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                بجامعةبجامعة  لمعاممينلمعاممين    الجسميالجسمي  والتكوينوالتكوين  الوظيفيةالوظيفية  المتغيراتالمتغيرات  بعضبعض  لتحسينلتحسين  رياضيرياضي  برنامجبرنامج  تأثيرتأثير
  ""  الساداتالسادات  مدينةمدينة

  
  
  أباظة ) * (أباظة ) * (  عبدالغفارعبدالغفار.د/ حسين دري .د/ حسين دري أأ

  ** (** () )   محمد سعد إسماعيل عبد المعطىمحمد سعد إسماعيل عبد المعطى  أ.د/أ.د/
  *** (*** (  ))  محمد عودة خميل سالممحمد عودة خميل سالمأ.د/ أ.د/ 

    الدين إبراىيمالدين إبراىيم / إيياب محمد عماد/ إيياب محمد عماد  .د.دأ.مأ.م                                                                                          
  * (* (******أ / ايياب محمد عبده حسن ) *أ / ايياب محمد عبده حسن ) *

  
 

 مخص لمبحثم
 اسم البحث 

لمعاممين بجامعة لمعاممين بجامعة     التكوين الجسميالتكوين الجسميو و الوظيفية الوظيفية متغيرات متغيرات تأثير برنامج رياضي لتحسين بعض التأثير برنامج رياضي لتحسين بعض ال
  مدينة السادات "مدينة السادات "
  ايياب محمد عبده حسن: اســــم الباحـــــث 

  عموم الصحة الرياضيةقسم التخصص الدقيق :   
 اســـــم الكميـــــة     التربية الرياضية 

 ـم الجامعـــة :   بنيااســـ
 اســــــم الدولـــة :   مصر

     mohmed3737h@gmail.com البريد الالكتروني :
ييدف البحث إلى التعرف عمى تأثير برنامج رياضي لتحسين بعض المتغيرات ىدف البحث 

 . لمعاممين بجامعة مدينة السادات والتكوين الجسمي الوظيفية
الباحث المنيج التجريبي ذات المجموعة الواحدة لملائمتيا طبيعة استخدم :المنيج المستخدم 

 البحث
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(عشرة موظفين رجال من كمية التجارة 01اشتممت عينة البحث عمي ) عينة البحث وخصائصيا :
 .سنة  تم اختيارىم بالطريقة العشوائية  01: 53جامعة مدينة السادات وتتراوح أعمارىم مابين 

 والبعيد  القبميي القياسين درجات متوسطات بين إحصائيا دالة فروق توجد أنو اىم الاستنتاجات : -0
(  ت)  قييم انحصيرت حييث البحيث قييد السيادات مدينية بجامعية لمعاممين الجسمانية المتغيرات في

 مسييتو  عنييد الجدولييية القيميية ميين أكبيير المحسييوبة القيييم وكانييت( 8..0:  7.8-)  بييين المحسييوبة
 (. 1.13) معنوية

 
 الاصدار : بيانات 

 
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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  الوظيفية الوظيفية بعض المتغيرات بعض المتغيرات التكوين الجسماني و التكوين الجسماني و " تأثير برنامج رياضي لتحسين " تأثير برنامج رياضي لتحسين 
  لمعاممين بجامعة مدينة السادات "لمعاممين بجامعة مدينة السادات "    

  أباظة ) * (أباظة ) * (  عبدالغفارعبدالغفار.د/ حسين دري .د/ حسين دري أأ
  ** (** () )   محمد سعد إسماعيل عبد المعطىمحمد سعد إسماعيل عبد المعطى  أ.د/أ.د/
  *** (*** (  ))  محمد عودة خميل سالممحمد عودة خميل سالمأ.د/ أ.د/ 

    الدين إبراىيمالدين إبراىيم / إيياب محمد عماد/ إيياب محمد عماد  .د.دأ.مأ.م                                                                                          
  * (* (******أ / ايياب محمد عبده حسن ) *أ / ايياب محمد عبده حسن ) *

 ممخص البحث ممخص البحث 
 

بعييض و التكييوين الجسييماني ييييدف البحييث إلييى التعييرف عمييى تييأثير برنييامج رياضييي لتحسييين       
ن الميينيج التجريبييي و لييد  مييوظفي جامعيية مدينيية السييادات  ا واسييتخدم البيياحثالمتغيييرات الوظيفييية 

تجريبية واحدة عمى عينة تم اختيارىا بالطريقة العمدية باستخدام القياس القبمي و البعد  لمجموعة 
( مييوظفين ىييم أفييراد عينيية البحييث اوسييتطلاعيةا وقييد أظيييرت نتييائج البحييث أن  01وكييان قواميييا ) 

التيييأثير اايجيييابي لمبرنيييامج الرياضيييي لميييوظفي جامعييية مدينييية السيييادات وذليييك لتحسيييين المتغييييرات 
 –حجيم العضيلات  –كثافية العظيام –نسيبة الميا   –ىون نسيبة اليد -الجسمية قيد البحث )اليوزن   

معيييدل  –كتمييية الجسيييم( بااضيييافة إليييى تحسييين فيييي المتغييييرات الفسييييولوجية مثيييل ) السيييعة الحيويييية 
ن و ضييغط الييدم ( لمييوظفي جامعيية مدينيية السييادات  قيييد البحييث ا ويوصييى البيياحث –ضييربات القمييب 

في جامعية مدينية السيادات  ا كيذلك وضي  بضرورة تطبيق البرنامج الرياضي قيد البحث عمى ميوظ
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سمسمة من ااجرا ات التنفيذية لمعميل عميي تحسيين بعيض المتغييرات الجسيمانية والفسييولوجية ليد  
مييوظفي مدينيية السييادات وثباتيييا عنييد المسييتو  الطبيعييي لموصييول إلييي مسييتو  ميين الكفييا ة البدنييية 

تيوفير المكيان المناسيب وكيذلك اةجييزة  لمقيام بالعمال الموكمة ليم بسييولة ويسير وذليك عين طرييق
 الرياضية وكذلك تشجيعيم عمي ممارسة الرياضية. 

ميييوظفي جامعييية  –الزييييادة فيييي نسيييبة اليييدىون بالجسيييم  –: البرنيييامج الرياضيييي  الكممـــات المفتاحيـــةالكممـــات المفتاحيـــة
 مدينة السادات .

  
  
    الوظيفيةالوظيفية  المتغيراتالمتغيرات  وبعضوبعض  الجسمانيالجسماني  التكوينالتكوين  لتحسينلتحسين  رياضيرياضي  برنامجبرنامج  تأثيرتأثير" " 

  الساداتالسادات  مدينةمدينة  بجامعةبجامعة  لمعاممينلمعاممين    
  أباظة ) * (أباظة ) * (  عبدالغفارعبدالغفار.د/ حسين دري .د/ حسين دري أأ

  ** (** () )   محمد سعد إسماعيل عبد المعطىمحمد سعد إسماعيل عبد المعطى  أ.د/أ.د/
  *** (*** (  ))  محمد عودة خميل سالممحمد عودة خميل سالمأ.د/ أ.د/ 

    الدين إبراىيمالدين إبراىيم / إيياب محمد عماد/ إيياب محمد عماد  .د.دأ.مأ.م                                                                                          
  * * ******أ / ايياب محمد عبده حسن ) *أ / ايياب محمد عبده حسن ) *

  
  

    مقدمة البحث مقدمة البحث 
لما ليا من آثار ايجابية  ممارسة الرياضة وسيمة فعالة لحماية وتحسين صحة اانسانتعد 

تزيد من كفا ة اةجيزة الحيوية بالجسم ا وتعمل عمي تنشيط الدورة الدموية وبالتالي فان عدم 
ممارسة الرياضة يؤد  إلي الخمول والبدانة وااصابة باةمراض وزيادة نسبة الكولسترول خاصة 

 (12  :367). ودىون الدم عامة
سنة اكما يزداد وزن 53نخفض م  تزايد العمر بعد سن مستو  الكفا ة البدنية يكما أن 

