
  

 

 

 



 

  



 

  



 

  

 الشكر

اولا وقبل كل شيء اشكر 

الله العلي القدير على 

 ما اتانا من فضل

ثم اتقدم بالشكر الجزيل 

دخية .ستاذ المشرف دللأ

شراف عادل ، على قبوله الأ

لمذكرة وعلى نجاز هذه الإ

سعة صدره وحكمة توجيهاته 

 وملاحظاته

كما اتقدم بالشكر الجزيل 

لكل من قدم لنا يد العون 

وافراد العينة في الحصول 



 

  

 على هذا الكم المعرفي

والى كل من قدم يد العون 

ولو بمعلومة  ،معلومة، 

توجيه او بكلمة طيبة 

سواءا اصحاب المجال 

 الرياضي في معهد الرياضة
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Body Build, Body Siz, and Body Composition

Body Build Body SizeBody

Composition

Body Build

Muscularity

Linearity

Fatmess
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https://www.noor-book.com/كتب-بهاء-الدين-ابراهيم-سلامه-pdf
https://www.noor-book.com/كتب-بهاء-الدين-ابراهيم-سلامه-pdf
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MA = d. s.k. 

MG : masse adipeuse absolue en kg    كتلة الدهنية الصافية 

d : ½ (d1فيd2فيd 3فيd4فيd5فيd6)/12 

d1 : pli sous scapulaireطية الجلد تحت الكتف 
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d2 : pli (biceps فيtriceps)/2 طية جلد ثلاثة الرؤوس     

d3: pli pectoralطية جلد الثدر 

d4 : pli de l’avant-brasطية جلد الساعد 

d5 : pli du ventre طية جلد البطن 

d6 : pli de la cuisseطية الجلد الفخذ 

d7 : pli de la jambe طية جلد البطة    

s : surface du corps calculée par la formule d’Izakson مساحة سطح الجسم 

k : 3 ,1 =ثابت 

- calcul du pourcentage de la masse grasse (masse relative) 

MG% = (MA/masse corporelle كتلة الجسم  ).100 

(Samir Chibane,2010 , p38) 
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Résumé de l'étude : 

Titre de l'étude : Pour réduire le poids de certains indicateurs clés et éL'étude 

vise à : 

   Cette étude vise à connaître les bénéfices des activités physiques dans le 

contrôle des taux élevés de cholestérol sanguin et du poids corporel chez les 

adultes obèses, et à mettre en évidence le rôle des activités physiques dans 

la réduction et la réduction des taux de cholestérol.tude. 

But de l'étude: 

    Connaître l'effet de programmes personnalisés (entraînement et 

alimentation) sur le taux de cholestérol et les mesures corporelles 

L'échantillon : Il est composé de 15 personnes en surpoids, choisies 

délibérément 

Les suggestions et recommandations les plus importantes : 

- La nécessité de prêter attention aux programmes de nutrition et d'appliquer 

ces programmes non seulement aux personnes obèses, mais à tout le monde. 

Utiliser différentes méthodes et méthodes d'entraînement pour déterminer 

quelles méthodes sont les plus efficaces pour réduire le poids 

- Créez des programmes personnalisés similaires et appliquez-les à différents 

styles de corps et connaissez l'étendue de leur impact. 

Mots clés : obésité. Entraînement, Nutrition, Cholestérol. 

 


