
 

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

 (    72  (   ( الثانى  ددعلام(   )  7077(  لعام ) يونيو( شهر )    72رقم المجلد )         

 ملخص للبحث
 اسم البحث 

تأثير برنامج رياضي لتحسين بعض المتغيرات الوظيفية والتكوين الجسمي  للعاملين بجامعة تأثير برنامج رياضي لتحسين بعض المتغيرات الوظيفية والتكوين الجسمي  للعاملين بجامعة 
  مدينة السادات "مدينة السادات "
  أباظة عبدالغفار دري  حسين/ د.اســــم الباحـــــث : 

  المعطى عبد إسماعيل سعد محمد/ د.أ
  سالم خليل عودة محمد/ د.أ
  إبراهيم الدين عماد محمد إيهاب/  د.م.أ
  حسن عبده محمد ايهاب/  أ

 التخصص الدقيق :   قسم علوم الصحة الرياضية 
 اســـــم الكليـــــة     التربية الرياضية 

 اســــم الجامعـــة :   بنها
 اســــــم الدولـــة :   مصر

     mohmed3737h@gmail.com البريد الالكتروني :
التعرف على تأثير برنامج رياضي لتحسين بعض المتغيرات يهدف البحث إلى هدف البحث 

 . الوظيفية والتكوين الجسمي للعاملين بجامعة مدينة السادات
استخدم الباحث المنهج التجريبي ذات المجموعة الواحدة لملائمتها طبيعة :المنهج المستخدم 

 البحث
ن رجال من كلية التجارة (عشرة موظفي01اشتملت عينة البحث علي ) عينة البحث وخصائصها :

 .سنة  تم اختيارهم بالطريقة العشوائية  01: 53جامعة مدينة السادات وتتراوح أعمارهم مابين 
أنه توجد فروق دالة إحصائيا بين متوسطات درجات القياسين القبلي والبعدد   اهم الاستنتاجات : -0

بحدث حيدث انحصدرت  ديم ) ت ( في المتغيرات الجسمانية للعاملين بجامعدة مديندة السدادات  يدد ال
( وكانددت القدديم المحسددو ة أ بددر مددن القيمددة الجدوليددة عنددد مسددتو  8..0:  7.8-المحسددو ة بددين ) 

 (. 1.13معنوية) 
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Search Name :                                                                                
. 

Researcher Name   : Ehab Mohamed Abdo Hassan  
Faculty Name : Faculty of Physical Education 
University Name : Banha 
Name of the country : Egypt 
E-mail : mohmed3737h@gmail.com     
Search aim:.  
. Curriculum used:  
Research Sample and Characteristics:  
 The most important results:.  
 

Release Notes:  . 
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  " تأثير برنامج رياضي لتحسين التكوين الجسماني وبعض المتغيرات الوظيفية " تأثير برنامج رياضي لتحسين التكوين الجسماني وبعض المتغيرات الوظيفية 
  للعاملين بجامعة مدينة السادات "للعاملين بجامعة مدينة السادات "    

  أ.د/ حسين دري عبدالغفار أباظة ) * (أ.د/ حسين دري عبدالغفار أباظة ) * (
  أ.د/ محمد سعد إسماعيل عبد المعطى ) ** (أ.د/ محمد سعد إسماعيل عبد المعطى ) ** (

  أ.د/ محمد عودة خليل سالم ) *** (أ.د/ محمد عودة خليل سالم ) *** (
  الدين إبراهيم الدين إبراهيم  أ.م.د / إيهاب محمد عمادأ.م.د / إيهاب محمد عماد                                                                                          

  أ / ايهاب محمد عبده حسن ) ***** (أ / ايهاب محمد عبده حسن ) ***** (
 ملخص البحث ملخص البحث 

 
يهدددف البحددث إلددى التعددرف علددى تددأثير برنددامج رياضددي لتحسددين التكددوين الجسددماني و عددض       

المتغيددرات الوظيفيددة لددد  مددوظفي جامعددة مدينددة السددادات  ح واسددتخدم البدداحيو  المددنهج التجريبددي 
تخدام القياس القبلي و البعد  لمجموعة تجريبية واحدة على عينة تم اختيارها بالطريقة العمدية باس

( مددوظفين هددم أفدراد عينددة البحددث ا سددتطلاهيةح و دد أظهددرت نتددائج البحددث أ   01وكدا   وامهددا ) 
التدددأثير اايجدددابي للبرندددامج الرياضدددي لمدددوظفي جامعدددة مديندددة السدددادات وذلددد  لتحسدددين المتغيدددرات 

 –حجدم العلادلات  – يافدة العادام –نسدبة المدا   –نسدبة الددهو   -الجسمية  يد البحث )الدون    
معددددل  – تلدددة الجسدددم( بااضدددافة إلدددى تحسدددن فدددي المتغيدددرات الفسددديولوجية ميددد  ) السدددعة الحيويدددة 

ضددغا الدددم ( لمددوظفي جامعددة مدينددة السددادات   يددد البحددث ح ويو ددى البدداحيو   –ضددر ات القلدد  
يق البرنامج الرياضي  يد البحث على مدوظفي جامعدة مديندة السدادات  ح كدضل  وضد  بلارورة تطب

سلسلة من ااجرا ات التنفيضية للعمد  علدي تحسدين بعدض المتغيدرات الجسدمانية والفسديولوجية لدد  
مددوظفي مدينددة السددادات وثباتهددا عنددد المسددتو  الطبيعددي للو ددول إلددي مسددتو  مددن الكفددا ة البدنيددة 

الموكلة لهم بسدهولة ويسدر وذلد  عدن طريدق تدوفير الممدا  المناسد  وكدضل  ا جهد ة  للقيام بالعمال
 الرياضية وكضل  تشجيعهم علي ممارسة الرياضية. 

مدددوظفي جامعدددة  –ال يدددادة فدددي نسدددبة الددددهو  بالجسدددم  –: البرندددامج الرياضدددي  الكلمـــات المفتاحيـــةالكلمـــات المفتاحيـــة
 مدينة السادات .
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    الوظيفيةالوظيفية  المتغيراتالمتغيرات  وبعضوبعض  لجسمانيلجسمانياا  التكوينالتكوين  لتحسينلتحسين  رياضيرياضي  برنامجبرنامج  تأثيرتأثير" " 
  الساداتالسادات  مدينةمدينة  بجامعةبجامعة  للعاملينللعاملين    

  أ.د/ حسين دري عبدالغفار أباظة أ.د/ حسين دري عبدالغفار أباظة 
  أ.د/ محمد سعد إسماعيل عبد المعطى أ.د/ محمد سعد إسماعيل عبد المعطى 

  أ.د/ محمد عودة خليل سالم أ.د/ محمد عودة خليل سالم 
  الدين إبراهيم الدين إبراهيم  أ.م.د / إيهاب محمد عمادأ.م.د / إيهاب محمد عماد                                                                                          

  بده حسن بده حسن أ / ايهاب محمد عأ / ايهاب محمد ع
    مقدمة البحث مقدمة البحث 

تعد ممارسة الرياضة وسيلة فعالة لحماية وتحسين  حة اانسا  لما لها من آثار ايجابية 
ت يد من كفا ة ا جه ة الحيوية بالجسم ح وتعم  علي تنشيا الدورة الدموية و التالي فا  عدم 

ة نسبة الكولسترول خا ة ممارسة الرياضة يؤد  إلي الخمول والبدانة واا ابة با مراض ونياد
 (12  :367)ودهو  الدم عامة. 

