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 ممخص البحث

تأثير الدروس العممية عمى قياس عدد من محيطات الجسم وبعض مؤشرات 
 لأولى في  كمية التربية الرياضيةالتركيب الجسماني لطالبات المرحمة ا

 جامعة تكريت
 م.م.شيماء رشيد طعان

 جامعة تكريت/ كمية التربية الرياضية
 -ييدف البحث الى:

عدد من محيطات الجسم والنسبة المئوية لمشحوم وسمك الطبقة الشحمية التعرف عمى قياس  1-
 تحت الجمد لدى طالبات المرحمة الأولى في كمية التربية الرياضية/ جامعة تكريت.

معرفة تاثير الدروس العممية عمى قياس عدد من محيطات الجسم والنسبة المئوية لمشحوم  2-
 وسمك الطبقة الشحمية تحت الجمد.

مت الباحثة المنيج الوصفي بطريقة المسح لملائمتو وطبيعة مشكمة البحث وتكونت استخد
عينة البحث من طالبات المرحمة الاولى في كمية التربية الرياضية/ جامعة تكريت والبالغ عددىن 

( طالبة وتناول الاطار النظري مفيوم القياسات الانثروبومترية والتركيب الجسمي واىمية 22)
 الشحوم في الجسم. تحديد نسبة

وتضمنت اجراءات البحث قياس كل من الطول والوزن وقياس عدد من محيطات الجسم 
بالاعتماد عمى المصادر العممية وكذلك قياس سمك الطبقة الشحمية تحت الجمد في خمس 

 مناطق تم تحديدىا بالاعتماد عمى المصادر العممية.
 معامل لوسط الحسابي، الانحراف المعياري،اما المعالجات الاحصائية استخدمت الباحثة )ا

( لمعينات المترابطة، ونسبة التطور( وتوصمت الباحثة الى الاستنتاجات tالالتواء ، اختبار)
 التالية: 

لمدروس العممية تاثير ايجابي ومعنوي عمى قياس عدد من محيطات الجسم قيد البحث 
المناطق التي تم قياسيا وكذلك  وكذلك الى انخفاض سمك الطبقة الشحمية تحت الجمد في

 انخفاض النسبة المئوية لمشحوم.
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وقدمت الباحثة مجموعة من التوصيات تضمنت التأكيد في الدروس العممية عمى التدريبات 
الاوكسجينية )المطاولة( لما ليا من تأثير ايجابي عمى مؤشر محيطات الجسم وسمك الطبقة 

 شحوم.الشحمية تحت الجمد والنسبة المئوية لم
Abstract 

The effect of practices the measuring of body 

surroundings and some remarks of body composition for 

students women in the first stage in college of sport \ 

tikreet university   
Assist. Teacher  

Shimaa Rashed Taan 

Tikreet University \Collage of Sport Education 
The aim of study:                                                                                                                          

Acknowledging the measuring number of body surroundings and the 

percentage of body fat and the thickness of fat layer under skin of 

student’s women students of the first stage/ College of Athletic education/ 

Tikreet University. 

• Acknowledging the effect of the practices of the measuring number of 

body surroundings and the percentage of body fat and the thickness of 

fat layer under skin. 

The researcher used that descriptive curriculum by registering the 

values of surroundings and the nature of research problem. The 

samples of research of students women from the first stage in College 

of Athletic Education/ Tikrit University, and their number was (22) 

students women who demonstrated 100% from the total number. The 

theory was discussing the concept of the enthrobometer measures and 

body composition and the importance of fat percent in body. 

 The research procedures included measuring number of body 

surrounding by depending on the scientific references and also 

measuring the thickness of fat layer under skin in five areas was 

determined by depending on the scientific references. 

 From the side of computations managing, the researcher used (The 

Arithmetic mean, standard Deviation, tests for the binding samples, 

the percent of developing), the researcher concluded the following: 

For the practical lessons a positive and meaningful effect over number 

of body surroundings that the research discussing and also have an 

effect on the decreasing thickness of fat layer under skin in the areas 
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that have been measured and also over the decreasing of fat 

percentage. 

The researcher introduced some points of recommendations included 

intensifying the practices lesson towards the oxygenating trainings 

because it have a positive effect on the signs of body surroundings and 

the thickness of the fat layer under skin and fat percentage.     

 التعريف بالبحث -1

 المقدمة واىمية البحث1-1 
تعد التربية الرياضية وسيمة من وسائل التربية الحديثة عن طريق ممارسة الانشطة          

البدنية و التي تمارس لكلا الجنسين و لمختمف الاعمار فضلا عن مساىمتيا بشكل فعال في 
 النمو الجسمي .

لتربية الرياضية و منيا المواد العممية ليست بالعممية السيمة لذا فان ميمة التدريس في ا         
و انما تحتاج الى معرفة و عمم و فن في تطبيق النظريات و الميارات الحركية في مجالات 
التربية و التعميم و نحن نعمم بان الدروس العممية تشمل أداء الحركات فنيا لجميع الفعاليات 

تاج الى قياسات جسمية خاصة و من جية اخرى فان لمدروس الرياضية و ان تطوير الاداء يح
العممية تاثير مباشر عمى بعض مؤشرات التركيب الجسماني بشكل عام و تخفيض نسبة الشحوم 

 في الجسم بشكل خاص 
و عمى ىذا الاساس يمكن القول بان التغيرات التي تطرا عمى الجسم من خلال مزاولة         

يس يمن الامور الاساسية لموصول بالطالبات للاداء المتميز لذا فالمقاالنشاط الرياضي تعتبر 
الجسمية و مؤشرات التركيب الجسماني دوراً ىاماً في نجاح الاداء الحركي و ان التقدم في 

