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 ناتمع المشي على بعض القياسات الانثروبومترية للبدي مقترح ثر برنامج غذائيأ 
  (35-25بعمر )

 عبد الوهاب علي  آلاءد. 
 التعريف بالبحث: -1
 البحث: وأهميةالمقدمة 1-1

الخين  ممارسخ ن ريا خة الميخم نتمتعخ ن   قخة  الأشخاا  أنالدراسات النفسية والاجتماعية  أثبتت     
 قة المرء بك ير م  قدراته تنم  وتتطخ ر تتيةخة لحتحسخ  العخا  فخم فريا ة ،  أمةممارس ن  اكبر بم  لا

الحيخا  الي ميخة ثيخث  تسخببهالخي   الإجهخا فعالا  خد الحياقة التم محققها الميم ، ويم ل الميم علاجا 
، يفهخا أو تاف الإعخرا  إزالخةفم الد  تسخاعد عحخ   للإجها مضا    هرم تاتعند الميم محرر الةسم 

عحخ  الحخحة والحي يخة والحياقخة البدتيخة واليخع ر بالراثخة لا تافخ   إمةابخاالتم تخثثر سخحبا أو  الأشياء أن
عحخخ   تيخخكل نطخخرا   والتخخدني أو سخخ ء التييمخخة  بالأكخخل طكخخالافر عحخخ  اثخخد ف  يخخر مخخ  العخخا ات الاا  خخة 
  1.للإمرا  الاطر   المسببةالححة وتعد هيه العا ات م  الع امل 

هرت الأبحاث بان الأشاا  الين  ممارس ن ريا ة التحمل نتمتع ن بححة أوفر ويعيي ن ثيا  " أظ
أ خخخ أ وأك خخخر متعخخخة ، ويعتبخخخر الميخخخم واثخخخدا مخخخ  أتخخخ اد الريا خخخة التخخخم تيخخخمل عحخخخ   رجخخخة قحخخخ   مخخخ  
التحمل.اتخخه فخخم ال اقخخة ريا خخة ن ميخخة م اليخخة لأتخخه ميخخكل شخخكلا  بيعيخخا مخخ  أشخخكاأ الحركخخة بالنسخخبة إلخخ  

سم البير  .ويحافظ الميم باتتظا  عح  صحة الةسم والعقل والروح ولياقتها. كما نزيد مخ  مروتخة الة
الإتسخان ويحسخخ  و خعه العخخا فم وكخل فلخخع  حطخ  وفعاليخخة. ولا ماضخة الميخخم لأ   خي   انحخخم أو 

عبر  نارجم فم الأ اء ، كما اته لاممت بححة إل  الريا ات التنافسية .  ل ماتبر الةسد لي  الحركة
 .2الميم الروتينم النيي  " 

غخيايم  جم  هنا جاءت أهمية البحث فم محاولة جا   لحل ميكحة العحر م  نلاأ معرفة اثر  رتام
  ( سنة .35_25بعمر ) مقترح مة الميم عح  بعض المتييرات الات روب مترية لحبدننات

 
 
 
 
 

                                                        

 .13. 2002. لبنان ، مطبعة المت س  ،  تماري  الميم لححة ولياقة أفضل كلاوس ش مانر :  1
 .11المحدر أعلاه.  2
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 ميكحة البحث : 1-2

والعخخلاا الطبيعخخم جخخاءت ف خخر  البحخخث فخخم محاولخخة  الرشخخاقة مةخخاأ مخخ  نخخلاأ عمخخل الباث خخة فخخم   
قضاء عح  البداتة التخم تعخاتم منهخا اغحخن النسخاء ثيخث أصخبحت ميخكحة البداتخة تهخد  الةميخة أو لح

 لحدراسخات السخابقة والمعح مخات الااصخة  هخيا الم  خ د مخ  وم  نخلاأ متابعخة الباث خةبأسره.العالم 
 لإتقخخا مخخة الميخخم  مقتخخرح تطبيخخب  رتخخامج غخخيايم تارتخخأالمحخخا ر العحميخخة ومخخ  شخخبكة الاتترتيخخت 

