
 

 

القوة الخاصة لمرجمين وايدين لبعض الالعاب المنظمة والفردية وعلاقتها بتركيز هرمون 
 التوستيرون 
 حسين ضياء 

 أمير عباس جواد 
 بأشراف . د . عمار مثنى 

 التعريف بالبحث: -1
 البحث: وأىميةالمقدمة 1-1
ة المشة  يتمتعةون بثقةة الةيين يمارسةون ريا ة الأشةااص أنالدراسات النفسية والاجتماعيةة  أثبتت     

ثقة المرء بكثير من قدراتو تنمو وتتطةور نتيجةة لمتحسةن العةا  فة  فريا ة ،  أيةاكبر بمن لا يمارسون 
الحيةا  اليوميةة حيةث  تسةببوالةي   الإجيةادفعالا  ةد المياقة الت  يحققيا المش  ، ويمثل المش  علاجا 

، أو تافيفيةا  الإعةراض إزالةة  تسةاعد عمة  ف  الةد للإجيادم اد   ىرموناتعند المش  يحرر الجس  
عمة  الحةحة والحيويةة والمياقةة البدنيةة والشةعور بالراحةة لا تافة   إيجابةاالت  تةؤثر سةمبا أو  الأشياء أن

عمةة   تشةةكل اطةةرا   والتةةداينأو سةةوء التيييةةة  بالأكةةل طكةةالافر عمةة  احةةد فكثيةةر مةةن العةةادات الااط ةةة 
  1.للإمراض الاطر   المسببة الححة وتعد ىيه العادات من العوامل

" أظيرت الأبحاث بان الأشااص اليين يمارسون ريا ة التحمل يتمتعون بححة أوفر ويعيشون حيا  
أطةةةول وأكثةةةر متعةةةة ، ويعتبةةةر المشةةة  واحةةةدا مةةةن أنةةةواع الريا ةةةة التةةة  تشةةةمل عمةةة  درجةةةة قحةةةو  مةةةن 

مةةن أشةةكال الحركةةة بالنسةةبة إلةة   التحمل.انةةو فةة  الواقةةة ريا ةةة يوميةةة مثاليةةة لأنةةو يشةةكل شةةكلا طبيعيةةا
الجس  البشر  .ويحافظ المش  بانتظا  عم  ححة الجس  والعقل والروح ولياقتيا. كما يزيد مةن مرونةة 
الإنسةان ويحسةةن و ةعو العةةاطف  وكةل يلةةع بمطةف وفعاليةةة. ولا يا ةة المشةة  لأ   ةيط داامةة  أو 

فسية . بل ياتبر الجسد لي  الحركة عبر اارج  ف  الأداء ، كما انو لايمت بحمة إل  الريا ات التنا
 .2المش  الروتين  النشيط " 

غيا    جمن ىنا جاءت أىمية البحث ف  محاولة جاد  لحل مشكمة العحر من الال معرفة اثر برنام
  ( سنة .35_25بعمر ) مقترح مة المش  عم  بعض المتييرات الانثروبومترية لمبدينات

 
 
 

                                                        
 .13.ص2002. لبنان ، مطبعة المتوسط ،  تمارين المش  لححة ولياقة أف ل كلاوس شوماار :  1
 .11المحدر أعلاه.ص 2



 

 

 
 

 مشكمة البحث : 1-2
الرشةةاقة والعةةلاج الطبيعةة  جةةاءت فكةةر  البحةةث فةة  محاولةةة  مجةةال اةةلال عمةةل الباحثةةة فةة مةةن    
ق اء عم  البدانة الت  تعان  منيةا اغمةا النسةاء حيةث أحةبحت مشةكمة البدانةة تيةدد الجميةة أو لم