ت اىمية ىذه الدراسة في معرفة تاثير الدروس يس لذا جاءيمستوى الاداء يعتمد عمى تمك المقا
محيطات الجسم و بعض مؤشرات التركيب الجسماني و المتمثمة في  العممية عمى قياس عدد من

 النسبة المئوية لمشحوم و سمك الطبقة الشحمية تحت الجمد لدى طالبات كمية التربية الرياضية .
 البحث مشكمة 2-1

ان زيادة نسبة الشحوم في الجسم تعتبر من المشاكل الصحية الاكثر اىمية لدى المرأة 
مما تؤدي بلا شك الى حدوث ترىلات في قواميا.. وان ىذه الزيادة في جسم في عصرنا الحالي 

المرأة بشكل عام ولطالبات كمية التربية الرياضية بشكل خاص تولد قمقاً حقيقياً وذلك لتاثيرىا 
المباشر عمى المياقة البدنية فيي تشكل عبئاً اضافياً عمى الطالبة اثناء ممارستيا لمدروس العممية 

طالبة كمية التربية الرياضية يجب ان تتمتع بقوام جيد وبنسبة شحوم معقولة لتتمكن من حيث ان 



 
 

 مجـلــة فصلية علمية متخصصة محكمة
 لثانيالعذد ا – المجلذ الثالث

1022 

   الثقافة الرياضية 

4 
 

ممارسة الدروس العممية بشكل جيد ولعدم حدوث مشاكل او التعرض الى الاصابة ولكون 
الباحثة تدريسية في كمية التربية الرياضية/ جامعة تكريت لاحظت ان اكثر طالبات الكمية لديين 

من الشحوم وقياسات جسمية غير مناسبة خاصة لدى الطالبات المواتي يقدمن نسب متفاوتة 
للانضمام الى الكمية وىذا ما يؤثر سمباً عمى اداء الاختبارات البدنية عند قبوليم في الكمية وكذلك 
عمى ادائيم اثناء ممارسة الدروس العممية لذا ارتأت الباحثة القيام بيذه الدراسة لمعرفة تاثير 

س العممية عمى عدد من محيطات الجسم وبعض مؤشرات التركيب الجسماني )النسبة الدرو 
 المئوية لمشحوم وسمك الطبقة الشحمية تحت الجمد(.

 اىداف البحث 3-1

التعرررف عمررى قيرراس عرردد مررن محيطررات الجسررم والنسرربة المئويررة لمشررحوم وسررمك الطبقررة  -1
ميرررة التربيرررة الرياضرررية/ جامعرررة الشرررحمية تحرررت الجمرررد لررردى طالبرررات المرحمرررة الاولرررى فررري ك

 تكريت.
 معرفررة ترراثير الرردروس العمميررة عمررى قيرراس عرردد مررن محيطررات الجسررم والنسرربة المئويررة  -2

 لمشحوم وسمك الطبقة الشحمية تحت الجمد.    
 فروض البحث  1- 4
ىناك فروق ذات دلالة احصائية في بعض مؤشرات التركيب الجسماني )سرمك الطبقرة  -1

 الجمد والنسبة المئوية لمشحوم( بين القياسين القبمي والبعدي.الشحمية تحت 
ىنرراك فررروق ذات دلالررة احصررائية فرري قيرراس عرردد مررن محيطررات الجسررم بررين القياسررين 2- 

 القبمي والبعدي.
 مجالات البحث 5-1
 : طالبات المرحمة الاولى في كمية التربية الرياضية/ جامعة تكريت.المجال البشري -
 2011/5/16ولغاية  2010/11/22لمفترة من : المجال الزماني -
 : قاعة المياقة البدنية/ كمية التربية الرياضية/ جامعة تكريت.لمجال المكانيا -
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 الدراسات النظرية المشابية -2

 الدراسات النظرية 1-2
وتعرف بانيا فرع من فروع الانثروبولوجيا يبحث في     القياسات الانثروبومترية 2-1-1

مصطمح  الجسم البشري وىذا يعني دراسة مقاييس جسم الانسان ويشير )الصوفي( بان قياس
الانثروبومتري يشتمل عمى قياسات الطول والوزن والحجم والمحيط لمجسم كمو ولاجزاء الجسم 

 .(1)المختمفة
 التركيب الجسمي2-1-2 

كيب الجسمي ىو العمم الذي يبحث في تركيب الجسم وعدد المكونات ونسبتيا داخل التر 
 .(2)ويمكن ان يتبمور ذلك بقياس كمية كتمة الجسم بدون الشحوم والكتمة الشحمية

ويمكن ان تعرف كتمة الجسم بدون الشحوم بانيا التركيبات الجسمية التي تشكل بدون 
 . (3)شحوم )العظام والعضلات والانسجة(

 -ويشمل التركيب الجسمي عمى مكونين اساسيين ىما: 
  ( ويتكون منBody Fatالجسم ) دىن -اولًا:
 (Essential fatالدىن الاساسي ) -

وىو الدىن الموجود في التركيبات الجسمية واعضاء الجسم المختمفة مثل نخاع العظم 
والانسجة العصبية والدىون الموجودة في القمب والكميتين والاجيزة الاخرى وىذه الدىون لا 

                                                 
. عناد جرجيش الصوفي، "دراصح مقارنح لأثرر اصررامات ذرمرتثاخ الثترومررتش يذرمرتثاخ ا ثقراا عترز ا ن را   1

تتيرح الررتيرح الرتاةريح/ جامعرح ال،و رل،  -ثة الطوتل يتعر  الصرتاخ ا نوريتومررترح، احريدرح دتررورا يالو

 .28، ص1999

", U.S.A., Musaby Exercise physiologyRobert A. Roberges, Scott. Roberts "-
2

companies Ins., 1996.p- 537.  

