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البحث الوزنيهدف الزائدي �لمراهقين الأنتروبومتریة الق�اسات بعض �لى مقترح تدریبي �ر�مج ا�ر معرفة وا��ن تتراوح أعمارهم إلى
البحث17-15ما بين (  عي�تي بين الأنتروبومتریة الق�اسات بعض في إحصائية دلا� ذات فروق وجود الباحث افترض وقد ،( س�نة

الأنتروبومتریة الق�اسات من مجمو�ة بذ� مس�ت�دما التجریبي المنهج �لى الباحث اعتمد البحث لطبيعة ونظرا التجری��ة، العينة لصالح
ب وق�اس ق�لي ق�اس مر�لتين �لى منطبقت �كونت ضابطة عينة والمتكاف�تين المت�ا�س�تين البحث عي�تي �لى ذ�ور10عدي تلام�ذ
من الأخرى هي �كونت تجری��ة في10وأخرى كلهم یدرسون ذ�ور تجری��ةمس�توىتلام�ذ �لوم الثانية الشهيدالس�نة بثانویة

معسكر بولایة الأبطال وادي دا�رة فراح �ين الأكثرتم بب�یة �عتبارهما عمدیة بطریقة تلام�ذاخ�يارهما بين الثانيةوز� الس�نة
تجری��ة الثانویة�لوم �س�تطلاعيةوذ� بعد إجراء بهذه منا�راسة والمتكون المقترح التدریبي البر�مج بتطبيق الباحث قام وبعدها ،

12، التجری��ة العينة �لى تدری��ة الو�دة فرضيات من المناس�بةو�لتحقق الإحصائية الوسائل الباحث اس�تعمل ، وقد �لصت بحث
الز �لمراهقين والأنتروبومتریة الجسمية الق�اسات بعض �لى والفعال الإيجابي ا�ور � كان المقترح التدریبي البر�مج أن إلى ائدي ا�راسة

الثانوي التعليم تلام�ذ �ى السمنة ظاهرة من التقليل في و�سا�د ممارسةو�لالوزن �لى التلام�ذ �شجيع بضرورة الباحث یوصي يه
البدني الأنتروبومتریة.وال�شاط �لق�اسات �ه�م

المراهقة.السمنة،الأنتيروبوم�يریة،الق�اساتالتدریبي،البر�مج البدني،ال�شاط

This survey is aimining to know the training programme impact pout the anthropometry for adolescents who are overweight for this 
reason the Student has used the experimental method or approach for a team of twenty numbers (students) in fellah bouzianne 
secondary school whose ages am from 15 to 17 years old. Many previous studies are taken into consideration as means to measve 
theTraining programmers impact the refor the demotion mean overalls three aspect (The weight the tall the age) after the survey 
results treatmenand and Pevely student has reach and that there is positive impact for the sport on the anthropometry. Dimension 
for adolescents who are over weisht inshore survey maker encourages .Our pupils to practice sport and take care of anthropometry 
dimensions 

: 

ب� �لى تق�صر ولم الأ�يرة، الس�نوات هذه العالم في ان�شارا ازدادت التي الظواهر بين من (السمنة) البدانة دون دو�وأتعتبر
البدانة، �دوث في الفا�� والمس��ات العوامل إلى راجع وهذا لأخر مكان من �س�بها تختلف �كن ، العالم دول جميع مست بل أخرى
الظاهرة هذه ضد نقف أن يمكن الحدوث أس�باب وبمعرفة فانه و�� �لسمنة عرضة إ�سان كل أن نجد العوامل هذه إلى ف�النظر

�سمى ما إطار في الص�ةو�لوقایة أ(السمنة) بمنظمة الخاصة الإحصائيات أشارت و�اء �دو�ا، �ا� في لمكافحتها اللازمة التدابير اتخاذ
السمنةالعالمية ح�ث من عربيا الخامسة المرتبة تحتل الجزا�ر أن إلى الأمراض من �لعدید الإصابة عوامل كأ�د السمنة تعتبر والتي ،

فيها السمنة معدل بلغ ا��ور6.4ح�ث من16.2عند الممتدة الفترة في وذ� الإ�ث 2007إلى2000عند

التي الأمراض إ�دى البدانة �شكلوتعد ما وهذا ا�تلفة الجسم أ�زة مس�توى �لى اضطرا�ت ظهور إلى تؤدي أن الممكن من
تحدید ویتم الجسم، في (الشحوم) ا�هنية الأ�س�ة �ر�كم �س�ب الوزن في فرط �دوث أنها �لى البدانة وتترجم الإ�سان، صحة �لى خطرا

سم ق�اس غرار �لى معينة طرق اس�ت�دام �لال من التر�كم أهذا الج�، طيه الجسميةوك ا�ك�� مؤشر �لى ، والجداول �ع�د
عرف وقد السمنة، در�ة لمعرفة �امبيرمان المعياریة بأمر�كا الصادر الباطني الطب كتابه في1982في ا�هون كمية ز�دة هي البدانة أن
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أ مرضية �ا� بأنها نؤكد أن �س�تطيع لا ح�ث الجسم، الجسموأمجمو�ة أعراضوأ�س�ة في تحدث التي �ضطرا�ت من لعدد �لامات
لآخر فرد من المتبا�ن الجسم وزن بحكم ا�تمعات، بين مختلفة عوامل �دة فيها تتحكم البدانة ظاهرة فان و�ليه ا�م، وضغط ا�م، كفقر

أ البد�ن الشخص إليه یصل قد ا�ي �لوزن واضح تحدید دون لأخرى عمریة ف�ة الشخصالوزن ا�وومن �ليه �كون أن ی��غي ي
لحدوثالنحيف رئ�س�يا س��ا اليوم�ة، الحياة في اح�يا�اته تلبية �لفرد سهلت التي الحدیثة والتق�يات المعاصرة الحياة تطور �كون وقد