 (                                                                                                                       17: 01الجسم بسبب تراكم الدىون إو أن ممارسة التدريب الرياضي يقمل ذلك . )
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ترتبط بالعديد من اةمراض نتيجة ارتفاع نسبة دىون الدم مما يؤد  إلي  ومن ثم فالبدانة
تصمب الشرايين وما يتبعيا من ارتفاع ضغط الدم وأمراض القمب والدورة الدموية كالذبحة والجمطة 

 (017:  .والنزيف وكذا مرض السكر . )
الرياضي كما تشير الدراسات إلي أن أفضل الطرق لخفض البدانة ىي ممارسة المشي 

ةنو أقل شدة من أنواع التدريبات اةخر  ويناسب ضعاف المياقة البدنية من السيدات وكبار السن 
: 05) ظيفية للأجيزة الحيوية بالجسم . ولكنو يحتاج إلي مزيد من الوقت لتحقيق اعمي كفا ة و 

1) 
ات ن في مجال إعداد البرامج الرياضية المتعمقة بالمتغير و ومن خلال عمل الباحث

الفسيولوجية والصفات الجسمانية  ا ومن خلال عمل الباحث كمدرس لمادة تربية القوام بالكمية 
وعمل الباحث الثاني كأخصائي رياضي أول ومدير رعاية الطلاب بكمية التجارة  فقد وجد العديد 

زيادة  من الموظفين الموجودين في دائرة اوحتكاك بو ويؤدون أعماليم بسيولة ويسر وذلك نتيجة
ن إلى إجرا  التساؤل التالي : و الوزن وتعرض الكثير منيم لعدة أمراض ا وىذا ما دعي الباحث

تأثير برنامج رياضي لتحسين بعض المتغيرات الجسمانية والفسيولوجية لمعاممين بجامعة مدينة 
 السادات ؟

  البحثالبحثف ف ىدىد
بعض و التكوين الجسماني ييدف البحث إلى التعرف عمى تأثير برنامج رياضي لتحسين 

 لمعاممين بجامعة مدينة السادات من خلال التعرف عمى : المتغيرات الوظيفية 
بعض المتغيرات الوظيفية و التكوين الجسماني متوسطات درجات القياسين القبمي والبعد  في   -0

 ة السادات قيد البحث.لمعاممين بجامعة مدين
التكوين نسب التحسن المئوية المطمقة بين متوسطات درجات القياسين القبمي والبعد  في   -.

 لمعاممين بجامعة مدينة السادات قيد البحث.بعض المتغيرات الوظيفية و الجسماني 
 التكوينحجم تأثير البرنامج الرياضي بين متوسطات درجات القياسين القبمي والبعد  في   -5

 لمعاممين بجامعة مدينة السادات قيد البحث .بعض المتغيرات الوظيفية و الجسماني 
  فروض البحثفروض البحث
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توجد فروق ذات دولة إحصائية بين متوسطات درجات القياسين القبمي والبعد  لصالح القياس    -0
 لمعاممين بجامعة مدينة السادات قيدبعض المتغيرات الوظيفية و التكوين الجسماني البعد  في 

 البحث.
توجد نسب تحسن بين متوسطات درجات القياسين القبمي والبعد  لصالح القياس البعد  في  -.

 لمعاممين بجامعة مدينة السادات قيد البحث.بعض المتغيرات الوظيفية و التكوين الجسماني 
بعض المتغيرات الوظيفية و التكوين الجسماني حجم تأثير البرنامج الرياضي كبير جدا في   -5

 ين بجامعة مدينة السادات قيد البحث.لمعامم
 --المصطمحات المستخدمة في البحث :المصطمحات المستخدمة في البحث :

  pphhyyssiiccaall  wwoorrkkiinngg  ccaappaacciittyy  --الكفاءة البدنية :الكفاءة البدنية :  --11
إمكانية الجسم في توفير مواد الطاقة اليوائية واللاىوائية اللازمة ةدا  أقصي عمل عضمي 

 (8.: 0ميكانيكي واوستمرار فيو ةطول فترة ممكنة . ) 
  BBLLOOOODD  PPRREESSSSUURREE  ضغط الدمضغط الدم  --22

 ىو قوة ضغط الدم عمي جدران اةوعية الدموية .
 (.09:   1ىو مقدار ما يحدث من اندفاع الدم من ضغط عمي جدران الشرايين واةوردة . ) 

  BBAADDYY  FFAATTSS  --دىون الجسم :دىون الجسم :  --33
 101:  1سبة من وزن الجسم .    ) وىي احد  مكونات الجسم اةساسية التي تشكل ن

  BBOODDYY  MMAASSSS  IINNDDEEXX  ((BBMMII))  --م :م :مؤشر كتمة الجسمؤشر كتمة الجس  --44
ىو مقياس عالمي لتحديد درجة البدانة ا وذليك بقسيمة وزن الجسيم بيالكيمو جيرام عميي مربي  الطيول 
 وىو حاصل عمي اعتراف المعيد القومي اةمريكي لمصحة العالمية كأفضل معيار لقياس السمنة.

   (1 :100 ) 
  الدراسات المرجعيةالدراسات المرجعية

تييأثير برنييامج مقتييرح لمنشيياط الرياضييي عمييي بدراسيية بعنييوان   م(1992) حامــد الســيد محمــدقــام  -0
وضيي  بيييدف    سيينة13 – 53لمتوسييط العميير   الكفييا ة الوظيفييية وبعييض القياسييات االمورفولوجييية
 - القياسيات االمورفولوجيية - الكفيا ة الوظيفيية )برنامج نشاط للأفراد لمتعيرف عميي تيأثير البرنيامج 

بعيييييييد البحيييييييث عينييييييية وبمغيييييييت   التجريبي واستخدم الباحث المنيج( النسب المئوية ومعدوت التغير
ييييؤثر أن البرنيييامج المقتيييرح  وكانيييت اىيييم النتيييائج سييينة13 -53متطيييوع تتيييراوح أعميييارىم مييين ( 51)
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ايجابيا في القياسات الوظيفية وكذا معيدل النيبض وضيغط اليدم وتقيويم الينمط الجسيمي وتحسين فيي 
 .القياسات الفسيولوجية

تأثير برنيامج تيدريبي عميي مسيتو  ضيغط  بدراسة بعنوان   م(1994وآخرون ) سعد كمال طوقام  -2
 – 3.الدم الشرياني ووزن الجسم والكفا ة البدنية ودىنيات الدم في الرجال غير الرياضيين مابين )

التعيييرف عميييي التعيييرف عميييي تيييأثير برنيييامج تيييدريبي عميييي مسيييتو  ضيييغط اليييدم   بييييدف  سييينة(53
 – 3.فييا ة البدنييية ودىنيييات الييدم فييي الرجييال غييير الرياضيييين مييابين )الشييرياني ووزن الجسييم والك

( رجييل غييير رياضييي ولييدييم 51بمغييت العينيية )ا و التجريبيييا واسييتخدم الباحييث الميينيج  سيينة(53
أظييييرت النتيييائج انخفييياض دال فيييي وزن الجسيييم ونسيييبة اليييدىون وضيييغط اليييدم  وا  زييييادة فيييي اليييوزن

رول وثلاثي الجميسريد والدىون منخفضة الكثافية بينميا حيدثت اونقباضي واونبساطي ونسبة الكمست
 .زيادة دالة في نسبة الدىون مرتفعة الكثافة

تييأثير برنييامج تمرينييات ىييوائي مقتييرح  بدراسيية بعنييوان   م(1996أمــال فــؤاد ســعيد إبــراىيم ) مــتقا -5
  بييدف ىنيات الدمانقاص الوزن عمي تركيز إنزيمات الترانس أميتر واانزيم النازع لمييدروجين ود

وضييي  برنيييامج ىيييوائي مقتيييرح انقييياص اليييوزن والتعيييرف عميييي تيييأثير البرنيييامج عميييي التعيييرف عميييي 
اانزيم  –تركيز إنزيمات الترانس أميتر  –القياسات الفسيولوجية خاصة بالدم  –القياسات الجسمية 
سيدة تتراوح أعميارىن ..بمغت العينة ا و التجريبيالمنيج  ةالباحث تا واستخدم النازع لمييدروجين

