
  
The International Sports Science Journal, Volume 5, Issue 8, August 2023

ISSJ JOURAL

The International Sports Science Journal Vol. 5, issue 8, August  2023
ISSN: 1658- 8452

WWW.ISSJKSA.COM                                             ISSN:  1658- 8452                           Paper ID:5

  الشحوم في الجسم للطالبات الریاضیات وغیر الریاضیاتعلاقة محیط سمانة الساق بمستویات
  1العیساويعاصيد ماهر أحمد.أ

1الأساسیةكلیة التربیة /الجامعة المستنصریة

( 1 maher_asi2000.edbs@uomustansiriyah.edu.iq)
  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

سمانة الساق أهمیة بالغة في جوانب الصحة العامة والقدرة في أداء المهام الموكلة بالأشخاص تشكل :المستخلص
بفاعلیة كبیرة، كما أن للبدانة تأثیرات سلبیة عدة على صحة الإنسان، بما في ذلك زیادة مخاطر الإصابة بارتفاع 

، وزیادة احتمالات الإصابة الدم الشریانيولین، وارتفاع ضغطمستوى الشحوم في الدم، وزیادة مقاومة الخلایا للأنس
بداء السكري من النوع الثاني وأمراض القلب والأوعیة الدمویة، غیر أن البحوث الحدیثة بدأت تشیر إلى أن موقع 
تراكم الشحوم في الجسم تتباین في حجم تأثیرها في صحة الإنسان، كما تلعب المحیطات دورا مهما في أعطاء 

بط بالصحة، وتعد ذا أهمیة كبیرة في هذا المجال ویذهب البعض الى تسمیتها بالقلب الثاني معلومات مهمة ترت
للإنسان لأهمیتها في الجانب الصحي والجمالي، وقد تمت تسمیتها بالقلب الثاني لأنها تعمل كمضخة، إذ تدفع الدم 

الدورة الدمویة وتحافظ على صحتها من أسفل الجسم إلى الأعلى، أي أنها تعید الدم إلى القلب؛ وبذلك فهي تنشط
مما یساعد في الوقایة من كثیر من الأمراض مثل مرض الدوالي، كما أنها العضلة الأهم في ثبات الجسم وتوازنه 

  .على الأرض
وتكمن أهمیة البحث في التعرض الى موضوع سمانة الساق للنساء المتمثلات بعینة البحث من الطالبات الریاضیات 

ضیات ومعرفة طبیعة العلاقة التي تربطها بمستویات الشحوم في الجسم، ومقارنة ذلك بین الطالبات وغیر الریا
اللواتي یمارسن الریاضة بشكل منتظم وغیرهن من غیر الممارسات للریاضة وتلخصت مشكلة البحث في الإجابة 

الجسم للطالبات الریاضیات وغیر ما طبیعة العلاقة بین محیط سمانة الساق ومستویات الشحوم في : عن التساؤلین
  وماهو الفرق بینهن ؟. الریاضیات 

التعرف على  محیط سمانة الساق ومستویات الشحوم في الجسم للطالبات الریاضیات وغیر : وهدف البحث الى
والتعرف على العلاقة بین محیط سمانة الساق ومستویات الشحوم في الجسم لعینة البحث، والتعرف . الریاضیات 

.لى الفرق في محیط سمانة الساق ومستویات الشحوم في الجسم بین الطالبات الریاضیات وغیر الریاضیاتع
لملائمته في حل مشكلة البحث على ) بأسلوبي الدراسات الارتباطیة وأسلوب المقارنات(تم استخدام المنهج الوصفي 

الجامعة /ن باقي أقسام كلیة التربیة الأساسیةعینة من طالبات قسم التربیة البدنیة وعلوم الریاضة والطالبات م
  .المستنصریة

واستنتج الباحث عن وجود علاقة دالة إحصائیة بین محیط سمانة الساق ومستویات الشحوم في الجسم ومؤشر كتلة 
الجسم لعموم العینة، وعلاقة غیر دالة بین محیط سمانة الساق ومستویات الشحوم في الجسم ومؤشر كتلة الجسم 

