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 (    1  (   ( السادس م(   ) الجزء  5252( شهر ) يىنيى(  لعام )    55رقن الوجلد )        
 
 

  تحسين التكوين الجسمانىتحسين التكوين الجسمانىفى فى غذائى غذائى   نظامنظامووبرنامج تأهيلى برنامج تأهيلى فعالية فعالية " " 

  لكبار السن "لكبار السن "      
  .م.د/ محمد جمال على ) * (                                                         .م.د/ محمد جمال على ) * (                                                         أأ                                                                                    

  ((  ****  / إيهاب محمد عماد الدين  )/ إيهاب محمد عماد الدين  )  م.دم.د                                                                                                    

  ((  ******  ))ضياء ناصر طه أحمد ضياء ناصر طه أحمد / /   أأ                                                                                            
  

  ملخص البحث ملخص البحث 

ونظدداغ ادد اىر فددر ل تددين احل ددوين ث نددا ت لددى ي ر فىاحيدد   يهدد ا احث ددث إحددر احلىدد ا   ددر      
ثدددإ ثختدددل  اغ احليددداا احلث دددر احثىددد   ن اح دددنهت احلج يو ، واتدددل  غ احثدددا   احجتددد انر ح ثدددا  احتدددن
  ر  ين  لغ ا ليا  ا ثاحط يل  احى  ي   ان قوا هدا لج يثي  والأ    ضاثط  ح ج و لين إ  ا  ا 

 غ أف ا   ين  ش ص (  61 %  ن  جل ع احث ث ثواقع )02ثنتث   ىوي  ث غت ش ص (  02 )
و دان قددواغ لج يثيد  والأ د    ضدداثط  يدث لدغ للتددي هغ إحدر  ج دو لين إ د ا  ا احث دث الأتاتدي  
 ن   غ أف ا   ين  احث ث الإتلطلا ي أش اص أ ثى  ( أش اص ثالإضاف  إحر  8 ل  ج و   ) 

ل تدن احلياتدات ، وق  أظه ت نلداىت احث دث أن  نفا  جل ع احث ث و ا ج  ين  احث ث الأتاتي 
قي دد  احددو ن ،    ددل )نر ح  ج و دد  احلج يثيدد   ددن اح ج و د  احضدداثط  فددر احل ددوين احجتد ا احثى يد 

احدد  ون ،  ل دد  احجتددغ اح احيدد   ددن احدد  ون ثاح ددا  ، قي دد  اح ددا  ،  ل دد  احجتددغ اح احيدد   ددن احدد  ون 
 ثاح ا  ث ون اح ا  ، اح   الأ نر  ن احطاق  ح  فاظ   ر احوظاىا اح يويد  ،  ؤشد   ل د  احجتدغ (

 ددن اتددل  اغ أجهدد ة لفليددت يشدد ل ث ددا  لددى ي راحث نددا ت  حح ج و دد  احلج يثيدد   ددان ثتددثب لطثيدد  ا
ن ثضد و ة و ، ويوصر احثدا  ولطثي  احث نا ت اح ياضر  اح  ون اح وضو ي  والثاع احنظاغ احغ اىر

 دددن اتدددل  اغ أجهددد ة لفليدددت احددد  ون اح وضدددو ي  والثددداع ث دددا يشددد ل احلدددى ي ر الإتل شدددا  ثاحث ندددا ت 
  وين احجت انر ح ثا  احتن .قياتات احلل تين حولطثي  احث نا ت اح ياضر  احنظاغ احغ اىر

  . اح ثا  –احلغ ي   –احلى يل  ::الكلمات المفتاحية الكلمات المفتاحية 
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 (    5  (   ( السادس م(   ) الجزء  5252( شهر ) يىنيى(  لعام )    55رقن الوجلد )        
 
 

    مقدمة البحث مقدمة البحث 
 

لىلثدد      دد   ثددا  احتددن  ددن أ  دد  اح  ا ددل احى  يدد  احلددر ل لدداج إحددر   ايدد   اصدد   يددث       
  احلر ل  ث  ن  واحى ي   ن احلغي ات الأ    واحجت اني  ل  ث احى ي   ن احلغي ات اح و وفوحوجي 

 احل وين احجت انر .احلل غ فر احى   ولؤ   ثصو ة واض     ر 
أن احل ددددوين احجتدددد انر يىلثدددد  أ دددد   ناصدددد  احثنددددا   مد(6106إيهااااماد )اااام د دويوضدددد        

احجتدد انر احدد   يشدد ل  جدد  الأتدداا حل  يدد  اح احدد  احصدد ي  ح فدد   ، ف يددا ة أو ق دد  احدد  ون  ددن 
 يدد   دن احتدد ن  أو احن افدد  ويدؤ    حددز   د  إحددر  يدا ة اح شددا ل احصدد ي  احنتدث  احطثيىيدد  لىندر اح 

 ح ف   وان فاض فر  تلو  اح ياق  توا   انت ) ث ني  ، فتيوحوجي  ، قوا ي  ، ...، إحخ ( .

  (0  :066  ) 
  ر  الآلر : احو ن اح اى أنواع  أنإحر  مد(6119حسيندحش)تدونم ردشمبىد دوي          

                        .إصاثات ثاحجها  احىصثإ  ثتثبي ون و  :دىائ دالعصبالوزندالزدد-0
 ددو اضددط اب فددر    يدد  لنظدديغ احشددهي  واحجددوع وقدد  ل ددون ثتددثب و  :دالااورا  دالااوزندالزائاا د-6

د.الأ ل ح   احش صو احشهي   لى ل   ر  يا ة وا ل و ا ي  نفتي  
 :دوي ون ثتثب الألرد :بسباد  مدتوازندالغ  دالص)مءددوزندالزائ الد-3

 . صاث  احغ ة احن ا ي إد-أ
د.داضط اب إف ا  احغ ة اح ظ ي د-ا
د. نلص إف ا  احغ ة اح  قي د-ج
 . يا ة إف ا  الأنتوحيند- 
 (  092:  1 نلص اف ا  احغ   احجنتي  . ) -ه
غ ( أن   ا تدد  احنشدداط اح ياضددر ثط يلدد     يدد   لنندد  0262) د باا الرح)ند بياا ويوضدد        

 يى ل   ر الألر :
 . إنلاص احو ن اح اى     احتى ات اح  ا ي  اح اى ة وثاحلاحإ  -أ
  يا ة       ون احجتغ اح اى ة. -ا

  فض  ى لات ضغط اح غ اح  لفى . -ج

  فض نتث  احت   ثاح غ. - 

  فض نتث  اح وحيتل ول ثاح غ. -ه

 واحل  . ل فا  ن   اط  الإصاث  ثى  اض احىص    ل ت طان احلوحون -و
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 (    3  (   ( السادس م(   ) الجزء  5252( شهر ) يىنيى(  لعام )    55رقن الوجلد )        
 
 

 (  66  :661)  (.HDL فع نتث  اح وحيتل ول  احإ اح  اف  ثاح غ ) -ز
 
 دن  دلال  فدإ  دال الثداع نظداغ اد اىإ صد إ اح اىد  فلد ان احدو ن ي  دنويد   احثدا  ون أند        

 الثاع احنصاى  الألي  : 
 . جنب اح ش وثات والأطى   احت  ي لد-أ

ات واحفوا   ث يث ل ون ث يلًا حلأطى د  احلدإ اح ض او   ن  ج و ات  لنو    ن لناول -ا
  .اح  ون واحتى ات اح  ا ي  احىاحي    ر ل لوي

احثطاطددا، ،  اح ثدد  )   ددل نظدداغ احغدد اىإ ث ددواحإ   ددث احوجثدداتلضدد ين احنشددويات فددإ اح -ج
 .احلإ ل لوي   ر احنشا  لجنب احثطاطا والأطى   ع  ( ، الأ   اح ثوب

 ، ... ، إحخ (. اح تغ احجثن، اح  يب  ا ل اح  وغ، ) ني    لاحلل يل  ن الأطى   اح   - 
 .لجنب الأطى   احغني  ثاحت   واح  ون -ه
   ل أجه ة : أجه ة لفليت اح  ونيوض  احثا  ون أن  ي  ن اتل  اغ احى ي   ن   ا       

 . Cavitation  اح افيليشن -0
 . Cryolipolysis اح  ايو -6
 .  Laser اح ي   -3
 . Radio Frequency اح ا يو ف ا وانتر -4
 . Aerobic Massage   احل حيز احهواىر -5

  . Mesotherapyاح ي و  ي اثر  -6
 . حلل يل احو ن اح اى  فر  اح  اتل  ا ها ثط يل  ص ي   ول ت إش اا اح ل صصينو حز 
ثلطثي  احثد ا ت ي ة ولج   الإشا ة إحر أن  ناز ثىض اح  اتات احلر ا ل ت فر الآون  الأ       

 اتدل  اغ أجهد ة لفليدت احد  ون اح وضدو ي  والثداع احنظداغ احغد اىر احلى ي ي  اح  ل ف  ث ا لشد ل  دن
فىدددات اح جل دددع ا الأصددد ا  ،  و  احلددد  ات اح اصددد  ،   دددر   ل دددا  ولطثيددد  احث ندددا ت اح ياضدددر

حو ن اح اى  ول تين ل وينهغ حلل يل ا و ع  لا احجنتين توا   انوا ثاحغين أو اي  ثاحغين، ...إحخ ا 
ويتدت ( ، ا  62 غ ( )0268ا )   Swift et alتويفت وآ  ون  ا   ل   ات   ل  ن احجت انر

 & Shehataشدد ال  و   دددو   ا( ، 61 غ ( )0268ا )  et al Westcottوأ ددد ون  ددوت 

Mahmoud  ( 60 غ ( )0268ا، )  تددد يغا             ،(  2 غ ( )0262ا ) ج دددال ا يدددب ا 
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 (    4  (   ( السادس م(   ) الجزء  5252( شهر ) يىنيى(  لعام )    55رقن الوجلد )        
 
 

)          اشدددي ا    دددال ا ( ،  7( )  غ0262) ا  احددد وا   ،  اىددد ة تدددىي  ، إثددد ا يغ أثدددو  جي ددد 
  .( 3 غ ( )0260ا ) إيناا  ث  اح نىغ ا ، (  8 غ ( )0260
 يددا ة احددو ن ثددين  ثددا  احتددن     هددغ ثاحى يدد   ددن   ا دد  احلى يددلأ نددا   الباامح ونوقدد  لا ددظ       

 إحر احلتاؤل الألر :ن و احثا   ا   ا و  ا  ،اح ل   ين   ر ل ز اح  ا   

دفىدتحسيندالتكويندالجس)منىغذائىددونظممبرنم)جدتأهيمىدفعمليةد)مد
دلكبمردالسندد؟

  هدف البحث   هدف البحث   

فددر ل تددين احل ددوين ونظدداغ ادد اىر ث نددا ت لددى ي ر فىاحيدد   يهدد ا احث ددث إحددر احلىدد ا   ددر      
  ن  لال احلى ا   ر :  ح ثا  احتن احجت انر

احضداثط  فدإ اح لغيد ات قيد  احث دث          ح  ج و د ي واحثى  ي احلث ات احليات ات  ج ات لوتط -0   
اح د  الأ ندر  دن ، قي   اح  ون ،  ل د  احجتدغ اح احيد   دن احد  ون ، قي د  اح دا  ،  احو ن )

 ؤشددد   ل ددد  ،   ددديط احوتدددط /   ددديط اح دددوض ،  احطاقددد  ح  فددداظ   دددر احوظددداىا اح يويددد 
 . ( احجتغ