حييدوث نقييص فييي وزن الجسييم والمحيطييات ونسيييبة يوجييد  انييو  وكانييت اىييم النتييائج. سيينة11- 51
نزيمات ودىنيات الدم واانزيم النازع لمييدروجين  .الدىون وا 

ــدقامــت  -4 ــاء محمــد فري تييأثير برنييامج رياضييي مقتييرح عمييي مسييتو    بدراسيية بعنييوان  م(2222) ىن
نقاص الكفا التعرف عمي مد  تأثير برنامج رياضي مقترح عمي   بيدف الوزن لمسيدات ة البدنية وا 

نقاص الوزن لمسيدات البدينات وبعض المتغيرات الجسيمية والفسييولوجية ا  مستو  الكفا ة البدنية وا 
أظيييرت  ا و عضييو( ميين نيياد  الشييمس11)بمغييت العينيية ا و التجريبيييالميينيج  ةالباحثيي تواسييتخدم
 –إحصائيا لصالح القياس البعد  في متغيير إنقياص اليوزن) سيمك اليدىن  وجود فروق دالةالنتائج 

 تحسين مستو  الكفا ة البدنية( –انخفاض الدىون في الدم  –إنقاص المحيطات 
تياثير برنيامج حركيي مقتيرح انقياص اليوزن   بدراسية بعنيوان  م(1998) خضـرة عيـد إبـراىيمقامت  -5

 ة ودىنيات الدم ليد  السييدات قبيل وبعيد سين الييأس  عمي الكفا ة البدنية وبعض القياسات الجسمي
عميييي تيييأثير برنيييامج حركيييي مقتيييرح انقييياص اليييوزن عميييي الكفيييا ة البدنيييية وبعيييض التعيييرف بييييدف 
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ا واستخدمت الباحثة المينيج  القياسات الجسمية ودىنيات الدم لد  السيدات قبل وبعد سن اليأس  
 53سييدة ( مين سين ).0ن لمجموعتين ا اةولي )( سيدة بدينة قسم1.بمغت العينة )ا و التجريبي

 سينة(أ  بعيد سين الييأس .33 – 31سيدة( من سين ).0سنة( أ  قبل سن اليأسا والثانية )13 –
أظيرت النتائج تحسن في متغيرات الوزن والقياسيات الجسيمية والكفيا ة البدنيية والسيعة الحيويية  ا و

 والنبض ودىنيات الدم لكلا المجموعتين.
 البحثإجراءات 

  ج البحث مني
 المنيج التجريبي ذات المجموعة الواحدة لملائمتيا طبيعة البحث . وناستخدم الباحث
 مجتمع البحث 

يمثل مجتم  البحث  موظفي جامعة مدينة السادات بمحافظة المنوفية  والتي يتراوح أعمارىم  
 سنة.13: 53مابين 

 
 عينة البحث 

بواق         رجال من كمية التجارة جامعة مدينة السادات ( موظف 01اشتممت عينة البحث عمي ) 
                   تتراوح أعمارىم مابين( أشخاص كعينة أساسية وأربعة أشخاص كعينة إستطلاعية 01) 
 سنة  تم اختيارىم بالطريقة العشوائية .(  13: 53 )
يوضح حيث   السنالتوصيف ااحصائي لعينة البحث في متغيرات الطول والوزن و  ./5/5

 ( التوصيف ااحصائي لعينة البحث في متغيرات الطول والوزن والسن. 0الجدول ) 
 (1جدول )

 التوصيف الإحصائي لعينة البحث في متغيرات الطول والوزن والسن.
                                                                                               

 14ن= 

 معامل الالتواء الانحراف المعيارى الوسيط المتوسط وحدة القياس المتغيرات

 1.3- 2.2 172 169.1 سم الطول
 1 3 81.5 82.5 كجم الوزن
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 2.7- 4.5 42.5 41.5 سنة السن
 ( أن قيم معاملات اولتوا  لمتغيرات الطول والوزن والسن انحصرت بين 0يوضح جدول ) 

 مما يدل عمى اعتدالية التوزي  الطبيعي لمبيانات . 5±تق  بين ( أ  أنيا  0: 0.5-)  
سمرنوف في المتغيرات  -اعتدالية التوزي  الطبيعي لمبيانات باستخدام اختبار كولمجروف ./5/5

 الجسمانية لمعاممين بجامعة مدينة السادات قيد البحث.
 
 
 
 
 
 
 
 

 (2)جدول 
متغيرات التكوين سمرنوف في  -كولمجروفاعتدالية التوزيع الطبيعي لمبيانات باستخدام اختبار 

 لمعاممين بجامعة مدينة السادات قيد البحثالجسماني 
 12ن=                                                                        

 
 وحدة القياس متغيرات التكوين الجسماني

 القياس البعدي القياس القبمي
قيمة 
 الاختبار

القيمة 
 تماليةالاح

قيمة 
 الاختبار

القيمة 
 الاحتمالية

 2.68 2.72 2.14 1.15 كجم الوزن
 2.28 2.99 2.13 2.19 كجم قيمة الدىون

كتمة الجسم الخالية من الدىون 
 2.22 1.25 2.17 2.13 كجم بالماء

 2.25 1.26 2.22 2.12 المتر قيمة الماء
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أقل طاقة لمحفاظ عمى الوظائف 
 الحيوية

الكيمو 
 كالورى

1.26 2.21 2.91 2.38 

 2.68 2.72 2.82 2.63 2كجم / م مؤشر كتمة الجسم 
و لمتوسطات درجات القياسين القبمي  P-Value( أن القيم اوحتمالية .يوضح جدول )      

 1.05البعد  في المتغيرات الجسمانية لمعاممين بجامعة مدينة السادات قيد البحث تراوحت بين ) 
وىذا يدل عمى أن البيانات تتب  التوزي  الطبيعي ويجب استخدام  1.13من ( وىى أكبر  .1.7: 

 اوختبار المعممي  ت  لعينتين مرتبطتين .
سمرنوف في المتغيرات  -اعتدالية التوزي  الطبيعي لمبيانات باستخدام اختبار كولمجروف5/5/5

 الفسيولوجية لمعاممين بجامعة مدينة السادات قيد البحث.
 (3جدول 

سمرنوف في المتغيرات  -دالية التوزيع الطبيعي لمبيانات باستخدام اختبار كولمجروفاعت
 لمعاممين بجامعة مدينة السادات قيد البحثالوظيفية 

 12ن=
 
وحدة  الوظيفيةالمتغيرات 

 القياس

 القياس البعدى القياس القبمى
قيمة 
 الاختبار

القيمة 
 الاحتمالية

قيمة 
 الاختبار

القيمة 
 ةالاحتمالي

 2.13 2.19 2.22 2.16 لتر السعة الحيوية لمشييق
 2.17 2.13 2.22 2.14 لتر السعة الحيوية قيرية

 2.22 2.12 2.14 2.19 لتر ث 1حجم الزفير القيرى فى 
 2.22 1.28 2.22 2.16 لتر / ثانية معدل أقصى قيمة لمزفير

 ضغط الدم
 2.22 2.12 2.26 1.33 مم / زئبق الانقباضى

 2.17 2.13 2.28 1.25 مم / زئبق اطىالإنبس
 2.22 1.28 2.12 1.19 ن / ق النبض

لمتوسطات درجات القياسين القبمي  P-Value( أن القيم اوحتمالية 5يوضح جدول )      
والبعد  في المتغيرات الفسيولوجية لمعاممين بجامعة مدينة السادات قيد البحث تراوحت بين             
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وىذا يدل عمى أن البيانات تتب  التوزي  الطبيعي ويجب  1.13( وىى أكبر من  1..1:  1.10) 
 .استخدام اوختبار المعممى  ت  لعينتين مرتبطتين 

  -الأدوات والأجيزة المستخدمة في البرنامج:
استخدم الباحث الكثير من اةدوات واةجيزة أثنا  القياسات الفسيولوجية والجسمية وكذلك 

