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 ملخص البحث باللغة العربية
                                                               للرجال الوزن للإنقاص الكرايو باستخدام مقترح رياضي برنامج تأثير

 السيد الدكتور/حسين دري أباظة                                                   

 السيد الدكتور/ محمد عوده خليل                                                                             

 الدكتورة/ أمل فكرى                                                                                

 احث: أحمد محمد جلالالب                                                                         

 
                                                              للرجال الوزن للإنقاص الكرايو باستخدام مقترح رياضي برنامج تأثيريهدف البحث إلى التعرف 

وعة لملائمته لطبيعة وأهداف الدراسة حيث أجريت الدراسة على مجم التجريبي جالمنه الباحثين أستخدم

 من أعمارهم تتراوح الذين السن كبار البحث مجتمع يمثل تجريبية واحدة بطريقة القياس )القبلي والبعدي(

 والبالغ الأحمر الهلال جمعية بجوار الأمن مدرية بشارع بنها بمدينة المسنين بدار المقيمين من سنة 55:  04

 العينة حجم وبلغ العمدية بالطريقة يةالأساس البحث عينة باختيار الباحثين قام وقد شخص 54 عددهم

( أفراد 04) إلى تقسميهم وتم  سنة( 55:  04) بين ما أعمارهم تتراوح السن كبار من(  رجل 04) الأساسية

 قيد للاختبارات العلمية المعاملات لإجراء وذلك الاستطلاعية  للدراسة أفراد( 04)و الأساسية للدراسة

   . البحث

 يلي : وكانت التوصيات ما 
المقترح لتحسين القدرات البدنية وأنقاص الوزن الإستفادة من إجراءات الدراسة   الاسترشاد بالبرنامج 5 

 والبرنامج المستخدم فى تصميم برامج أخرى 

زيادة الوعى لدى المجتمع بأهمية الرياضة والدور الايجابى الذى تلعبة الرياضة والكرايو فى تحسين  .0

 .هؤلاء الفئة فى المجتمعالصحة العامة وإحتواء 
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                                                               للرجال الوزن للإنقاص الكرايو باستخدام مقترح رياضي برنامج تأثير
 السيد الدكتور/حسين دري أباظة                                                   

 السيد الدكتور/ محمد عوده خليل                                                                             

 الدكتورة/ أمل فكرى                                                                                

 الباحث: أحمد محمد جلال                                                                         

 
 مقدمة البحث :

ولطبيعة هذه  واهتمامان فئة كبار السن في المجتمع من الفئات التي تحتاج إلى رعاية  فيهمما لاشك 

المرحلة في حياة الإنسان فقد أولتها الشرائع السماوية أهمية خاصة وفي مقدمتها الشريعة الإسلامية وهو 
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 لمحاولة توفير كافة سبل الراحة فى جميع الأعمال التى يقوم بها فى حياته اليومية 
ً
يسعى الإنسان دوما

معظم المهام اليومية  فيه من سهولة ورفاهية وما صاحب التكنولوجيومع تسارع عجلة التطور ، أدى التقدم 

شملت هذا  التيإلى ظهور العديد من الأمراض والإصابات  الحركيالتى كان الإنسان يعتمد فيها على جهازه 

 الجهاز بكافة مكوناته العظمية والعضلية والعصبية .

اضية تؤكد على العلاقة توفرت خلال العقود القليلة الم التيفهناك كم هائل من المعلومات العلمية 

الوثيقة بين كل من اللياقة البدنية والخمول من جهة والعديد من أمراض العصر من جهة أخرى ، كأمراض 

ضغط الدم ، والسكر ، وهشاشة العظام ، وبعض من الأمراض السرطانية ،  وارتفاعالقلب والشرايين ، 

شكل كبير فى العديد من دول العالم سواء النا مية وانتشار العادات الغذائية الخاطئة ، وانتشار السمنة ب

، مجتمعين أو منفصلين على حد سواء يؤثر على  البدنيوالنشاط  الغذائي  طور النمو فالنظام التيمنها أو 

 (01:  2علاقة تبادلية ، يتأثر كل منهما بالأخر. )  هيوالبدانة  البدنيالصحة فالعلاقة بين النشاط 

تعتمد على التناسق بين أجزاء الجسم المختلفة لذلك  التيإبراز جمالها ورشقاتها  ويحتاج الانسان إلى

 بالنسبة للمجتمع 
ً
 حتميا

ً
( حيث 05ـ 22هذه المرحلة السنية ما بين ) فيفإن ممارسة التمرينات أصبح أمرا

الدهنية وترهل إلى تلك الممارسة وذلك لتعرضها لزيادة الوزن بسبب زيادة تكوين الأنسجة  احتياجهايزداد 

المرأة على إتباع العادات الصحية والقوامية  اعتيادعضلات البطن والأرداف . ويمكن تحقيق ذلك عن طريق 

 (0: . 0عامة والتمرينات بوجه خاص . )  الرياض يمن أبرزها ممارسة النشاط  التيالسليمة 

ن الرجال على مستوى العالم ، وقد وجد أن السمنة بين السيدات أعلى فى معدلاتها مقارنة بالسمنة بي

 مهما فى توزيع الدهون بمناطق الجسم المختلفة لدى 
ً
، فالمعروف  السيداتفالهرمونات الأنثوية تلعب دورا

 (55: 5أن هرمون الأستروجين الذى يفرز من قبال جسم المراء اكثر من الرجل بنسبه كبيره .) 