 .عح  بعض القياسات الات رب مترية لحنساء البدننات  تأثيرهمعرفة و ال زن 
 

 البحث :  أهداف1-3
 :  إل نهدف البحث 

 اعدا  البرتامج الييايم المقترح مة الميم عح  بعض القياسات الات روب مترية لحبدننات  .1
مخخخخخخة الميخخخخخخم عحخخخخخخ  بعخخخخخخض القياسخخخخخخات  مقتخخخخخخرحال يخخخخخخيايمال برتخخخخخخامجال تخخخخخخأثيرالتعخخخخخخرف عحخخخخخخ   .2

 الات روب مترية لحبدننات .
  

 : فر  البحث : 1-4
البعخخخخد  فخخخخم بعخخخخض القياسخخخخات القيخخخخاس  خخخخي  القيخخخخاس القبحخخخخم و  إثحخخخخاييةت جخخخخد فخخخخرول فات  لالخخخخة 
 الات روب مترية لحبدننات.

 : مةالات البحث : 1-5 
الميتركات بمعهخد الرشخاقة ( 35_25ات بعمر ) عد  م  النساء البدنن : المةاأ البير  :1-5-1

 والعلاا الطبيعم .
 لحرشاقة والعلاا الطبيعم ، س ريا.قاعة تا   جرماتا : المةاأ المكاتم :  1-5-2
 .30/9/2007 -30/6/2007:  ألزماتم: المةاأ  1-5-3

  المحطححات:تحدند  1-6
 البداتة:
 .(1)"  الإتسانه ن فم جسم (" وهم تراكم الدobesityوهم السمنة وتعرف ب ) 

  الميم:
، بحيخخخخث لا نخخخخر  هخخخخيا الاتحخخخخاأ  بخخخخالأر " هخخخخ  التقخخخخد  باطخخخخ ات متتاليخخخخة  ون اتقطخخخخاد الاتحخخخخاأ 

 .(2)" بالأر 
                                                        

 .497.  1983. ار الف ر العربم ، القاهر  ، 4.ط1ا الغذاء والتغذية .محمد ممتاز الةند  :  (1)

 .358 .مركز ال تاب لحنير ، القاهر  . 1. ط باستخدام السير المتحرك بتقنية التدريكر  : عدتان  رويش جح ن ،عمرو ثس  الس (2)
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 :الدراسات النظرية والميا هة -2
 الميم : 2-1

سخ  م  التماري  التم محرل فيها الأوكسةي ،وه  بالتالم مفيد القحخن والخريتي  ويح ممعد المي     
التخخم تسخخاعد عحخخ  المحافظخخة عحخخ  الحياقخخة  الإجهخخا الخخدور  الدم يخخة وهخخ  مخخ  الريا خخيات المت سخخطة 

والرشخخاقة محخخرل الطاقخخة الزايخخد  ،ويقخخ   العضخخلات والةهخخاز الخخدور  ،ويقحخخل مخخ  الماخخا ر المرتبطخخة 
تخة والميخم بقامخة مسختقيمة متز ، القحخن وإمخرا  ال خد بالسمنة والسكر  وسر ان الق ل ن وسخر ان 

بالهياشخخة،ويفيد مخخ   الإصخخابةويقخخ   العظخخا  ويقحخخل ، والخخبط  والظهخخر الأرجخخلمقخخ   العضخخلات فخخم 
اليخ مم، ويسخاعد الميخم عحخ  الختاحص مخ  الخ زن  والإجهخا النفسخية والقحخب  الضخي طالتاحص مخ  

-200كم/ساعة محرل ما  ي  4الزايد ،وهيا معتمد عح  مد  الميم، فحياص الي  مميم بمعدأ 
 1: الأتم  إتبادول م محقب الميم الف ايد المرج   منه لا د م  ،   ثرارية فم الساعةسعر  250