سنة ح ما ي داد ون  53 ما أ  مستو  الكفا ة البدنية ينخفض م  ت ايد العمر بعد سن 
                                                                  (                                                      17: 01الجسم بسب  ترا م الدهو  إ  أ  ممارسة التدري  الرياضي يقل  ذل  . )

ومن ثم فالبدانة ترتبا بالعديد من ا مراض نتيجة ارتفاع نسبة دهو  الدم مما يؤد  إلي 
تصل  الشرايين وما يتبعها من ارتفاع ضغا الدم وأمراض القل  والدورة الدموية كالضبحة والجلطة 

 (017:  .سمر . )والن يف وكضا مرض ال
 ما تشير الدراسات إلي أ  أفلا  الطرق لخفض البدانة هي ممارسة المشي الرياضي 
 نه أ   شدة من أنواع التدريبات ا خر  ويناس  ضعاف الليا ة البدنية من السيدات وكبار السن 

: 05.  )ولكنه يحتاج إلي م يد من الو ت لتحقيق اعلي كفا ة وظيفية للأجه ة الحيوية بالجسم 
1) 

ومن خلال عم  الباحيو  في مجال إعداد البرامج الرياضية المتعلقة بالمتغيرات 
الفسيولوجية والصفات الجسمانية  ح ومن خلال عم  الباحث كمدرس لمادة تر ية القوام بالكلية 
وعم  الباحث الياني كأخصائي رياضي أول ومدير رعاية الطلاب بملية التجارة  فقد وجد العديد 
من الموظفين الموجودين في دائرة ا حتكاك به  يؤدو  أعمالهم بسهولة ويسر وذل  نتيجة نيادة 
الون  وتعرض الكيير منهم لعدة أمراض ح وهضا ما دعي الباحيو  إلى إجرا  التساؤل التالي : 
ة تأثير برنامج رياضي لتحسين بعض المتغيرات الجسمانية والفسيولوجية للعاملين بجامعة مدين

 السادات ؟
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  هدف البحثهدف البحث
يهدف البحث إلى التعرف على تأثير برنامج رياضي لتحسين التكوين الجسماني و عض 

 المتغيرات الوظيفية للعاملين بجامعة مدينة السادات من خلال التعرف على : 
متوسطات درجات القياسين القبلي والبعد  في التكوين الجسماني و عض المتغيرات الوظيفية   -0

 ين بجامعة مدينة السادات  يد البحث.للعامل
نس  التحسن المئوية المطلقة بين متوسطات درجات القياسين القبلي والبعد  في التكوين   -.

 الجسماني و عض المتغيرات الوظيفية للعاملين بجامعة مدينة السادات  يد البحث.
عد  في التكوين حجم تأثير البرنامج الرياضي بين متوسطات درجات القياسين القبلي والب  -5

 الجسماني و عض المتغيرات الوظيفية للعاملين بجامعة مدينة السادات  يد البحث .
  فروض البحثفروض البحث

توجد فروق ذات د لة إحصائية بين متوسطات درجات القياسين القبلي والبعد  لصالح القياس    -0
نة السادات  يد البعد  في التكوين الجسماني و عض المتغيرات الوظيفية للعاملين بجامعة مدي

 البحث.
توجد نس  تحسن بين متوسطات درجات القياسين القبلي والبعد  لصالح القياس البعد  في  -.

 التكوين الجسماني و عض المتغيرات الوظيفية للعاملين بجامعة مدينة السادات  يد البحث.
لوظيفية حجم تأثير البرنامج الرياضي كبير جدا في التكوين الجسماني و عض المتغيرات ا  -5

 للعاملين بجامعة مدينة السادات  يد البحث.
 --المصطلحات المستخدمة في البحث :المصطلحات المستخدمة في البحث :

  pphhyyssiiccaall  wwoorrkkiinngg  ccaappaacciittyy  --الكفاءة البدنية :الكفاءة البدنية :  --11
إممانية الجسم في توفير مواد الطا ة الهوائية واللاهوائية اللانمة  دا  أ صي عم  علالي 

 (8.: 0ميمانيمي وا ستمرار فيه  طول فترة مممنة . ) 
  BBLLOOOODD  PPRREESSSSUURREEضغط الدم ضغط الدم   --22

 هو  وة ضغا الدم علي جدرا  ا وهية الدموية .
 (.09:   1هو مقدار ما يحدث من اندفاع الدم من ضغا علي جدرا  الشرايين وا وردة . ) 

  BBAADDYY  FFAATTSS  --دهون الجسم :دهون الجسم :  --33
 101:  1سبة من ون  الجسم .    ) وهي احد  ممونات الجسم ا ساسية التي تشم  ن

  BBOODDYY  MMAASSSS  IINNDDEEXX  ((BBMMII))  --ر كتلة الجسم :ر كتلة الجسم :مؤشمؤش  --44
هو مقياس عالمي لتحديد درجة البدانة ح وذل  بقسدمة ون  الجسدم بدالكيلو جدرام علدي مر د  الطدول 
 وهو حا   علي اعتراف المعهد القومي ا مريمي للصحة العالمية كأفلا  معيار لقياس السمنة.

   (1 :100 ) 
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  الدراسات المرجعيةالدراسات المرجعية
م( بدراسددة بعنددوا  يتددأثير برنددامج مقتددرح للنشدداي الرياضددي علددي 1992مــد )قــام حامــد الســيد مح -0

سددنة ي بهدددف وضدد  13 – 53الكفددا ة الوظيفيددة و عددض القياسددات االمورفولوجيددة  لمتوسددا العمددر 
 -القياسدات االمورفولوجيدة  -برنامج نشاي للأفراد للتعرف علي تدأثير البرندامج ) الكفدا ة الوظيفيدة 

و لغدددددددت عيندددددددة البحدددددددث بعدددددددد   ت التغير( واستخدم الباحث المنهج التجريبيالنس  المئوية ومعد 
سدددنة وكاندددت اهدددم النتدددائج أ  البرندددامج المقتدددرح يدددؤثر 13 -53( متطدددوع تتدددراوح أعمدددارهم مدددن 51)

ايجابيا في القياسات الوظيفية وكضا معدل الندبض وضدغا الددم وتقدويم الدنما الجسدمي وتحسدن فدي 
 القياسات الفسيولوجية.

تأثير برندامج تددريبي علدي مسدتو  ضدغا  بدراسة بعنوا  ي م(1994سعد كمال طه وآخرون )قام  -2
 – 3.الدم الشرياني وون  الجسم والكفا ة البدنية ودهنيات الدم في الرجال غير الرياضيين مابين )

سدددنة( ي بهددددف التعدددرف علدددي التعدددرف علدددي تدددأثير برندددامج تددددريبي علدددي مسدددتو  ضدددغا الددددم 53
 – 3.الجسددم والكفددا ة البدنيددة ودهنيددات الدددم فددي الرجددال غيددر الرياضدديين مددابين ) الشددرياني وون  

( رجدد  غيددر رياضددي ولددديهم 51سددنة( ح واسددتخدم الباحددث المددنهج التجريبدديح و بلغددت العينددة )53
نيدددادة فدددي الدددون  ح و أظهدددرت النتدددائج انخفددداض دال فدددي ون  الجسدددم ونسدددبة الددددهو  وضدددغا الددددم 

نسبة الكلسترول وثلاثي الجليسريد والدهو  منخفلاة الكيافة بينمدا حددثت ا نقباضي وا نبساطي و 
 نيادة دالة في نسبة الدهو  مرتفعة الكيافة.