احلج يثيد  فدإ اح لغيد ات قيد  احث دث        ح  ج و د يد واحثى  ي احلث ات احليات ات  ج ات لوتط -6   
اح د  الأ ندر  دن ، قي   اح  ون ،  ل د  احجتدغ اح احيد   دن احد  ون ، قي د  اح دا  ،  احو ن )

 ؤشددد   ل ددد  ،   ددديط احوتدددط /   ددديط اح دددوض ،  احطاقددد  ح  فددداظ   دددر احوظددداىا اح يويددد 
 .( احجتغ

فدددإ اح لغيددد ات قيددد  احضددداثط  واحلج يثيددد  ح  ج و ددد  ات احثى يددد  احلياتددد ات  جددد ات لوتدددط -3   
اح ددد  ، قي ددد  احددد  ون ،  ل ددد  احجتدددغ اح احيددد   دددن احددد  ون ، قي ددد  اح دددا  ،  احدددو ن احث دددث )

،   ددديط احوتدددط /   ددديط اح دددوض ،  الأ ندددر  دددن احطاقددد  ح  فددداظ   دددر احوظددداىا اح يويددد 
 (.  ؤش   ل   احجتغ

  وض البحثوض البحثفرفر

لوجدددد  فدددد و   ات  لاحدددد  إ صدددداىي  ثددددين احليدددداا احلث ددددإ واحثىدددد ي حصدددداح  احليدددداا احثىدددد ي  -0   
، قي   اح  ون ،  ل   احجتغ اح احيد   احو ن ح  ج و   احضاثط  فإ اح لغي ات قي  احث ث )

،   ديط  اح   الأ نر  ن احطاق  ح  فاظ   ر احوظداىا اح يويد  ن اح  ون ، قي   اح ا  ، 
 (.  ؤش   ل   احجتغتط /   يط اح وض ، احو 

لوجدددد  فدددد و   ات  لاحدددد  إ صدددداىي  ثددددين احليدددداا احلث ددددإ واحثىدددد ي حصدددداح  احليدددداا احثىدددد ي  -6   
، قي   اح  ون ،  ل   احجتدغ اح احيد   احو ن ) ح  ج و   احلج يثي  فإ اح لغي ات قي  احث ث
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 (    5  (   ( السادس م(   ) الجزء  5252( شهر ) يىنيى(  لعام )    55رقن الوجلد )        
 
 

،   ديط    ر احوظداىا اح يويد اح   الأ نر  ن احطاق  ح  فاظ  ن اح  ون ، قي   اح ا  ، 
 (.  ؤش   ل   احجتغاحوتط /   يط اح وض ، 

  لوجددد  فددد و   ات  لاحددد  إ صددداىي  ثدددين  لوتدددطإ احلياتددديين احثىددد يين ح  ج و ددد  احضددداثط -3   
،  احدو ن واحلج يثي  حصاح  احلياا احثىد ي ح  ج و د  احلج يثيد  فدإ اح لغيد ات قيد  احث دث )

اح دد  الأ نددر  ددن احطاقدد  اح احيدد   ددن احدد  ون ، قي دد  اح ددا  ، قي دد  احدد  ون ،  ل دد  احجتددغ 
 .(  ؤش   ل   احجتغ،   يط احوتط /   يط اح وض ،  ح  فاظ   ر احوظاىا اح يوي 

  مصطلحات البحث    مصطلحات البحث    

   *(دالتأهيمىدالبرنم)جد -6

ثدداع يصددا ثها ال  ددر  ج و دد   ددن احو دد ات احلى ي يدد  احلددر لطثدد   ددلال فلدد ة   نيدد   ىيندد        
اح  ل فدد   ج و دد   ددن احل  ينددات  ددل و دد ة لى ي يدد  ل لددو    ددر أنظ دد  ا اىيدد    ل فدد  ،   ددا أن 

واحلدر لتدلن  إحدر  ثدا ئ فتديوحوجي  ولشد ي ي  و ي اني يد  وللضد ن ل  يندات  لنو د    ددل اح لنند  و 
                لأو ل  ينددددات  واىيدددد   ا  يدددد    دددد (ل  ينددددات  واىيدددد   ا جيدددد    ددددل ) اح شددددر ، احه وحدددد  ، .. إحددددخ

  اح  ل ف  .احلياتات احجت اني   تين لثه ا ) احج   فر اح  ان ، اح  اج  اح اثل  ، ..إحخ ( 
د د**د(دنظممدغذائىدد-6

 رح ظدد وا احث نيد  واحىل يد  احلددا لثىدو  احطىداغ واحشد اب احدد ي يتدله ز  دن قثددل شد ص  دا  دو      
، أو   ّ  ة  ن احطىاغ،    وّن  ن  ج و    اص  احغ اىإّ  وق  ي ون احنظاغ ،ل ّ   طثيى  احطىاغ

، وي ددون ر ل تددين احصدد  ، أو احوصددول إحددر احددو ن احصدد إّ، واح  دداح واحشدد اب، لأتددثاب لشدد ل
 .رث نا ت يو  ، أو ض ن  ط 

دالتكويندالجس)منىدددددد-3
 ي   ددو    يدد  ل  يدد  اح  ونددات اح  نيدد  وايدد  اح  نيدد  فددر جتددغ الإنتددان ثالإضدداف  إحددر للدد      

 لغيددد ات أ ددد     دددل ا قي ددد  اح دددا  ، اح ددد  الأ ندددر  دددن احطاقددد  ح  فددداظ   دددر احوظددداىا اح يويددد  ، 
 ( 060:  0  لوتط احطاق  اح ط وث  ،   ؤش   ل   احجتغ ، ... إحخ ا. )

دكبمردالسندد-4
( تددن  فدى    وللصددا  دد ل اح    دد  احى  يدد  ثاحلددى ي ات  12 دغ الأفدد ا  احثدداحغين  ددن احى دد  )       

احتدددد ثي    ددددر  ددددل  ددددن احوظدددداىا احجتدددد اني  واحفتدددديوحوجي  واحلشدددد ي ي  واحلوا يدددد  ثالإضدددداف  إحددددر 
 احوظاىا احىل ي  واحنفتي  ثصو ة أ    وضو ا   ا  انت   ي  فر فل ات احى   احتاثل  .

     ( 9  :10 ) 
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 (    6  (   ( السادس م(   ) الجزء  5252( شهر ) يىنيى(  لعام )    55رقن الوجلد )        
 
 

  المرجعيةالمرجعيةالدراسات الدراسات 

ا لددى ي  ث نددا ت لدد  يب ( ثىنددوان 63()  غ0268ا  ) Kang et al ددانت وآ دد ون   اتدد  ا  -6
أتددثوع   ددر  ؤشدد ات احتدد ن  واحه  ونددات احلددر لددنظغ احشددهي  و لاو دد  الأنتددوحين  60 اىدد   ح دد ة 

لد  يب  اىدد    حلإنداث احثدد نا  فدر  نلصددا احى د ا و دد فت اح  اتد  إحددر احلىد ا   ددر لدى ي  ث نددا ت
  الأنتددوحين حلإندداث أتددثوع   ددر  ؤشدد ات احتدد ن  واحه  ونددات احلددر لددنظغ احشددهي  و لاو دد 60ح دد ة 

 ، ( فلاة 01قوا ها )  واتل  غ احثا  ون اح نهت احلج يثر   ر  ين  احث نا  فر  نلصا احى   ،
________________ 

 ) * ( لى يا إج اىر 
 ) ** ( لى يا إج اىر

واشل  ت أ وات اح  ات    ر جهدا  قيداا احل دوين احجتد انر وجهدا  قيداا نتدث  احتد   ، و اندت 
أتدثوع أ   إحدر  فدض  ؤشد ات احتد ن  و لاو د   60ىت أن ث نا ت احل  يب احد اى   ح د ة أ غ احنلا

 الأنتوحين حلإناث احث نا  فر  نلصا احى   .
لدددددى ي  ث ندددددا ت  دددددواىإ  صددددد وب  ( ثىندددددوان ا60 () م6108"د د)ح)اااااو د)ح)ااااا د  اتددددد  ا  -6

و د فت اح  اتد  إحددر  ا ثالإ شدا ات احغ اىيد    دإ  للا  د  احل  يدل احغد اىإ وثىدض   ونددات احجتدغ
لددى ي  ث نددا ت  ددواىإ  صدد وب ثالإ شددا ات احغ اىيدد    ددإ  للا  دد  احل  يددل احغدد اىإ  احلىدد ا   ددر

، ( فدد    02) واتددل  غ احثا ددث اح ددنهت احلج يثددر   ددر  يندد  قوا هددا  ، وثىددض   ونددات احجتددغ
 وجها  احضغطاح يتلا يل  وجها  قياا ت ز  نايا احج   واشل  ت أ وات اح  ات    ر جها  

أ    ص وب ثالإ شدا ات احغ اىيد  احهواىإ احث نا ت اح و انت أ غ احنلاىت أنواحنثض الاح ل ونر ، 
ح ىيند   احلياتات اح اص  ث للا    احل  يدل احغد اىإل تين اح لغي ات احجت اني  واحفتيوحوجي  و  إحر

 قي  احث ث .
  ث نددا ت  ياضددإ   ددإ نتددث    ددون  يىلدد( ثىنددوان ا  6 )(دم6108"د دأح)اا د )اام د  اتدد  ا د-3

و  فت اح  اتد  إحدر احلىد ا   در  ا    اض احت ن أ احجتغ وثىض احلياتات الان  وثو ل ي  حثىض
 ي  ث نددا ت  ياضددإ   ددإ نتددث    ددون احجتددغ وثىددض احلياتددات الان  وثو ل يدد  حددثىض ا دد اض ىلدد

، واشددل  ت أ وات (  جددل  69) واتددل  غ احثا ددث اح ددنهت احلج يثددر   ددر  يندد  قوا هددا  ،  احتدد ن 
، و اندت أ دغ احنلداىت وجهدا  قيداا احندثض  Beurerقياا احل دوين احجتد انر اح  ات    ر جها  

انلاص نتث  اح  ون ثاحجتغ ول تين ثىض اح لغي ات احفتيوحوجي   أ   إحراح ياضر احث نا ت  أن
 ح ىين  قي  احث ث .
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 (    7  (   ( السادس م(   ) الجزء  5252( شهر ) يىنيى(  لعام )    55رقن الوجلد )        
 
 

لصدددد يغ ث نددددا ت لدددد  يثإ  للدددد ح وان ا ثىندددد (62 () م6107 ب الح)ياااا د مااااويد"د دا   اتدددد   -4
لإنلاص احو ن ولى ي ل   ر ثىض احلياتدات احجتد ي  واحفتديوحوجي  واحنفتدي  حد   احثد نا  ا ولهد ا 

  ددر ثىددض احلياتددات احجتدد ي   اح  اتدد  إحددر لصدد يغ ث نددا ت لدد  يثإ  للدد ح لإنلدداص احددو ن ولددى ي ل
( 01ح ددنهت احلج يثددر   ددر  يندد  قوا هددا )واتددل  غ احثا ددث ا واحفتدديوحوجي  واحنفتددي  حدد   احثدد نا  ،

شدد ص  ددن  و  احتدد ن  ، واشددل  ت أ وات اح  اتدد    ددر جهددا  قيدداا احل ددوين احجتدد انر وجهددا  
احتددى  اح يويدد  وجهددا  ضددغط احدد غ ، و انددت أ ددغ احنلدداىت أن احث نددا ت احلدد  يثإ اح للدد ح ثختددل  اغ 

لغي ات احفتديوحوجي    دل ) احتدى  اح شر أ   إحر لل يل نتث  اح  ون فر احجتغ ول تن ثىض اح 
 اح يوي  ، ضغط اح غ الإنلثاضر ، ضغط اح غ الإنثتاطر ، احنثض ( ح ىين   ين  احث ث.