لمدراسةات السةابقة والمعمومةات الااحةة بيةيا المو ةوع مةن  ومن اةلال متابعةة الباحثةةبأسره.العال  
 لإنقةةاصمةةة المشةة   مقتةةرح تطبيةةب برنةةامج غةةيا   ارتةةأتالعمميةةة ومةةن شةةبكة الانترنيةةت  المحةةادر
 .عم  بعض القياسات الانثربومترية لمنساء البدينات  تأثيرهمعرفة و الوزن 

 
 البحث :  أىداف1-3

 :  إل ييدف البحث 
 دينات اعداد البرنامج الييا   المقترح مة المش  عم  بعض القياسات الانثروبومترية لمب .1
مةةةةةةة المشةةةةةة  عمةةةةةة  بعةةةةةةض القياسةةةةةةات  مقتةةةةةةرحال يةةةةةةيا  البرنةةةةةةامج ال تةةةةةةأثيرالتعةةةةةةرف عمةةةةةة   .2

 الانثروبومترية لمبدينات .
  

 : فرض البحث : 1-4
البعةةةةةد  فةةةةة  بعةةةةةض القياسةةةةةات القيةةةةةاس بةةةةةين القيةةةةةاس القبمةةةةة  و  إححةةةةةا يةتوجةةةةةد فةةةةةروب يات دلالةةةةةة 
 الانثروبومترية لمبدينات.

 : مجالات البحث : 1-5 
المشتركات بمعيد الرشاقة ( 35_25عدد من النساء البدينات بعمر )  ال البشر  :: المج1-5-1

 والعلاج الطبيع  .
 لمرشاقة والعلاج الطبيع  ، قاعة ناد  جرمانا : المجال المكان  :  1-5-2
 .30/4/2018 -30/12/2017:  ألزمان : المجال  1-5-3

  المحطمحات:تحديد  1-6
 البدانة:
 .(1)"  الإنسان(" وى  تراك  الدىون ف  جس  obesityا ) وى  السمنة وتعرف 

  المش :

                                                        
 .497.ص 1983.دار الفكر العرب  ، القاىر  ، 4.ط1ج الغذاء والتغذية .محمد ممتاز الجند  :  (1)



 

 

، بحيةةةةث لا يةةةةر  ىةةةةيا الاتحةةةةال  بةةةةالأرض" ىةةةةو التقةةةةد  باطةةةةوات متتاليةةةةة دون انقطةةةةاع الاتحةةةةال 
 .(2)" بالأرض

 الدراسات النظرية والمشابية: -2
 المش  : 2-1

ال  يفيد القمةا والةر تين ويحسةن من التمارين الت  يحرب فييا الأوكسجين،وىو بالت  يعد المش     
التةة  تسةةاعد عمةة  المحافظةةة عمةة  المياقةةة  الإجيةةادالةةدور  الدمويةةة وىةةو مةةن الريا ةةيات المتوسةةطة 

والرشةةاقة يحةةرب الطاقةةة الزا ةةد  ،ويقةةو  الع ةةلات والجيةةاز الةةدور  ،ويقمةةل مةةن الماةةاطر المرتبطةةة 
مةراض الثةد بالسمنة والسكر  وسرطان القولون وسةرطان  والمشة  بقامةة مسةتقيمة متزنةة ، االقمة وا 

باليشاشةةة،ويفيد مةةن  الإحةةابةويقةةو  العظةةا  ويقمةةل ، والةةبطن والظيةةر الأرجةةليقةةو  الع ةةلات فةة  
اليةوم ، ويسةاعد المشة  عمة  الةتامص مةن الةوزن  والإجيةادالنفسةية والقمةب  ال ةيوطالتامص مةن 

اعة يحةةةرب مةةةا بةةةين ك /سةةة4الزا ةةةد ،وىةةةيا يعتمةةةد عمةةة  مةةةد  المشةةة ، فمشةةةاص الةةةي  يمشةةة  بمعةةةدل 
  إتبةةةاعولكةة  يحقةةب المشةةة  الفوا ةةد المرجةةو  منةةةو لابةةد مةةن ، سةةعر  حراريةةة فةة  السةةةاعة 200-250
 1: الأت 

