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برنامج قائم على تمرينات بيلاتس لتحسين القياسات البدنية والجسمانية 
 سنة 45 – 35من  للرجال

 صفـــاء الخربوطلـــى  /الدكتوره
 محمـــد بكــر محمـــد  /الدكتور
 ابراهيـــم السيــد موســـى  /الدكتور
 محمد خيرى عبد الحميد  /الباحث

 

 مقدمة ومشكلة البحث

العلماء في العصر الحديث بوضع أساليب وأسس  ححقسأ أاسرال التمرت سا  اهتم الكثير من  
وحوجهاحهسسسا مسسسن قيسسسث ححقيسسسأ افاسسسرال وافهسسسداا  واحت الهسسسا أسسسسا  ال سسسواقي الرتاضسسسي  وأ سسس   

 (3:3لجميع الحركا  ال دني   )

إلسسأ أت حمرت سسا  ال سسي ح  حسس    إلسسأ  Karon Karter (2012)كــاروك كــارتر وحشسسير 
ححسن حلم الرئتين والقلب وافوحية الدموتة مع زتا ة القوة والإطالة العضلية ، بالإضافة إلسأ للس  

 (124: 11)فهأ حعمل حلأ حخفيف قدة التوحر واحتدال المزاج وإزالة الضغوط . 
مسسن التسسدلت ا  الحديثسسة ا ضسسا  ، وهسسأ ح سسالة حسسن ممالسسسة  Pilatesحعت سسر حسسدلت ا  ال سسي ح  

م ظمسسسة لكسسسل المجموحسسسا  العضسسسلية الصسسسغيرة والك يسسسرة بهسسسدا إ جسسسا  التسسسوازت فسسسي الشسسس ل ال  يعسسسي 
للجسم مع افخذ في الاحت ال كل العوامل المشالكة والحصول حلأ جسم  سحي فهسأ ح سالة حسن 

توازت بين حضس   الجسسم ، وحصساق ها أنمساط مجموحة من التدلت ا  ال دنية المصممة لتحقيأ ال
من الت ف  حعمل حلأ ح وتر الع ا ر ال دنية ، كما حعمل حلأ حأهيل الجسم من جميسع ال سواقي 
كمسسا حم حسسس  القسسسدلة حلسسسأ السسستخلل مسسسن التسسوحر والضسسسغوط ، بالإضسسسافة إلسسسأ ححسسسسين حمليسسسة التسسس ف  

، كمسا أت حسدلت ا  ال سي ح  لا حعتمسد حلسأ والدولة الدموتة وحوفر الشعول بالهدوء والتوازت ال فسي 
الكم لتع ي ال تائج الإ جابية بل حعتمد حلأ نوحيتهسا ، كمسا حعتمسد حلسأ حكامسل كسل مسن الإنق سال 
العضسسلي الثابسسل والمتحسسرل مسسع التسس ف  بأسسسلوك محسسد  ، وللسس  بهسسدا ححسسسين الع  سسة بسسين العقسسل 

كمسسا أت هسسذت التسسدلت ا  مسسن المم سسن أت والجسسسم وححسسسين التوافسسأ بسسين م ونسسا  الجهسساز الحركسسي ، 
ح    بدوت أ وا  أو بإستخدام بعض اف وا  المصسممة لسذل  أو بإسستخدام أجهسزة ال سي ح  التسي 

 (9: 14) حساحد في أ اء هذت التدلت ا  وحساحد حلأ احخال افوضاع الصحيحة للأ اء. 



 
 

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

 ( 151م( العدد )السابع عشر( )2022( لشهر ديسمبر لعام )30المجلد ) 

افخيرة بدلاسة التكوتن  وحجدل الإشالة إلأ أت ه ال بعض الدلاسا  التأ اهتمل فأ الآونة
 Justynaجوستنا ويسزينسكا وآخروك  الجسمانأ ل عض الفئا  العمرتة وم ها  لاسة كل من " 

WyszyNska et al  ( "2016 ) ــروك م ــا ر وآخــــــ ــيخاراك نــــــ ، " شاندراســــــ
Chandrasekharan Nair et al   " (2012 والتسأ أشسال  جميعسا إلسأ التعسرا حلسأ ) م

 (77-72: 6( ) 7-1: 10) ض الفئا  العمرتة المختلفة .التكوتن الجسمانأ ل ع

أت حمرت ا  ال ي ح  حعمل حلسأ حقوتسة وإطالسة    Denise Austim (2002)وكما لكر 
جميسسع حضسس   الجسسسم مسسن خسس ل المسسدا الحركسسأ الكامسسل وهسسذا الجمسسع بسسين بسسين التقوتسس  والإطالسس  
 سسساحد حلسسأ ححسسسين ال غمسس  العضسسلي  للحصسسول حلسسأ حضسس    وتسس  ونحيفسس  كمسسا ح مسسي المرونسس  

الرتاضي وحتعامل مع الجسسم كوقسدت والتوازت للجسم كما حساحد في الو ول للحد اف صأ للأ اء 
واقسسدت وتم سسن اسسستخدامها فسسي حأهيسسل الإ سسابا  المختلفسس  وحعت سسر مصسسدل مسسن أهسسم مصسسا ل افمسسات 

 (7،6:7لممالستها في جميع افحمال المختلف  وحستهدا جميع اجزاء الجسم )

  :هدف البحث
الرجسال حمسال شسركة يهدا ال حث إلأ التعرا حلأ حأثير استخدام حمرت سا  ال سي ح  حلسأ 

 : س ة من خ ل التعرا حلأ 45 – 35من   الحديد والصلب بافس  دلتة
 المتغيرا  ال دنية ونسب التحسن .1
 المتغيرا  الجسانية ونسب التحسن .2

 فروض البحث 
حوجسسد فسسرول  السسة إقصسسائيا بسسين القيسسا  الق لسسي والقيسسا  ال عسسد  للمتغيسسرا  ال دنيسسة والجسسسانية  .1

ونسسسب التحسسسن فسسأ  سسس ة  45 – 35حديسسد والصسسلب بافسسس  دلتة  مسسن للرجسسال حمسسال شسسركة ال
 المجموحة الضاب ة لصالح القيا  ال عد .

