
 

 

 قٌاسات السمنه  فً المجال الرٌاضً.

 أ.د. ؼادة محمود جاسم  -أ.د. علً سلمان عبد الطرفً 

 المحاضرة الرابعة والعشرون 

 مثالً وزن على للحصول السمنة حساب كٌفٌة

 وان خاصة المثالً، الوزن على الحفاظ فً تساعد التً الأمور من الجسم فً السمنة حساب

 لٌست والسمنة  مفرط، بشكل الجسم فً الدهون كمٌة تزاٌد عن ٌنتج معقد مرض السمنة

 والمشاكل للأمراض، الخطر عوامل من تزٌد طبٌة مشكلة تكون قد لكنها جمالٌة مشكلة مجرد

 من معٌنة وأنواع الدم ضؽط وارتفاع والسكري، القلب، أمراض مثل الأخرى الصحٌة

 أبرز هً وما السمنة حساب كٌفٌة على نتعرؾ سوؾ المقال هذا خلال ومن السرطان،

 .  الجسم على أضرارها

 السمنة حساب

 : التالً حساب طرٌق عن وذلك مثالً، وزن على الحصول فً السمنة حساب أهمٌة تتلخص

 .الجسم بشكل ٌسمى ما أو الجسم، فً الدهون توزٌع

 .العضلات إلى الدهون نسبة

 .الجنس

 .الطول

 .العمر

 المعادلات هذه ولكن المثالً، والوزن السمنة حساب فً تدخل معادلات عدة هناك ذلك ومع 

ا وزنًا تحدد ًٌ  والمعادلات المثالً، للوزن مستهدؾ نطاق لها ٌكون أن ٌفضل بٌنما واحدًا مثال

 : كالتالً

 (.١٥١ -( سم) الطول× ) ١.١+  ٨٤ تكون، للرجال المثالً الوزن معادلة

 (.١٥١ -( سم) الارتفاع× ) ١.٠+  ٨٥ تكون، للنساء المثالً الوزن معادلة

 .بالوزن نقص ٌعتبر ١٤.٥ من أقل الوزن حالة فً الجسم كتلة مؤشر

 .طبٌعً الوزن ٌعتبر ١٤.٥ إلى ٩٨.٠ من الوزن حالة فً الجسم كتلة مؤشر

 .زائداً  الوزن ٌعتبر  ٩٥ إلى ٩٠.٠ من الجسم كتلة مؤشر



 .سمنة ٌعتبر فوق وما ٠١ الجسم كتلة مؤشر

 ٌكون لا قد لكنه الأشخاص لمعظم الجسم لدهون تقدٌرًا ٌعطً الجسم كتلة مؤشر فإن لذا

 : مثل الفئات لبعض مناسب

 .الكبٌرة العضلٌة البنٌة ذوو الرٌاضٌون

 .العرقٌة المجموعات بعض

 .السن كبار

 : الآتً ومنها الجسم وزن وتقٌٌم السمنة حساب فً أخرى مؤشرات

 الخصر محٌط

 الوزن بزٌادة المرتبطة المحتملة الصحٌة المخاطر فحص على الخصر محٌط قٌاس ٌساعد

 الإصابة خطر ٌزداد فقد بالفخذٌن مقارنة الخصر حول الدهون معظم تراكمت فإذا والسمنة

 .باعتدال الثانً النوع من والسكري القلب، بأمراض

 : الآتً على الخصر قٌاس ٌعتمد حٌث

 .الفخذ عظم فوق مباشرة ولفه القٌاس شرٌط وضع

 .الزفٌر بعد فورًا القٌاس أخذ

 كان إذا  بالسمنة مرتبطة صحٌة بحالات الإصابة خطر زٌادة إلى الخصر محٌط قٌاس ٌشٌر

 : كالآتً

 .للرجال بالنسبة سم ١١١.١ من أكثر الخصر محٌط

 .للنساء بالنسبة سم ٤٤.٠ من أكثر

 الفخذ إلى الخصر نسبة

 الجسم شكل ٌكون بحٌث الجسم من الوسطى المنطقة حول وزنهم ٌزٌد الذٌن الأشخاص إن

 القلب، أمراض)مثل المزمنة  بالأمراض للإصابة عرضة أكثر فٌكونون التفاحة مشابهًا

 الذٌن الأشخاص،المبكر الموت لخطر التعرض إلى بالإضافة ،(الثانً النوع من والسكري

 قد لذلك الكمثرى جسم لشكل مشابه الجسم شكل ٌكون بحٌث الفخذٌن فً أكبر وزن لدٌهم

 لو حتى الجسم من معٌنة منطقة فً الدهون توزٌع بسبب مختلفة بأمراض الإصابة خطر ٌزداد

 .الجسم لبنٌة الطبٌعً النطاق ضمن من الجسم كتلة مؤشر كان

 