 -البرنامج ومن ىذه اةدوات واةجيزة :أثنا  تنفيذ 
 ساعة إيقاف -
 صافرة -
 جياز اوسبيروميتر الجاف لقياس السعة الحيوية -
 جياز قياس الضغط  -
 جياز الرستاميتر لقياس الطول والوزن -
 لقياس الصفات الجسمية قيد البحث in bodyجياز ال  -
 جياز السير المتحرك الكيربائي -
 جياز العجمة اورجومترية -
 قوية عضلات الذراعين والرجمين.جياز ت -

 : حثباضي لممجموعة التجريبية قيد الأسس وضع البرنامج الري
 خضوع البرنامج الرياضي لميدف العام . -
 اوستعانة ببعض البرامج التي تناولت ىذا المجال من قبل . -
 ملائمة البرنامج لممرحمة السنية قيد البحث -
 يقو .مرونة البرنامج بالقدر الكافي أثنا  تطب -
 مراعاة الفروق الفردية بين أفراد عينة البحث. -
اوستجابات  –التنوع  –التدرج في الحمل  –التكيف  –مراعاة مبادئ التدريب العامة )اوستعداد  -

 الفردية(
 توافر عوامل اةمن والسلامة . -
 إمكانية توافر اةدوات المستخدمة في التدريب  -
 ل التدريب وذلك لتجنب ااجياد واارىاق وااصابة التقدم بشكل تدريجي في اةدا  وشدة حم -

 الدراسة الأساسية:
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 تحديد مدة تطبيق البرنامج . -
 .م109./51/9حتي  109./0/8اسبوع( بد ا من .0تم تحديد مدة البرنامج وىي )

 تشكيل حمل التدريب -
 0: .استخدم الباحث تشكيل حمل التدريب من  

 -مرحمة تنفيذ البرنامج الرياضي: -
 ياس القبمي:الق  -1

ا  9.قام الباحث بإجرا  القياسات القبمية لمجموعة البحث التجريبية  خلال يومي  
 -م عمي النحو التالي :109./51/0
 اليوم اةول قياس المتغيرات الفسيولوجية قيد البحث .   
 اليوم الثاني قياس الصفات الجسمية قيد البحث . 
 تطبيق البرنامج الرياضي المقترح: -2

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

أقصي(  –عالي  –تدريبات المشي بدرجات الحمل المختمفة م  مراعاة التدرج في الحمل)متوسط 
ابي  ثم تدريبات عمي أجيزة الجيمانيزيم لتقوية عضلات الجسم المختمفة وذلك لمدة أرب  أس

وتدريبات المشي عمي جياز السير المتحرك وذلك لمدة أرب  أسابي  ثم تدريبات الجر  بدرجات 
أقصي ( وذلك لمدة أرب  أسابي  وذلك احداث التغيرات –عالي  –الحمل المختمفة )متوسط 

 الفسيولوجية والصفات الجسمية .  المطموب إحداثيا لممتغيرات 
 -القياس البعدي: -3

تم إجرا  القياسات البعدية عمي عينة البحث )المجموعة التجريبية ( وفقا لما تم إتباعو في 
م ثم قام الباحث بتفريغ وتدوين البيانات 109./ 01/ .ا  0القياسات القبمية خلال يومي  

 ااحصائية.استعدادا لممعالجة 
 حصائية.المعالجات الإ

 تمت المعالجة ااحصائية لمبيانات باستخدام . -
 المتوسط الحسابي. -
 اونحراف المعيار . -
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 معامل اولتوا . -
 معدل التغير)نسبة التحسن( -

 عرض النتائج ومناقشتيا وتفسيرىا
   عرض النتائج -

من خلال ىدف البحث وفروضو والبيانات الخاصة بعينة البحث اةساسية وتبويبيا فى        
 جداول ومعالجتيا إحصائيا ظيرت نتائج البحث كما يمي : 

 عرض النتائج الإحصائية المرتبطة بالفرض الأول والذي ينص عمى :
  توجد فروق ذات دولة إحصائية بين متوسطات درجات القياسين القبمي والبعد  لصالح القياس 

بجامعة مدينة السادات قيد  لمعاممينالتكوين الجسماني وبعض المتغيرات الوظيفية البعد  في 
 البحث  

 
 (4جدول )

التكوين الجسماني وبعض دلالة الفروق بين متوسطات درجات القياسين القبمي والبعدي في 
  لمعاممين بجامعة مدينة السادات قيد البحثالمتغيرات الوظيفية 

 12ن=
وحدة  متغيرات التكوين الجسماني

 القياس

الفرق  القياس البعدى القياس القبمى
بين 

 متوسطين

 قيمة ت
 ع س   ع س   المحسوبة

 *9 11.1 3.9 71.4 2.9 82.5 كجم الوزن
 *12.7 12.6 2.1 14.3 1.9 24.9 كجم قيمة الدىون

كتمة الجسم الخالية من 
 *2.3- 1.5- 5.4 59.1 1.2 57.6 كجم الدىون بالماء

 *8.7- 3.5- 1 47.2 1 43.7 المتر قيمة الماء
لمحفاظ عمى أقل طاقة 

 الوظائف الحيوية
الكيمو 
 *6 94.2 52.6 1622.1 36.4 1696.3 كالورى
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 *9 4 1.3 24.9 2.9 28.9 2كجم / م مؤشر كتمة الجسم 
 .0...= 9ودرجة حرية  1.13قيمة ت الجدولية عند مستو  معنوية 

القبمييى  ( أنييو توجييد فييروق داليية إحصييائيا بييين متوسييطات درجييات القياسييين1يوضييح جييدول )       
لمعيييياممين بجامعيييية مدينيييية السييييادات قيييييد البحييييث حيييييث متغيييييرات التكييييوين الجسييييماني والبعييييد  فييييى 

( وكانيييت القييييم المحسييوبة أكبييير مييين القيمييية  8..0:  7.8-انحصييرت قييييم )ت( المحسيييوبة بييين ) 
 (. 1.13الجدولية عند مستو  معنوية) 
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قيمة الدهون

كتلة الجسم الخالية من الدهون بالماء

قيمة الماء

أقل طاقة للحفاظ على الوظائف الحيوية

مؤشر كتلة الجسم 

 
 (1شكل )
متغيرات التكوين الجسماني بمي والبعدي في دلالة الفروق بين متوسطات درجات القياسين الق

 لمعاممين بجامعة مدينة السادات قيد البحث
 ( 5جدول ) 

لمعاممين الوظيفية دلالة الفروق بين متوسطات درجات القياسين القبمي والبعدي في المتغيرات 
 بجامعة مدينة السادات قيد البحث

 12ن=
 الوظيفية المتغيرات 

وحدة 
 القياس

القياس  لقياس القبمىا
 البعدى

الفرق 
بين 

 متوسطين

 قيمة ت
 المحسوبة

 ع س   ع س  
 *6.6- 2.3- 2.5 4.2 2.8 1.9 لتر السعة الحيوية لمشييق
 *4.4- 1.9- 2.8 4.1 2.9 2.2 لتر السعة الحيوية قيرية

 *5.6- 2.1- 2.5 3.9 2.9 1.8 لتر 1حجم الزفير القيرى فى 
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 ث
لتر /  زفيرمعدل اقصى قيمة لم

 *5.6- 1.9- 2.9 4 2.5 2.1 ثانية

 ضغط الدم
 *5.4- 12 3 125 5 135 مم / زئبق الإنقباضى
 *2.9 4 4 83 3 87 مم / زئبق الإنبساطى

 *5.7 8.4 5 72 3 82.4 ن / ق النبض
 .0...= 9ودرجة حرية  1.13قيمة ت الجدولية عند مستو  معنوية 

فروق دالة إحصائيا بين متوسطات درجات القياسين القبمى  ( أنو توجد 3 يوضح جدول )       
       لمعاممين بجامعة مدينة السادات قيد البحث حيث انحصرت قيم الوظيفية والبعد  فى المتغيرات 
( وكانت القيم المحسوبة أكبر من القيمة الجدولية عند  3.8:  0.0-) ت ( المحسوبة بين ) 

 (. 1.13مستو  معنوية) 
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 ( 2) شكل 