،الفةةع السةةفم  فةة  مكانةةو دون شةةد ، عمةة  بعةةد ب ةةة الاطةةوات   والنظةةر لامةةاالةةرأس تكةةون مرفوعةةة .1
 تكون منبسطة . أنالع لات يجا 

مة مراعا  عد  انحناءى  لاما   الامف دون شد ال ،والكتفين . الحدر مرتفة والظير مستقي  وقا   2
 . 
تتةةدل  اليةةد  أناليةةد لمةةداال بةةدون تكةةوين قب ةةة كاممةةة وبةةدون  ةةيط عمييةةا ولا يجةةا  أحةةابة.انثنةةاء 3

 والكف مفتوح.
والامةةف بحيةةث ترتفةةة قب ةةة  الإمةةا  إلةة .الةةيراع تكةةون بشةةكل زاويةةة مةةن عنةةد المرفةةب ،مةةة تحةةرع اليةةد 4

 أنمحةةايا  الفاةةي فةة  حركتيةةا لمامةةف ،ولا يجةةةا  إلةة وتحةةل  للإمةةا فةة  حركةةة اليةةد  أعمةة  إلةة الكةةف 
 الجس  . أما  تتأرجح

 ثةة  بعةةد يلةةع بقيةةة الرجةةل ابتةةداء مةةن  أولا الأرضعمةة   الأماميةةةالقةةد   كعةةا.المشةة  يبةةدأ بحيةةث يكةةون 5
 وىكيا. الإما  إل الرجل الامفية لترفعيا  بأحابة،وادفة  الأحابة أطراف الكعا إل 

الشةةاص المشةة  بسةةرعة ، فةةلا يجعةةل الاطةةوات واسةةعة ،بةةل يزيةةد مةةن عةةدد الاطةةوات )زيةةاد   أراد إيا.6
 السير بالاطوات الطبيعية المريحة لمشاص( والأف لالسرعة ،

                                                        
 .358.مركز الكتاا لمنشر ، القاىر  .ص 1. ط باستخدام السير المتحرك بتقنية التدريدنان درويش جمون ،عمرو حسن السكر  : ع (2)

1
. جامعة حموان  ء: اثر برنامج غيا   مة المش  عم  بعض القياسات الانثروبومترية وبعض المتييرات البيوكيميا ية لمبد ناجمال عبد النب   

 .202.ص2001ية ،، المجمة العمم
 



 

 

يكةةون فةة  ميعةةاد ثابةةت ،حتةة  يتكيةةف الجسةة  مةةة المجيةةود المبةةيول  أن.المشةة  يكةةون يوميةةا ،ويف ةةل 7
 يف الوزن.لكسا مزيد من المياقة وتاف

بعةض الحركةات لميةدين والجةر   بةأداءيقةو  الشةاص بعمميةة التسةاين قبةل ريا ةة المشة  ، أن.يجا 8
 ب قبل المش  السرية . 10-5ف  المكان ... الخ من 

  ي. يف ةةل ارتةةداء الملابةةس المريحةةة الواسةةعة التةة  تسةةمح بةةالتامص مةةن العةةرب ،وااتيةةار الحةةياء الةة9
 أنون يو كعةةا عةةريض ونعةةل مةةرن ،وان يكةةون حا ةةنا لمكعةةا دون يناسةةا ميكانيكيةةة المشةة  بةةان يكةة

 يكون  يقا عميو.
 الوزن ومااطر البدانة :2-2

ولةيس الةوزن سةو  جةزء مةن  حةال ممكنةة . بأف ةلالوزن السمي  ىو الوزن الي  تكون فيو حةحتع 
 زيةةاد  الةةوزنومةةن شةةان تييةةرات الحةةحية عمةة  المةةد  الطويةةل أسةةموا المعيشةةة الةةي  يسةةاى  فةة  ال