،الفخخع السخخفحم فخخم مكاتخخه  ون شخخد ، عحخخ  بعخخد بضخخة الاطخخ ات   والنظخخر لامخخاالخخرأس ت خخ ن مرف عخخة .1
 ت  ن منبسطة . أنالعضلات مةن 

ا  مة مراعا  عد  اتحناءهم لامخ الاح   ون شد ال . الحدر مرتفة والظهر مستقيم وقايم ،وال تفي  2
 . 
تتخخدل  اليخخد  أناليخخد لحخخدانل  خخدون ت خخ ي  لبضخخة كامحخخة وبخخدون  خخي  عحيهخخا ولا مةخخن  أصخخابة.ات نخخاء 3

 وال   مفت ح.
والاحخخ  بحيخخث ترتفخخة لبضخخة  الإمخخا  إلخخ .الخخيراد ت خخ ن بيخخكل زاويخخة مخخ  عنخخد المرفخخب ،مخخة تحخخر  اليخخد 4

 أنمحخخخافا  الفاخخخي فخخخم ثركتهخخخا لحاحخخخ  ،ولا مةخخخن  إلخخخ حخخخل وت للإمخخخا فخخخم ثركخخخة اليخخخد  أعحخخخ  إلخخخ ال خخخ  
 الةسم . أما  تتأرجح

 ثخخم بعخخد فلخخع بقيخخة الرجخخل ا تخخداء مخخ   أولا الأر عحخ   الأماميخخةالقخخد   كعخخن.الميخم نبخخدأ بحيخخث مكخخ ن 5
 وهكيا. الإما  إل الرجل الاحفية لترفعها  بأصابة،وا فة  الأصابة أ راف ال عن إل 

يخخم بسخخرعة ، فخخلا مةعخخل الاطخخ ات واسخخعة ، خخل نزيخخد مخخ  عخخد  الاطخخ ات )زيخخا   اليخخاص الم أرا  إفا.6
 السير بالاط ات الطبيعية المريحة لحياص( والأفضلالسرعة ،

مكخخ ن فخخم ميعخخا  ثا خخت ،ثتخخ  نت يخخف الةسخخم مخخة المةهخخ   المبخخيوأ  أن.الميخخم مكخخ ن ن ميخخا ،ويفضخخل 7
 ل سن مزيد م  الحياقة وتافيف ال زن.

بعخض الحركخات لحيخدن  والةخر   بخأ اءاص بعمحيخة التسخاي  قبخل ريا خة الميخم ،مقخ   اليخ أن.مةخن 8
 ل قبل الميم السرية . 10-5فم المكان ... الخ م  

                                                        
. جامعة ثح ان  ء: اثر  رتامج غيايم مة الميم عح  بعض القياسات الات روب مترية وبعض المتييرات البي كيميايية لحبد تاجماأ عبد النبم  1

 .202. 2001، المةحة العحمية ،
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  ي. مفضخخل ارتخخداء الملابخخي المريحخخة ال اسخخعة التخخم تسخخمح بخخالتاحص مخخ  العخخرل ،وانتيخخار الحخخياء الخخ9

 أنن مكخخ ن ثا خخنا لح عخخن  ون نناسخخن ميكاتيكيخخة الميخخم بخخان مكخخ ن فو كعخخن عخخريض وتعخخل مخخرن ،وا
 مك ن  يقا عحيه.

 ال زن وماا ر البداتة :2-2
ولخيي الخ زن سخ   جخزء مخ   ثخاأ ممكنخة . بأفضخلال زن السحيم ه  ال زن الي  ت  ن فيه صخحتع 

زيخخا   الخخ زن ومخخ  شخخان تييخخرات الحخخحية عحخخ  المخخد  الط يخخل أسخخح ب المعييخخة الخخي  مسخخاهم فخخم ال
  1أن تعر ع إل  : (ةالبدات)

 ارتفاد  ي  الد   .1
 اعتلاأ القحن  .2
  اء السكر  غير المعتمد عح  الاتس ليي   .3
 تده ر ثالة المفاصل  .4
 الظهر  أسفلالم مزم  فم  .5
 ثح  المرار   .6
 مياكل تفسية  .7