لمعاممين الوظيفية دلالة الفروق بين متوسطات درجات القياسين القبمي والبعدي في المتغيرات 
 بجامعة مدينة السادات قيد البحث
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 عرض النتائج الإحصائية المرتبطة بالفرض الثاني والذى ينص عمى :
البعد  في   توجد نسب تحسن بين متوسطات درجات القياسين القبمي والبعد  لصالح القياس 

 لمعاممين بجامعة مدينة السادات قيد البحث  التكوين الجسماني وبعض المتغيرات الوظيفية 
 (6جدول 

التكوين الجسماني النسب المئوية لمتغير بين متوسطات درجات القياسين القبمي والبعدي في 
 لمعاممين بجامعة مدينة السادات قيد البحث

 12ن=
 متغيرات التكوين الجسماني 

 حدة القياسو 
النسب  القياس البعدى القياس القبمى

 المئوية
 ع س   ع س   لمتغير %

 %13.5 3.9 71.4 2.9 82.5 كجم الوزن
 %42.6 2.1 14.3 1.9 24.9 كجم قيمة الدىون

كتمة الجسم الخالية من 
 %2.6 5.4 59.1 1.2 57.6 كجم الدىون بالماء

 %8 1 47.2 1 43.7 المتر قيمة الماء
طاقة لمحفاظ عمى أقل 

 %5.6 52.6 1622.1 36.4 1696.3 الكيمو كالورى الوظائف الحيوية

 %13.8 1.3 24.9 2.9 28.9 2كجم / م مؤشر كتمة الجسم 
( النسب المئوية لمتغير بين متوسطات درجات القياسين القبمي والبعد   0يوضح جدول )        
مدينة السادات قيد البحث ا حيث تراوحت نسب  لمعاممين بجامعةمتغيرات التكوين الجسماني في 

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

متغيرات التكوين النسب المئوية لمتغير بين متوسطات درجات القياسين القبمي والبعدي في 
 لمعاممين بجامعة مدينة السادات قيد البحث الجسماني 

 
 ( 7جدول ) 

الوظيفية النسب المئوية لمتغير بين متوسطات درجات القياسين القبمي والبعدي في المتغيرات 
 لمعاممين بجامعة مدينة السادات قيد البحث

 12ن=                                                                           
 الوظيفية المتغيرات 

وحدة 
 القياس

س القيا القياس القبمى
 النسب المئوية البعدى

 لمتغير % 
 ع س   ع س  

 %121.1 2.5 4.2 2.8 1.9 لتر السعة الحيوية لمشييق
 %86.4 2.8 4.1 2.9 2.2 لتر السعة الحيوية قيرية

 1حجم الزفير القيرى فى 
 ث

 %117.7 2.5 3.9 2.9 1.8 لتر

 %92.5 2.9 4 2.5 2.1 لتر / ثانية معدل اقصى قيمة لمزفير
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 الدمضغط 
 %7.4 3 125 5 135 مم / زئبق الإنقباضى
 %4.6 4 83 3 87 مم / زئبق الإنبساطى

 %12.4 5 72 3 82.4 ن / ق النبض
( النسب المئوية لمتغير بين متوسطات درجات القياسين القبمي والبعد   8يوضح جدول )        

لمعاممين بجامعة مدينة السادات قيد البحث ا حيث تراوحت نسب التغير الوظيفية في المتغيرات 
 % ( .0.0.0% :  1.0بين متوسطات درجات القياسين بين ) 

0

20

40

60

80

100

120

140

المتغيرات الفسيولوجية

ر
غي

لت
 ل
ة 

وي
مئ

ال
ب 

س
لن
ا

السعة الحيوية للشهيق

السعة الحيوية قهرية

حجم الزفير القهرى فى 1 ث

معدل اقصى قيمة للزفير

ضغط الدم الانقباضى

ضغط الدم الانبساطي

النبض

 
 ( 4شكل ) 

الوظيفية النسب المئوية لمتغير بين متوسطات درجات القياسين القبمي والبعدي في المتغيرات 
 لمعاممين بجامعة مدينة السادات قيد البحث

 
 عرض النتائج الإحصائية المرتبطة بالفرض الثالث والذي ينص عمى :

التكوين الجسماني وبعض المتغيرات الوظيفية   حجم تأثير البرنامج الرياضي كبير جدا في 
 لمعاممين بجامعة مدينة السادات قيد البحث  

 ( 8جدول ) 
متغيرات التكوين الجسماني حجم التأثير بين متوسطات درجات القياسين القبمي والبعدي في 

 لمعاممين بجامعة مدينة السادات قيد البحث
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 12ن=                                                                           
وحدة  متغيرات التكوين الجسماني 

 القياس
 قيمة ت
 المحسوبة

مستوى 
 الدلالة

قيم معامل 
 مربع إيتا

قيم حجم 
 التأثير

حجم 
 أثيرالت

 كبير جدا 6 2.9 2.2 9 كجم الوزن
 كبير جدا 8.4 2.9 2.2 12.7 كجم قيمة الدىون

كتمة الجسم الخالية من الدىون 
 كبير جدا 1.5- 2.4 2.24 2.3- كجم بالماء

 كبير جدا 5.8- 2.9 2.2 8.7- المتر قيمة الماء
أقل طاقة لمحفاظ عمى الوظائف 

 الحيوية
الكيمو 
 كالورى

 كبير جدا 4 2.8 2.2 6

 كبير جدا 6 2.9 2.2 9 2كجم / م مؤشر كتمة الجسم 
( أن قيم معامل مرب  ايتا بين متوسطات درجات القياسين القبمي والبعد  في  7يوضح جدول ) 

( ا  1.9:  1.1المتغيرات الجسمانية لمعاممين بجامعة مدينة السادات قيد البحث تراوحت بين ) 
بين متوسطات درجات القياسين القبمي والبعد  في المتغيرات  كما تراوحت قيم حجم التأثير

( ا وىى دولة تشير  7.1:  3.7-الجسمانية لمعاممين بجامعة مدينة السادات قيد البحث بين ) 
لمعاممين بجامعة مدينة متغيرات التكوين الجسماني إلى حجم التأثير الكبير لمبرنامج الرياضي في 

 السادات قيد البحث .

0

0.1

0.2

0.3

0.4

0.5

0.6

0.7

0.8

0.9

1

المتغيرات الجسمانية

تا
 إي

بع
مر

ل 
ام

مع
م 

قي

الوزن

قيمة الدهون

كتلة الجسم الخالية من الدهون بالماء

قيمة الماء

أقل طاقة للحفاظ على الوظائف الحيوية

مؤشر كتلة الجسم 

 
 ( 5ل ) شك



www.manaraa.com

 

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

 

 (    72  (   ( الثانى م(   ) الجزء  7272(  لعام ) يونيو( شهر )    72رقن المجلد )         
 
 

 

لمعاممين بجامعة مدينة متغيرات التكوين الجسماني حجم التأثير بدلالة قيم معامل مربع إيتا في 
 السادات قيد البحث

 
 
 
 
 
 ( 9جدول ) 

 حجم التأثير بين متوسطات درجات القياسين القبمي والبعدي في المتغيرات 
 لمعاممين بجامعة مدينة السادات قيد البحث الوظيفية 

 12ن=  
وحدة  الوظيفيةتغيرات الم

 القياس
 قيمة ت
 المحسوبة

مستوى 
 الدلالة

قيم معامل 
 مربع إيتا

قيم 
حجم 
 التأثير

حجم 
 التأثير

 كبير جدا 4.4- 2.8 2.2 6.6- لتر السعة الحيوية لمشييق
 كبير جدا 2.9- 2.7 2.2 4.4- لتر السعة الحيوية قيرية

 1حجم الزفير القيري في 
 ث

 كبير جدا 3.7- 2.8 2.2 5.6- لتر

لتر /  معدل أقصى قيمة لمزفير
 ثانية

 كبير جدا 3.7- 2.8 2.2 5.6-

 ضغط الدم
مم /  الإنقباضى

 زئبق
 كبير جدا 3.6- 2.8 2.2 5.4-

مم /  الإنبساطى
 زئبق

 كبير جدا 1.9 2.5 2.21 2.9

 كبير جدا 3.8 2.7 2.2 5.7 ن / ق النبض
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  ايتا بين متوسطات درجات القياسين القبمي ( أن قيم معامل مرب 9يوضح جدول )       
 1.3والبعد  في المتغيرات الفسيولوجية لمعاممين بجامعة مدينة السادات قيد البحث تراوحت بين ) 

( ا كما تراوحت قيم حجم التأثير بين متوسطات درجات القياسين القبمي والبعد  في  1.7: 
( ا وىى  5.7:  1.1-السادات قيد البحث بين )  المتغيرات الفسيولوجية لمعاممين بجامعة مدينة

لمعاممين بجامعة الوظيفية دولة تشير إلى حجم التأثير الكبير لمبرنامج الرياضي في المتغيرات 
 مدينة السادات قيد البحث .
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 ( 6شكل ) 

سادات لمعاممين بجامعة مدينة الالوظيفية حجم التأثير بدلالة قيم معامل مربع إيتا في المتغيرات 
 قيد البحث.