من نصف عدد الوفيات فى الدول الصناعية وهى تتسبب فى أكثر  والتنفس ي الدوريأن أمراض الجهاز 

والإنتاج العام وتعتبر من ـ الأسباب  الاقتصادتسبب الكثير من ـ للأفراد والمجتمعات ولها تأثير سلبى كبير على 
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بل وأصابتهما ـ من الأمراض نتيجة لأسلوب الحياة  والتنفس ي الدوريكفاءة الجهازين  انخفاضالمؤدية إلى 

 الدوريوزيادة دهنيات الدم وقد ـ الدراسات إلى أن نسبة الوفيات منم أمراض الجهاز  انةالبدالخاملة ، 

.) والتنفس ي
ً
 تصل إلى ضعفين أو ثلاثة أضعاف نسبتها عند الأشخاص النشيطين بدنيا

ً
 6عند ـ الخاملين بدنيا

:62) 

 للظروف الخاصة بالحياة العصرية فقد 
ً
 وأصبح عدد الأندية الصحية بصورة كب انتشرتونظرا

ً
يرا

 للأقبال المتزايد بهدف   مستمر تزايد فيالأندية لممارسة الرياضة من أجل الصحة هذه المترددين على 
ً
، ونظرا

الوقاية الصحية فقد أهتم العلماء والباحثون بدراسة أفضل الأنشطة الرياضية ذات التأثير على سلبيات 

 erobic الهوائيحاث العلمية إلى أهمية أنشطة التدريب قلة الحركة وقد أوصت ـ من نتائج الدراسات والأب

Training (. 566  : 1الذى يتم وجود الأكسجين) 

مباشر على أجهزة الجسم الحيوية ورفع  إيجابيأن أتساع نطاق ممارسة تلك التدريبات لها تأثير 

 من القدرات والمهارات الخاصة وهى ت الكفاءة
ً
 البدنية كما أنها لا تتطلب عاليا

ً
القوام  اكتساب فيساعد أيضا

 (20ـ  20:  9الجيد ـــــ شكل الجسم . ) 

كما أن قلة الحركة تعتبر حالة مرضية تؤدى إلى انخفاض مستوى الكفاءة الوظيفية لكثير من أعضاء 

 وأجهزة الجسم كفقدان المرونة .

طة للأشخاص لمنع البدانة ومعالجة حالات البدانة المتوس ضروري  الرياض يوممارسة النشاط 

الكميات الزائدة من الدهن المختزن بالجسم ،  احتراقالمساعدة على  العواملالأصحاء ويعتبر من أهم 

 ( 001:  02سليم ) عضليهذا الدهن بنسيج  استبدلوكذلك المساعدة على 

  

 مشكلة البحث 

 لأن الإنسان وحدة 
ً
فإن مشكلة زيادة  لها الجوانب ويتأثر باقي فيتكاملة يؤثر كل جانب منه منظرا

 والاجتماعيةالإنسان ، بل على الجوانب النفسية  في البدنيالوزن لها أثارها السلبية ليس فقط على الجانب 

. 
ً
 أيضا

الإصابة بالعديد من الأمراض مثل  احتمالالوزن نتيجة تراكم الدهن بالجسم تزيد من  فيو الزيادة 

، مرض السكر . )  الكبديماغية ، أمراض الكلى ، التليف ضغط الدم ، الذبحة الد ارتفاعأمراض القلب ، 

00 :20 ) 

على سمنة العصر الحديث الناتجة عن الزيادة  Creeping obesity  الزاحفة البدانةويطلق لفظ 

 سنة وأكثر ( ومن أهم أسبابها :ـ  25التدريجية خلال سنوات الرجولة المبكرة ) 

 نتيجة   Besal Metabolic Rate عديالقا الغذائيمعدل التمثيل  انخفاضـ  0
ً
 والذى يحدث تلقائيا

ً
تدريجيا

 فيما بين سن  02الوزن قدرها  فيالسن وقد يسبب وحدة زيادة  فيالتقدم 
ً
 سنة. 04ـ  25رطلا

 مع تقدم السن .  2
ً
 بدنيا

ً
 ـ إلى معظم الأفراد يصبحون أقل نشاطا



   

 
   التربية البدنية وعلوم الرياضة مجلة -  للبنين الرياضية التربية كلية  - بنها جامعة  

 

 (    252  (   ( العدد السادسم(   )  5252( شهر ) يونيو(  لعام )    52)    رقم المجلد     
 
 

 

على الكفاءة البدنية  الإيجابيوتأثيرها الأجهزة  هذه استخدامكما أشارت الدراسات إلى أهمية 

 والفسيولوجية للفرد .