  1أن تعر ع إل  : (ةالبدان)
 ارتفاع  يط الد   .1
 اعتلال القما  .2
 داء السكر  غير المعتمد عم  الانسوليين  .3
 تدىور حالة المفاحل  .4
 الظير  أسفلال  مزمن ف   .5
 حح  المرار   .6
 مشاكل نفسية  .7

 
جراءاتمنيج البحث و -3  :  و الميدانيةا 
 المستاد  :البحث منيج  3-1

التجريبةة  لممجموعةةة الواحةةد  ويلةةع  التحةةمي تجريبةة  ويلةةع باسةةتادا  المةةنيج ال ةالباحثةة تاسةةتادم
 .تو طبيعة المشكمةلملا م

 عينة البحث :3-2
 توحيف عينة البحث: 3-2-1

 نة .بالبدا اتالمحاب النساءار عينة البحث بالطريقة العمدية من ت  ااتي
 
 حج  عينة البحث : 3-2-2

                                                        
 .229. ص2000. لبنان ، الدار العربية لمعمو  ، الدليل الكامل لمعناية الشاحية )حمول لممشاكل الححية اليومية ( فيميا ىاجن :  1



 

 

بالبدانة ،  تالنساء المحاباعمدية من الطريقة الرى  باي، ت  اات امرأ (22بمغ حج  مجتمة البحث )
 تتةةراوحالعينةةة ،وطبيعةةة البحةةث ومتييراتةةو مةةن حيةةث التطبيةةب  ااتيةةاروممةةن ينطبةةب عمةةيي  شةةروط 

لا  إنية الفحوص اللازمة  إجراءبعد ممن ثبت  نساء10سنة (،وت  استبعاد  35-25من ) أعمارى 
 . من مجتمة الأحل  45.45وى  يمثمون  ةالعين اريطبب عميي  الشروط الااحة لااتين
 العينة:شروط ااتبار   3-2-3

 ظا  ف  جمية اطوات ومراحل البحث الرغبة ف  المشاركة والانت .1

النسةاء الوظيفيةة والحيويةة ،وتة  اسةتبعاد  الأجيةز سةلامة لممشاركات لمعرفة  المبد   الطب الفحص  .2
 بالاستعانة بطبيا متاحص.ع القما والجياز التنفس  ،ويل أمراضببعض  المحابات

 %.50% ولا تزيد عن 30عن بالبدانة  الإحابة تقل نسبةلا  أن .3

 البحث. أىدافويلع لتحقيب نيايتيا.التجربة حت   إجراءعينة البحث مني  أفرادمتابعة  .4

ار ىةةةيه وكةةةان السةةةبا الر يسةةة  لااتيةةة ،(سةةةنة 35سةةةنة ولا يزيةةةد عةةةن ) (25) نالعمةةةر عةةةلايقةةةل  أن .5
-25مةر  نسةبة الوفيةات لةد  الشةريحة العمريةة مةن ) 12البدانة الزا ةد  تفةوب  إن " المرحمة العمرية

مةا والجمطةات شةرايين الق أمةراض أسةباااحد ابرز  بالسكر  الإحابةمااطر  زداد فيياوت سنة(35
، ليا ااتارت الباحثة ىيه  1" 2000لعا  منظمة الححة العالمية لإححا يات الدماغية ،وىيا طبقا

 عمرية .المرحمة ال

 تجانةس عينة البحث :  3-2-4
 البحةث عينة أفرادالتجانس بين بإجراء  ةالباحث تقام مة المش  المقترح قبل تطبيب البرنامج الييا    

 (سنة) لأقراعينة البحث  لأفراد،حيث ت  حساا العمر الزمن   ( السن ،الطول ،الوزن ) ف  متييرات
 (.1) رق  جدولال ف  و حىو مكما و  ، )كي ( لأقراوزن ، وال (س  ) لأقرا،كما ت  قياس الطول 

