É˘°ûæ˘dG á˘£˘°SGƒ˘H á˘µ˘∏˘¡˘à˘°ùŸG
Ωƒë°ûdG ΩGóîà°SG øµÁ ≈àM ,ÊóÑdG •É°ûædG IOÉjRh ,ΩÉ©£dG π«∏≤J á£°SGƒH ∂dPh ;¿RGƒàdG
•É°ûædG ΩGóîà°SÉH í°üæj h ,á∏eÉ©dG äÓ°†©dG É¡aô°üJ »àdG ábÉ£∏d á∏«°Sh º°ù÷G ‘ IóFGõdG
Ωƒë°ûdG øe ¢ü∏îàdG πLCG øe áæª°ùdÉH ÚHÉ°üŸG ¢UÉî°TCÓd ΩÉ©£dG π«∏≤J ™e »°VÉjôdG

. äÓ°†©dG πãe ¿ƒgódG ¿hóH º°ù÷G á∏àc ≈∏Y á¶aÉÙG ¬°ùØf âbƒdG ‘h , IóFGõdG
Qƒ``Ÿh ΩÉ```b ÊÉª°ù÷G øjƒµàdG ‘ á```°VÉjôdG á°SQÉªÃ ¢UÉÿG ÒKCÉàdG ¢üîj É```ª«ah

 (Wilmore, 1983)AÉ°ùf) áØ∏àfl äÉæ«Y ≈∏Y âjôLCG ∫ÉÛG Gòg ‘ á°SGQO 20 π«∏ëàH
 6 øe äÉ°SGQódG ∂∏J É¡àeóîà°SG »àdG á«°VÉjôdG èeGÈdG Ióe âMhGôJ å«M ,(∫ÉLQh-

™«ª÷ èeÉfÈdG ó©H Éeh ,πÑb Ée äÉfÉ«H âÑ°ùàMG »àdG äGAÉ°üME’G äócCG  .kÉYƒÑ°SCG 14
 ‹ÉàdG ƒëædG ≈∏Y kÓ«∏b ¿Éc ÊÉª°ù÷G øjƒµàdG ‘ ôq«¨àdG ¿CG äÉ°SGQódG √òg:

. (ΩGôZƒ∏«c 5^7 ¤EG 1^4 øe) kÓ«∏b º°ù÷G ¿Rh πb .1
. ( %1^6 §°SƒàŸG ‘ ) kÓ«∏b Ωƒë°ûdG áÑ°ùf â∏b .2

. Ωƒë°ûdG ¿hóH º°ù÷G á∏àc ‘ á∏«∏b IOÉjR .3
ô°UÉæ©dG ≈∏Y óªà©J äGÒ¨àŸG √òg ‘ ¿É°ü≤ædG á«ªc ¿CG  QƒŸh ócCG ∂dP ≈∏Y kAÉæHh
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 »g »°VÉjôdG èeÉfÈdÉH á°UÉÿG áKÓãdG:QGôµàdGFrequencyAGOC’G Ióeh ,Duration,
 •É°ûædG Ió°ThIntensity.

¬˘˘˘FÓ˘˘˘eRh ∫OQÉ˘˘˘µ˘˘˘e ø˘˘˘˘e π˘˘˘˘c ó˘˘˘˘cCGh(McArdle, et al., 1994)»cQÉ°Th
(Sharkey,1990)å«M øe ÊóÑdG •É°ûædG á°SQÉ‡ Ióe IOÉjõH §ÑJôe Ωƒë°ûdG ¢VÉØîfG ¿CG

. ábÉ£dG ∑Ó¡à°SG IOÉjõH á£ÑJôe É¡fEG
¬FÓ```eRh ø∏µ`fGôa äÉ°SGQO äó```cCG ∂dòch(Franklin, et al., 1979)õHQƒ``ah

(Forbes, 1991)¿Rh øe m πc ≈∏Y óªà©J ÊÉª°ù÷G øjƒµàdG ‘ äGÒ¨àdG ºéM ¿CG
¢UÉî°TC’G ¿CG A’Dƒg ócDƒj å«M ,•É°ûædG á°SQÉ‡ πÑb º°ù÷G ‘ Ωƒë°ûdG áÑ°ùfh ,º°ù÷G
¿ƒdòÑj áæª°S ÌcC’G ¿ƒµd ;áaÉëf ÌcC’G ¢UÉî°TC’G øe ÌcCG ¿RƒdG ¿hó≤Øj áæª°S ÌcC’G
‘ IOÉjR ¬æY èàæj É‡ ,¬°ùØf ÊóÑdG Oƒ¡ÛG AGOCG óæY ÚjOÉ©dG ¢UÉî°TC’G øe ÌcCG kGOƒ¡›

.áæª°S ÌcC’G ¢UÉî°TC’G iód ábÉ£dG ∑Ó¡à°SG
√DhÓeRh ø∏µfGôa iôLCGh(Franklin, et al., 1979)AÉ°ùædG øe ÚàYƒª› ≈∏Y á°SGQO

Ωƒë°ûdG áÑ°ùæd kÉ≤ah ÚàYƒª› ¤EG ø¡ª«°ù≤J ” ,áæ°S 47-29 ÚH Ée øgQÉªYCG ìhGÎJ ø‡
πbCG Ωƒë°ûdG áÑ°ùf) »©«Ñ£dG ¿RƒdG äGhP ¤hC’G áYƒªÛG âæª°†J .ø¡eÉ°ùLCG ‘ ¿ƒgódGh
. ( %30 øe ÌcCG Ωƒë°ûdG áÑ°ùf) áæª°ùdÉH äÉHÉ°üŸG á«fÉãdG áYƒªÛG âæª°†Jh ,(%30 øe
Ió°ûdG §°Sƒàe ÊóH OGóYEGh ,á«FGƒg á«°VÉjQ äÉæjô“ ≈∏Y …ƒàëj »°VÉjôdG èeÉfÈdG ¿Éc
ádGO äGôq«¨J ∑Éæg ¿CG èFÉàædG äô¡XCG .(Úé°ùcC’G ∑Ó¡à°S’ ∫ó©e ≈°übCG øe %75)

  É«FÉ°üMEG (P<0.01)‹GƒM ) §≤a áæª°ùdÉH áHÉ°üŸG áYƒªéª∏d áÑ°ùædÉH Ωƒë°ûdG ¿Rh ‘
iód ÌcCG ¢†ØîfG øµdh ,ÚàYƒªÛG iód Ωƒë°ûdG áÑ°ùf â∏b ∂dòc . (º¨c 2^56
óæY %0^8 áÑ°ùæH áfQÉ≤e %1^8 áÑ°ùæH â∏b å«M (áæª°ùdÉH áHÉ°üŸG) á«fÉãdG áYƒªÛG

Ωƒë°ûdG ¿hóH á∏àµdG á«ªc ‘ Ò«¨J çóëj ⁄h ,»©«Ñ£dG ¿RƒdG äGP áYƒªÛGFFWiód
. ÚàYƒªÛG

ÊÉª°ù÷G øjƒµàdG ‘ »HÉéjEG ÒKCÉJ hP »°VÉjôdG •É°ûædG ¿CG ócDƒJ äÉ°SGQO IóY ∑Éægh
√DhÓeRh ,OQƒcÉe í°VhCG ó≤a ,AÉ°ùæ∏d (McCord, et al., 1989)øe kÉYƒÑ°SCG 12 ¿CG

º°ù÷G ‘ Ωƒë°ûdG áÑ°ùf π«∏≤J ¤EG iOCG ób á°†ØîæŸG Ió°ûdG hP »FGƒ¡dG »°VÉjôdG •É°ûædG
 %25 øe) ƒëæH á©eÉ÷G äÉÑdÉW iód! %21 ¤EG %6^8!‘ Ò«¨àdG ΩóY ™e  (%6^3

. º°ù÷G ¿Rh
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√DhÓeRh …Qƒd ÆôHÉ°T ÉgGôLCG iôNCG á°SGQOhLorei, et al., 1990)(Schaberg -

 35 ÚH Ée øgQÉªYCG ìhGÎJ »JÓdG AÉ°ùædG øe áæ«Y ≈∏Y-èeÉfôH ≥«Ñ£J ” å«M , áæ°S 70
º«µëàdG áæ«Y èFÉàf ™e áæ«©dG √òg èFÉàf áfQÉ≤e â“h ,kÉYƒÑ°SCG 24 IóŸ ádhô¡dGh »°ûª∏d

 ƒëæH Ωƒë°ûdG áÑ°ùf ‘ Ò«¨àdG ≈∏Y âdO å«M-.% 1^2

èæjƒHh ¿ÉªLôH iôLCG ∂dòch(Bergman & Boyunqs, 1991)ÒKCÉJ ∫ƒM á°SGQO
ÚH Ée øgQÉªYCG ìhGÎJ AÉ°ùædG øe áYƒª› ≈∏Y ™«HÉ°SCG 10 IóŸ »∏NGódG »°ûŸG èeÉfôH
¬æµdh , §«°ùH ¢VÉØîfG ™e º°ù÷G ¿Rh ‘ Ò«¨J …CG çóëj ⁄  ¬fCG  óLhh , kÉeÉY 82-40
Ωƒ`ë°ûdG ¿Rh ‘h  (%30^9 ¤EG %32 øe) º`°ù÷G ‘ Ωƒë`°ûdG áÑ`°ùf ‘ ,kÉ«FÉ°üMEG ∫GO

)-(ºéc 0^6+) á«ægO ÓdG á∏àµdG ¿Rh ‘ IOÉjR ™e (º¨c 0^8

: á≤HÉ°ùdG äÉ°SGQódG ≈∏Y ≥«∏©àdG

äGP á«FGƒg á«°VÉjQ èeGôH âeóîà°SG ób kÉØfBG É¡«dEG QÉ°ûŸG äÉ°SGQódG ™«ªL ¿CG í°†àj
»°VÉjôdG Ö£∏d á«µjôeC’G á«∏µdG äÉ«°UƒJ Ö°ùM á£°SƒàŸGh áØ«ØÿG ÚHÉe âMhGôJ Ió°T

(ACSM)∞«©°V iƒà°ùe º¡jód ø‡ ø°ùdG QÉÑc Ö°SÉæJ »àdGh ,Ú«°VÉjôdG ÒZ ¢UÉî°TCÓd
. á«fóÑdG ábÉ«∏dG ‘

ÌcC’G »g Ωƒë°ûdG á°UÉNh ,º°ù÷G äÉfƒµe ‘ äGôq«¨àdG ¿CG äÉ°SGQódG √òg øe iôfh
≈àM äGôq«¨àdG âfÉc í°VGh ƒg Éªc øµdh , πµc º°ù÷G ¿Rh ‘ äGÒ¨àdG øe kÉMƒ°Vh
‘ á£«°ùÑdG äGÒ«¨àdG √òg . É«FÉ°üMEG ádGO É¡æµdh ,Ée ÉYƒf á°†Øîæe Ωƒë°ûdG áÑ°ùf ‘
¤EG áaÉ°VE’ÉHh ;á«°ùØædGh á«fóÑdG ¿É°ùfE’G áë°U ‘ ÒÑc ÒKCÉJ äGP ó©J ÊÉª°ù÷G øjƒµàdG
áæª°ùdÉH ÜÉ°üŸG ¢üî°ûdG ¢ü∏îà«°S »°VÉjôdG •É°ûædG á°SQÉ‡ ‘ QGôªà°S’G ™e ¬fEÉa ∂dP
ó©H Ée IÎa ‘ ≈àM ábÉ£dG ∂∏¡à°ù«°S ¬fEG å«M ,¬ª°ùL ‘ IóFGõdG Ωƒë°ûdG øe kÉ«éjQóJ
øY ∞bƒàdG ó©H ≈àM ábÉ£dG ∑Ó¡à°SG ‘ ôªà°ùj º°ù÷G ¿CG ±hô©ŸG øªa .»°VÉjôdG •É°ûædG
øe ôªà°ùj ¢†jC’G ¿EG å«M , (ÖjQóàdG IQhO Ió°T Ö°ùM) âbƒdG ¢†©Ñd •É°ûædG á°SQÉ‡
,ÚLƒ˘µ˘jÓ÷É˘c á˘bÉ˘£˘dG QOÉ˘˘°üe ø˘˘e äÓ˘˘°†©˘˘dG á˘˘£˘˘°SGƒ˘˘H ¬˘˘cÓ˘˘¡˘˘à˘˘°SG ” É˘˘e ´É˘˘LQEG π˘˘LCG
¤EG ∞«°†«°S É‡ ,ÚHƒ∏Lƒ«ŸG ‘ ¿õàıG Úé°ùcC’Gh ,á«ægódG ¢VÉªMC’Gh ,äÉØ°SƒØdGh
Ωƒë°ûdG ¢†©H øe ¢ü∏îàj ‹ÉàdÉHh ,º°ù÷G É¡æe ¢ü∏îàj »àdG ájQGô◊G äGô©°ùdG á«ªc
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 IóFGõdG.(McArdle, et al., 1994) πãe ,Ió°ûdG á£°Sƒàe á£°ûfC’G »Øa:ôªà°ùj »°ûŸG
IóŸG á∏jƒW á£°ûfC’G ‘ áYÉ°S 24 ≈àM ôªà°ùj Éª«a ,øjôªàdG ó©H ≥FÉbO Ió©d ∑Ó¡à°S’G

. ¿ƒKQÉŸG …ôL :πãe
 πãe ÊóÑdG •É°ûæ∏d iôNC’G QGhOC’G øY ∂dòc πØ¨f ’h:AôŸG OGOÎ°SG ‘ √ÒKCÉJ

,ácô◊G π¡°S ¬∏©éj É‡ á«fóÑdG ábÉ«∏dG ÜÉ°ùàcGh ,¢VGôeC’G øe ójó©dG øe ájÉbƒdGh ,¬àë°üd
á«MÉædG ≈∏Y kGÒÑc kGQhO ÊóÑdG •É°ûæ∏d ¿CG Éªc . ¬Lh πªcCG ≈∏Y ¬FÉÑYCÉH ΩÉ«≤dG ≈∏Y kGQOÉbh

 .¢üî°û∏d á«°ùØædG
‘ QGôªà°S’G ƒg ,»°VÉjôdG èeÉfÈ∏d »HÉéjE’Gh πYÉØdG QhódG QGôªà°SG ‘ á«ªgC’G øeh
»°TÓJ ≈∏Y πª©«°S èeÉfÈdG øe ÜÉë``°ùf’G ¿EG å```«M ;∞bƒàdG Ωó```Yh ,ácQÉ````°ûŸG
èeGÈdG øe ÜÉë°ùf’G ºéM ¿CG äÉ°SGQódG äócCG óbh . á«HÉéjE’G äGÒKCÉ````àdG ∂∏J
kÉ`«dÉY qó©j IóFGõdG ¿GRhC’G …hP hCG ,á«©«Ñ£dG ¿GRhC’G …hP ¢UÉî°TCÓd AGƒ```°S á«°VÉjôdG

 (Brownell & Steen, 1987; Robison & Rogers, 1994)πeGƒY IóY ∑Éæg ¿EG å«M
 É¡æe ,»°VÉjôdG èeÉfÈdG á°SQÉ‡ ‘ QGôªà°S’G ΩóY ≈∏Y πª©J:äÉfƒµe óMCG IOÉjR