 لمدة ثلاث شهور يؤدى  تدريبيوأن ممارسة برنامج 
ً
مقنن على الدراجة الأرجومترية ثلاث مرات أسبوعيا

 (05:  02نسبة الدهن ووزن الجسم )  وانخفاض البدنيإلى تحسن فى كفاءة الشغل 

والتخسيس وجد تردد العديد من الأشخاص  الطبيعيال العلاج مج فيومن خلال خبرة الباحث وعمله 

 الدراسة . هذهالى أجرا  الباحث دعيوهذا ما  والكرش السمنةالذين يعانون من مشكلة 

 هدف البحث :

جهاز الكرايو لإنقاص الوزن  باستخداميهدف البحث إلى التعرف على مدى تأثير برنامج رياض ي مقترح      

 تعرف على :للرجال من خلال ال

  مكونات الجسم–المحيطات –البدنية  )والكراديو على متغيرات  الرياض يتأثير استخدام البرنامج 

 (.قيد البحث العينةمن  بالسمنةلدى المصابين 

 فروض البحث :

  القياسات (في   للمجموعة التجريبية والبعديتوجد فروق ذات دلالة معنوية بين القياسين القبلي

  البعديالقياس لصالح )البدنية

  في   للمجموعة التجريبية والبعديتوجد فروق ذات دلالة معنوية بين القياسين القبلي

  البعديلصالح القياس (المحيطات)

  مكونات (في   للمجموعة التجريبية والبعديتوجد فروق ذات دلالة معنوية بين القياسين القبلي

  البعديلصالح القياس )الجسم

 إجراءات البحث: 

 ج البحث:منه

لملائمته لطبيعة وأهداف الدراسة حيث أجريت الدراسة على مجموعة  التجريبي جالمنه الباحثين أستخدم

 .  تجريبية واحدة بطريقة القياس )القبلي والبعدي(

 مجتمع وعينة البحث :

بمدينة  سنة من المقيمين بدار المسنين 55:  04يمثل مجتمع البحث كبار السن الذين تتراوح أعمارهم من 

 باختيار  الباحثينشخص وقد قام  54بنها بشارع مدرية الأمن بجوار جمعية الهلال الأحمر والبالغ عددهم 

رجل ( من كبار السن تتراوح  04عينة البحث الأساسية بالطريقة العمدية وبلغ حجم العينة الأساسية )

  ( أفراد للدراسة04اسة الأساسية و)أفراد( للدر  04وتم تقسميهم إلى )  ( سنة55:  04) نما بيأعمارهم 

 قيد البحث . للاختباراتوذلك لإجراء المعاملات العلمية  الاستطلاعية

 : شروط اختيار الباحث لعينة البحث

 . رغبة أفراد العينة فى المشاركة فى إجراء التجربة والانتظام طوال فترة إجرائها 

 ( عام55:  24تتراواح أعمار افراد العينة )  . 
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 عرض لاختبار الفحص الطبي بواسطة الطيب المختص وذلك للتاكد من حالتهم الصحية الت

 والتأكد من عدم وجود مايمنع من الاشتراك في البرنامج المقترح من قبل الباحث 

 . أن يكونوا غير خاضعين لأى برنامج أخر أثناء أجراء التجربة 

 : تجانس عينة البحث

القياسات –الوزن–الطول  –البحث فى المتغيرات التالية : ) السنبإجراء التجانس لعينة  الباحثقام 

 مكونات الجسم ودهون الدم ( –القياسات الانثروبومترية –البدنية 

 (1جدول )

 تجانس عينة البحث في بعض المتغيرات الأساسية قيد البحث 

 34ن=

 المتغيرات
 وحدة

 القياس
 الوسيط المتوسط

  الانحراف

 المعياري 
 اءمعامل الالتو 

 49425 0950540 00 0299949 شهر السن

 -09490- 0920220 066 06591600 سنتيمتر الطول 

 49620 0919900 1595 1599160 كجم الوزن

مما يشير إلى تجانس  0±( أن معامل الالتواء لكل من العمر والطول والوزن أنحصر بين  0يتضح من جدول) 

 العينة قيد البحث.

 (3جدول )

 بحث في القياسات البدنيةتجانس عينة ال

 34ن=

 المتغيرات
 وحدة

 القياس
 الوسيط المتوسط

  الانحراف

 المعياري 
 معامل الالتواء

 -011. 4921091 1 1.0560 كجم قوة قبضة

 49015 0902092 02 0295461 درجة مرونة العمود الفقرى 

 49201 4964051 2 699002 ثانية التحمل الدورى التنفس ى

( أن معامل الالتواء لكل من قوة القبضة ومرونة العمود الفقرى والتحمل الدورى  2يتضح من جدول) 

 مما يشير إلى تجانس العينة قيد البحث. 0±التنفس ى أنحصر بين 

 (2جدول )

 تجانس عينة البحث في القياسات الانثروبومترية

 34ن=

 المتغيرات
 وحدة

 القياس
 الوسيط المتوسط

  الانحراف

 المعياري 
 لتواءمعامل الا

 49091 4929629 00 0499460 سم محيط الذراع اليمين

 0951 4904610 02 0292 سم محيط الذراع الشمال
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 09609 0904526 001 00192490 سم محيط الصدر شهيق

 49210 4959409 000 00096101 سم محيط الصدر زفير

 -002. 4950001 049 04195220 سم محيط البطن

 49960 4951451 002 00290101 سم محيط الحوض

مما يشير إلى  0±( أن معامل الالتواء لكل من القياسات الانثروبومترية أنحصر بين  0يتضح من جدول) 

 تجانس العينة قيد البحث.