تددأثير برنددامج تمرينددات هددوائي مقتددرح  بدراسددة بعنددوا  ي م(1991أمــال فــؤاد ســعيد إبــراهيم ) قامــ  -5
هيدروجين ودهنيات الدمي بهددف انقاص الون  علي تركي  إن يمات الترانس أميتر واان يم النانع لل

التعدددرف علدددي وضددد  برندددامج هدددوائي مقتدددرح انقددداص الدددون  والتعدددرف علدددي تدددأثير البرندددامج علدددي 
 –تركيددد  إن يمددددات التدددرانس أميتددددر  –القياسددددات الفسددديولوجية خا ددددة بالددددم  –القياسدددات الجسدددمية 

سدديدة تتددراوح ..ت العيندة ااند يم النددانع للهيددروجين ح واسددتخدمت الباحيددة المدنهج التجريبدديح و بلغدد
اندده  يوجددد حدددوث نقدد  فددي ون  الجسددم والمحيطددات  سددنة .وكانددت اهددم النتددائج11- 51أعمددارهن 

 .ونسبة الدهو  وإن يمات ودهنيات الدم واان يم النانع للهيدروجين
ــد ) -4 ــاء محمــد فري بدراسددة بعنددوا  ي تددأثير برنددامج رياضددي مقتددرح علددي مسددتو   م(2222قامــ  هن

نية وإنقاص الون  للسيداتي بهدف التعرف علي مد  تأثير برنامج رياضي مقترح علي الكفا ة البد
مستو  الكفا ة البدنية وإنقاص الون  للسيدات البدينات و عض المتغيرات الجسدمية والفسديولوجية ح 

علاددو( مددن ندداد  الشددمس ح و أظهددرت 11واسددتخدمت الباحيددة المددنهج التجريبدديح و بلغددت العينددة )
 –د فروق دالة إحصائيا لصالح القياس البعد  في متغير إنقداص الدون ) سدم  الددهن النتائج وجو 

 تحسين مستو  الكفا ة البدنية( –انخفاض الدهو  في الدم  –إنقاص المحيطات 
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بدراسدة بعندوا  ي تداثير برندامج حركدي مقتدرح انقداص الدون   م(1991قام  خضرة عيـد إبـراهيم ) -5
اسات الجسمية ودهنيات الدم لد  السديدات  بد  و عدد سدن اليدأس ي علي الكفا ة البدنية و عض القي

بهددددف التعدددرف علدددي تدددأثير برندددامج حركدددي مقتدددرح انقددداص الدددون  علدددي الكفدددا ة البدنيدددة و عدددض 
القياسات الجسمية ودهنيات الدم لد  السيدات  ب  و عد سن اليأس ي ح واستخدمت الباحية المنهج 

 53سديدة ( مدن سدن ).0ة بدينة  سمن لمجموعتين ح ا ولي )( سيد1.التجريبيح و بلغت العينة )
سدنة(أ  بعدد سدن اليدأس . 33 – 31سيدة( من سدن ).0سنة( أ   ب  سن اليأسح واليانية )13 –
أظهرت النتائج تحسن في متغيرات الون  والقياسات الجسدمية والكفدا ة البدنيدة والسدعة الحيويدة  ح و

 ن.والنبض ودهنيات الدم لكلا المجموعتي
 إجراءات البحث
  منهج البحث 

 استخدم الباحيو  المنهج التجريبي ذات المجموعة الواحدة لملائمتها طبيعة البحث .
 مجتمع البحث 

يمي  مجتم  البحث  موظفي جامعة مدينة السادات بمحافاة المنوفية  والتي يتراوح أعمارهم  
 سنة.13: 53مابين 

 عينة البحث 
( موظف رجال من كلية التجارة جامعة مدينة السادات بوا          01) اشتملت عينة البحث علي 
( أشخاص كعينة أساسية وأر عة أشخاص كعينة إستطلاهية تتراوح أعمارهم مابين                   01) 
 ( سنة  تم اختيارهم بالطريقة العشوائية . 13: 53) 
ول والون  والسن  حيث يوضح التو يف ااحصائي لعينة البحث في متغيرات الط ./5/5

 ( التو يف ااحصائي لعينة البحث في متغيرات الطول والون  والسن. 0الجدول ) 
 (1جدول )

 التوصيف الإحصائي لعينة البحث في متغيرات الطول والوزن والسن.
                                                                                               

 14ن= 

وحدة  المتغيرات
 معامل الالتواء الانحراف المعيارى  الوسيط المتوسط القياس

 163- 262 172 11961 سم الطول
 1 3 1165 1265 كجم الوزن 
 267- 465 4265 4165 سنة السن
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 ( أ   يم معاملات ا لتوا  لمتغيرات الطول والون  والسن انحصرت بين 0يوضح جدول ) 
 مما يدل على اعتدالية التوني  الطبيعي للبيانات . 5±( أ  أنها تق  بين  0: 0.5-)  
سمرنوف في المتغيرات  -اعتدالية التوني  الطبيعي للبيانات باستخدام اختبار كولمجروف ./5/5

 الجسمانية للعاملين بجامعة مدينة السادات  يد البحث.
 (2جدول )

سمرنوف في متغيرات التكوين  -ت باستخدام اختبار كولمجروفاعتدالية التوزيع الطبيعي للبيانا
 الجسماني للعاملين بجامعة مدينة السادات قيد البحث

 12ن=                                                                        
 

 وحدة القياس متغيرات التكوين الجسماني
 القياس البعدي القياس القبلي

قيمة 
 ختبارالا

القيمة 
 الاحتمالية

قيمة 
 الاختبار

القيمة 
 الاحتمالية

 2611 2672 2614 1615 كجم الوزن 
 2621 2699 2613 2619 كجم قيمة الدهون 

كتلة الجسم الخالية من الدهون 
 2622 1625 2617 2613 كجم بالماء

 2625 1621 2622 2612 اللتر قيمة الماء
أقل طاقة للحفاظ على الوظائف 

 يويةالح
الكيلو 
 كالورى 

1621 2621 2691 2631 

 2611 2672 2612 2613 2كجم / م مؤشر كتلة الجسم 
لمتوسطات درجات القياسين القبلي و  P-Value( أ  القيم ا حتمالية .يوضح جدول )      

 1.05البعد  في المتغيرات الجسمانية للعاملين بجامعة مدينة السادات  يد البحث تراوحت بين ) 
وهضا يدل على أ  البيانات تتب  التوني  الطبيعي ويج  استخدام  1.13( وهى أ بر من  .1.7: 

 ا ختبار المعملي يتي لعينتين مرتبطتين .
سمرنوف في المتغيرات  -اعتدالية التوني  الطبيعي للبيانات باستخدام اختبار كولمجروف5/5/5

 البحث.الفسيولوجية للعاملين بجامعة مدينة السادات  يد 
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 (3جدول 
سمرنوف في المتغيرات  -اعتدالية التوزيع الطبيعي للبيانات باستخدام اختبار كولمجروف

 الوظيفية للعاملين بجامعة مدينة السادات قيد البحث
 12ن=

 
وحدة  المتغيرات الوظيفية

 القياس

 القياس البعدى القياس القبلى
قيمة 
 الاختبار

القيمة 
 الاحتمالية

قيمة 
 رالاختبا

القيمة 
 الاحتمالية

 2613 2619 2622 2611 لتر السعة الحيوية للشهيق
 2617 2613 2622 2614 لتر السعة الحيوية قهرية

 2622 2612 2614 2619 لتر ث 1حجم الزفير القهرى فى 
 2622 1621 2622 2611 لتر / ثانية معدل أقصى قيمة للزفير

 ضغط الدم
 2622 2612 2621 1633 مم / زئبق الانقباضى
 2617 2613 2621 1625 مم / زئبق الإنبساطى

 2622 1621 2612 1619 ن / ق النبض
لمتوسطات درجات القياسين القبلي  P-Value( أ  القيم ا حتمالية 5يوضح جدول )      

     والبعد  في المتغيرات الفسيولوجية للعاملين بجامعة مدينة السادات  يد البحث تراوحت بين        
وهضا يدل على أ  البيانات تتب  التوني  الطبيعي ويج   1.13( وهى أ بر من  1..1:  1.10) 

 استخدام ا ختبار المعملى يتي لعينتين مرتبطتين .
  -الأدوات والأجهزة المستخدمة في البرنامج:

وكضل  استخدم الباحث الكيير من ا دوات وا جه ة أثنا  القياسات الفسيولوجية والجسمية 
 -أثنا  تنفيض البرنامج ومن هضه ا دوات وا جه ة :