 
 :  ه الميداتيةإجراءاتمنهج البحث و -3
 المستاد  :البحث منهج  3-1

التةريبخخم لحمةم عخخة ال اثخخد  وفلخخع  مالتحخخميالمخخنهج التةريبخخم وفلخخع باسخختادا   ةالباث خخ تاسخختادم
 .ته  بيعة الميكحةلملايم

 عينة البحث :3-2
 ت صيف عينة البحث: 3-2-1

 تة .بالبدا اتالمحاب النساءار عينة البحث بالطريقة العمدمة م  تم انتي
 
 ثةم عينة البحث : 3-2-2

،  بالبداتة تساء المحاباالنعمدمة م  الطريقة الارهم بي، تم انت امرأ  (22 حغ ثةم مةتمة البحث )
 تتخخراوحالعينخخة ،و بيعخخة البحخخث ومتييراتخخه مخخ  ثيخخث التطبيخخب  انتيخخاروممخخ  ننطبخخب عحخخيهم شخخروط 

لا  إتهخمالفحخ   اللازمخة  إجخراءبعخد مم  ثبت  تساء10ا  سنة (،وتم استبع 35-25م  ) أعمارهم
 . الأصل  م  مةتمة 45.45وهم مم ح ن  العينة اريطبب عحيهم اليروط الااصة لانتنن

                                                        
 .229.  2000. لبنان ، الدار العربية لحعح   ، الدليل ال امل لحعنامة الياحية )ثح أ لحمياكل الححية الي مية ( : فيحين هاج   1
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 العينة:شروط انتبار   3-2-3

 ظا  فم جمية نط ات ومراثل البحث الرغبة فم المياركة والاتت .1

 النسخاءال ظيفيخة والحي يخة ،وتخم اسختبعا   الأجهخز سلامة لحمياركات لمعرفة  المبديم الطبمالفحص  .2
 بالاستعاتة بطبين متاحص.القحن والةهاز التنفسم ،وفلع  أمرا  بعض  المحابات

 %.50% ولا تزيد ع  30ع  بالبداتة  الإصابة تقل تسبةلا  نأ .3

 البحث. أهدافوفلع لتحقيب تهانتها.التةربة ثت   إجراءعينة البحث مني  أفرا متابعة  .4

ار هخخخيه وكخخخان السخخخبن الرييسخخخم لانتيخخخ ،(سخخخنة 35سخخخنة ولا نزيخخخد عخخخ  ) (25)  العمخخخر عخخخلامقخخخل  أن .5
-25مخر  تسخبة ال فيخات لخد  اليخريحة العمريخة مخ  ) 12البداتخة الزايخد  تفخ ل  إن " المرثحة العمرية

حخن والةحطخات شخراني  الق أمخرا  أسخباباثد ا خرز  بالسكر   الإصابةماا ر  ز ا  فيهاوت سنة(35
، ليا انتارت الباث ة هخيه  1" 2000لعا  منظمة الححة العالمية لإثحاييات الدماغية ،وهيا  بقا

 المرثحة العمرية .

 البحث :تةاتخي عينة   3-2-4
 لبحخثا عينة أفرا التةاتي  ي  بإجراء  ةالباث  تقام مة الميم المقترح قبل تطبيب البرتامج الييايم  

 (سنة) لأقربعينة البحث  لأفرا ،ثيث تم ثساب العمر الزمنم  ( الس  ،الط أ ،ال زن  ) فم متييرات
 (.1) رقم ةدوأال فم   حه  مكما و  ، )كيم( لأقرب، وال زن  (سم ) لأقرب،كما تم لياس الط أ 