القدم عن بدی� والس�يارة ا�رج عن بدیلا المصعد فأصبح الحركة، في الحریة سلبته أنها ح�ث الوزن في ين و�يرها من الظروف الز�دة
أن معرفة �لينا هويجب كما مرضية �ير هي السمنة أس�باب الأكل،ومعظم وكثرة الحركة ق� �س�ب و�كون الناس، �امة �ى معروف

المتدنية البدني ال�شاط مس�تو�ت أن أیضا یعتقد كما اليوم الفرد ا�ته�ه �اطئ سلوك عن ن���ة هي السمنة أن ندرك أن �لينا ويجب
عندج� �اصة الزائد �لوزن الش�باب إصابة إلى تؤدي التي الرئ�س�ية العوامل هي طوی� لفترات الجلوس تتطلب التي ال�شاطات إلى با

" یعرفها والتي المراهقة مر�� وهي ألا ح�اته في الفرد بها يمر التي التعليمية المرا�ل أهم من تعتبر التي الثانویة المر�� إق�الطلاب محمد
الرشد،محمود وسن الج�سي البلوغ بين وتقع الطفو�، تلي التي الفترة أنها �لى واضطرا�تووفيها یعترى الفرد فتى أ" أساس�ية تغيرات ف�اة

كثيرة مش�ت و�ضطرا�ت التغيرات هذه عن وی��ج و�نفعالي، و�ج�عي والعقلي الجسمي نموه جوانب جميع في شدیدة
توج�هو  إلى تحتاج أو م�عددة الأبو�ن سواء �لمراهق المحيطين ا�ك�ار من المحتكينو المدرسين أوإرشاد من �تمكنو �يرهم حتى به المتصلين

الطبيعي طریقه في نموه �سير وحتى المش�ت، هذه �لى التغلب م�ا�ة.من فرصة (انثروبومتریة) الجسمية الق�اسات دراسة وتعد
تقويم�راسة العلا في هامة وس�ي� �ونها إلى إضافة والمهاري، الحركي �لأداء وحجمه الجسم شكل بين �لال ممارسة الفرد و نمقة

الأ�شطة وفقمختلف الوزن.الر�ضية الزائدي المراهقين التلام�ذ �لى و�لمي صحيح �شكل تطبق ومق�نة محكمة ر�ضية �رامج
التي العلوم بمختلف �ه�م الجزا�ر في الر�ضة شؤون �لى والقائمين ا�تصين �لى وجب الجزا�ري ا�تمع دا�ل الظاهرة هذه من و�ل�د

الجسمية الق�اسات �لم منها ولعل منها والتقليل البدانة ظاهرة مراق�ة عملية �سهيل شأنها فروع، هذا العلم من أ�د یعتبر ا�ي
وه الطبيعية وبق�ةوالأنتروبولوج�ا القامة وطول الجمجمة ق�اسات إلى �شير (مصطلح یعرفه ح�ث ، الجسمية 1987ماتيوسالخصائص

�لى)73صف�ة  والتعرف الإ�سان تطور دراسة في العلم هذا من �س�تفاد ح�ث ا�تلفة، وأجزائه الإ�سان جسم ق�اس �لم �كونه
وإظهار وأجزائه ال�شري الجسم ق�اسات یدرس ا�ي "العلم �نها الجسمية الق�اسات وتعرف ش�، � تحدث التي التغيرات

التر�ي��ة بأدواتكما ان كلمة �نثربومتریك، �خ�لافات الجسم أجزاء ق�اس في المس�ت�دمة الأدوات و�سمى الجسم ق�اس تعني
الأنثروبومتریة. الق�اس

في الوزن ز�دة من یعانون ا��ن فالناس البلوغ، مر�� حتى تظل التي المشاق كل وراء الس�ب هي المراهقة سن في السمنة تعتبر
السكري ومرض ا�م ضغط �رتفاع وذ� مشتركة مش�كل �يهم المراهقة ال�شاطو فترة ممارسة وانعدام الحركة ق� ذ� في الس�ب

، وم�ظمة مس�تمرة بصفة الر�ضي ا�ولو البدني جميع في الماضية القلي� الس�نوات في والمراهقين الأطفال بين السمنة �س�بة ارتفعت لقد
تؤدي التي العشرة الأمراض مس��ات إ�دى هي السمنة أن إلى الإشارة تجدر ح�ث تقریبا أمراضو إلى الموت المتقدمة ب�نها من التي

ا�ماغية السك�ة الثاني، النوع من السكري القلب تتغلغلو شرایين أن اس�تطاعت التي الظاهرة لهذه التصدي �لينا وجب �ا السرطان
شأ من ومق�نة محكمة تدری��ة �رامج بوضع وذ� الثانوي التعليم تلام�ذ أوساط في �اصة الجزا�ري المدرسي الوسط نها أن تقلل من في

بإجراء وذ� السمنة بموضوع �ه�م الضروري من أصبح فقد ا��ر السالفة الأمراض من والوقایة �بتعاد في �سا�د السمنة ظاهرة
وارتباطها الوزن في الز�دة مراق�ة �لالها من �س�تطيع التي الجسمية �لق�اسات و�ه�م السمنة طبيعة �لى �ركز وأبحاث أیضا دراسات

�لى والبحث المفرطة السمنة من التقليل �لى المراهق التلميذ �سا�د أن الأخرى هي شأنها من والتي والمق�نة المحكمة التدریب ببرامج
والأنيق، الجميل دا�لالجسم السمنة ظاهرة من التقليل في الر�ضي البدني ال�شاط یلعبه أن يمكن ا�ي ا�ور س�بق مما ویت�لى

التالي:و سي الوسط المدر الرئ�سي السؤال نطرح البحث هذا �لال ومن يجعلنا ما هذا

ال� هذا النحوضمن �لى نوردها الجزئية ال�ساؤلات من مجمو�ة ندرج أن يمكن العام التالي:وساؤل
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الضابطة-1 العينة بين الق�لي �خ�بار في إحصائية دلا� ذات فروق هناك �ىو هل الأنتروبومتریة الق�اسات بعض في التجری��ة
وزن؟                                                                                                              المراهقين الزائدي ال