 ساعة إيقاف -
  افرة -
 جهان ا سبيروميتر الجاف لقياس السعة الحيوية -
 جهان  ياس اللاغا  -
 جهان الرستاميتر لقياس الطول والون   -
 لقياس الصفات الجسمية  يد البحث in bodyجهان ال  -
 جهان السير المتحرك الكهر ائي -
 ا رجومتريةجهان العجلة  -
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 جهان تقوية علالات الضراعين والرجلين. -
 أسس وضع البرنامج الرياضي للمجموعة التجريبية قيد البحث :

 خلاوع البرنامج الرياضي للهدف العام . -
 ا ستعانة ببعض البرامج التي تناولت هضا المجال من  ب  . -
 ملائمة البرنامج للمرحلة السنية  يد البحث -
 ر الكافي أثنا  تطبيقه .مرونة البرنامج بالقد -
 مراعاة الفروق الفردية بين أفراد عينة البحث. -
ا ستجابات  –التنوع  –التدرج في الحم   –التكيف  –مراعاة مبادئ التدري  العامة )ا ستعداد  -

 الفردية(
 توافر عوام  ا من والسلامة . -
 إممانية توافر ا دوات المستخدمة في التدري   -
 في ا دا  وشدة حم  التدري  وذل  لتجن  ااجهاد واارهاق واا ابة  التقدم بشم  تدريجي -

 الدراسة الأساسية:
 تحديد مدة تطبيق البرنامج . -

 م.109./51/9حتي  109./0/8اسبوع( بد ا من .0تم تحديد مدة البرنامج وهي )
 تشكيل حمل التدريب -

 0: .استخدم الباحث تشمي  حم  التدري  من  
 -امج الرياضي:مرحلة تنفيذ البرن -
 القياس القبلي:  -1

ح  9. ام الباحث بإجرا  القياسات القبلية لمجموعة البحث التجريبية  خلال يومي  
 -م علي النحو التالي :109./51/0
 اليوم ا ول  ياس المتغيرات الفسيولوجية  يد البحث .   
 اليوم الياني  ياس الصفات الجسمية  يد البحث . 
 اضي المقترح:تطبيق البرنامج الري -2

 ام الباحث بتطبيق البرنامج الرياضي المقترح علي عينة البحث )المجموعة التجريبية( في الفترة  
اسبوع متلامنا .0م علي مدار 109./51/9م وحتي يوم 109./0/8التي بدأت من يوم 

 أ صي( –عالي  –تدريبات المشي بدرجات الحم  المختلفة م  مراعاة التدرج في الحم )متوسا 
وذل  لمدة أر   أسابي  ثم تدريبات علي أجه ة الجيماني يم لتقوية علالات الجسم المختلفة 

وتدريبات المشي علي جهان السير المتحرك وذل  لمدة أر   أسابي  ثم تدريبات الجر  بدرجات 
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أ صي ( وذل  لمدة أر   أسابي  وذل  احداث التغيرات –عالي  –الحم  المختلفة )متوسا 
 إحداثها للمتغيرات الفسيولوجية والصفات الجسمية .  المطلوب 

 -القياس البعدي: -3
تم إجرا  القياسات البعدية علي عينة البحث )المجموعة التجريبية ( وفقا لما تم إتباعه في 

م ثم  ام الباحث بتفريغ وتدوين البيانات 109./ 01/ .ح  0القياسات القبلية خلال يومي  
 ائية.استعدادا للمعالجة ااحص
 المعالجات الإحصائية.

 تمت المعالجة ااحصائية للبيانات باستخدام . -
 المتوسا الحسابي. -
 ا نحراف المعيار . -
 معام  ا لتوا . -
 معدل التغير)نسبة التحسن( -

 عرض النتائج ومناقشتها وتفسيرها
   عرض النتائج -

ساسية وتبويبها فى من خلال هدف البحث وفروضه والبيانات الخا ة بعينة البحث ا        
 جداول ومعالجتها إحصائيا ظهرت نتائج البحث كما يلي : 

 عرض النتائج الإحصائية المرتبطة بالفرض الأول والذي ينص على :
ي توجد فروق ذات د لة إحصائية بين متوسطات درجات القياسين القبلي والبعد  لصالح القياس 

الوظيفية للعاملين بجامعة مدينة السادات  يد  البعد  في التكوين الجسماني و عض المتغيرات
 البحث ي
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 (4جدول )
التكوين الجسماني و عض دلالة الفروق بين متوسطات درجات القياسين القبلي والبعدي في 

 للعاملين بجامعة مدينة السادات قيد البحث المتغيرات الوظيفية 
 12ن=

وحدة  متغيرات التكوين الجسماني
 القياس

الفرق  القياس البعدى ىالقياس القبل
بين 
 متوسطين

 قيمة ت
 ع س   ع س   المحسوبة

 *9 1161 369 7164 269 1265 كجم الوزن 
 *1267 1261 261 1463 169 2469 كجم قيمة الدهون 

كتلة الجسم الخالية من 
 *263- 165- 564 5961 162 5761 كجم الدهون بالماء

 *167- 365- 1 4762 1 4367 اللتر قيمة الماء
أقل طاقة للحفاظ على 

 الوظائف الحيوية
الكيلو 
 *1 9462 5261 112261 3164 119163 كالورى 

 *9 4 163 2469 269 2169 2كجم / م مؤشر كتلة الجسم 
 .0...= 9ودرجة حرية  1.13 يمة ت الجدولية عند مستو  معنوية 

درجددات القياسددين القبلددى  ( أندده توجددد فددروق دالددة إحصددائيا بددين متوسددطات1يوضددح جدددول )       
والبعددددد  فددددى متغيددددرات التكددددوين الجسددددماني للعدددداملين بجامعددددة مدينددددة السددددادات  يددددد البحددددث حيددددث 

( وكاندددت القدديم المحسدددو ة أ بددر مدددن القيمدددة  8..0:  7.8-انحصددرت  ددديم )ت( المحسددو ة بدددين ) 
 (. 1.13الجدولية عند مستو  معنوية) 
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 (1شكل )

ات القياسين القبلي والبعدي في متغيرات التكوين الجسماني دلالة الفروق بين متوسطات درج
 للعاملين بجامعة مدينة السادات قيد البحث
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 ( 5جدول ) 
دلالة الفروق بين متوسطات درجات القياسين القبلي والبعدي في المتغيرات الوظيفية للعاملين 

 بجامعة مدينة السادات قيد البحث
 12ن=

 المتغيرات الوظيفية 
وحدة 

 ياسالق
القياس  القياس القبلى

 البعدى
الفرق 
بين 
 متوسطين

 قيمة ت
 المحسوبة

 ع س   ع س  
 *161- 263- 265 462 261 169 لتر السعة الحيوية للشهيق
 *464- 169- 261 461 269 262 لتر السعة الحيوية قهرية

 1حجم الزفير القهرى فى 
 ث

 *561- 261- 265 369 269 161 لتر

لتر /  مة للزفيرمعدل اقصى قي
 *561- 169- 269 4 265 261 ثانية

 ضغط الدم
 *564- 12 3 125 5 135 مم / زئبق الإنقباضى
 *269 4 4 13 3 17 مم / زئبق الإنبساطى

 *567 164 5 72 3 1264 ن / ق النبض
 .0...= 9ودرجة حرية  1.13 يمة ت الجدولية عند مستو  معنوية 

توجد فروق دالة إحصائيا بين متوسطات درجات القياسين القبلى  ( أنه 3يوضح جدول )        
والبعد  فى المتغيرات الوظيفية للعاملين بجامعة مدينة السادات  يد البحث حيث انحصرت  يم        

( وكانت القيم المحسو ة أ بر من القيمة الجدولية عند  3.8:  0.0-) ت ( المحسو ة بين ) 
 (. 1.13مستو  معنوية) 
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 ( 2شكل ) 