حوجسسد فسسرول  السسة إقصسسائيا بسسين القيسسا  الق لسسي والقيسسا  ال عسسد  للمتغيسسرا  ال دنيسسة والجسسسانية  .2
سسس ة ونسسسب التحسسسن فسسأ  45 – 35مسسن   للرجسسال حمسسال شسسركة الحديسسد والصسسلب بافسسس  دلتة

 المجموحة التجرت ية  لصالح القيا  ال عد .
حمسسال  حوجسسد فسسرول  السسة إقصسسائيا بسسين القيسسا  ال عسسديين  للمتغيسسرا  ال دنيسسة والجسسسانية للرجسسال .3

سسسسسسس ة فسسسسسسأ المجمسسسسسسوحتين التجرت يسسسسسسة   45 – 35شسسسسسسركة الحديسسسسسسد والصسسسسسسلب بافسسسسسسس  دلتة  مسسسسسسن 
 والضاب ة لصالح القيا  ال عد  للمجموحتين التجرت ية  
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 :ات البحثمصطلح

 :تمرينات البيلاتس -
هأ مجموحة من الحركا  التأ حعمل حلأ حقوتم الجسسم واحتدالس  مسع مراحساة اح ساع الم سا         

افساسية لتل  التمرت ا  قيث أنها حعمل حلأ ححقيأ التوازت العضسلأ بسين المجموحسا  العضسلية 
 ( 305: 4( )  242: 8المتقابلة بالإضافة إلأ م اطية و وة وححمل حض   الجسم . ) 

     :الجسمانىالتكوين  -

هسسو حمليسسة ححديسسد الم ونسسا  الده يسسة وايسسر الده يسسة فسسأ جسسسم الإنسسسات بالإضسسافة إلسسأ حقسسدير       
متغيسسسرا  أخسسسرا مثسسسل "  يمسسسة المسسساء ، الحسسسد اف نسسسأ مسسسن ال ا سسسة للحفسسسا  حلسسسأ الو سسسائف الحيوتسسسة ، 

 ( 412:  1متوسط ال ا ة الم لوبة ،  م شر كتلة الجسم ، ... إلخ ". ) 

 :إجراءات البحث

 منهج البحث :       
ال عسسد  لمجمسسوحتين )حجرت يسسة  –اسسستخدم ال اقسسث المسس هج التجرت سسي باسسستخدام القيسسا  الق لسسي 

وضسسساب ة( باحت سسسالت أكثسسسر انسسسواع الم سسساهج احفا سسسا مسسسع موضسسسوحية ال حسسسث والمسسس هج الم اسسسسب ل  يعسسسة 
 ال حث.

 مجتمع البحث :    
سسسسسس ة بمصسسسس ع الحديسسسسسد والصسسسسسلب بمحافظسسسسسة  45 – 35 مثسسسسل مجتمسسسسسع ال حسسسسسث الرجسسسسال مسسسسسن 

 الاس  دلتة.
 عينة البحث :       

لجسسل  30سسس ةو وحسسد هم  45 – 35حسسم اختيسسال حي سسة ال حسسث بال رتقسسة العمد سسة الرجسسال مسسن 
 للعي ة الاست  حية. 30كعي ة اساسية و 

 شروط اختيار الباحث لعينة الدراسة :
 إجراء التجربة والانتظام طوال فترة إجرائها.لا ة أفرا  العي ة فأ المشالكة فأ  .1
 س ة 45 – 35حتراواح أحمال أفرا  العي ة الرجال من  .2
 لا  عانوت من بعض أش ال الاحت ل الصحي.  .3
 التعرل لاخت ال الفحل ال  ي بواس ة ال  يب المختل . .4
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 :البحثاعتدالية عينة 

 و د حم مراحاة حجان  افرا  العي ة  وفقآ للمتغيرا  التالية :  

 س ة.                                                                      45 – 35المتغيرا  ال دنية للرجال من  .1

 س ة. 45 – 35المتغيرا  الجسمانية للرجال من  .2

 اعتدالية العينة في المتغيرات قيد البحث :

                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                 (1دول )ج
 سنة  45 –  35 للرجال من البدنية المتغيراتعينة البحث في  اعتدالية

   60 =ك

 الالتواء  الانحراف  الوسيط المتوسط  المتغيرات
 الجلوس على المقعد والبار

 الحديدى على الكتفين
11.44 11.0000 3.00 0.44 

 0.895028 1.81 13.0000 13.54 الجلوس من الرقود

 1.102041 2.45 25.0000 25.9 الوثب العمودى لسارجنت

 0.319415 9.58 136.0000 137.02 الثباتالوثب العريض من 

 0.616216 12.025 410.0000 412.47 ق  6المشى لمدة  –الجرى 

 0.3361 2.41 2.0000 2.27 ثنى الجذع من الوقوف 

 0.16043- 3.74 22.0000 21.8 اختبار رفع الكتفين

 الجرى الزجزاجى بطريقة بارو 

(3 *4,5 ) 
12.80 12.0000 1.24 1.935484 

 0.20339 17.7 266.0000 267.2 كجم  2كرة طبية دفع 

 2.150943 2.65 12.0000 13.9 ث 30الجرى فى المكان 

( ممسا  شسير 3( أت معام   الإلتواء حقع جميعها فأ ن ال )±1يتضح من الجدول ل م ) 
 إلي المجانسة بين أفرا  العي ة  يد ال حث 
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                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                 (2جدول )
 سنة   45 –  35 الجسمانية للرجال من المتغيراتعينة البحث في  اعتدالية