نة البحث من الطالبات غیر الممارسات للریاضة فیما ظهرت علاقة دالة إحصائیا بین محیط سمانة الساق لعی
ومؤشر كتلة الجسم للطالبات الممارسات للریاضة، وهنالك فروق دالة إحصائیا في محیط سمانة الساق ومستویات 

مارسات للریاضة ولصالح عینة البحث من الشحوم في الجسم بین الطالبات الممارسات للریاضة والطالبات غیر الم
  .الطالبات الممارسات للریاضة

  .لطالبات الریاضیات وغیر الریاضیاتا-مستویات الشحوم -سمانة الساق:الكلمات المفتاحیة
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:المقدمة- 1
في جوانب الصحة العامة تشكل سمانة الساق أهمیة بالغة 

أنكما ،الموكلة بالأشخاص بفاعلیة كبیرةوالقدرة في أداء المهام
، بما في ذلك الإنسانثیرات سلبیة عدة على صحة للبدانة تأ

، وزیادة بارتفاع مستوى الشحوم في الدمبةالإصازیادة مخاطر 
، وزیادة لین، وارتفاع ضغط الدم الشریانيمقاومة الخلایا للأنسو 

ي وأمراض القلب بداء السكري من النوع الثانالإصابةحتمالات ا
البحوث الحدیثة بدأت تشیر إلى أن أن، غیر والأوعیة الدمویة

موقع تراكم الشحوم في الجسم تتباین في حجم تأثیرها في صحة 
معلومات إعطاء،كما تلعب المحیطات دورا مهما في الإنسان

الأوعیةجراحةمجلةعنوفي دراسة. مهمة ترتبط بالصحة
لتجلطالمدىومتوسطةالمدىقصیرةلنتائجتطرقتالدمویة
في منطقة سمانة معزولةبأعراضالمصحوبةالعضلیةالأوردة
المدى،من ) (رجلا50امرأة، 78(مریضا 128شمل الساق

عشرالثامنالسنويالاجتماعفيقدمت). سنة87إلى 20
فبرایر 26-22فلوریدا، مي،میاالأمریكي،الوریديللمنتدى
2006)Jean-Luc Gillet MD,et al: 2007, Pages 513-

كبیرة في هذا أهمیة) بطة الساق(وتشكل سمانة الساق .)519
المجال ویذهب البعض الى تسمیتها بالقلب الثاني للإنسان 

، وقد تمت تسمیتها همیتها في الجانب الصحي والجماليلأ
تدفع الدم من أسفل الجسم إذبالقلب الثاني لأنها تعمل كمضخة، 

إلى الأعلى، أي أنها تعید الدم إلى القلب؛ وبذلك فهي تنشط 
الدورة الدمویة وتحافظ على صحتها مما یساعد في الوقایة من 
كثیر من الأمراض مثل مرض الدوالي، كما أنها الأهم في ثبات 

  .نه على الأرضالجسم وتواز 
الحفاظیجبالساق،سمانةعضلاتفيمشاكلحدوثولتجنب

منیعانونالذینالأشخاصمناسب خصوصاصحيوزنعلى
یضغطإذالعضلاتلشدعرضةأكثرالوزن الذین همزیادة
كما یسبب للإصابةأكبرویمثل خطرالساقعلىالزائدالوزن

شربویجب المحافظة على رطوبة الجسم من خلال.الإجهاد
الإصابةمنوالتي تقللالأخرىوالسوائلالماءمنالكثیر

التمرین قبلوالإحماءالإطالةاترینتمأیضا، بالتشنج العضلي
ویمكنالساق وتحفظها من التمزق،سمانةجدا لعضلاتمهمة

مراقبة الساق لذا یتوجب فيتقلصاتالأدویةبعضتسببأن
طبیعة وكمیة الدواء 

(المتناول
h�ps://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/ar�cles/PMC549

6702(.  
الطبیعة الحركیة للفتاة تشكل مفرقا واضحا في طبیعة تكوین أن

یعد النشاط إذالعضلیة أوسمانة الساق سواء كتلتها الشحمیة 
بالغة في اكتساب مقومات الصحةأهمیةالبدني الهادف ذو 