", Block Well icine in sportScience and MedScott Power Edward T. Howley, " -3

Science pub, West Grermany, 1995, p:5. 
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خزيناً استراتيجياً من ناحية وعاملًا من عوامل الحماية تستخدم لاغراض انتاج الطاقة لكنيا تعد 
 .(1)من ناحية اخرى

% عند النساء وىذه 12% من الوزن الكمي عند الرجال و8ويقدر الدىن الاساس بحدود 
النسبة العالية عند النساء تتضمن ما يعرف بالدىن الخاص بالجنس الذي يتواجد في نسيج الرحم 

 الموجودة لدة المرأة.والصدر وغيره من الانسجة 
 (subcutaneousالدىن المخزون ) -

يقع اغمبية الدىن المخزون تحت الجمد وبنسبة اقل حول الاعضاء الحيوية الرئيسية في 
 الجسد وىذه الدىون ليا وظائف اساسية ىي:

 .تعمل كعازل للاحتفاظ بدرجة حرارة الجسم 
 ات الايض.تعد عاملًا مساعداً لانتاج الطاقة التي تتطمبيا عممي 
 .تعمل كبطانة ضد الجروح والرضوض والصدمات البدنية 

ان كمية الدىن المخزون لا تختمف في الرجال عنو في النساء غير ان ىذا المخزون من 
الدىن يتواجد عند الرجال بشكل اكبر حول الوسط في منطقة البطن اما عند النساء فيزداد ىذا 

 .(2)المخزون في منطقة الورك والافخاذ
 أىمية تحديد نسبة الشحوم في الجسم3-1-2 

تكمن اىمية معرفة نسبة الشحوم بانيا تعطينرا معمومرات دقيقرة عرن وجرود البدانرة مرن عردميا      
لدى الفرد اذ ان نسبة الشحوم تساعدنا في التعرف عمى التغيررات التري تحردث لتركيرب الجسرم مرن 

الروزن اذ ان الشريء المرغرروب فيرو ىررو  جرراء الانخرراط فرري برنرامج بردني او غررذائي بغررض خفررض
تقمررريص كتمرررة الشرررحوم والابقررراء عمرررى كتمرررة العضرررلات مرررن جرررراء انخفررراض الكتمرررة الشرررحمية ومرررن 

( لا يعكرررس التغيررررات BMIالمعرررروف ان وزن الجسرررم وحرررده او مرررع حسررراب مؤشرررر كتمرررة الجسرررم )
 .(3)بتركيب الجسم

لجسررم مررن خررلال ايجرراد ان قيرراس نسرربة الشررحوم ىرري افضررل طريقررة لمعرفررة مرردى صررحة ا 
نسرربة الشررحوم ويمكررن انقاصرريا مررن وزن الجسررم لمعرفررة الكتمررة العضررمية فيررو وىنرراك عرردة فوائررد مررن 

 مراقبة الشحوم منيا:

                                                 
صهاد اتراهيم د،مان، "دراصح مقارنح ل،رتثاخ الررتية ال ضر،اني يتعر  ال،رارراخ التضرت يح لطالثراخ تتيرح   1

 .4ص، 2008جامعح تغماد،  -الررتيح الرتاةيح لتثناخ يال،ارتط" رصالح ماجضرير، تتيح الررتيح الرتاةيح
 .171-172(، ص: 2001، )القاهرج، دار النشر، ا خرثار يالقياس يالرقوتم في الررتيح. اد،م اتراهيم صلامح؛  2
، جامعح ال،تك صرعود الرترا ، ال،،ت رح العرتيرح الضرعودتح، القياصاخ ال ض،يح للانضان. هزاع تن مح،م الهزاع؛  3

 .22، ص2005
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  مراقبة اثر التغذية والتدريب او الاثنين معاً في النسيج العضمي والشحوم كما انو
 يحدد فعالية برامج التدريب والغذاء الذي يستخدم.

 غيرررات فرري النسرريج العضررمي مررع مرررور الوقررت ومررن خررلال معرفررة نسرربة تحديررد الت
 الشحوم يمكن معرفة نسبة النسيج العضمي والعظام والاعضاء الداخمية.

  ان قيرراس نسرربة الشررحوم يوضررح الموقررف الحقيقرري مررن الرروزن الزائررد لا سرريما لرردى
 .(1)الرياضيين من ذوي العضلات عمى حساب الطول

 ي التربية الرياضيةالدروس العممية ف  2-1-4
الدروس العممية ىي الوحدة الصغيرة في البرنرامج الدراسري لمتربيرة الرياضرية والرذي يحمرل         

خصائص البرنامج فالخطرة العامرة لمنيراج التربيرة الرياضرية تشرمل اوجرو النشراط الرذي يطمرب مرن 
 .(2)الطلاب ممارستو

لزاوية في كل منيج لمتربية الرياضرية وتعتبر الدروس العممية ىي الوحدة الاساس وحجر ا 
بل انو يشبو الجزء الذي يمثل اصغر جرزء فري المرادة ويحمرل خواصريا كمرا انرو يرمري الرى تحقيرق 
غرررض معررين لموصررول الررى ىرردف محرردد مرررن اىررداف المررنيج وفقرراً لمخطررة السررنوية الموزعررة الرررى 

 .(3)وحدات شيرية واسبوعية ووحدات تدريسية يومية
نوي فيررو مفررردات المررواد الدراسررية المقررررة او دليررل عمررى المعمومررات الترري امررا المررنيج السرر 