 
 
 

 مناقشة النتائج وتفسيرىا
من خلال أىداف البحث وفروضو والبيانات الخاصة بعينة البحث اةساسية وتبويبيا فى 

 -جداول ومعالجتيا إحصائيا ظيرت نتائج البحث وتم مناقشتيا كما يمي:
 مناقشة النتائج وتفسيرىا المرتبطة بالفرض الأول الذي ينص عمي. -1
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ذات دلالة إحصائية بين متوسطات درجات القياسين القبمي والبعدي  توجد فروق" 
لمعاممين بجامعة التكوين الجسماني وبعض المتغيرات الوظيفية لصالح القياس البعدي في 

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

لمعاممين بجامعة مدينة السادات قيد البحث حيث متغيرات التكوين الجسماني ي القبمي والبعد  ف
( وكانت القيم المحسوبة أكبر من القيمة  8..0:  7.8-انحصرت قيم ) ت ( المحسوبة بين ) 

 (.1.13الجدولية عند مستو  معنوية) 
الدرجات بين  وىذا يوضح أن تأثير البرنامج الرياضي كان ايجابيا لما تشير إليو متوسطات

القياسين القبمي والبعد  وذلك لصالح القياس البعد  لممتغيرات الجسمانية لعينة البحث ويؤكد ىذا 
( الذ  يوضح متوسطات الدرجات لممتغيرات الجسمانية لمقياسين القبمي والبعد  وذلك 0شكل )

 لصالح القياس البعد  . 
ائيا بين متوسطات درجات ( أنو توجد فروق دالة إحص3وكذلك يوضح جدول رقم )

القياسين القبمي والبعد  في المتغيرات الفسيولوجية لمعاممين بجامعة مدينة السادات قيد البحث 
( وكانت القيم المحسوبة أكبر من  3.8:  0.0-حيث انحصرت قيم ) ت ( المحسوبة بين ) 

 (. 1.13القيمة الجدولية عند مستو  معنوية) 
تضح فيو دولة الفروق بين متوسطات الدرجات لممتغيرات ( الذ  ي.ويؤكد ىذا شكل )

 الفسيولوجية قيد البحث لمقياسين القبمي والبعد  وذلك لصالح القياس البعد .
أن دولة الفروق بين متوسطات الدرجات لممتغيرات الجسمانية  ونومن ىنا ير  الباحث

ائج أن الفروق لصالح القياس البعد  والفسيولوجية بين القياسين القبمي والبعد  وحيث أظيرت النت
مما يؤكد ايجابية البرنامج الرياضي الذ  بني عمي أسس عممية سميمة مراعيا مبادئ عمم التدريب 

 وجدية عينة البحث في تنفيذ كل التعميمات التي جا ت بالبرنامج . 
تخدام ممارسة الرياضة باس –ويؤكد ىذا عمي أىمية الممارسة المنتظمة لرياضة )المشي 

اةجيزة الرياضية مثل جياز السير المتحرك ا والعجمة اورجومترية وأجيزة تقوية عضلات 
وان ذلك ساعد في قدرة أفراد العينة عمي القيام بالواجبات  الجر  )اليرولة( –مين والذراعين الرج

ية  واةعبا  اليومية بنشاط وحيوية ويقظة دون ااحساس بالتعب ويرج  ذلك إلي إحداث عمم
تكيف اةجيزة الحيوية وتحسن عمل الدورة الدموية والقمب مما أد  إلي انخفاض معدل ضربات 
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وكذلك التحسن الممحوظ في السعة الحيوية ةفراد  ؛  القمب وضغط الدم إلي المعدل الطبيعي
( حيث 0العينة والتغير الممحوظ في الصفات الجسمانية ةفراد العينة كما ىو موضح بشكل )

 -نسبة الما   –الوزن  –نسبة الدىون ) فروق دالة إحصائيا بين القياس القبمي والبعد  في توجد
مؤشر كتمة الجسم (وذلك لصالح القياس البعد  . حيث تشير ىذه النتائج إلي أىمية البرنامج 
الرياضي لممحافظة عمي أجيزة الجسم الحيوية والصفات الجسمانية والتي بدورىا تحافظ عمي 

تصمب  –ارتفاع ضغط الدم  –د وعدم تعرضيم للأمراض المزمنة مثل )أمراض القمب اةفرا
السكر ( ويعتبر ىذا البرنامج الرياضي أسموب وقاية . حيث يتفق  –أمراض الرئتين –الشرايين 

إلي أن إتباع  (م1997) Di nubileودي نوبمي  مElrick (1996)اليريك ذلك م  كلا من 
علاج ثانيا بممارسة النشاط البدني أفضل لصحة اانسان ون ذلك و يترتب أسموب الوقاية أوو وال

 (11( ا )10عميو أ  مشاكل أو أثار جانبية . )
 مناقشة النتائج الإحصائية المرتبطة بالفرض الثاني والذي ينص عمى : -2

" توجد نسب تحسن بين متوسطات درجات القياسين القبمي والبعدي لصالح القياس 
لمعاممين بجامعة مدينة السادات قيد التكوين الجسماني وبعض المتغيرات الوظيفية البعدي في 

 البحث "      
( النسب المئوية لمتغير بين متوسطات درجات القياسين القبمي والبعد  0يوضح جدول ) 

لمعاممين بجامعة مدينة السادات قيد البحث ا حيث تراوحت نسب متغيرات التكوين الجسماني في 
 % ( .0..1% :  0..ير بين متوسطات درجات القياسين بين ) التغ

(حيث يؤكد النسب المئوية لمتغير بين متوسطات 5ويتضح ذلك في الشكل البياني رقم )
لمعاممين بجامعة مدينة السادات متغيرات التكوين الجسماني درجات القياسين القبمي والبعد  في 

 قيد البحث وذلك لصالح القياس البعد  .
( النسب المئوية لمتغير بين متوسطات درجات القياسين 8وكذلك يوضح جدول )      

لمعاممين بجامعة مدينة السادات قيد البحث ا حيث تراوحت الوظيفية القبمي والبعد  في المتغيرات 
 % ( .0.0.0% :  1.0نسب التغير بين متوسطات درجات القياسين بين ) 

(حيث يؤكد النسب المئوية لمتغير بين متوسطات 1) ويتضح ذلك في الشكل البياني رقم
لمعاممين بجامعة مدينة السادات قيد البحث الوظيفية درجات القياسين القبمي والبعد  في المتغيرات 

 وذلك لصالح القياس البعد  .
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أن البرنامج الرياضي لو تأثير ايجابي عمي جمي  المتغيرات  ونومن ىنا ير  الباحث
قيد البحث وان ىذا التغير اويجابي لصالح القياسات البعدية عن القياسات ظيفية الو  والجسمانية 

القبمية والتي أدت بطبيعة الحال إلي تغير في مستو  الحركة والحيوية والنشاط لد  أفراد عينة 
البحث ومكنتيم من التحسن في اةدا  وانجاز أعماليم بكل سيولة ويسر دون عنا  . وكذلك 