 (نحايص عينة البحث1جدوأ )
وثد   المتييرات

 القياس
ال س  
 الحسا م

الاتحراف 
 المعيار  

 معامل الالت اء

 -0.312 1.4848 30 سنة العمر
 -0.685 3.2509 176.25 سم الط أ

 -0.840 5.5383 109.26 كيم ال زن 

عينخخة البحخخخث  لإفخخخرا والطخخ أ والخخ زن  مخخخرع  المعامخخل الالتخخخ اء ل خخل مخخ أن( 1) رقخخم فخخم الةخخخدوأ نلاثخخظ
عينخة البحخث  أفرا تةاتي  إل (ويير فلع 3-(وه  اقل م  )+/-0.840،  -0.685اتححر ما  ي  )

 فم هيه المتييرات.
 :أ وات البحث والأجهز  المستادمة 3-3
 تحد ت أ وات البحث بما نحم : * 

                                                        
1http://www.sehha/diseases/general/healthl/smoking.htm  

http://www.sehha/diseases/general/healthl/smoking.htm
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جنبيخخخخة والمخخخخثتمرات العحميخخخخة والمةخخخخلات م اقخخخخة وصخخخخفحات شخخخخبكة المعح مخخخخات والمراجخخخخة العربيخخخخة والأ .1

 المتاححة الدراسات السابقة المرتبطة بم   د البحث.

 الملاثظة والتةرين . .2

 المقا حة الياحية لإفرا  عينة البحث لتسةيل النتايج   اأ مراثل تنفيي البحث . .3

 * الأجهز  المستادمة : 
 . Rest meterجهاز الرستاميتر -1
 الميزان الطبم. -2
 
 :تطبيب التةربة الرييسية لحبحث نط ات 3-4

 القياس القبحم: 3-4-1
 .أ  30/6/2007قامت الباثث بإجراء القياسات الات روب مترية القبحيخة لعينخة البحخث نخ   الةمعخة 

 .قبل تطبيب البرتامج الييايم مة الميم  ي   واثد 
 وشمحت هيه القياسات ما نحم :

 القياسات الات روب مترية:
تخخخم ليخخخاس الطخخخ أ لأقخخخرب سخخخم مخخخ  أنمخخخص القخخخد  إلخخخ  قمخخخة الخخخرأس باسخخختادا  جهخخخاز :Heightالطخخخ أ -أ

 . Rest meterالرستاميتر
اسخختادا  تقخخ  الماتبخخر  فخخ ل منتحخخ  قاعخخد  الميخخزان ويسخخةل الخخ زن بخخال يح غرا  ب: Weightالخخ زن -ب

  .الميزان الطبم
   : الةسم لياس المحيطات-ا

ات باسختادا  شخري  تخم ليخاس هخيه المحيطخ(الفاخي  -لخ ر ا -الاحخر –الحخدر –العضد )محي  لياس 
مكخخ ن اليخخري  ملاصخخقا  أنهخخيه القياسخخات  أجخخراءعنخخد  ة،وقخخد راعخخت الباث خخ ترمنت،والمخخدرا بالسخخالقيخخاس 

 تماما لحةسم  ون أ   ي  عح  الةحد وتثني جمية القياسات الااصة بالمحيطات م  و ة ال ق ف
 ، وهم:

ري  القيخاس فخم شخمحخي  العضخد مخ  و خة ال قخ ف ،ثيخث ن  خة لياس محي  العضد: تم لياس - 1
يراد ممتخخد  العضخخدمة مخخة ملاثظخخة عخخد  الضخخي  عحخخ  الخخيراد ،وت خخ ن الخخ الرأسخخي منتحخخ  العضخخحة فات 

 .ومرتاية 
  القيخاس عحخ  الحخدر مخ  الأمخا  إلخ  شخري لياس محي  الحدر : تم لياس محي  الحدر    خة- 2

 سم . لأقرب،وي ني القياس ل ح ال ت وية السفح  لعظمت  الزا أسفلبحيث ممر اليري  الاح  
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بمسخخت   السخخر   أفقخخمتم ليخخاس محخخي  الاحخخر    خخة شخخري  القيخخاس بيخخكل :ليخخاس محخخي  الاحخخر - 3