 .(4)يجب ان يدرسيا الطالب
 الدراسات المشابية 2-2

 بعد اطلاع الباحثة عمى عدد من الدراسات والبحوث لم تجد دراسة مشابية .       
جراءاتو -3  منيج البحث وا 
 منيج البحث 3-1

 ام المنيج الوصفي لملائمتو لمشكمة البحث.في ىذه الدراسة تم استخد      
 عينة البحث2-3 

                                                 

The importance of body at contenr.com. "W.w.w.:skin fold caliper and body f 1

", 2005, p:14.composition and percent of body fat 
(، 2000)دار ال ررة يالنشرر، جامعرح ال،و رل،  حرائر  الررمرتش فري الررتيرح الرتاةريحعثراس اد،رم  رال ؛   2

 .195ص
، )دار الت رر العرتري، رترح يالرطثير الرمرتش في الررتيرح الرتاةريح ترين الن اد،م دضن، ماهر انور ياخرين ؛  3

 .64، ص2007القاهرج، (
 .47(، ص1972، )م رثح مصر، القاهرج، ال،ناهج يذطثيقها يذقوتم اثرهاعثم التطيف فراد اتراهيم ؛   4
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تم اختيار عينة البحث بالطريقرة العمديرة والمتمثمرة بطالبرات المرحمرة الاولرى/ كميرة التربيرة 
( طالبرة وكمرا ىررو 22والبرالغ عرددىن ) 2011-2010جامعرة تكريرت لمعرام الدراسري  –الرياضرية 

 ( .1مبين في جدول )
 
 

 (1جدول )
 افراد عينة البحث في الطول والوزن والعمرتجانس 

معررررررررررررررررررررررررررررررررراليم          
 احصائية

 متغيرات البحث

الوسط  وحدة القياس
 الحسابي

الانحراف 
 المعياري

معامل 
 الالتواء

 0.28 11.37 55.09 كغم الوزن
 0.01 7.12 156.04 سم الطول
 0.49 1.16 19.19 سنة العمر

 حثالاجيزة والادوات المستخدمة في الب3-3
 .ميزان طبي لقياس الوزن مع مسطرة لقياس طول القامة 
 )جياز لقياس سمك ثنايا الجمد )المسماك Skin fold caliper 
 .شريط قياس متري 

 جراءات البحث الميدانيةا4-3 
 القياسات المستخدمة في البحث1-4-3 

 قياس الوزن1-1-4-3 
وذلك بصعود الطالبرة عمرى  تم قياس وزن عينة البحث عن طريق استخدام الميزان الطبي

 الميزان بدون حذاء ويتم قراءة الوزن بالكيموغرام.
 قياس الطول 2-1-4-3

تم قياس الطول الكمي لممختبرة من خلال استخدام جياز قياس الطول حيث تقف الطالبرة 
حافية القدمين والظير مواجو لقائم الجياز ويلامس القرائم ثرلاث منراطق ىري المنطقرة الواقعرة برين 
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لوحي الكتف وابعد نقطة لسمانة القدم ثم يتم انزال الحامل حتى يلامرس الحافرة العميرا لمجمجمرة اذ 
 يعد الرقم المواجو لمحامل عمى طول المختبرة.

 قياس المحيطات3-1-4-3 
تم اخذ قياس )محيطرات الجسرم( مرن الرنقط التشرريحية التري اتفرق عمييرا العممراء وبواسرطة 

دة القياس )سنتمتر( واخرذت القياسرات مرن المنراطق المرذكورة ادنراه وقرد شريط القياس واستخدام وح
 .(1)تم تحديد المناطق حسب الاعتماد عمى المصادر العممية

 محيط الصدر1-3-1-4-3 
  التعميمات: يتم القياس من وضع الوقوف اذ يقوم المختبر برفع الذراعين جانياً ويوضع شرريط

اسررفل الزاويررة السررفمى لعظررم لرروح الكتررف ومررن الامررام القيرراس عمررى الجسررم اذ يمررر مررن الخمررف 
 اسفل الصدر وثم ينزل المختبر الذراعين اسفل بالوضع العادي لموقوف ويؤخذ القياس.

  )التسجيل: لاقرب )سنتمتر 
 محيط البطن 2-3-1-4-3

  التعميمات: يقف المختبر في وضرع الوقروف المعتردل عمرى القردمين ويقرف القرائم بالقيراس امرام
بررر ثررم يقرروم بمررف الشررريط عنررد مسررتوى افقرري لمبررروز الامررامي لمرربطن وتؤخررذ القررراءة مررع المخت

 ملاحظة ان تكون القراءة بعد نياية عممية الزفير ومن دون شد بالانسجة.
 )2)التسجيل: لاقرب )سنتمتر  

 محيط العضد3-3-1-4-3 
 لمرفق.التعميمات: يمف شريط القياس عند العضد في منتصف المسافة بين الكتف وا 
 .)التسجيل: لاقرب )سنتمتر 

 محيط الورك 4-3-1-4-3
 .التعميمات: يمف شريط القياس حول الورك عند نقطة الارتفاق العاني 
 .)التسجيل: لاقرب )سنتمتر 

 محيط الفخذ5-3-1-4-3 
 .التعميمات: يمف شريط القياس عند منتصف المسافة ما بين الحوض والركبة بعد تاشيرىا 

                                                 
1 McArdle W.D. etal,  مصمر صث  ذتر, p:762. 

ed 
2 ",Essential of Exercise physiologyWilliam D: Frank I. Victorl, " 2

lippinocot/2000,p.515 

 القاهرة, دار المعارف علي البيك,,القياس في المجال الرياضي,,أحمد محمد خاطر,    19843,ط  ,
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  3)سنتمتر(.التسجيل: لاقرب 
 قياس سمك ثنايا الجمد4-1-4-3 