لصدد يغ ث نددا ت ادد اىإ  ياضددإ  للدد ح ( ثىنددوان ا  0 () م6105"د دالشاا)رىدطاا لد  اتدد  ا  -5
لصدد يغ ث نددا ت إحددر و دد فت اح  اتدد   ا ح  ياضدديين احلدد ا إ اح صدداثين ثاحتدد ن  فددإ  وحدد  اح ويددت

 ادددددددددددددددددد اىإ  ياضددددددددددددددددددإ لإنلدددددددددددددددددداص احددددددددددددددددددو ن حدددددددددددددددددد ي قدددددددددددددددددد ا إ اح ياضدددددددددددددددددديين  ددددددددددددددددددن  ددددددددددددددددددلال
 ث،   ر اح لغي ات احجت ي  قي  احث احلى ا   ر لى ي   ل  ن احث نا ت احل  يثإ واحنظاغ احغ اىر 

، واشدددل  ت ( فددد    دددن  و  احتددد ن   62) واتدددل  غ احثا دددث اح دددنهت احلج يثدددر   دددر  ينددد  قوا هدددا 
 ، و انت أ غ احنلاىت أنقياا احل وين احجت انر وجها  الاتثي و يل    ر جها   أ وات اح  ات 

اح لغي ات  ول تين ثىضانلاص نتث  اح  ون ثاحجتغ  أ   إحرواحنظاغ احغ اىر اح ياضر احث نا ت 
 . ثقي  احث ح ىين  احجت ي  

  جراءات البحثجراءات البحثإإ

  منهج البحث        منهج البحث        

ضداثط  احلص يغ احلج يثر ح ج و لين إ  ا  ا ثر ثختل  اغ اح نهت احلج ي نو اتل  غ احثا        
 .  ل  حطثيى  احث ثىو حز ح لا لج يثي  والأ   

      مجتمع البحث  مجتمع البحث  

( شدد ص  ددن اح لدد   ين  22 ثددا  احتددن  و  احددو ن اح اىدد  و دد   غ ) ي  ددل  جل ددع احث ددث       
د.داح قه ي ث  افظ  ثاح نصو ة ح ىلاج احطثيىر واحل تيا ضيا  ناص         ر 

    عينة البحث   عينة البحث   

و دان احدو ن اح اىد   و   ثدا  احتدن  دن   يند  احث دث ثاحط يلد  احى  يد  ثخ ليدا  نو قاغ احثا        
 ددغ شدد ص  ( 61 ) %  ددن  جل ددع احث ددث ثواقددع02ثنتددث   ىويدد  ث غددت شدد ص  ( 02 ) قوا هددا

لج يثيد  والأ د     ضداثط يدث لدغ للتدي هغ إحدر  ج دو لين إ د ا  ا الأتاتدي  أفد ا   يند  احث دث 
 دددغ أفددد ا   ينددد  احث دددث أشددد اص أ ثىددد  ( أشددد اص ثالإضددداف  إحدددر  8و دددان قدددواغ  دددل  ج و ددد  ) 
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 (    8  (   ( السادس م(   ) الجزء  5252( شهر ) يىنيى(  لعام )    55رقن الوجلد )        
 
 

 دددع  نو ، وحلددد  الثددع احثدددا    دددن نفددا  جل دددع احث دددث و ددا ج  ينددد  احث ددث الأتاتدددي  الإتددلطلا ي 
ا الثددع ،   دد جهدد ة لفليددت احدد  ون اح وضدو ي  والثدداع احنظدداغ احغدد اىراتددل  اغ أ اح ج و د  احضدداثط 

 أجه ة لفليت احد  ون اح وضدو ي  والثداع احنظداغ احغد اىراحثا  ون  ع اح ج و   احلج يثي  اتل  اغ 
 . ولطثي  احث نا ت اح ياضر

 شروطداختيمردالعينةد

 احى  ي  . يلغ ا ليا  أف ا  احىين  ثاحط يل د-0
 أن ل ون  ين  احث ث  ن اح جال  ثا  احتن  و  احو ن اح اى  . -6
 ى    ن   و  ين  احث ث  ن الأ  اض .احل -3

 . أن ل ون  شا  ل  ض ن  ين  احث ث ث وافل  و اث   ن  -4
 التوصيفدالإحصمئىدلعينةدالبحثدف د)تغيراتدالسندوالوزندوالطولد

د(د0ج ولد د
دالتوصيفدالإحصمئىدلعينةدالبحثدف د)تغيراتدالسندوالوزندوالطولد

 ;6ن=                                                                                               
 )عم)لدالالتواء الانحرافدال)عيمرى الوسيط ال)توسط وح ةدالقيمس ال)تغيرات

 1.3 3.8 071.5 071.9 سنة السن

 1.4 6.7 86 86.4 كجم الوزن

 1.7 6.7 58 58.6 سم الطول

ت الاحلوا  ح لغي ات احتن واحو ن واحطدول ان صد ت ثدين ( أن قيغ  ىا لا 6يوض  ج ول )       
   ا ي ل   ر إ ل احي  احلو يع احطثيىر ح ثيانات . 3±( أ  أنها للع ثين  2.7:  2.3) 

د
د
د
د
د
د
د
د
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 (    9  (   ( السادس م(   ) الجزء  5252( شهر ) يىنيى(  لعام )    55رقن الوجلد )        
 
 

د(د6ج ولد د
دقيمسمتدالتكويندالجس)منىدفىا ت اليةدالتوزيعدالطبيعىدلمبيمنمتد

د.دددددلم)ج)و ةدالضمبطةدقي دالبحثد
د8ن=دددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددد

 وحدة القياس قياسات التكوين الجسمانى
المتوسط 
 الحسابى

 الوسيط
 

 

الإنحراف 
 المعيارى

 

 معامل 
 الإلتواء

 1.3د3د86.5د86.8دالكيمودجرامدالوزن

د1د0د63.3د63.3دالكيمودجرامدقي)ةدال هون
د1.5د6.6د59.0د59.5دالكيمودجرامدهوندكتمةدالجسمدالخمليةد)ندال 

د1.6د0.5د44.3د44.4دلتردقي)ةدال)مء
د1.3د63.6د0731.8د0736.9دالكيمودكملورىدالح دالأ نىد)ندالطمقةدلمحفمظد مىدالوظمئفدالحيوية

د1د1د1.96د1.96د______د)حيطدالوسطد/د)حيطدالحوض
د1د1.7د67.9د67.9د6/مجمكد)ؤشردكتمةدالجسم

ح  ج و دددد  حلياتددددات احل ددددوين احجتدددد انر ( أن قدددديغ  ىددددا لات الاحلددددوا   0ول ) يوضدددد  جدددد       
  ددا يدد ل   ددر إ ل احيدد   3±( أ  أنهددا للددع ثددين  2.2:  2 ان صدد ت ثددين ) احضدداثط  قيدد  احث ددث

 احلو يع احطثيىر ح ثيانات .
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 (    12  (   ( السادس م(   ) الجزء  5252( شهر ) يىنيى(  لعام )    55رقن الوجلد )        
 
 

د(د3ج ولد د
دقيمسمتدالتكويندالجس)منىددفىا ت اليةدالتوزيعدالطبيعىدلمبيمنمتد

د.ددددد)و ةدالتجريبيةدقي دالبحثلم)ج
د8ن=دددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددد

 وحدة القياس قياسات التكوين الجسمانى
المتوسط 
 الحسابى

 الوسيط
 

 

الإنحراف 
 المعيارى

 

 معامل 
 الإلتواء

 1.7د6.6د80.5د86.0دالكيمودجرامدالوزن

د1.6-د0.6د64.8د64.5دلكيمودجرامادقي)ةدال هون
د1.9د0.3د57.6د57.6دالكيمودجرامدكتمةدالجسمدالخمليةد)ندال هوند

د0.7د1.9د43.0د43.6دلتردقي)ةدال)مء
د0.0د36.8د0679د0696.9دالكيمودكملورىدالح دالأ نىد)ندالطمقةدلمحفمظد مىدالوظمئفدالحيوية

د1د1د1.96د1.95د______د)حيطدالوسطد/د)حيطدالحوض
د1.4د1.8د68.5د68.6د6/مجمكد)ؤشردكتمةدالجسم

ح  ج و دددد  حلياتددددات احل ددددوين احجتدددد انر ( أن قدددديغ  ىددددا لات الاحلددددوا   3يوضدددد  جدددد ول )       
  ا ي ل   ر إ ل احي   3±( أ  أنها للع ثين  6.7:  2.1-ان ص ت ثين )  قي  احث ث احلج يثي 

 (د4ج ولد ددددددددددددددددداحلو يع احطثيىر ح ثيانات .

 قي دالبحثد.قيمسمتدالتكويندالجس)منىدج)و تيندالضمبطةدوالتجريبيةدفىدتكمفؤدال)

 8=6=دند0ندددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددد

 
 قياسات التكوين الجسمانى م

وحدة 
 القياس

الفرق بين  المجموعة التجريبية المجموعة الضابطة
 متوسطين

 قيمة ت
 ع س   ع س   المحسوبة

 1.4- 1.7د6.6د86.0د3د86.8دالكيمودجرامدالوزن 0

 0.7 0.6-د0.6د64.5د0د63.3دالكيمودجرامدقي)ةدال هون 6

 0.8- 0.9د0.3د57.6د6.6د59.5دالكيمودجرامدكتمةدالجسمدالخمليةد)ندال هوند 3

 0.3- 1.8د1.9د43.6د0.5د44.4دلتردقي)ةدال)مء 4

 0.7- 44د36.8د0696.9د63.6د0736.9دالكيمودكملورىدمحفمظد مىدالوظمئفدالحيويةالح دالأ نىد)ندالطمقةدل 5

 0.3- 1.10د1د1.95د1د1.96د______د)حيطدالوسطد/د)حيطدالحوض 6

 6.0 1.7-د1.8د68.6د1.7د67.9د6/مجمكد)ؤشردكتمةدالجسم 7

 2.410= 41ودرجة حرية  0...قيمة ت الجدولية عند مستوى معنوية 



www.manaraa.com

   

 
   علىم الرياضةالتربية البدنية و هجلة -  للبنين الرياضية التربية كلية  - بنها جاهعة  

 

 (    11  (   ( السادس م(   ) الجزء  5252( شهر ) يىنيى(  لعام )    55رقن الوجلد )        
 
 

( أندد  لا لوجدد  فدد و   احدد  إ صدداىيا ثددين احلياتددين احلث يددين ح  ج ددو لين  0 ول ) يوضدد  جدد       
قيدددد  احث ددددث  يددددث ان صدددد ت قدددديغ ) ت ( قياتددددات احل ددددوين احجتدددد انر فددددر  احضدددداثط  واحلج يثيدددد 

( و اندددت احلددديغ اح  تدددوث  أقدددل  دددن احلي ددد  احج وحيددد   نددد   تدددلو   0.6:  6.8- اح  تدددوث  ثدددين )
ل   ر ل افؤ اح ج و لين فر احلياتدين احلث يدين ح  ج دو لين احلج يثيد  ( ،   ا ي  2.22 ىنوي  ) 

 واحضاثط  فر احلياتات احجت اني  قي  احث ث.
    أدوات ووسائل جمع البيانات  أدوات ووسائل جمع البيانات  

 .تل يل و جها  اح   -0     
   . ي ان طثر  ىاي  -6     
 ( 6  ف  )  BodyStat6222جها  ل  يل   ونات احجتغ  -3     

دالتأهيمىالبرنم)جدخطواتدتص)يمد
احث ث ثالإطلاع   ر اح  اجع احى  ي  اح ل صص  واح  اتات احتاثل  ث وضوع ن و اغ احثا  ق      