πãe ,ÖjQóàdG:.QGôµàdGh , á«æeõdG IóŸGh , Ió°ûdG
…ôJƒ«eh ¿ƒ°ùJôHhQ ¿ÉãMÉÑdG óLh(Robertson & Mutrie, 1989)äOGR Éª∏c ¬fCG

É«°UhCGh ;»°VÉjôdG èeÉfÈdG øe ÜÉë°ùf’G OGOõj QGôµàdGh ,IóŸG IOÉjR ™e ,ÖjQóàdG Ió°T
.OGôaC’G äÉLÉM Ö°ùM kÉ££fl »°VÉjôdG èeÉfÈdG ¿ƒµj ¿CG á«ªgCÉH

 ∫ƒ≤dG á°UÓNh:™°†f ¿CG ,»°VÉjQ èeÉfôH …C’ §«£îàdG óæY ,¿ÉµÃ á«ªgC’G øe ¬fEÉa
iód á∏°†ØŸG èeGÈdG êQóf ¿CG π°†Øj ∂dòd ;ácQÉ°ûŸG ‘ OGôaC’G ájQGôªà°SG Éææ«YCG Ö°üf

.äÉgÉ©dGh äÉHÉ°UE’G ¤EG ájODƒŸG ÒZh ,´Éàªà°S’G ¤EG ájODƒŸGh ,¢UÉî°TC’G
πØ¨f ’CG Öéj ,á«LQÉÿG èeGÈdG kÉ°Uƒ°üNh ,»°VÉjQ èeÉfôH …C’ §«£îàdG óæY ∂dòc

 πãe ,IQÉ◊G ≥WÉæŸG ‘ á°UÉNh ,¢ù≤£dG ádÉM:ÜÉÑ°SCG óMCG ¬fEG å«M , øjôëÑdG áµ∏‡
≈˘∏˘Y ó˘YÉ˘°ùJ ’ ƒ÷G IQGô˘ë˘a ;ø˘jô˘ë˘˘Ñ˘˘dG ‘ AÉ˘˘°ùæ˘˘dG ió˘˘d á˘˘°VÉ˘˘jô˘˘dG á˘˘°SQÉ‡ ø˘˘Y ¢ùYÉ˘˘≤˘˘à˘˘dG
¿CG Öéj ∂dòd ;(1995 ,…QÉ°üfC’Gh QÉ«°Sh  ÚfÉ°ùM) á°VÉjôdG á°SQÉ‡ ‘ QGôªà°S’G
∂dòch ,¢ùª°ûdG ÜhôZ ó©H á«FÉ°ùŸG äÉbhC’G ‘ ¢SQÉªàd á«LQÉÿG á£°ûfC’G §£îJ
,QÉ◊G ¢ù≤£∏d áÑ°SÉæe »¡a ,è«∏ÿG á≤£æe ‘ kÉLGhQ »bÓJ »àdG áMÉÑ°ùdG èeGÈH áfÉ©à°S’G
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 .¿RƒdG ∞«ØîJ πLCG øe É¡à°SQÉªÃ í°üæj »àdG á«FGƒ¡dG á£°ûfC’G øe ó©J »gh

 πãe ,ádhO ‘ AÉ°ùæ∏d á«°VÉjôdG èeGÈdG º«ª°üJ óæY ∂dP ¤EG áaÉ°VEG:äGP øjôëÑdG
∫ÉLôdG øe AÉHô¨dG ≈∏Y ±É°ûµf’Gh •ÓàN’ÉH íª°ùJ ’ »àdG á«æjódG º«dÉ©àdGh ,ó«dÉ≤àdG
á°VÉjô∏d ICGôŸG á°SQÉªŸ á°UÉN øcÉeCG AÉ≤àfG ºàj ¿CG Öé«a ,»°VÉjôdG •É°ûædG á°SQÉ‡ AÉæKCG
‘ ájô◊Gh áMGôdG É¡d ôaƒJ á«°VÉjQ ¢ùHÓe øe É¡Ñ°SÉæj Ée AGóJQG É¡æµÁ å«ëH ,ájôëH

. ∞«æ◊G øjódG º«dÉ©J ¢TóîJ ¿CG ¿hóH ácô◊G

 åëÑdG äGAGôLEG:

èeÉfôH ≥«Ñ£J ” å«M ;á°SGQódG √òg á©«Ñ£d ¬àeAÓŸ ∂dPh ;»ÑjôéàdG è¡æŸG ΩGóîà°SG ”
, •É°ûædG AÉæKCG ¢SÉ«≤dGh , »∏Ñ≤dG ¢SÉ«≤dG ≈∏Y õ«cÎdG ™e ô¡°TCG áKÓK IóŸ »FGƒg »°VÉjQ
ø˘jƒ˘µ˘à˘dG) á˘°SGQó˘dG äGÒ¨˘à˘e ‘ »˘°VÉ˘jô˘dG è˘eÉ˘fÈdG ÒKCÉ˘J ió˘e á˘aô˘©Ÿ ;…ó˘©˘Ñ˘˘dG ¢SÉ˘˘«˘˘≤˘˘dGh
™e ,É°†jCG ºµ– áæ«Y åëÑdG áæ«Y ΩGóîà°SG ” óbh .( á«fóÑdG ábÉ«∏dG äÉfƒµeh ,ÊÉª°ù÷G
‘ çó– »àdG äGÒ«¨àdG ≈∏Y kGô°TDƒe (√ó©Hh ,√AÉæKCGh ,ÖjQóàdG πÑb) øeõdG πeÉY ∫Ó¨à°SG

.á°SGQódG ó«b äGÒ¨àŸG

¿ƒ°ù∏fh ¢SÉeƒJ iôjh(Thomas & Nelson, 1985)ÉææµÁ ¬fCG øe ºZôdG ≈∏Y ¬fCG
äGôq«¨àdG √òg Ò°ùØJ ¿CG ’EG ,»°VÉjôdG èeÉfÈdG á°SQÉªŸ áé«àf çó– »àdG äGôq«¨àdG á¶MÓe
,ájò¨àdG ΩÉ¶f πãe ,É¡«a ºµëàdG ™«£à°ùf ’ iôNCG äÓNGóJ ∑Éæg ¿EG å«M , áÑ©°U hóÑJ
á°SGQódG áæ«Y øe Ö∏£dG ” ,á∏NGóàŸG πeGƒ©dG ∂∏J ÒKCÉJ π«∏≤àdh ;™ÑàŸG IÉ«◊G Üƒ∏°SCGh

 πãe ,èeÉfÈdG AóH πÑb É¡æ°SQÉÁ øc »JÓdG ø¡JGOÉY ≈∏Y AÉ≤HE’G:á£°ûfC’Gh ,AGò¨dG ΩÉ¶f
»°VÉjôdG èeÉfÈdG á°SQÉªŸ áé«àf ô¡¶J »àdG äGôq«¨àdG hõ©f ¿CG øe ÉæµÁ É‡ ,iôNC’G á«eƒ«dG

. §≤a

: á```æ«©dG QÉ```«àNG

áeÉbEG øY (è«∏ÿG QÉÑNCGh ,ΩÉjC’G) á«ª°SôdG óFGô÷G ‘ ¿ÓYEG ô°ûf á£°SGƒH áæ«©dG QÉ«àNG ”
‘ áÑZôdG É¡jód øe ∫GDƒ°Sh ,á°SGQódG ¢Vô¨d ;ô¡°TCG áKÓK IóŸ »FGƒg »°VÉjQ èeÉfôH
Gò˘g ‘ á˘cQÉ˘°ûª˘∏˘d ø˘jô˘ë˘Ñ˘dG ‘ ICGô˘eG 45 âeó˘≤˘J å«˘˘M ;á˘˘ã˘˘MÉ˘˘Ñ˘˘dÉ˘˘H ∫É˘˘°üJ’G á˘˘cQÉ˘˘°ûŸG
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≥Ñ°ùe óYƒe ójó– ™e ,¬fÉµeh ,èeÉfÈdG áeÉbEG óYƒe øY äÉcQÉ°ûŸG ΩÓYEG ”h ,èeÉfÈdG
»°VÉjôdG èeÉfÈdÉH ø¡Øjô©J äÉcQÉ°ûŸG ™e ∫hC’G AÉ≤∏dG ∫ÓN ” .áãMÉÑdG ™e á«°üî°T á∏HÉ≤Ÿ
,ø¡d iôéà°S »àdG á«ª°ù÷G ¢ù«jÉ≤ŸGh ,á«fóÑdG ábÉ«∏dG äGQÉÑàNGh ,¬«a øcQÉ°û«°S …òdG
è˘eÉ˘fÈdG ‘ á˘cQÉ˘°ûŸG ‘ á˘©˘fÉ˘ªŸG Ωó˘Y IQÉ˘ª˘à˘°SG Å˘˘∏˘˘e äÉ˘˘cQÉ˘˘°ûŸG ø˘˘e Ö∏˘˘£˘˘dG ” É˘˘gó˘˘©˘˘H
,Ö∏≤dG ≈∏Y äÉ°Uƒëa πª°ûJ »àdGh ,»Ñ£dG ¢üëØdG IQÉªà°SG ø¡ª«∏°ùJ ” ºK ,»°VÉjôdG
á«ë°üdG ø¡ahôX ÖÑ°ùH ∂dPh ;åëÑdG áæ«Y øe äGó«°S 8 OÉ©Ñà°SG ” h ,ΩódGh ,ÚàFôdGh
äÓµ°ûe øe ÊÉ©J âfÉc ø¡æe IóMGhh ,¤hC’G πª◊G ô¡°TCG ‘ ÉàfÉc ø¡æe ÚàæKG ¿EG å«M
º∏a äÉ«bÉÑdG çÓãdG ÉeCG , ÊóÑdG Oƒ¡ÛG øY OÉ©àH’ÉH èdÉ©ŸG Ö«Ñ£dG É¡ë°üfh ,Ö∏≤dG ‘
øjô``ëÑdG OÉà°SCG ‘ ÊóÑdG ó¡÷G πª©e ‘ âjô`````LCG »àdG á«∏Ñ≤dG äGQÉÑàNÓd ¿ô``°†ëj

 .»æWƒdG

42 ¤EG 20 ÚH Ée øgQÉªYCG ìhGÎJ ICGôeG 37 øe á«FÉ¡ædG É¡JQƒ°U ‘ áæ«©dG âfƒµJh
,á«Ñ£dG ¢UƒëØdG iôLCG …òdG Ö«Ñ£dG IOÉ¡°T Ö°ùM Ió«L áë°üH ø©àªàj ø¡©«ªL ,kÉeÉY
ºK ,¢SOÉ°ùdG ´ƒÑ°SC’G ≈àM …CG , IóŸG ∞°üàæe ≈àM ÖjQóàdG ‘ åëÑdG áæ«Y äôªà°SG h
≈àM ø∏°UGh ICGôeG 25 ¤EG èeÉfÈdG øe ÊÉãdG ∞°üædG ‘ Oó©dG π°ü«d ,Ió«°S 12 âÑë°ùfG
ΩóYh ,áKÓãdG äGQÉÑàN’G ‘ äÉcQÉ°ûŸG OóY ‘ …hÉ°ùàdG ΩóY Öæéàd . èeÉfÈdG ájÉ¡f
QÉÑàNG AGôLEG ” èeÉfÈdG øe äÉÑë°ùæª∏d á°übÉædG äÉfÉ«ÑdG ‘ ôjó≤àdG ΩGóîà°SG ¤EG Aƒé∏dG
(Ió«°S 12) èeÉfÈdG ∞°üàæe ‘ Öë°ùæŸG Oó©dGh (ICGôeG 25) »≤ÑàŸG Oó©dG ÚH (ä)
ÚH É«FÉ°üMEG ádGO ¥hôa OƒLh ΩóY èFÉàædG äô¡XCG øµdh ,ÚàYƒªÛG ÚH ¥hôØdG áaô©Ÿ

.Éª¡à°SGQO â“ Úà∏dG ÚàYƒªÛG

åëÑdG áæ«Y ¢üFÉ°üN:

,ôª©dG äGÒ¨àe Ö°ùëH á°SGQódG áæ«©d á«°üî°ûdG ¢üFÉ°üÿG (1) ºbQ ∫hó÷G ÚÑj
¤EG 20 ÚH Ée ôª©dG ìhGÎj å«M , á«ª«∏©àdG ádÉ◊Gh ,á«Ø«XƒdG ádÉ◊Gh ,á«LGhõdG ádÉ◊Gh
øª“CG óbh ,(%56) πeÉc ΩGhóH äÉØXƒeh ,(%80) äÉLhõàŸG øe ø¡Ñ∏ZCG .,kÉeÉY 42

 .(%48) ájƒfÉãdG á°SGQódG
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øe ßMÓjh ;èeÉfÈdG ‘ äÉcQÉ°ûŸG øe ™ÑàŸG IÉ«◊G Üƒ∏°SCG (2) ºbQ ∫hó÷G í°Vƒj
ø¡æe %20 ¿CGh ,èeÉfÈdG AóH πÑb ø¡fGRhCG ¢UÉ≤fEG ødhÉëj øc áæ«©dG øe %40 ¿CG ∫hó÷G

. É¡fRh IOÉjR ∫hÉ– ácQÉ°ûe ájCG óLƒJ ’h ,¿RƒdG ≈∏Y á¶aÉëª∏d kÉ›ÉfôH ø©Ñàj

,ø¡fGRhCG ¢UÉ≤fEG ødhÉëj ø¡fCÉH ÍLCG »JGƒ∏dG øe %24 ¿CG ¬°ùØf ∫hó÷G øe í°†àj Éªc
ø©°†îj øc ø¡æe %8 ¿CGh ,á°VÉjôdG ´GƒfCG ¢†©H ø°SQÉÁ øch ,¿RƒdG ≈∏Y á¶aÉÙG hCG
Éªch .AGò¨dG º«¶æJ ¤EG áaÉ°VE’ÉH á°VÉjôdG ø°SQÉÁ øc %28 h ,(º«éjQ) »FGòZ èeÉfÈd
øe ™ÑàŸG IÉ«◊G Üƒ∏°SCG hCG ,á£°ûfCG øe …CG ‘ πNóàJ ¿CG ∫hÉ– ⁄ áãMÉÑdG ¿EÉa kÉ≤HÉ°S ÉfôcP
¢UÉ≤fEG ødhÉëj øc ø¡fCG ¿ô¡XCG ób äÉcQÉ°ûŸG ¢†©H ¿CG øe ºZôdG ≈∏Y äÉcQÉ°ûŸG
ødRÉe (%72) äÉcQÉ°ûŸG ¢†©H ¿CG í°†JG èeÉfÈdG ájÉ¡f ‘h .èeÉfÈdG ájGóH πÑb ø¡fGRhCG

.ø¡fGRhCG ¢UÉ≤fEG ødhÉëj
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√ò¡d »°VÉjôdG èeGÈdG ò«ØæJ ‘ áãMÉÑdG â¡LGh »àdG äÓµ°ûŸG øe ójó©dG ∑Éægh
É¡æe ,á°SGQódG:qó©j …òdG ,»æWƒdG øjôëÑdG OÉà°SCG Ö©∏e ƒgh ,¢UÉÿG Ö°SÉæŸG ¿ÉµŸG OÉéjEG