 الطول إلى الخصر نسبة



 والوفٌات والسكري، القلب، بأمراض الإصابة بخطر للتنبؤ مؤشر لأنه البطن بسمنة ٌسمى

 بالنسبة الخاصة السمنة حساب وعند الجسم، كتلة مؤشر من فعالٌة أكثر بشكل الإجمالٌة

 ٌدل فهذا أقل أو ١.٥ النسبة كانت فإذا طوله على الشخص خصر محٌط ٌقسم أن ٌجب للخصر

 .صحً بوزن ٌتمتع أن المرجح من أنه على

 أخرى مؤشرات

 حساب و والمؤشرات البدائل، باستخدام الوزن فقدان فً والتقدم التؽٌٌرات، تقٌٌم ٌمكن

 : كالآتً والوزن  السمنة

 لتتبع متري شرٌط مقٌاس باستخدام الوقت بمرور الجسم على الملابس ملائمة إلى الانتباه

 .الجسم من مختلفة مناطق فً التؽٌٌرات

 جهاز وهو الحٌوٌة، الكهربائٌة المعاوقة تحلٌل طرٌق عن الجسم فً الدهون نسبة قٌاس

 قٌاس من دقة أكثر فهو المنزلٌة الموازٌن وبعض الرٌاضٌة الصالات من العدٌد فً متوفر

 .الفك مقٌاس باستخدام الجسم فً الدهون

 السمنة تسبب التً الطبٌة الأسباب هً ما

 : ٌلً ما السمنة أسباب فمن الوزن زٌادة مع الصحٌة الحالات بعض تترافق قد

 الصماء الؽدد اضطرابات

 : ومنها والسمنة الوزن، زٌادة  الصماء الؽدد اضطرابات تسبب أن ٌمكن

 الدرقٌة الؽدة قصور

 .الهرمونات بإنتاج كسل ٌحدث مما الدرقٌة الؽدة تنتج لا الحالة هذه فً

 كوشٌنػ متلازمة

 نادرة ولكنها الستٌروٌد هرمونات إنتاج فً الإفراط عنه ٌنتج اضطراب هً كوشٌنػ متلازمة

 .الحدوث

 الأورام

 بالقرب تتطور الأورام لأن السمنة البلعومً القحفً الورم ذلك فً بما الأورام بعض تسبب قد

 .الجوع فً تتحكم التً الدماغ أجزاء من

 الدم ضؽط ارتفاع أدوٌة

 ونوبات الدم، ضؽط ارتفاع أدوٌة بعض تؤدي فقد والنوبات، الدم ضؽط ارتفاع إلى بالإضافة

 .الوزن زٌادة إلى الصرع

 الجٌنٌة المتلازمات



 : ٌلً ما ونذكر والسمنة، الوزن، بزٌادة الوراثٌة المتلازمات من العدٌد ترتبط 

 .بٌدل باردٌت متلازمة

 .وٌلً برادر متلازمة

 .ألستروم متلازمة

 .كوهٌن متلازمة

 "    والسكر السمنة بأمراض الكربوهٌدرات لـ الكاملة العلاقة: "  اٌضا اقرا

 الخطر عوامل

 : الآتً وتشمل بالسمنة ترتبط التً الخطر عوامل بعض ٌلً فٌما 

 النوم مشاكل

 مثل التوتر هرمونات مستوٌات زٌادة إلى كافٌة لساعات النوم وعدم المزمن الإجهاد ٌؤدي قد 

 .الوزن زٌادة إلى ٌؤدي وبالتالً بالجوع الشعور زٌادة إلى ٌؤدي مما الكورتٌزول هرمون

 

 الحركة قلة

 وظائؾ فً الناس من الكثٌر ٌعمل حٌث بالسمنة المرتبطة المهمة العوامل أحد من تعتبر 

 من بدلاً  السٌارة ركوب على طوٌلة،والاعتماد لفترة المكتب أمام الجلوس تتطلب

 .الدراجة المشً،وركوب

 الجٌنات

 جسم فً الؽذائً التمثٌل بمستوٌات المتعلقة الأمور من الكثٌر فً الجٌنات من العدٌد تتحكم

