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 :الملخص 

 ، ف ررررري اضرررررطراب مرررررزمن 
 
 واصرررررعمها علاجرررررا

 
ان السرررررمنة مرررررن اسرررررهل الحرررررالات الط يرررررة ترخيصرررررا

  ط يرررررررة فقررررررر  ، فهنررررررراك نزعرررررررات سرررررررل ية نحرررررررو ومشررررررركلة صرررررررحية عامرررررررة ، وعواقرررررررب السرررررررمنة ليسررررررر

الاشخاص المصابين بالسرمنة ، وهر ، النزعرات مصردرها المجتمرع وحترى مرن يقردم الرعايرة الصرحية 

ويمكن ملاحظة ذل  في عدم ق و  المصرابين بالسرمنة بالوظرائف العامرة وعردم تروفير السركن . لهم 

 او زوجرة ، مقارنر
 
ة بغيررهم ، ونجرد ان دخلهرم اقرا ممرا هرو لهم بالفنادق وحتى في عدم ق ولهم زوجا

 . لغيرهم لقلة نشاطهم وحيوياهم 

  -:وقد هدف البحث الى 

 ) التعرف على السمنة  .1
 
  –با ولوجيا

 
  –ورا يا

 
 ( . كيميائيا

 ( . والطفل والمرأة والجراحة والعقاقير  –الغدد  –علاقة السمنة ب مراض القلب  .0

 . ارسة الرياضة للتحكم في الوزن وعلاج السمنة  علمية في مم لأسسوضع تصورات مقترحة  .2

واعتمررد ال احررث المررنهج الوصررفي النظررر  لمسرر  كلمررا يتعلررق بالسررمنة والوقايررة منهررا وعلاجهررا ، 

وذلررر  بوضرررع تصرررورات لكيفيرررة تغييرررر انمررراط الحيررراة وزيرررادة الانشرررطة الرياضرررية التررري تعرررد مرررن اهرررم 
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 مررررن الوسررررائل الترررري تصرررررف بهررررا الطاقررررة فرررري الجسررررم ، لان 
 
السررررمنة تتولررررد مررررن النسرررر ة العاليررررة جرررردا

 . دخو  الطعام بالنس ة لممارسة الرياضة ال دنية التي يقوم بها الرخص 

  -:وقد اوص ى الباحث بضرورة 

كميررررة الطعررررام ) وضررررع برررررامج للسرررريطرة السررررلوكية علررررى الرررروزن يتضررررمن تحسررررين عررررادات الاكررررل  .1

 ( . نوعية الاطعمة  –سرعة تناو  الطعام  –المقدمة 

تغيير انماط الحياة وزيادة النشاط الرياض ي وبهيئة الجو العام على تق له وانيشار  قافته لدى  .0

 . المصابين بالسمنة بشكل خاص والمجتمع بشكل عام 

عرردم اسررتخدام الادويرررة المقللررة للشرررهية أو لزيررادة الرروزن ، لانهرررا تسرر ب مضررراعفات صررحية  يرررر  .2

 . مر وبة 

 السمنة , وقاية  ,الرياضة  :الكلمات المفتاحية 
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Sport is a means of preventing and treating obesity 
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Abstract: 
Obesity is one of the easiest medical conditions to diagnose and the 

most difficult to treat. It is a chronic disorder and a public health 
problem. The consequences of obesity are not only medical. There are 
negative tendencies towards obese people, and these tendencies come 
from society and even those who provide health care for them. This can 
be seen in the non-acceptance of obese people to public jobs and not to 
provide them with accommodation in hotels, and even in not accepting a 
husband or wife, compared to others, and we find that their income is 
less than that of others due to their lack of activity and vitality. 
The research aimed to: 
1. Identification of obesity (pathologically - genetically - chemically.) 
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2. The relationship of obesity with heart diseases - glands - children and 
women, surgery and drugs.) 

3. Develop proposed concepts for scientific foundations in exercising to 
control weight and treat obesity. 

The researcher adopted the theoretical descriptive approach to 
survey everything related to obesity, its prevention and treatment, by 
developing perceptions of how to change lifestyles and increase sports 
activities, which is one of the most important means by which energy is 
spent in the body, because obesity is generated from the very high 
percentage of food intake in relation to physical exercise that performed 
by the person. 
The researcher recommended the necessity of: 
1. Establishing programs for behavioral control of weight that include 

improving eating habits (quantity of food provided - eating speed - 
quality of foods.) 

2. Changing lifestyles, increasing sports activity, and preparing the 
general atmosphere to accept it and spread its culture among obese 
people in particular and society in general. 