 (2جدول )

 تجانس عينة البحث في القياسات الجسمية

 34ن=

 المتغيرات
 وحدة

 القياس
 الوسيط المتوسط

  الانحراف

 المعياري 
 واءمعامل الالت

 -426. 4924600 00 0094902 % نسبة الدهون بالجسم

 -020. 4909600 29 2196 % العلوى  بالطرف الدهون  نسبة

 49206 4950925 00 0092000 % السفلى بالطرف الدهون  نسبة

 -002. 4920000 00 0092461 لتر الماء نسبة

 -460. 4909002 0296101 0295012 كجم العضلات نسبة

 -296. 4902262 02 0691001 درجة الجسم كتلة مؤشر

مما يشير إلى تجانس  0±( أن معامل الالتواء لكل من القياسات الجسمية أنحصر بين  0يتضح من جدول) 

 العينة قيد البحث.

 وسائل جمع البيانات:

 الأدوات و الأجهزة المستخدمة فى البحث :

  جهاز رستاميتر لقياس الوزن والطول(Rest Meter)  ( 0)مرفق  . 

 ساعة إيقاف  (Stop Watch( مرفق )2 .) 

  اطواق  -صناديق خطو  -تراك العاب قوى 

 Figure finder flex ( 0لقياس مرونة العمود الفقرى مرفق) 

 ( 0الديناموميتر لقياس قوة القبضة مرفق) 

 ( 5شريط قياس مرفق) 

  جهازBeurer  ( 6الالماني لقياس نسبة الدهون بالجسم مرفق) 

 (2كرايو مرفق )جهاز ال 

 ثانيا : الإستمارات المستخدمة فى البحث :

 ( . 1:استمارة تسجيل البيانات الصحية والشخصية بكل فرد من العينة مرفق ) أولا
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عدد مرات  –عدد الوحدات -:استطلاع رأى السادة الخبراء فى البرنامج المقترح من حيث )مدة البرنامج  ثانيا

 (9نوعية التمرينات ( مرفق )  –الشدة المستخدمة  -التكرار

 من نسبة اتفاق أراء الخبراء . ٪ 24و إرتض ى الباحثان بنسبة 

 (04: استمارة استطلاع رأى الخبراء للاختبارات البدنية المستخدمة فى البحث مرفق )ثالثا

 :  رابعا :بعض القياسات المستخدم فى البحث

 : متغيرات التكوين الجسمي

نسبة  –نسبة الماء  -  الطرف السفلي  نسبة دهون  –نسبة دهون الطرف العلوي   –  ) نسبة الدهون العامة

ويعتكد هذا   لقياس نسبة الدهون بالجسم(  الالماني الصنع  Beurer( وذلك باستخدام جهاز )  العضلات

 الجهاز على قياس مقاومة الجسم الكهربائية من خلال تمرير تيار كهربى صغير بالجسم .

 :  )الانثروبومتريه(  حيطات الجسميةمتغيرات الم

)وزن الجسم ، محيط الاكتاف ، محيط الصدر ، محيط العضد ، محيط البطن ، محيط الحوض ، محيط 

 الفخذ (

 المتغيرات البدنية 

 اولا:قياس التحمل :

 0دة متر على ان يتم الاحماء لم 05بقياس التحمل عن طريق تطبيق اختبار المش ى الحر لمسافة  الباحثقام 

 ( 02:  00)         مستخدم ساعة ايقاف .  ق مع مراعاة ان المسافة ثابتة

 :القبضة ثانيا :قوة

 المختبر تقوم ثم ، ملامسته دون  الفخذ بجانب له الحاملة الديناموميتر الذراع القبض جهاز طريق عن وذلك

ها المختبر يستطيع قوة أقص ي لأخراج بشدة الجهاز علي - أداء يتم ، ثواني 0بالضغط

                                                                         (00  :00)                             

 :الفقرى  العمود ثالثا :مرونة

 المختبر جلوس طريق الفقري عن العمود لقياس مرونة Figure finder flex-testerجهاز  خلال من ذلك و

 كاملا الركبتين مد علي الارض، جيدا المثبت للجهاز المقابل الوجه في بالقدمين تضغط بحيث مواجها للجهاز،

 مؤشر تعتبر المسافة إن حيث ، الصندوق  مستويات عبر اليد تمرير أصابع محاولة مع والثبات أماما الجذع ميل

 ) 50  :00 للمرونة . )

  

 خامسا :خطوات تصميم البرنامج باستخدام: 

حث بالاطلاع على على بعض المراجع العلمية المتخصصة وموافع شبكة المعلومات الدولية وذلك قامة البا

 المقترح .  بهدف تصميم البرنامج

 تحديد الهدف من البرنامج: .0

  مرونة العمود الفقرى ( –التحمل  –تحسين القياسات البدنية ) قوة القبضة 



   

 
   التربية البدنية وعلوم الرياضة مجلة -  للبنين الرياضية التربية كلية  - بنها جامعة  

 

 (    252  (   ( العدد السادسم(   )  5252( شهر ) يونيو(  لعام )    52)    رقم المجلد     
 
 

 

  محيط  –محيط البطن  –يط الصدر مح-تحسين القياسات الانثروبومترية ) محيط الذراع

 محيط الفخدين( –الحوض 

 كتلة  –مثل ) قيمة الدهون   تحسين بعض القياسات الجسماية والكولستيرول والدهون الثلاثية

 مؤشر كتلة الجسم( –نسبة الماء  –العضلات 

 تحديد اسس البرنامج : .2

 أن يحقق البرنامج الهدف الذى وضعة من اجلة 

 نة البحث ومراعاة طبيعة المرحلة السنيةملاءمة البرنامج لعي 

 قابلية البرنامج المقترح للتنفيذ وان يتميز بالمرونة 

  مراعاة ان تكون نوعية التمرينات المستخدمة تتميز بالاثارة وان تكون شيقة 

 مراعاة عوامل الامن والسلامة فى اختيار نوعية التمرينات . 