   60 =ك                                                                                  

 الالتواء  الانحراف  الوسيط  المتوسط  المتغيرات

 0.182609 9.2 41 41.56 السن 

 0.311367 6.07 173 173.63 الطول

 0.552326 5.16 85 85.95 الوزن

 1.071429 1.4 16.1 16.6 قيمة الدهون 

كتلة الجسم الخالية من الدهون 

 بالماء
55.9 55.4 1.8 0.833333 

 0.272727 1.1 41.3 41.4 قيمة الماء 

 0.555556 0.54 3.01 3.11 المعادن 

كتلة الجسم الخالية من الدهون بدون  

 الماء
13.7 13 0.78 2.692307692 

أقل طاقة للحفاظ على الوظائف 

 الحيوية
1520.1 1507.8 60.1 0.613977 

 0.190909 66 2555 2559.2 متوسط الطاقة المطلوبة 

 0.18 0.5 0.90 0.93 محيط الوسط / محيط الحوض

 0.428571 0.7 24 24.1 مؤشر كتلة الجسم

  100التقييم العام للجسم من 

 نقطة 
61 60 11.2 0.267857 

الاتزان 

العام  

 للجسم 

 توازن  للجسمتقييم اتزان الجزء العلوى 

 توازن  تقييم اتزان الجزء السفلى للجسم

 توازن طفيف  تقييم اتزان منتصف الجسم

( ممسسا  شسسير 3( أت معسام   الإلتسسواء حقسسع جميعهسسا فسأ ن سسال )±2يتضسح مسسن الجسسدول ل سسم )
 إلي المجانسة بين أفرا  العي ة  يد ال حث 
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 وسائل جمع البيانات :و أدوات 
 الأجهزة والأدوات : 
 جهاز الرستاميتر لقيا  طول الجسم )س تيمتر(.  -1
 ميزات ط ي لقيا  الوزت )كيلو جرام(. -2
 INBODYححليل م ونا  الجسم جهاز   -3
 شرتط  يا  )س تمتر(.  -4
 ساحة إ قاا لحساك الزمن )ثانية(.  -5
 شرتط لا أ.  -6
 كجم(. 3، 1.5كرا  ط ية )وزت  -7
 كاميرا فيديو.  -8
 جهاز قاسب آلأ.  -9

 كرا . -10
 . اطوال -11

 وسائل جمع البيانات:
احتمسسسد ال اقسسسث حلسسسأ وسسسسائل مختلفسسسة لجمسسسع ال يانسسسا  الخا سسسة بال حسسسث الحسسسالأ والتسسسأ  م سسسن 

 حوضيحها كما يلأ:
 قصسسر وححليسسل محتسسوا المراجسسع وال حسسوت والدلاسسسا  السسسابقة والمرح  سسة المتخصصسسة فسسأ حلسسم .1

فأ  س ة 45 – 35 من للرجالالتدلتب الرتاضأ بهدا ححديد الإطال العام والشامل ل رنامج 
 افنش ة الرتاضية المختالة .

الإطسسسس ع حلسسسسأ جميسسسسع المراجسسسسع العلميسسسسة المتخصصسسسسة فسسسسأ مجسسسسال التسسسسدلتب الرتاضسسسسأ حامسسسسة  .2
 .س ة 45 – 35 من للرجالوالمت ل ا  ال دنية 

بقة المرح  ة بعمل برنامج فأ المجال الرتاضسأ بصسفة ححليل محتوا افبحات والدلاسا  السا .3
فأ افنش ة الرتاضية المختالة  س ة 45 – 35 من للرجالحامة وفأ مجال ال رامج التدلت ية 

 بصفة خا ة
إجراء العديد من المقاب   الشخصية مع السا ة الخ راء من أساحذة التدلتب الرتاضأ ب ليسا   .4

العربية لتحديد العديد مسن ال قساط المرح  سة بالجوانسب ال دنيسة التربية الرتاضية بجمهولتة مصر 
 فأ افنش ة الرتاضية المختالة . س ة 45 – 35 من والجسمانية للرجال
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                                                                                             إجراءات تطبيق البحث :    
            أولًا: الدراسة الاستطلاعية :                                                                                                 

افست  حية بعد إحخال الترحي ا  ال زمة و كات مدة التدلتب   ام ال اقث بإجراء الدلاسة     
 ولجسسسل 30و قيسسسث ط قسسسل هسسسذة ال حسسسث حلسسي حي سسسة م ونسسسة مسسسن وقسسدا  اسسس وع واقسسسد بمعسسسدل ثسسس ت 

 مسسن والجسسسمانية للرجسسال ال دنيسسة المتغيسسرا  وحمسسل المعسسام   العلميسسة ل خت سسالا  لتجربسسة ال رنسسامجو 
                                                                                              س ة 45 – 35

  ثانياً: القياس القبلي :                                                                                                      
 بمحافظسسسة والصسسلب  الحديسسسد  بمصسس ع سسام ال اقسسث بسسسإجراء القيسسا  الق لسسي للعي سسسة افساسسسية      

و و د حم حسجيل ال يانا  بإح اع الخ وا  العلمية ، وحضسمن القيسا  الق لسي ل خت سالا  الاس  دلتة
قتسي   2022 /15/5خس ل الفتسرة مسن سس ةو  45 – 35 مسن للرجسال والجسسمانية ال دنية  المتغيرا  

1/6/2022 
 ثالثاً: تطبيق البرنامج :

قتسسسسسسي   2022 /2/6 سسسسسسام ال اقسسسسسسث بت  يسسسسسسأ ال رنسسسسسسامج  يسسسسسسد ال حسسسسسسث خسسسسسس ل الفتسسسسسسرة مسسسسسسن     
 24قصل اس وحيا ( أ ام  ) الس ل والاث ين و الالبعاء ( باجمالي حد   3بوا ع )   1/8/2022

 قصة .
 القياس البعدي :رابعاً:  

 والجسسسسمانية ال دنيسسسة المتغيسسسرا  حسسسم ح  يسسسأ القياسسسسا  ال عد سسسة بعسسسد ح  يسسسأ ال رنسسسامج لقيسسسا      
 6/8/2022  قتي 2022 /3/8 من الفترة خ لو س ة 45 – 35 من للرجال

 حصائية :المعاملات الإ
 ستخدم ال اقث المعام   افقصائية الم اس ة والتي حتفأ مع ط يعة الدلاسة ا     
 والتي م ها :    

 المتوسط الحسابي . .1
 الانحراا المعيال  . .2
 معامل الالتواء . .3
 معام   الالح اط . .4
 ال س ة المئوتة للتحسن . .5
 اخت ال   للفرول  .6
 
 



 
 

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

 ( 157م( العدد )السابع عشر( )2022( لشهر ديسمبر لعام )30المجلد ) 

 عرض نتائج الفروض: 
   عرض الفرض الأول:

حوجد فرول  الة إقصائيا بسين القيسا  الق لسي والقيسا  ال عسد  للمتغيسرا    ؛الذى  نص علىو 
سسس ة ونسسسب التحسسسن فسسأ المجموحسسة الضسساب ة لصسسسالح  45 – 35ال دنيسسة والجسسسانية للرجسسال مسسن 

 القيا  ال عد .
 ( 3جدول )

  سنة 45 –  35 من للرجال البدنية للمتغيراتاختبار ت الفروق بين القياسين القبلي والبعدي 
 فى المجموعة الضابطة

 15ك=                                                                                      

 المتغيرات
 القياس البعدى  القياس القبلى 

 نسبة  قيمة ت 
 ع س ع س التغير% 

الجلوس على المقعد  

والبار الحديدى على  

 الكتفين 

11.01 1.379 11.99 1.21 3.01 8.900999 

 5.385638 3.35 1.5 15.85 3.5 15.04 الجلوس من الرقود 
الوثب العمودى 

 لسارجنت 
24.40 4.67 25.12 2.01 3.9 2.95082 

الوثب العريض من  

 الثبات 
145.2 2.52 155.2 1.52 3.5 6.887052 

  6المشى لمدة  –الجرى 

 ق
485.7 1.25 499.7 2.25 4.7 2.882438 

 15.76087 4.54 2.33 2.13 2.4 1.84 ثنى الجذع من الوقوف 
 8.156204 6.3 2.04 21.88 2.26 20.23 اختبار رفع الكتفين 
الجرى الزجزاجى  

 ( 4,5*3بطريقة بارو )
13.99 2.99 14.03 2.07 7.7 0.285919 

 0.913938 6.11 1.03 331.25 1.379 328.25 كجم 2دفع كرة طبية 
 الجرى فى المكان 

 ث 30 
15.27 3.5 16.27 1.5 9.3 6.548788 

 2.97=   0.05قيمة " ت " الجدوليه عند مستوى دلالة  
( أت ه سسال فسسرول  السسة إقصسسائية بسسين القيسسا  الق لسسأ وال عسسدا للعي سسة  يسسد 3يوضسسح جسسدول )

فسأ  (0.05مع وتسة )ال حث قيث كانل  يم   المحسوبة اك ر من  يم " " الجدولية ح د مستوا 
ممسسا يسدل حلسأ وجسو  فسرول  السة إقصسسائية و  سس ة 45 – 35 مسن للرجسال ال دنيسة للمتغيسرا  جميسع 

 لصالح القيا  ال عد 
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 ( 158م( العدد )السابع عشر( )2022( لشهر ديسمبر لعام )30المجلد ) 

 
 ( 1شكل )

  فى سنة 45  –  35 من للرجال البدنية للمتغيراتالفروق بين القياسين القبلي والبعدي  وضح 
 الضابطة  المجموعة
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 ( 159م( العدد )السابع عشر( )2022( لشهر ديسمبر لعام )30المجلد ) 

 ( 4جدول )

  45 –  35 الجسمانية للرجال من متغيراتللاختبار ت الفروق بين القياسين القبلي والبعدي 
 الضابطة  المجموعة فىسنة 

 15ك=                                                                                   

 المتغيرات 
 القياس البعدى  القياس القبلى 

 نسبة  قيمة ت 
 ع س ع س التغير% 

 0 0 3.7 170.33 3.6 170.33 الطول

 4.803211 4.58 12 77.24 11 80.95 الوزن 

 34.54146 3.65 7.2 18.21 7.3 24.5 قيمة الدهون 

كتلة الجسم الخالية من  

 الدهون بالماء 
66.2 4.2 64.4 5.2 5.19 2.795031 

 2.70936 4.09 4.1 40.6 3.1 39.5 قيمة الماء

 8.82353 8.22 0.7 3.4 0.4 3.1 المعادن 

كتلة الجسم الخالية من  

 الدهون بدون الماء 
13.7 1.31 14.9 1.5 4.88 8.05369 

أقل طاقة للحفاظ على  

 الوظائف الحيوية 
1654.1 170.2 1708.8 172.5 9.55 3.20108 

 3.64801 6.12 246.8 2779.6 234.1 2678.2 متوسط الطاقة المطلوبة 

محيط الوسط / محيط 

 الحوض 
0.98 0.51 0.94 0.6 3.88 4.255319 

 4.04412 5.47 4.1 27.2 4.3 26.1 مؤشر كتلة الجسم 

التقييم العام للجسم من  

 نقطة  100
58 6.5 71 5.8 7.14 22.41379 

 2.97=   0.05  دلالة مستوى  عند الجدوليه"  ت"  قيمة
إقصسسائية بسسين القيسسا  الق لسسأ وال عسسدا للعي سسة  يسسد ( أت ه سسال فسسرول  السسة 4يوضسسح جسسدول )

فسأ  (0.05ال حث قيث كانل  يم   المحسوبة اك ر من  يم " " الجدولية ح د مستوا مع وتسة )
ممسسسسا يسسسسدل حلسسسسأ وجسسسسو  فسسسسرول  السسسسة و  سسسسس ة 45 – 35 مسسسسن للرجسسسسال الجسسسسسمانية للمتغيسسسسرا  جميسسسسع 

 إقصائية لصالح القيا  ال عد 
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 ( 160م( العدد )السابع عشر( )2022( لشهر ديسمبر لعام )30المجلد ) 

 
 ( 2شكل )

  سنة 45 – 35 الجسمانية للرجال من للمتغيراتالفروق بين القياسين القبلي والبعدي  وضح 
 الضابطة المجموعة فى

(  أت ه ال فرول  الة إقصائية بين القيا  الق لأ وال عدا  2) و ش ل (4يوضح جدول )
و   س ة 45  –  35  من للرجال الجسمانية للمتغيرا  للعي ة  يد ال حث  ل سب التحسن فأ جميع 

 . مما يدل حلأ نسب ححسن مق ولة

 ناقشة نتائج الفرض الأول :م
فسأ جميسع  القياسسيين الق لسي وال عسد  تائج إلأ وجو  فرول لا   لالة إقصائية بسين الحشير  