3. Do not use drugs that reduce appetite or gain weight, because they 
cause unwanted health complications. 

Keywords: exercise, prevention, obesity 
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  -:التعريف بالبحث  -1

  -:المقدمة  1-1

 ، ف ري اضرطراب مرزمن ومشركلة 
 
 واصرعمها علاجرا

 
السمنة من اسهل الحالات الط ية ترخيصرا

ان عواقررررب السررررمنة ليسرررر  ط يررررة فقرررر  ، فهنرررراك نزعررررات سررررل ية نحوهررررا ، وهرررر ، صررررحية عامررررة ، و 

 ، ويمكررن ملاحظررة ذلرر  فرري عرردم 
 
النزعررات مصرردرها المجتمررع وحتررى مررن يقرردم الرعايررة الصررحية ايضررا

ق رررو  المصرررابين بالسرررمنة بالوظرررائف العامرررة ، والسررركن فررري الفنرررادق وفررري عررردم تررروفير المسررركن لهرررم ، 

و زوجررة ، ومقارنرررة بغيررررهم ونجرررد دخرررولهم اقررل ممرررا هرررو لغيررررهم لقلرررة وحتررى فررري عررردم ق رررولهم زوجرررا ا

 .نشاطهم وحيوياهم

كميرة الطعرام ) ان وضع برامج للسيطرة السلوكية على الوزن يتضمن تحسين عادات الاكرل 

. وتغييرر انمراط الحيراة وزيرادة النشراط الرياضر ي ( سررعة تنراو  الطعرام  –المقدمة ، نوعية الطعرام 

خمسرة اشرهر يرتم (  5) ه ، البرامج مع تحديد معتد  لتناو  الطعام ، فانه في مدة واذا ما ط ق  

 من وزن المصاب بالسمنة ويحسن قناعته بجسرمه واحترامره لنفسره وادائره فري 
 
 معقولا

 
فقدان وزنا

 . علاقاته مع الاخرين 

 مر
 
ا يقرا  ان وبعد النشاط ال دني من اهم الوسائل التي تصرف بها الطاقة فري الجسرم فغال را

 مرن دخررو  الطعرام بالنسرر ة لممارسرة الرياضررة ال دنيرة الترري 
 
السرمنة تتولررد مرن النسرر ة العاليرة جرردا

 . يقوم الرخص بها 

  -:اهمية البحث  1-0

التي ( الغ اء ) تكمن اهمية ال حث في توفير برامج للتحكم بالوزن تعتمد الابقاء على الطاقة 

فراذا تسراوى كرلا الجران ين . فري تروازن ( النشراط ال ردني ) سرم تدخل الجسم وتل  التي يساهلكها الج

ولهررر ا فررر ن الررررخص المصررراب بالسرررمنة عليررره فهرررم الحاجرررة الرررى . لرررن تحرررد  أ  تغييررررات فررري الررروزن 

 . الاستمرار بممارسة الانشطة الرياضية وتنفي  وتط يق البرامج الغ ائية الملائمة ل ل  

  -:مشكلة البحث  1-2

مارسررة الرياضررة تزيررد مررن كميررة الطعررام الترري ييناولهررا الممارسررون وبالتررالي يعتقررد الرر ع  ان م

فقررررد ا  يرررر  التجررررارب العلميررررة ان الرررررخص المعتررررد  او  خرررراط ان هرررر ا الاعتقرررراد . تزيررررد مررررن وزنهررررم 
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اك رررر بعرررد التررردريب ، الا ان التررردريب يسررراهل  ذلررر  ، بينمرررا الررررخص السرررمين فانررره لا  ي كرررلالنحيررل 

 ، اضرافة الرى عردم وجرود تصرورات واضرحة  ي كرلمن الردهون ولا  يساهل  من مخزون جسمه
 
ك يررا

 لتحقيررررق عرررردم الافررررراط بررررالوزن والسررررمنة 
 
عررررن برررررامج متكاملررررة لتنظرررريم ذلرررر  وت نيهررررا لتكررررون ضررررمانا

 عند وضع تصور حو  كيفية امكانية تط يقها 
 
 اساسيا

 
 . ولتكون مرتكزا

  -:اهداف البحث  1-6

  –يا با ولوج) التعرف على السمنة  -1
 
  –ورا يا

 
 ( . كيميائيا

 . التعرف على العلاقة بين السمنة وامراض القلب والغدد والطفل والمرأة والجراحة والعقاقير  -0

 . التعرف على العلاقة بين السمنة وممارسة الانشطة الرياضية  -2

 . علمية في ممارسة الرياضة للتحكم في الوزن وعلاج السمنة  لأسسوضع تصورات مقترحة  -6

  -:مجالات البحث  1-5

 .  82/0200/ 8 – 8/8/0200 :المجال الزماني  .1

 . المؤسسات الصحية والرياضية  :المجال المكاني  .0

- :منهجية البحث  -2

- :منهج البحث  2-1

اعتمرررد ال احرررث المرررنهج الوصرررفي النظرررر  الررر   يعتمرررد علرررى تحليرررل مفهررروم السرررمنة ومسررر  ابها 