 (02مرفق )تحديد محتوى البرنامج  .0

بالاطلاع على المراجع والدراسات السابقة التى تناولت تصميم برامج تأهيلية لكبار السن وذلك حثان الباقامة 

 لتحسين بعض المتغيرات قيد الدراسة 

 (5جدول )

 التوزيع الزمنى للبرنامج وفقا لاراء السادة الخبراء

 9ن=

 النسبة المئوية التوزيع الزمنى المحتوى  م

 %144 ثلاثة شهور  مدة البرنامج 1

 %8888 اسبوع 13 عدد الاسابيع 3

 %8888 وحدات 2 عدد الوحدات التدريبية فى الاسبوع 2

 %8888 وحدة تدريبية 28 العدد الكلى للوحدات التدريبية فى البرنامج 2

 %7787 ق 04 – 24يبدء من  زمن الوحدة التدريبية 5

 %8888 ق 14 زمن الاحماء  0

 %8888 ق 5 زمن الختام  7

 %8888 % 75:  54من  الشدة المستخدمة فى البرنامج 8

 %8888 مجموعات 5 -3 عدد المجموعات 9

 %8888 مرة 34 – 8 عدد مرات التكرار من 14

 %144 الخميس -الاربعاء–الاثنين –السبت  ايام التمرين 11

   مساء 5الساعة  فترة تنفيذ البرنامج 13

 %7787 مرحلتين  عدد المراحل 12

 يب أجزاء الوحدات التأهيليهترت 15
  تجهيز المكان 

  اعطاء نصائح وارشادات عن طريقه
144% 
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 المش ي الصحيحه 

  الاحماء 

 الجزء الرئيس ي 

  التهدئه 

 0اسبوع وعدد الوحدات التدريبية  02( محتويات البرنامج حيث ان مدة البرنامج كان 5يتضح من جدول )

 الختام (  –الجزء الرئيس ى  –الاحماء  وحدات فى الاسبوع وتمة تقسيم الوحدة إلى )

 : بالنسبة لتحديد شدة التمرينات

تم تحديد المعدل الاقص ى لضربات القلب وتحديد النبض المقابل للشدة المطلوبة أثناء اداء التمرينات والتى 

 من اقص ى معدل نبض لضربات القلب والتى تمة تحديدة بالشكل التإلى : % 25- 54حددها الخبراء من 

سنة وبالتإلى سيكون اقص ى نبض لعينة البحث=  64العمر واذا كانت متوسط سن عينة البحث  – 224

 نبضة ويمثل هذا الرقم المعدل الاقص ى لضربات القلب  064=  64 – 224

 نبضة فى الدقيقة  14=  044÷( 54× 064=) % 54وعند تحديد معدل القلب المستهدف عند 

 نبضة فى الدقيقة 134=144÷ (75× 104=) % 25دف عند وعند تحديد معدل القلب المسته

 بتدريب عينة البحث على كيفية قياس النبض لانفسهم  الباحث قامة

 التنبية على عينة البحث عند الشعور باى الم ودوخة صداع ضرورة التوقف فورا

 الدراسة الاستطلاعية :

على عينة  2401/ 5/0وحتى  2401/ 02/ 25بإجراء الدراسة الاستطلاعية فى الفترة من  الباحثقامة 

 رجال من خارج عينة البحث الاساسية وممثل لمجتمع البحث وهدفت الدراسة إلى : 5قوامها 

 تجربة بعض التمرينات المختارة ومدى مناسبتها لطبيعة المرحلة العمرية 

  اجراء المعاملات العلمية 

  

   Reliability: ثبات الإختبار  اولا 

المرونة ( المستخدمة فى البحث  –التحمل  –قام الباحث بإيجاد معامل الثبات لإختبار) قوة القبضة 

( رجال من نفس المرحلة السنية وذلك من خلال إعادة تطبيق  5عن طريق تطبيق تلك الإختبارات على ) 

 الإختبارات على نفس العينة .