الق�لي-2 �خ�بار في إحصائية دلا� ذات فروق هناك الأنتروبومتریةوهل الق�اسات بعض في الضابطة العينة �ى البعدي �خ�بار
الوزن؟                                                                                                          �ى المراهقين الزائدي

الق�لي-3 �خ�بار في إحصائية دلا� ذات فروق هناك الأنتروبومتریةوهل الق�اسات بعض في التجری��ة العينة �ى البعدي �خ�بار
ي الوزن؟                                                                                                          �ى المراهقين الزائد

الضابطة-4 العينة بين البعدي �خ�بار في إحصائية دلا� ذات فروق هناك �ىو هل الأنتروبومتریة الق�اسات بعض في التجری��ة
الوزن؟المراهقين الزائدي 

الضابطة- العينة بين الق�لي �خ�بار في إحصائية دلا� ذات فروق یو�د فيو لا المراهقينالتجری��ة �ى الأنتروبومتریة الق�اسات بعض
الوزن.الزائدي 

الق�لي- �خ�بار في إحصائية دلا� ذات فروق فيوهناك الضابطة العينة �ى البعدي �ى�خ�بار الأنتروبومتریة الق�اسات بعض
الوزن.المراهقين الزائدي 

�خ�بار- في إحصائية دلا� ذات فروق فيوالق�ليهناك التجری��ة العينة �ى البعدي �ى�خ�بار الأنتروبومتریة الق�اسات بعض
الوزن.المراهقين الزائدي 

الضابطة- العينة بين البعدي �خ�بار في إحصائية دلا� ذات فروق فيو هناك المراهقينالتجری��ة �ى الأنتروبومتریة الق�اسات بعض
الوزن.الزائدي 

یتصفح أن القارئ �س�تطيع كي یوضحها أن الباحث �لى تفرض �دیدة مصطل�ات هذا بحثنا في ورد لقد
أو  عناء دون فيها �اء ما وأهمها:و�س�توعب غموض

لتحق�ق بها الق�ام الواجب من تفصيلية أ�شطة صورة في التنف�ذیة الخطوات بأنه �� نجد أن الهدفیعرف
الخو البر�مج ه عناصر �قصا�د التخطيط �كون وبدونه طة

التدریبي تحق�قهمؤطر ومخطط تخضع � مجمو�ة من الممارسين من أ�ل�ر�مجوهالبر�مج المراد الهدف إلى .الوصول
�خ�لافات وإظهار وأجزائه ال�شري الجسم ق�اسات یدرس ا�ي "العلم بأنها الجسمية الق�اسات وتعرف

ف�ه �لجسموهيMathews 1987p 73التر�ي��ة والمحيط والحجم والوزن الطول ق�اسات �شمل وهذا الإ�سان جسم مقای�س دراسة
ا�تلفة الجسم ولأجزاء .�كل

ق�اسو: ه الطولو �لم م�ل الإ�سان جسم والأعراضو دراسة .الأوزان و المحيطات
الق�اسكما ان كلمة �نثربومتریك بأدوات الجسم أجزاء ق�اس في المس�ت�دمة الأدوات و�سمى الجسم ق�اس تعني

.الأنثروبومتریة 
" نح"یعرفها التدرج أنها البدنيو�لى المراهقوالعقلي و الج�سيو النضج بين الفرق یتضح وهنا �نفعالي

ت��قلو  �دیدة معالم و�ك�ساب التناسلية الغدد نضوج بأنه البلوغ نعرف أن ف�س�تطيع الج�س�ية، الناح�ة �لى تق�صر التي البلوغ كلمة
الإ�سان فترة إلى الطفو� فترة من الراشد."�لطفل
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السمنةأ�رهدفت هذه ا�راسة إلى تحدید  مس�توى �لى البدني الرابعو ال�شاط الصف أطفال �ى البدنية كانت و الخامس و ا�لياقة
ا�را ق�د المتغيرات �لى البدني ل�شاط ايجابي أ�ر یو�د انه البحث فرضية (السمنة).أهم ح�ثسة العلمي المنهج الباحث اس�ت�دم وقد

) قوا�ا عينة �لى ا�راسة عشر28أجریت لمدة البدني ال�شاط في �شتراك بعد بعدي واخ�بار ق�لي اخ�بار إجراء فيها تم طالبة طالبا (
(كت� ق�اسات في اوالهبوط،الصعود القرفصاء،البطن،تمار�ن الجسم،أسابيع طيات ل�شاطمجموع ايجابي وجود ا�راسة أظهرت لج�)،
ق�د المتغيرات �لى فيا�راسة. وقدالبدني الحاصل التغير ت��اول التي ا�راسات من المزید إجراء أهمها من توصيات بعدة الباحث أوصى

الأ�شطةو �تجاهات  �ر�مج تصاحب التي الر�ضية.السلو�يات

2007

البدنية الصفات وبعض الجسمية الق�اسات بعض بين العلاقة �لى التعرف بهدف ا�راسة أنالعامة،�اءت البحث فرض فكان
بين معنویة ارتباطية �لاقة طولهناك ا�كلي، والطول الوزن من كل ق�اس تم ح�ث البدنية، الصفات وبعض الجسمية الق�اسات بعض

الصدر). عرض ا�ك�فين، عرض الصدر، محيط ا�ك�فين، محيط السفلي، الطرف طول ا�راع، طول الرأس، مع الجذع
فه�ي: �خ�بارات يخص ف� أما