مررن خرررلال اطررلاع الباحثرررة عمررى عررردد مررن المصرررادر العربيررة والاجنبيرررة تررم تحديرررد خمرررس 
: )خمرف (،1)مناطق لمقياس وحسب الفئة العمرية وىي اىم المناطق اكتنازاً لمشحوم عند المرأة وىي

منطقرة اعمررى الفخررذ( وقرد تررم اخررذ العضرد، تحررت لروح الكتررف، منطقررة الربطن ، المنطقررة الحرقفيررة، و 
 .(2)ثلاث قراءات لكل منطقة ومن ثم اخذ متوسط القراءات الثلاث( 

 سمك ثنايا الجمد خمف العضد )العضمة ذات الثلاث رؤوس( 1-4-1-4-3
  التعميمات: تقاس الثنايا الجمدية في المنطقة التي تقع منتصف منطقة الذراع العميا بين الجية

( لمنترروء الاخررر مررن عظررم لرروح الكتررف والنترروء المرفقرري لمفصررل الكرروع عمررى الوحشررية )الجانبيررة
 العضمة ذات الثلاث رؤوس.

 .وحدة القياس: المميمتر واجزاءه 
 .)التسجيل: لاقرب )مميمتر 
 

 سمك ثنايا الجمد تحت لوح الكتف2-4-1-4-3 
 سم(. 1عنو ) التعميمات: تقاس الثنايا الجمدية في النقطة التي تكون تحت لوح الكتف وتبعد 
 .)التسجيل: لاقرب )مميمتر 

 سمك ثنايا الجمد عند المنطقة الحرقفية.3-4-1-4-3 
 .التعميمات: تم قياس سمك ثنايا الجمد بشكل مائل فوق منطقة العظم الحرقفي لمحوض 
 .)التسجيل: لاقرب )مميمتر 

 سمك ثنايا الجمد عند البطن4-4-1-4-3 
 سرررم( مرررن جانرررب منطقرررة الصررررة  3رأسررري عمرررى بعرررد ) التعميمرررات: ترررم مسرررك ثنيرررة الجمرررد بشررركل

 واسفميا بمسافة )سم(.
 .)التسجيل: لاقرب )مميمتر 

 سمك ثنايا الجمد عند منتصف الفخذ5-4-1-4-3

                                                 

", theory & application exercise physiologyScott K. Powers & Edward T. Howley, " 1

to fitness & performance, Mc Graw-Hillpub. U.S.A., 2004, p:366-370.  
 .  309، )ب،خ( ص يالقياصاخ التضيولوجيح في ال، اا الرتاةيتاظم جاتر امير ؛ ا خرثاراخ  -2
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  التعميمررات: سرريتم القيررراس بمسررك ثنيررة الجمرررد بشرركل رأسررري بررين منطقررة الحررروض واعمررى نقطرررة
 بعظمة الرضفة في الركبة.

 )(1)التسجيل: لاقرب )مميمتر. 
 قياس التركيب الجسمي5-1-4-3 

 نسبة الشحوم1-5-1-4-3 
تم استخراج النسبة المئوية لمشحوم بواسطة المعادلة المستخرجة في قياسات سمك الطبقة 
الشررحمية تحررت الجمررد فرري منطقررة خمررف العضررد وتحررت لرروح الكتررف وىررذه المعادلررة تسررتخدم لمنسرراء 

 ( سنة وبالشكل التالي:26-17باعمار من )
 (%=body fatحوم )نسبة الش

1) .. 0.55A + 0.31 B+ 6.13 
 ( سمك طية الجمد خمف العضدAحيث ان: ) 

        (Bسمك طية الجمد تحت لوح الكتف )(2)  
 التجربة الاستطلاعية 3-5

فرري تمررام السرراعة التاسررعة صررباحاً  21/11/2010اجريررت التجربررة الاسررتطلاعية بترراري  
جامعرة تكريرت  –المياقرة البدنيرة بكميرة التربيرة الرياضرية ( طالبرات فري قاعرة 5وعمى عينة قواميرا )

 : (3)وتيدف التجربة الاستطلاعية الى
 .التعرف عمى كيفية استخدام اجيزة القياس لمحصول عمى نتائج دقيقة 
 .التحقق من مدى صلاحية الاجيزة والادوات الخاصة بالقياسات الجسمية 
 .التاكد من ملائمة المكان لاجراء القياسات 
 لتعرف عمى فريق العمل المساعد ا. 
 التجربة الرئيسية 3-6
 القياس القبمي 3-6-1

                                                 

 39-30مقارنح تع  القياصاخ ا نوريتومررتح يمراراخ الررتية ال ض،اني لت،رأج ع،رر انوار عثم الحضين؛   1-

ج يات را يتريفاترل لت،ررأج العرا،يرح، احريدرح ، دمشر  يجامعرح ادنثررصنح في مراتز ذرتيرح ال ررا الوانيرح، الح،ررا

 .77-73، ص2010دترورا ، تتيح الررتيح الرتاةيح لتثناخ، جامعح تغماد، 
2Mc Ardle W. D. etal,  2001,مصمر صث  ذتر, p: 774. 

 .58، ص1974"، تيريخ، دار النهضح العرتيح، القياس يالر رتح تعتم النتش يالر رتحعثم الرد،ن عيوصي، "  3

 ت.د.اترضات ديمر ت راط/ عتم الرمرتة/ تتيح الررتيح الرتاةيح/ جامعح ذ رتد.أ. 