  .العامة 
یعد من البحث في التعرض الى موضوعأهمیةوتكمن 

لحدیثة التي تعط دلالات بایلوجیةالموضوعات الحیویة وا
وصحیة تمكن العاملین في مجال اللیاقة الصحیة من التركیز 
على هذه المجموعة العضلیة  والتي تشكل فیهما العضلة 

والعضلة الاخمصیة )Gastrocnemius Muscle(التوأمیة 
)Soleus Muscle ( فیها  في الجوانب التدریبیة الأهمالجزء

  .والجوانب الجمالیة  والحفاظ علیها 
  :مشكلة البحث

فروعمنفرعوهو) Anthropometry(الانثروبومیتریة 
كبیرة في میادین العلوم المرتبطة بحیاة أهمیةذاتالانثروبولوجیا

وعلیها تحدد المعالجات لبعض المشاكل التي یعاني الإنسان
الوسائل الهامة في تقویم نمو الفرد و إحدىتعد أنهاكما .منها 

لها علاقة بالعدید من المجالات الحیویة، فالنمو الجسمي له 
علاقة بالصحة والتوافق الاجتماعي والانفعالي للإنسان 

  .وخصوصا في السنوات المتوسطة من العمر
خلال خبرة الباحث المتواضعة في مجال اللیاقة الصحیة ومن 

واطلاعه على العدید من المصادر والمراجع العلمیة وجد بان 
هنالك اهتمام عالمي كبیر في موضوع سمانة الساق تعدى حدود 

وارتبط بموضوع الصحة إلیهالجانب الجمالي كما ننظر نحن 
ولوجود التباین في .العامة وتأثیراته في الجوانب الحیویة للجسم 

أوكبر وصغر محیط الساق للفتیات تناسقا مع شكل الجسم 
الممارسة المنتظمة للتمرینات البدنیة إنالشذوذ عن ذلك، وهل 

حیط سمانة الساق للطالبات الریاضیات  تشكل فرقا في م
مع الطالبات من غیر الممارسات للتمرینات ومستویات الشحوم
.الریاضیة المنتظمة 
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  :أهداف البحث
التعرف على  محیط سمانة الساق ومستویات الشحوم في الجسم 

.للطالبات الریاضیات وغیر الریاضیات من عینة البحث
التعرف على العلاقة بین محیط سمانة الساق ومستویات الشحوم 

.في الجسم لعینة البحث 
الشحومومستویاتالساقسمانةمحیطفيالفرقعلىالتعرف

الریاضیات من عینة وغیرالریاضیاتالطالباتبینالجسمفي
  البحث

  :فرضیات البحث
بین محیط سمانة الساق ومستویات إحصائیاوجود علاقة دالة 

.الشحوم في الجسم لعینة البحث 
بین الطالبات الریاضیات وغیر إحصائیاوجود فروق دالة 

الریاضیات في محیط سمانة الساق ومستویات الشحوم في 
  .الجسم لعینة البحث 

  :مجالات البحث
الجامعة –الأساسیةطالبات كلیة التربیة :المجال البشري

  العراق- بغداد –المستنصریة 
ولغایة 2022-10- 18المدة الزمنیة من :المجال الزماني

15 -6-2023.  
أقسامقسم التربیة البدنیة وعلوم الریاضة وباقي :لمجال المكانيا

  .الجامعة المستنصریة–الأساسیةكلیة التربیة 
  :منهج البحث وإجراءاته المیدانیة- 2
المنهج الوصفيتم استخدام:منهجیة البحث1- 2
لملائمته في ) المقارناتوأسلوببأسلوبي الدراسات الارتباطیة (

  .حل مشكلة البحث
تم اختیار عینة البحث بطریقة العینة :عینة البحث2- 2

طالبة ) 16(طالبة وبواقع ) 67(بلغن ) تطوعیةال(اللااحتمالیة 
)طالبة51(، و م التربیة البدنیة وعلوم الریاضةمن طالبات قس