 . ومتطل ات الانشطة الرياضية لعلاجها 

  -:عينة البحث  2-0

 . نماذج من العقاقير الط ية وبرامج لممارسة الرياضة للتحكم في الوزن ومعالجة السمنة 

  -:اسلوب اجراء البحث  2-2

وعمرررررررل الغرررررررردد وت  يرهررررررررا علرررررررى الاطفررررررررا  والنسرررررررراء  بررررررررالأمراضمسررررررر  لمفهرررررررروم السرررررررمنة وعلاقاهررررررررا 

 ى الوزن ومساهمة الانشطة الرياضية لعلاج السمنة والمحافظة عل

  -:حدود البحث  2-6

  -:اعتمد ال احث في خطة ال حث له ا الموضوي على 

1-  
 
 وكيميائيا

 
 وورا يا

 
 . مفهوم السمنة با ولوجيا
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 . علاقة السمنة ب مراض القلب وعمل الغدد وت  يرها على الاطفا  والنساء  -0

 . مساهمة الانشطة الرياضية للوقاية من السمنة وعلاجها  -2

ق برررامج رياضررية متنوعررة تسرراهم فرري المحافظررة علررى وزن الجسررم والوقايررة مررن تصررورات لتط يرر -6

 . الامراض التي تس مها السمنة 

  -:موضوعات البحث  -5

  -:كسبب مرض ي للسمنة  للإطعامالتنظيم الشاذ  6-1

ان سرررعة تنرراو  الطعررام تررنظم نسرر ة مخررزون الغرر اء فرري الجسررم فعنرردما يصررل هرر ا المخررزون 

 لكرررري يمنررررع فرررررط الخررررزن ، ولكررررن ذلرررر  لا يصرررر   فرررري الررررى مسررررتوى ام ررررل فرررر
 
ان الطعررررام يررررنقص تلقائيررررا

العديد من الاشخاص السمان لان الاطعام عندهم لا ينقص الى ان يرتفع وزن اجسامهم اك ر مرن 

 مررا تتولررد عررن شرر وذ اليررة تنظرريم 
 
 ل طعررامالسررو  بدرجررة ك يرررة ولهرر ا فرران السررمنة فرري الواقررع  ال ررا

امرررررا مرررررن عوامرررررل نفسرررررية المنشررررر  ترررررؤ ر علرررررى هررررر ا التنظررررريم او عرررررن شررررر وذات ويمكرررررن ان يتولرررررد ذلررررر  

  . حقيقية للنظام التنظي ي نفسه 

)     لان برنرامج السريطرة السرلوكية علرى الروزن يتضرمن مفرردات م رل تحسرين عرادات الاكر 

( . وقررر  تنررراو  الطعرررام و يرهرررا  –نوعيرررة الطعرررام  –سررررعة تنررراو  الطعرررام  –كميرررة الطعرررام المقررردم 

خمسة اشرهر يفقرد ( 5) ما ط ق ه ا البرنامج مع تحديد معتد  لتناو  الطعام ف نه على مدة  ذافا

 ويحسررن اكتئابرره وقناعترره بجسررمه ويحسررن احترامرره لنفسرره وادائرره 
 
 معقررولا

 
الرررخص السررمين وزنررا

 . وعلاقته مع الاخرين 
 
 واذا ما استمر ه ا البرنامج لمدة سرنة ف نره سروف يعطري نترائج ايجابيرة ايضرا

الا ان تط يررررررق هرررررر ا البرنررررررامج مررررررع الاطفررررررا  . الاسررررررتمرار بالبرنررررررامج لمرررررردة خمسررررررة سررررررنوات  وبالإمكرررررران، 

 . المصابين بالسمنة قد لا يعطي نتائج ايجابية مرجعة مقارنة بال الغين 

ان فررررط التغ يرررة فررري الطفولرررة هرررو احرررد الاسررر اب المتحملرررة للسرررمنة لان سررررعة تكررروين الخلايرررا 

 ا نرررراء او  سررررنتين مررررن الحيرررراة الدهنيررررة الجديرررردة تكررررو 
 
وكلمررررا كانرررر  سرررررعة الخررررزن . ن سررررريعة نسرررر يا

 مررررا يكررررون عرررردد الخلايررررا الدهنيررررة عنررررد الاطفررررا  
 
اسررررري كلمررررا كرررران عرررردد الخلايررررا الدهنيررررة اكبررررر و ال ررررا

ولكن بعد سن المراهقة يص   عدد الخلايا . السمان ل لا  اضعاف عددها عند الاطفا  الاسوياء 
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 ت
 
 ويسررتمر هرر ا خرلا  بقيررة حيرابهم ، يعتقررد ان فرررط اطعرام الاطفررا  خاصررة الدهنيرة ميسرراويا

 
قري را

 . في سنين الرضاعة وبدرجة اقل خلا  سنين الطفولة المتقدمة يؤد  الى سمناهم طيلة اعمارهم 