 ولغ الألر : احلى ي ر واحنظاغ احغ اىر ح ثا  احتن  و  احو ن اح اى و حز ثه ا لص يغ احث نا ت 
دالتأهيمىدتح ي داله فد)ندالبرنم)جدد-0
 إحر الألر :  اح لل حر ويه ا احث نا ت احلى ي  
 لل يل احو ن اح اى  حىين  احث ث احضاثط  واحلج يثي  . -أ
احددو ن ، قي دد  احدد  ون ،  ل دد  احجتددغ اح احيدد   ددن احدد  ون  )   ددلاحل ددوين احجتدد انر  ل تددين -ا

ثاح ا  ، قي   اح ا  ،  ل   احجتغ اح احي   ن اح  ون ثاح ا  ثد ون اح دا  ، اح د  الأ ندر  دن احطاقد  
 .احضاثط  واحلج يثي  حىين  احث ث (  فاظ   ر احوظاىا اح يوي  ،  ؤش   ل   احجتغح 
دالتأهيمىدتح ي دأسسدالبرنم)جدد-6
 احه ا اح   وضع  ن أج   . اح لل حأن ي ل    لو  احث نا ت  -أ
 حىين  احث ث  ع   ا ال  حلأتا احى  ي  . اح لل ح لاى   احث نا ت  -ا
 و  ونل  وقثوح  ح لطثي  احى  ر . اح لل حا ت إ  اني  لنفي  احث ن -ج
  ع اح  ن اح  ر و    احو  ات اح    ة . اح لل حلناتب   لو  احث نا ت   - 
 .اح لل ح  ا اة أن ي ون  ناز لت تل واتل  ا ي  فر أج ا  احث نا ت  -ه
  ر ثين ثط يل  لتا     ر للاثع احى ل احىض اح لل ح  ا اة ل ليب ل  ينات احث نا ت  -و

 اح ج و ات احىض ي  لأج ا  احجتغ اح  ل ف  ثصف   ا   و نطل  الان  اا ثصف   اص  .    
احضددداثط   اتدددل  اغ أجهددد ة لفليدددت   دددون  ناتدددث    دددل ) اح افيلشدددن ، اح  ايدددو ( حىينددد  احث دددث -ز

 واحلج يثي .
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 (    15  (   ( السادس م(   ) الجزء  5252( شهر ) يىنيى(  لعام )    55رقن الوجلد )        
 
 

 اتل  اغ نظاغ ا اىر  ناتب حىين  احث ث احلج يثي  واحضاثط  .د-ح
 .   ي ة شيل  اح لل حاحل  ينات احث نا ت  أن ل ون -ط
 احللنين احت يغ ح لغي ات اح  ل احلى ي ر .د-ي
   ا اة  ا ل الأ ن واحتلا   فر ا ليا  احل  ينات . -ك
دالتأهيمىتح ي دالإطمردالعممدوالتوزيعدالز)نىدلمبرنم)جدد-3

 (د5ج ولد د

ددال)قترحالإطمردالعممدوالتوزيعدالز)نىدلمبرنم)جد
 

 التوزيع الزمنى محتوىال م

 شهور 8 مدة البرنامج  6

 أسبوع 67 عدد الأسابيع  7

 مراحل 8 المقترحمراحل البرنامج  8
 
9 

 
 المقترحعدد أسابيع كل مرحلة فى البرنامج 

 .أسابيع للمرحلة الأولى  أربعة -      
 .أسابيع للمرحلة الثانية  أربعة  -      
 . الثالثة أسابيع للمرحلة أربعة -      

 ( ق :9)  زمن الوحدة  :

 وحدة تأهيلية ;8 برنامجالالعدد الكلى لوحدات  ;

< 
 

للمرحلة ( دقيقة  95:)   للمرحلة الأولى ،( دقيقة  95:)  المقترحزمن تطبيق كل مرحلة من البرنامج 
 للمرحلة الثالثة( دقيقة  95:) الثانية ، 

 ساعة ( >7 ) دقيقة 75;6 حالمقتر زمن الكلى لتطبيق البرنامج ال =

 العصربعد  فترة تنفيذ الوحدات  <
 
 
 

65 

 
 
 

 ترتيب أجزاء الوحدات 

 الأعمال الإدارية . -أ
 لكبار السنإعطاء نصائح وارشادات غذائية  -ب

 .إلى صالة الجيم الإنتقال  -ج
 الإحماء. -د
 . الجزء الرئيسى –ه
 . التهدئة -و

 متوسط المقترحالحمل المناسب فى البرنامج  66
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 (    13  (   ( السادس م(   ) الجزء  5252( شهر ) يىنيى(  لعام )    55رقن الوجلد )        
 
 

ح ثا  احتن  و  احو ن  اح لل حح ث نا ت احلو يع اح  نر ( الإطا  احىاغ و  2 يوض  ج ول )        
( أتدثوع  60فر ضو  اح  اجع احى  يد  واح  اتدات احتداثل   يدث أن  د ة احث ندا ت احلدى ي ر )  اح اى 

( و دد ة  31ا ت احلددى ي ر ) (   ا ددل ، و انددت  دد   احو دد ات احلى ي يدد  فددر احث ندد 3 لتدد     ددر ) 
تا   ( ، و انت احو د ات احلى ي يد  لطثد  ثىد  احىصد  ثختدل  اغ اح  دل  07  ( ) 6102ث  ن )

 اح لوتط .
دتح ي د)حتوىدالبرنم)جدالتأهيمىدد-4

اتددل  اغ أجهدد ة   يفيدد  ن ثددالإطلاع   ددر اح  اجددع واح  اتددات احتدداثل  احلددر لناوحددتو قدداغ احثددا        
الأنظ   احغ اىيد  واحثد ا ت اح ياضدي  اح  ل فد  احلدر لى دل   در لل يدل احدو ن ص يغ لو  لفليت اح  ون
اح لغيددد ات ثىدددض  احلدددر لى دددل   دددر ل تدددين اح ياضدددي وضدددع  ج و ددد   دددن احل  يندددات اح اىددد  ،  دددغ 

 احجت اني   ع ل  ي  احه ا  ن ل ز احل  ينات . 
   ا قاغ احثا  ون ثخلثاع الآلر :

(  0  ون   دددل جهدددا  اح افيلشدددن   دددا  وضددد  ث  فددد  ) أجهددد ة لفليدددت احددد اتدددل  اغ -0
احلدددى ي ر  ، وجهدددا  اح  ايدددو   دددا  دددو  ( ج تددد   دددلال احث ندددا ت 60و حدددز ثواقدددع ) 

( ج تدددات  دددلال احث ندددا ت احلدددى ي ر   دددر  0( و حدددز ثواقدددع )  3 وضددد  ث  فددد  ) 
 احضاثط  واحلج يثي . احث ث

نظدداغ احغدد اىر و حددز   ددا  ددو  ددث  يندد  احث ددث احضدداثط  واحلج يثيدد    ددر الثدداع اح -6
 ( . 0 وض  ث  ف  ) 

 (   ر احث ث احلج يثي  فلط  2لطثي  احث نا ت اح ياضر   ا  و  وض  ث  ف  )  -3
دخطواتدتطبيقدالبرنم)جدالتأهيمىد

دال راسةدالإستط  يةدد-0
غ 02/7/0268غ إحدر 06/7/0268 لال احفل ة  دن    ات  اتلطلا ي ثخج ا   نو قاغ احثا        

احلى د  و احلدى ي ر اح  ل فد  اح تدل     فدر احث ندا ت  احل  يندات اح ياضدي و حز ثغ ض ل  ي  وللنين 
 . احل  ينات لاى لها ح ث ث واحلى    ن أ ا  احىين  حل ز  ن 
د     راسةدالبحثدالأسمسيةدد-6

الأتاتدي   ثلطثي    اتد  احث دث نو احثا  قاغ  اح  ات  الإتلطلا ي فر ضو   ا أتف ت  ن        
   ر احن و احلاحر : 

دالقيمسمتدالقبميةدد-أ
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 (    14  (   ( السادس م(   ) الجزء  5252( شهر ) يىنيى(  لعام )    55رقن الوجلد )        
 
 

احث ددددث ح ج ددددو لر حلياتددددات احل ددددوين احجتدددد انر ثددددخج ا  احلياتددددات احلث يدددد   نو احثددددا  قدددداغ        
 غ .32/7/0268 إحر غ 0268/  7 /08ن  فر احفل ة احضاثط  واحلج يثي  

دتطبيقد راسةدالبحثدالأسمسيةد-ا
 صداغ احثي در  وجديغ    د  فر   ر احىين  قي  احث ث احلى ي ر احث نا ت  ثلطثي نو احثا  قاغ       

ن                           دددددددفدددددددر احفلددددددد ة  ضددددددديا  ناصددددددد  ح لى يدددددددل احثددددددد نر واحل تددددددديا ثاح نصدددددددو ة ث  افظددددددد  اح قه يددددددد و 
 ،الإ نين ، احتثت  ثواقع  لا   و  ات أتثو يا أياغ )غ 0268/  62/  00 إحرغ 0268/  8/  6

 . لا   شهو ( وح  ة ىا  الأ ث
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



www.manaraa.com

   

 
   علىم الرياضةالتربية البدنية و هجلة -  للبنين الرياضية التربية كلية  - بنها جاهعة  

 

 (    15  (   ( السادس م(   ) الجزء  5252( شهر ) يىنيى(  لعام )    55رقن الوجلد )        
 
 

د(د6دج ولد 
دتأهيميةدلتحسيندالتكويندالجس)منىدلكبمردالسندقي دالبحثد.ن)وذجدلوح ةد

د

دأه اف
دالوح ة

دزيم ةدت فقدال مدوالأكسجيندلأ ضمءدوأجهزةدالجسمدال)ختمفةد-
دتنشيطدال ورةدال )ويةد-

د0/8/6108 التمريخدد:
 قد45 الز)ند:

 

 
الحمل متغيرات  

 

 

 الشدة
 الكثافة الحجم

 التكرارات بين المجموعات بين التكرار المجموعات
(:5 %- ::%)  ( 6-7  ) ( 65-67 85-:6 )ث ث ( 5; ) (  ) 

 

دالأ واتدالز)ندالإخراجدال)حتوىداجزاءدالبرنم)ج م
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
6 

 ــــــــــــدقد3 لجهي  احلا   واتطوانات وأجه ة اح اتب الآحردا )ملدا ارية

داااااااااااااااااااا ق :   شا  ة صو  وفي يو ات   ر  اتيلغ لطثيلو إ طا  نصاى  وا  شا ات ا اىي  و ياضي  
دااااااااااااااااااا ق 7 الإنتقال إلى صالة الجيم

يش ل   ر ل  ينات احج   اح فيا و  ل ثىض الإطالات احىض ي  وثىض أنواع  الإحماء
 وث نياً ونفتياً ل هي اً ح ج   اح ىيتر احل حيز لإ  ا  اح جال وظيفياً 

  ق65

يس
الرئ
زءد
الج

دى

دت)رينمتدبمستخ امدالأجهزةد:
  )وقوا( اح شر   ر جها  احتي  اح ل  ز .