ò«ØæJ âbh ójó– ‘ ∂dòch ,øjôëÑdG ‘ á°ù«FôdG ¿óŸG øY ó©Ñj ¬æµdh ,AÉ°ùæ∏d É«dÉãe É©bƒe
;(kAÉ°ùe 9-8) AÉ°ùŸG øe IôNCÉàe áYÉ°S ‘  ƒg Ö°SÉæŸG ó«MƒdG âbƒdG ¿EG å«M èeÉfÈdG

. QÉ¡ædG AÉæKCG á«°VÉjôdG ¥ôØdG ™«ªL ÖjQóàd ÉfÉµe qó©j Ö©∏ŸG ¿C’ ∂dPh
 åëÑdG äGhOCG:

™LGôŸGh ,á≤HÉ°ùdG çÉëHC’G á©LGôe ≈∏Y åëÑdG äGhOCG QÉ«àNG ‘ áãMÉÑdG äóªàYG
±hôXh ,åëÑdG á©«ÑW ™e ≥aGƒàj ÉÃ QÉ«àN’G ”h ,åëÑdG ´ƒ°VƒÃ á∏°U É¡d »àdG á«ª∏©dG
≈∏Y É¡≤«Ñ£Jh ,äGhOC’G √òg ôjƒ£J ºYóJ á«ãëÑdG ä’’ódG ÌcCG ¿EG å«Mh .á°SGQódG
¥ôWh ,äGhOC’G √òg ¢†©H ‘ πjó©J ΩRÓdG øe íÑ°UCG Gòd ;»µjôeC’Gh ,»Hô¨dG ™ªàÛG

. á°SGQódG √òg á©«ÑW ™e ≈°TÉªààd É¡dÉª©à°SG
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åëÑdG äGÒ¨àe:

:á«JB’G äGÒ¨àŸG ≈∏Y åëÑdG õcôj
 ÊÉª°ù÷G øjƒµàdG:

¥ôW ôNC’G ¢†©ÑdGh ,Iô°TÉÑe ¥ôW É¡°†©H ;ÊÉª°ù÷G øjƒµàdG ¢SÉ«≤d ¥ôW IóY ∑Éæg
á∏àµdGh ,Ωƒë°ûdG øe º°ù÷G äÉfƒµe »æ©j ÊÉª°ù÷G øjƒµàdG ¿EG å``«Mh . Iô°TÉÑe Ò``Z
»ªæJ ÖdÉ¨dG ‘ áeóîà°ùŸG äÉ°SÉ«≤dG ¿EÉa ,(»µæÑd »FÉæãdG êPƒªædG Ö°ùM) á«ªë°TÓdG

. ôNB’G ¿ƒµŸÉH DƒÑæàdG ºàj ¢SÉ«≤dG Gòg ∫ÓN øeh ,äÉfƒµŸG ∂∏J óMCG
,á«∏ª©ŸG ¥ô£dG ∑Éæg ,É¡eGóîà°SG Ìµj »àdGh ,Iô°TÉÑŸG ÒZ ¥ô£dG √òg ∫ÓN øeh

πãe:á«W ∂ª°S ¢SÉ«b ≈∏Y …ƒà– »àdGh ,á«fGó«e ¥ôW ∑Éægh .AÉŸG â–  º°ù÷G ¿Rh
. É¡≤ªYh ΩÉ¶©dG ¢VôY ¢SÉ«bh ,º°ù÷G äÉ£«fi ¢SÉ«bh ,ó∏÷G

 π˘˘ã˘˘e ,á˘˘«˘˘fGó˘˘«ŸG Iô˘˘˘°TÉ˘˘˘ÑŸG ÒZ ¥ô˘˘˘£˘˘˘dG ΩGó˘˘˘î˘˘˘à˘˘˘°SG ¤EG AÉ˘˘˘ª˘˘˘∏˘˘˘©˘˘˘dG CÉ˘˘˘é˘˘˘∏˘˘˘jh:äÉ°SÉ«≤dG
’h ,ΩGóîà°S’G á∏¡°S É¡fC’h ;á«ª∏©dG çƒëÑdG äÉÑ∏£àe ™e ≥aGƒàJ É¡fC’ ;á«LƒdƒHhÌfC’G
øµÁ ¢SÉ«≤dG ‘ áeóîà°ùŸG Iõ¡LC’Éa ∂dP ¤EG áaÉ°VE’ÉH .ÈàıG ≈∏Y Gó¡Lh É£¨°V πã“
,äÉÑãdGh ¥ó°üdG øe á«dÉY áLQO ≈∏Y É¡fEÉa Gòg ≈∏Y IhÓY ,ádƒ¡°ùH É¡∏ªMh ÉgÒaƒJ
Iõ¡LC’G ΩGóîà°SG ™e , Ió«L IQƒ°üH √OGóYEGh ¬ÑjQóJ ” ób ÈàıG ¿ƒµj ÉeóæY kÉ°Uƒ°üNh
Gòg ‘ AÉª∏©dG É¡H ≈°UhCG »àdG äÉª«∏©àdGh äÉ«°UƒàdÉH áfÉ©à°S’Gh , ™æ°üdG ‘ IOƒ÷G äGP

. ∫ÉÛG
≈∏Y á°SGQódG √òg ‘ áãMÉÑdG á£°SGƒH äòØf »àdG ájÎeƒHhÌfC’G äÉ°SÉ«≤dG ΩGóîà°SG ”

 ‹ÉàdG ƒëædG:
.Îª«àæ°ùdÉH ∫ƒ£dG ¢SÉ«b .1

.ΩGôZƒ∏«µdÉH º°ù÷G ¿Rh ¢SÉ«b .2
RÉ¡L ΩGóîà°SÉH Î«ª«∏∏ŸÉH ó∏÷G á«W ∂ª°S ¢SÉ«b .3Harpendená«ª°ù÷G ≥WÉæŸG ‘ ∂dPh ,

OQGhh ∑ƒdƒHh ¿ƒ°ùcÉL äÉª«∏©J Ö°ùMh á«dÉàdGWard,)Pollock, &Jackson,

.(1980

-´GQòdG á≤£æe ‘ ó∏÷G á«W ∂ª°S(Triceps)

-ô¡¶dG ∞∏N á≤£æe ‘ ó∏÷G á«W ∂ª°S(Subscapular)
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-¬Øbô◊G º¶Y ¥ƒa á≤£æe ‘ ó∏÷G á«W ∂ª°S(Suprailliac)

-ø£ÑdG á≤£æe ‘ ó∏÷G á«W ∂ª°S(Abdomen)

-òîØdG á≤£æe ‘ ó∏÷G á«W ∂ª°S(Thigh)

 .Îª«àæ°ùdÉH ¢SÉ«≤dG §jô°T ΩGóîà°SÉH º°ù÷G äÉ£«fi .4±ô©Ÿ ∂dPh ;äÉ£«ÙG ΩGóîà°SG ” óbh
: πãe ,¢SÉ≤J »àdG á«ª°ù÷G ≥WÉæŸG ∂∏J ‘ çó– »àdG äGÒ«¨àdG á«ªc

-≥æ©dG á≤£æe.(Neck)

-Qó°üdG á≤£æe.(Chest)

-´GQòdG ≈∏YCG á≤£æe.(Biceps)

-ô°üÿG á≤£æe.(Waist)

-ø£ÑdG á≤£æe.(Abdomen)

-(Ió©≤ŸG) ¢Vƒ◊G á≤£æe.(Butecks)

-òîØdG á≤£æe.(Thigh)

-¥É°ùdG á≤£æe. (Calf)

:º°ù÷G ‘ Ωƒë°ûdG áÑ°ùæH DƒÑæàdG ä’OÉ©e .5
áÑ°ùf êGôîà°S’ ó∏÷G á«W ∂ª°S äÉ°SÉ«b øe áLôîà°ùŸG á°UÉÿG äÉfÉ«ÑdG ΩGóîà°SG ”
OQGhh ∑ƒdƒHh ¿ƒ°ùcÉL ÉgóYCG »àdGh ,AÉ°ùædÉH á°UÉÿG ádOÉ©ŸG ∞«XƒàH ∂dPh ;Ωƒë°ûdG

Pollock, Jackson,Ward & (1980) ,âeóîà°SG »àdG ä’OÉ©ŸG øe ádOÉ©ŸG √òg qó©Jh
É¡Ø°Uhh ,∫ÉÛG Gòg ‘ ÚãMÉÑdG øe ójó©dG á£°SGƒHWilmore(1990)π°†aCG øe É¡fCÉH

ìhGÎJh ,º°ù÷G ‘ Ωƒë°ûdG áÑ°ùf ôjó≤J πLCG øe AÉ°ùædG ≈∏Y É¡≤«Ñ£J øµÁ »àdG ä’OÉ©ŸG
¥ô£H âfQƒb Ée GPEG ádóà©e áÑ°ùf √ògh %3^8 ¤EG %3^6 ÚH Ée ôjó≤àdG ‘ CÉ£ÿG áÑ°ùf

 πãe , kGQƒ£J ÌcCG iôNCG:. á«Jƒ°üdG ¥ƒa ¢SÉ«≤dG á≤jôW
º°ù÷G á∏àc ¿Rhh ,Ωƒë°ûdG ¿Rh êGôîà°SG ” ,º°ù÷G ‘ Ωƒë°ûdG áÑ°ùf ÜÉ°ùàMG ó©Hh

 á«dÉàdG ä’OÉ©ŸG á£°SGƒH Ωƒë°ûdG ¿hóH:

= Ωƒë°ûdG ¿RhΩƒë°ûdG áÑ°ùf
 Xº°ù÷G ¿Rh `````````````````````100

 º°ù÷G ¿Rh = Ωƒë°ûdG ¿hóH º°ù÷G á∏àc ¿Rh-Ωƒë°ûdG ¿Rh
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 á«fóÑdG ábÉ«∏dG äGQÉÑàNG .6
,áë°üdÉH •ÉÑJQ’G äGPh Ú¨dÉÑdÉH á°UÉÿG á«fóÑdG ábÉ«∏dG äÉjQÉ£Ñd áØãµe á©LGôe ó©H
á``«µjôeC’G Ú«ë«°ùŸG ÜÉÑ°ûdG á```«©ªéH á°UÉ``ÿG äGQÉÑàN’G ájQÉ£H áãMÉÑdG äQÉàNG

Association (YMCA)g Men ChristianYoun(Golding, Myers, & Sinning, 1989),
»°VÉ````jôdG Ö`````````£∏d á````«µjôeC’G á```````«∏µdG á£``````°SGƒH Égó```````«jCÉJ º````J »à``dGh

(American College of Sports Medicine, 1991)≈∏Y kÉ≤HÉ°S É¡àHôŒ â“ »àdGh
øe ócCÉàdG ”h (IQƒ°ûæe ÒZ á°SGQO) áãMÉÑdG á£°SGƒH øjôëÑdG áµ∏‡ ‘ AÉ°ùædG øe áYƒª›
äGQÉÑàN’G É¡«dEG êÉà– »àdG Iõ¡LC’G ™«ªL ¿CG ≈∏Y IhÓY ,äGQÉÑàN’G ò«ØæJ ádƒ¡°S
ÜÉÑ°û∏d áeÉ©dG á°ù°SDƒª∏d ™HÉàdG »æWƒdG Ö©∏ŸG OÉà°SCÉH ÊóÑdG ó¡÷G πª©e ‘ IôaGƒàe
πjƒW âbh ¤EG ájQÉ£ÑdG äGQÉÑàNG êÉà– ’ ∂dP ≈∏Y IhÓY .øjôëÑdG áµ∏‡ ‘ á°VÉjôdGh
15 ≈∏Y ójõj ’ ¬fCG óLhh ,äGQÉÑàN’G ¬Ñ∏£àJ …òdG øeõdG ÜÉ°ùàMG ” å«M ,ò«ØæàdG ‘

.¬cQÉ°ûe πµd á≤«bO
 QÉÑàN’G ájQÉ£H äÉjƒàfi:

á«JB’G áKÓãdG äGQÉÑàN’G QÉÑàN’G ájQÉ£H â∏ª°T:

ó``¡÷G á``LGQO ΩGóîà°SÉH »°ù``ØæàdG …QhódG π``ªëàdG QÉ``ÑàNG .1(Monark) πjOƒ``e.818 E

≈∏Y É°SÉ°SCG óªà©j …òdG ≈°übC’G øe Öjô≤dG ó¡÷G äGQÉÑàNG øe QÉÑàN’G Gòg qó©j
øe πbCG QÉÑàNG ƒg QÉÑàN’G Gògh .∫hòÑŸG ó¡÷Gh Ö∏≤dG äÉHô°V ∫ó©e ÚH ábÓ©dG
ÉeóæY ∫hòÑŸG ó¡÷Gh Ö∏≤dG äÉHô°V ∫ó©e ÚH á«£ÿG ábÓ©dG ≈∏Y óªà©jh ,≈°übC’G
äGôKDƒŸG ÒKCÉJ π≤j å«M ,á≤«bódG ‘ áHô°V 110 …hÉ°ùJ Ö∏≤dG äÉHô°V ¿ƒµJ

 πãe ,á«LQÉÿG:. √ÒZh ,ÖbÎdGh ,±ƒÿG
,ó¡÷G øe  äÉjƒà°ùe áKÓK ≈∏Y . á≤«bódG ‘ IQhO 50 πé©dG ôjhóJ áYô°S ΩGóîà°SG ”
¤EG Ö∏≤dG êÉàëj ÊóÑdG ó¡÷G AÉæKCG ¬fCG AÉª∏©dG ócDƒjh .≥FÉbO çÓK IóŸ ôªà°ùj É¡æe πc

äÉÑãdG ádÉM ¤EG π°üjh ,ôªà°ùj ≈àM ≥FÉbO çÓK(Steady State) ,kÉàbh òNCÉj ¿CG øµÁh
â°UhCGh ,áãdÉãdG á≤«bódG ‘ Ö∏≤dG äÉHô°V ∫ó©e ÜÉ°ùàMG ” ∂dòd ;¢SÉædG ¢†©Ñd ÈcCG

 á«µjôeC’G Ú«ë«°ùŸG ÜÉÑ°ûdG á«©ªLYMCAøe Ö∏≤dG äÉHô°V ÚH ¥ôØdG ¿ƒµj ¿CÉH
ó¡÷G OóÁ ¿CG Öéj IOÉjõdG óæYh ,á≤«bO /äÉHô°V 5 ≈∏Y ójõj ’ áãdÉãdGh á«fÉãdG á≤«bódG
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å«ëH , á≤«bO / Ω / ≠c 150 óæY ó¡é∏d iƒà°ùe ∫hCG ójó– ” óbh .á©HGôdG á≤«bódG ≈àM
RÉ¡L ΩGóîà°SG ” . Ö∏≤dG äÉHô°V ∫ó©e ≈∏Y óªà©j ¢ü°üfl ∫hóL Ö°ùM kÉ«éjQóJ OGOõj

Ö∏≤dG äÉHô°V ¢SÉ«bTester)(Sportôjó≤J ” å«M ,Ö∏≤dG äÉHô°V ∫ó©e ¢SÉ«≤d
 Ö∏≤dG äÉHô°V ∫ó©e øe á«dÉàdG äGÒ¨àŸG:

∫hòÑe ó¡L ≈°übCG .1Kg.m./min

(≥∏£ŸG) Úé°ùcC’G ∑Ó¡à°S’ ∫ó©e ≈°übCG .2-1L.min

º````°ù÷G ¿Rh  ¤EG áÑ```°ùf (»Ñ`````°ùædG) Úé```°ùcC’G ∑Ó¡à`````°S’ ∫ó```©e ≈°ü``bCG .3
-1.min-1ml.kg