خاصرررررة عنرررررد اولئرررر  الررررر ين يصررررر حون ) وتتولررررد معظرررررم السرررررمنة فرررري الاشرررررخاص الاقرررررل سررررمنة 

 خلا  السن المتوس  
 
 وه ا النوي من السمنة من ( سمانا

 
تضخم الخلايا الدهنية الموجودة سابقا

 للمعالجة من السمنة التي ت دأ بوق  م كر وتدوم مدى الحياة 
 
 . اك ر استعدادا

  -:العوامل النفسية والسمنة  6-0

لقد اظهرت الدراسات وال حو  على المرض ى السمان بان نس ة ك يرة من السمنة تتولرد مرن 

لمنش  ويحتمل ان تكرون مرن اك رر العوامرل التري تسراهم بر ل  ومنهرا الفكررة الشرائعة عوامل نفسية ا

 وان تمررلأ المعرردة فرري كررل  للأكررلبرر ن العررادات الصررحيحة 
 
هرري ان يينرراو  الرررخص  ررلا  وج ررات يوميررا

. اطفرررالهم علرررى ات رررراي هررر ، العررررادة طيلرررة حيررررابهم  بإج ررررار وج رررة ، وقرررد يقرررروم بعررر  الامهررررات والابررراء 

 مرا يكيسر ون وزن اضرافي ا نراء حرالات الكررب او ا وبالإضافة
 
لرى ذلر  فرالمعروف ان الاشرخاص  ال را

 
 
بعدها م ل موت احد الابوين او بعد مرض شديد أو حتى بعد ازمة فكرية ويظهرر ان الطعرام  ال را

 . ما يكون وسيلة للتحرر من التوتر 

 ان اضررطراب النرروم نييجررة لعوامررل نفسررية قررد يررؤد  الررى زيررادة فرري الا
 
هررام الطعررام وخاصررة لرريلا

بعرررد فتررررة العشررراء حيرررث يقررروم الفررررد المصررراب بفررررط السرررمنة بزيرررادة م حوظرررة فررري اخررر  السرررعرات ، 

 .من تناو  الطعام اليومي خلا  تل  الفترة % ( 52) وتناو  الطعام ال   قد يصل الى اك ر من 

ر التعامرررل والمصررراب بالسرررمنة بحاجرررة الرررى عرررلاج نفسررر ي يسررراعد، فررري ق رررو  جسرررمه ونفسررره ودحررر

الررر   يكنررره الغيرررر نحرررو، وفررري تحسرررين دافعيتررره للعرررلاج وتعليمررره انمررراط ( النزعرررات السرررل ية ) المسررر ق 

 لبرنرررررررامج  ررررررر ائي جيرررررررد ولممارسرررررررة الانشرررررررطة . حياتيرررررررة صرررررررحيحه 
 
وكرررررررل ذلررررررر  يجرررررررب ان يكرررررررون مكمرررررررلا

 . وقابلياته وبشكل مستمر طو  حياته  هلا مكاناتالرياضية الملائمة 

  -:سببها السمنة المشاكل التي ت 6-2

السمنة في سن الطفولة تعد مشركلة ك يررة للوالردين حيرث القلرق والمعانراة والمراجعرات الك يررة  -1

 . للت كد من عدم وجود خلل او أ  مرض بس ب السمنة  للأط اء
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 تررررر خر فررررري ابترررررداء الررررردورة الشرررررهرية  -0
 
) تررررر خير فررررري ظهرررررور علامرررررات ال لرررررولم فررررري سرررررن المراهقرررررة واحيانرررررا

 ( . الطمث 

 . بة اختيار الال سة والاح ية المناس ة صعو  -2

صعوبة ايجاد الاوعية الدموية والاوردة مما يعيق سحب الردم او اعطراء السروائل الوريديرة او  -6

 . التخدير العام 

 . عدم التئام الجروق بصورة جيدة وسريعة  -5

 . تخ ر الدم في الاوعية العميقة من الساق  -4

 . عند التفكير بالزواج  لا يفضل الش اب اختيار الفتاة السمينة -7

عرررردم انتظررررام الرررردورة الشررررهرية وقلررررة الاخصرررراب او العقررررم المؤقرررر  او الرررردائ ي بعررررد الررررزواج عنررررد  -9

 . النساء ال دينات

ا ناء الحمل المرأة ال دينة تتعرض لمشاكل جان ية ك يرة ، منهرا صرعوبة فحرص وضرعية الجنرين  -6

 . وسماي دقات قل ه 

 . لتنفسية بعد العمليات الجراحية صعوبة التنفس وك رة الاختلاطات ا -12

 . الام اسفل الظهر ومشاكل بعمل الكليتين  -11

  -:علاقة السمنة بالمشاكل الصحية  6-6

هنررراك علاقرررة للسرررمنة بررر ع  المشررراكل الصرررحية التررري تصررريب الانسررران نييجرررة ت  يرهرررا الم اشرررر 