 (احا ص عينة البحث1جدول )
وحد   المتييرات

 القياس
الوسط 
 الحساب 

الانحراف 
 المعيار 

 معامل الالتواء

 -0.312 1.4848 30 سنة العمر
 -0.685 3.2509 176.25 س  الطول

 -0.840 5.5383 109.26 كي  الوزن

                                                        
.htmhttp://www.sehha/diseases/general/healthl/smoking1  

http://www.sehha/diseases/general/healthl/smoking.htm
http://www.sehha/diseases/general/healthl/smoking.htm


 

 

عينةةة البحةةةث  لإفةةرادوالطةةول والةةوزن  مةةرعمعامةةل الالتةةواء لكةةةل مةةن ال أن( 1) رقةة  فةة  الجةةدول يلاحةةظ
عينةةةة  أفةةةرادتجةةةانس  إلةةة (ويشةةةر يلةةةع 3-(وىةةةو اقةةةل مةةةن ) /-0.840،  -0.685انححةةةر مةةةا بةةةين )

 البحث ف  ىيه المتييرات.
 :أدوات البحث والأجيز  المستادمة 3-3
 تحددت أدوات البحث بما يم  : * 
عمومةةةةات والمراجةةةةة العربيةةةةة والأجنبيةةةةة والمةةةةؤتمرات العمميةةةةة والمجةةةةلات مواقةةةةة وحةةةةفحات شةةةةبكة الم .1

 المتاححة الدراسات السابقة المرتبطة بمو وع البحث.

 الملاحظة والتجريا . .2

 المقابمة الشاحية لإفراد عينة البحث لتسجيل النتا ج طوال مراحل تنفيي البحث . .3

 * الأجيز  المستادمة : 
 . Rest meterجياز الرستاميتر -1
 الميزان الطب . -2
 
 :تطبيب التجربة الر يسية لمبحث اطوات 3-4

 القياس القبم : 3-4-1
 .أ  30/6/2007قامت الباحث بإجراء القياسات الانثروبومترية القبمية لعينة البحةث يةو  الجمعةة 

 .قبل تطبيب البرنامج الييا   مة المش  بيو  واحد 
 وشممت ىيه القياسات ما يم  :

 الانثروبومترية: القياسات
تةةة  قيةةةاس الطةةةول لأقةةةرا سةةة  مةةةن أامةةةص القةةةد  إلةةة  قمةةةة الةةةرأس باسةةةتادا  جيةةةاز :Heightالطةةةول -أ

 . Rest meterالرستاميتر
اسةةتادا  تقةةف الماتبةةر  فةةوب منتحةةف قاعةةد  الميةةزان ويسةةجل الةةوزن بةةالكيموغرا  ب: Weightالةةوزن -ا

  .الميزان الطب 
   : الجس  قياس المحيطات-ج

ات باسةتادا  شةريط الفاةي (تة  قيةاس ىةيه المحيطة -لةورعا -الاحةر –الحةدر –الع ةد )محيط قياس 
يكةةون الشةةريط ملاحةةقا  أنىةةيه القياسةةات  أجةةراءعنةةد  ة،وقةةد راعةةت الباحثةة ترمنت،والمةةدرج بالسةةالقيةةاس 

 تماما لمجس  دون أ   يط عم  الجمد وتؤاي جمية القياسات الااحة بالمحيطات من و ة الوقةوف
 ، وى :



 

 

قياس محيط الع د: ت  قيةاس محةيط الع ةد مةن و ةة الوقةوف ،حيةث يو ةة شةريط القيةاس فة  - 1
يراع ممتةد  الع ةدية مةة ملاحظةة عةد  ال ةيط عمة  الةيراع ،وتكةون الة الرأسةينمنتحف الع مة يات 