 áfhôŸG QÉÑàNG .2:

á«fóÑdG ábÉ«∏dG äÉjQÉ£H ‘ óLGƒàJ Ée kÉÑdÉZh ,á«fóÑdG ábÉ«∏dG ô°UÉæY ºgCG óMCG áfhôŸG ó©J
ACSM, 1991).(Golden, et al., 1989,qó©j ô°üæ©dG Gòg ‘ ∞©°†dG ¿CG ±hô©ŸG øeh

 .¢Vƒ◊Gh ,ô¡¶dG á≤£æÃ á≤∏©àŸG äÉHÉ°UE’G øe ÉgÒZh ,ô¡¶dG Ω’BG ¤EG ájODƒŸG ÜÉÑ°SC’G øe
¢UÉ`````N QÉ```ÑàNG ó```Lƒj ’ ¬fCG ≈∏```Y ÚãMÉ````ÑdG ÚH ¥É````ØJG ¬Ñ````°T ∑É````ægh
QÉ`ÑàN’G ó```«b π°üØª∏d á```°UÉN qó©J áfhô```ŸG ø``µdh ,πµc º``°ù÷G áfhô````e ¢SÉ``«≤d

Patterson, 1994).(ACSM, 1991; Minkler &h,áfhôŸG äGQÉÑàNG øe ójó©dG ∑Éæg
 πãe ,»∏ª©e ¢†©ÑdG:(Lighton Flexometer for hamstring flexibility)  ,¢†©ÑdGh
 πãe ,ÊGó«e ôNB’G:kÉeÉeCG ´ò÷G »æK QÉÑàNGTest). (Sit and Reach

¢Sƒ∏÷G øe ´ò÷G »æK QÉÑàNG ¿EGTest) (Sit and Reachá©FÉ°ûdG äGQÉÑàN’G øe
.ô¡¶dG πØ°SCG á≤£æe π°üØe áfhôe É°†jCGh ,òîØdG áfhôe ¢SÉ«≤d Ωóîà°ùj å«M ,∫Éª©à°S’G
‘ ™°†j ’ ¬fC’ ∂dPh ;QÉÑàN’G Gòg ΩGóîà°SG ∫ƒM ÚãMÉÑdG øe ßØëàdG ¢†©H ∑Éægh
ócDƒj h .QÉÑàN’G ¥ó°U ‘ ôKDƒJ äÉ°SÉ≤ŸG √ògh ,…ƒ∏©dGh »∏Ø°ùdG Úaô£dG ∫GƒWCG QÉÑàY’G
Ú∏LôdG á≤£æe øe ∫ƒWCG ´ò÷G á≤£æeh ,á∏jƒW ´QPCG ¿ƒµ∏àÁ øjòdG ¢UÉî°TC’G ¿CG A’Dƒg

 π°†aCG èFÉàf ≈∏Y ¿ƒ∏°üë«°SPatterson, 1994).(Minkler &‘ ßØ– ∑Éæg ∂dòch
.(ô¡¶dG πØ°SCGh ,òîØdG) º°ù÷G ≥WÉæe øe §≤a Úà≤£æe áfhôe ¢SÉ«b πª°ûj QÉÑàN’G ¿CG

ô°TDƒe OÉéjEG á£°SGƒH √QÉÑàNG ” …CGôdG GògCriterion-validity™e ¬≤«Ñ£J ” å«ëH
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 É¡æeh ,áfhôª∏d  iôNCG äGQÉÑàNG:á≤£æŸGh , É«∏©dG á≤£æŸG ‘ ô¡¶dG áfhôe äGQÉÑàNG)
á````«∏µdG ô````¡¶dG á````≤£æeh , ≈∏Ø````°ùdG .(Passive Hamstring test)èFÉ``àædG â`dOh

øe ´ò````÷G »æK QÉ````ÑàNG ÚH á«FÉ````````°üMEG á``````d’O GP ÉWÉ```````ÑJQG ∑É````æg ¿CG ≈∏Y
  ô```¡¶dG πØ``°SCG áfhô```e QÉ```ÑàNGh ,¢Sƒ∏```÷G (r=0.28); (p<0.05),áfhôe QÉÑàNGh

ò``îØdG r = 0.64) Hamstring flex,(p<0.05ô˘µ``«˘Hh ¿ƒ``°ùcÉ˘L è˘à˘æ˘à˘°SGh
 (Jackson & Baker 1986GP  kGQÉÑàNG √óY øµÁ ,¢Sƒ∏÷G øe ´ò÷G »æK QÉÑàNG ¿CG

 òîØdG áfhôe ¢SÉ«≤d ¥ó°UHamstringπØ°SCG áfhôŸ kÉ°SÉ«≤e √ qóY ‘ ßØ– ∑Éæg øµdh ,
. ô¡¶dG

¬eGóîà°SÉH â°UhCGh ,ÚãMÉÑdG øe ÒãµdG á£°SGƒH πÑb øe QÉÑàN’G Gòg ΩGóîà°SG ” óbh
 »°VÉjôdG Ö£˘∏˘d á˘«˘µ˘jô˘eC’G á˘«˘∏˘µ˘dG(ACSM,1991)” ó≤˘a ∂dò˘dh ;á˘fhô˘ª˘∏˘d ¢SÉ˘«˘≤˘ª˘c

¥hóæ°U º«ª°üJ ” óbh  .á°SGQódG √òg ‘ áeóîà°ùŸG äGQÉÑàN’G ájQÉ£H ‘ ¬eGóîà°SG
¬FÓeRh „ódƒL äÉª«∏©J Ö°ùM ¢SÉ«≤∏d(Golding, et al., 1989)øe Ö∏£j å«M  ,

á£≤f ó©HC’ πØ°SCG kÉeÉeCG ´ò÷G »æK ºK πjƒ£dG ¢Sƒ∏÷G ΩRÓdG AÉªME’G πªY ó©H ácQÉ°ûŸG
É¡«dEG â∏°Uh »àdG áaÉ°ùŸG ¢SÉ«b ºàj . ¢SÉ«≤dG òNCG ≈àM ™°VƒdG ‘ äÉÑãdGh ,É¡©«£à°ùJ

.ä’hÉÙG π°†aCG ÜÉ°ùàMGh ,ácQÉ°ûŸG
 »∏°†©dG πªëàdG ¢SÉ«b .3:

 øjQÉÑàNG ΩGóîà°SG ” »∏°†©dG πªëàdG ¢SÉ«≤d:

 OƒbôdG øe ¢Sƒ∏÷G QÉÑàNG .1.(Hip Flexion)

OƒbôdG øe ≥aôŸG Oôa QÉÑàNG .2Perss).(Bench

™°Vh øe ÚYGQòdG Oôa QÉÑàNG ΩGóîà°SG ” ,ÚYGQòdGh Qó°üdG äÓ°†Y πª– ¢SÉ«≤dh
. ó©≤ŸG ≈∏Y OƒbôdGPress)(BenchkÓ≤K ™aôJ ¿CG ácQÉ°ûŸG ≈∏Y »¨Ñæj QÉÑàN’G Gòg ‘h

ºàj å«M (AóÑdG ™°Vh) Qó°üdG ≈∏Y ¿RƒdG IOÉYEG ºK ,kÉeÉ“ ÚYGQòdG Oôa ™e kÓWQ 35 √Qób
¿RƒdG ™aQ áYô°S ¿ƒµJ ≈àM ´É≤«ŸG ΩGóîà°SG ºàjh ,áë«ë°üdG ™aôdG äGôe OóY ÜÉ°ùàMG

 . á≤«bO / áHô°V 60 ≈∏Y
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, IóMGh á≤«bO ∫ÓN ‘ AÉ°üaô≤dG OƒbQ ™°Vh øe ¢Sƒ∏÷G QÉÑàNG ΩGóîà°SG ” ∂dòc
â°UhCG ó≤dh . ø£ÑdG äÓ°†Y πª– ¢SÉ«≤d ∂dPh ;í«ë°üdG AGOC’G äGôe OóY ÜÉ°ùàMGh

á«µjôeC’G Ú«ë«°ùŸG ÜÉÑ°ûdG á«©ªLYMCAøµªŸG øe …òdG QÉÑàN’G Gòg ΩGóîà°SÉH
áYƒª› ÌcCG πã“ ø£ÑdG äÓ°†Y ¿C’ ∂dPh ;áeÉY áØ°üH »∏°†©dG πªëà∏d kGQÉÑàNG √óY

. º°ù÷G ‘ á«∏°†Y
 »°VÉjôdG èeÉfÈdG:

 É¡æeh ,á«ª∏©dG QOÉ°üŸG øe ójó©dG äócCG:á«ªgCG ,»°VÉjôdG Ö£∏d á«µjôeC’G á«∏µdG
è˘eGÈdG ∫Ó˘N ø˘e á˘«˘fó˘Ñ˘dG á˘bÉ˘«˘∏˘dG iƒ˘à˘°ùe ™˘aQh ,»˘°ùØ˘˘æ˘˘à˘˘dG …Qhó˘˘dG ó˘˘∏÷G á˘˘Ø˘˘°U Ú°ù–

 á«dÉàdG ô°UÉæ©dG ≈∏Y πªà°ûJ »àdG áææ≤ŸG á«°VÉjôdG:

øjôªàdG AGOCG QGôµJ .1Frequency.

øjôªàdG AGOCG øeR .2.Duration

AGOC’G Ió°T .3.Intensity

»°VÉjôdG èeÉfÈdG ´ƒf .4.Mode of activity

ó≤a ,ÊóÑdG •É°ûædG ≈∏Y øjOÉà©ŸG ÒZ ¢UÉî°TC’G ™e Ö°SÉæàj ÉÃh ,ô°UÉæ©dG √ò¡d kÉ≤ahh
,´ƒÑ°SC’G ‘ äGôe ¢ùªN ¤EG äGôe çÓK øe »°VÉjôdG èeÉfÈdG Qôµj ¿CÉH á«∏µdG â°UhCG
‘ á≤«bO 6040 ≈àM kÉ«éjQóJ øeõdG OGOõj ¿CG ≈∏Y ,Ωƒ«dG ‘ á≤«bO 30-20 ƒëf ôªà°ùjh
Ió°ûH ≥∏©àj Éª«ah . Oƒ¡ÛG Gòg ≈∏Y »°ùØæàdG …QhódG RÉ¡÷G ∞«µàj ≈àM ∂dPh ;Ωƒ«dG
≈°übCG øe % 60-50 ‹GƒM ¿ƒµJ ¿CÉH á«∏µdG â°UhCG ó≤a ,¬àHƒ©°U áLQO hCG ,øjôªàdG

πãe ,»FGƒ¡dG ÊóÑdG •É°ûædÉH í°üæjh ,Úé°ùchCÓd ∑Ó¡à°SG:ÜƒcQh ,…ô÷Gh ,»°ûŸG
. áMÉÑ°ùdGh ,áLGQódG

¿CG ó©H á°VÉjôdG ¢SQÉ“ ’ »àdG á«µjôeC’G ICGôŸG Ö°SÉæàd kÓ°UCG äÉ«°UƒàdG â©°Vh ó≤dh
’ ób Gògh ,É¡d á«dhC’G á«fóÑdG ábÉ«∏dG iƒà°ùe ≈∏Y ±ô©àdG ”h ,äÉ°SGQódG É¡«∏Y âjôLCG
¿EG å«Mh  .á«°SGQódG çƒëÑdG á£°SGƒH ÜôŒ ¿CG ó©H ’EG iôNC’G äÉ©ªàÛG ™e ≥aGƒàj
äÉª«∏©J ¢†©H (á«°SGQO ÒZ) áHôŒ â“h ,AÉ°ùædG ™e ∫ÉÛG Gòg ‘ â∏ªY ób áãMÉÑdG

 øe ìÎ≤ŸG èeÉfÈdGACSM,(Ωƒ«dG ‘ á≤«bO 60-30) IóŸh ,(´ƒÑ°SC’G ‘ äGôe 3)
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 πãe ,á«FGƒ¡dG á£°ûfC’G ΩGóîà°SG ” ∂dòch:äÉ«°UƒàdÉH πª©dG ”h , …ô÷G hCG ,»°ûŸG
AGOC’G Ió°ûH ≥∏©àj Éª«a ÉeCG . á°SGQódG √òg èeÉfÈd •É°ûædG ´ƒfh ,Ió°ûdGh ,QGôµàdÉH á°UÉÿG
∑Ó¡à°S’ ∫ó©e ≈°übCG øe % 60-50 ÚH Ée áMhGÎŸG AGOC’G Ió°T ¿CG áãMÉÑdG äóLh ó≤a
iôNC’G øY ∞∏àîJ  ácQÉ°ûe πc ¿CG kÉ°Uƒ°üNh ,åëÑdG áæ«Y ™e Ö°SÉæàJ ’ ób Úé°ùcC’G

. É¡jód á«fóÑdG ábÉ«∏dG iƒà°ùe ‘
” ‹ÉàdÉHh ,ácQÉ°ûe πµd á«fóÑdG ábÉ«∏d ‹hC’G QÉÑàN’G èFÉàf ≈∏Y OÉªàY’G ” ¬«∏Yh
á«dhC’G äGQÉÑàN’G AGôLEG ó©H ø¡JÉjƒà°ùe Ö°ùM äÉYƒª› çÓK ‘ åëÑdG áæ«Y ™jRƒJ

‹ÉàdG ƒëædG ≈∏Y ø¡«∏Y:äô¡XCG óbh .ÇóàÑe iƒà°ùe , §°Sƒàe iƒà°ùe ,Ωó≤àe iƒà°ùe
Úé°ùcC’G ∑Ó¡à°S’ ≈°übC’G ó◊G ¿CG á«dhC’G èFÉàædG max)2 (VOÉe ìhGÎJ á°SGQódG áæ«©d

. á≤«bódG / ≠c/ »∏∏e 52-17 ÚH
∂dòch ,…ô÷G hCG ,»°ûŸG ΩGóîà°SG ” å«M áYƒª› πµd áÑ°SÉæŸG øjôªàdG Ió°T ójó– ”
hCG ;»°ûª∏d áYƒª› πµd äÉª«∏©àdG â«£YCG kÓãªa . øjôªàdG Ió°ûd ∂ëªc ¥ô¨à°ùŸG øeõdG
∂dP ‘ ácQÉ°ûŸG É¡à©£b »àdG áaÉ°ùŸG ÜÉ°ùàMG ” ºK ,(kÓãe ≥FÉbO 10) Ú©e øeõd …ô÷G
πé°ùJ »µd ¬cQÉ°ûe πµd ábÉ£H º«ª°üJ ” ¬°ùØf âbƒdG ‘h ,ÖjQóàdG Ió°ûd kÉ°SÉ«≤e øeõdG
»Yh ≈∏Y ácQÉ°ûŸG π©éj AGôLE’G Gògh . (»YƒÑ°SCG π«é°ùJ) ÖjQóàdG ‘ É¡eó≤J É¡«a
ø˘e Ö∏˘˘£˘˘dG ” ∂dò˘˘c .É˘˘gGƒ˘˘à˘˘°ùe Ö°ùM Ωó˘˘≤˘˘à˘˘∏˘˘d ≈˘˘©˘˘°ùJ ∂dò˘˘dh ;¬˘˘eó˘˘Y hCG ,É˘˘gQƒ˘˘£˘˘à˘˘H
ájÉ¡f ‘ É¡«dEG ∫ƒ°UƒdG ¤EG ø©∏£àj »àdG áaÉ°ùŸGh ,ÖjQóàdG øe ø¡aGógCG ójó– äÉcQÉ°ûŸG
” , èeÉfÈdG Ωó≤J ™e . ø¡eó≤àd kGõaÉMh ,ø¡d IóFÉa GP AGôLE’G Gòg ¿Éc å«M ,èeÉfÈdG