د
د
د
د
د

دق61

د
د
دسيردد-
د)تحركد
د
د
د
 راجةددد-

دارجو)ترية

د

 .د) ج وا ( احلث يل   ر اح  اج  الأ جو ل ي 
 

دا يند:ت)رينمتدالحزامدالكتف دوالذرد
  اح  ا ان جانثاً(  فع اح  ا ان  احياً . -)وقوا 

 )وقوا. فل اً . اح  ا ان جانثاً (  فض اح  ا ين أتفل 

 

 )وقوا . ان نا    ضاً(  فع اح  ا ين  احياً 
 

)وقددددوا.  ر طث يدددد  اح  يدددد ي( لشددددغيل اح  يدددد   حى ددددل ا لدددد ا ات دالته ئة
د ح جتغ 

دكريزىد-دقد5

 استخدام جهاز الكافيتيشن ) تفتيت الدهون ( لمجموعتى البحث التجريبية والضابطة .* تم 
احجتدددد انر ح ثددددا  احتددددن قيدددد   احلددددى ي ر حل تددددين احل ددددويناحث نددددا ت  ( يوضدددد  2 و  فدددد  )        

 احث ث.
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 (    16  (   ( السادس م(   ) الجزء  5252( شهر ) يىنيى(  لعام )    55رقن الوجلد )        
 
 

ددددالبع يةالقيمسمتدد-ج
احث ددددث ح ج ددددو لر  احثى يدددد  حلياتددددات احل ددددوين احجتدددد انرثددددخج ا  احلياتددددات  نو احثددددا  قدددداغ       

 غ .07/62/0268 إحر غ 0268/ 62 /00ن  فر احفل ة احضاثط  واحلج يثي  
 Statistical Analysisال)عملجمتدالإحصمئيةدددد

 لإيجا   اي ر :                          " SPSS 02 " لغ  ىاحج  احثيانات إ صاىيا ثاتل  اغ ث نا ت      

 احوتيط -                           اح لوتط اح تاثر         -     

  ىا ل الإحلوا  -       الان  اا اح ىيا                              -     
 ا لثا  أقل ف    ىنو                                  -        ا لثا  ) ت ( حىينلين  تلل لين و ل اثطلين  -     
  ىا ل   ثع إيلا                                  -                          نتث  احل تن اح ط    %  -     
  جغ احلى ي   ن  ىا ح   و ين -     

  النتائجالنتائج
د

  رضدالنتمئجدالإحصمئيةدال)رتبطةدبملفرضدالأولدوالذىدينصد مىد:د-
 ةمجموعالقٌاس البعدي لل لصالحتوجد فروق ذات دلالة إحصائٌة بٌن القٌاس القبلً والبعدي ا 

، قٌمة الدهون ، كتلة الجسم الخالٌة من الدهون ،  الوزن الضابطة فً المتغٌرات قٌد البحث )

، محٌط الوسط / محٌط  الحد الأدنى من الطاقة للحفاظ على الوظائف الحٌوٌةقٌمة الماء ، 

 ا ( مؤشر كتلة الجسمالحوض ، 
د(د7ج ولد د

 قيمسمتدالتكويندالجس)منى لالةدالفروقدبيندالقيمسدالقبمىدوالبع ىدفىد

دلم)ج)و ةدالضمبطةدقي دالبحثدد
 8ن=ددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددد

 
 قياسات التكوين الجسمانى م

 

وحدة 
 القياس

 القياس البعدى القياس القبلى
الفرق بين 
 متوسطين

 قيمة ت
 ع س   ع س   المحسوبة

 *4.6 6.6 3.3 76.6د3د86.8دالكيمودجرامدزنالود 0

 *5.4 4.3 0.7 09د0د63.3دالكيمودجرامدقي)ةدال هون 6

 6 0.9 0.7 57.6د6.6د59.5دالكيمودجرامدكتمةدالجسمدالخمليةد)ندال هوند 3

 *3.6 0.8 0.6 46.6د0.5د44.4دلتردقي)ةدال)مء 4
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 (    17  (   ( السادس م(   ) الجزء  5252( شهر ) يىنيى(  لعام )    55رقن الوجلد )        
 
 

 *3.6 79.0 50.9 0657.8د63.6د0736.9دالكيمودكملورىدالح دالأ نىد)ندالطمقةدلمحفمظد مىدالوظمئفدالحيوية 5

 *4 1.14 1 1.96د1د1.96د______د)حيطدالوسطد/د)حيطدالحوض 6

 *5.8 3.4 0.0 64.5د1.7د67.9د6/مجمكد)ؤشردكتمةدالجسم 7

 2.560= 7ودرجة حرية  0...قيمة ت الجدولية عند مستوى معنوية 

وجددد  فددد و   احددد  إ صددداىيا ثدددين احليددداا احلث دددر أنددد  ل (  6وشددد ل )  ( 7 يوضددد  جددد ول )       
                  يدددث ان صددد ت قددديغ ح  ج و ددد  احضددداثط  قيددد  احث دددث قياتدددات احل دددوين احجتددد انر  فدددر واحثىددد  

و اندت احلديغ اح  تدوث  أ ثد   دن احلي د  احج وحيد   ند   تددلو   ( 2.8:  0) ت ( اح  تدوث  ثدين) 
 (.  2.22 ىنوي  ) 

0

200
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1400
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المتغيرات الجسمانية

يم
لق
ا

الوزن

قيمة الدهون

كتلة الجسم الخالية من الدهون 

قيمة الماء

الحد الأدنى من الطاقة للحفاظ على الوظائف الحيوية

محيط الوسط / محيط الحوض

مؤشر كتلة الجسم

د
د(د0 ددشكل

دقيمسمتدالتكويندالجس)منىلفروقدبيندالقيمسدالقبمىدوالبع ىدفىد لالةدا
دلم)ج)و ةدالضمبطةدقي دالبحثدد

 (د8دج ولد 

دقيمسمتدالتكويندالجس)منىددفىالقبمىدوالبع ىددبيندالقيمسدالنسادال)ئويةدلمتغير
 لم)ج)و ةدالضمبطةدقي دالبحثد

د8ن=ددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددد
 
 قياسات التكوين الجسمانى م

وحدة 
 القياس

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

د7.5 3.3 76.6د3د86.8دالكيمودجرامدالوزن 0
د08.4 0.7 09د0د63.3دالكيمودجرامدقي)ةدال هون 6
د3.6 0.7 57.6د6.6د59.5دودجرامالكيمدكتمةدالجسمدالخمليةد)ندال هوند 3
د4.0 0.6 46.6د0.5د44.4دلتردقي)ةدال)مء 4
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 (    18  (   ( السادس م(   ) الجزء  5252( شهر ) يىنيى(  لعام )    55رقن الوجلد )        
 
 

د4.6 50.9 0657.8د63.6د0736.9دالكيمودكملورىدالح دالأ نىد)ندالطمقةدلمحفمظد مىدالوظمئفدالحيوية 5
د4.6 1 1.96د1د1.96د______د)حيطدالوسطد/د)حيطدالحوض 6
د06.6 0.0 64.5د1.7د67.9د6/مجمكد)ؤشردكتمةدالجسم 7

فدددر احلث دددر واحثىددد    احليددداااحنتدددب اح ىويددد  ح لغيددد  ثدددين ( 0وشددد ل ) (  8 يوضددد  جددد ول )      
،  يددث ان صدد ت نتددب احلغيدد  ثددين  قيدد  احث ددث احضدداثط ح  ج و دد  قياتددات احل ددوين احجتدد انر 

 %( .68.0% :  3.0احلياتين ثين ) 

0
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المتغيرات الجسمانية
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قيمة الدهون

كتلة الجسم الخالية من الدهون 

قيمة الماء

الحد الأدنى من الطاقة للحفاظ على الوظائف الحيوية

محيط الوسط / محيط الحوض

مؤشر كتلة الجسم

 
 (د6د دشكل

دقيمسمتدالتكويندالجس)منىددفىبع ىدالقبمىدوالدبيندالقيمسدالنسادال)ئويةدلمتغير
 لم)ج)و ةدالضمبطةدقي دالبحثد

 (د9ج ولد د

دقيمسمتدالتكويندالجس)منىدحجمدالتأ يردبيندالقيمسدالقبمىدوالبع ىدفىد
دلم)ج)و ةدالضمبطةدقي دالبحثد

د8ن=ددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددد

وحدة  وين الجسمانىقياسات التك
 القياس

 قيمة ت
 المحسوبة

مستوى 
 الدلالة

قيم معامل 
 7إيتا 

قيم 
حجم 
 التأثير

حجم 
 التأثير

 كبيردج ا 3.6 1.7 1.1 4.6دالكيمودجرامدالوزن

 كبيردج اد4.0د1.8 1.1 5.4دالكيمودجرامدقي)ةدال هون

 ج ادكبيرد0.5د1.4د1.19 6دالكيمودجرامدكتمةدالجسمدالخمليةد)ندال هوند

 كبيردج اد6.4د1.6 1.1 3.6دلتردقي)ةدال)مء
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 (    19  (   ( السادس م(   ) الجزء  5252( شهر ) يىنيى(  لعام )    55رقن الوجلد )        
 
 

 كبيردج اد6.4د1.6د1.0 3.6دالكيمودكملورىدالح دالأ نىد)ندالطمقةدلمحفمظد مىدالوظمئفدالحيوية

 كبيردج اد3د1.7 1.1 4د______د)حيطدالوسطد/د)حيطدالحوض

 كبيردج اد4.4د1.8 1.1 5.8د6/مجمكد)ؤشردكتمةدالجسم

أن قددديغ  جدددغ احلدددى ي  ثدددين احليددداا احلث دددر واحثىددد   فدددر  ( 3وشددد ل )  ( 9يوضددد  جددد ول )       
(  0.0:  6.2ح  ج و   احضداثط  قيد  احث دث ان صد ت للد اوح ثدين ) قياتات احل وين احجت انر 

اح تدل  غ لاجهد ة لفليدت احد  ون اح وضدو ي  ، و ر  لاح  لشي  إحر  جدغ احلدى ي  اح ثيد  ح ث ندا ت 
 ح  ج و   احضاثط  قي  احث ث . احجت اني  لغي ات   ر اح احغ اىر واحنظاغ
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قيمة الماء

الحد الأدنى من الطاقة للحفاظ على الوظائف الحيوية

محيط الوسط / محيط الحوض

مؤشر كتلة الجسم

  
 (د3 ددشكل

دقيمسمتدالتكويندالجس)منىحجمدالتأ يردبيندالقيمسدالقبمىدوالبع ىدفىد
دلم)ج)و ةدالضمبطةدقي دالبحثد

 والذىدينصد مىد:دال منى رضدالنتمئجدالإحصمئيةدال)رتبطةدبملفرضدد-
 ةالقٌاس البعدي للمجموع لصالحالقبلً والبعدي  توجد فروق ذات دلالة إحصائٌة بٌن القٌاسا 

، قٌمة الدهون ، كتلة الجسم الخالٌة من الدهون ،  الوزن فً المتغٌرات قٌد البحث ) التجرٌبٌة

، محٌط الوسط / محٌط  الحد الأدنى من الطاقة للحفاظ على الوظائف الحٌوٌةقٌمة الماء ، 

 ا ( مؤشر كتلة الجسمالحوض ، 
د
د
د
د
د
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   علىم الرياضةالتربية البدنية و هجلة -  للبنين الرياضية التربية كلية  - بنها جاهعة  

 

 (    52  (   ( السادس م(   ) الجزء  5252( شهر ) يىنيى(  لعام )    55رقن الوجلد )        
 
 

د(د01ج ولد د
دقيمسمتدالتكويندالجس)منىدلالةدالفروقدبيندالقيمسدالقبمىدوالبع ىدفىد 

دقي دالبحثد.دالتجريبيةلم)ج)و ةد
 8ن=ددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددد

 
 قياسات التكوين الجسمانى م

وحدة 
 القياس

الفرق بين  القياس البعدى القياس القبلى
 سطينمتو 

 قيمة ت
 ع س   ع س   المحسوبة

 *7.6 01.8 6.4 70.3د6.6د86.0دالكيمودجرامدالوزن 0

 *03.5 9 1.5 05.5د0.6د64.5دالكيمودجرامدقي)ةدال هون 6

 *3.0 6.6 0.9 55.4د0.3د57.6دالكيمودجرامدكتمةدالجسمدالخمليةد)ندال هوند 3

 *5.9 6.7 0.0 41.9د1.9د43.6دلتردقي)ةدال)مء 4

 *6.3 97 50.9 0595.9د36.8د0696.9دالكيمودكملورىدالح دالأ نىد)ندالطمقةدلمحفمظد مىدالوظمئفدالحيوية 5