الوضع30ر�ض - من �نتقالية السر�ة لق�اس الطا�ر.م
�لسر�ة.- المميزة القوة لق�اس الثبات من العریض القفز
شكل- �لى المتعرج الرشاقة.8الر�ض لق�اس
�لف�ذ�ن.- المادة والعضلات الفقري العمود مرونة لق�اس الوقوف من الجذع ثني
التنفسي.1000ر�ض - ا�وري �لجهاز العامة المطاو� لق�اس م
�لى- ا�راسة عينة د�لي300واش�تملت �امعة التربية كلية في �لق�ول المتقدمين الطلبة من (العراق)طالب

الجسمية.- والق�اسات �نتقالية السر�ة بين �لاقة وجود �دم
الصدر- وعرض ا�ك�فين وعرض الصدر ومحيط ا�ك�فين ومحيط الجسم ووزن الرشاقة بين عكس�ية معنویة موج�ة ارتباط �لاقة وجود
وعرضه.- الصدر ومحيط المرونة بين معنویة ارتباط �لاقة وجود
ا�كل- والطول الجسم ووزن المرونة بين معنویة ارتباط �لاقة وجود ي.                                                                  �دم
ا�كلي.- والطول الجسم ووزن العامة المطاو� بين معنویة ارتباط �لاقة وجود

البدنية: الصفات بعض مع الجسمية الق�اسات بعض بين العلاقة �لى التعرف
البدنية: الصفات بعض مع الجسمية الق�اسات بين وثيقة ارتباط �لاقة هناك

الأولى- س�نة من فشملت البحث عينة أما الوصفي المنهج :LMD.ت -مس�تغانم-ر ب.معهد
الف�ذ- ومحيط السفلي الطرف وطول ا�كلي والطول �لسر�ة المميز القوة بين معنویة ارتباط �لاقة هناك
�لاقة- أي تظهر بينلم القصوىمعنویة والسر�ة الف�ذ محيط بين ارتباطيه �لاقة وهناك القصوى والسر�ة الجسمية الق�اسات
الصدر- ومحيط �لسر�ة المميز القوة بين معنویة ارتباط �لاقة هناك
ا�راع- وطول الرأس مع الجذع وطول الجسم ووزن �لسر�ة المميز القوة بين معنویة �ير موح�ة ارتباط �لاقة ا�ك�فينهناك ومحيط
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بين- معنویة ارتباط �لاقة السفليالرشاقة،هناك الطرف وطول ا�راع وطول الرأس مع الجذع وطول ا�كلي الجسم طول
الصدر- ومحيط المرونة بين معنویة ارتباط �لاقة الف�ذ–هناك محيط
المرونة- بين معنویة ارتباط �لاقة السفليو هناك الطرف وطول ا�راع وطول الرأس مع الجذع وطول ا�كلي والطول الجسم من كل

ا�ك�فين ومحيط
الطرف- وطول الرأس مع الجذع وطول ا�كلي والطول الجسم ووزن المطاو� بين موج�ة ارتباط �لاقة محيطهناك الف�ذ.السفلي
ا�راع- وطول المطاو� بين معنویة ارتباط �لاقة ا�ك�فين.هناك وعرض الصدر ومحيط ا�ك�فين ومحيط

ت��اسب أسس �لى م�نية و�كون �ليه، �سير �لمي منهج �لى �ع�د دون تنجز أن كانت �ما �لمية دراسة لأي يمكن لا
في خطورة الأكثر الخطوة یعتبر ف��دیده المنهج، عن �س�تغناء �لباحث يمكن ولا الملائم المنهج وإتباع دراس�ته المراد الموضوع وطبيعة

أساسها �لى والتي البحث،البحث نتائج مصداق�ة �لى الحكم التجریبيو یتم المنهج �لى دراس��ا في اعتمد� هذا لملائمته لموضوع و لقد
هو بحثنا، التجریبي أوالمنهج �لس�ب الخاصة العلاقات لفروض الحق�قي �خ�بار يمك�ه ا�ي الوح�د البحث الأ�ر كما أن هذا ومنهج

ا لحل الأكثر �قتراب يمثل العلومالمنهج في العلمي البحث تقديم في إسهامه إلى �لإضافة نظریة بصورة العلمية المش�ت من لعدید
الر�ضةوالإ�سانية �لم ب�نها من . �ج�عية

بين ما أعمارهم تتراوح وا��ن الثاني �لصف الثانویة المر�� تلام�ذ البحث مجتمع �لىويمثل س�نة
یتطلبهمد�ریة مس�توى لما الأصلي ا�تمع تلام�ذ كافة �خ�بار الق�ام كان بما الصعوبة من ولأنه ��راسة، الأصلي ا�تمع معسكر ولایة

بطریقة اخ�يرت التي العينة هذه تمثلت الأصلي، ا�تمع من محدودة عينة �خ�يار الباحث الطالب قام ومال ووقت �د من ذ�
ا�راسيمقصود �لموسم الثانویة المر�� تلام�ذ في الإجماليةة العينة بلغت �نویةح�ث من �ين تلميذا

: ا�راسة هذه �ليها أقيمت التي العينة حجم یوضح التالي الجدول ، معسكر ولایة فراح

ع± سَ

ب مقدرة الجدولية حریةت در�ة ا�لا�و عند مس�توى
مایلي:یتضحرقم �لال الجدولمن  لنا

ب المقدرة المحسوبة (ت) قيمة (ت)ـ كانت قيمة من المقدرةأصغر حریةـ بالجدولية در�ة عند
في) وهذا یعني �دم وجود فروق ذات دلا� دلا� (مس�توىو  العمرإحصائية العين�ين.و م�غير �كافؤ �لى ذ� یدل

ب المقدرة المحسوبة (ت) قيمة (ت)ـ كانت قيمة من المقدرةأصغر حریةـ بالجدولية در�ة عند
) دلا� الطولومس�توى م�غير في إحصائية دلا� ذات فروق وجود �دم یعني وهذا العين�ين.و ) �كافؤ �لى ذ� یدل