 .ومرتاية 
شةريط القيةاس عمة  الحةدر مةن الأمةا  إلة   قياس محيط الحدر : ت  قياس محةيط الحةدر بو ةة- 2
 س  . لأقرا،ويواي القياس لوح الكتفالزاوية السفم  لعظمت   أسفلبحيث يمر الشريط امف ال
بمسةةتو  السةةر   أفقةة تةة  قيةةاس محةةيط الاحةةر بو ةةة شةةريط القيةةاس بشةةكل :قيةةاس محةةيط الاحةةر - 3

 س  . لأقراويؤاي القياس 
الع ةمة  الحةوض عمة حةول  أفقة بو ة شةريط بشةكل  الورع: ت  قياس محيط  الورعقياس محيط -4

 س . ية  العظم  من امف ويؤاي القياس لأقراالالي
قياس محيط الفاي : ت  قياس محيط الفاي من و ة الوقوف،والقدمين مفتوحتان باتساع الحوض  - 5

 س . لأقراويؤاي القياس عم  الحد العمو  لعظمت  الردفة  أفق ،ويو ة شريط القياس بشكل 
 : المش  البرنامج الييا   المقترح مة  3-4-2
 البرنامج الييا   : -أولا

لك  يبق  الإنسان ف  حالة ححية جيةد  يجةا أن تكةون ىنةاع موازنةة   لييا ةو مةابين المةدالات      
والمارجةات مةن السةعرات الحراريةةة  ، فةإيا كانةت السةةعرات الحراريةة اقةل مةن الحةةد المطمةوا  قةل وزنةةو، 

يا زادت السعرات عن الحد الطبيع  تحولت إل    من ث  تةؤد  إلة  الإحةابة بالبدانةة،مازون دىن  و وا 
ويقاس الطعا  بكمية الحرار  الت  يحدثيا والت  تعرف بالسعرات الحرارية وتعن " مقةدار الطاقةة اللازمةة 
فةةةة  غةةةةياء مةةةةا " وياتمةةةةف احتيةةةةاج النةةةةاس لمسةةةةعرات الحراريةةةةة حسةةةةا السةةةةن والجةةةةنس والحالةةةةة الحةةةةحية 

، أن إتبةاع الإفةةراد لنةوع معةين مةةن الةرجي  اليةةيا   سةواء  ةةبط  والمجيةود المبةيول وعوامةةل أاةر  كثيةةر 
وزن أو زياد  أو نقحا يتطما معرفة ما ىو الرجي  وكيفية العمل بأسموا السعرات الحراريةة وقةد قامةت 
الباحثةةةة بالةةةداول إلةةة  مواقةةةة وحةةةفحات الانترنيةةةت التةةة  تيةةةت  بمجةةةال إنقةةةاص الةةةوزن وبةةةرامج الةةةريجي  

 ات التنفييية لمبرنامج الييا   عم  النحو التال :وتمكنت من إجراء الاطو 
 يجا أن يحتو  فطور الحباح عم  أحناف متنوعة من اليياء . .1

 عد  تناول أ  طعا  بين وجبة الحباح واليداء. .2

أثنةاء أو السةمع تناول كمية قميمةة مةن البةروتين يوميةا ويف ةل تنةاول المحة  أو الةدجاج المشةو   .3
ة من سمطة الا روات مة كمية قميمة من الرز والابز المحمص مة تناول كمية مناسب اليداء

 ،يمكن إ افة الممح والفمفل والثو  والبحل والكرفس والبقدونس والميمون والال.

 بنحف ساعة (.  الأكلأو بعد  الأكلمسموح بشرا الماء قبل ،) الأكلعد  شرا الماء مة  .4

 .  ل نوع من المكسراتيجا تناول أنواع من المكسرات يوميا ،سبة حبات من ك .5



 

 

عند الشعور بالجوع بعد وجبة اليداء يمكن تناول أ  كمية مةن الايةار أو الاةس أو الجةزر أو  .6
 التفاح أو سمطة الفواكو.