دلالة الفروق بين متوسطات درجات القياسين القبلي والبعدي في المتغيرات الوظيفية للعاملين 
 بجامعة مدينة السادات قيد البحث

 
 عرض النتائج الإحصائية المرتبطة بالفرض الثاني والذى ينص على :

قياس البعد  في ي توجد نس  تحسن بين متوسطات درجات القياسين القبلي والبعد  لصالح ال
 التكوين الجسماني و عض المتغيرات الوظيفية للعاملين بجامعة مدينة السادات  يد البحث ي

 (1جدول 
النسب المئوية للتغير بين متوسطات درجات القياسين القبلي والبعدي في التكوين الجسماني 

 للعاملين بجامعة مدينة السادات قيد البحث
 12ن=

 ني متغيرات التكوين الجسما
 وحدة القياس

 النسب المئوية القياس البعدى القياس القبلى
 ع س   ع س   للتغير %

 %1365 369 7164 269 1265 كجم الوزن 
 %4261 261 1463 169 2469 كجم قيمة الدهون 

 %261 564 5961 162 5761 كجم كتلة الجسم الخالية من الدهون بالماء
 %1 1 4762 1 4367 اللتر قيمة الماء

أقل طاقة للحفاظ على الوظائف 
 %561 5261 112261 3164 119163 الكيلو كالورى  الحيوية

 %1361 163 2469 269 2169 2كجم / م مؤشر كتلة الجسم 
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( النس  المئوية للتغير بين متوسطات درجات القياسين القبلي والبعد   0يوضح جدول )        
اني للعاملين بجامعة مدينة السادات  يد البحث ح حيث تراوحت نس  في متغيرات التكوين الجسم

 ( . %0..1:  % 0..التغير بين متوسطات درجات القياسين بين ) 
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 ( 3شكل ) 

النسب المئوية للتغير بين متوسطات درجات القياسين القبلي والبعدي في متغيرات التكوين 
 البحث الجسماني للعاملين بجامعة مدينة السادات قيد 

 
 ( 7جدول ) 

النسب المئوية للتغير بين متوسطات درجات القياسين القبلي والبعدي في المتغيرات الوظيفية 
 للعاملين بجامعة مدينة السادات قيد البحث

 12ن=                                                                           
وحدة  المتغيرات الوظيفية 

 القياس
 النسب المئوية القياس البعدى القياس القبلى

 ع س   ع س   للتغير % 
 %12161 265 462 261 169 لتر السعة الحيوية للشهيق
 %1164 261 461 269 262 لتر السعة الحيوية قهرية

 %11767 265 369 269 161 لتر ث 1حجم الزفير القهرى فى 
 %9265 269 4 265 261 لتر / ثانية معدل اقصى قيمة للزفير

 ضغط الدم
 %764 3 125 5 135 مم / زئبق الإنقباضى
 %461 4 13 3 17 مم / زئبق الإنبساطى

 %1264 5 72 3 1264 ن / ق النبض
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 (    007  (   ( الثانى  ددعلام(   )  7077(  لعام ) يونيو( شهر )    72رقم المجلد )         

( النس  المئوية للتغير بين متوسطات درجات القياسين القبلي والبعد   8يوضح جدول )        
ينة السادات  يد البحث ح حيث تراوحت نس  التغير في المتغيرات الوظيفية للعاملين بجامعة مد

 ( . %0.0.0:  % 1.0بين متوسطات درجات القياسين بين ) 
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 ( 4شكل ) 

النسب المئوية للتغير بين متوسطات درجات القياسين القبلي والبعدي في المتغيرات الوظيفية 
 للعاملين بجامعة مدينة السادات قيد البحث

 
 ة المرتبطة بالفرض الثالث والذي ينص على :عرض النتائج الإحصائي

ي حجم تأثير البرنامج الرياضي كبير جدا في التكوين الجسماني و عض المتغيرات الوظيفية 
 للعاملين بجامعة مدينة السادات  يد البحث ي

 ( 1جدول ) 
ي حجم التأثير بين متوسطات درجات القياسين القبلي والبعدي في متغيرات التكوين الجسمان

 للعاملين بجامعة مدينة السادات قيد البحث
 12ن=                                                                           

 متغيرات التكوين الجسماني 
 وحدة القياس

 قيمة ت
 المحسوبة

مستوى 
 الدلالة

قيم معامل مربع 
 إيتا

قيم حجم 
 حجم التأثير التأثير

 كبير جدا 1 269 262 9 كجم الوزن 
 كبير جدا 164 269 262 1267 كجم قيمة الدهون 

 كبير جدا 165- 264 2624 263- كجم كتلة الجسم الخالية من الدهون بالماء
 كبير جدا 561- 269 262 167- اللتر قيمة الماء

 كبير جدا 4 261 262 1 الكيلو كالورى  أقل طاقة للحفاظ على الوظائف الحيوية
 كبير جدا 1 269 262 9 2كجم / م جسم مؤشر كتلة ال
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 (    001  (   ( الثانى  ددعلام(   )  7077(  لعام ) يونيو( شهر )    72رقم المجلد )         

( أ   يم معام  مر   ايتا بين متوسطات درجات القياسين القبلي والبعد  في  7يوضح جدول ) 
( ح  1.9:  1.1المتغيرات الجسمانية للعاملين بجامعة مدينة السادات  يد البحث تراوحت بين ) 

اسين القبلي والبعد  في المتغيرات  ما تراوحت  يم حجم التأثير بين متوسطات درجات القي
( ح وهى د لة تشير  7.1:  3.7-الجسمانية للعاملين بجامعة مدينة السادات  يد البحث بين ) 

إلى حجم التأثير الكبير للبرنامج الرياضي في متغيرات التكوين الجسماني للعاملين بجامعة مدينة 
 السادات  يد البحث .
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 ( 5شكل ) 

لة قيم معامل مربع إيتا في متغيرات التكوين الجسماني للعاملين بجامعة مدينة حجم التأثير بدلا 
 السادات قيد البحث

 ( 9جدول ) 
 حجم التأثير بين متوسطات درجات القياسين القبلي والبعدي في المتغيرات 

 الوظيفية  للعاملين بجامعة مدينة السادات قيد البحث
 12ن=  

 وحدة المتغيرات الوظيفية
 القياس

 قيمة ت
 المحسوبة

مستوى 
 الدلالة

قيم معامل 
 مربع إيتا

قيم حجم 
 حجم التأثير التأثير

 كبير جدا 464- 261 262 161- لتر السعة الحيوية للشهيق
 كبير جدا 269- 267 262 464- لتر السعة الحيوية قهرية

 كبير جدا 367- 261 262 561- لتر ث 1حجم الزفير القهري في 
 كبير جدا 367- 261 262 561- لتر / ثانية صى قيمة للزفيرمعدل أق

 ضغط الدم
 كبير جدا 361- 261 262 564- مم / زئبق الإنقباضى
 كبير جدا 169 265 2621 269 مم / زئبق الإنبساطى

 كبير جدا 361 267 262 567 ن / ق النبض
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 (    001  (   ( الثانى  ددعلام(   )  7077(  لعام ) يونيو( شهر )    72رقم المجلد )         

رجات القياسين القبلي ( أ   يم معام  مر   ايتا بين متوسطات د 9يوضح جدول )       
 1.3والبعد  في المتغيرات الفسيولوجية للعاملين بجامعة مدينة السادات  يد البحث تراوحت بين ) 

( ح كما تراوحت  يم حجم التأثير بين متوسطات درجات القياسين القبلي والبعد  في  1.7: 
( ح وهى  5.7:  1.1-ين ) المتغيرات الفسيولوجية للعاملين بجامعة مدينة السادات  يد البحث ب

د لة تشير إلى حجم التأثير الكبير للبرنامج الرياضي في المتغيرات الوظيفية للعاملين بجامعة 
 مدينة السادات  يد البحث .
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 ( 1شكل ) 

بجامعة مدينة السادات حجم التأثير بدلالة قيم معامل مربع إيتا في المتغيرات الوظيفية للعاملين 
 قيد البحث.