الجامعة /الأساسیةكلیة التربیة أقساموطالبات من باقي من 
  .المستنصریة 

تم :المستخدمة بالدراسةالقیاسات و الاختبارات3- 2
  : اد القیاسات والاختبارات التالیةاعتم
احمد محمد خاطر، علي (محیط سمانة الساق 3-1- 2

  ).103-91، ص 1984: فهمي البیك
:)الجلدیةالثنایاسمك(الشحمي المكون3-2- 2

لاستخراج نسبة الشحوم في عموم الجسم وجرى القیاس في 
،الخصر،العضلة ذات الراسین العضدیة،لوح الكتف (مناطق 

بالملمترالمجموعویقارن)العضلة ذات الثلاث رؤوس العضدیة
في الشحومنسبةمعاییرجدولفيللمتدربةالعمریةالمرحلةمع

ودیع یاسین، )(سنة فأكثر17(للأعمار )) . 1(الملحق (الجسم 
).337- 329، ص 1986: یاسین طه

 B.M.I) Body(مؤشر كتلة الجسم 3-3- 2
mass index()499، ص2002: عاصياحمدماهر.(  

) 25(على لا یزیدكانإذاالطبیعیةحدودفيالمؤشرویعد
  ).2الملحق (للنساءدرجة) 24(وللرجالدرجة

.جمیع القیاسات مثبتة من المراجع العلمیة أنوعلى الرغم من -
فقد عمد الباحث الى التحقق من ثباتها للتأكد من كفاءة القائمین 

القیاسات یوم الثلاثاء إجراءوتحقق له ذلك عن طریق . بالقیاس 
عادتها7/3/2023الموافق في یوم الخمیس الموافق وإ

طالبات، ) 5(على عینة استطلاعیة مؤلفة من 9/3/2023
  .وكانت درجة العلاقة عالیة جدا 

قیاسات البحث إجراءتم :البحث الرئیسةءاتإجرا4- 2
  .16/3/2023- 15والخمیس الموافقین الأربعاءیومي 

تم استخدام نظام الحقیبة :المعالجات الاحصائیة5- 2
على وفق العلاقات الارتباطیة(:لاستخراج) spss(الاحصائیة 

الفروق بین المتوسطات ،)Kendall's(قانون الارتباط المتعدد 
  .)للعینات المستقلة) t-test(على وفق قانون 

على وفق فرضیات :عرض وتحلیل ومناقشة النتائج- 3
ل ومناقشة نتائج البحث فقد عمد الباحث الى عرض وتحلی

  :البحث في مبحثین
عرض وتحلیل نتائج العلاقات الارتباطیة بین 1–3

عموم الجسم محیط سمانة الساق ونسبة الشحوم في 
  :ومؤشر كتلة الجسم
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یبین طبیعة العلاقة بین متغیرات البحث لطالبات قسم التربیة )1(جدول 
  البدنیة وعلوم الریاضة

  
سمانة محیط 

  الساق
نسبة الشحوم في 

  عموم الجسم
مؤشر كتلة الجسم 

B.M.I
  0(**)649.  1940.    محیط سمانة الساق

0-      نسبة الشحوم في عموم الجسم .181  
      B.M.Iمؤشر كتلة الجسم 

**  Correlation is significant at the 0.01 level (2-tailed).
*  Correlation is significant at the 0.05 level (2-tailed).

  یبین طبیعة العلاقة بین متغیرات البحث لطالبات غیر الریاضیات) 2(جدول 

  
محیط سمانة 

  الساق
نسبة الشحوم في 

  عموم الجسم
مؤشر كتلة 

  B.M.Iالجسم 
-    محیط سمانة الساق 0.037  .6600  

  2430.      نسبة الشحوم في عموم الجسم
      B.M.Iمؤشر كتلة الجسم 

** Correlation is significant at the 0.01 level (2-tailed).
*  Correlation is significant at the 0.05 level (2-tailed).

  یبین طبیعة العلاقة بین متغیرات البحث لعموم عینة البحث)3(جدول 
محیط سمانة   

  الساق
نسبة الشحوم 
  في عموم الجسم

مؤشر كتلة 
  B.M.Iالجسم 

  (**)0.279-(**)0.287-    سمانة الساقمحیط 
  3980.      نسبة الشحوم في عموم الجسم

      B.M.Iمؤشر كتلة الجسم 
**  Correlation is significant at the 0.01 level (2-tailed).
*  Correlation is significant at the 0.05 level (2-tailed).