ومسن  وكذل  نسب التحسسنو الضاب ة المجموحة فأ س ة 45 – 35 من للرجال  ال دنية  للمتغيرا  
 التقليسسسدا يرجسسع إلسسسأ حسسأثير ال رنسسامج ال سسواقأ ال دنيسسسة المختسسالة خسس ل للسس  يتضسسح أت التحسسسسن فسسي 

تمسسا ة حلسسأ لع تسسأ كسسرة القسسدم وال سسائرةو باسسستخدام التمرت سسا  الم اسسس ة للمرقلسسة السسس ية المتقدمسسة واح
 من خ ل جو الم افسة. وجانب التشوتأ والاثالة والمرح الذا حتمتع ب  اللع تات

وتفسسسر ال اقسسث هسسذت ال تيجسسة بوجسسو  نسسسب ححسسسن مرحفعسسة، ات لسسديهم شسسعول بالتفسسا ل وقسسسن 
بإم انيسة التسأثير الحالو كما أنهم لاضوت حسن وجسو هم، وتجسدوت الحيساة مع ساءة فهسم لسديهم   احسة 

حلأ ال يئة المحي ة، وهذا بدولت  جعلهم  متلكسوت مهسالا  حديسدة، وحجعلهسم أكثسر  سدلة فسي اختيسال 
، وبح سسم  سسس ة 45 – 35 مسسن الرجسسالافهسسداا، وال شسساطا  التسسي حسست ءم معهسسم، كمسسا أت ط يعسسة 

ا ، ولفسسسض الجسسس   والصسسسولة المق ولسسسة اجتماحيسسسا،  جعلهسسسم  سسسا لتن حلسسسأ حق سسسل التحسسسد  فسسسي المهمسسس
 الهروك، والميل إلأ وضع أهداا وا عية.
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 ( 161م( العدد )السابع عشر( )2022( لشهر ديسمبر لعام )30المجلد ) 

ــائج هــذه وتتفــق  محمسسد  نسسسم  و(2017"  )أقمسسد  نا سسر فاطمسس ": مــن  كــلا بحــث مــع النت
 و نشسسوا (2002"  )الفتسساح ح سسد  قجسساج الفتسساح و ح سسد (2006"  )موسسسأ سسسيد  سسسلوا  و(2018)فسسراج

    (  م2016" )  قسن قسين ووليد  أمين أقمد  و م ال(2008) محمو   السيد  وفاء ، نافع محمو  

  :الثانىعرض الفرض 
 للمتغيسرا   ال عسد  والقيسا  الق لسي القيسا  بسين إقصائيا   الة  فرول   حوجد   ؛الذى  نص علىو 
 لصسسالح فسسأ المجموحسسة التجرت يسسة  التحسسسن ونسسسب سسس ة  45 – 35 مسسن والجسسسانية للرجسسال ال دنيسسة
 .ال عد  القيا 

 ( 5جدول )
  سنة 45 –  35 من للرجال البدنية للمتغيراتاختبار ت الفروق بين القياسين القبلي والبعدي 

  فى المجموعة التجريبية 
 15ك=                                                                                      

 المتغيرات 
 القياس البعدى  القياس القبلى 

 نسبة  قيمة ت 
 ع س ع س التغير% 

الجلوس على المقعد  

والبار الحديدى على  

 الكتفين 

11.66 1.379 13.96 1.056 5.01 19.72556 

 11.74562 7.35 2.224 17.22 3.5 15.41 الجلوس من الرقود 
الوثب العمودى 

 لسارجنت 
24.67 4.67 26.01 3.23 4.9 5.431698 

الوثب العريض من  

 الثبات 
146.2 2.52 150.37 4.14 6.5 2.852257 

المشى لمدة   –الجرى 

 ق 6
490.7 1.25 502.37 2.38 5.7 2.378235 

ثنى الجذع من  

 الوقوف 
1.99 2.4 2.70 1.937 8.5 35.67839 

 8.799222 7.3 3.02 22.38 2.26 20.57 اختبار رفع الكتفين 
الجرى الزجزاجى  

بطريقة بارو  

(3*4,5) 

14.10 2.99 16.32 1.678 5.7 15.74468 

 17.63633 9.11 4.01 387 1.379 328.98 كجم 2دفع كرة طبية 
  30الجرى فى المكان 

 ث
15.69 3.5 19.54 1.64 8.3 24.53792 

 2.97=   0.05  دلالة مستوى  عند الجدوليه"  ت"  قيمة
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 ( 162م( العدد )السابع عشر( )2022( لشهر ديسمبر لعام )30المجلد ) 

للعي سسة  يسسد ( أت ه سسال فسسرول  السسة إقصسسائية بسسين القيسسا  الق لسسأ وال عسسدا 5يوضسسح جسسدول )
فسأ  (0.05ال حث قيث كانل  يم   المحسوبة اك ر من  يم " " الجدولية ح د مستوا مع وتسة )

ممسسا يسسدل حلسسأ وجسسو  فسسرول  السسة و  سسس ة 45 – 35 مسسن للرجسسال  ال دنيسسة للمتغيسسرا  جميسسع ال سسواقأ 
 إقصائية لصالح القيا  ال عد 

 
 ( 3شكل )

  فى سنة 45  –  35 من للرجال البدنية للمتغيراتالفروق بين القياسين القبلي والبعدي  وضح 
    التجريبية  المجموعة

 
 
 
 
 
 

  

0

100

200

300

400

500

600

الجلوس 
والبار 

الحديدى 
ينعلى الكتف

الجلوس من 
الرقود

الوثب 
العمودى 
لسارجنت

الوثب 
العريض من

الثبات

–الجرى 
المشى لمدة 

ق6

ثنى الجذع 
من الوقوف

اختبار رفع
الكتفين

الجرى 
الزجزاجى 

بطريقة بارو 
(3*4,5)

دفع كرة 
كجم2طبية 

الجرى فى 
30المكان 
ث



 
 

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

 ( 163م( العدد )السابع عشر( )2022( لشهر ديسمبر لعام )30المجلد ) 

 ( 6جدول )
  45 –  35 من للرجالالجسمانية  للمتغيراتاختبار ت الفروق بين القياسين القبلي والبعدي 