 سم . لأقربويثني القياس 
العضخحة الحخ   عحخ  ثخ أ  أفقخم   ة شري  بيخكل  ال ر : تم لياس محي   ال ر لياس محي  -4

 سم.   ويثني القياس لأقربية  العظم  م  نحالالي
لياس محي  الفاي : تم لياس محي  الفاي م  و ة ال ق ف،والقدمي  مفت ثتان باتساد الح    - 5

 سم. لأقربويثني القياس عح  الحد العح   لعظمت  الر فة  أفقم،وي  ة شري  القياس بيكل 
 : البرتامج الييايم المقترح مة الميم  3-4-2

 يم :البرتامج الييا -أولا
ل م نبق  الإتسان فم ثالة صحية جيخد  مةخن أن ت خ ن هنخا  م ازتخة   لييايخه مخا ي  المخدنلات      

 والمارجخات مخ  السخعرات الحراريخخة  ، فخإفا كاتخت السخخعرات الحراريخة اقخل مخ  الحخخد المطحخ ب  قخل وزتخخه،
 صخابة بالبداتخة،م  ثم تخث   إلخ  الإوإفا زا ت السعرات ع  الحد الطبيعم تح لت إل  مازون  هنم و 

للازمخة ويقاس الطعا  بكمية الحرار  التم محدثها والتم تعرف بالسعرات الحرارية وتعن " مقخدار الطاقخة ا
فخخخخم غخخخخياء مخخخخا " وياتحخخخخ  اثتيخخخخاا النخخخخاس لحسخخخخعرات الحراريخخخخة ثسخخخخن السخخخخ  والةخخخخني والحالخخخخة الحخخخخحية 

  مخخ  الخرجيم اليخخيايم سخ اء  خخب والمةهخ   المبخيوأ وع امخخل أنخر  ك يخخر  ، أن إتبخاد الإفخخرا  لنخ د معخي 
مخت وزن أو زيا   أو تقحا نتطحن معرفة ما ه  الرجيم وكيفية العمل بأسح ب السعرات الحرارية وقخد قا

الباث خخخة بالخخخدن أ إلخخخ  م اقخخخة وصخخخفحات الاتترتيخخخت التخخخم تهخخختم بمةخخخاأ إتقخخخا  الخخخ زن وبخخخرامج الخخخريةيم 
 عح  النح  التالم: وتمكنت م  إجراء الاط ات التنفييمة لحبرتامج الييايم

 مةن أن محت   فط ر الحباح عح  أصناف متن عة م  اليياء . .1

 عد  تناوأ أ   عا   ي  وجبة الحباح واليداء. .2

أثنخاء أو السخمع تناوأ كمية قحيحخة مخ  البخروتي  ن ميخا ويفضخل تنخاوأ الححخم أو الخدجاا الميخ    .3
يحة م  الرز والابز المحمص مة تناوأ كمية مناسبة م  سحطة الاضروات مة كمية قح اليداء

 ،ممك  إ افة المحح والفحفل وال    والبحل وال رفي والبقدوتي والحيم ن والال.

  نح  ساعة (.  الأكلأو بعد  الأكلمسم ح بيرب الماء قبل ،) الأكلعد  شرب الماء مة  .4

 .  مةن تناوأ أت اد م  المكسرات ن ميا ،سبة ثبات م  كل ت د م  المكسرات .5

 ر بالة د بعد وجبة اليداء ممك  تناوأ أ  كمية مخ  الايخار أو الاخي أو الةخزر أو عند اليع .6
 التفاح أو سحطة الف اكه.

 بالنسبة لحميروبات : .7
 سم ح شرب اليا  أو القه   فم أ  وقت ول   بسكر قحيل. م-أ

 سم ح شرب أ  ت د م  العحاير الطبيعية  دون سكر.م-ب
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 ية ل   ليي أثناء ال جبات .قت وبأ  كممسم ح شرب الماء بأ  و -ا 
  . وجبة العياء ت  ن قبل الساعة ال امنة مساء وتيمل عح  واثخد  مخ  الأشخياء التاليخة )كخ ب لخب6   

 ، ك ب ثحين ، سحطة نضروات ،سحطة ف اكه ( .
 