یتضح بوجود علاقة دالة   )1(من خلال الاطلاع على الجدول 
إحصائیا بین محیط سمانة الساق ومؤشر كتلة الجسم للطالبات 

فیما لم تظهر علاقة دالة بین محیط سمانة الساق . الریاضیات 
یعزو الباحث ذلك الى . ومستویات الشحوم في عموم الجسم 

تأثیر التمرینات الریاضیة المنتظمة في تحسین شكل الجسم  
بة الشحوم في الجسم، وتشیر التقاریر الصادرة والتقلیل من نس

عن منظمة الصحة العامة التي تؤكد على أن  التمرینات البدنیة 
مهمة وعاملاً مساعداً لتخفیف الترهلات من جسم البدین الذي 

 .Colado, J. Triplet,  N. Tella, V(انقص وزنه 
Saucedo, P. Abellan, J.(2009). 106: 122.(.  

لا توجد بأنهیتضح لنا )2(طلاع على الجداول ومن خلال الا
علاقة دالة بین محیط سمانة الساق وكل من مستویات الشحوم 
في عموم الجسم ومؤشر كتلة الجسم للطالبات غیر الممارسات 

یع الشحوم في الجسم وعدم للریاضة وهذه الحقیقة تؤكد سوء توز 
ذائیة یؤدي قلة الحركة فضلا عن العادات الغأن  إذا،التناسق

یعزو الباحث ذلك الى زیادة الوزن والشحوم في الجسم و الى
غیر المنتظمة وزیادة الوزن والذي طبیعة التجمعات الشحمیة

لنا من خلال النظر الى المتوسطات الحسابیة ومقارنتها یتضح
في الجداول المعیاریة  والتي وضعتهن في مستوى البدانة وفي

فقدانیضمنالبدنيالنشاطإنالى) 2014نعمان، (یشیر ذلك
وهذاالعضلاتاضمحلالولیسالمتراكمةالشحوممنالوزن
أكسدة طاقة أكثر وان زیادة وزنها یزید من معدل الایض یعني

  ).15، ص2014: نعمان احمد عبد الرزاق(الغذائي 
بوجود علاقةلنایتضح3الجداولعلىالاطلاعخلالومن
فيالشحوممستویاتمنوكلالساقسمانةمحیطبیندالة

یعزو الباحث لعموم العینة،الجسمكتلةومؤشرالجسمعموم
ذلك الى الترابط بین القیاسات الجسمیة سواء كانت قیاسات 

ولكون ) BMI(للمؤشر الجسمي أوللثنایا الشحمیة أولمحیطات 
غالبیة العینة من الطالبات غیر الممارسات للنشاط البدني 

فكانت الزیادة طردیة بین جمیع القیاسات المعتمدة في المنتظم
یؤشر حالة سلبیة في تراجع مستویات الحالة الأمرالبحث وهذا 

البدنیة والصحیة للطالبات، ویمكن الاسترشاد بالقیاسات الجسمیة 
أن.في تقییم الحالة البدنیة والصحیة ) شكل الجسم وتركیبه(

التيالمؤشراتمنوحجمهشكلهناحیةمنالبشريالجسمدراسة
للتنبؤ بالحالة البدنیة والصحیة والنفسیة للفرد بهاالاسترشادیتم
  ).26، ص2000: ماهر احمد عاصي(
الفروق في متغیرات البحث عرض وتحلیل نتائج2–3

  :تهاومناقشطالبات الریاضیات وغیر الریاضیاتبین ال
الساق ونسبة الشحوم في یبین طبیعة الفروق في محیط سمانة )4(جدول 

  عموم الجسم ومؤشر كتلة الجسم بین الطالبات الریاضیات وغیر الریاضیات
المعالجات 
  الإحصائیة