ب المقدرة المحسوبة (ت) قيمة المقدرةـ كانت الجدولية (ت) قيمة من حریةأصغر در�ة عند
) دلا� ا�ك��ومس�توى م�غير في إحصائية دلا� ذات فروق وجود �دم یعني وهذا العين�ين.و ) �كافؤ �لى ذ� یدل

بين محصورة �كل البحث لعي�تي ا�ك�� الطول، السن، لمتغيرات �ل�س�بة �لتواء معامل قيم �اءت تجا�سوف� إلى �شير ما
ضمت �كل العينة أن سجلنا فقد ا�راسي المس�توى لمتغير �ل�س�بة أما المتغيرات، هذه ح�ث من نفسالعينة في كلهم یدرسون تلميذ
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الس�نة ب�س�بةالمس�توى أي �نوي ب�س�بةالثانية أي تجری��ة �لوم أیضا التخصص نفس وهذا ما یعزز من تجا�س وفي
ا�راسة. عينة

البحوث من جم� إلى �لإضافة والمراجع المصادر من مجمو�ة �لى أساسا اعتمد� وم�غيراته البحث بموضوع الإلمام قصد
تناولت التي أوا�راسات منو�ك�ف�ة مجمو�ة بإجراء الباحث الطالب اعتمد البيا�ت لجمع وكأداة هذا هذه، دراس��ا جوانب أ�د بأخرى

كالتالي: الأنتروبيومتریة الق�اسات هذه وكانت بحثنا بموضوع الخاصة البيا�ت لجمع وذ� الأنتروبيومتریة الق�اسات

ونقصد به طول القامة                                                                                                   
بق�اس �اصة الأنتروبومتریةالطول،مسطرة الحق�بة دا�ل تو�د التي م�ل

من نقطة أ�لى المتحركة الفك توضع ثم عمودي وضع في بدوره �كون وا�ي المفحوص �لف عمودي �شكل المسطرة تث�ت
الن� وتقرأ �خ�بار.الرأس أثناء القدمين �افي �كون أن ا�تبر �لى ويجب ��ة

�لوزن.أي أداء �لوزن �لى أن �كون المفحوصوو�كون بأ�ذ المفحوص بواسطة الميزان الطبي أ الخاص ا�لباس في
" معاد� طریق عن تحسب

أن: �ساويأيح�ث الشحمية ا�ك�� مسا�ةأن الثابتمعدل الرقم في مضرو� الجسم

تحت:  الظهر �لى الج� ثنا� مائ�.سمك الث��ة تؤ�ذ ح�ث �لك�ف السفلية الزاویة
السرة:  من �لقرب البطن �لى الج� ثنا� أفق�ا.سمك لث��ة أ�ذ مع ا�يمين �لى سم

مائ�.: �لى الصدر في الث��ة ونأ�ذ ، ألإبطي الخط طرف
والخلف�ة: الأمام�ة : الجهتين �لى الق�اس یتم العضد �لى

العض� مس�توى في �لف�ذ الأمام�ة الجهة �لى عمود�.: الث��ة أ�ذ مع �لف�ذ، المس�تقيمة
التوئمية.:  �لعض� الخار� الرأس م�طقة في الجهة في الساق �لى

�لسا�د. العلوي الثلث �لى :
�از الثنا��س�تعمل الج�یة.لق�اس

ا�تبر ق�اسهایقوم المراد الج� ث��ة الج�یةیقوم بعد ذ� بوضع فكي و ، �سحب الث��ة الن���ةو �لى �سجل
MATIKA1طریق عن ماتيكاتح�سب معاد�

مع العلم أن:ث/×م × = الطول 
�دد �بت = 

العضد/أما:  محيط السا�د+ محيط الف�ذ+ محيط الساق+ محيط ثنا�= مجموع )ـ الف�ذ الساق+ + السا�د + العضد الج�(
/

أن المحيطاتح�ث م�وسط المتري.و : الشریط �س�تعمل الق�اس أثناء
الرأسين. ذات العض� أي العضد �لى ضخامة الأكثر المنطقة حول المتري الشریط یوضع

السا�د. في م�طقة أكبر حول المتري الشریط یوضع
ا�كبرى. �لعض� الوهمي الخط تحت المتري الشریط یوضع

أفقي. وضع في الساق في حجم أكبر حول المتري الشریط یوضع
معاد�و  طریق عن ث/×ن×=الطول : عتحسب

= �بتة قيمة هي :
+عرض: المرفق =(عرض الأعراض الر�بة)/م�وسط عرض + القدم الق�ویة.و رسغ القدم الق�اس هذا في �س�ت�دم

مس�تق� ا�راع �كون أن ملاحظة مع �لعضد السفليتين النقطتين بين الموجودة المسافة تحدید یتم :
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وا�كعبرة. الزند نتوئي �لى الق�ویة القدم فك وضع یتم
قائمة.توضع ف زاویة �ش�ن والساق الف�ذ �كون بحيث الر�بة طرفي �لى الق�ویة القدم كي

القدم. من البارز�ن النتوئين �لى الق�ویة القدم فكي توضع
منن: إ یتكون ا�راسة هذه في المقترح التدریبي المسطرة12البر�مج الأهداف مع ت�شى تعليمية و�دة

من الإنقاص �لى المراهق مسا�دة شأنها من وملائمة ال�س�يطة ال�ر�ن من مجمو�ة �س�تعمال البر�مج و�دات وصممت البر�مج لهذا
الباحثالوزن الزائد �یه ،ومن أ�ل تصميم هذا البر�مج قام الترويحي العلمية�لاطلاعالر�ضي المراجع المصادر من العدید �لى

�امل ذ� في مراعيا الر�ضي التدریب مجال تناولت التي السابقة الطالبجالبر�مو�لوا�راسات قام ذ� ضوء وفي التعق�د، من
التالية: الأسس بمرا�اة الباحث