                                                                                                     فى المجموعة التجريبية  سنة
 15ك=                                                                                     

 المتغيرات 
 القياس البعدى  القياس القبلى 

 نسبة  قيمة ت 
 ع س ع س التغير% 

 0 0 3.2 170.61 3.8 170.61 الطول

 7.8334 5.45 13 75.19 10 81.08 الوزن 

 43.7681 4.31 7.2 17.25 7.4 24.8 قيمة الدهون 

كتلة الجسم الخالية من الدهون  

 بالماء
65.3 4.9 62.3 4.2 6.22 4.815 

 5.8711 5.57 3.8 42.07 4.01 39.6 قيمة الماء

 16.666 9.46 0.6 3.84 0.3 3.2 المعادن 

كتلة الجسم الخالية من الدهون  

 بدون الماء 
13.89 1.88 16.54 1.8 5.44 16.0217 

أقل طاقة للحفاظ على الوظائف 

 الحيوية 
1688 169.2 1798.3 177.5 10.57 6.133 

 8.967 6.11 259.8 2967.3 244.1 2701.2 متوسط الطاقة المطلوبة 

 6.593 9.79 0.4 0.91 0.64 0.97 محيط الوسط / محيط الحوض 

 11.321 5.78 6.1 30.2 4.5 26.78 مؤشر كتلة الجسم 

  100التقييم العام للجسم من 

 نقطة
57 6.5 77 7.8 8.17 25.974 

 2.97=   0.05  دلالة مستوى  عند الجدوليه"  ت"  قيمة
وال عسسدا للعي سسة  يسسد ( أت ه سسال فسسرول  السسة إقصسسائية بسسين القيسسا  الق لسسأ 6يوضسسح جسسدول )

 (0.05ال حسسث قيسسث كانسسل  سسيم   المحسسسوبة اك سسر مسسن  سسيم " " الجدوليسسة ح سسد مسسستوا مع وتسسة )
ممسسسا يسسسدل حلسسسأ وجسسسو  فسسسرول  السسسة إقصسسسائية و  سسسس ة 45 – 35 مسسسن للرجسسسال الجسسسسمانية للمتغيسسسرا  

 لصالح القيا  ال عد 
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 ( 164م( العدد )السابع عشر( )2022( لشهر ديسمبر لعام )30المجلد ) 

 
 (4شكل )

 45 – 35 الجسمانية للرجال من للمتغيراتالفروق بين القياسين القبلي والبعدي  وضح  
   التجريبية  المجموعة فى سنة

(  أت ه سسال فسسرول  السسة إقصسسائية بسسين القيسسا  الق لسسأ 4) (  و شسس ل6و ) (5يوضسسح جسسدول )
ممسا و  س ة 45 – 35 من للرجال الجسمانية للمتغيرا  وال عدا للعي ة  يد ال حث  ل سب التحسن 

 .يدل حلأ نسب ححسن مق ولة

 : الثانىمناقشة نتائج الفرض 
اعتمادا علـي نتـائج التحليـل الإحصـائي لبيانـات البحـث مـع الاسترشـاد بـالمراجع العلميـة  

 والدراسات السابقة:

إلسسسسسأ وجسسسسسو  فسسسسسرول لا   لالسسسسسة ( 4, )(3و شسسسسس ل ) (6) و( 5( و )4حشسسسسسير نتسسسسسائج جسسسسسدول )
 – 35 مسن للرجسال الجسسمانيةال دنيسة   المتغيسرا  فأ جميع    إقصائية بين القياسيين الق لي وال عد 

 س ة. 45

 Sharon Hoeger  & Werner Hoeger يرنــر هــوجر وشــاروك هــوجرو وتسسذكر 
أت التكوتن الجسمانأ  عت ر أقد ح ا ر ال  اء الجسمانأ الذا  ش ل قجر افسا  م (  2011)

لتحديد الحالة الصحية للفر  ، فزتا ة أو  لة الدهوت حن ال سس ة ال  يعيسة حع سأ المزتسد مسن السسم ة 
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 ( 165م( العدد )السابع عشر( )2022( لشهر ديسمبر لعام )30المجلد ) 

أو ال حافة وت  ا لل  إلأ زتا ة المشاكل الصحية للفر  وانخفال فسأ مسستوا قالتس  سسواء كانسل 
 (  9:  15و  وامية . ) بدنية أ

 Denise Smith  &  Sharon شــاروك بلومــاك ود نــيس ســميثوحوضسسح       

Plowman   (2011 أنسس  لمعرفسسة التكسسوتن الجسسسمانأ  م سسن أت ي ظسسر إلسسأ الجسسسم بإحت سسالت ) م
 يتكوت من مقوما  أساسية هأ كالآحأ : 

 كتلة الدهوت . -1
 الكتلة الخالية من الدهوت . -2
 كتلة العظام  . -3
 كتلة العض   . -4

  يمة المياة . -5
 الو ائف الحيوتة.مستوا الحد اف نأ من ال ا ة ال زمة للحفا  حلأ  -6

كما  م ن قدوت حغيرا  فسأ التكسوتن الجسسمانأ بشس ل ملحسو  حسن طرتسأ ممالسسة ال شساط 
الرتاضسسأ لفتسسرة زم يسسة مسسستمرة وطوتلسسة قيسسث أت للسس   عمسسل حلسسأ زتسسا ة الكتلسسة الخاليسسة مسسن السسدهوت 

 سسا  وحقليسل كتلسسة السدهوت فسسأ الجسسم ، وقجسسم هسسذت التغيسرا  يتو سسف بشس ل ك يسسر حلسأ نوحيسسة التمرت
 ( 188:  13المستخدمة فأ ال رنامج . ) 

 ولنسا أفرنسد  لواا سة ( و2020: محمو  السيد ال دو  )من كلا  بحث  مع  النتائج  هذه  وتتفق
 سسيهتات ماجسد ،  Roghayyeh Afroundeh & Rana Saidzanozi"  (2016) سيدزانز  
إ مسا كس لل وآخسروت ، Behbudi Laleh &  Majidi Siahtan" (2015) لاليس  وبه سو  