ب المئوية لمتغير في الصفات الجسمانية والفسيولوجية أن البرنامج مكن عينة يتضح من النس
البحث من التخمص من نسبة الدىون الزائدة والوصول بالجسم تقريبا إلي الوزن المثالي والتحسن 
في مؤشر كتمة الجسم ونسبة الما  والتحسن في ضربات القمب وضغط الدم والسعة الحيوية والذ  

لحال إلي رف  الكفا ة البدنية والحركية لعينة البحث. ويتفق ذلك م  توصل اليو يؤد  بطبيعة ا
ان ممارسة الرياضة بشكل منتظم اد  الي حدوث انخفاض  م(1994سعد كمال طو واخرون )

دال احصائيا في وزن الجسم ا ونسبة الدىون اوضغط ط الدم اونسبة الكوليسترول ا وثلاثي 
 (7تينية منخفضة الكثافة .)الجميسريدات والدىون البرو 

 عرض النتائج الإحصائية المرتبطة بالفرض الثالث والذى ينص عمى : -3
التكوين الجسماني والمتغيرات الوظيفية " حجم تأثير البرنامج الرياضي كبير جدا في 

 لمعاممين بجامعة مدينة السادات قيد البحث "
درجات القياسين القبمى والبعد  ( أن قيم معامل مرب  ايتا بين متوسطات 7يوضح جدول )

 1.9:  1.1في المتغيرات الجسمانية لمعاممين بجامعة مدينة السادات قيد البحث تراوحت بين  ) 
( ا كما تراوحت قيم حجم التأثير بين متوسطات درجات القياسين القبمى والبعد  في المتغيرات 

( ا وىى دولة تشير  7.1:  3.7-)  الجسمانية لمعاممين بجامعة مدينة السادات قيد البحث بين
إلى حجم التأثير الكبير لمبرنامج الرياضى في المتغيرات الجسمانية لمعاممين بجامعة مدينة 

 السادات قيد البحث.
( حجم التأثير بدولة قيم معامل مرب  إيتا في المتغيرات الجسمانية 3ويؤكد ىذا شكل )

 لمعاممين بجامعة مدينة السادات قيد البحث
( أن قيم معامل مرب  ايتا بين متوسطات درجات القياسين 9كما يوضح جدول )      

القبمى والبعد  في المتغيرات الفسيولوجية لمعاممين بجامعة مدينة السادات قيد البحث تراوحت بين        
  ( ا كما تراوحت قيم حجم التأثير بين متوسطات درجات القياسين القبمى والبعد 1.7:  1.3) 

( ا وىى  5.7:  1.1-لمعاممين بجامعة مدينة السادات قيد البحث بين ) الوظيفية في المتغيرات 
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دولة تشير إلى حجم التأثير الكبير لمبرنامج الرياضي في المتغيرات الفسيولوجية لمعاممين بجامعة 
 مدينة السادات قيد البحث .
الوظيفية ب  إيتا في المتغيرات ( حجم التأثير بدولة قيم معامل مر 0ويؤكد ىذا شكل )

 لمعاممين بجامعة مدينة السادات قيد البحث.
ومن خلال ىذه النتائج التي تدل عمي التأثير اويجابي الكبير لمبرنامج الرياضي  عمي 

قيد البحث لعينة البحث .ىذا يؤكد عمي أىمية تطبيق أ  برنامج الوظيفية  والمتغيرات الجسمانية 
ة بحث وبد أن يكون مبني عمي أسس عممية سميمة مراعيا فييا مبادئ عمم رياضي عمي أ  عين

–التكيف  –التنوع في التمرينات  –التدرج في الحمل  –التدريب الرياضي من ) مبدأ اوستعداد 
 –الخ( واستخدام أفضل اةجيزة التي يتم استخداميا سوا  كانت )أجيزة قياس  –الفروق الفردية 

 يا(لكي يحدث التغيرات الجسمانية والفسيولوجية المراد قياسيا قيد البحث .أجيزة لمتدريب عمي
 Wilmoreم(نقلا عن ويممور 1994) عادل حممي شحاتةوىذا يتفق م  ما يؤكده 

وظيفية ( في  –انو من خلال التدريب الرياضي تحدث تغيرات بيولوجية ) مورفولوجية م(1982)
ت من أسباب ارتفاع الحد اوقصي وستيلاك اةكسجين عند الجياز التنفسي ا وتعتبر تمك التغيرا

أدا  المجيود البدني وتشمل ىذه التغيرات نمو عضلات التنفس ويمكن الحكم عمييا بقياس السعة 
 ( .1: 8الحيوية لمرئتين )  

 الاستنتاجات:
 وفيييي المسيييتخدمة واةدوات وخصائصييييا البحيييث وعينييية وفروضيييو البحيييث أىيييداف ضيييو  فيييي

 اوسيتنتاجات إلي التوصل تم ومناقشتيا النتائج وعرض ااحصائية والمعالجات البحث جنتائ ضو 
 :الآتية

 المتغييييرات فيييي والبعيييد  القبميييي القياسيييين درجيييات متوسييطات بيييين إحصيييائيا دالييية فيييروق توجيييد أنييو  -.
)  بيين المحسوبة(  ت)  قيم انحصرت حيث البحث قيد السادات مدينة بجامعة لمعاممين الجسمانية

 (. 1.13) معنوية مستو  عند الجدولية القيمة من أكبر المحسوبة القيم وكانت( 8..0:  7.8-
 المتغييييرات فيييي والبعيييد  القبميييي القياسيييين درجيييات متوسييطات بيييين إحصيييائيا دالييية فيييروق توجيييد أنييو  -5

-)  بيين المحسيوبة( ت) قييم انحصيرت حييث البحث قيد السادات مدينة بجامعة لمعاممينالوظيفية 
 (. 1.13) معنوية مستو  عند الجدولية القيمة من أكبر المحسوبة القيم وكانت( 3.8:  0.0
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التكيييوين الجسيييماني  فييي والبعيييد  القبمييي القياسيييين درجيييات متوسييطات بيييين لمتغييير المئويييية النسييب  -1
 درجييات متوسيطات بيين التغييير نسيب تراوحيت حيييث ا البحيث قييد السييادات مدينية بجامعية لمعياممين
 % (0..1% :  0..)     بين القياسين

الوظيفييية  المتغيييرات فييي والبعييد  القبمييي القياسييين درجييات متوسييطات بييين لمتغييير المئوييية النسييب  -3
 درجييات متوسيطات بيين التغييير نسيب تراوحيت حيييث ا البحيث قييد السييادات مدينية بجامعية لمعياممين
 % (0.0.0% :  1.0)     بين القياسين

التكيوين الجسيماني  فيي البعيد  و القبميي القياسيين درجيات تمتوسيطا بيين ايتيا مربي  معامل قيم أن -0
 حجيم قييم تراوحيت كميا ا(  1.9:  1.1)  بيين تراوحت البحث قيد السادات مدينة بجامعة لمعاممين
 بجامعية لمعياممين الجسيمانية المتغييرات فيي والبعيد  القبميي القياسيين درجات متوسطات بين التأثير
 الكبيييير التيييأثير حجيييم إليييى تشيييير دولييية وىيييى ا(  7.1:  3.7-)  بيييين البحيييث قييييد السيييادات مدينييية

 . البحث قيد السادات مدينة بجامعة لمعاممينمتغيرات التكوين الجسماني  في الرياضي لمبرنامج
الوظيفيية  المتغييرات فيي والبعيد  القبميي القياسيين درجيات متوسيطات بيين ايتيا مرب  معامل قيم أن  -8

 حجيم قييم تراوحيت كميا ا(  1.7:  1.3)  بيين تراوحت البحث قيد داتالسا مدينة بجامعة لمعاممين
 بجامعيية لمعيياممينالوظيفييية  المتغيييرات فييي والبعييد  القبمييي القياسييين درجييات متوسييطات بييين التييأثير
 الكبيييير التيييأثير حجيييم إليييى تشيييير دولييية وىيييى ا(  5.7:  1.1-)  بيييين البحيييث قييييد السيييادات مدينييية

 . البحث قيد السادات مدينة بجامعة لمعاممينالوظيفية  يراتالمتغ في الرياضي لمبرنامج
 
  -التوصيات : 