حيث يتضرر القلرب وجهراز . و ير الم اشر على اجهزة الجسم المختلفة والتي تؤد  الى الوفاة الم كرة 

الررررردوران بفررررررط الرررررروزن نييجرررررة تصررررررلب الشررررررايين التاجيررررررة وارتفررررراي ضررررررغ  الررررردم وخلررررررل فررررري تم يررررررل 

في الردم واجهراد القلرب بسر ب ترسرب الررحوم فري عضرلة القلرب ، اضرافة  والكربوهيدراتالرحوم 

   الى عجز القلب الناتج عن قصور التنفس بس ب السمنة المفرطة 

رطررة تررؤد  زيررادة ضررغ  الرردم وارتفرراي نسرر ة الرردهون والجلطررة الدمويررة وداء ان السررمنة المف

. السكر  وحصر ى المررارة وامرراض المفاصرل كمرا انهرا ترؤ ر علرى شرفاء الجرروق والتقرحرات الجسرمية 

وهررررو تحرررر  سرررريطرة جينيررررة فرررري نظررررام كروموسررررومات (  Leptin) ان خلايررررا النسرررريج الرررررح ي هرمررررون 

ا الرررردمالم ويررررؤد  الرررررى تقليررررل الر  رررررة فرررري الطعررررام ، لهررررر ا فرررران معظرررررم الجسررررم يقرررروم بالتررررر  ير فرررري خلايررررر
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المصرررابين بفرررررط السررررمنة لرررديهم خلررررل فرررري عمليررررة هررر ا الهرمررررون وزيررررادة م حوظرررة فرررري نسرررر ته بالرررردم ، 

وهرررر ا الهرمررررون لرررره دور ك يررررر فرررري عمليررررة خررررزن وتم يررررل الرررررحوم وتحصررررل السررررمنة فرررري ظررررروف عرررردم 

الرررى ان  بالإضرررافةاضرررطراب بالمسرررتق لات الخلويرررة لررره ،  الاسرررتجابة لهررر ا الهرمرررون او توقرررف عملررره او 

بعر  عوامرل تخ رر الردم ، وعوامرل اخررى تقروم بينظريم ضرغ   برإفراز خلابا النسيج الرح ي تقوم 

 . الدم 

 لرو تمر  المحافظرة علرى الروزن فري حردود، 
 
ان المشاكل الصحية اعلا، مرا كانر  لتحرد  اساسرا

او بواسرطة (  825 –الطرو  ) قتررب بصرورة عامرة مرن نراتج الط يعية أ  ان الوزن الم الي يجب ان ي

معيار كتلة الجسم ال   هو افضل الوسائل المستخدمة في ترخيص السمنة ، ونحصل عليه من 

هرري  فالحالررة 0م/كغررم (  32 – 05) كرران المعيررار  فرراذا(  0م) علررى مربررع الطررو  ( كغررم ) قسررمة الرروزن 

فالحالررة هرري السررمنة ، لهرر ا نلاحرر  (  0م/ كغررم ( 32)اك ررر مررن زيررادة فرري الرروزن ، امررا اذا كرران المعيررار 

 . ان اك ر من نصف المجتمع لديه زيادة في الوزن ، وحوالي نصف هؤلاء مصابون بالسمنة

 الرياضة وسيلة للتحكم بالوزن والوقاية من السمنة  وعلاجها  6-5

- :توجد هناك نوعان من السمنة 

  -:السمنة المبكرة : الاول 

سرررنة حيرررث ترررزداد كميرررة الررردهون المختزنرررة فررري ( 81)منررر  الطفولرررة وتسرررتمر لغايرررة عمرررر  وتحرررد 

( 5-8) الدهنيرررةكرررل خليرررة او بزيرررادة عررردد الخلايرررا فررري النسررريج الررردهني حيرررث يتضررراعف عررردد الخلايرررا 

المصرابين % ( 12حروالي ) مرات مع زيادة حجم ه ، الخلايا ، وتظرل نسر ة ك يررة مرن هرؤلاء الاطفرا  

مرة معهررررم حتررررى يكبررررروا ، ويصررررعب عررررلاج هرررر ا النرررروي مررررن السررررمنة بالرياضررررة وتنظرررريم بالسررررمنة مسررررت

   الغ اء

السررمنة  التري تحرد  بعررد ال لرولم حيررث ي قرى عرردد الخلايرا الدهنيررة التري تكونرر  فري الصررغر  -:الثـاني 

 .  ابتة ولكن الزيادة تكون في حجم ه ، الخلايا ويمكن تقليل حجمها بالرياضة وتنظيم التغ ية 

التررري ترردخل الجسرررم وتلرر  التررري يسررراهلكها ( الغرر اء ) ا الرررتحكم فرري الررروزن فهررو الابقررراء علررى الطاقرررة امرر