. …ô÷G hCG ,»°ûŸG áaÉ°ùe IOÉjõH ÖjQóàdG Ió°T IOÉjR
¬fCG ô¡XCGh ,øjôªàdG Ió°ûd kÉ°SÉ«≤e Ú©e øeR ‘ »°ûŸG áaÉ°ùe ¢SÉ«b ô°TDƒe ΩGóîà°SG ”h
¿CG ó©H ∂dPh ; ‘ô©ŸGh »ª«∏©àdG iƒà°ùŸG ‘ É¡æ«H Éª«a ∞∏àîJ »àdG åëÑdG áæ«©d Ö°SÉæe

πãe ,Ió°ûdG ójóëàd äGô°TDƒe IóY áãMÉÑdG äÈàNG:»àdGh ,Ö∏≤dG äÉHô°V ∫ó©e ¢SÉ«b
” Gòd ;ø¡jód Ö∏≤dG äÉHô°V ójó– ‘ äÉcQÉ°ûŸG QGô≤à°SG ΩóYh ,ÜòHòJ øY äôØ°SCG
»àdG äÉØ∏dG OóY ÜÉ°ùM ÒZ ácQÉ°ûŸG øe »Yóà°ùJ ’ »àdG áaÉ°ùŸG ÜÉ°ùM ô°TDƒe ΩGóîà°SG
ô°TDƒe ¿CG ¤EG IQÉ°TE’G QóŒh . »æWƒdG øjôëÑdG Ö©∏e ‘ …ô÷G hCG ,»°ûŸG AÉæKCG É¡«£¨J
ábÉ«∏dG äGQÉÑàNG AGôLEG AÉæKCG ÖjQóàdG Ió°ûd kGô°TDƒe ¬eGóîà°SG ” ób Ö∏≤dG äÉHô°V ∫ó©e

. ÊóÑdG ó¡÷G πª©e ‘ á«fóÑdG
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,»°ûŸG øe ¿ƒµàj á«dÉ◊G á°SGQódG ‘ Ωóîà°SG …òdG »°VÉjôdG èeÉfÈdG ¿EÉa ¬«∏Yh
óbh . á«∏°†©dG Iƒ≤dG äÉæjô“h ,áfhôŸG äÉæjô“h ,»∏°†©dG πªëàdG äÉæjô“h ,…ô÷Gh
,Ωƒ«dG ‘ á≤«bO 60 IóŸh ,´ƒÑ°SC’G ‘ äGôe çÓK ™bGƒH ,ô¡°TCG áKÓK IóŸ èeÉfÈdG ôªà°SG
¿Éc å«M .ÈªàÑ°S ô¡°T ájÉ¡f ‘ πªµà°SGh ,ƒ«dƒj ô¡°T ájGóH ‘ èeÉfÈdG ò«ØæJ ‘ AóÑdG ”h
èeÉfÈdG øª°†Jh ,á©ØJôŸG áHƒWôdGh IQGô◊G ä’ÉM ó°TCG ‘ qó©j øjôëÑdG áµ∏‡ ‘ ¢ù≤£dG

á«JB’G πMGôŸG:-

 AÉ`````ªME’G .1:

ájƒ«◊G Iõ¡LC’Gh ,äÓ°†©dGh ,Ö∏≤dG ó©J É¡fCG á°UÉNh ,kGóL áª¡e AÉªME’G IÎa ¿EG
¿hóH •É°ûædG á°SQÉ‡ øY áªLÉædG äÉHÉ°UE’G ¢Uôa π∏≤J ∂dòc »gh ;πÑ≤ŸG »∏°†©dG πª©∏d
ÒZ ¢UÉî°TC’ÉH ôeC’G ≥∏©àj ÉeóæY ¢üNCG á«ªgCG AÉªME’G IÎa πµ°ûJh .¬d OGó©à°S’G
Oƒ©àJ ¿CG πLCG øe º¡d AÉªME’G IÎa Oó“ ¿CÉH í°üæj ∂dòd ;kÉ≤HÉ°S á°VÉjô∏d Ú°SQÉªŸG

. πÑ≤ŸG πª©∏d º¡jód ájƒ«◊G Iõ¡LC’G
”h ,≥FÉbO 10-7 øe ¤hC’G ™«HÉ°SC’G ‘ AÉªME’G øeR Ú«©J ” á°SGQódG √òg ‘h
‘ òNC’G ™e ,èeÉfÈ∏d äÉcQÉ°ûŸG ∞«µJ ” ÉeóæY ≥FÉbO 5 ≈àM kÉ«éjQóJ É¡°†«ØîJ

. QÉ◊G ∞«°üdG π°üa ‘ ¿Éc èeÉfÈdG ò«ØæJ âbh ¿CG QÉÑàY’G
 »JB’G AÉªME’G øª°†Jh:π«∏≤àd ∂dPh ;áàHÉãdG ádÉ£à°S’G äÉæjô“h ,…ô÷Gh ,»°ûŸG

,πªëàdG äÉæjôªàd kGOGó©à°SG ∂dPh ;º°ù÷G äÓ°†Y ™«ª÷ á«fóH äÉæjô“h ,áHÉ°UE’G ¢Uôa
. á«∏°†©dG Iƒ≤dGh

 á°ù«FôdG IÎØdG .2:

 »JB’G âæª°†Jh ,»°ùØæàdG …QhódG πªëàdG áØ°U Ú°ù– ¤EG ±ó¡J IÎØdG √òg:
. IÎØdG √òg ‘ ácQÉ°ûŸG  äÓ°†©∏d ¢UÉN AÉªMEG .1

 πãe »°ùØæàdG …QhódG πªëàdG IOÉjõd á¡LƒŸG äÉÑjQóàdG .2:, ádhô¡dGh , »°ûŸG
. …ô÷Gh

. áfhôŸG äÉæjô“ .3
(kÉfÉ«MCG ¿GRhC’G ΩGóîà°SG ”) ájƒ≤àdG äÉæjô“ .4

. »∏°†©dG πªëàdG äÉæjô“ .5
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 20 ÚH Ée IÎØdG √òg øeR ójó– ” óbh-,»°ûŸG âbh ôªà°SG å«ëH , á≤«bO 45
.á≤«bO 30-10 IóŸ ádhô¡dGh

 áFó¡àdG IÎa .3:

Iõ¡LC’G ∞FÉXh IOƒY ≈∏Y πª©J É¡fC’ ;á«°VÉjôdG èeGÈdG πc ‘ kGóL áª¡e áFó¡àdG qó©J
™e , A»£ÑdG »°ûŸG äÉæjô“ ∞«XƒJ ” óbh . ÖjQóàdG AóH πÑb ≥HÉ°ùdG ™°VƒdG ¤EG ájƒ«◊G
ΩGóîà°SG ™e ,áØ«ØÿG áfhôŸG äÉæjô“h ,»∏°†©dG πªëàdG äÉæjô“ ¢†©Hh ,ádÉWE’G äÉæjô“

. áFó¡àdG IÎØd ≥FÉbO 10-5 Ú«©J ” óbh  . AÉNÎ°S’G äÉæjô“
 »°VÉjôdG èeÉfÈdG ò«ØæJ äGAGôLEG:

á°ù°SDƒŸG ‘ á°VÉjôdG IQGOEG ôjóe ¤EG á«ª°SQ ádÉ°SQ ∫É°SQEÉH »æWƒdG øjôëÑdG OÉà°SCG õéM ”
 πãe ,¬JÉ≤ë∏eh »LQÉÿG Ö©∏ŸG ΩGóîà°SG Ö∏£d á°VÉjôdGh ÜÉÑ°û∏d áeÉ©dG:ó¡÷G πª©e

∂dòc   . ô¡°TCG áKÓK IóŸh ,´ƒÑ°SC’G ‘ ΩÉjCG áKÓK IóŸ (AÉ°ùe 9-8) á«FÉ°ùŸG IóŸG ‘ ÊóÑdG
,º¡«HQóeh Ö©∏ŸG ‘ ÜQóàJ »àdG äÉÑîàæŸG ‘ ÚÑY’ …CG øe Ö©∏ŸG ƒ∏N øe ócCÉàdG ”
á«ª°SôdG äÉ¡÷G á≤aGƒe â“ .äÉHQóàŸG AÉ°ùæ∏d ¿ÉµŸG á«°Uƒ°üN áãMÉÑdG øª°†J ≈àM
øeh ,ô¡°TC’G √òg ‘ kÉÑjô≤J á£°ûfC’G ∞bƒàJ å«M ∞«°üdG ô¡°TCG ‘ Ö©∏ŸG ≈∏Y ∫ƒ°üë∏d
ájƒÄe áLQO 47^7 â¨∏H ÖjQóàdG IÎa ‘ ƒ÷G IQGôM áLQód ∫ó©e ≈°übCG ¿CG Ωƒ∏©ŸG

.ÈªàÑ°S ô¡°T ∫ÓN %83 á«Ñ°ùædG áHƒWô∏d áLQO ≈°übCG â¨∏Hh ,¢ù£°ùZCG ô¡°T ∫ÓN
 πãe äÉcQÉ°ûŸÉH á°UÉÿG iôNC’G á£°ûfC’G øe …CG Ò¨J ¿CG áãMÉÑdG ∫hÉ– ⁄:ΩÉ¶ædG

øµd   .èeÉfÈdG Ióe ‘ á«FGò¨dG ø¡JGOÉY ¿Ò¨j s’CG åëÑdG áæ«Y ≈∏Y ó«cCÉàdG ” πH , »FGò¨dG
.èeÉfÈdG AóH πÑb ¢ù«°ùîà∏d kÉ«FGòZ kÉ›ÉfôH ¿òØæj øc ø¡æe ¢†©ÑdG ¿CG í°†JG

,äÉ«æjôëH äÉHQóe çÓK IóYÉ°ùe ™e áãMÉÑdG á£°SGƒH ÖjQóàdGh èeÉfÈdG ò«ØæJ ”
 πãe ,ÇQÉW ±ôX …C’ kÉÑ°ù– »©«ÑW êÓY á°ü°üîàeh:áHQóe Ú«©J ”h ,äÉHÉ°UE’G

. çÓãdG äÉYƒªÛG øe áYƒª› πµd  á°UÉN
á«dÉàdG áæeRC’G ‘ »°VÉjôdG èeÉfÈdGh ,äGQÉÑàN’G ò«ØæJ ”h:

»∏Ñ≤dG QÉÑàN’G .1:äÉ°SÉ«≤dÉH AóÑdG ” å«M , ƒ«fƒj ô¡°T øe ÒNC’G ´ƒÑ°SC’G ‘ òØf
. á«fóÑdG ábÉ«∏dG äGQÉÑàNG AGôLEG ” ºK ,ájÎehÌfC’G
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∫hC’G …ó˘©˘Ñ˘dG QÉ˘Ñ˘˘à˘˘N’G .2:IÎØ˘dG ‘ è˘˘eÉ˘˘fÈdG ø˘˘e ¢SOÉ˘˘°ùdG ´ƒ˘˘Ñ˘˘°SC’G ∫Ó˘˘N ò˘˘Ø˘˘f
.á«FÉ°ùŸG IÎØdG ‘ èeÉfÈdG Ò°S ‘ ôKDƒj ’ ≈àM ∂dPh ;á«MÉÑ°üdG

ÊÉãdG …ó©ÑdG QÉÑàN’G .3: …CG Iô°TÉÑe èeÉfÈdG AÉ¡àfG ó©H òØf:.13 ºbQ ´ƒÑ°SC’G ‘
™e É¡Ø«µJh É¡eó≤àd kÉ≤ah ∂dPh ;ájOôa IQƒ°üH ácQÉ°ûe πc ÖjQóJ ” èeÉfÈdG ∫ÓNh
ácQÉ°ûe πc AÉ£YEG ” å«M ,ø¡eó≤àH ≥Ñ°ùe º∏Y ≈∏Y äÉcQÉ°ûŸG ™«ªL âfÉch .ÖjQóàdG
πÑb âjôLCG »àdG á«fóÑdG ábÉ«∏dG äGQÉÑàNG èFÉàfh ,á«ª°ù÷G ¢ù«jÉ≤ŸG ™«ªL É¡«a ábÉ£H
‘ èeÉfÈdÉH á°UÉÿG äÉeƒ∏©ŸG ™«ªL π«é°ùJ ” ó≤a ,iôNCG á¡L øeh .»°VÉjôdG èeÉfÈdG

πãe ,´ƒÑ°SCG πc:,¬àbô¨à°SG …òdG øeõdGh  ,´ƒÑ°SCG πc ‘ ácQÉ°ûŸG É¡à©£b »àdG áaÉ°ùŸG
πãe ,äÉæjôªàdG AGOCG äGôe OóYh: øjô“Push-upÒZh ,OƒbôdG øe ¢Sƒ∏÷G øjô“h ,

.∂dP
øgõ«Ø–h øgQGôªà°SG ‘ ÒÑc QhO ¬d ¿Éc ø¡eó≤àH äÉcQÉ°ûŸG áaô©e ¿CG í°†JGh
%68 ¤EG ¢übÉæJh , %100 ¤hC’G áà°ùdG ™«HÉ°SC’G ‘ ácQÉ°ûŸG ∫ó©e ¿Éc å«M , •É°ûæ∏d
ÖÑ°ùH äÉcQÉ°ûŸG Ò°ùØJ Ö°ùM IÒNC’G ™«HÉ°SC’G ‘ Üô°ùàdG áÑ°ùf âfÉch .∂dP ó©H
. ø¡HÉ°UCG …òdG π∏ŸG π©ØH ¿ƒµj ób ∂dòch ,øgô°SCG √ÉŒ AÉ°ùædG á«dƒÄ°ùeh ,ƒ÷G IQGôM
äÉ°SGQO á£°SGƒH √ôjô≤J ” Ée ™e áfQÉ≤e kÉ«dÉY èeÉfÈdG ‘ QGôªà°S’G ∫ó©e ó©j ∂dòHh

»Hô¨dG ™ªàÛG ‘ iôNCG. (Robertson & Mutrie, 1989)

 á«FÉ°üME’G á÷É©ŸG:

 á«YÉªàL’G äÉ°SGQó∏d »FÉ°üME’G èeÉfÈdG ΩGóîà°SG ” SPSS√òg äÉfÉ«H π«∏ëàd
 »∏j Éªc á°SGQódG:

π``Ñb ∂dPh ;äÉcQÉ``°ûŸG ≈∏Y âjô```LCG »àdG áKÓ```ãdG äÉ```°SÉ«≤dG ÚH áfQÉ````≤ŸG .1
IOÉ```©ŸG äÉfÉ``«Ñ∏d øjÉÑàdG π```«∏– ΩGóîà°SÉH √ó©Hh ,√AÉæKCGh ,»```°VÉjôdG èeÉfÈdG

 for repeated measuresAANOV óæY ád’ódG iƒà°ùe ójó– ”R<0.05

.kÉ«FÉ°üMEG ádGO äGôq«¨àdG âfÉc GPEG Ée ójóëàd
•É````````````````````Ñ˘˘˘˘˘˘JQÓ˘˘˘˘˘˘d ¿ƒ``````````````°SÒH π˘˘˘˘˘˘˘eÉ`````````````©˘˘˘˘˘˘˘e êGô˘˘˘˘˘˘˘î˘˘˘˘˘˘˘à``````````°SG .2

fcientProduct Moment Correlation CoefPearsonÚH ábÓ©dG á°SGQód
. á«fóÑdG ábÉ«∏dG äGQÉÑàNG ‘ äGôq«¨àdGh ,á«fÉª°ù÷G äGÒ¨àdG
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.á°SGQódG ó«b äGôq«¨àŸG ™«ª÷ …QÉ«©ŸG ±Gôëf’Gh ,»HÉ°ù◊G §°SƒàŸG ÜÉ°ùàMG .3
IQô```````µ``àŸG äÉ```°SÉ````«≤∏d »FÉ```````æãdG øjÉ`````````ÑàdG π````````«∏``– ΩGóîà```````°SG  .4

 for Repeated MeasuresAANOVWayTwo‘ á°VÉjôdG ÒKCÉJ á`°SGQód
 πãe  ,äGÒ¨àŸG ¢†©H:,ácQÉ°ûŸG ø°Sh , ÖjQóàdG πÑb º°ù÷G ‘ Ωƒë°ûdG áÑ°ùf

 ÚàYƒª› ¤EG äÉcQÉ°ûŸG º«°ù≤J ” AGôLE’G Gò¡d ;É¡fRhh:πbCG) kÉæ°S πbC’G áYƒª›
ÚH πNGóàdG ióe ôjó≤J ” ºK ,(ÌcCÉa áæ°S30) kÉæ°S ÈcC’G áYƒª›h ,(áæ°S 30 øe
äGAGôLE’G √òg IOÉYEG ” óbh .√ó©Hh ,»°VÉjôdG èeÉfÈdG πÑb ¢ù«jÉ≤eh ,ôª©dG

.äGôq«¨àŸG ∞∏àfl ΩGóîà°SÉH
QÉÑàNG ΩGóîà°SG ” .5Tukey kÓãe ,äGôq«¨àdG çhóM øeR ójóëàd:QÉÑàN’G ÚH Ée

ÚH hCG , …ó©ÑdG QÉÑàN’Gh ,»∏Ñ≤dG QÉÑàN’G ÚH hCG ,•É°ûædG AÉæKCG QÉÑàNGh ,»∏Ñ≤dG
.…ó©ÑdG QÉÑàN’Gh ,•É°ûædG AÉæKCG QÉÑàNG

 èFÉàædG ¢VôY:

èeÉfÈdG ÒKCÉJ áaô©Ÿ (ô¡°TCG áKÓK) kÉYƒÑ°SCG 12 IóŸ »FGƒ¡dG »°VÉjôdG èeÉfÈdG ≥«Ñ£J ”
áµ∏‡ ‘ AÉ°ùædG ¢†©H iód á«fóÑdG ábÉ«∏dG äGô°TDƒeh ,áæª°ùdG äGô°TDƒe øe πc ‘ »°VÉjôdG
QÉÑàN’G èFÉàf áfQÉ≤e â“ ,âKóM »àdG äGôq«¨àdGh èeÉfÈdG á«∏YÉa QÉÑàN’h .øjôëÑdG

ΩGóîà°SÉH ∂dPh ;…ó©ÑdG QÉÑàN’Gh , •É°ûædG AÉæKCG QÉÑàN’G èFÉàf ™e ,»∏Ñ≤dGAANOV

. áKÓãdG äÉ°SÉ«≤dG ‘ ¥hôØdG OÉéjE’ IQôµàŸG äÉ°SÉ«≤∏d
AÉæKCG QÉÑàNG …ôLCGh ,´ƒÑ°SCÉH »°VÉjôdG èeÉfÈdG AóH πÑb »∏Ñ≤dG QÉÑàN’G AGôLEG ”h
ó©H 13 ´ƒÑ°SC’G ‘ …ó©ÑdG QÉÑàN’Gh ,èeÉfÈdG øe ¢SOÉ°ùdG ´ƒÑ°SC’G ∫ÓN ,•É°ûædG

.•É°ûædG ájÉ¡f
 åëÑdG áæ«©d ÊÉª°ù÷G øjƒµàdG ‘ »°VÉjôdG •É°ûædG ÒKCÉJ:

äÉ°SÉ«≤dG äGôq«¨àŸ ájQÉ«©ŸG äÉaGôëf’Gh ,á«HÉ°ù◊G äÉ£°SƒàŸG 3 ºbQ ∫hó÷G ÚÑj
,√AÉæKCGh ,»°VÉjôdG èeÉfÈdG πÑb äGÎa ‘ É¡°SÉ«b ” »àdGh ,ÊÉª°ù÷G øjƒµàdÉH á°UÉÿG
π«∏– QÉÑàNG √ô¡XCG  ÉªÑ°ùM áKÓãdG äÉ°SÉ«≤dG ÚH áfQÉ≤ŸG èFÉàf ∫hó÷G ÚÑj ∂dòc  . √ó©Hh

 …OÉMC’G øjÉÑàdGAANOV IQôµàŸG äÉ°SÉ«≤∏d(F)iƒà°ùeh.(P)
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øe ÚfÉ©j èeÉfÈdG ‘ äÉcQÉ°ûŸG ¿CG ÚÑJ åëÑdG áæ«©d á«dhC’G èFÉàædG ∫ÓN øeh
√ô¡XCG ÉªÑ°ùM ∂dòch ,(%40^7) ø¡jód Ωƒë°ûdG áÑ°ùf èFÉàf ¬Jô¡XCG ÉªÑ°ùM áæª°ùdG
ÈcC’G AÉ°ùædG iód ÌcCG Ωƒë°ûdG áÑ°ùf ¿CG ÚÑJ ∂dòc .(2Ω/èc 30^6) º°ù÷G á∏àc ô°TDƒe
âjôLCG »àdG á«ª°ù÷G äÉ°SÉ«≤dÉH á°UÉÿG äGÒ¨àŸG ™«ªL ¿CG ∫hó÷G ‘ ßMÓŸG øeh  .kÉæ°S
GóY Éª«a ,á«FÉ°üMEG ád’O GP kÉ«HÉéjEG kGÒ¨J äÒ¨J ób èeÉfÈdG ó©Hh ,AÉæKCGh ,πÑb Ée äGÎa ‘
∫óJh . òîØdG §«fih ,ájó°†©dG ¢ShAQ áKÓãdG äGP á∏°†©dG ∞∏N ó∏÷G á«W ∂ª°S äGÒ¨àe
≈∏Y ¢üæj …òdGh ,á°SGQódG øe ∫hC’G ¢VôØdG ¢†aQ ≈∏Y º°ù÷G äÉfƒµe ‘ äGôq«¨àdG √òg
äÉ°SÉ«≤dG ‘ …ó©ÑdG ¢SÉ«≤dGh ,»∏Ñ≤dG ¢SÉ«≤dG ÚH á«FÉ°üMEG ád’O äGP ¥hôa óLƒJ ’ ¬fCG
Éª«a ÉeCG .…ó©ÑdG ¢SÉ«≤dG ídÉ°üd ¥hôØdG âfÉc óbh ,áæª°ùdG äGô°TDƒeh ,ájÎeƒHhÌfC’G
èeÉfÈdG ¿CG ≈∏Y á≤HÉ°ùdG äÉ°SGQódG âdO ó≤a ,¬JÉfƒµeh º°ù÷G ¿Rh ‘ äGÒ¨àdÉH ≥∏©àj
,Ωƒë°ûdG ¿Rh ∂dòch ,º°ù÷G ‘ Ωƒë°ûdG áÑ°ùf ¢UÉ≤fEG ¤EG …ODƒj »FGƒ¡dG »°VÉjôdG
πªàÙG øeh . øgódG ¿hóH º°ù÷G á∏àc ‘ ôq«¨àdG ΩóY hCG ,á∏«∏b IOÉjR ¤EG …ODƒj ∂dòch

11^69
12^03
2^87
7^58
5^36

11^95
31^23
9^45
7^27

12^46
8^15
5^51
7^1
4^8

3^75
4^19
13^8
3^82
0^46
5^27

75!10^8
29^5!4^3
35^1!6^3
17^9!6^3

32^7!9
36!7^5
39^3!10^1

44^9!7
39^7!3^8
29^9!5^9
45^1!5^7
29^9!6^1
33^9!1^8
34^8!3^9
99^1!6^3
79^8!6^9
93^8!10^4

106^3!7^2
63!5^7

39^8!3^5

76^4!10^9
30!4^2

36^7!7
20^3!6^1
34^5!9^8
39^6!7^5
42^7!10^8

48^2!8^4
40^5!3^9
31^3!6^1
45^1!5^7
32^2!6^3
34^4!1^6
35^1!3^9

100^7!7
81^6!7^8
99^1!9^8

108^4!7^6
63^2!5^9
39^8! 3^4

78!11^8
30^6!4^5
36^6!8^2
20^6!8^1
35^1!10^7

40^8!8^8
44^7!11
48!9
40^7!4^5
32!7

46!5^9
30^7!6^3
34^3!1^7
35^6!4^2

100^8!8^1
82^1!9^1

99^9!9
107^7!8^8
63^5!6^4

39^22!3^2
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. kÉ°†jCG º°ù÷G ¿Rh π≤j ¿CG kÉ°†jCG
™e kÉ«°TÉªàe qó©j »°VÉjôdG •É°ûædG øY œÉædG Ò«¨àdG √ÉŒG ¿CG óLh ób á«dÉ◊G á°SGQódG ‘h
øe ßMÓf å«M (á≤HÉ°ùdG äÉ°SGQódÉH ¢UÉÿG Aõ÷G ‘ ô¶fG) á≤HÉ°ùdG äÉ°SGQódG èFÉàf
º°ù÷G ‘ Ωƒë°ûdG áÑ°ùf â∏bh ,≠c 3 ƒëæH ¢übÉæJ ób º°ù÷G ¿Rh ¿CG (3) ºbQ ∫hó÷G
¿hóH º°ù÷G á∏àc ¿RƒH ≥∏©àj Éª«a ÉeCG  . ≠c 2^1 ƒëf Ωƒë°ûdG ¿Rh ¢übÉæJh , %1 ƒëf
ºK èeÉfÈdG øe ∫hC’G ∞°üædG ∫ÓN â°übÉæJ ó≤a ™bƒàe ƒg É‡ ¢ùµ©dG ≈∏©a øgódG
óæY øgódG ¿hóH º°ù÷G á∏àc äOGORG ó≤a ,Oó°üdG Gòg ‘h  . èeÉfÈdG ájÉ¡f ≈àM äô≤à°SG
0^11 ƒëæH ICGôeG 13 óæY â°übÉæJ Éªæ«H  ,≠c 2^65 ¤EG 0^18 ƒëæH áæ«©dG øe ICGôeG 12

.≠c 1^74 ¤EG
” »àdG º°ù÷G ≥WÉæe ™«ª÷ ó∏÷G á«W ∂ª°ùd ájOôØdG äÉ°SÉ«≤dG ¿EÉa ,ΩÉY πµ°ûHh

 IóM ≈∏Y πc º°ù÷G äÉ£«fih ,É¡°SÉ«b- (3) ºbQ ∫hó÷G ‘ í°Vƒe ƒg Éªch-äô¡XCG
ájÉ¡f ≈àM ¢übÉæàdG ‘ äôªà°SG ºK ,èeÉfÈdG øe ∫hC’G ∞°üàæŸG ‘ ¢übÉæàdG ƒëf √ÉŒ’G

. »cƒJ QÉÑàNG èFÉàf ∂dP ≈∏Y âdO Éªc èeÉfÈdG
¿Rh ÚH ∂dòch ,øgódG ¿hóH º°ù÷G á∏àc ¿Rhh ,º°ù÷G ¿Rh ÚH •ÉÑJQ’G áaô©Ÿh
¿CG ≈∏Y ∫Oh ,¿ƒ°SÒH •ÉÑJQ’G πeÉ©e ÜÉ°ùàMG ” ,º°ù÷G ‘ Ωƒë°ûdG  ¿Rhh ,º°ù÷G
á``ÑLƒe á``«£N ábÓ``Y ø`gódG ¿hóH º°ù÷G á∏```àc  ¿Rhh ,¿RƒdG …Ò``¨àe ÚH ábÓ````©dG

P<0.001)(r=0.88;kÉ°†jCG ¿ó≤a ób ø¡fGRhCG øe kÉÄ«°T ¿ó≤a »JÓdG AÉ°ùædG ¿CG ≈∏Y ∫ój É‡ ;
¿Rh Ò¨àe OGORG ó≤a ø¡fGRhCG äOGORG »JÓdG ÉeCG ,ºë°ûdG ¿hóH º°ù÷G á∏àc ¿Rh øe kÉ°†©H
Ωƒë°ûdG ¿Rhh ,º°ù÷G ¿Rh ÚH Ée ábÓ©dG ¿CG í°†JG ∂dòc  . ø¡jód ºë°ûdG ¿hóH º°ù÷G

á«£Nh á«HÉéjEG âfÉc º°ù÷G ‘P<0.001).(r=0.96;èeÉfÈdG ájÉ¡f ™e ¬fCG í°Vƒj Gògh
øe ÜQÉ≤j Ée ¿ó≤a ób  ø¡eÉ°ùLCG ¿Rh øe ≠c 3 ‹GƒM ¿ó≤a »JÓdG AÉ°ùædG ¿CG »°VÉjôdG

. º°ù÷G ‘ Ωƒë°ûdG ¿Rh øe ≠c 2^1
 á«fóÑdG ábÉ«∏dG äÉfƒµe ‘ »°VÉjôdG èeÉfÈdG ÒKCÉJ:

á«fóÑdG ábÉ«∏dG äGQÉÑàNG èFÉàæd …QÉ«©ŸG ±Gôëf’Gh ,äÉ£°SƒàŸG 4 ºbQ ∫hó÷G ÚÑj
äÉ°SÉ«≤dG ÚH ∫hó÷G ¿QÉ≤j ∂dòc  . √ó©Hh ,√AÉæKCGh ,»°VÉjôdG èeÉfÈdG πÑb âjôLCG »àdG

QÉÑàNG Ö°ùM áKÓãdGAANOV. IQôµàŸG äÉ°SÉ«≤∏d
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,áæ«©dG ™e áfQÉ˘≤˘e ,á˘æ˘«˘©˘∏˘d »˘∏˘Ñ˘≤˘dG QÉ˘Ñ˘à˘N’G è˘FÉ˘à˘f Ö°ùM ,á˘«˘fó˘Ñ˘dG á˘bÉ˘«˘∏˘dG iƒ˘à˘°ùe ¿EG
á«`µjô`eC’G á«∏`°UC’G(Golding, et al., 1989)§°Sƒàe) áæ°S 35 ¤EG 26 ø°S ‘ AÉ°ùæ∏d