 *01.4 1.14 1 1.90د1د1.95د______د)حيطدالوسطد/د)حيطدالحوض 6

 *09.6 6.3 1.8 66.3د1.8د68.6د6/مجمكد)ؤشردكتمةدالجسم 7

 2.560= 7حرية ودرجة  0...قيمة ت الجدولية عند مستوى معنوية 

أنددد  لوجددد  فددد و   احددد  إ صددداىيا ثدددين احليددداا احلث دددر  (  0وشددد ل )  ( 62 يوضددد  جددد ول )       
              يدددث ان صددد ت قددديغقيددد  احث دددث  احلج يثيددد ح  ج و ددد  قياتدددات احل دددوين احجتددد انر  فدددر واحثىددد  

احج وحيددد   نددد  و اندددت احلددديغ اح  تدددوث  أ ثددد   دددن احلي ددد   ( 69.0:  3.6) ت ( اح  تدددوث  ثدددين ) 
 (.  2.22 تلو   ىنوي  ) 
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د(د4 ددشكل

دقيمسمتدالتكويندالجس)منىد لالةدالفروقدبيندالقيمسدالقبمىدوالبع ىدفىد
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   علىم الرياضةالتربية البدنية و هجلة -  للبنين الرياضية التربية كلية  - بنها جاهعة  

 

 (    51  (   ( السادس م(   ) الجزء  5252( شهر ) يىنيى(  لعام )    55رقن الوجلد )        
 
 

دقي دالبحثدالتجريبيةلم)ج)و ةد
 (د00دج ولد 

دقيمسمتدالتكويندالجس)منىددفىالقبمىدوالبع ىددبيندالقيمسدالنسادال)ئويةدلمتغير
 البحثد.لم)ج)و ةدالتجريبيةدقي د

د8ن=ددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددد
 
 قياسات التكوين الجسمانى م

وحدة 
 القياس

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

د%03.6 6.4 70.3د6.6د86.0دالكيمودجرامدالوزن 0
د%36.7 1.5 05.5د0.6د64.5ديمودجرامالكدقي)ةدال هون 6
د%3.8 0.9 55.4د0.3د57.6دالكيمودجرامدكتمةدالجسمدالخمليةد)ندال هوند 3
د%6.6 0.0 41.9د1.9د43.6دلتردقي)ةدال)مء 4
د%5.7 50.9 0595.9د36.8د0696.9دالكيمودكملورىدالح دالأ نىد)ندالطمقةدلمحفمظد مىدالوظمئفدالحيوية 5
د%4.6 1 1.90د1د1.95د______دطدالحوض)حيطدالوسطد/د)حي 6
د%66 1.8 66.3د1.8د68.6د6/مجمكد)ؤشردكتمةدالجسم 7

فددر احلث ددر واحثىدد    احليدداااحنتددب اح ىويدد  ح لغيدد  ثددين (  2وشدد ل )  ( 66 يوضدد  جدد ول )      
،  يددث ان صدد ت نتددب احلغيدد  ثددين  قيدد  احث ددث احلج يثيدد ح  ج و دد  قياتددات احل ددوين احجتدد انر 

 %( .31.7% :  3.8 ثين ) احلياتين
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 (د5د دشكل

دقيمسمتدالتكويندالجس)منىددفىالقبمىدوالبع ىددبيندالقيمسدالنسادال)ئويةدلمتغير
 لم)ج)و ةدالتجريبيةدقي دالبحثدد



www.manaraa.com

   

 
   علىم الرياضةالتربية البدنية و هجلة -  للبنين الرياضية التربية كلية  - بنها جاهعة  

 

 (    55  (   ( السادس م(   ) الجزء  5252( شهر ) يىنيى(  لعام )    55رقن الوجلد )        
 
 

د(د06ج ولد د
دقيمسمتدالتكويندالجس)منىحجمدالتأ يردبيندالقيمسدالقبمىدوالبع ىدفىد

دقي دالبحثدالتجريبيةلم)ج)و ةدد
د8ن=ددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددد

وحدة  قياسات التكوين الجسمانى
 القياس

 قيمة ت
 المحسوبة

مستوى 
 الدلالة

قيم معامل 
 7إيتا 

قيم 
حجم 
 التأثير

حجم 
 التأثير

 كبيردج ا 5.7 1.9 1.1 7.6دالكيمودجرامدالوزن

 كبيردج اد01.6د1.9 1.1 03.5دالكيمودجرامدقي)ةدال هون

 كبيردج اد6.3د1.6د1.10 3.0دالكيمودجرامدكتمةدالجسمدالخمليةد)ندال هوند

 كبيردج اد4.4د1.8 1.1 5.9دلتردقي)ةدال)مء

 كبيردج اد4.8د1.9 1.1 6.3دالكيمودكملورىدالح دالأ نىد)ندالطمقةدلمحفمظد مىدالوظمئفدالحيوية

 كبيردج اد7.8د1.9 1.1 01.4د______د)حيطدالوسطد/د)حيطدالحوض

 كبيردج اد04.5د1.9 1.1 09.6د6/مجمكد)ؤشردكتمةدالجسم

أن قدديغ  جددغ احلددى ي  ثددين احليدداا احلث ددر واحثىدد   فددر (  1وشدد ل )  ( 60يوضدد  جدد ول )       
                       قيددددددددد  احث دددددددددث ان صددددددددد ت للددددددددد اوح ثدددددددددين  احلج يثيددددددددد ح  ج و ددددددددد  قياتدددددددددات احل دددددددددوين احجتددددددددد انر 

اح تددل  غ لاجهدد ة لفليددت ( ، و ددر  لاحدد  لشددي  إحددر  جددغ احلددى ي  اح ثيدد  ح ث نددا ت  60.2:  0.3) 
فددر ل تددين قياتددات احل ددوين احجتدد انر واحث نددا ت اح ياضددر  احدد  ون اح وضددو ي  واحنظدداغ احغدد اىر

 قيدددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددد  احث ددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددث احلج يثيدددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددد ح  ج و دددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددد  
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د(د6 ددشكل

دالتكويندالجس)منىدقيمسمتدحجمدالتأ يردبيندالقيمسدالقبمىدوالبع ىدفىد
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   علىم الرياضةالتربية البدنية و هجلة -  للبنين الرياضية التربية كلية  - بنها جاهعة  

 

 (    53  (   ( السادس م(   ) الجزء  5252( شهر ) يىنيى(  لعام )    55رقن الوجلد )        
 
 

دقي دالبحثدالتجريبيةلم)ج)و ةدد
  رضدالنتمئجدالإحصمئيةدال)رتبطةدبملفرضدال ملثدوالذىدينصد مىد:د-

توجد فروق ذات دلالة إحصائٌة بٌن متوسطً القٌاسٌٌن البعدٌٌن للمجموعه الضابطة " 

لبحث ) الوزن ، قٌمة والتجرٌبٌه لصالح القٌاس البعدي للمجموعه التجرٌبٌه فً المتغٌرات قٌد ا

الدهون ، كتلة الجسم الخالٌة من الدهون ، قٌمة الماء ، الحد الأدنى من الطاقة للحفاظ على 

 " الوظائف الحٌوٌة ، محٌط الوسط / محٌط الحوض ، مؤشر كتلة الجسم (

د(د03دج ولد 
د لالةدالفروقدبيندالقيمسييندالبع ييندلم)ج)و تيندالضمبطةدوالتجريبيةدفى

 قي دالبحثد.متدالتكويندالجس)منىدقيمسد

 8=6=دند0ندددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددد

 
 قياسات التكوين الجسمانى م

وحدة 
 القياس

الفرق بين  المجموعة التجريبية المجموعة الضابطة
 متوسطين

 قيمة ت
 ع س   ع س   المحسوبة

 *3.7 5.3 6.4 70.3 3.3 76.6دمالكيمودجرادالوزن 0

 *5.7 3.5 1.5 05.5 0.7 09دالكيمودجرامدقي)ةدال هون 6

 *6.4 6.6 0.9 55.4 0.7 57.6دالكيمودجرامدكتمةدالجسمدالخمليةد)ندال هوند 3

 *6.8 0.7 0.0 41.9 0.6 46.6دلتردقي)ةدال)مء 4

 *6.4 60.9 50.9 0595.9 50.9 0657.8دكملورىدالكيمودالح دالأ نىد)ندالطمقةدلمحفمظد مىدالوظمئفدالحيوية 5

 0.6 1.10 1 1.90 1 1.96د______د)حيطدالوسطد/د)حيطدالحوض 6

 *5.0 6.6 1.8 66.3 0.0 64.5د6/مجمكد)ؤشردكتمةدالجسم 7

 2.410= 41ودرجة حرية  0...قيمة ت الجدولية عند مستوى معنوية 

 صداىيا ثدين اح ج و د  احضداثط  واح ج و دد  ( أند  لوجد  فد و   احد  إ 63يوضد  جد ول )        
حصدداح  اح ج و دد  احلج يثيدد  قيدد  احث ددث  يددث ان صدد ت قياتددات احل ددوين احجتدد انر احلج يثيدد  فددر 

( و انددت احلدديغ اح  تددوث  أ ثدد   ددن احلي دد  احج وحيدد   ندد   2.6:  6.0قدديغ ) ت ( اح  تددوث  ثددين )
 ( . 2.22 تلو   ىنوي  ) 

  مناقشة النتائجمناقشة النتائج
  

  

د)ندصحةدالفرضدالأولدالذىدينصد مىد:لمتحققدد-
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   علىم الرياضةالتربية البدنية و هجلة -  للبنين الرياضية التربية كلية  - بنها جاهعة  

 

 (    54  (   ( السادس م(   ) الجزء  5252( شهر ) يىنيى(  لعام )    55رقن الوجلد )        
 
 

 ةالقٌاس البعدي للمجموع لصالحتوجد فروق ذات دلالة إحصائٌة بٌن القٌاس القبلً والبعدي ا 

، قٌمة الدهون ، كتلة الجسم الخالٌة من الدهون ،  الوزن الضابطة فً المتغٌرات قٌد البحث )

، محٌط الوسط / محٌط  ئف الحٌوٌةالحد الأدنى من الطاقة للحفاظ على الوظاقٌمة الماء ، 

 ا ( مؤشر كتلة الجسمالحوض ، 
أندددد  لوجدددد  فدددد و   احدددد  إ صدددداىيا ثددددين احليدددداا احلث ددددر  ( 6وشدددد ل )  ( 7 يوضدددد  جدددد ول )       
             يوضددد  جددد ول ،   دددا ح  ج و ددد  احضددداثط  قيددد  احث دددث قياتدددات احل دددوين احجتددد انر  فدددر واحثىددد  

قياتددددات احل ددددوين فددددر احلث ددددر واحثىدددد    احليددددااويدددد  ح لغيدددد  ثددددين ( احنتددددب اح ى 0وشدددد ل ) (  8 )
،  يدددث ان صددد ت نتدددب احلغيددد  ثدددين احلياتدددين ثدددين          قيددد  احث دددث احضددداثط ح  ج و ددد  احجتددد انر 

 %( ، ويى و احثا  ون  حز إحر  اي ر : %68.0 :  3.0) 
 .   احث نا ت لال فل ة لطثي اتل  اغ أجه ة لفليت   ون   ل اح افيلشن واح  ايو -0
 الثاع احنظاغ احغ اىر قي  احث ث . -6
أن قددديغ  جدددغ احلدددى ي  ثدددين احليددداا احلث دددر واحثىددد   فدددر  ( 3وشددد ل )  ( 9يوضددد  جددد ول )       