تحق�ق-1 �لى البر�مج یعمل محتو�ته.أن تنوع مع أ�لها من الموضوع الأهداف
المقترح.-2 التدریبي البر�مج تنف�ذ �ليها یتوفر التي والوسائل الإمكانيات �لى الوقوف
3-. الثانوي التعليم تلام�ذ وقدرات وم�ولات و�ا�ات خصائص مع البر�مج ی�شى أن

ال البر�مج محتوى تحدید سابقاتم إ�يها الإشارة تمت والتي أ�لها من وضع التي الأهداف �لى بناءا المقترح تدریبي
المقترح: التدریبي البر�مج لمحتوى عرض یلي وف�

المقترح- التدریبي البر�مج تطبيق أس�بوع.مدة
الأس�بوع- في التعليمية الو�دات یوم�دد من كل وذ� أس�بوع كل تعليميتين مساء.و�دتين والخم�س الثلا�ء
الوا�دة- التعليمية الو�دة یلي:زمن كما مقسمة التعليمية الو�دة دق�قة
قدره- زمن في الإحماء تمار�ن �لال من ا�تلفة الجسم وأعضاء أ�زة وتهيئة إ�داد إلى دقائق.ويهدف
الغر- تحق�ق إلى �سعى �لا� بمختلفومن الر�ضية والأ�شطة ال�ر�ن من مجمو�ة ویتضمن ا�راسة لهذه الأساسي ض

قدره زمن في دق�قة.ال�شك�لات
الإطا�- تمار�ن �لال من �لجسم الطبيعية الحا� إلى العودة م�ه فيو والغرض العميق والتنفس �ستر�اع وتمار�ن ا�تهدئة

دقائق.زمن قدره 
یلي: ف� نوجزها الإحصائية الوسائل من مجمو�ة �لى الباحث الطالب اعتمد

المتوسط المؤویة، �رتباطالحسابي،ال�س�بة معامل المعياري، الإحصائية"-كارل بيرسون-�نحراف ا�لا� اخ�بار الإلتواء، معامل ، "

"

±±
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ب مقدرة الجدولية حریةـت در�ة ا�لا�و عند مس�توى
لنامن �لال الجدول رقم  :ما یليیتضح

معياري وانحراف حسابي م�وسط �لى حسابيتحصلنا م�وسط و�لى التجری��ة �لمجمو�ة �ل�س�بة
معياري "وانحراف قيمة �لى أیضا وتحصلنا الضابطة �لمجمو�ة ب�ل�س�بة قدرت والتي المحسوبة وهي أصغر "

" قيمة الجدوليةمن حریةقدرة ب  المو " در�ة ا�لا�و عند دلا�مس�توى ذات فروق وجود �دم و�لتالي ،
والضابطة. التجری��ة ا�مو�ة بين الوزن في إحصائية

معياري وانحراف حسابي م�وسط �لى حسابيتحصلنا م�وسط و�لى التجری��ة �لمجمو�ة �ل�س�بة
) معياري "6.52±167.18وانحراف قيمة �لى أیضا وتحصلنا الضابطة �لمجمو�ة �ل�س�بة المح) وهي سوبة والتي قدرت ب "

" قيمة من الجدوليةأصغر حریةقدرة ب  المو " در�ة ا�لا�و عند دلا�مس�توى ذات فروق وجود �دم و�لتالي ،
والضابطة. التجری��ة ا�مو�ة بين الطول في إحصائية

معياري وانحراف حسابي م�وسط �لى وب�س�بةتحصلنا التجری��ة �لمجمو�ة �ل�س�بة
قدرها الجسمية18.79م�ویة �لك�� ا�كلية ال�س�بة معياريمن وانحراف حسابي م�وسط �لمجمو�ةو�لى �ل�س�بة

قدرها م�ویة وب�س�بة �لك��الضابطة ا�كلية ال�س�بة بالجسميةمن قدرت والتي المحسوبة "ت" قيمة �لى أیضا وتحصلنا
" قيمة من أصغر الجدوليةوهي حریةقدرة ب  المو " در�ة ا�لا�و عند فروقمس�توى وجود �دم و�لتالي ،

والضابطة. التجری��ة ا�مو�ة بين الشحمية ا�ك�� في إحصائية دلا� ذات
معياري وانحراف حسابي م�وسط �لى �لمجمتحصلنا م�ویة�ل�س�بة وب�س�بة التجری��ة و�ة

الجسميةقدرها  �لك�� ا�كلية ال�س�بة معياريمن وانحراف حسابي م�وسط �لمجمو�ةو�لى �ل�س�بة
قدرها م�ویة وب�س�بة الجسميةالضابطة �لك�� ا�كلية ال�س�بة بمن قدرت والتي المحسوبة "ت" قيمة �لى أیضا وتحصلنا
" قيمة من أصغر الجدوليةوهي حریةقدرة ب  المو " در�ة ا�لا�و عند فروقمس�توى وجود �دم و�لتالي ،

والضابطة. التجری��ة ا�مو�ة بين العضلية ا�ك�� في إحصائية دلا� ذات
معياري وانحراف حسابي م�وسط �لى م�ویةتحصلنا وب�س�بة التجری��ة �لمجمو�ة �ل�س�بة

الجسميةقدرها  �لك�� ا�كلية ال�س�بة معياريمن وانحراف حسابي م�وسط �لمجمو�ةو�لى �ل�س�بة
قدرها م�ویة وب�س�بة الجسمية23.22الضابطة �لك�� ا�كلية ال�س�بة بمن قدرت والتي المحسوبة "ت" قيمة �لى أیضا وتحصلنا

" قيمة من أصغر الجدوليةوهي حریةقدرة ب  المو " در�ة ا�لا�و عند فروقمس�توى وجود �دم و�لتالي ،
والضابطة. التجری��ة ا�مو�ة بين العظمية ا�ك�� في إحصائية دلا� ذات

±±
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مقدرة الجدولية حریة1.73ب ت در�ة ا�لا�و عند مس�توى
مایلي:من �لال الجدول رقم  لنا یتضح