,∞«©°V iƒà°ùe ‘ äÉ«æjôëÑdG AÉ°ùædG ¿CG ÚÑJ (áæ°S 31^1 ƒg á«dÉ◊G á°SGQódG áæ«Y ôªY
. §°SƒàŸG øe πbCG hCG

∞FÉXh ‘ ø°ù– çóM ób èeÉfÈdG øe kÉYƒÑ°SCG ô°ûY ≈æK’G ∫ÓN ¬fCG ∫hó÷G ÚÑjh
 áàHÉãdG áLGQódG QÉÑàNG √ô¡XCG Éªc , »°ùØæàdG …QhódG RÉ¡÷G(YMCA)ø°ù– ∂dòc

ád’O äGP øµJ ⁄ äGôq«¨àdG √òg øµdh ;(á≤«bódG /Îd) Úé°ùcCÓd äÓ°†©dG ∑Ó¡à°SG
∑Ó˘˘¡˘˘à```°SG ¿CG ÚÑ˘˘J ó````≤˘˘a ,º˘˘°ù÷G ¿Rh ¿É˘˘Ñ˘˘°ù◊G ‘ ò```NC’G ó˘˘æ˘˘Y ø˘˘µ˘˘dh . á˘˘˘«˘˘˘FÉ˘˘˘°üMEG
á«FÉ°üMEG ád’O GP kÉ«HÉéjEG kÉæ°ù– ø°ù– ób º``°ù÷G ¿Rh ¤EG áÑ°ùædÉH Úé°ùcCÓd äÓ```°†©dG

.(P<0.05)

 πãe ,á«fóÑdG ábÉ«∏d iôNC’G äGÒ¨àŸG ¢üîj Éª«a ÉeCG:ó≤a áfhôŸGh ,»∏°†©dG πªëàdG
»∏°†©dG πªëàdÉH ≥∏©àj Éª«a kÉ°Uƒ°üNh ,»°VÉjôdG èeÉfÈdG ™e kÉXƒë∏e kÉæ°ù– äô¡XCG
AGOC’G äGôe OóY ¿CG  ÚÑJ å«M ,OƒbôdG øe ¢Sƒ∏÷G QÉÑàNG √ô¡XCG Éªc ,ø£ÑdG äÓ°†©d
ájÉ¡f ≈àM IOÉjõdG ‘ ôªà°SGh ,èeÉfÈdG øe ∫hC’G ∞°üædG ‘ ∞YÉ°†J ób QÉÑàN’G Gòg ‘
øe ä’hÉÙG øe OóY AGOCG ø©£à°SG ICGôeG 23 èFÉàf äô¡XCG èeÉfÈdG ájÉ¡f ™eh ,èeÉfÈdG

 2-ô¡XCG ó≤a º°ù÷G øe ≈∏YC’G Aõ÷G πª– ¢üîj Éª«ah  .»∏Ñ≤dG QÉÑàN’G øe ÌcCG Iôe 26
QÉÑàNGPress BenchQÉÑàN’G ÚH ¥hôØdG ¿CG øe ºZôdG ≈∏Y ,âbƒdG ™e kÉ«éjQóJ kÉæ°ù–

‘ kGQƒ£J ICGôeG 18 äô¡XCG èeÉfÈdG ájÉ¡f ™ªa .¬«FÉ°üMEG ád’O É¡d øµj ⁄ …ó©ÑdGh »∏Ñ≤dG
.QÉÑàN’G πÑb ¬«∏Y øc Ée øY Iôe 13-1 øe äGôŸG OóY IOÉjõH Qó≤j QÉÑàN’G Gòg

3^1
2^47

4^1
1^12

51^21
15^57

1053!197^6
2^4!0^5

32^9!7^5
13^8!18
19^6!9^1
10^8!2^6

937!277^8
2^2!0^6

29^2!8^4
12^5!8^7
16^2!7^8
9^8!2^8

896^8!316^4
2^1!0^7

27^7!9^7
11^7!8^9
8^2!7^6
8^4!3^1
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‘ í°VGh ƒg Éªch ,¢Sƒ∏÷G øe ´ò÷G »æK QÉÑàNÉH ¬°SÉ«b ” …òdG áfhôŸG QÉÑàNG ÉeCG
k’GO ø°ùëàdG ¿Éc å«MáKÓãdG äGQÉÑàN’G ÚH kÉ«éjQóJ kÉæ°ù– ÚÑ«a (4) ºbQ ∫hó÷G

óæY kÉ«FÉ°üMEG .(P<0.05)å«M kÉXƒë∏e kÉæ°ù– ICGôeG 21 äô¡XCG ó≤a ,QÉÑàN’G Gòg ‘
7 ¤EG 5^5 ÚH Ée ìhGÎJ ´ò÷G »æK AÉæKCG »∏Ñ≤dG QÉÑàN’G ‘ É¡«dEG π°üJ »àdG áaÉ°ùŸG âfÉc

. »∏Ñ≤dG QÉÑàN’G øe ÌcCG º°S
,kÉ«Ñ∏°S kÉWÉÑJQG §ÑJôe áfhôŸG QÉÑàNG ‘ Ò¨àdG ¿CG ÚÑJ •ÉÑJQ’G πeÉ©e èFÉàf ∫ÓN øeh

á«dÉàdG äGÒ¨àŸG ‘ Ò¨àdG ™e kÉ«FÉ°üMEG k’GOh: º°ù÷G ¿RhP < 0.05)(r = 0.40;á∏àch ,
 ºë°ûdG ¿hóH º°ù÷GP < 0.01)(r = 0.51;QÉÑàNG ‘ äGÒ¨àdG ™e kÉ«HÉéjEG kÉWÉÑJQG §ÑJôeh
 OƒbôdG øe ¢Sƒ∏÷GP < 0.01)(r = 0.53;ø¡fGRhCG â∏b »JÓdG AÉ°ùædG ¿CG ≈∏Y ∫ój É‡

. ø¡fRh Ò¨àj ⁄ »JÓdG AÉ°ùædG øY ø¡àfhôe âæ°ù– ób ºë°ûdG ¿hóH º°ù÷G ¿Rh ∂dòch
ó«b á«fóÑdG ábÉ«∏dG äÉfƒµe ‘ É«HÉéjEG kGÒKCÉJ »°VÉjôdG èeÉfÈdG ôKCG ó≤a áeÉY áØ°üHh
óLƒJ ’ ¬fCG ≈∏Y ¢üæJ »gh ,á°Vƒaôe á°SGQó∏d á«fÉãdG á«°VôØdG ¿ƒµJ ∂dòHh ;á°SGQódG
ábÉ«∏dG äGÒ¨àe ‘ …ó©ÑdG QÉÑàN’Gh ,»∏Ñ≤dG QÉÑàN’G ÚH á«FÉ°üMG ád’O äGP ¥hôa
.…ó©ÑdG ¢SÉ«≤dG ídÉ°üd âfÉc ¥hôØdG ¿CG ó‚ ,á«HÉ°ù◊G äÉ£°SƒàŸG ¤EG ´ƒLôdÉHh .á«fóÑdG

 èFÉàædG á°ûbÉæe:

,á«ÑjôéàdG çƒëÑdG ‘ ÉgôaGƒJ ÖLGƒdG •hô°ûdG ¬«a ôaGƒàJ ’ åëÑdG ¿CG øe ºZôdG ≈∏Y
 πãe:áµ∏‡ ºéM QÉÑàY’G ‘ Éæ©°Vh ƒd ÉæfCG ’EG ,á«FGƒ°û©dG á≤jô£dÉH áæ«©dG OGôaCG QÉ«àNG

¬fEÉa ,(159^367) kÉÑjô≤J ìhGÎj …òdG AÉ°ùædG øe ¿Éµ°ùdG OóYh ,(2ºc 693) øjôëÑdG
,¢üFÉ°üÿG ±ÓàNG å«M øe áµ∏ªŸG ‘ AÉ°ùæ∏d á∏ã‡ á°SGQódG √òg áæ«Y OóY qóY ÉææµÁ
;á«fóÑdG ábÉ«∏dG iƒà°ùeh ,»LGhõdGh ,»Ø«XƒdG ™°VƒdGh ,»ª«∏©àdG ™°VƒdGh ,ôª©dG :πãe
¢üFÉ°üÿ äÓKÉªŸG AÉ°ùædG ≈∏Y É¡ª«ª©Jh ,åëÑdG  Gòg áé«àf ≈∏Y OÉªàY’G øµÁ ∂dòd
¢üFÉ°üN É¡jód »àdGh ,IQhÉÛG á«eÓ°SE’G ∫hódG ‘ AÉ°ùædG ≈∏Y ∂dòch ,åëÑdG Gòg áæ«Y

.Égó«dÉ≤Jh ,É¡ª«bh ,øjôëÑdG áµ∏‡ ™e ácÎ°ûe

πµd äGòØæe øch ,áLQO ≈°übCG ¤EG äÉfhÉ©àe åëÑdG Gòg ‘ äÉcQÉ°ûŸG âfÉch
áYƒª› â∏°UGh ó≤a ;¬«a QGôªà°S’Gh ,πª©∏d äÉ°ùªëàeh ,ø¡«∏Y ≈∏“ »àdG äÉª«∏©àdG
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QÉKBG »°VÉjôdG èeÉfÈ∏d ¿Éc ∂dP ¤EG áaÉ°VEG  .èeÉfÈdG øe AÉ¡àf’G ó©H á°VÉjôdG á°SQÉ‡ ø¡æe
 É˘¡˘æ˘e ,äGó˘«˘°ùdG ≈˘∏˘Y á˘Xƒ˘ë˘∏˘e á˘«˘YÉ˘ª˘à˘LGh ,á˘«˘°ùØ˘f:™˘«˘ª˘L ÚH »˘YÉ˘ª˘à˘L’G •É˘Ñ˘JQ’G

∂dòch ,äÉÑ°SÉæŸG ‘ äÉ©ªéàdGh ,äGQÉjõdG ø¡æ«H äÌc å«M èeÉfÈdG ‘ äÉcQÉ°ûŸG
ø¡LGhRCG ¬¶M’ Ée Gògh ,ø°ù– ób ø¡LGõe ¿CÉH ø°ù°ùMCG ób ø¡fCG ø¡Ø°Uh Ö°ùM øjóHCG
,¢SÉª◊G øe ∂dP ÒZh ,ΩƒædG ø q°ù– ¤EG áaÉ°VE’ÉH ,º¡H ∫É°üJG ≈∏Y áãMÉÑdG âfÉc øjòdG

. πªLCGh π°†aCG äóH ób ø¡eÉ°ùLCG ¿CÉH ¢SÉ°ùME’Gh

 »°VÉjôdG èeÉfÈdG ÒKCÉJ:

Ö£∏d á«µjôeC’G á«∏µdG øe á«ª∏©dG äÉ«°UƒàdG Ö°ùM »°VÉjQ èeÉfôH ΩGóîà°SG ”
º«dÉ©Jh ,á«YÉªàL’G ó«dÉ≤àdGh ,åëÑdG áæ«Y ¢üFÉ°üN QÉÑàY’G ‘ ™°VƒdG ™e  ,»°VÉjôdG
Gòg ‘ á«JGòdG É¡JÈN ≈∏Y OÉªàY’G ∂dòch ,áãMÉÑ∏d IôaGƒàŸG äÉfÉµeE’Gh ,∞«æ◊G øjódG
‘ ΩÉjCG áKÓK QGóe ≈∏Y √ò«ØæJ ” (ÉYƒÑ°SCG 12) ô¡°TCG áKÓK IóŸ èeÉfÈdG ôªà°SG  . ∫ÉÛG
kÉÑ°SÉæe kÉ›ÉfôH ¿ƒµj ¿CG ≈∏Y èeÉfÈdG ‘ õ«cÎdG ”h  .Ωƒ«dG ‘ á≤«bO 60 IóŸh ,´ƒÑ°SC’G
á∏µ°ûe áãMÉÑdG â¡LGh . ÖjQóàdG ‘ ájQGôªà°S’G ≈∏Y õ«cÎdGh ,IóM ≈∏Y ácQÉ°ûe πµd
äÉæjôªàdG á°UÉNh á°VÉjôdG ¿CÉH ¿ó≤àYG å«M ø°ùdG QÉÑc ¢üîj Éª«a á°UÉNh . ájGóÑdG ‘
»°ûŸÉH AÉØàc’G ø∏°†Øjh ,ø¡Ñ°SÉæJ ’ áfhôŸGh ,á«∏°†©dG Iƒ≤dGh ,»∏°†©dG πªëàdÉH á°UÉÿG
πH) ájOôa IQƒ°üH ø¡©e πeÉ©àdGh ,äÉæjôªàdG ∂∏J á°SQÉ‡ á«ªgCÉH ø¡YÉæbEG ™e øµdh  ,§≤a
AGOC’ ¢SÉª◊G πH ,OGó©à°S’G øjóHCGh ,äÉæjôªàdG ∂∏J πãe ≈∏Y Oƒ©àdG ” ≈àM (kÉfÉ«MCG ø¡dõY
‘ kÉ«YƒÑ°SCG ¬∏«é°ùJ ” …òdG Ωó≤àdÉH ø¡àaô©e ø¡°SÉªM OGR É‡h , äÉæjôªàdG ∂∏J πãe

. á°UÉÿG äÉbÉ£ÑdG

‘ ¿óŸG Ö∏ZCG øY ó«©H ¿Éµe ‘ ∞«°üdG π°üa ‘ òØf ób èeÉfÈdG ¿CG øe ºZôdG ≈∏Yh
É‡ π°†aCGh πH (%68) á«dÉY âfÉc èeÉfÈdG ‘ ájQGôªà°S’G áÑ°ùf ¿CG ’EG ,øjôëÑdG áµ∏‡
¿ƒ°ùJôHhQ ÉgGôLCG »àdG äÉ°SGQódG ‘ kCÓãe (%50) øjôNB’G ÚãMÉÑdG á£°SGƒH â∏é°S

 …ôJƒ«eh .(Robertson & Mutrie, 1989)kÉæ°ù– ô¡¶J á°SGQódG äGô°TDƒe äCGóHh
;á°SGQódG øe ∫hC’G ∞°üædG òæe (kÉ«FÉ°üMEG ∫GO ÒZ É¡°†©H ¿CG øe ºZôdG ≈∏Y) kÉXƒë∏e
¿CG á∏jƒW IóŸ á«°VÉjôdG á£°ûfC’G ‘ QGôªà°S’G ø≤£j ’ »JGƒ∏dG á÷É©e ¿CG í°üæj ∂dòd
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≈∏Y á¶aÉÙG èeGÈd ø©°†îj ¿CG Öéj Égó©Hh ,™«HÉ°SCG áà°S IóŸ á°VÉjôdG á°SQÉ‡ ¤EG ø©°†îj
.(§≤a á≤«bO 30 IóŸh ,´ƒÑ°SC’G ‘ Úeƒ«d á°VÉjôdG á°SQÉ‡ kÓãe) iƒà°ùŸG