 بالنسبة لممشروبات : .7
 مسموح شرا الشا  أو القيو  ف  أ  وقت ولكن بسكر قميل. -أ

 مسموح شرا أ  نوع من العحا ر الطبيعية بدون سكر.-ا
 موح شرا الماء بأ  وقت وبأ  كمية لكن ليس أثناء الوجبات .مس-ج
. وجبة العشاء تكون قبل الساعة الثامنة مساء وتشمل عم  واحةد  مةن الأشةياء التاليةة )كةوا لةبن 6   

 ، كوا حميا ، سمطة ا روات ،سمطة فواكو ( .
 

 برنامج المش  :  -ثانيا
 واسةةةةتمر ىةةةةيا البرنةةةةامج مةةةةد 31/6/2007لسةةةةبت يةةةةو  ا تطبيةةةةب البرنةةةةامج اليةةةةيا   مةةةةة المشةةةة  تةةةة     

بمعةةدل سةةاعة مشةة  فةة  اليةةو  ويلةةع تحةةت إشةةراف الباحثةةة ،ويةةت  المشةة  فةة  اليةةواء الطمةةب  (أسةةابية8)
حةةول أىةة  المشةةاكل  بحةةثعينةةة ال أفةةراديةةت  مناقشةةة  أسةةبوع يةةو  الامةةيس مةةن كةةلبشةةكل جمةةاع  ، وفةة  

  .  الت  واجيتي  أثناء تطبيب البرنامج الييا   مة المش
 
 القياس ألبعد : 3-4-3
الباحثة بإجراء القياسات الانثروبومتريةة  تقام المقترح ( أسابية من تطبيب البرنامج8بعد مرور )  

 أ  بعد انتياء البرنامج بيو  واحد. 2007/ 30/8البعدية  يو  الاميس الموافب 
 : الإححا يةالوسا ل  3-5

البيانات الااحة بالبحث ومنيا تة  اسةتاراج مةا  لتحميل ( (spss الإححا يةاستادمت الباحثة الحقيبة 
 : يأت 

 الحساب  .الوسط  .1
 الانحراف المعيار  . .2

 معامل الالتواء .3
 .( ن)ولكوع سو ااتبار  .4

 
 عرض النتا ج وتحميميا ومناقشتيا:-4
 : يأت عما  أسفرتالنتا ج الت  استارجت من تطبيب الااتبارات الااحة بالبحث  إن
 



 

 

 (2)جدول رق                                      
 يبين دلالة الفروب بين القياسات الانثربومترية القبمية والبعدية قيد الدراسة لمعينة البحث 

المتييةةةةةةةةرا
 ت

(  zقيمةةةة )  مجموع الرتا  متوسط الرتا الوسط الحساب 
 المحسوبة 

مسةةةةةةةةةةةتو  الدلالةةةةةةةةةةةة 
الإححةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةا ية 

المةةةةةةةةةوج  السالبة الموجبة البعد  القبم  لمطرفين
 بة

 السالبة

 الوزن
100.6

6 
88.9
1 

 -3.066 78 حفر 6.50 حفر
0.002       
** 

محيط 
 الع د

 **     0.002 -3.078 78 حفر 6.50 حفر 34.5 39

محيط 
 الحدر

123.3
3 

113.
08 

 **      0.002 -3.074 78 حفر 6.50 حفر

محيط 
 الاحر

 **     0.002 -3.072 78 حفر 6.50 حفر 105 115.5

محيط 
 الورع

132.9
1 

121.
83 

 **      0.002 -3.082 78 حفر 6.50 حفر

محيط 
 الفاي

82.50  
74.9
1 

 78 حفر 6.50 حفر
3.089- 
 

0.002      ** 

 لدلالة الطرفين  0.05 إححا يةعند مستو  دلالة  إححا ياالفروب دالة  إن**   وتبين  

ياسين القبم  والبعةد  لمقياسةات الانثربومتريةة ااص بدلالة الفروب بين القوال أعلاهيت ح من الجدول  
-3.066انححرت ما بين )( zقيمة)  أنباستادا  )ااتبار ولككسون(  عينة البحث لأفرادقيد الدراسة 