Emma Clark et al " (2014م ) ،وآخروت   سوزات ستروت لet al  Suzanne Stroebel  "
 الثانأوبذل  يتحقأ  حة الفرل      Sabire Akin 2007سابير أكين ، ( م2009) 
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   :الثالثعرض الفرض 
 ال دنيسسسة للمتغيسسسرا   القيسسسا  ال عسسسديين  بسسسين إقصسسسائيا  السسسة فسسسرول  حوجسسسد ؛ الـــذى  ـــنص علـــىو 

 القيسسسا  لصسسسالح سسسس ة فسسسأ المجمسسسوحتين التجرت يسسسة  والضسسساب ة 45 – 35 مسسسن والجسسسسانية للرجسسسال
 .للمجموحتين التجرت ية   ال عد 

 ( 7جدول )
سنة فى   45  – 35 من للرجال البدنية للمتغيرات البعد ين اختبار ت الفروق بين القياسين 

 التجريبية  والضابطةالمجموعتين 
 15ك=                                                                                      

 المتغيرات 
الفرق بين   المجموعة الضابطة    المجموعة التجريبية 

 قيمة ت  متوسطين 
 ع س ع س

الجلوس على المقعد والبار  

 الحديدى على الكتفين 
13.96 1.056 11.99 1.21 2.3 11.01 

 7.55 1.81 1.5 15.85 2.224 17.22 الجلوس من الرقود 

 9.9 1.34 2.01 25.12 3.23 26.01 الوثب العمودى لسارجنت 

 8.5 4.17 1.52 155.2 4.14 150.37 الوثب العريض من الثبات 

 6.7 11.67 2.25 499.7 2.38 502.37 ق   6المشى لمدة  –الجرى 

 10.5 0.71 2.33 2.13 1.937 2.70 الجذع من الوقوف ثنى 

 6.3 1.81 2.04 21.88 3.02 22.38 اختبار رفع الكتفين 

الجرى الزجزاجى بطريقة بارو 

(3*4,5) 
16.32 1.678 14.03 2.07 2.22 9.7 

 11.6 58.02 1.03 331.25 4.01 387 كجم 2دفع كرة طبية 

 9.74 3.85 1.5 16.27 1.64 19.54 ث   30الجرى فى المكان 

 2.97=   0.05  دلالة مستوى  عند الجدوليه"  ت"  قيمة
 ال دنية للمتغيرا    ال عديين القياسين( أت ه ال فرول  الة إقصائية بين 7يوضح جدول )

قيسث كانسل  سيم   المحسسوبة  والضساب ة  التجرت يسة المجمسوحتين  فسأ  سس ة  45  –  35  من  للرجال
 – 35 مسن للرجسال الجسسمانية للمتغيسرا   (0.05اك ر من  يم " " الجدولية ح د مسستوا مع وتسة )

   التجرت ية للمجموحة مما يدل حلأ وجو  فرول  الة إقصائية لصالح القيا  ال عد  س ةو  45
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 ( 8جدول )

سنة فى   45  –  35 من الجسانية للرجال للمتغيرات البعد ين اختبار ت الفروق بين القياسين 
 المجموعتين التجريبية  والضابطة

 15ك=                                                                                   

 المتغيرات 
 المجموعة الضابطة  المجموعة التجريبية 

 اختبار ت  ف 
 ع س ع س

 1.02 0.28 3.7 170.33 3.2 170.61 الطول

 3.58 2.05 12 77.24 13 75.19 الوزن 

 3.99 0.96 7.2 18.21 7.2 17.25 قيمة الدهون 

كتلة الجسم الخالية من  

 الدهون بالماء 
62.3 4.2 64.4 5.2 2.1 4.22 

 6.01 1.47 4.1 40.6 3.8 42.07 قيمة الماء

 3.87 0.44 0.7 3.4 0.6 3.84 المعادن 

كتلة الجسم الخالية من  

 الدهون بدون الماء 
16.54 1.8 14.9 1.5 1.64 3.83 

أقل طاقة للحفاظ على  

 الوظائف الحيوية 
1798.3 177.5 1708.8 172.5 89.5 4.57 

 5.68 187.7 246.8 2779.6 259.8 2967.3 متوسط الطاقة المطلوبة 

محيط محيط الوسط / 

 الحوض 
0.91 0.4 0.94 0.6 0.03 3.45 

 4.26 3 4.1 27.2 6.1 30.2 مؤشر كتلة الجسم 

التقييم العام للجسم من  

 نقطة  100
77 7.8 71 5.8 6 6.36 

 2.97=   0.05قيمة " ت " الجدوليه عند مستوى دلالة  
 ال دنيسة للمتغيسرا    ال عسديين القياسسين( أت ه ال فرول  السة إقصسائية بسين 8يوضح جدول )

قيسث كانسل  سيم   المحسسوبة  والضساب ة  التجرت يسة المجمسوحتين  فسأ  سس ة  45  –  35  من  للرجال
 – 35 مسن للرجسال الجسسمانية للمتغيسرا   (0.05اك ر من  يم " " الجدولية ح د مسستوا مع وتسة )

 .  التجرت ية للمجموحة مما يدل حلأ وجو  فرول  الة إقصائية لصالح القيا  ال عد  س ةو 45
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 : الثالثمناقشة نتائج الفرض 
   ال عديين القياسين بين إقصائية  لالة  لا   فرول  وجو  ( إلأ 8) و( 7حشير نتائج جدول )

  والضاب ة   التجرت ية المجموحتين فأ س ة   45  – 35 من للرجال ال دنية والجسمانية  للمتغيرا  
 التجرت ية.  ال عد  للمجموحة القيا  لصالح

 والتأ لهاو  ال ي ح  حمرت ا   ال اقث حل  ال تيجة الأ ال رنامج المقترح باستخدام عزو   
  حلأ حعتمد   التأ التأهيل برامج في افمات مصا ل من كمصدل استخدامها م ها متعد ت فوائد 
  وكذل  المختلف   الجسم حض     بين التوازت  واح اء والفخذين والظهر ال  ن حض     حقوت 
  استدالت او الظهر  فأ حقو   من  عانأ لمن  القوام وحعديل الفقرا  العمو   قول  العض    إطالة