(  0.0:  6.2ح  ج و   احضداثط  قيد  احث دث ان صد ت للد اوح ثدين ) قياتات احل وين احجت انر 
اح تدل  غ لاجهد ة لفليدت احد  ون اح وضدو ي   ندا ت ، و ر  لاح  لشي  إحر  جدغ احلدى ي  اح ثيد  ح ث

 .ح  ج و   احضاثط  قي  احث ث  احجت اني   ر اح لغي ات  واحنظاغ احغ اىر
  ر  ين   ويوض  احثا  ون أ  ي  اتل  اغ أجه ة لفليت اح  ون  لال فل ة لطثي  احث نا ت      

  يث انها لى ل   ر الآلر :احث ث احضاثط  
 اح  ون واحل  ص  ن احو ن اح اى .احلضا    ر  -0
 لصفي  احجها  اح ي فاوي  ن اح  ون اح ل ا   . -6
 لنشط    ي      احتى ات اح  ا ي  فإ احجتغ. -3
 ش  ل  لات احج   اح اى ة . -4

   ا يوض  احثا  ون أن أ  ي  الثاع احنظاغ احغ اىر قي  احث ث ل  ن في ا ي ر :
 . احتَّيط ة   ر احو ن -0

 . نا   ظاغ قوي ث -6

 .  فع  تلويات احطاق  -3

 . لجنُّب اح وا  اح ي ياىي  احتَّا   -4

 . حلنويع ثاحىناص  احغ اىي ا -5
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   علىم الرياضةالتربية البدنية و هجلة -  للبنين الرياضية التربية كلية  - بنها جاهعة  

 

 (    55  (   ( السادس م(   ) الجزء  5252( شهر ) يىنيى(  لعام )    55رقن الوجلد )        
 
 

 أن(   ددددر  3غ ( ) 0260ا إيندددداا  ثدددد  اح ددددنىغ ا ) وللفدددد  ل ددددز احنلدددداىت  ددددع نلدددداىت   اتدددد        
  ددر لل يددل احددو ن اح اىدد   يى ددل أجهدد ة لفليددت احدد  ون اح وضددو ي  والثدداع احنظدداغ احغدد اىراتددل  اغ 
 قي  احث ث .ات ح ىيناحل وين احجت انر ول تين 

دالذىدينصد مىد:ال منىدلمتحققد)ندصحةدالفرضدد-
 ةالقٌاس البعدي للمجموع لصالحتوجد فروق ذات دلالة إحصائٌة بٌن القٌاس القبلً والبعدي ا 

لة الجسم الخالٌة من الدهون ، ، قٌمة الدهون ، كت الوزن فً المتغٌرات قٌد البحث ) التجرٌبٌة

، محٌط الوسط / محٌط  الحد الأدنى من الطاقة للحفاظ على الوظائف الحٌوٌةقٌمة الماء ، 

 ا ( مؤشر كتلة الجسمالحوض ، 
أنددد  لوجددد  فددد و   احددد  إ صددداىيا ثدددين احليددداا احلث دددر  (  0وشددد ل )  ( 62 يوضددد  جددد ول )       

          يوضددد  جددد ول  ،   دددا قيددد  احث دددث احلج يثيددد   ج و ددد  حقياتدددات احل دددوين احجتددد انر  فدددر واحثىددد  
قياتدددات احل دددوين فدددر احلث دددر واحثىددد    احليددداا( احنتدددب اح ىويددد  ح لغيددد  ثدددين  2وشددد ل )  ( 66 )

          ،  يدددث ان صددد ت نتدددب احلغيددد  ثدددين احلياتدددين ثدددين قيددد  احث دددث احلج يثيددد ح  ج و ددد  احجتددد انر 
 ون  حز إحر  اي ر :، وي جع احثا  %( %31.7 :  3.8) 

 احل طيط احجي  ح  لو  احث نا ت احلى ي ر. -0
 الثاع الأتا احى  ي   ن  اتل  اغ احث نا ت احلى ي ر. -6
 و ا يش     ن : الإيجاثر ح ث نا ت احلى ي ر  احلى ي  -3

 أجه ة لفليت اح  ون اح وضو ي اتل  اغ  -أ
  الثاع احنظاغ احغ اىرد-ا
 ياضر .لطثي  احث نا ت اح  د-ج

 
 
أن قدديغ  جددغ احلددى ي  ثددين احليدداا احلث ددر واحثىدد   فددر (  1وشدد ل )  ( 60يوضدد  جدد ول )       

                       قيددددددددد  احث دددددددددث ان صددددددددد ت للددددددددد اوح ثدددددددددين  احلج يثيددددددددد ح  ج و ددددددددد  قياتدددددددددات احل دددددددددوين احجتددددددددد انر 
غ لاجهدد ة لفليددت اح تددل  ( ، و ددر  لاحدد  لشددي  إحددر  جددغ احلددى ي  اح ثيدد  ح ث نددا ت  60.2:  0.3) 

واحث نددا ت اح ياضددر فددر ل تددين قياتددات احل ددوين احجتدد انر  احدد  ون اح وضددو ي  واحنظدداغ احغدد اىر
  قي  احث ث احلج يثي ح  ج و   
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 (    56  (   ( السادس م(   ) الجزء  5252( شهر ) يىنيى(  لعام )    55رقن الوجلد )        
 
 

ويوضدد  احثددا  ون أ  يدد  اتددل  اغ أجهدد ة لفليددت احدد  ون ) اح افيلشددن ، اح  اثددو (  ددلال فلدد ة       
  يث أنها لى ل   ر الآلر : لطثي  احث نا ت   ر  ين  احث ث احلج يثي 

 .لتهغ فإ  يا ة  ى ل     اح  ون فإ احجتغ -0
 .لى ل   ر لفليت اح  ون واحل  ص  نها ثش لٍ ت يع -6

 .لتا     ر لل يل الإ تاا ثاحلىب والإ  ا  ول ي   ن نشاط و يوي  احجتغ -3
يثيد  تدا   فدر انلداص احدو ن   ا يؤ   احثا  ون أن الثاع احنظداغ احغد اىر حىيند  احث دث احلج        

 .  فع  تلويات احطاق اح اى  ثط يل  ص ي  وآ ن   ع 

أن   ا ت  احنشاط اح ياضدر ثط يلد     يد   لنند  وحفلد ة  مد(6106 د )م دإيهمادويوض        
   ني   تل  ة وطوي   يى ل   ر الألر :

 . احو ن اح اى  لل يل -0
 .لل يل  ل   اح  ون فر احجتغ  -6

  .تين  اح  اح ل   اح احي   ن اح  ون ل  -3
قي د  اح دا  ،  ل د  احجتدغ اح احيد   دن احد  ون ل تين ثداقر احلياتدات احجتد اني    دل )  -4

ثاح ددا  ثدد ون اح ددا  ، اح دد  الأ نددر  ددن احطاقدد  ح  فدداظ   ددر احوظدداىا اح يويدد  ،  ؤشدد   ل دد  
 (  060:  0 )( .  احجتغ

احهواىيد   در أ  د  احطد   فا  يد  لإ احد  احد  ون اح وجدو ة  أن الأنشدط   ا يوضد  احثدا  ون       
فر احىض   ، ففر احوقت اح   لصث  في  احىض   أقل ت ن  فخن الأيض )احل  يل احغ اىر ( يلغي  

 ثط يل  أولو الي ي   يث يلوغ احش ص ث    تى ات   ا ي  أ    . 

          ( غ0268)  اKang et al ون  ددانت وآ دد  ا  ددنوللفدد  ل ددز احنلدداىت  ددع نلدداىت   اتدد   ددل       
        ا   دددو     ددد  ا  ( ،61غ ( ) 0268ا )  et al Westcottا ويتدددت  دددوت وأ ددد ون  ،( 63) 
( 62غ () 0267ا  ث اح  يد    ددوي ا ) ،  ( 6 () غ0268ا ) أ  د    دا  ا ،( 60 () غ0268) 
يددت احدد  ون اح وضددو ي  والثدداع أجهدد ة لفلاتددل  اغ  أن(   ددر  8غ ( ) 0260ا شددي ا    ددال ا )  ،

احل ددددوين يى ددددل   ددددر لل يددددل احددددو ن اح اىدددد  ول تددددين  ولطثيدددد  احث نددددا ت اح ياضددددر احنظدددداغ احغدددد اىر
 قي  احث ث .ات ح ىيناحجت انر 

  

دالذىدينصد مىد:ال ملثدلمتحققد)ندصحةدالفرضدد-
بطة توجد فروق ذات دلالة إحصائٌة بٌن متوسطً القٌاسٌٌن البعدٌٌن للمجموعه الضا" 

والتجرٌبٌه لصالح القٌاس البعدي للمجموعه التجرٌبٌه فً المتغٌرات قٌد البحث ) الوزن ، قٌمة 
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الدهون ، كتلة الجسم الخالٌة من الدهون ، قٌمة الماء ، الحد الأدنى من الطاقة للحفاظ على 

 " الوظائف الحٌوٌة ، محٌط الوسط / محٌط الحوض ، مؤشر كتلة الجسم (

( أند  لوجد  فد و   احد  إ صداىيا ثدين اح ج و د  احضداثط  واح ج و دد   63ول ) يوضد  جد        
 ن و ، وي جدع احثدا حصاح  اح ج و   احلج يثي  قي  احث ث قياتات احل وين احجت انر احلج يثي  فر 

فىاحي  احث نا ت احلى ي ر ح  ج و   احلج يثي  اح تل  غ لاجه ة لفليت احد  ون اح وضدو ي  إحر   حز
اح تددل  غ لاجهدد ة  واحث نددا ت اح ياضددر  ددن احث نددا ت احلددى ي ر ح  ج و دد  احضدداثط  احغدد اىرواحنظدداغ 

قيددد  لفليدددت احددد  ون اح وضدددو ي  واحنظددداغ احغددد اىر فدددر ل تدددين قياتدددات احل دددوين احجتددد انر ح ىينددد  
د.داحث ث
غ ( 0268ا )   Swift et alا تدويفت وآ د ون   دنوللف  ل ز احنلاىت  ع نلاىت   ات   دل       

( ، ا ج دال ا يدب 60غ ( ) 0268ا )  Shehata & Mahmoud( ، ا شد ال  و   دو   62) 
 ( ، 7غ ( ) 0262( ، ا ت يغ اح وا   ،  اى ة تىي  ، إث ا يغ أثو  جي د  ا )  2غ ( ) 0262ا ) 
أجهدد ة لفليددت احدد  ون اح وضددو ي  والثدداع اتددل  اغ    ددر أن(  0 () غ0262ا ) احشدد    طددلال ا 

  ددع اح ج و دد  احلج يثيدد  يى ددل   ددر لل يددل احددو ن اح اىدد  ولطثيدد  احث نددا ت اح ياضددر ىراحنظدداغ احغدد ا
أجهدد ة لفليددت احدد  ون اح وضددو ي  والثدداع اتددل  اغ ثط يلدد  أفضددل  ددن ول تددين احل ددوين احجتدد انر 

  ع اح ج و   احضاثط  .احنظاغ احغ اىر فلط 
  

  الاستنتاجاتالاستنتاجات

 ىددد  احىينددد  واتدددلنا ا   دددر اح ىاحجددداتفدددر ضدددو   ددد ا احث دددث وف وضددد  وفدددر  ددد و  طثي      
 الألر : ن إحرو الإ صاىي  ح نلاىت ولفتي  ا لوصل احثا  