 مناقشة النتائج وتفسيرها
من خلال أهداف البحث وفروضه والبيانات الخا ة بعينة البحث ا ساسية وتبويبها فى 

 -جداول ومعالجتها إحصائيا ظهرت نتائج البحث وتم منا شتها كما يلي:
 مناقشة النتائج وتفسيرها المرتبطة بالفرض الأول الذي ينص علي. -1

ين متوسطات درجات القياسين القبلي والبعدي " توجد فروق ذات دلالة إحصائية ب
لصالح القياس البعدي في التكوين الجسماني وبعض المتغيرات الوظيفية للعاملين بجامعة 

 مدينة السادات قيد البحث" .
( أنه توجد فروق دالة إحصائيا بين متوسطات درجات القياسين 1حيث يوضح جدول )

جسماني للعاملين بجامعة مدينة السادات  يد البحث حيث القبلي والبعد  في متغيرات التكوين ال
( وكانت القيم المحسو ة أ بر من القيمة  8..0:  7.8-انحصرت  يم ) ت ( المحسو ة بين ) 

 (.1.13الجدولية عند مستو  معنوية) 
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 (    001  (   ( الثانى  ددعلام(   )  7077(  لعام ) يونيو( شهر )    72رقم المجلد )         

وهضا يوضح أ  تأثير البرنامج الرياضي كا  ايجابيا لما تشير إليه متوسطات الدرجات بين 
ن القبلي والبعد  وذل  لصالح القياس البعد  للمتغيرات الجسمانية لعينة البحث ويؤكد هضا القياسي
( الض  يوضح متوسطات الدرجات للمتغيرات الجسمانية للقياسين القبلي والبعد  وذل  0شم  )

 لصالح القياس البعد  . 
ات ( أنه توجد فروق دالة إحصائيا بين متوسطات درج3وكضل  يوضح جدول ر م )

القياسين القبلي والبعد  في المتغيرات الفسيولوجية للعاملين بجامعة مدينة السادات  يد البحث 
( وكانت القيم المحسو ة أ بر من  3.8:  0.0-حيث انحصرت  يم ) ت ( المحسو ة بين ) 

 (. 1.13القيمة الجدولية عند مستو  معنوية) 
بين متوسطات الدرجات للمتغيرات  ( الض  يتلاح فيه د لة الفروق .ويؤكد هضا شم  )

 الفسيولوجية  يد البحث للقياسين القبلي والبعد  وذل  لصالح القياس البعد .
ومن هنا ير  الباحيو  أ  د لة الفروق بين متوسطات الدرجات للمتغيرات الجسمانية 

القياس البعد  والفسيولوجية بين القياسين القبلي والبعد  وحيث أظهرت النتائج أ  الفروق لصالح 
مما يؤكد ايجابية البرنامج الرياضي الض  بني علي أسس علمية سليمة مراهيا مبادئ علم التدري  

 وجدية عينة البحث في تنفيض ك  التعليمات التي جا ت بالبرنامج . 
ممارسة الرياضة باستخدام  –ويؤكد هضا علي أهمية الممارسة المنتامة لرياضة )المشي 

ية مي  جهان السير المتحرك ح والعجلة ا رجومترية وأجه ة تقوية علالات ا جه ة الرياض
الجر  )الهرولة( وا  ذل  ساعد في  درة أفراد العينة علي القيام بالواجبات  –الرجلين والضراعين 

وا هبا  اليومية بنشاي وحيوية ويقاة دو  ااحساس بالتع  ويرج  ذل  إلي إحداث عملية  
يوية وتحسن عم  الدورة الدموية والقل  مما أد  إلي انخفاض معدل ضر ات تكيف ا جه ة الح

القل  وضغا الدم إلي المعدل الطبيعي ؛  وكضل  التحسن الملحوظ في السعة الحيوية  فراد 
( حيث 0العينة والتغير الملحوظ في الصفات الجسمانية  فراد العينة كما هو موضح بشم  )

 -نسبة الما   –الون   –ين القياس القبلي والبعد  في )نسبة الدهو  توجد فروق دالة إحصائيا ب
مؤشر كتلة الجسم (وذل  لصالح القياس البعد  . حيث تشير هضه النتائج إلي أهمية البرنامج 
الرياضي للمحافاة علي أجه ة الجسم الحيوية والصفات الجسمانية والتي بدورها تحافظ علي 

تصل   –ارتفاع ضغا الدم  –ض الم منة مي  )أمراض القل  ا فراد وعدم تعرضهم للأمرا
السمر ( ويعتبر هضا البرنامج الرياضي أسلوب و اية . حيث يتفق  –أمراض الرئتين –الشرايين 

( إلي أ  إتباع م1997) Di nubileم( ودي نوبلي 1991) Elrickاليريك ذل  م  كلا من 
لنشاي البدني أفلا  لصحة اانسا     ذل    يترت  أسلوب الو اية أو  والعلاج ثانيا بممارسة ا

 (11( ح )10عليه أ  مشا   أو أثار جانبية . )
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 مناقشة النتائج الإحصائية المرتبطة بالفرض الثاني والذي ينص على : -2
" توجد نسب تحسن بين متوسطات درجات القياسين القبلي والبعدي لصالح القياس 

ض المتغيرات الوظيفية للعاملين بجامعة مدينة السادات قيد البعدي في التكوين الجسماني وبع
 البحث "      

( النس  المئوية للتغير بين متوسطات درجات القياسين القبلي والبعد  0يوضح جدول ) 
في متغيرات التكوين الجسماني للعاملين بجامعة مدينة السادات  يد البحث ح حيث تراوحت نس  

 ( . %0..1:  % 0..القياسين بين )  التغير بين متوسطات درجات
(حيث يؤكد النس  المئوية للتغير بين متوسطات 5ويتلاح ذل  في الشم  البياني ر م )

درجات القياسين القبلي والبعد  في متغيرات التكوين الجسماني للعاملين بجامعة مدينة السادات 
  يد البحث وذل  لصالح القياس البعد  .

( النس  المئوية للتغير بين متوسطات درجات القياسين 8) وكضل  يوضح جدول      
القبلي والبعد  في المتغيرات الوظيفية للعاملين بجامعة مدينة السادات  يد البحث ح حيث تراوحت 

 ( . %0.0.0:  % 1.0نس  التغير بين متوسطات درجات القياسين بين ) 
لمئوية للتغير بين متوسطات (حيث يؤكد النس  ا1ويتلاح ذل  في الشم  البياني ر م )

درجات القياسين القبلي والبعد  في المتغيرات الوظيفية للعاملين بجامعة مدينة السادات  يد 
 البحث وذل  لصالح القياس البعد  .