معياري وانحراف حسابي م�وسط �لى حسابيتحصلنا م�وسط و�لى التجری��ة �لمجمو�ة �ل�س�بة
معياري بوانحراف قدرت والتي المحسوبة "ت" قيمة �لى أیضا وتحصلنا الضابطة �لمجمو�ة وهي أصغر �ل�س�بة

" قيمة الجدوليةمن حریةقدرة ب  المو " در�ة ا�لا�و عند فيمس�توى إحصائية دلا� ذات فروق وجود و�لتالي ،
الضابطة العينة لصالح والضابطة التجری��ة ا�مو�ة بين الوزن

وانحراف حسابي م�وسط �لى حسابيمعياريتحصلنا م�وسط و�لى التجری��ة �لمجمو�ة �ل�س�بة
معياري "وانحراف قيمة �لى أیضا وتحصلنا الضابطة �لمجمو�ة ب�ل�س�بة قدرت والتي المحسوبة وهي "
" قيمة من الجدوليةأصغر حریةقدرة ب  المو " در�ة ا�لا�و عند دلا�،مس�توى ذات فروق وجود �دم و�لتالي

والضابطة. التجری��ة ا�مو�ة بين الطول في إحصائية
معياري وانحراف حسابي م�وسط �لى وب�س�بةتحصلنا التجری��ة �لمجمو�ة �ل�س�بة

قدرها الجسميةم�ویة �لك�� ا�كلية ال�س�بة م�ومن معياريو�لى وانحراف حسابي �لمجمو�ةسط �ل�س�بة
قدرها م�ویة وب�س�بة الجسميةالضابطة �لك�� ا�كلية ال�س�بة بمن قدرت والتي المحسوبة "ت" قيمة �لى أیضا وتحصلنا
" قيمة من أصغر الجدوليةوهي حریةقدرة ب  المو " در�ة ا�لا�و عند ذاتمس�توى فروق وجود و�لتالي ،

الضابطة. العينة لصالح والضابطة التجری��ة ا�مو�ة بين الشحمية ا�ك�� في إحصائية دلا�
معياري وانحراف حسابي م�وسط �لى م�ویةتحصلنا وب�س�بة التجری��ة �لمجمو�ة �ل�س�بة

الجسمية58.95قدرها  �لك�� ا�كلية ال�س�بة معياريمن وانحراف حسابي م�وسط �لمجمو�ةو�لى �ل�س�بة
قدرها م�ویة وب�س�بة الجسمية57.65الضابطة �لك�� ا�كلية ال�س�بة "من قيمة �لى أیضا بوتحصلنا قدرت والتي المحسوبة "
" قيمة من أصغر الجدوليةوهي حریةقدرة ب  المو " در�ة ا�لا�و عند ذات5مس�توى فروق وجود و�لتالي ،

الضابطة. العينة لصالح والضابطة التجری��ة ا�مو�ة بين العضلية ا�ك�� في إحصائية دلا�
معياري وانحراف حسابي م�وسط �لى م�ویةتحصلنا وب�س�بة التجری��ة �لمجمو�ة �ل�س�بة

الجسميةقدرها  �لك�� ا�كلية ال�س�بة معياريمن وانحراف حسابي م�وسط �لمجمو�ةو�لى �ل�س�بة
قدرها م�ویة وب�س�بة الجسمية25.56الضابطة �لك�� ا�كلية ال�س�بة بمن قدرت والتي المحسوبة "ت" قيمة �لى أیضا وتحصلنا
" قيمة من أصغر الجدوليةوهي حریةقدرة ب  المو " در�ة ا�لا�و عند فروقمس�توى وجود �دم و�لتالي ،

والضابطة. التجری��ة ا�مو�ة بين العظمية ا�ك�� في إحصائية دلا� ذات
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النح �لى الأولى الفرضية التالي:و �اءت

رقم الجدول في والمب��ة �ليها المتحصل النتائج �لال من العين�ينیت�ين عناصر بين إحصائية دلا� ذات فروق تو�د لا أنه
العضلية ا�ك�� ، الشحمية ا�ك�� ، الوزن ، الطول ) المدروسة الأنتروبيومتریة الق�اسات كل في وذ� والتجری��ة ا�ك��، الضابطة

ا و�رى ( وجودالعظمية �دم أن الباحث الق�اساتلطالب كل في والتجری��ة الضابطة العين�ين عناصر بين إحصائية دلا� ذات فروق
الت�ا�س إلى �رجع ربما العمریةو الأنتروبيومتریة المر�� هذه في البحث عي�تي بين الموجود الأنتروبيومتریةوالتكافؤ الق�اسات كل في

ا� ، الوزن الطول، ) العضليةالمدروسة ا�ك�� ، الشحمية )ا�ك��، ك�� نفسالعظمية في تم الق�لي الق�اس إجراء أن إلى �لإضافة
الشروط. ونفس التوق�ت ونفس الظروف

أ السمنة �كونووتعرف ألا �لى ا�هني ال�س�يج من زائدة كميات �ر�كم ن���ة الطبيعي �ده عن الجسم وزن ز�دة أنها �لى البدانة
ز�دة ن���ة الز�دة أفيهذه كالر�ضيين و�س�سقاءالمياه�ر�كم و العضلات كالتورم العظمى.الهيكلفيضخامةوأ�لجسم

ا�ه الخلا� دا�ل ا�هون هذه البطنوتختزن تجویف ودا�ل الج� تحت وحولفينية الأمعاء البالغا�كليتين.مساریق والشخص
من یقرب ما �لى جسمه يحتوى بد�ن إلى30إلى 25الغير العدد یصل فقد المفرطة البدانة �الات فى أما دهنية. �لية 260بليون

الطبيعى الوزن في ا�هنية والخلية �لية. �ا�0.6إلى�0.5لى تحتويبليون فى �ل�لية الأ�لى البيولو� والحد دهن، م�كروجرام
عن �زید لا .م�كروجرام1البدانة