 القيةاسوجميعيةا لحةالح  إححةا يةوجود فروب يات دلالةة  ( 0.002عند مستو  دلالة )  _( 3.089
 أد برنامج اليياء المقترح مة المشة   أن إل ثة سبا يلع وتعز  الباحوجميعيا دالة إححا يا البعد  

 ككةل الجسة  أجةزاءقياسةات الةوزن ومحةيط  إلييانقص الوزن ويلع وا ح من النتا ج الت  توحمت  إل 
النظةا  اليةيا   المتةوازن مةة النشةاط  أن "الة 2001جمةال عبةد الممةع ، آليةةمةا توحةل ،وىيا يتفب مةة 

تبةةاع الريا ةة   الأوكسةةجينزيةةاد  كميةةة  إلةة ا يةةة الحةةحية والمشةة  بانتظةةا  يةةؤد  بةةدوره العةةادات اليي وا 
 . 1وحدوث تييير بالقياسات الانثروبومترية " المستنشب

                                                        
1

. جامعة حموان  ء: اثر برنامج غيا   مة المش  عم  بعض القياسات الانثروبومترية وبعض المتييرات البيوكيميا ية لمبد ناجمال عبد النب   
 .207.ص2001، المجمة العممية ،



 

 

 المتييرات
 الوسط الحساب 

 البعد  القبم  نسبة التحسن % الفرب بين المتوسطين 

   88.91 100.66 الوزن

محيط 
   34.5 39 الع د

محيط 
   113.08 123.33 الحدر

محيط 
   105 115.5 الاحر

   121.83 132.91 محيط الورع

   74.91 82.50 محيط الفاي

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 الاستنتاجات والتوحيات :-5
 الاستنتاجات :5-1

 استنتجت الباحثة ما يم  :



 

 

عينةةةة البحةةةث  لإفةةرادالبرنةةامج اليةةةيا   المقتةةرح الةةة  حةةدوث تييةةةرات بالقياسةةات الانثروبومتريةةةة  أد     
والتةة  تمثمةةةت بقيةةةاس الةةوزن ومحيطةةةات الجسةةة  ككةةل ) الع ةةةد ، الحةةةدر ،الاحةةر ، الةةةورع ، الفاةةةي ( 

   .أي ابدلالة معنوية واناف ت جمية محيطات الجس  قيد الدراسة ،حيث انافض متيير الوزن 
 
 التوحيات :5-2

 : يأت الباحثة توح  بما  إليياعم   وء النتا ج الت  توحمت 
لف ةةات  الةةوزن إنقةةاصليةةيا   المقتةةرح مةةة المشةة  كوسةةيمة ىامةةة مةةن وسةةا ل اسةةتادا  البرنةةامج ا .1

 . عمرية أار  

بالبدانة وكيفيةة الوقايةة  الإحابةحول مشاكل ومااطر  الإعلا زياد  التوعية من الال وسا ل  .2
 منيا باعتبارىا مرض العحر .

ريةة لمحةد مةن مشةكمة المزيد مةن الدراسةات والبحةوث العمميةة لجميةة المراحةل والف ةات العم إجراء .3
 البدانة ف  مجتمعنا .

ودورىةا فة  الحفةاظ التيييةة الحةحيحة و يا ةة ممارسةة الر  أىميةةمجلات دوريةة تو ةح  إحدار .4
 عم  ححة الفرد والمجتمة .

 المحادر
عض اثر برنامج غيا   مة المش  عم  بعض القياسات الانثروبومترية وبجمال عبد النب  :  -1
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