. تسرراوى كررلا الجرران ين لررن تحررد  أ  تغيرررات فرري الرروزن  فرراذافرري ترروازن ، ( النشرراط ال رردني ) الجسررم 

. ون الجسم على شكل ده يخزنهفاذا زادت السعرات الداخلة عن الخارجة ف ن الجزء الزائد منها 
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امرررررا اذا قلررررر  السرررررعرات الداخلرررررة عرررررن الخارجرررررة فررررر ل  يعنررررري نقرررررص مخرررررزون الجسرررررم مرررررن الررررردهون 

 . وبالتالي نقص الوزن 

وهنررراك حقيقرررة يجرررب ان نضرررعها نصرررب اعيننرررا وهررري ان السرررعرات الخارجرررة تخررررج علرررى شررركل 

 عمل عضلي يصاح ه حرار، ، اما خروج الماء من الجسم عن طريرق التعررق فران هر ا يعتبرر فقردان
 
ا

 
 
 للوزن وسرعان ما يقوم الجسم بتعويضه فورا

 
 . للماء وليس انقاصا

وله ا يعتقد ال ع  ان استخدام حمامات الساونا او ال دلات المطاطية او جلسات الكهرباء 

يسراعد علرى انقراص الروزن ، الا ان ذلرر   يرر حقيقري لان الروزن المفقرود هررو ع رارة عرن فقردان المرراء 

مررررا يقرررروم الجسررررم بتعويضرررره مرررررة اخرررررى ، فربمررررا تسرررراعد السرررراونا علررررى مررررن خررررلا  التعرررررق وسرررررعان 

تنشرررري  الرررردورة الدمويررررة ، الا انهررررا لا تزيررررل السررررمنة ف رررري مجرررررد وسرررريلة لرفررررع درجررررة حرررررارة الجسررررم 

 . فيتص ب العرق ولكن الدهون لن تخرج مع العرق ولن ت وب بالحرارة 

مررررارين ال دنيررررة فرررري الظررررروف ان الترررردريب الرياضرررر ي هررررو نظررررام وتخطرررري  وترررردرج باسررررتعما  الت

الصررحية والط يعيررة لتكامررل الخصررائص ال دنيررة للعضررو والرفررع كفاءترره العمليررة فرري العمررل ال رردني 

والاسرررراس الفسررررل ي للترررردريب هررررو تطررررور وتكامررررل وظررررائف الجهرررراز العصرررر ي نييجررررة لرررر ل  . والرياضرررر ي 

ي ترتفررع قرردرة وظررائف ففرري عمليررة الترردريب الرياضرر . ترتفررع كفرراءة وزيررادة المطاولررة وتخفيررف التعررب 

   الجهاز العص ي ويتطور وينمو العضو المدرب وي خ  وضعه الفعلي في التدريب

 ك يررررررة لغررررررض فهرررررم عمليرررررة التررررردريب الرياضررررر ي 
 
وقرررررد بررررر   المختصرررررون فررررري هررررر ا المجرررررا  جهرررررودا

مرررن وجهرررة نظرررر علرررم الفسررر جة وخاصرررة مرررا يتعلرررق منهرررا بعمليرررة التغييرررر الحاصرررل فررري الاداء  ب بعادهرررا

 Functional) الجسرررررم الحيويرررررة التررررري يطلررررق عليهرررررا مصرررررط   التكيرررررف الررررروظيفي  لأجهرررررزةي الرررروظيف

Adaptation  ) ولغرررررض مواجهررررة متطل ررررات العمررررل العضررررلي والتم يررررل الغرررر ائي بالشرررركل الرررر   يلائررررم

ط يعررة الجهررد ال رردني بالفعاليررات الرياضررية المختلفررة لابررد مررن دراسررة التمررارين الرياضررية المطلرروب 

يررررث حسرررراب الررررزمن والتكرررررار ومررررا ينررررتج عنهررررا مررررن تطررررور فرررري كفايررررة العمررررل الرررروظيفي ممارسرررراها مررررن ح

سرواء أكانر  مؤقترة ترزو  برزوا  المرؤ ر . المختلفة ، وما يرافقهرا مرن حردو  تغيررات فري الردم  للأجهزة

الراحرررررة وتسررررر ى برررررالتغيرات الحرررررادة او تكرررررون التغيررررررات مسرررررتمرة وتحرررررد   كاسرررررتجابةوتحرررررد  عرررررادة 
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لتررردريب الرياضررر ي لفتررررات زمنيرررة طويلررة ممرررا يرررؤد  الرررى حالرررة التكيرررف فررري الاداء او نييجررة الانتظرررام با

 . التدريب ال دني 

لررر ا وجرررب التعررررف علرررى القررروانين الفسررر جية والكيميائيرررة التررري تحرررد  علرررى اساسرررها التغيررررات 

الوظيفيرررة والكيميائيرررة اذ يسررراعد فهمهرررا علرررى تحسرررين اسرررتجابة الجسرررم والرررتحكم فيهرررا ممرررا يفسررر  