  رتامج الميم :  -ثاتيا
 تخخخخامج مخخخخد واسخخخختمر هخخخخيا البر 31/6/2007نخخخخ   السخخخخبت  تطبيخخخخب البرتخخخخامج اليخخخخيايم مخخخخة الميخخخخم تخخخخم    

بمعخخدأ سخخاعة ميخخم فخخم اليخخ   وفلخخع تحخخت إشخخراف الباث خخة ،ويخختم الميخخم فخخم الهخخ اء الطحخخب  (أسخخا ية8)
ثخخ أ أهخخم الميخخاكل  بحخخثعينخخة ال أفخخرا نخختم مناقيخخة  أسخخب د نخخ   الامخخيي مخخ  كخخلبيخخكل جمخخاعم ، وفخخم 

  . التم واجهتهم أثناء تطبيب البرتامج الييايم مة الميم
 
 القياس ألبعد : 3-4-3
ترية الباث ة بإجراء القياسات الات روب م تقام المقترح ( أسا ية م  تطبيب البرتامج8بعد مرور )  

 أ  بعد اتتهاء البرتامج  ي   واثد. 2007 /30/8البعدمة  ن   الاميي الم افب 
 : الإثحاييةال سايل  3-5

ا مخحث ومنها تخم اسختاراا البياتات الااصة بالب لتححيل ( (spss الإثحاييةاستادمت الباث ة الحقيبة 
 : مأتم

 الحسا م .ال س   .1
 الاتحراف المعيار  . .2

 معامل الالت اء .3
 .( ن )ول    س  انتبار  .4

 
 ناقيتها:عر  النتايج وتححيحها وم-4
 : مأتمعما  أسفرتالنتايج التم استارجت م  تطبيب الانتبارات الااصة بالبحث  إن
 

 (2)م جدوأ رق                                    
 نبي   لالة الفرول  ي  القياسات الات رب مترية القبحية والبعدمة قيد الدراسة لحعينة البحث 

مسخخخخخخخخخخخت   الدلالخخخخخخخخخخخة (  zليمخخخة )  مةم د الرتن  مت س  الرتن ال س  الحسا مالمتييخخخخخخخخرا
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المخخخخخ جب السالبة  الم جبة البعد  القبحم ت 
  

الإثحخخخخخخخخخخخخخخخخخخخخخخخخخخخخخخخخخخخخايية  المحس بة  السالبة
 لحطرفي 

100.6 ال زن 

6 
88.9

 **       0.002 -3.066 78 صفر 6.50 صفر 1

محي  
 العضد

 **     0.002 -3.078 78 صفر 6.50 صفر 34.5 39

محي  
 الحدر

123.3

3 

113.

08 
 **      0.002 -3.074 78 صفر 6.50 صفر

محي  
 الاحر

 **     0.002 -3.072 78 صفر 6.50 صفر 105 115.5

محي  
 ال ر 

132.9
1 

121.

83 
 **      0.002 -3.082 78 صفر 6.50 صفر

محي  
 الفاي

82.50  
74.9

1 
 78 صفر 6.50 صفر

3.089- 
 

0.002      ** 

 لدلالة الطرفي   0.05 إثحاييةعند مست    لالة  إثحايياالفرول  الة  إن**   وتبي   

الات رب متريخة  اا   دلالة الفرول  ي  القياسي  القبحم والبعخد  لحقياسخاتوال أعلاهنتضح م  الةدوأ  
-3.066اتححرت ما  خي  )( zليمة)  أنباستادا  )انتبار ول كس ن(  عينة البحث لأفرا قيد الدراسة 

 القيخاسوجميعهخا لحخالح  إثحخاييةوجخ   فخرول فات  لالخة  ( 0.002عند مسخت    لالخة )  _( 3.089
 أ  اء المقترح مة الميخم  رتامج اليي أن إل وتعز  الباث ة سبن فلع وجميعها  الة إثحاييا البعد  