 : الأتً فً تتحكم فهً  الإنسان

 .الشهٌة تنظٌم

 .الشبع مشاعر

 .الؽذائٌة الدهون تناول على الجسم قدرة من تقلل

 النفسً العامل

 العوامل من العدٌد هناك ذلك ومع للسمنة والاجتماعٌة البٌولوجٌة، الأسباب من العدٌد توجد

 المرتبطة البدنٌة والأنشطة الأكل، سلوكٌات على تؤثر التً والعاطفٌة والسلوكٌة، المعرفٌة،

 .بالسمنة

 السمنة مخاطر



 ما ذلك فً بما الصحٌة المشاكل من بالعدٌد الإصابة مخاطر زٌادة مع تترافق أن ٌمكن السمنة

 : ٌلً

 .الثانً النوع من السكري داء

 .النوم أثناء التنفس توقؾ

 .الدماؼٌة السكتات

 .المرارة أمراض

 .العظام أمراض

 .القلب أمراض

 .السرطان

 .النقرس

  

 الجسم كتلة قٌاس

 طولك عن صحٌحة بٌانات لدٌك ٌكون أن ٌجب بك الخاصة الجسم كتلة حساب كٌفٌة لمعرفة

 ٌمكنك صحٌح بشكل ووزنك طولك من التأكد وبعد جرام، بالكٌلو وزنك وعن بالسنتٌمتر

 إلى بالاضافة جداً، دقٌق بشكل الجسم كتلة قٌاس من ٌمكنك سوؾ والذي نظامنا استخدام

 كتلة مؤشر على بناء جسمك شكل عرض ٌتم وسوؾ لطولك، المناسب الطبٌعً الوزن تعرٌؾ

 .سمٌن أو معتدل أو نحٌؾ رئٌسٌة حالات ثلاثة وهً الجسم

 

 الجسم كتلة مؤشر حساب

 وهذه والوزن الطول على اي قبلك من المدخلة البٌانات على تتم رٌاضٌة حسابٌة عملٌة هناك

 الطول على الوزن قسمة حاصل وهً الجسم كتلة مؤشر حساب بعملٌة تسمى العملٌة

 هذه ونتٌجة(  الطول×  الطول÷ )  الوزن: التالً بالشكل تمثلٌها وٌمكن بنفسه مضروب

 كان اذا بك الخاصة الجسم كتلة على مؤشر ٌعتبر الرقم وهذا رقم عن عبارة ستكون العملٌة

 فانت ١٤.٥ من اقل كان اذا أما ومعتدلة طبٌعٌة جسمك وكتلة فوزنك ٩٥ و ١٤.٥ بٌن

 سمٌن انسان انك الى ٌشٌر فهذا ٩٥ من أكثر كان واذا وزنك زٌادة علٌك وٌجب نحٌؾ شخص

 مؤشر عن أي الطبٌعً المدى عن للاعلى أو للاسفل ابتعدت وكلما وزنك، انقاص إلى وتحتاج

 فً لتدخل مناسب اجراء اتخاذ إلى وبحاجة مستقر ؼٌر جسمك وضع كان الطبٌعً الجسم كتلة

 .٩٥ إلى ١٤.٥ الطبٌعً المدى

 



 الجسم شكل

 فهناك جسمك شكل شاهدي و العمر و الطول و الوزن ادخلً الجسم كتلة حساب خلال من

 حاد نقص إلى وٌشٌر الأول الشكل من وتبدأ البعض، بعضها عن تماماً  مختلفة اشكال ثمانٌة

 الشكل هناك ذلك وبعد الوزن فً حاد نقص الى وٌشٌر الثانً الشكل ثم ومن الوزن فً جداً 

 الشكل اما طبٌعً وزن الى وٌشٌر الرابع الشكل ٌأتً ذلك وبعد الوزن فً نقص الثالث

 فهو السابع الشكل أما أولى درجة سمنة السادس الشكل ثم ومن الوزن، فً زٌادة الخامس

 .جداً  مفرطة سمنة وهو الثامن الشكل وأخٌراً  ثانٌة درجة سمنة

 الدهون فٌها تتراكم التً الطبٌة الحالة وهً السمنة، درجات ترتٌب هو السمنة، تصنٌؾ

 الصحة منظمة تصنؾ. الجسم على ضارًا تأثٌرًا فٌه تشكل الذي الحد إلى الجسم فً الزائدة