 ( 0جدول )

 الإرتباط بين التطبيق الأول والثاني للاختبارات البدنية  معامل

 5ن= 

 الإختبارات م
 التطبيق الثاني التطبيق الأول 

 الصدق الذاتى قيمة ر
 ع± س ع± س

 .9244 *48805 4852773 782 4852773 780 قوة القبضة 0

 .985 48973* 1878885 23 1858112 2188 التحمل  2



   

 
   التربية البدنية وعلوم الرياضة مجلة -  للبنين الرياضية التربية كلية  - بنها جامعة  

 

 (    251  (   ( العدد السادسم(   )  5252( شهر ) يونيو(  لعام )    52)    رقم المجلد     
 
 

 

 .901 48935* 4834503 0832 4832433 08182 اختبار المرونة 0

  

 48845=  2ودرجة حرية  4845قيمة ر الجدولية عند مستوى معنوية 

( أنه يوجد إرتباط تام بين التطبيقين الأول والثاني حيث كانت قيمة معامل  6يتضح من جدول ) 

جدولية عند مستوى معنوية وجاءت قيمة ) ر( المحسوبة أكبر من قيمتها ال) 0944:  48805 (الإرتباط بين

 .مما يدل على ثبات الإختبارات قيد البحث 4945

 ثانيا : الصدق 

الصدق الذاتى وهو أحد أنواع الصدق ويتم حسابة بأيجاد الجذر التربيعى لمعامل  الباحثانأستخدم 

 (524:00)                                                                 الثبات

 ت إجراء البحث:خطوا

 إعداد وتوزيع الاستمارات التسجيل الخاصة ببعض البيانات الشخصية والسن من واقع البطاقة الشخصية

إجراء الفحص الطبيى الشامل بواسطة الطبيب المختص لمعرفة مدى انطباق الشروط على عينة البحث 

 المختارة لتنفيذ تدريبات الكارديو

 :  التجربة الأساسية

 : لقبليةالقياسات ا

تم أجراء القياسات القبلية الخاصة بالقدرات البدنية والقياسات الانثروبومتريىة ومؤشر كتلة الجسم فى 

 وذلك فى صالة اللياقة البدنية بكلية التربية الرياضية للبنين ببنها 0/2041/ 1حتى  2401/ 2/0الفترة من 

 2401/  0/ 05                            المقترح فى الفترة منبتطبيق البرنامج  الباحث: قام  تطبيق البرنامج المقترح

وذلك   وذلك بإستاد بنها الرياض ى وصالة اللياقة البدنية الخاصة بإستاد بنها الرياض ى 2401/ 0/0 5وحتى 

لتوافر الادوات والاجهزة التى يحتاجها الباحث بالإضافة لقرب الاستاد من اماكن السكن الخاصة بعينة 

 لبحث

/  0/ 20                        حتى2401/ 0/  06: تم أجراء القياسات البعدية فى الفترة من  القياسات البعدية

 على ان يراعى الاتى : 2401

 . أن تتم القياسات البعدية لجميع أفراد العينة بطريقة واحدة 

 . مراعاة التسلسل والترتيب لإجراءات القياس 

 لجميع أفراد العينة . استخدام نفس أدوات القياس 

 -نسبة التحسن  -معامل الالتواء  -الانحراف المعياري  -الوسيط  –المتوسط الحسابي :)  المعالجة الاحصائية

    ( t-Testاختبار )ت( 

 عرض ومناقشة النتائج: 

 عرض النتائج:
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 (7جدول )

 ختبارات البدنيةفي الا   الفروق بين القياسين القبلي والبعدي للمجموعة التجريبية

 14ن=                                                                                         

 المتغيرات م
الفرق بين  القياس البعدي القياس القبلي

 متوسطين
 قيمة ت

 ع± س ع± س

 -19549- 090040- 0945905 0492 4906206 295192 قوة قبضة 1

 -029024- 091- 4960206 0292 0942092 0290 لعمود الفقرى مرونة ا 3

 -069220- 096529 4921110 592 4929950 691529 التحمل 2

 1823=9ودرجة حرية  4845قيمة ت الجدولية عند مستوى معنوية 

والبعدي للمجموعة   ( انه توجد فروق ذات دلالة إحصائية بين القياس القبلي 2يوضح جدول )

( وكانت قيمتها الجدولية أصغر من   ي الإختبارات البدنية حيث إنحصرت قيمة ت المحسوبة بين )التجربية ف

 ( مما يدل على وجود فروق بين القياسين في الاختبارات .4945المحسوبة عند مستوى معنوية) 

 (8جدول )

 في المحيطات  الفروق بين القياسين القبلي والبعدي للمجموعة التجريبية

 14ن=                                                                                         

 المتغيرات م
الفرق بين  القياس البعدي القياس القبلي

 متوسطين
 قيمة ت

 ع± س ع± س

 19016 090 0954555 0690 4921110 0491 محيط الذراع اليمين 1

 69021 292 0945049 05 4902060 0292 محيط الذراع الشمال 3

 -99101- 599- 495060 02096 0912121 00192 محيط الصدر شهيق 2

 19216 292 4956265 00090 4921110 00091 محيط الصدر زفي 2

 209662 0491000 0900020 9296662 4952245 04195 محيط البطن 5

 29116 299 0900040 04996 4952245 00295 محيط الحوض 0

 009160 990 0960900 2292 0902029 1696 نالوز  7

 1823=9ودرجة حرية  4845قيمة ت الجدولية عند مستوى معنوية 

والبعدي للمجموعة   ( انه توجد فروق ذات دلالة إحصائية بين القياس القبلي1يوضح جدول ) 

أصغر من المحسوبة  التجربية في المحيطات حيث إنحصرت قيمة ت المحسوبة بين ) ( وكانت قيمتها الجدولية