 ككخل الةسخم أجخزاءلياسات الخ زن ومحخي   إليهاتقص ال زن وفلع وا ح م  النتايج التم ت صحت  إل 
النظخا  اليخيايم المتخ ازن مخة النيخاط  أن "الخ 2001جمخاأ عبخد المحخع ، آليخةمخا ت صخل ،وهخيا نتفخب مخة 

 الأوكسخخةي زيخخا   كميخخة  إلخخ     خخدوره العخخا ات اليياييخخة الحخخحية والميخخم باتتظخخا  نخخث  وإتبخخاد الريا خخم
 . 1وثدوث تييير بالقياسات الات روب مترية " المستنيب

 المتييرات
 ال س  الحسا م

 البعد  القبحم تسبة التحس  % الفرل  ي  المت سطي  

                                                        
. جامعة ثح ان  ءر  رتامج غيايم مة الميم عح  بعض القياسات الات روب مترية وبعض المتييرات البي كيميايية لحبد تا: اثجماأ عبد النبم  1

 .207. 2001، المةحة العحمية ،
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   88.91 100.66 ال زن 

محي  
   34.5 39 العضد

محي  
   113.08 123.33 الحدر

محي  
   105 115.5 الاحر

   121.83 132.91 محي  ال ر 

   74.91 82.50 محي  الفاي

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 الاستنتاجات والت صيات :-5
 الاستنتاجات :5-1

 استنتةت الباث ة ما نحم :
ث عينخخة البحخخ لإفخخرا البرتخخامج اليخخيايم المقتخخرح الخخ  ثخخدوث تييخخرات بالقياسخخات الات روب متريخخة  أ      

ات الةسخخم ككخخل ) العضخخد ، الحخخدر ،الاحخخر ، الخخ ر  ، الفاخخخي ( والتخخم تم حخخت بقيخخاس الخخ زن ومحيطخخ
   .أمضا دلالة معن ية واتافضت جمية محيطات الةسم قيد الدراسة ،ثيث اتافض متيير ال زن 

 
 الت صيات :5-2
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 : مأتمالباث ة ت صم بما  إليهاعح    ء النتايج التم ت صحت  
لف خخات  الخخ زن  إتقخخا ة هامخخة مخخ  وسخخايل اسخختادا  البرتخخامج اليخخيايم المقتخخرح مخخة الميخخم ك سخخيح .1

 . عمرية أنر  

 بالبداتة وكيفية ال قامخة الإصابةث أ مياكل وماا ر  الإعلا زيا   الت عية م  نلاأ وسايل  .2
 منها باعتبارها مر  العحر .

 المزيد مخ  الدراسخات والبحخ ث العحميخة لةميخة المراثخل والف خات العمريخة لححخد مخ  ميخكحة إجراء .3
 مةتمعنا .البداتة فم 

و ورهخا فخم الحفخا  التييمخة الحخحيحة و يا خة ممارسخة الر  أهميخةمةخلات  وريخة ت  خح  إصخدار .4
 عح  صحة الفر  والمةتمة .

 المحا ر
عض اثر  رتامج غيايم مة الميم عح  بعض القياسات الات روب مترية وبجماأ عبد النبم :  -1

 .2001حة العحمية ، ان ، المة. جامعة ثح ءتاالمتييرات البي كيميايية لحبد
الدار  . لبنان ، الدليل ال امل لحعنامة الياحية )ثح أ لحمياكل الححية الي مية ( فيحين هاج  :  -2

 . 2000العربية لحعح   ،
 .مركز1. ط باستادا  السير المتحر  نتقنية التدريعدتان  رويش جح ن ،عمرو ثس  السكر  : -3

 ال تاب لحنير ، القاهر  .
 .2002. لبنان ، مطبعة المت س  ، تماري  الميم لححة ولياقة أفضل مانر : كلاوس ش   -4

 .1983. ار الف ر العربم ، القاهر  ، 4.ط1االيياء والتييمة . محمد ممتاز الةند  :  -5 
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