 فٌما أٌضًا الجسم كتلة مؤشر ٌُقٌم. الجسم كتلة لمؤشر وفقًا السمنة( أو إتش دبلٌو) العالمٌة

. الوعائٌة القلبٌة الخطورة عوامل وإجمالً الورك إلى الخصر نسبة عبر الدهون توزع ٌخص

ٌُقاس والجنس، العمر حسب الصحً الوزن ٌختلؾ الأطفال، لدى  بٌن العلاقة ضوء فً و

 .الطبٌعٌة التارٌخٌة الجماعة وقٌاسات قٌاساتهم

 

 عامة خلفٌة

 

 (BMI) الجسم كتلة ومؤشر السمنة

 تأثٌرًا فٌه تشكل الذي الحد إلى الجسم فً الزائدة الدهون فٌها تتراكم طبٌة حالة هً السمنة

 تقرٌبًا، متطابقٌن( آي إم بً) الجسم كتلة ومؤشر النسبً الوزن ٌعد. الصحة على ضارًا

 مؤشر ٌأخذ لا ذلك، مع. فٌه الدهون بنسبة مقاسة الجسم لسمنة منطقٌة تقدٌرات وٌمثلان

 مع ٌتوافق لا وقد الجسم، فً الدهون توزع فً الواسع الاختلاؾ الحسبان فً الجسم كتلة

 تشمل. والسكان الأفراد مختلؾ لدى لها المرافقة الصحٌة المخاطر أو السمنة من الدرجة نفس

 السمنة. الجسم فً الدهون ونسبة الورك إلى الخصر نسبة الدهون لتوزع الأخرى القٌاسات

ًٌا، الجسم وزن فٌها ٌكون حالة هً للوزن الطبٌعٌة  الجسم فً الدهون نسبة ولكن طبٌع

 الجسم كتلة مؤشر استخدام ٌمكن. للسمنة الصحٌة المخاطر نفس مع تترافق وبالتالً مرتفعة

 .السكري مرض مثل الاستقلاب اضطرابات حدوث بخطر للتنبؤ

 

 القٌاسات

 (آي إم بً) الجسم كتلة مؤشر

 الدهون كتلة لتقدٌر الاستخدام وشائعة بسٌطة طرٌقة آي إم البً أو الجسم كتلة مؤشر ٌعتبر

 البلجٌكً الإحصائً ٌد على عشر التاسع القرن فً الجسم كتلة مؤشر طُور. الجسم فً



 دقٌقًا انعكاسًا الجسم كتلة مؤشر ٌعتبر. كوتلً أدولؾ البشرٌة القٌاسات فً والمتخصص

 بعض لدى دقة أقل ٌعد ذلك، مع. البالؽٌن السكان ؼالبٌة لدى الجسم فً الدهون لنسبة

 مؤشر بٌن تجمع صٌؽة استخدام ٌمكن. الحوامل والنساء الأجسام كمال لاعبً مثل الأشخاص

 كلٌنٌك ماٌو تطور%. ٨ تبلػ بدقة الجسم فً الدهون نسبة لتقدٌر والجنس والعمر الجسم كتلة

 الجسم أشكال لمراعاة منها محاولة فً ،(آي فً بً) الجسم حجم مؤشر تدعى بدٌلة طرٌقة

 رقم وٌحسب الجسم فً الدهون توزع الجسم حجم مؤشر ٌقٌس. أفضل بصورة المختلفة

 للمخاطر معٌارًا الجسم حجم مؤشر رقم ٌعد. النتائج هذه على بناءً  الجسم، حجم مؤشر

 .بالوزن المرتبطة الصحٌة

 

 إما عنه ٌُعبر ما وعادة طوله، مربع على الشخص كتلة بقسمة الجسم كتلة مؤشر ٌُحسب

 :الأمرٌكٌة «العرفٌة» أو المترٌة القٌاس بوحدات
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{\displaystyle \mathrm {BMI} ={\frac {\mathrm {kilograms} }{\mathrm 

{meters} ^{2}}}} 
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 فً( أو إتش دبلٌو) العالمٌة الصحة منظمة وضعتها والتً استخدامًا، الأكثر التعرٌفات توفر