 ( مما يدل على وجود فروق ذات دلالة أحصائية .4945عند مستوى معنوية) 
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 (9جدول )

 في مكونات الجسم  الفروق بين القياسين القبلي والبعدي للمجموعة التجريبية

 14ن=                                                                                         

 المتغيرات م
الفرق بين  القياس البعدي القياس القبلي

 متوسطين
 قيمة ت

 ع± س ع± س

 099060* 590- 4920216 2599 4901045 0090 نسبة الدهون بالجسم 0

 9* 096- 090502 25 495060 2196 نسبة الدهون بالطرف العلوى  2

 009016* 090- 0.0445 2290 495060 0090 نسبة الدهون بالطرف السفلى 0

 049201* 090- 4956265 0499 4921110 0092 نسبة الماء 0

 -059052* 592 4990161 0292 4952245 0295 نسبة العضلات 5

 229915* 292- 4990210 29 4901045 0692 مؤشر كتلة الجسم 6

 1823=9ودرجة حرية  4845قيمة ت الجدولية عند مستوى معنوية 

والبعدي للمجموعة   ه توجد فروق ذات دلالة إحصائية بين القياس القبلي( ان9يوضح جدول ) 

التجربية في مكونات الجسم حيث إنحصرت قيمة ت المحسوبة بين ) ( وكانت قيمتها الجدولية أصغر من 

 ( مما يدل على وجود فروق ذات دلالة أحصائية .4945المحسوبة عند مستوى معنوية) 

ها :مناقـشة النتـائج وتفسير   

في قياسات البحث )   4945توجد فروق دالة احصائيا عند مستوي معنوية  :  مناقش الفرض الأول القائل

 البعدي ( للمتغيرات البدنية لصالح القياس البعدى . –القبلي

وجود فروق ذات دلالة احصائية بين فى اختبارات قوة القبضة والتحمل   حيث يتضح من جدولى )( ،

القياس البعدى حيث جاءت قيمة ت المحسوبة أكبر من الجدولية مما يؤكد على وجود والمرونة لصالح 

ذلك إلى إستخدام البرنامج وطبيعة تلك التدريبات فى تحسين عمل  الباحثفروق ذات دلالة أحصاية ويعزى 

القلب والاوعية الدموية وذلك يساعد وصول الأكسجين والغذاء بصورة أفضل ويعمل على رفع معدلات 

 اللياقة البدنية .

 KARIN NIEDERMANN (3412) وكارينDANIEL S. ROOKS,(3413)  (25 ) دانيلوتؤكد دراسة كلا من 

على أهمية ممارسة الرياضة فى رفع الكفاءة القلبية لعضلة القلب ورفع كفاءة الجهاز الدورى وهذا ( 38) 

مة ورفع معدلات اللياقة البدنية للافراد بدورة يعود بالنفع على باقى اجزاء الجسم وتحسين الحالة العا

 الذين يمارسوا مثل هذة التدريبات .
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 ,Benson) بينسون و كونيلي ( ودراسة 39) )3412Kevin McCormackمن كيفين) كما تؤكد دراسة كلا 

R. and Connelly, D. (3411 (32 )  على أاهمية التدريبات وخصوصا المش ى والجرى فى الهواء الطلق يساعد

 على تحسن السعة الحيوية وتحسن القلب ويرفع معدلات القوة العضلية والمرونة للعضلات .

توجد فروق ذات دلالة معنوية بين القياسين القبلي والبعدى  وبذلك يتحقق صحة الفرض القائل:

  في )القياسات البدنية(لصالح القياس البعدى  للمجموعة التجريبية

روق ذات دلالة معنوية بين القياسين القبلي والبعدى للمجموعة : توجد ف مناقشة الفرض القائل

  في )المحيطات(لصالح القياس البعدى  التجريبية

  ( وجود فروق ذات دلالة إحصائية بين القياسات الأنثروبومترية0( وشكل )1( ، )2حيث يتضح من جدولى )

ية مما يؤكد على وجود فروق ذات لصالح القياس البعدى حيث جاءت قيمة ت المحسوبة أكبر من الجدول

ذلك إلى أستخدام الكرايو بالاضافة للمارسة الرياضة وطبيعة تلك التدريبات  الباحثدلالة أحصاية ويعزى 

 فى المساعدة فى أنقاص الوزن وتحسين القياسات الانثروبومترية . 

( ، عبير عبد الرحمن 7( )3442ثناء حسن عبد الرحمن ) وتتفق نتائج هذه الدراسة مع نتائج دراسة  

 (11)  (3413( ، عايدة محمد حسين )8( )3447( ، وسها عبد اللة السملاوى )13( ) 3442شديد )

 حيث أضهرت هذة الدراسات أن أنخفاض وزن الجسم يؤدى إلى تغير ملحوظ في محيطات الجسم . 