  اقتمالا   قدوت   م ع فأ  ساحد  مما للمفا ل الحركأ المدا زتا ة من يزتد  فهذا الكتفين في
 (2:2. ) للتمرت ا   الداء ح د  الإ اب 

حمرت سسسا  بسسسي ح  ليسسسسل أت  م Jane Paterson  (2009)جـــانى باترســـوك وحوضسسسح 
فقسسط ولك هسسا ححسسدت أ ضسسا مجسسر  سلسسسلة مسسن الحركسسا  التسسأ حعمسسل حلسسأ حغييسسر الشسس ل العسسام للجسسسم 

مجموحسة مسن الحركسا  ال دنيسة المصسممة لتحقيسأ التسوازت  قيسث أنهسا ،  حغيير فسأ الشسعول والتفكيسر
العضسسلأ بسسسين المجموحسسسا  العضسسسلية المتقابلسسسة بالإضسسسافة إلسسسأ  سسسوة وححمسسسل الجسسسسم ، كمسسسا حصسسسح ها 

ة حأهيسل الجسسم فسأ أنماط من الت ف  ولا  قتصسر حأثيرهسا حلسأ الجانسب ال سدنأ فقسط بسل  متسد لإحسا  
          جميسسع ال سسواقأ ، وحسس  ا حلسسأ ال سسساط بسسدوت أ وا  أو بسسأ وا  وللسس  ط قسسا لم ا ئهسسا العلميسسة وهسسأ

 (  244،  243:  9) ( .  ض ط اف اء) التركيز ، التح م ، الت ف  ، المركزتة ، التدفأ ، 
التكوتن خيرة بدلاسة وحجدل الإشالة إلأ أت ه ال بعض الدلاسا  التأ اهتمل فأ الآونة اف

وم هسسسا  الفئسسسا  العمرتسسسة ومسسسع كسسس  الج سسسسين سسسسواء كسسسانوا بسسسالغين أو ايسسسر بسسسالغين الجسسسمانأ لسسس عض 
م Justyna WyszyNska et al  ( "2016 ) خـروك آو  جوستنا ويسزينسـكا"   لاسة كل من

والتسأ م Chandrasekharan Nair et al   " (2012 ) وآخـروك  شاندراسـيخاراك نـا ر، " 
 ل عض الفئا  العمرتة المختلفة .  التكوتن الجسمانأأشال  جميعا إلأ التعرا حلأ 

(10 :7 ( )5 :135 ) 
وترا ال اقث ات لل  يتفأ مع افهداا المهالتة التسأ حت ل هسا التسدلت ا  المختلفسة للعساملين 

 بالمصانع والشركا  المختلف .مما ي  ا إلأ لفع المستوا 
فهي حغير من طرتقة   س ة 45 – 35  من للرجالر  ال اقث ات حمرت ا  ال ي ح  مفيدة تو 

التفكير والشعول وحرفع من مستوا ليا ة الفر  فمن خ ل ممالستها  م ن لفع مستوا الليا ة 
 ولة أفضل.حلأ أ اء المت ل ا  ال دنية والمهالتة بص م مما  ساحده للرجالال دنية 
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، "د نيس أوستن )مMichael  King("2001"مايكل كينج  وتتفأ حلأ لل  ك   من 
Denise  Austin( "2002أت حمرت ا  ال ي ح  لا حهتم بمستوا ليا ة الفر  الممال  أو )م ،

الحالة الصحية، السن، الج  ، فهي ح اسب  وة ومرونة وحمر كل فر  بدوت ضرل أو ضغط  
 (  12 :14حلأ الجسم. ) 

 أفرند  لواا ة ( و2020: محمو  السيد ال دو  )كلا من بحث  مع  النتائج وتتفق هذه
  Roghayyeh Afroundeh & Rana Saidzanozi"  (2016) سيدزانز   ولنا

 Behbudi Laleh &  Majidi Siahtan" (2015) لالي  وبه و   سيهتات ماجد 
 ( 2018)فراج محمد  نسم  و(2017"  )أقمد  نا ر فاطم  

  لاستنتاجات :ا
 شسسركة حمسال الرجسال حلسأ ح  يقس  حسم والسسذ  ال سي ح  حمرت سا   باسستخدامأت ال رنسامج المقتسرح  -1

 المتغيسسسرا  لسس  حسسسأثير إ جسسسابي حلسسسأ ح ميسسسة  سسسس ة 45 – 35 مسسسن  بافسسسس  دلتة والصسسسلب  الحديسسد 
 التحسن ونسب  ال دنية

 شركة حمال  الرجال حلأ ح  يق  حم والذ  ال ي ح  حمرت ا   باستخدام المقترح ال رنامج أت -2
 المتغيرا   ح مية  حلأ إ جابي حأثير ل  س ة 45  – 35 من  بافس  دلتة والصلب  الحديد 

 التحسن  ونسب  الجسمانية
 شركة حمال  الرجال حلأ ح  يق  حم والذ  ال ي ح  حمرت ا   باستخدام المقترح ال رنامج أت -3

  الجسمانية المتغيرا   حلأ إ جابي حأثير ل  س ة 45  – 35 من  بافس  دلتة والصلب  الحديد 
 التحسن  ونسب  ال دنية التحسن اكثر من المتغيرا   ونسب 

 التوصيات :
  قمل   حق ين  مراحاة   مع   والجسمانية  ال دنية   المتغيرا    ح وتر  فأ  المقترح  ال رنامج   استخدام -1

 . الاخرتن حن  المختلفة الس ية للمرقلة م اسب  بش ل التدلتب 
  و   حدحيم  حلأ  حعمل  التي  بافس  دلتة  والصلب   الحديد   شركة  لعمال  الإلشا  ة  ال رامج  حقد م -2

 . ال دنية   بتهم  حقوتة
  المدلبين  وحي   لزتا ة  ولل   للمدلبين  حأهيل    ولا    بتكثيف   والرتاضة  الش اك   وزالة  اهتمام -3

 . الشركا   حمال بتدلتب 
 . المجتمع في الشركا   حمال مشالكة حعزتز أجل من خا ة برامج وضع -4
  حمال   من   الفئة   لتل   ال حثية   التجالك   من  المزتد   لاجراء  العلمي  ال حث   حوجي   ضرولة -5

 . الشركا  
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