‘ ø°ù– ¤EG …ODƒjh ,á«HÉéjEG á«∏YÉa hP ô¡°TCG áKÓK IóŸ ôªà°ùŸG èeÉfÈdG ¿CG í°†JG ó≤d
äÉcQÉ°ûŸG äó≤a èeÉfÈdG ájÉ¡f ™ªa .áæª°ùdÉH á≤∏©àŸG á«fóÑdG ¢ù«jÉ≤ŸGh ,á«fóÑdG äÉØ°üdG
2^1 h , º°ù÷G ‘ ¿ƒgódG áÑ°ùf øe %1 ‹GƒMh ,ø¡fGRhCG øe ΩGôZƒ∏«c 3 ‹GƒM
 .Ωƒë°ûdG ¿hóH º°ù÷G á∏àc ¿Rh øe ΩGôZƒ∏«c 0^9 ‹GƒMh ,Ωƒë°ûdG ¿Rh øe ΩGôZƒ∏«c
≥WÉæŸG ÌcCG ‘ Ωƒë°ûdG ‘ kÉ°übÉæJ äô¡XCG ób á°SGQódG √òg áæ«Y ¿CG ¤EG IQÉ°TE’G QóŒh
äÉ°SGQódG ¬Jô¡XCG Ée ™e ≥Øàj Gògh .º°ù÷G äÉ£«fi ‘ ∂dòch ,É¡°SÉ«b ” »àdG á«ª°ù÷G
√òg ‘ Ωƒë°ûdG ¿hóH º°ù÷G á∏àc ≈∏Y CGôW …òdG Ò¨àdG ‘ ≥ª©H ô¶ædG óæYh    . iôNC’G
ábÓY ∑Éæg ¿CG á°SGQódG äô¡XCG ó≤a . √Ò°ùØJh Ò¨àdG √ÉŒG Oóëf ¿CG ™«£à°ùf á°SGQódG
.Ωƒë°ûdG ¿hóH º°ù÷G á∏àch ,Ωƒë°ûdG ¿Rh äGÒ¨àe ‘ Ò¨àdG ÚH kÉ«FÉ°üMEG ádGOh á«HÉéjEG
¿hóH º°ù÷G á∏àc ¿Rh ¢übÉæJh ,Ωƒë°ûdG ¿Rh ¢übÉæJ øY º‚ º°ù÷G ¿Rh ¢übÉæJ ¿EG å«M
Ωƒë°ûdG ¿hóH º°ù÷G á∏àc ¿Rh ‘ π°üM …òdG ¢übÉæàdG ¿Éc πHÉ≤ŸG ‘h  .Ωƒë°ûdG
;èeÉfÈdG ájÉ¡f ≈àM Ò¨àdG Gòg äÉÑK ” Égó©H øeh ,èeÉfÈdG øe ∫hC’G ∞°üædG ‘ kÉë°VGh

 ∫ƒ≤dG øµÁ ∂dòd:IÎØdG ‘ CGóH Ωƒë°ûdG ¿hóH º°ù÷G á∏àc ‘ »°VÉjôdG èeÉfÈdG ÒKCÉJ ¿EG
Ωƒë°ûdG ¿hóH º°ù÷G á∏àc ¿Rh ‘ Üƒ∏£ŸG Ò¨àdG ºà«d ¬fCG ∫ƒ≤©ŸG øeh  .èeÉfÈdG øe á«fÉãdG
èeÉfÈdG ‘ äÉcQÉ°ûŸG äÓ°†Y ∞«µàJ ≈àM èeÉfÈdG IÎa OGOõJ ¿CG »¨Ñæj (¬fRh IOÉjR)
Ωƒë°ûdG ¿hóH º°ù÷G á∏àc ¿Rh ¢übÉæJ ÖÑ°ùd ¿ƒµj ¿CG øµªŸG øe ∂dòc .»°VÉjôdG

 πãe  ,iôNCG πeGƒY:. ™ÑàŸG IÉ«◊G §‰ Üƒ∏°SCG ∂dòch ,äÉcQÉ°ûª∏d »FGò¨dG ΩÉ¶ædG
»˘°VÉ˘jô˘dG Ö£˘∏˘d á˘«˘µ˘jô˘eC’G á˘«˘∏˘µ˘dG â°UhCG ó˘≤˘a É˘¡˘µ˘°SÉ“h äÓ˘°†©˘dG º˘é˘M IOÉ˘jõ˘dh

(ACSM,1991) É¡æe ,ájƒ≤à∏d äÉæjô“ ÖjQóàdG èeÉfôH øª°†àj ¿CÉH:.¿GRhC’ÉH äÉæjô“
IAÉØc ™aQ ≈∏Y πª©j …òdG »FGƒ¡dG •É°ûædG ≈∏Y á«°SÉ°SCG IQƒ°üH èeÉfÈdG Gòg õcQ óbh
äÉæjô“ øe ¢†©Hh ,áfhôŸG äÉæjô“h ,»∏°†©dG πªëàdG äÉæjô“h ,»°ùØæàdG …QhódG RÉ¡÷G
’ ∂dòd ;Üƒ∏£ŸG Ò¨àdG çGóME’ á«aÉc øµJ ⁄ äÉæjôªàdG ∂∏J ¿CG øµªŸG øeh ;ájƒ≤àdG
¿hóH º°ù÷G á∏àc  ¿ƒµÃ ¢üàîj Éª«a πYÉa ÒZ ¿Éc èeÉfÈdG Gòg ¿CG ¢UÓîà°S’G ÉææµÁ

.Ωƒë°ûdG
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øjƒµàdG ‘ çóëj …òdG Ò¨àdG ºéM »g ÉgóæY ∞bƒàdG Öéj iôNCG á£≤f ∑Éægh
Iƒ°SCG á°SGQódG √òg ¬æY âéàf …òdGh (Ωƒë°ûdG áÑ°ùf øe %1 ‹GƒM …hÉ°ùj Ée ) ÊÉª°ù÷G

 iôNC’G äÉ°SGQódÉH.(Wilmore, 1983)øY ∫AÉ°ùàJ ¢SÉædG π©éj ¿CG øµÁ Ωƒ¡ØŸG Gòg
ø˘˘e π˘˘«˘˘∏˘˘b Oó˘˘Yh ,Ωƒ˘˘ë˘˘°ûdG ø˘˘e á˘˘∏˘˘«˘˘∏˘˘b á˘˘˘Ñ˘˘˘°ùf ¿Gó˘˘˘≤˘˘˘a π˘˘˘LCG ø˘˘˘e ∂dP π˘˘˘c ∫ò˘˘˘H ihó˘˘˘L
øe ºª°üj èeÉfôH …CG ¿CG ≈∏Y ó«cCÉàdG ¤EG ¿ƒãMÉÑdG óªY Gòd ;º°ù÷G ¿Rh øe äÉeGôZƒ∏«µdG
¿É```°ùfE’G áeÓ°Sh á``ë°U ƒëf kÉ°SÉ°SCG kÉ¡Lƒe ¿ƒ```µj ¿CG Öéj ¿RƒdG ∞```«îJ π```LCG

(McCArdle, et al., 1994)Qòëj ¿CGh ,kÉ«éjQóJ Ωƒë°ûdGh ¿RƒdG ¿É°ü≤f ºàj ¿CG ƒgh
. ´ƒÑ°SC’G ‘ º°ù÷G ¿Rh øe ΩGôZƒ∏«c 1 øe ÌcCG ¿Gó≤a øe ¢üî°ûdG

äÉfƒµe ‘ »éjQóàdG ¿É°ü≤ædG ƒgh ,¬H ≈°Uƒe ƒg Ée ™e á°SGQódG √òg èFÉàf ≥ØàJh
øe ¢ü∏îàdG ø¡æµª«a á°VÉjôdG á°SQÉ‡ ‘ äÉcQÉ°ûŸG äôªà°SG ƒd ¬fCÉH ó≤à©jh ,º°ù÷G

. ø¡jód ±ó¡à°ùŸG ¿RƒdG ¤EG ∫ƒ°UƒdGh ,á«≤ÑàŸG Ωƒë°ûdG
º°ù÷G ≥WÉæe ™«ªL ‘ Ωƒë°ûdG øe ø°ü∏îJ ób äÉcQÉ°ûŸG ¿CG á°SGQódG âæ«H óbh
øµdh ,§≤a ¿RƒdG øe ø°ü∏îàj ⁄ ø¡fCG ócDƒj É‡ (3 ) ºbQ ∫hóL ‘ ¿hóe ƒg Ée Ö°ùM)

. kÉ°†jCG ø¡eÉ°ùLCG πµ°T Ò¨J
¿CG á°SGQódG äô¡XCG ó≤a ,ÊÉª°ù÷G øjƒµàdG ≈∏Y äCGôW »àdG äGÒ¨àdG ¤EG áaÉ°VE’ÉHh
Ée Gògh . äÉcQÉ°ûŸG iód á«fóÑdG ábÉ«∏dÉH á°UÉÿG äÉfƒµŸG øe ø q°ùM ób »°VÉjôdG •É°ûædG

äÉ°SGQódG øe ÒãµdG ¬«dEG â∏°Uh Ée ™e ≥Øàj.(McCardle, et al., 1994)

kÉWÉÑJQG §ÑJôe Úé°ùcC’G ∑Ó¡à°S’ ≈°übC’G ó◊G ‘ Ò¨àdG ¿CG á°SGQódG √òg ‘ ÚÑJ Éªc
»àdG á«fóÑdG ábÉ«∏dG äÉfƒµe ‘ á«HÉéjE’G äGÒ¨àdG ¿CGh ,Ωƒë°ûdG áÑ°ùf ‘ äGÒ¨àdG ™e kÉ«Ñ∏°S
,¬JÉfƒµeh »°VÉjôdG èeÉfÈdG ¿CG í°VƒJ á°SGQódG √òg ‘ Ωóîà°SG …òdG èeÉfÈdG øY âéàf
»JÓdGh ,á°VÉjô∏d äÉ°SQÉªŸG ÒZ AÉ°ùæ∏d ÚÑ°SÉæe á°SQÉªŸG  Ióeh ,Ió°ûdGh ,QGôµàdG øe

 .áHƒWôdG á«dÉYh ,IQÉM ≥WÉæe ‘ øª≤j ø‡h ,áæª°ùdG øe ÚfÉ©j
äÉLÉàæà°S’G:

áKÓK QGóe ≈∏Y º«bCG ô¡°TCG áKÓK ¬Jóe »°VÉjQ èeÉfôH ≥«Ñ£J ó©H ¬fCG á°SGQódG âéàæà°SG
πµd á«fóÑdG ábÉ«∏dG iƒà°ùe ™e Ö°SÉæàJ Ió°ûHh , Ωƒ«dG / á≤«bO 30 IóŸh ,´ƒÑ°SC’G ‘ ΩÉjCG
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ô°TDƒªc •É°ûædG ¬bô¨à°ùj …òdG øeõdG h ,ádhô¡dG hCG ,»°ûŸG πeÉY òîJG å«ëH ácQÉ°ûe
Ée áãMÉÑdG âéàæà°SG ICGôeG 37 øgOóY ≠∏Ñj øjôëÑdG áµ∏‡ ‘ AÉ°ùædG øe áæ«Y ≈∏Y Ió°û∏d

 »∏j:

¿Rh øe ÊÉª°ù÷G øjƒµàdG äGÒ¨àe ™«ªL ‘ í°VGh ÒKCÉJ »°VÉjôdG èeÉfÈ∏d ¿Éc .1
¿hóH º°ù÷G á∏àc ¿Rhh ,Ωƒë°ûdG ¿Rhh ,º°ù÷G ‘ Ωƒë°ûdG áÑ°ùfh ,º°ù÷G
äÉ£«fi äGÒ¨àeh ,ó∏÷G á«W ∂ª°S äGÒ¨àeh ,¿RƒdG á∏àc ô°TDƒeh ,Ωƒë°ûdG
èeÉfÈdG øe äGÎa  çÓK ≈∏Y É¡°SÉ«b ” »àdG äGÒ¨àdG º¶©e âfÉc å«M ,º°ù÷G

. kÉ«FÉ°üMEG ádGO (ó©Hh ,AÉæKCGh , πÑb)

 πãe ,á«fóÑdG ábÉ«∏dG äGÒ¨àe ‘ í°VGh ÒKCÉJ »°VÉjôdG èeÉfÈ∏d ¿Éc .2:∫ó©e ≈°übCG
. πªëàdGh ,áfhôŸGh ,º°ù÷G ¿Rƒd áÑ°ùædÉH Úé°ùcC’G ∑Ó¡à°S’

.Ωƒë°ûdG ¿hóH º°ù÷G ¿Rh ¿ƒµe ‘ kÉ«FÉ°üMEG k’GO kGÒKCÉJ á°SGQódG ô¡¶J ⁄ .3

äÉ°SQÉªŸG ÒZ AÉ°ùæ∏d kÉÑ°SÉæe á°SGQódG √ò¡d ºª°U …òdG »°VÉjôdG èeÉfÈdG qó©j .4
.º°ù÷G ¿Rƒd  áÑ°ùædÉH áØ«©°†dG á«fóÑdG ábÉ«∏dG äGhPh ,»°VÉjôdG •É°ûæ∏d

 äÉ«°UƒàdG:

 »∏j ÉÃ á°SGQódG »°UƒJ:

º«ª©àd ∂dPh ;øjôëÑdG áµ∏‡ ‘ AÉ°ùædG øe áØ∏àfl äÉæ«Y ≈∏Y èeÉfÈdG ≥«Ñ£J IOÉYEG .1
. åëÑdG èFÉàf

. èFÉàædG ±ÓàNG hCG ,≥HÉ£J ióe áaô©Ÿ ∫ÉLôdG øe áæ«Y ≈∏Y ¬°ùØf èeÉfÈdG ≥«Ñ£J .2

á«MÉf øeh ,á«MÉf øe áæª°ùdG ‘ ÉgÒKCÉJh Iƒ≤dG äÉÑjQóJ èeGôH ÒKCÉJ ióe á°SGQO .3
. Ωƒë°ûdG ¿hóH º°ù÷G á∏àc ‘ ÉgÒKCÉJ iôNCG

¢ùYÉ≤àdGQhO ≈∏Y õ«cÎdG ™e ,»æjôëÑdG ™ªàÛG ‘ É¡JÉÑÑ°ùeh ,áæª°ùdG ™bGh á°SGQO .4
.∂dP ‘ »°VÉjôdG •É°ûædG á°SQÉ‡  øY



198

ó∏
Û

G
4

Oó
©d

G
4

È
ª°ù

jO
20

03

…QÉ°üfC’G ídÉ°U ≈æe .O áæª°ùdG äGô°TDƒe ‘ »FGƒ¡dG ÊóÑdG •É°ûædG ÒKCÉJ

§ªædG ‘ ºµëàdG ∂dòch ,ºµëàdG áæ«©H áfÉ©à°S’G ™e ∫ƒ£e »°VÉjQ èeÉfôH ≥«Ñ£J .5
•É°ûædÉH á£ÑJôe èFÉàædG âfÉc GPEG Ée áaô©Ÿ ÚcQÉ°ûŸÉH ¢UÉÿG IÉ«◊G §‰h ,»FGò¨dG

. iôNCG á£°ûfCÉH hCG , §≤a »°VÉjôdG
;ÖjQóàdG øY ∞bƒàdG ó©H á«HÉéjE’G èFÉàædGh ;äGÒ¨àdG QGôªà°SG á°SGQO ºàJ ¿CG »¨Ñæj .6
áaô©Ÿ iôNCG Iôe äÉ°SÉ«≤dG ≥«Ñ£Jh ,kÓãe ô¡°TCG IóY ó©H á©HÉàe á°SGQO ≥«Ñ£àH ∂dPh
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