الباح�ين دراسة مع ا�راسة هذه نتائج ا��ان و�دا ودراسة هاشم 2011–وتتفق
القول يمكن ذ� و�لى البحث عين�ين وتجا�س الفرضية�كافؤ �خ�بارإن في إحصائية دلا� ذات فروق یو�د لا بأنه القائ� الأولى

الضابطة العينة بين تحققت.و الق�لي قد الوزن الزائدي المراهقين �ى الأنتروبومتریة الق�اسات بعض في التجری��ة
النح �لى الرابعة الفرضية التالي:و�اءت

رقم الجدول في والمب��ة �ليها المتحصل النتائج �لال من بينیت�ين إحصائية دلا� ذات فروق تو�د لا الق�لي�خ�بارأنه
(الطول، التالية الأنتروبيومتریة الق�اسات في وذ� والتجری��ة الضابطة �لعين�ين �ل�س�بة هناكا�ك��والبعدي ب�� فروق ذات العظمية)

بين إحصائية (�خ�باردلا� التالية الأنتروبيومتریة الق�اسات في وذ� والتجری��ة الضابطة �لعين�ين �ل�س�بة والبعدي ، الوزنالق�لي
الق�لي �خ�بار لصالح التجری��ة العينة �ى الشحمية) وا�ك�� العضلية وجودا�ك�� �دم أن الباحث الطالب فروق ذات دلا� و�رجع

�لطول، �ل�س�بة ا�نمعظميةالا�ك��و إحصائية عوامل إلى دائما �رجع ب��و ربما العمریة المر�� هذه في أنالجسمي الباحث الطالب �رى
بينوجود  الفرق إلى �رجع الشحمية) وا�ك�� العضلية ا�ك�� ، (الوزن التالية الأنتروبيومتریة الق�اسات في إحصائية دلا� ذات فروق

التر وحصة المقترح التدریبي المقترحالبر�مج التدریبي البر�مج خصص ح�ث والر�ضية البدنية �لمراهقين الزائدي الوزن للاه�مبية
والر�ضية البدنية التربية لحصة تدر�سهم أثناء والر�ضية البدنية التربية أساتذة معظم یعطي لا ب�� الف�ة�ه�مفقط لهذه أنهم لا و الأكبر

ع البدانة مشكل بعلاج هيهتمون الوح�د همهم وإنها والر�ضية، البدنية التربية حصة أثناء المراهقين هؤلاء المسطروند البر�مج إكمال
التربية وزارة سطرته ا�ي والر�ضية البدنية التربية بمادة ماو والخاص الغالب في الزائدي المراهقين هؤلاء أ�لب أن نجد �ين في التعليم،

منو بين الإعفاء  ل�س زملائهم.ا�تهم�ش من حتى بل فقط الأس�تاذ طرف
تم التي والخطوات العلمية �لمعایير وفقا ب��اءه قام ا�ي المقترح التدریبي البر�مج فا�لية أن إلى أیضا النتائج هذه الباحث تنف�ذهاویعزوا

الزائدي التلام�ذ وسلامة صحة �لى خطر �شكل أصبحت التي والسمنة البدانة مشكلة معالجة الوزن.لغرض
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دراسة منها سابقا ذ�ر�ها وأن لنا س�بق التي المشابهة والبحوث ا�راسات بعض مع ا�راسة هذه نتائج وتتفق
الفرضيةو�لى ذ� يمكن القول  الضابطةإن العينة بين البعدي �خ�بار في إحصائية دلا� ذات فروق هناك بأن القائ� الأولى

جزئيا.و  تحققت قد الوزن الزائدي المراهقين �ى الأنتروبومتریة الق�اسات بعض في التجری��ة
التوصيات یقدم نتائج من الباحث الطالب إليه توصل ما ضوء التالية:وفي �قترا�ات

الوزن الزائدي المراهقين بف�ة �ه�م �لىو * آ�ر من لها لما المدرسي الوسط في السمنة لمشكلة �لول إيجاد �لى .صحة المراهقالعمل
نم�ه�مو�ع�دضرورة  عملية توج�ه في الأنتروبيومتریة الق�اسات المراهق الزائد الوزن �اصة. و الفرد �امة وبعلم

مدروسة تدری��ة ر�ضية �رامج و�شك�ل �لالهاانطلاقاتخطيط من نطور الوزن الزائدي المراهقين بف�ة البدنيةتعنى الحر�يةو الصفات
صفة.و  كل لتطو�ر المناسب العمر حسب �ليها التدریب

بخطر دا�لالتحس�س الأش�ياءالبدانة وإيجاد التربویة أالتي تحدالمؤسسات تحس�س�يةوم�ه أ�م إجراء �لال من تقلي� �لى تعمل
�لم فيها المثالي.نلتقي �لجسم والمثالية الحق�ق�ة الصورة وإعطائهم والبدانة السمنة بم�اطر توعيتهم أ�ل من راهيقين

البرامج في التنویع منو * �س�تفادة �لال من وذ� الثانوي التعليم مر�� في التلام�ذ ورغبات اح�يا�ات لتقابل الر�ضية المناهج
التدریب مجال في والأساتذة الوزن.الخبراء الزائدي المراهقين التلام�ذ بف�ة الجيدة �لعنایة تخصص �رامج إ�داد في الر�ضي

الحد أ�ل من التربویة المؤسسات في الأنتروبيومتریة الق�اسات ت��اول التي ا�راسات من المزید فيإجراء والبدانة السمنة ظاهرة من
ا�تمع دا�ل الس�باب الجزا�ري.أوساط

التلا �شجيع الزائد* الوزن ظاهرة من التقليل �لى تعمل حتى المدرسة، نطاق �ارج الر�ضية ال�شاطات ممارسة �لى �يهم وكذ�م�ذ
والر�ضية. البدنية التربية لحصة دعمًا �كون
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