  للعمرل بهرا وتحسرينها ا نراء ممارسرة النشراطات الرياضرية المختلفرة ، اضرافة الرى التعررف علرى المجا

التر  ير الحرراد والررزمن للنشرراط ال رردني فرري تغيرررات الرردم وهرر ا برردور، يسرراعد المرردربين علررى فهررم اسررس 

تلررر  التغيرررررات الترررري ترررردلهم علررررى كيفيررررة تطرررروير منرررراهجهم الترررري تعمررررل علررررى تطرررروير وتحسررررين مسررررتوى 

 . مارسين والاستفادة منها ك ل  عند وضع مناهج للوقاية من السمنة وعلاجها الم

وهنررراك مفرررراهيم خاطئررررة يعتقرررد بهررررا بعرررر  النررراس حررررو  علاقررررة الرياضرررة بالسررررمنة وذلرررر  مررررن 

خلا  التحكم بالوزن أ  ان الرياضرة تزيرد كميرة الطعرام التري ييناولهرا الممارسرون وبالترالي تزيرد مرن 

فقد ا  ي  التجارب العلمية ان الررخص المعترد  او النحيرل ي كرل  خاط اد ان ه ا الاعتق. الوزن 

اك ر بعد التدريب الا ان التدريب يسراهل  ذلر  عرادة بينمرا الررخص السرمين ف نره بعرد التردريب لا 

 
 
 . يساهل  من مخزون جسمه من الدهون ولا ي كل ك يرا

قة تشريحية معينة يساعد علرى ويعتقد ال ع  الاخر ان استخدام تمرينات التركيز على منط

لان الجسررم وحررد، واحررد، فعنرردما  خرراط حردو  نقررص بالرردهون فرري هرر ، المنطقررة ان هرر ا الاعتقرراد 

يرزداد الروزن مررن اسرفل الررى اعلرى ي رردأ بالسراقين  رم الوسرر   رم الصرردر  رم الوجرره ، وعنردما يررنقص 

فان اسرتخدام الحرزام  الوزن فيكون بالعكس أ  ي دأ بالوجه  م الصدر فالوس  فالساقين وله ا

السررمنة أ  تكررون مفيرردة فرري تنشرري  الرردورة الدمويررة  بإزالررةالهررزاز والترردلي  ومررا شررابه لا علاقررة لرره 

 . وازالة الالام العضلية ولكنها لا تؤ ر على الوزن ولا تزيل الدهون 

  -:اسس ممارسة الرياضة للتحكم بالوزن 

 . الرياضية  الفحص الط ي للت كد من امكانية ممارسة الانشطة -1

( 5-3)الترررردرج فرررري تنفيرررر  البرررررامج التدري يررررة بحيررررث تكررررون عرررردد مرررررات الترررردريب الاسرررر وعية مررررن  -0

 . دقيقة (  12-85) وتتراوق فترة التدريب من 
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فررررد وذلررر  لزيرررادة الر  رررة والتمترررع (  5-0) يفضرررل التررردريب الرياضررر ي مرررع جماعرررات صرررغيرة مرررن  -2

 . والاستمرار بالتدريب 

 . ناهاء بالاهدئة والابتعاد عن تمرينات السرعة والا  بالأحماءال دء  -6

 .تنظيم مواعيد التدريب والاستمرار به دون انقطاي  -5

 وشتاء  ا ناء ممارسة التدريب الرياض ي -4
 
 . ارتداء الملابس الملائمة صيفا

استخدام مزيج من تنظيم التغ ية وتردري ات التحمرل مرع تعرديل سرلوك الافرراد بحيرث لا تزيرد  -7

(  8022)       لمفقررودة عررن كيلررو  رررام واحررد ولا تقررل كميررة السررعرات المفقررودة عررنكميررة الرروزن ا

 . سعر، حرارية في اليوم الواحد 

  -:التوصيات 

 . قد تكون ضارة بالصحة  الا نهلفترات طويلة ( الرجيم ) الامتناي عن الطعام او برامج التغ ية  .1

 .كن مع تقليل الكمياتاستخدام نفس نوعية الطعام ال   اعتاد عليه الفرد ول .0

كالخضررررررروات والفواكررررره لكونهررررررا قليلرررررة السررررررعرات  بالأليرررررافالاك رررررار مرررررن تنرررررراو  الاطعمرررررة الغنيررررررة   .2

 بالش ع 
 
 مفرطا

 
 وتحتاج الى مدة اطو  للهضم وتعطي احساسا

عرردم ال جرروء الرررى العمليررات الجراحيررة فررري اسيئصررا  الررردهون مررن الجسررم لان هنررراك العديررد مرررن  .6