ومن هنا ير  الباحيو  أ  البرنامج الرياضي له تأثير ايجابي علي جمي  المتغيرات 
هضا التغير ا يجابي لصالح القياسات البعدية عن القياسات الجسمانية و الوظيفية  يد البحث وا  

القبلية والتي أدت بطبيعة الحال إلي تغير في مستو  الحركة والحيوية والنشاي لد  أفراد عينة 
البحث وممنتهم من التحسن في ا دا  وانجان أعمالهم بم  سهولة ويسر دو  عنا  . وكضل  

الصفات الجسمانية والفسيولوجية أ  البرنامج ممن عينة يتلاح من النس  المئوية للتغير في 
البحث من التخل  من نسبة الدهو  ال ائدة والو ول بالجسم تقريبا إلي الون  الميالي والتحسن 
في مؤشر كتلة الجسم ونسبة الما  والتحسن في ضر ات القل  وضغا الدم والسعة الحيوية والض  

البدنية والحركية لعينة البحث. ويتفق ذل  م  تو   اليه  يؤد  بطبيعة الحال إلي رف  الكفا ة
ا  ممارسة الرياضة بشم  منتام اد  الي حدوث انخفاض  م(1994سعد كمال طه واخرون )

دال احصائيا في ون  الجسم ح ونسبة الدهو  حوضغا ي الدم حونسبة الكوليسترول ح وثلاثي 
 (7.) الجليسريدات والدهو  البروتينية منخفلاة الكيافة
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 عرض النتائج الإحصائية المرتبطة بالفرض الثالث والذى ينص على : -3
" حجم تأثير البرنامج الرياضي كبير جدا في التكوين الجسماني والمتغيرات الوظيفية 

 للعاملين بجامعة مدينة السادات قيد البحث "
ى والبعد  ( أ   يم معام  مر   ايتا بين متوسطات درجات القياسين القبل7يوضح جدول )

(  1.9:  1.1في المتغيرات الجسمانية للعاملين بجامعة مدينة السادات  يد البحث تراوحت بين  ) 
ح كما تراوحت  يم حجم التأثير بين متوسطات درجات القياسين القبلى والبعد  في المتغيرات 

ى د لة تشير ( ح وه 7.1:  3.7-الجسمانية للعاملين بجامعة مدينة السادات  يد البحث بين ) 
إلى حجم التأثير الكبير للبرنامج الرياضى في المتغيرات الجسمانية للعاملين بجامعة مدينة 

 السادات  يد البحث.
( حجم التأثير بد لة  يم معام  مر   إيتا في المتغيرات الجسمانية 3ويؤكد هضا شم  )

 للعاملين بجامعة مدينة السادات  يد البحث
( أ   يم معام  مر   ايتا بين متوسطات درجات القياسين 9) كما يوضح جدول      

القبلى والبعد  في المتغيرات الفسيولوجية للعاملين بجامعة مدينة السادات  يد البحث تراوحت بين        
( ح كما تراوحت  يم حجم التأثير بين متوسطات درجات القياسين القبلى والبعد   1.7:  1.3) 

( ح وهى  5.7:  1.1-فية للعاملين بجامعة مدينة السادات  يد البحث بين ) في المتغيرات الوظي
د لة تشير إلى حجم التأثير الكبير للبرنامج الرياضي في المتغيرات الفسيولوجية للعاملين بجامعة 

 مدينة السادات  يد البحث .
الوظيفية  ( حجم التأثير بد لة  يم معام  مر   إيتا في المتغيرات0ويؤكد هضا شم  )

 للعاملين بجامعة مدينة السادات  يد البحث.
ومن خلال هضه النتائج التي تدل علي التأثير ا يجابي الكبير للبرنامج الرياضي  علي 
المتغيرات الجسمانية و الوظيفية  يد البحث لعينة البحث .هضا يؤكد علي أهمية تطبيق أ  برنامج 

بني علي أسس علمية سليمة مراهيا فيها مبادئ علم رياضي علي أ  عينة بحث  بد أ  يمو  م
–التكيف  –التنوع في التمرينات  –التدرج في الحم   –التدري  الرياضي من ) مبدأ ا ستعداد 

 –الخ( واستخدام أفلا  ا جه ة التي يتم استخدامها سوا  كانت )أجه ة  ياس  –الفروق الفردية 
 الجسمانية والفسيولوجية المراد  ياسها  يد البحث . أجه ة للتدري  عليها(لكي يحدث التغيرات

 Wilmoreم(نقلا عن ويلمور 1994عادل حلمي شحاتة )وهضا يتفق م  ما يؤكده 
وظيفية ( في  –انه من خلال التدري  الرياضي تحدث تغيرات بيولوجية ) مورفولوجية م(1912)

حد ا  صي  ستهلاك ا  سجين عند الجهان التنفسي ح وتعتبر تل  التغيرات من أسباب ارتفاع ال
أدا  المجهود البدني وتشم  هضه التغيرات نمو علالات التنفس ويممن الحمم عليها بقياس السعة 

 ( .1: 8الحيوية للرئتين )  
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 الاستنتاجات:
فدددي ضدددو  أهدددداف البحدددث وفروضددده وعيندددة البحدددث وخصائصدددها وا دوات المسدددتخدمة وفدددي 

احصائية وعرض النتائج ومنا شتها تم التو   إلي ا سدتنتاجات ضو  نتائج البحث والمعالجات ا
 الآتية:

أندده توجددد فددروق دالدددة إحصددائيا بددين متوسدددطات درجددات القياسددين القبلدددي والبعددد  فددي المتغيدددرات   -.
الجسمانية للعاملين بجامعة مدينة السادات  يد البحث حيث انحصرت  يم ) ت ( المحسو ة بين ) 

 (. 1.13قيم المحسو ة أ بر من القيمة الجدولية عند مستو  معنوية) ( وكانت ال8..0:  7.8-
أندده توجددد فددروق دالدددة إحصددائيا بددين متوسدددطات درجددات القياسددين القبلدددي والبعددد  فددي المتغيدددرات   -5

-الوظيفية للعاملين بجامعة مدينة السادات  يد البحث حيث انحصرت  ديم )ت( المحسدو ة بدين ) 
 (. 1.13حسو ة أ بر من القيمة الجدولية عند مستو  معنوية) ( وكانت القيم الم3.8:  0.0

النسدد  المئويددة للتغيددر بددين متوسددطات درجددات القياسددين القبلددي والبعددد  فددي التكددوين الجسددماني   -1
للعداملين بجامعدة مديندة السددادات  يدد البحدث ح حيددث تراوحدت نسد  التغيددر بدين متوسدطات درجددات 

 ( %0..1:  % 0..القياسين بين    ) 
النسدد  المئويددة للتغيددر بددين متوسددطات درجددات القياسددين القبلددي والبعددد  فددي المتغيددرات الوظيفيددة   -3

للعداملين بجامعدة مديندة السددادات  يدد البحدث ح حيددث تراوحدت نسد  التغيددر بدين متوسدطات درجددات 
 ( %0.0.0:  % 1.0القياسين بين    ) 

بلدي و البعدد  فدي التكدوين الجسدماني أ   يم معام  مر   ايتدا بدين متوسدطات درجدات القياسدين الق -0
( ح كمدا تراوحدت  ديم حجدم  1.9:  1.1للعاملين بجامعة مدينة السادات  يد البحث تراوحدت بدين ) 

التأثير بين متوسطات درجات القياسين القبلدي والبعدد  فدي المتغيدرات الجسدمانية للعداملين بجامعدة 
د لدددة تشدددير إلدددى حجدددم التدددأثير الكبيدددر  ( ح وهدددى 7.1:  3.7-مديندددة السدددادات  يدددد البحدددث بدددين ) 

 للبرنامج الرياضي في متغيرات التكوين الجسماني للعاملين بجامعة مدينة السادات  يد البحث .
أ   يم معام  مر   ايتا بين متوسدطات درجدات القياسدين القبلدي والبعدد  فدي المتغيدرات الوظيفيدة   -8

( ح كمدا تراوحدت  ديم حجدم  1.7:  1.3بدين )  للعاملين بجامعة مدينة السادات  يد البحث تراوحدت
التددأثير بددين متوسددطات درجددات القياسددين القبلددي والبعددد  فددي المتغيددرات الوظيفيددة للعدداملين بجامعددة 

( ح وهدددى د لدددة تشدددير إلدددى حجدددم التدددأثير الكبيدددر  5.7:  1.1-مديندددة السدددادات  يدددد البحدددث بدددين ) 
 ين بجامعة مدينة السادات  يد البحث .للبرنامج الرياضي في المتغيرات الوظيفية للعامل
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  -التوصيات : 
من خدلال مدا تو د  إليده الباحدث مدن اسدتنتاجات للبحدث  ومدد  التدأثير اايجدابي للبرندامج 
الرياضدددي علدددي المتغيدددرات الفسددديولوجية والصدددفات الجسدددمانية لعيندددة البحدددث فدددا  الباحدددث يو دددي 