 .ا نضح اي،اء تاصين/ موظتح/ تتيح الررتيح الرتاةيح/ جامعح ذ رتد 
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تم تنفيذ القياس الاول لعينة البحث في قاعة المياقة البدنية لكمية التربية الرياضية/ جامعة  
 . وكما يمي: 22/11/2010تكريت في تمام الساعة التاسعة صباحاً من يوم الاثنين الموافق 

 .قياس الوزن 
 .قياس الطول 
 .العمر 
 .)قياس المحيطات الجسمية )محيط العضد، الصدر، البطن، الورك، الفخذ 
  قيررراس سرررمك الثنايرررا الشرررحمية تحرررت طيرررات الجمرررد )خمرررف العضرررد، تحرررت لررروح الكترررف، منطقرررة

 البطن، المنطقة الحرقفية، منطقة اعمى الفخذ(.
 القياس البعدي 3-6-2

عة التاسرررعة مرررن صرررباح يررروم الاثنرررين المصرررادف ترررم تنفيرررذ القيررراس الثررراني فررري تمرررام السرررا 
وعمررى قاعررة المياقررة البدنيررة لكميررة التربيررة الرياضررية/ جامعررة تكريررت وتررم تنفيررذ نفررس  16/2/2011

 الاسموب والاجراءات المتبعة في القياس الاول .
 الوسائل الاحصائية7-3 

 الوسط الحسابي.
 .(1)الانحراف المعياري 

 .(2)معامل الالتواء 
 .(3)( لمعينات المترابطةt) اختبار

 .(4)نسبة التطور
 
 
 
 
 

                                                 
، الرطثيقررراخ ا دصرررائيح ياصررراماماخ الحاصررروب فررري تحرروز الررتيرررح الرتاةررريحيدترري تاصرررين دضرررن مح،ررم ؛  -1

 . 154-102( ص 1999)ال،و ل، 
( 1191: )القاهرج ، دار الت رر العرتري ،  3، ح عتم النتش ا دصائي ي،ياس العقل الثشريفراد الثهي الضيم ؛  -2

 .129ص
 .279، صال،صمر الضات   يدتي تاصين دضن مح،م ؛3

(، 1995: )القرراهرج، دار الت ررر العرترري،  3، ح1، ج القيراس فرري الررتيررح الرتاةريحمح،رم  ررثحي دضرراتنين ؛   4

 .111ص:
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 عرض النتائج وتحميميا ومناقشتيا -4
عرض وتحميل ومناقشة نتائج الفروق برين القياسرين القبمري والبعردي لممحيطرات  4-1

 المعتمدة في البحث
 (2جدول )

لتطور ( المحتسبة ونسبة اtيبين الاوساط الحسابية والانحرافات المعيارية وقيمة )
 لقياس المحيطات لعينة البحث

المحيطات
 

 المعاليم الاحصائية             

 متغيرات البحث

 نسبة التطور الدلالة (tقيمة ) القياس البعدي القياس القبمي
 ع س   ع س

 1.71 معنوي * 6.72 3.56 29.76 3.73 30.28 محيط العضد )سم(
 0.64 معنوي * 5.53 6.86 80.38 7.62 80.90 محيط الصدر )سم(
 2.38 معنوي * 7.37 8.20 74.04 8.30 75.85 محيط البطن )سم(
 1.06 معنوي * 8.64 7.35 96.57 6.59 97.61 محيط الورك )سم(
 2 معنوي * 7.69 5.87 53.90 5.68 55 محيط الفخذ )سم(

 (21( ودرجة حرية )0.05( عند نسبة خطأ )2.08( الجدولية )tبمغت قيمة )

( لمعرفة الفروق بين الاوساط الحسابية لمقياسين القبمي tلقد استخدمت الباحثة اختبار )      
( ان ىناك فروق ذات دلالة احصائية 2والبعدي حيث تظير من النتائج المعروضة في الجدول )

 بين الاوساط الحسابية لمقياسين القبمي والبعدي لعينة البحث.
( 30.28قياس محيط العضد في القياس القبمي كان )حيث نلاحظ ان الوسط الحسابي ل 

( و بانحراف 29.76( في حين بمغ الوسط الحسابي في القياس البعدي )3.73بانحراف معياري )
 (%.1.71وبنسبة تطور ) 6.72)( المحتسبة )t( وبمغت قيمة )3.56معياري )
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( 7.62) ( وبانحراف معياري80.90كما يلاحظ ان الوسط الحسابي لمحيط الصدر ) 
( وبمغت 6.86( وبانحراف معياري )80.38في حين بمغ الوسط الحسابي في القياس البعدي )

 (%.0.64( وبنسبة تطور )5.53( المحتسبة )tقيمة )
( وبانحراف 75.85ولو نظرنا الى محيط البطن نجد ان الوسط الحسابي لمقياس القبمي ) 
( وبانحراف معياري 74.04البعدي ) ( في حين بمغ الوسط الحسابي لمقياس8.30معياري )

 (%.2.38( وبنسبة تطور )7.37( المحتسبة )t( وبمغت قيمة )8.20)
( وبانحراف 97.61اما بالنسبة لمحيط الورك بمغ الوسط الحسابي لمقياس القبمي ) 
( وبانحراف معياري 96.57( في حين بمغ الوسط الحسابي لمقياس البعدي )6.59معياري )

 (%.1.06( وبنسبة تطور )8.64( المحتسبة )tيمة )( وبمغت ق7.35)
( وبانحراف معياري 55وعند ملاحظتنا لمحيط الفخذ بمغ الوسط الحسابي لمقياس القبمي ) 

( 5.87( وبانحراف معياري )53.90( في حين بمغ الوسط الحسابي لمقياس البعدي )5.68)
 (%.2( وبنسبة تطور )7.69( المحتسبة )tوبمغت قيمة )