ين القبلي والبعدى للمجموعة توجد فروق ذات دلالة معنوية بين القياس : وبذلك يتحقق صحة الفرد القائل

  في )المحيطات(لصالح القياس البعدى  التجريبية

توجد فروق ذات دلالة معنوية بين القياسين القبلي والبعدى للمجموعة  : مناقش الفرض الثالث القائل

 في )مكونات الجسم(لصالح القياس البعدى   التجريبية

صائية بين القياسات مكونات الجسم والدهون ( وجود فروق ذات دلالة اح9حيث يتضح من جداول)

الثلاثية لصالح القياس البعدى حيث جاءت قيمة ت المحسوبة أكبر من الجدولية مما يؤكد على وجود فروق 

ذات دلالة أحصاية ويعزى الباحث ذلك إلى إستخدام تدريبات والكرايو وطبيعة تلك التدريبات حيث أن 

لعمل الهوائى يساعد فى تحسين مكونات الجسم ويعمل على تنظيم ممارسة الرياضة وخصوصا تدريبات ا

 الكوليسترول أنخفاض الدهون الثلاثية 

( إن إستخدام نظام الطاقة الهوائية يعتمد علي الجليكوجين 6) م(3444بهاء الدين سلامه )كما يؤكد 

( المصدر المباشر ATP)                  والدهون كمصادر غير مباشرة للطاقة واعادة بناء أدينوزين ثلاثي الفوسفات 

للطاقة فالتدريب الهوائي المقنن يساعد علي توازن تمثيل الدهون بالجسم عن طريق الخلايا العضلية أكثر 

 مما يسمح بترسيبه في الخلايا الدهنية أو التخلص منه عن طريق الكبد 

لة مما يؤدي إلي زيادة في حرق الدهون و أيضا نتيجة زيادة السعرات المستهلكة عن عدد السعرات المتناو 

 اللازمة في الدهون اللازمة لإنتاج الطاقة اللازمة لإداء التمرين 

(ان النسيج الدهني للجسم يعتبر أحد المكونات الجسم الأساسية 2) (3442أبو العلا عبد الفتاح )كما يشير 

كة والنشاط ونجد أن الدهن التي تشكل نسبة من وزن الجسم تختلف تبعا للسن والجنس ومدي الحر 
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المخزون بالجسم يمثل مخزون الجسم من الطاقة ويوجد في الأنسجة الدهنية وصفة خاصة أسفل الجلد 

 وحول الأعضاء الرئيسية كالقلب والكليتين ويستخدم كمصدر للطاقة والحماية من الصدمات .

ة ساعد ذلك فى إنخفاض الدهون أن إستخدام الكرايو بالإضافة إلى ممارسة الرياض الباحث كما يؤكد

 الثلاثية والكوليستر وتحسين مكونات الجسم وزيادة كتلة العضلات والماء بالجسم .

(، ودراسة الكلية الأمريكية للطب 10()3442محمد صلاح ، محمد ابو الشوارب )حيث تؤكد دراسة 

تخدام الكرايو لما لها من على أهمية اس ) 3444American College of Sports Medicine()33الرياض ى )

وهذا   دور فعال فى تنظيم الدهون والتخلص من الكوليسترول وتساعد على أنخفاض نسبة الدهون بالجسم

 .  لة دور فعال فى تحسين اللياقة القلبية

: توجد فروق ذات دلالة معنوية بين القياسين القبلي والبعدى للمجموعة  وبذلك يتحقق صحة الفرد القائل

 في )مكونات الجسم(لصالح القياس البعدى  يبيةالتجر 

 الإستنتاجات والتوصيات : 

 استنتاجات البحث:

 إلى المعالجات الإحصائية 
ً
في ضوء أهداف البحث ونتائجه وفي حدود عينة البحث وخصائصها واستنادا

كتئاب لكبار السن علي على بعض الإستجابات الهرمونية والا 0واستخدام تدريبات الكارديو وتناول الاوميجا 

التوصل إلى  للباحثان والإمكانات المتاحة من أدوات مستخدمة وبعد عرض النتائج وتفسيرها أمكن

 الاستنتاجات الأتية:

البعدية ( فى معدلات القوة العضلية –وجود فروق ذات دالة احصائية بين القياسات ) القبلية  .0

 . والمرونة والتحمل لكبار السن لصالح القياس البعدى

البعدية ( فى القياسات الانثربومترية –وجود فروق ذات دالة احصائية بين القياسات ) القبلية  .2

 لصالح القياس البعدى .

البعدية ( فى مكونات الجسم لصالح –وجود فروق ذات دالة احصائية بين القياسات ) القبلية  .0

 القياس البعدى

  

 التوصيات :

 أنتهت إلية المعالجة الإحصائية يوص ى الباحث بالتإلى فى ضوء أهداف البحث وتساؤلاتة وما و 

المقترح لتحسين القدرات البدنية وأنقاص الوزن الإستفادة من إجراءات   الاسترشاد بالبرنامج .2

 الدراسة والبرنامج المستخدم فى تصميم برامج أخرى 

ة والكرايو فى تحسين زيادة الوعى لدى المجتمع بأهمية الرياضة والدور الايجابى الذى تلعبة الرياض .0

 الصحة العامة وإحتواء هؤلاء الفئة فى المجتمع
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(سنة ، رسالة ماجستير ، 04- 04لبدنية والفسيولوجية لربات البيوت من سن )مكونات اللياقة ا

 م .3442كلية التربية الرياضية للبنات ، جامعة الزقازيق، 

: تاثير برنامج تمرينات هوائية على دهون الدم لانقاص الوزن للسيدات ، سها عبد اللة السملاوى  .1
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