 -با تي:
 الاهتمام بالسادة الموظفين :  -0

 -تمي  كتلة  لبة في  ل  المجتم  المصر  من خلال عدة أمور وهي:والتي   
 .حيهم علي ممارسة الرياضة وتوضيح أهميتها في حياتهم اليومية 
  تددوفير ا جهدد ة الرياضددية المناسددبة لممارسددة ا نشددطة الرياضددية المختلفددة عددن طريددق تجهيدد   ددالة

 ليا ة بدنية لك  مؤسسة حمومية.
 ن رياضيين )بنين و نات( في ك  مؤسسة حمومية مؤهلين لهضا العم  تعيين مدر ين أو أخصائيي 
  الكشددف الطبددي الدددور  للا تشدداف المبمددر    أمددراض  ددد    تاهددر ا عددراض الجانبيددة الخا ددة

 بتل  ا مراض للتممن من سرعة القلاا  عليها .
 للتددددريبات  تدددوفير أجهددد ة القياسدددات الفسددديولوجية والصدددفات الجسدددمية لتحديدددد مدددد  درجدددة التحسدددن

 والتمرينات  التي يقوم بتأديتها السادة الموظفين.
  وض  برامج رياضية يتعرف عليها السادة الموظفين من خلال أهمية البرنامج وكيفيدة ممارسدته فدي

 أ  مما  ومد  تأثيره علي المتغيرات الفسيولوجية والصفات الجسمية .
 من الناحية الإدارية:   -2
 ر الممدددا  وا جهددد ة وضددد  جددددول نمندددي لممارسدددة الرياضدددة سدددوا  يجددد  علدددي المؤسسدددة بعدددد تدددوفي

 )للموظفين ح الموظفات( بحيث   يتعارض م  المصلحة العامة للمؤسسة.
  العمدد  علددي تحفيدد  السددادة المددوظفين لممارسددة الرياضددة عددن طريددق وضدد  جددوائ  ماديددة أو عينيددة

 ارسة أو ا دا  الوظيفي. فلا  مستو  يص  إليه الموظف ولتحقيق أفلا  أدا  سوا  في المم
   مددا أ  هندداك إثابددة عنددد تحقيددق أفلادد  مسددتو  لددلأدا  الرياضددي وا دا  الددوظيفي  بددد وا  يمددو 

 هناك وض  آلية للمتقاعسين من الموظفين لج ائهم عند عدم ممارستهم للرياضة. 
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 دور الدولة ومؤسساتها :   -3
  لتفعي  و تطبيق تل  البدرامج الرياضدية وض  خطة استراتيجية واضحة ومستمرة علي المد  البعيد

فددي جميدد  المصددالح الحموميددة والمؤسسددات الخا ددة لخلددق مجتمدد   ددحي حيددث الو ايددة خيددر مددن 
 العلاج.

  لو طبقت تل  ا ستراتيجية  د تكلف الدولة عدة ملايين من الجنيهات ولكن في نفس الو ت ستوفر
 عدة مليارات تستخدمها في  طاعات أخر .

  المدورد البشدر  المؤهد  لتطبيدق تلد  ا سدتراتيجية سدوا  مؤهد  أ داديمي والمتميد  فدي ضرورة تدوفير
خريجددي كليددات التر يددة الرياضددة أو ممددارس للرياضددة وحا دد  علددي عدددة دورات تؤهلدده للقيددام بهددضا 

 العم .
  أمدددراض السدددمنة  –اتجددداه الدولدددة نحدددو مواطنيهدددا بالكشدددف عدددن عددددة أمدددراض ومنهدددا )فيدددرس سدددي– 

إحسددداس جميددد  تشدددمر عليهدددا ولكدددن  بدددد وا  تنتشدددر التوهيدددة أ يدددر عدددن ممارسدددة  أمدددراض القلددد  (
الرياضددة ووضدد  بددرامج غضائيددة موانيددة للممارسددة الرياضددية لخلددق مجتمدد   ددحي الددض  يددؤد  بدددورة 

 إلي تقدم الدولة حبيبتنا مصر ووضعها في ا طفاف الدول المتقدمة .  
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 المراجع
 أولا : االمراجع العربية

لعلا عبد الفتاح ،  احمد أبو ا  -0
              نصر الدين                 

حدار الفكر العر ي : فسيولوجيا اللياقة البدنية  م(2223)
 ح القاهرة .

أسامة كامل راتب ،  إبراهيم   -.
 عبدربه                                      

: رياضة المشي مدخل لتحقيق الصحة  م(1991)
 ح دار الفكر العر ي ح القاهرة.دنية النفسية والب

: " تأثير برنامج تمرينات هوائي مقترح  م(1991) آمال فؤاد سعيد إبراهيم                  -5
لإنقاص الوزن علي تركيز إنزيمات الترانس 
أميتروالإنزيم النازع للهيدروجين ودهنيات الدم 

ح رسالة دكتوراة كلية التر ية الرياضية للبنات " 
  يرة ح جامعة حلوا  .بالج

–: القياسات المعملية الحديثة )بدنية  م(2211) إيهاب محمد عماد الدين                -  -1
ح تكوين جسماني(  –قواميه   –فسيولوجية 

مؤسسة عالم الرياضة للنشر ودار الوفا                                     
 لدنيا الطباعة ح ااسمندرية.

: تأثير برنامج مقترح للنشاط الرياضي علي                                  م(1992) محمد                            حامد السيد  -3
الكفاءة الوظيفية وبعض القياسات                                      

ح سنة 45– 35االمورفولوجية لمتوسط العمر 
ة رسالة ماجستير غير منشورة كلية التر ي

 جامعة حلوا  .
: " تأثير برنامج حركي مقترح لإنقاص الوزن   م(1991) خضرة عيد إبراهيم                          -0

علي الكفاءة البدنية وبعض القياسات 
الجسمية ودهنيات الدم لدي السيدات قبل                                         

                                                                                    حرسالة دكتوراة غير   وبعد سن اليأس" 
منشورة ح كلية التر ية الرياضية للبنات ح                                      

 جامعة حلوا  ح القاهرة .
 سعد كمال طه وآخرون                      -8

 
بي علي مستوي ضغط : " تأثير برنامج تدري م(1994)

الدم الشرياني ووزن الجسم والكفاءة البدنية 
ودهنيات الدم في الرجال غير الرياضيين 
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ي ح بحث منشور ح  سنة(35 – 25مابين )
مجلة علمية متخصصة ح تصدرها كلية الط  

 ح جامعة ا نهر ح القاهرة .
سة اثر تدريبات التحكم في التنفس : " درا م(1994) عادل حلمي شحاتة                              -7

علي بعض المتغيرات الفسيولوجية ومستوي                                    
م جري " 122الانجاز الرقمي لمتسابقي 

رسالة ماجستير غير منشورة ح كلية                                       ،
 التر ية الرياضية للبنين ح جامعة حلوا  .

: " تأثير برنامج رياضي مقترح علي مستوي  م(2222) محمد فريد                              هناء  -9
ح الكفاءة البدنية وإنقاص الوزن للسيدات" 

رسالة ماجستير غير منشورة ح لية التر ية 
 الرياضية بالقاهرة ح جامعة حلوا .
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 المراجع الأجنبية: ثانيا :  
 :Expanding Medieal Horizons 
Physical Sport Smed. 

(1997) Dinub Ile N: 10- 

:Exercise Is Medicine  Physical Sport 
Smed . 

(1996) Elrick H: 11- 

:Mull And Graiy M . Rossrecreationl 
Sport, Programming The Athletic.:367) 

(1983) Kathryn G. 
Bayless.Richard F.  

12- 
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