( 2.08( المحتسبة لقياس المحيطات بالقيمة الجدولية والبالغة )tلال مقارنة قيم )من خ 
( نجدىا اكبر من القيمة الجدولية وىذا يدل عمى 21( وبدرجة حرية )0.05وتحت مستوى دلالة )

 وجود فرق معنوي ولصالح القياس البعدي.
بان قياس المحيطات قد وتعزو الباحثة الى ان الفروق التي ظيرت بالنسبة لعينة البحث  

تاثرت نتيجة لممارسة الدروس العممية وظير ىذا التحسن في انخفاض قيمة الوسط الحسابي 
بالنسبة لمقياس البعدي وىذا الانخفاض جاء عمى حساب نقصان كمية الشحوم في تمك المناطق 

يعمل عمى ادخال وتؤكد البحوث العممية ان ممارسة النشاط البدني المتوسط الشدة اليوائي والذي 
 .(1)اكبر كمية من الاوكسجين يؤدي الى حرق اكبر كمية من الدىون في الجسم

مما يدل عمى ان الدروس العممية ادت الى انخفاض نسبة الشحوم التي تم قياس  
 المحيطات فييا وزيادة في الشد العضمي.

سمك عرض وتحميل ومناقشة الفروق بين القياسين القبمي والبعدي لقياس  4-2
 الطبقة الشحمية تحت الجمد والنسبة المئوية لمشحوم.

 (3جدول )

                                                 
اثر ترنامج ترمني يذرئائي فري ال، رونين الشرح،ي يالعضرتي يتعر  مرغيرراخ جهرا ي مح،ود صتي،ان عزخ ؛   1

 .851، ص2001، احريدح دترورا ، جامعح تغماد،  الميران يالرنتش
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( المحتسبة ونسبة التطور لقياس tيبين الاوساط الحسابية والانحراف المعياري وقيمة )
 سمك الطبقة الشحمية تحت الجمد والنسبة المئوية لمشحوم

سمك الطبقة الشحمية
 

المعاليم           
 الاحصائية  متغيرات البحث

( tقيمة ) القياس البعدي القياس القبمي
 المحتسبة

 نسبة التطور الدلالة
 ع س   ع س

 4.80 معنوي * 7.76 6.56 19.80 7.23 20.80 خمف العضد )ممم(
 8.09 معنوي * 6.24 5.77 15.66 6.17 17.04 تحت لوح الكتف )ممم(
 9.95 معنوي * 11 6.66 17.27 7.05 19.18 منطقة البطن )ممم(

 7.75 معنوي * 9.5 6.22 14.76 6.68 16 المنطقة الحرقفية )ممم(
 6.01 معنوي * 10.75 7.06 25.63 7.23 27.27 منطقة الفخذ )ممم(
 3.98 معنوي * 7.58 5.12 21.95 5.71 22.86 النسبة المئوية
 ( 21( ودرجة حرية )0.05( عند نسبة خطأ )2.08( الجدولية )t* بمغت قيمة )

رت النتائج في متغير سمك الطبقة الشحمية وكذلك النسربة المئويرة لردى عينرة البحرث اظي 
الى وجود فروق ذات دلالة معنوية بين القياسين القبمي والبعدي ولصالح القياس البعدي وكما ىرو 

( حيررث بمغررت قيمررة الوسررط الحسررابي لمنطقررة خمررف العضررد لمقيرراس القبمرري 3موضررح فرري الجرردول )
( وبمرررغ الوسرررط الحسرررابي لسرررمك الطبقرررة الشرررحمية فررري ىرررذه 7.23ف معيررراري )( وبرررانحرا20.80)

( المحتسربة t( وبمغرت قيمرة )6.56( وبانحراف معيراري )19.80المنطقة بالنسبة لمقياس البعدي )
 (%.4.80( وبنسبة تطور )7.76)

كمررا نلاحررظ ان الوسررط الحسررابي لسررمك الطبقررة الشررحمية تحررت لرروح الكتررف لمقيرراس القبمرري  
( 15.66( فرري حررين بمررغ الوسررط الحسررابي لمقيرراس البعرردي )6.17وبررانحراف معيرراري ) 17.04))

 %.8.09)( وبنسبة تطور )6.24( المحتسبة )t( وبمغت قيمة )5.77وبانحراف معياري )
وبمررررغ الوسررررط الحسررررابي لسررررمك الطبقررررة الشررررحمية فرررري منطقررررة الرررربطن فرررري القيرررراس القبمرررري  

( وبرانحراف 17.27الوسط الحسابي لمقياس البعردي )( وبمغ 7.05( وبانحراف معياري )19.18)
 (%.9.95( وبنسبة تطور )11( المحتسبة )t( وبمغت قيمة )6.66معياري )
كما نلاحظ ان الوسط الحسرابي لسرمك الطبقرة الشرحمية فري المنطقرة الحرقفيرة فري القيراس  

( 14.76دي )وبمرررغ الوسرررط الحسرررابي لمقيررراس البعررر 6.68)( وبرررانحراف معيررراري )16القبمررري بمرررغ )
 (.7.75( وبنسبة تطور )9.5( المحتسبة )t( وبمغت قيمة )6.22وبانحراف معياري )
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( 27.27وبمغ الوسرط الحسرابي لسرمك الطبقرة الشرحمية فري منطقرة الفخرذ لمقيراس القبمري ) 
( وبرررررانحراف معيررررراري 25.63( والوسرررررط الحسرررررابي لمقيررررراس البعررررردي )7.23وبرررررانحراف معيررررراري )

 (%.6.01( وبنسبة تطور )10.75محتسبة )( الt( وقيمة )7.06)
( 22.86امررررا بالنسررررربة لمنسررررربة المئويرررررة لمشرررررحوم بمرررررغ الوسرررررط الحسرررررابي لمقيررررراس القبمررررري ) 