  
  المتغیرات

وحدة 
  القیاس

غیر الطالبات من  الطالبات الریاضیات
T)(قیمة الریاضیات

  المحسوبة
Sig. دلالة

  الفروق
  ع±   سَ   ع±   سَ 

یط سمانة مح
دال  39.002.03336291.745.197.0000  سم  الساق

نسبة الشحوم 
-35.001.63240.702.128  درجةفي عموم الجسم   دال  9.833.0000

مؤشر كتلة 
B.M.Iالجسم 

-24.6252.62926.471.550  درجة دال  3.977.0000

یتضح لنا بان هنالك فروقا دالة 4من خلال النظر الى الجدول 
إذیات القیاسات ولصالح الطالبات الریاضبین جمیع إحصائیا
ات یط سمانة الساق للطالبات الریاضیمحنتائج قیاس أظهرت
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زیادة عن الطالبات غیر الریاضیات وهذه الزیادة یعزوها الباحث 
نتظمة على نمو العضلات في المالى تأثیر الممارسة  الریاضیة 

منطقة سمانة الساق على حساب المكون الشحمي فیها وهذا 
ینعكس ایجابیا في صحة الطالبات الریاضیات وتطور حالتهن 

نقلا عن لارسون أن )1990، فاضل سلطان(یشیر .البدنیة 
الفرد یجب أن یمتلك جسم أو لنوعیة الأجسام وتناسقها اثر مهم 
في إمكانیة الاشتراك في الأنشطة الریاضیة بمستوى معین 

  ).67، ص 1990: فاضل سلطان شریدة(
أما فیما یخص الفروق بین نسبة الشحوم في عموم الجسم 

الریاضیات ومؤشر كتلة الجسم والتي كانت لصالح الطالبات 
یعزوها الباحث الى طبیعة الممارسة المنتظمة للتمرینات 
الریاضیة من جراء الدروس العملیة والمشاركة في الفرق 
الریاضیة والسباقات الجامعیة والتي أثرت  بشكل ایجابي في 
خفض نسبة الشحوم في الجسم وانعكس ذلك على مؤشر كتلة 

لجانب الصحي الجسم، أنخفضهما هو دلالة على تحسن في ا
والبدني وما یضفیه من انعكاس جمالي على جسم المرأة وهذا 

الذي أشار الى ) Robert and Scott-2000(یتوافق مع رأي 
أهمیة خفض كتلة الجسم ونسبة الشحوم وصولا للحالة المرغوب 

 .Robert A(فیه التحقیق عوامل صحیة وأداء بدني وجمالیة 
Robergs. Scott O. Roberts;. 2000. P299.(.  

  :الخاتمة- 4
  :التاليمن خلال نتائج بحثه أستنتج الباحث

طردیا بین محیط سمانة الساق إحصائیةوجود علاقة دالة -1
.ومؤشر كتلة الجسم لعینة البحث من الطالبات الریاضیات

بین محیط سمانة الساق إحصائیالاوجود لعلاقة دالة -2
ومستویات الشحوم في الجسم ومؤشر كتلة الجسم لعینة 

.ات غیر الریاضیالبحث من الطالبات 
الساقسمانةمحیطبینإحصائیاوجود علاقة دالة-3

م عینة لعمو الجسمكتلةومؤشرالجسمفيالشحومومستویات
یات وغیر الریاضیاتالبحث من الطالبات الریاض

في محیط سمانة الساق ومستویات إحصائیاوجود فروق دالة -4
الشحوم في الجسم بین الطالبات الریاضیات وغیر الریاضیات 

  .ولصالح عینة البحث من الطالبات الریاضیات 

كبیرة في تنسیق الجسم أهمیةمحیط سمانة الساق یشكل -5
.الصحیة الأهمیةووجود الترهلات فیه فضلا عن 

كبیرة في تنسیق أهمیةسة الریاضیة المنتظمة تشكل الممار -6
ة المكون الشحمي المخزن في شكل الجسم وخفض نسب

  .الجسم
  :بالتاليالباحثوعلى ضوء الاستنتاجات یوصي 

أوضرورة الاهتمام بالقیاسات الجسمیة سواء كانت محیطات -1
بالجانب مكونات شحمیة وكتلة الجسم لارتباطها الوثیق