 ددن اتددل  اغ أجهدد ة ح  ج و دد  احضدداثط  ث ددا يشدد ل  لددى ي راحث نددا ت ح احلددى ي  الإيجدداثر  -0
لل يدددل احدددو ن اح اىددد  ح ىينددد  قيددد  أ   إحدددر  لفليدددت احددد  ون اح وضدددو ي  والثددداع احنظددداغ احغددد اىر

قي دد  احدد  ون ،  ل دد  احجتددغ اح احيدد   ددن احدد  ون    ددل )احل ددوين احجتدد انر ل تددين و  احث ددث
ثاح ا  ، قي   اح ا  ،  ل   احجتغ اح احي   دن احد  ون ثاح دا  ثد ون اح دا  ، اح د  الأ ندر  دن 

حىيندد  احث ددث احضدداثط  قيدد   احطاقدد  ح  فدداظ   ددر احوظدداىا اح يويدد  ،  ؤشدد   ل دد  احجتددغ (
 .احث ث 

 ددن اتددل  اغ أجهدد ة ح  ج و دد  احلج يثيدد  ث ددا يشدد ل  لددى ي راحث نددا ت ح الإيجدداثر احلددى ي   -6
لل يدل أ   إحدر ولطثيد  احث ندا ت اح ياضدر  لفليت اح  ون اح وضو ي  والثاع احنظاغ احغ اىر

قي   احد  ون ،  ل د  احجتدغ    ل )احل وين احجت انر ل تين و  احو ن اح اى  ح ىين  قي  احث ث
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ن ثاح ا  ، قي   اح ا  ،  ل   احجتغ اح احي   ن احد  ون ثاح دا  ثد ون اح دا  اح احي   ن اح  و 
حىينددد  ، اح ددد  الأ ندددر  دددن احطاقددد  ح  فددداظ   دددر احوظددداىا اح يويددد  ،  ؤشددد   ل ددد  احجتدددغ ( 

 احث ث احلج يثي  .
ح  ج و ددد  احلج يثيددد   دددن اح ج و ددد  احضددداثط  فدددر احل دددوين  ل تدددن احلياتدددات احثى يددد  -3

قي   اح  ون ،  ل   احجتغ اح احي   ن اح  ون ثاح ا  ، قي   اح ا  احو ن ،    ل )احجت انر 
،  ل   احجتغ اح احي   ن اح  ون ثاح ا  ث ون اح ا  ، اح د  الأ ندر  دن احطاقد  ح  فداظ   در 

 . احوظاىا اح يوي  ،  ؤش   ل   احجتغ (
  

  التوصياتالتوصيات

احلددر لددغ احلوصددل احيهددا وفددر ضددو   فددر ضددو   دد ا احث ددث وا ل ددا ا   ددر احثيانددات واحنلدداىت      
 ن ثالآلر :و  ين  احث ث يوصر احثا  

 دن اتدل  اغ أجهد ة لفليدت احد  ون اح وضدو ي  ث ا يشد ل احلى ي ر الإتل شا  ثاحث نا ت  -0
)     لقياتات احل وين احجت انر ل تين حولطثي  احث نا ت اح ياضر  والثاع احنظاغ احغ اىر

احجتددغ اح احيدد   ددن احدد  ون ثاح ددا  ، قي دد  اح ددا  ،  ل دد  احجتددغ احددو ن ، قي دد  احدد  ون ،  ل دد  
اح احيدد   ددن احددد  ون ثاح ددا  ثددد ون اح ددا  ، اح ددد  الأ نددر  دددن احطاقدد  ح  فددداظ   ددر احوظددداىا 

 ح ثا  احتن . اح يوي  ،  ؤش   ل   احجتغ (
  ثا  احتن . نش  احو ر احص ر واحغ اىر ثين -6
 .ح ثا  احتنن اح اح  احص ي  واحغ اىي  وضع إتل اليجي  قو ي  لتله ا ل تي -3

  

  المراجعالمراجع
  

دأولاد:دال)راجعدالعربيةد:د
 ي  ث ندددا ت  ياضدددإ   دددإ نتدددث    دددون احجتدددغ وثىدددض ىلدددغ ( : 0268)  أح)ااا د )ااام د يااا  -0

،  تداح   اجتدلي  ايد   نشدو ة ،   د اض احتد ن أ احلياتدات الان  وثو ل يد  حدثىض
 .نها ث ، جا ى ح ثنين    ي  احل ثي  اح ياضي 

لصدددد يغ ث نددددا ت ادددد اىإ  ياضددددإ  للدددد ح ح  ياضدددديين  غ ( :0262)  الشاااا)رىدطاااا لدضااااميفد-6
ايد   نشدو ة ،   يدد    لدو ال ،  تداح   احلد ا إ اح صداثين ثاحتد ن  فدإ  وحد  اح ويددت

 .ثنها  ، جا ى ح ثنين  احل ثي  اح ياضي 

http://srv3.eulc.edu.eg/eulc_v5/libraries/Start.aspx?ScopeID=1.&fn=ApplySearch&SearchIdForm=&ScopeIDSelect=1.&ItemType=&SearchText1=%D8%AA%D8%A7%D8%AB%D9%8A%D8%B1+%D8%A8%D8%B1%D9%86%D8%A7%D9%85%D8%AC+%D8%B1%D9%8A%D8%A7%D8%B6%D9%8A+%D8%B9%D9%84%D9%8A+%D9%86%D8%B3%D8%A8%D8%A9+%D8%AF%D9%87%D9%88%D9%86+%D8%A7%D9%84%D8%AC%D8%B3%D9%85+%D9%88%D8%A8%D8%B9%D8%B6+%D8%A7%D9%84%D9%82%D9%8A%D8%A7%D8%B3%D8%A7%D8%AA+%D8%A7%D9%84%D8%A7%D9%86%D8%AB%D8%B1%D9%88%D8%A8%D9%88%D9%85%D8%AA%D8%B1%D9%8A%D8%A9+%D9%84%D8%A8%D8%B9%D8%B6+%D8%A7%D9%85%D8%B1%D8%A7%D8%B6+%D8%A7%D9%84%D8%B3%D9%85%D9%86%D8%A9+&criteria1=1.&opr1=and&SearchText2=&criteria2=1.&opr2=and&SearchText3=&criteria3=1.&SearchTextFT=&Generation_Term=&BibID=&PublishYear=&OrderKey=&PageSize=10
http://srv3.eulc.edu.eg/eulc_v5/libraries/Start.aspx?ScopeID=1.&fn=ApplySearch&SearchIdForm=&ScopeIDSelect=1.&ItemType=&SearchText1=%D8%AA%D8%A7%D8%AB%D9%8A%D8%B1+%D8%A8%D8%B1%D9%86%D8%A7%D9%85%D8%AC+%D8%B1%D9%8A%D8%A7%D8%B6%D9%8A+%D8%B9%D9%84%D9%8A+%D9%86%D8%B3%D8%A8%D8%A9+%D8%AF%D9%87%D9%88%D9%86+%D8%A7%D9%84%D8%AC%D8%B3%D9%85+%D9%88%D8%A8%D8%B9%D8%B6+%D8%A7%D9%84%D9%82%D9%8A%D8%A7%D8%B3%D8%A7%D8%AA+%D8%A7%D9%84%D8%A7%D9%86%D8%AB%D8%B1%D9%88%D8%A8%D9%88%D9%85%D8%AA%D8%B1%D9%8A%D8%A9+%D9%84%D8%A8%D8%B9%D8%B6+%D8%A7%D9%85%D8%B1%D8%A7%D8%B6+%D8%A7%D9%84%D8%B3%D9%85%D9%86%D8%A9+&criteria1=1.&opr1=and&SearchText2=&criteria2=1.&opr2=and&SearchText3=&criteria3=1.&SearchTextFT=&Generation_Term=&BibID=&PublishYear=&OrderKey=&PageSize=10
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لددددى ي  إنلدددداص احددددو ن   ددددر ثىددددض اح لغيدددد ات غ ( : 0260)  إيناااامسد باااا دال)اااانعمد)ح)اااا د-3
،  تددددداح   تدددددن  22-00احفتددددديوحوجي  حددددد   احتدددددي ات فدددددإ اح    ددددد  احى  يددددد   دددددن 

 .اح نوفي   ، جا ى  ثاحتا ات ياضي  اجتلي  اي   نشو ة ،   ي  احل ثي  اح  
 –فتديوحوجي   –احلياتدات اح ى  يد  اح  ي د  ا ث نيد  :ددغ (0261) إيهماد)ح)ا د )ام دالا يند -4

ل ددددوين جتدددد انر ا ،  ؤتتدددد   دددداحغ اح ياضدددد  ح نشدددد  و ا  احوفددددا  حدددد نيا  –قوا يدددد  
 احطثا   ، الإت ن  ي  .

اضددإ ادد اىإ ثاتددل  اغ احلدد  يب احدد اى ي لددى ي  ث نددا ت  ي غ ( :0262)  ج)ااملدغريااادأح)اا د-5
 ج دددد  ، اح   ددددر أنلدددداص احددددو ن و ثىددددض اح لغيدددد ات اح و فوحوجيدددد  حدددد   احتددددي ات

 .82:  19 ( ، 6 ) 70،   وان ، جا ى  احى  ي  ح ل ثي  احث ني  و  وغ اح ياض  
، 0ط وتو   فتديوحوجيا اح ياضد  ، : مد(د6119حسيندأح) دحش)تدونم رد)ح) دشمبىد دد-6

 . اح لاب ح نش  ، احلا  ة     
لدى ي  غ ( : 0262)  سميمد مىدالازوا ىد د مئا ةدخميفاةدساعي د دإباراهيمد)ح)ا دأباود جيماةد-7

ث نددددا ت ل  ينددددات  واىيدددد  ثختددددل  اغ اح اتددددب الآحددددإ لإنلدددداص احددددو ن   ددددر ثىددددض 
، اح دؤل   احد وحر حى ددوغ  اح لغيد ات احث نيد  واحفتديوحوجي  ح تدي ات  وي احدو ن اح ايد 

،   يددد  احل ثيددد   ج ددد  أتددديوط حى دددوغ وفندددون احل ثيددد  اح ياضدددي  ،   واح ياضددد  احصددد 
 أتيوط .اح ياضي  ، جا ى  

لى ي  ث نا ت  ياضدر  للد ح   در ل تدين ثىدض اح لغيد ات غ ( : 0260)  مىدك)ملدشي)مءدد-8
،  تددداح   اجتدددلي  ايددد   احث نيددد  ونتدددث  احددد  ون فدددر احددد غ حددد   احتدددي ات احثددد ينات

 .اح نوفي   ، جا ى  ثاحتا ات  نشو ة ،   ي  احل ثي  اح ياضي 
ا  حدد نيا احطثا دد  احلددواغ وتددثل اح  افظدد    يدد  ،  ا  احوفدد:  مد(6100صااملبدبشاايردسااع د دد-9

 واحنش  ، الات ن  ي .

لص يغ ث نا ت ل  يثإ  لل ح لانلاص احو ن ولا ي ل غ ( : 0267)   ب دالح)ي د موىد)ح)  -01
،  تددددداح     دددددإ ثىدددددض احلياتدددددات احجتددددد ي  واحفتددددديوحوجي  واحنفتدددددي  حددددد ي احثددددد نا 

 .ثنها  ، جا ى ح ثنين   اجتلي  اي   نشو ة ،   ي  احل ثي  اح ياضي 
احنشداط احثد نإ واحتد ن  واحلغ يد  ، اح   د  احى ثدإ : مد(د6105 د ب الرح)ند بي د)صايقردد-00

 . ح لغ ي  ، اح نا  

http://srv3.eulc.edu.eg/eulc_v5/libraries/start.aspx?fn=ApplySearch&SearchId=80092189&frameName=&PageNo=2&PageSize=10
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