 .الٌمٌن على الجدول فً المدرجة القٌم ،٩١١١ عام فً ونُشرت ١٠٠3 عام

 

 تقسم. معٌنة هٌئات قبل من العالمٌة الصحة منظمة تعارٌؾ على التعدٌلات بعض أجُرٌت

 القٌم أن من الرؼم على فرعٌة، فئات عدة إلى الثالثة الدرجة من السمنة الجراحٌة المؤلفات

 .خلاؾ موضع تزال ما الدقٌقة

 

 .شدٌدة سمنة ٌعتبر ٠٥ عن ٌزٌد أو ٌساوي جسم كتلة مؤشر أي

 .مرضٌة سمنة ٌعتبر ٨١ عن ٌزٌد أو ٌساوي جسم كتلة مؤشر أي

 .فائقة سمنة ٌعتبر ٥١ عن ٌزٌد أو ٌساوي جسم كتلة مؤشر أي

 من أدنى جسم كتلة مؤشر عند سلبٌة صحٌة عواقب من تعانً الآسٌوٌة الشعوب لأن نظرًا

 مؤشر أي بأنها السمنة الٌابانٌون عرّؾ. السمنة تعرٌؾ الدول بعض أعادت الؽربٌة، الشعوب

 .السمنة لتعرٌؾ ٩٤ من أكبر جسم كتلة مؤشر الصٌن تتبنى حٌن فً ،٩٥ من أكبر جسم كتلة

 

 على الإحصائٌة للأؼراض وملائمًا الاستخدام سهل الجسم كتلة مؤشر على القائم التعرٌؾ ٌعد

 ذلك، مع. والوزن الطول هما شائعتٌن مقاستٌن كمٌتٌن على فقط ٌعتمد لأنه الخصوص، وجه

 كتلة وخاصة اللادهنٌة، الجسم كتلة كمٌات فً الأفراد بٌن الاختلافات عن التعرٌؾ ٌؽفل

 قٌم الرٌاضة ممارسة أو الشاقة البدنٌة الأعمال فً المشاركٌن للأفراد ٌكون قد. العضلات

 من أكثر ٌُصنؾ المثال، سبٌل على. الدهون قلة من الرؼم على الجسم كتلة لمؤشر عالٌة

 ،(٠١≤  الجسم كتلة مؤشر) «سمٌنون» أنهم على الأمرٌكٌة القدم كرة دوري لاعبً نصؾ

ٌُصنؾ  وفقًا ،(٠٥≤  الجسم كتلة مؤشر) «المفرطة بالسمنة مصاب» أنه على ٨ كل من ١ و

 ،%١٨ بنحو ٌقدر جسمهم فً الدهون نسبة متوسط أن وُجد لكن. الجسم كتلة مؤشر لمقٌاس

 .الصحً النطاق ضمن أي

 



 وهو العلمٌة، الدوائر فً المفضل السمنة مقٌاس%( إؾ بً) الجسم فً الدهون نسبة تعد

ٌُنظر جسمه، وزن إلى الشخص لدهون الإجمالً الوزن نسبة  على الجسم كتلة مؤشر إلى و

% ٠٩ عن تزٌد التً المستوٌات تعتبر. الجسم فً الدهون نسبة لتقرٌب وسٌلة مجرد أنه

 فً الدهون لنسبة الدقٌق القٌاس ٌعد ذلك، مع. السمنة على مؤشرًا للرجال% ٩٥و للنساء

 .والتعقٌد الدقة متفاوتة طرق عدة تتواجد. الجسم كتلة مؤشر قٌاس من بكثٌر أصعب الجسم

 

 إلى الخصر ونسبة الخصر محٌط قٌاس شٌوعًا والأقل المقترحة الأخرى السمنة مقاٌٌس تشمل

 السمنة أو البطنٌة السمنة باسم ٌُعرؾ السمنة من شائعًا نوعًا الطرق هذه تقٌس. الورك

 التجوٌؾ وداخل البطن منطقة فً الدهون من زائدة رواسب بوجود تتمٌز والتً المركزٌة،

 بخطر التنبؤ على قدرتها حٌث من الجسم كتلة مؤشر مع للمقارنة قابلة أنها ثبت. البرٌتوانً

 مؤشر على ٌتفوق وقد الثانً، النوع من السكري مرض مثل الاستقلاب اضطرابات حدوث

 .الدموٌة والأوعٌة القلب بأمراض التنبؤ فً الجسم كتلة