 لمبرنيامج اايجيابي التيأثير وميد   لمبحيث اسيتنتاجات مين الباحيث إلييو توصيل ميا خيلال من
 يوصيييي الباحيييث فيييان البحيييث لعينييية الجسيييمانية والصيييفات الفسييييولوجية المتغييييرات عميييي الرياضيييي
 -:باوتي

 : الموظفين سادةبال الاىتمام  -0
 -صمبة في قمب المجتم  المصر  من خلال عدة أمور وىي: كتمة تمثل والتي  

 .حثيم عمي ممارسة الرياضة وتوضيح أىميتيا في حياتيم اليومية 
  تييوفير اةجيييزة الرياضييية المناسييبة لممارسيية اةنشييطة الرياضييية المختمفيية عيين طريييق تجييييز صييالة

 لياقة بدنية لكل مؤسسة حكومية.
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  تعيين مدربين أو أخصائيين رياضيين )بنين وبنات( في كل مؤسسة حكومية مؤىمين ليذا العمل 
  الكشييف الطبييي الييدور  للاكتشيياف المبكيير ة  أمييراض قييد  و تظييير اةعييراض الجانبييية الخاصيية

 بتمك اةمراض لمتمكن من سرعة القضا  عمييا .
 ة لتحدييييد مييييد  درجييية التحسيييين لمتييييدريبات تيييوفير أجيييييزة القياسيييات الفسيييييولوجية والصيييفات الجسييييمي

 والتمرينات  التي يقوم بتأديتيا السادة الموظفين.
  وض  برامج رياضية يتعرف عمييا السادة الموظفين من خلال أىمية البرنامج وكيفية ممارسيتو فيي

 أ  مكان ومد  تأثيره عمي المتغيرات الفسيولوجية والصفات الجسمية .
 :الإدارية الناحية من   -2
 المؤسسييية بعيييد تيييوفير المكيييان واةجييييزة وضييي  جيييدول زمنيييي لممارسييية الرياضييية سيييوا   عميييي يجيييب

 )لمموظفين ا الموظفات( بحيث و يتعارض م  المصمحة العامة لممؤسسة.
  العمييل عمييي تحفيييز السييادة المييوظفين لممارسيية الرياضيية عيين طريييق وضيي  جييوائز مادييية أو عينييية

 ق أفضل أدا  سوا  في الممارسة أو اةدا  الوظيفي.ةفضل مستو  يصل إليو الموظف ولتحقي
  كمييا أن ىنيياك إثابيية عنييد تحقيييق أفضييل مسييتو  لييلأدا  الرياضييي واةدا  الييوظيفي وبييد وان يكييون

 . لمرياضة ممارستيم عدم عند لجزائيم الموظفين من لممتقاعسين ىناك وض  آلية
 

 : ومؤسساتيا الدولة دور   -3
  الرياضيية البيرامج تمك تطبيق و لتفعيل البعيد المد  عمي مستمرةو  واضحة استراتيجية خطة وض 

 ميين خييير الوقاييية حيييث صييحي مجتميي  لخمييق الخاصيية والمؤسسييات الحكومييية المصييالح جمييي  فييي
 .العلاج

 ستوفر الوقت نفس في ولكن الجنييات من ملايين عدة الدولة تكمف قد اوستراتيجية تمك طبقت لو  
 .أخر  طاعاتق في تستخدميا مميارات عدة

 فيي والمتمثيل أكياديمي مؤىيل سيوا  اوسيتراتيجية تميك لتطبييق المؤىيل البشير  الميورد تيوفير ضرورة 
 بيييذا لمقيييام تؤىمييو دورات عييدة عمييي وحاصييل لمرياضيية ممييارس أو الرياضيية التربييية كميييات خريجييي
 .العمل

 السيييمنة ضأميييرا – سيييي فييييرس) ومنييييا أميييراض عيييدة عييين بالكشيييف مواطنيييييا نحيييو الدولييية اتجييياه – 
 ممارسييية عييين أكثييير التوعيييية تنتشييير وان وبيييد ولكييين عميييييا تشيييكر جمييييل إحسييياس(  القميييب أميييراض
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 بييدورة يييؤد  الييذ  صييحي مجتميي  لخمييق الرياضييية لمممارسيية موازييية غذائييية بييرامج ووضيي  الرياضيية
 .   المتقدمة الدول اصطفاف في ووضعيا مصر حبيبتنا الدولة تقدم إلي
 

 
 
 
 

 
 المراجع

 راجع العربيةأولا : االم
أبو العلا عبد الفتاح ،  احمد   -0

              نصر الدين                 
ادار الفكر العربي : فسيولوجيا المياقة البدنية  م(2223)

 القاىرة . ا
الصحة  : رياضة المشي مدخل لتحقيق م(1998) بو                                      ر إبراىيم عبد  أسامة كامل راتب ،  -.

 .ا القاىرةا دار الفكر العربي النفسية والبدنية 

تأثير برنامج تمرينات ىوائي مقترح " :  م(1996) آمال فؤاد سعيد إبراىيم                  -5
الوزن عمي تركيز إنزيمات الترانس  لإنقاص

 أميتروالإنزيم النازع لمييدروجين ودىنيات الدم
لرياضية لمبنات رسالة دكتوراة كمية التربية ا ا "

 بالجزيرة ا جامعة حموان .
–: القياسات المعممية الحديثة )بدنية  م(2216) إيياب محمد عماد الدين                -  -1

ا  تكوين جسماني( –قواميو   –فسيولوجية 
مؤسسة عالم الرياضة لمنشر ودار الوفا                                     

 ندرية.لدنيا الطباعة ا ااسك
تأثير برنامج مقترح لمنشاط الرياضي عمي                                  : م(1992) حامد السيد محمد                             -3

الكفاءة الوظيفية وبعض القياسات                                      



www.manaraa.com

 

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

 

 (    79  (   ( الثانى م(   ) الجزء  7272(  لعام ) يونيو( شهر )    72رقن المجلد )         
 
 

 

ا سنة 45– 35االمورفولوجية لمتوسط العمر 
كمية التربية  منشورة رسالة ماجستير غير

 جامعة حموان .
تأثير برنامج حركي مقترح لإنقاص الوزن  " :  م(1998) خضرة عيد إبراىيم                          -0

 عمي الكفاءة البدنية وبعض القياسات
الجسمية ودىنيات الدم لدي السيدات قبل                                         

سالة دكتوراة غير                                                                                       ر ا وبعد سن اليأس"
منشورة ا كمية التربية الرياضية لمبنات ا                                      

 جامعة حموان ا القاىرة .
 سعد كمال طو وآخرون                      -8

 
تأثير برنامج تدريبي عمي مستوي ضغط " :  م(1994)

 الدم الشرياني ووزن الجسم والكفاءة البدنية
 ودىنيات الدم في الرجال غير الرياضيين

 ا بحث منشور ا   سنة(35 – 25مابين )
مجمة عممية متخصصة ا تصدرىا كمية الطب 

 ا جامعة اةزىر ا القاىرة .
دراسة اثر تدريبات التحكم في التنفس "  : م(1994)    عادل حممي شحاتة                           -7

بعض المتغيرات الفسيولوجية ومستوي                                     عمي
 م جري "822الانجاز الرقمي لمتسابقي 

رسالة ماجستير غير منشورة ا كمية                                       ،
 .امعة حموان التربية الرياضية لمبنين ا ج

 تأثير برنامج رياضي مقترح عمي مستوي" :  م(2222) ىناء محمد فريد                               -9
نقاص الوزن لمسيدات"  ا الكفاءة البدنية وا 

التربية  رسالة ماجستير غير منشورة اكمية
 حموان. الرياضية بالقاىرة ا جامعة

 
 المراجع الأجنبية: ثانيا :  



www.manaraa.com

 

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

 

 (    32  (   ( الثانى م(   ) الجزء  7272(  لعام ) يونيو( شهر )    72رقن المجلد )         
 
 

 

 :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- 

"Aerotes "Bantan Books, New Yourk.  :4) (1968) Kenneth  H,Cooper             13 
 