( وبررانحراف معيرراري 21.95( وبمررغ الوسررط الحسررابي لمقيرراس البعرردي )5.71وبررانحراف معيرراري )
 (%.3.98( وبنسبة تطور )7.58( المحتسبة )t( وبمغت قيمة )5.12)

( المحتسررربة بالنسررربة لسرررمك الطبقرررة الشرررحمية تحرررت الجمرررد فررري tل مقارنرررة قررريم )مرررن خرررلا 
( المحتسربة اكبرر مرن قيمرة tالمناطق المذكورة اعلاه وكذلك النسبة المئوية لمشرحوم نجرد ان قيمرة )

(t.الجدولية مما يدل عمى وجود فروق معنوية ولصالح القياس البعدي ) 
ة الممارسررة مررن قبررل عينررة البحررث كرران ليررا الترراثير وتؤكررد الباحثررة عمررى ان لمرردروس العمميرر 

الايجابي فري انخفراض سرمك الطبقرة الشرحمية وكرذلك مؤشرر النسربة المئويرة لمشرحوم والرذي يعتبرر 
 من المؤشرات اليامة ضمن مؤشرات التركيب الجسماني.

ولقررد اشررارت الكثيررر مررن البحرروث برران معرردل نسرربة الشررحوم قررد تتررأثر بالترردريب الرياضرري  
 . (1)عتو وبشكل فعالوطبي

كرررذلك اثبترررت الكثيرررر مرررن الدراسرررات بررران مزاولرررة التررردريب الرياضررري بشررركل عرررام لرررو تررراثير  
مباشر عمى سمك الطبقة الشحمية في الجسم وخصوصاً عند المرأة واكدت )نبرراس معرروف( بران 

ن ىرذه التدريبات الاوكسيجينية ليا الاثر المباشر في خفض نسبة الشرحوم فري جسرم المررأة حيرث ا
ومرن  Aerobic energy)التدريبات لا تنجز الا بالاعتماد عمى النظام الاوكسجيني في الطاقرة )

المعرروف برران ىررذا النظرام يعتمررد فرري الطاقرة عمررى حرررق الردىون المخزونررة فرري الجسرم اضررافة الررى 
 .(2)(Aerobic Glycolysisالتحمل الاوكسجيني لمكلايكوجين )

ن التردريب الرياضري ونسربة الشرحوم فري الجسرم واضراف ( بري1994 –ولقد ربرط )وليمرور  
ان ممارسرررة الانشرررطة الرياضرررية خصوصررراً تمرررارين المطاولرررة ترررؤدي الرررى انخفررراض نسررربة الشرررحوم 

 . (3)بالجسم 

                                                 

", U.S.A., 1993, p:543.The physiological basis to exercise & sportFox. EL. Etal, " 1 
ثررر اصرررامات تعرر  مراررراخ ذعيررم الطا،ررح يا صرررهلاي ا يتضرري يني فرري ذقيرريم انثررراس معررريم مح،ررم، "  2

 .34، ص:2003، احريدح دترورا ، تتيح الررتيح الرتاةيح، جامعح تغماد، ال،ضروتاخ العتيا

", U.S.A., 1994, physiology of sport & exerciseWillmore G.H. & Costill D.L, " 3

p:388.  
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وبذلك تكون الباحثة قد توصمت الى نتائج ميمة وايجابيرة فري بحثيرا لموصرول الرى معرفرة  
طرات الجسرم وبعرض مؤشررات التركيرب الجسرماني تاثير الدروس العممية عمى قيراس عردد مرن محي

 حيث كان ليذه الدروس تاثيرا ايجابياً بالنسبة لافراد العينة.
 الاستنتاجات والتوصيات -5

 الاستنتاجات1-5 
اظيرررت نتررائج البحررث برران لمرردروس العمميررة تررراثيرا ايجابيرراً ومعنويرراً عمررى عرردد مررن محيطرررات  -

 صدر، البطن، الورك، الفخذ(.الجسم قيد البحث وىي محيطات )العضد، ال

اشارت النتائج بان الدروس العممية ادت الى انخفاض سمك الطبقة الشحمية تحت الجمد لدى  -
 عينة البحث في مناطق )خمف العضد، اسفل لوح الكتف، البطن، المنطقة الحرقفية، الفخذ(.

الرررردروس انخفضررررت النسرررربة المئويررررة لمشررررحوم لرررردى عينررررة البحررررث بشرررركل دال نتيجررررة لممارسررررة  -
 العممية.

 التوصيات 2-2
 -استناداً لنتائج البحث التي توصمت الييا الباحثة توصي ما يمي:

التأكيد في الدروس العممية عمى التدريبات الاوكسيجينية )المطاولة( لما ليا من تاثير ايجرابي  -
 في مؤشرات المحيطات وسمك الطبقة الشحمية تحت الجمد والنسبة المئوية لمشحوم.

بحرررروث بررررنفس الاتجرررراه عمررررى طالبررررات الكميررررة فرررري المراحررررل المتبقيررررة )الثانيررررة، والثالثررررة  اجررررراء -
 والرابعة(.

اعطررراء محاضررررات فررري مواضررريع التركيرررب الجسرررماني والقياسرررات الجسرررمية وبيررران اثرىرررا عمرررى  -
 الصحة العامة والقدرة عمى الانجاز لكافة طالبات الكمية.

والقياسرررات الانثروبومتريرررة برررين طالبرررات كميرررة اجررراء مقارنرررة فررري مؤشررررات التركيرررب الجسرررماني  -
 التربية الرياضية/ جامعة تكريت وكميات التربية الرياضية الاخرى في الجامعات العراقية.
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