 .تي قد تحد  نييجة له ، العمليات المضاعفات الصحية ال

 مررن تنرراو  وج تررين او ( 5)تنرراو  الرررخص المصرراب بالسررمنة  .5
 
وج ررات طعررام صررغيرة فرري اليرروم برردلا

 .  لا  وج ات ك يرة في اليوم 

تنررراو  القرررروة والشررررا  و يرهررررا برررردون سرررركر ، ويمكرررن اسررررتخدام برررردائل السرررركر بررررين فترررررة واخرررررى ،  .4

 . ولكن ليس بصورة مستمرة 

 . فراط بيناو  المكسرات وال  ور الغنية بالدهون عدم الا  .7

كميررررة الطعررررام ) وضررررع برررررامج للسرررريطرة السررررلوكية علررررى الرررروزن يتضررررمن تحسررررين عررررادات الاكررررل    .9

 ( .نوعية الطعام  –سرعة تناو  الطعام  -المقدمة 

لردى تغيير انماط الحياة وزيادة النشاط الرياض ي وبهيئة الجو العام علرى تق لره وانيشرار  قافتره   .6

 .المصابين بالسمنة بشكل خاص والمجتمع بشكل عام 
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 . تس ب مضاعفات صحية  ير مر وبة  الا نهعدم استخدام الادوية المقللة للشهية  .12

عرردم اسررتخدام الادويررة فرري زيررادة الرروزن دون اسيشررارة الاط رراء ، لان لهررا مضرراعفات صررحية  .11

 . خطيرة 

نة عنهرررا برررالزيوت الن اتيرررة  يرررر المشررر عة تقليرررل الررردهون المشررر عة كالررردهن الحيرررواني والاسرررتعا .10

 . كزي  ال رة وزي  الزيتون 

لا ت خر   الا نهرتقليل سكر المائردة ويسرتعاض عنره بالسركريات المعقردة كالنشرار والويكسرترني  .12

 . وق  طويل في الامتصاص 

 رياضة المش ي والرياضة الص احية  .16
 
 .  باستمرارممارسة الرياضة وخصوصا

 . ناي عن التخمة عند تناو  الطعام وعدم تناوله بين الوج ات تنظيم التغ ية والامت .15

 . النوم الم كر واداة الصلاة في اوقابها  .14

شرررمو  المرررروظفين بررررالوزن الررردور  السررررنو  وتحديررررد اوزانهررررم وفرررق المعررررايير العالميررررة المرت طررررة  .17

 . بالعمر والطو  لما له من فوائد في الوقاية من السمنة 

 :المصادر

، الاسس العلمية في ممارسرة الرياضرة للرتحكم فري الروزن ، مجلرة (  0220) حيدر جمعه عصر   -1

 ( 0)العدد ( 8)الصحة والمجتمع ، كلية الطب ، جامعة بابل ، المجلد 

، السرررمنة وامرررراض القلرررب ، مجلرررة الصرررحة والمجتمرررع ، كليرررة ( 0220)حسرررين سررررحان الجنرررابي  -0

 ( . 0)العدد ( 8)جامعة بابل ، المجلد / الطب 

العقراقير والسرمنة ، مجلرة الصرحة والمجتمرع ، كليرة الطرب ( : 0220)لرزاق ع رد اللطيرف ع د ا -2

 .  80، جامعة بابل ، ص

جامعررة  –، السرمنة ، مجلررة الصرحة والمجتمررع ، كليرة الطررب ( 0220) الغرران يع رد الاميررر خضرر  -6

 ( . 0)العدد ( 8)بابل ، المجلد 

الصررررحة والمجتمررررع ، كليررررة الطررررب ، جامعررررة السررررمنة والجراحررررة ، مجلررررة ( : 0220)علرررري خيررررر الله  -5

 .  88بابل ، ص
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، السرررمنة والطفرررل ، مجلرررة الصرررحة والمجتمرررع ، كليرررة الطرررب ، ( 0220)صررر ي  صرررال  الفرررتلاو   -4

 ( 0)العدد ( 8) المجلد  –جامعة بابل 

 : محمررد صرربر  ع ررد الرررزاق  -7
 
جامعررة  –كليررة الطررب  –مجلررة الصررحة والمجتمررع . السررمنة ورا يررا

 . 0220( 0)العدد ( 8) المجلد –بابل 

 ، مجلرة الصرحة والمجتمرع ، كليرة الطرب ، جامعرة بابرل ، : مفيد جليل عوض  -9
 
السمنة كيميائيرا

 .، 0220، ( 0)العدد ( 8)المجلد 

، السررررررمنة والغررررررردد ، مجلررررررة الصررررررحة والمجتمرررررررع ، كليررررررة الطرررررررب ، (  0220)مررررررنعم مكرررررري الشررررررروك  -6

 ( . 0)العدد ( 8)المجلد  –جامعة بابل 

نظريات وطرائق التربية الرياضية ، مديرية دار الكتب للط اعرة : د الربيعي واخرون محمود داو  -12

 . 0222والنشر ، بغداد ، 

  

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 