.الجمالي والبدني والصحي
التأكید على مزاولة التمرینات الریاضیة المنتظمة بصورة -2

عامة والتمرینات الهوائیة على وجه الخصوص لتأثیرها في 
.الشحوم والتخلص من الشحوم الزائدة أكسدة

.وعینات مختلفةأخربحوث ودراسات مشابهة لقیاسات إجراء-3
  :المصادر

:3، طالقیاس في المجال الریاضي؛خاطر، علي فهمي البیكاحمد محمد ]1[
  .)1984دار المعارف، ،القاهرة(

دارمطابع: (1ط،البدنيوالتدریبالأعضاءوظائف؛شریدةسلطانفاضل]2[
  .)1990الریاض،للاوفسیت،الهلال

وتأثیراتها في معدل ضربات مستویات الشحوم في الجسم؛ماهر احمد عاصي]3[
عشر لكلیات التربیة ضمن وقائع المؤتمر العلمي الثالث، منشوربحث (: القلب

  ).2002الریاضیة في العراق، جامعة دیالى،
القدراتبعضفيالصحةاجلمنالبدنیةللیاقةبرامجتأثیر؛عاصياحمدماهر]4[

بغداد، جامعةمنشورة،غیر،دكتوراهأطروحة(:والبدنیةوالوظیفیةالجسمیة
2000(.  

العربي، الفكردار،القاهرة: 2ط،الهوائیةالأنشطة ؛الرزاقعبداحمدنعمان]5[
2014(.  

جامعةمطبعة،الموصل(:للنساءالبدنيالأعداد ة؛طسینیایاسین،ودیع]6[
  .)1986،الموصل

[7] Colado, J. Triplet,  N. Tella, V. Saucedo, P. Abellan, 
J.(2009). Effects of aquatic resistance training  on   health
and finess . in postmenopausal women. Euro Journal Apply 
Physiology

[8] https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC5496702/) 
Sports Health  2017 Jul-Aug;9(4):352-355  Accessed 
8/5/2021

[9] Jean-Luc Gillet MD ,et al:    Short-term and mid-term 
outcome of isolated   symptomatic muscular calf  vein 
thrombosis, Journal of Vascular Surgery  Volume 46, Issue 3,
September 2007

[10]Robert A. Robergs. Scott O. Roberts; Exercise Physiology 
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  :الملاحق
)وللبالغات(سنة فأكثر ) 17(معاییر نسبة الشحوم في الجسم للأعمار یوضح )1(ملحق 

  سنة49-40سنة39-30سنة29-16السمك بالملمتر
50أكثر من 
سنة49-40سنة39-30سنة29-16السمك بالملمترسنة

50أكثر من 
سنة

1510.5---11538.439.141.544.5
2014.117.019.821.412039.039.642.045.1
2516.819.422.224.012539.640.142.545.7
3019.521.824.526.613040.240.643.046.2
3521.523.726.428.513540.841.143.546.7
4023.425.528.230.314041.341.644.047.2
4525.026.929.631.914541.842.144.547.7
5026.528.231.033.415042.342.645.048.2
5527.829.432.134.615542.843.145.448.7
6029.130.633.235.716043.343.645.849.2
6530.231.634.136.716543.744.046.249.6
7031.232.535.037.717044.144.446.650.0
7532.233.435.938.7175-44.847.050.4
8033.134.336.739.6180-45.247.450.8
8534.035.137.540.4185-45.647.851.2
9034.835.838.341.2190-45.948.251.6
9535.636.539.041.9195-46.248.552.0
10036.437.239.742.6200-46.548.852.4
10537.137.940.443.3205--49.152.7
11037.838.641.043.9210--49.453.0

  مقیاس مؤشر كتلة الجسموفقتصنیف الرجال والنساء علىیوضح )2(ملحق 
  النساء  الرجال  تصنیف الشحوم

15                 17.917.9                 18.9  نسبة منخفضة
18               1924.18                 24.9  نسبة جیدة

  24.5                2527.7                27.7  بدین
  فأكثر                27.8  فأكثر                27.8  سمین
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