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 مجلة تطبٌقات علوم الرٌاضة 

 4242سبتمبر و خمسة العدد مابة 

 جامعة طٌبة" " تأثٌر برنامج  تروٌحً على اللٌاقة البدنٌة المرتبطة بالصحة ومعدل الكولٌسترول والدهون الثلاثٌة بالدم لدى زابدي الوزن من منسوبً

 د/ عبدالرحمن عارؾ عبدالجواد

 

 المقدمة ومشكلة البحث:

شك فٌه أن وقت الفراغ ٌشكل حٌزا كبٌرا لدى كبار السن مما ٌستلزم نوعٌات معٌنةة مةن البةرامج الموج ةة مما لا 

كالأنشةةطة الرٌاضةةٌة والتروٌحٌةةة والتةةً تختلةةؾ بةةاختلاؾ اهتمامةةات ممارسةةٌ ا حٌةةث تسةةاعد كبةةار السةةن علةةى  شةةبا  

ً  شةةبا  الةةدافي  لةةً العمةةل علةةى خدمةةة ا خةةرٌن الحاجةةات الثانوٌةةة كالحاجةةة  لةةً الانتمةةاا ذ  ثبةةات الةةإات ذ با ضةةافة  لةة

 (381:  35وخدمة المجتمي. )

( أن مةن أهةم أهةداؾ ممارسةة النشةاط  التروٌحةى الرٌاضةى  4223وٌإكر كمال اسماعٌل و أبو العةلا عبةد الفتةا  )

فةى مقةدمت ا  هى من أجل الصحة و الوقاٌة من أمراض جدٌدة ت دد البشةرٌة فةى القةرن الحةادى و العشةرٌن والتةى ٌةأتى

 (7:5أمراض قلة الحركة والتوتر والقلق .)

( على أن التةروٌ  الرٌاضةى أفضةل أنةوا  الأنشةطة 4223كما ٌإكر كلاً من محمد الحماحمى و عاٌدة عبد العزٌز )

التروٌحٌةة لكبةةار السةةن لمةةا لةةه مةن انعكةةاي  ٌجةةابى متمٌةةز وملمةةوي علةى علةةٌ م مةةن جمٌةةي النةةواحى ) الفسةةٌولوجٌة ذ 

ة ذ النفسةةٌة ذ الاجتماعٌةةة (  والةةتخلل مةةن الطاقةةة الزابةةدة والتقلٌةةل مةةن التةةوتر العصةةبى و تحقٌةةق الاسةةترخاا و البدنٌةة

 (53: 36تجدٌد الحٌوٌة ل م . )

( أنةةه ٌمكةةن اسةةتخدام الأنشةةطة التروٌحٌةةة كوسةةٌلة لأداا بعةةض التمرٌنةةات و 3116وٌوضةة  محمةةد سةةعد الةةدٌن ) 

لمج ود و زٌادة النشاط البدنى لهذ حٌث أصبحت من الوسةابل التربوٌةة و التعلٌمٌةة الحركات التى ٌقوم ب ا المسن لبإل ا

ال امة و الناجحة و التى تساعد الفرد فى أن ٌنمو نموا متزنا عقلٌا و نفسٌا و اجتماعٌةا فضةلا عةن  سة ام ا بقةدر كبٌةر 

 (33:  33فى تنمٌة القدرة الوظٌفٌة لأج زة الجسم المختلفة . )

ت ةةانً عبدالسةةلام ذ وخٌرٌةةة السةةكري" بةةأن أنشةةطة التةةروٌ  الرٌاضةةً تعمةةل علةةى تنمٌةةة قةةوة وتناسةةق و تشةةٌر "     

ومرونة عضلات الجسم والتوافق العضلً العصبًذ وتزداد الأربطة قوة كل إلك بفضل تنةو  التمرٌنةات التةً تةفدى فةً 

                                     (                         73:4( )338:3صورة تابعات للتشوٌق والتروٌ . )

( أن كبةار السةن ٌتعرضةون لةبعض الأمةراض لقلةة النشةاط 4226وٌفكد كلا من زكى حسةن ذ محمةد صةبري )     

ونتٌجة عوامل نفسٌة وشعورهم بأن أج زة الجسم قل نشاط ا بسبب كبر السن و مةن هةإا الأمةراض) ضةعؾ العضةلات 

دموٌةة والقلةبذ قلةة سةعة الةربتٌن وضةعؾ نشةاط اذ ضةعؾ اللٌاقةة البدنٌةة )ضةعؾ بالأطراؾ و البةدنذ ضةعؾ الةدورة ال

 ( .42ذ31:  5القوة العامة ذ عدم القوة على التحملذ ومشكلة زٌادة الوزن والسمنة والأمراض التابعة ل ا ( )

فسٌة والصحٌة كمةا وتشكل الزٌادة فى الوزن عببا ثقٌلا على الشخل من النواحى البدنٌة والأجتماعٌة والن        

ٌمكن أن تفثر على مستوى أداا الفرد فى حٌاتةه الٌومٌةة وللتعةرؾ علةى عواقةب الةوزن الزابةد والسةمنة  نجةد أن معةدل 
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الوفٌةةات ٌكةةون أعلةةى بةةٌن الأشةةخال إوى الةةوزن الزابةةد مقارنةةة بأولبةةك الةةإٌن ٌتمٌةةزون بةةالوزن الطبٌعةةى ذ كةةإلك ٌةةزداد 

ب وتصةةلب الشةةراٌٌن والتةةوتر المفةةرط والسةةكر وتلٌةةؾ الكبةةد كمةةا تةةزداد لةةدٌ م لةةدٌ م  مكانٌةةة الاصةةابة بةةأمراض القلةة

 ( 376: 8المضاعفات الجراحٌة . )

ومةةي تقةةدم الشةةخل فةةً السةةن ٌتعةةرض  للعدٌةةد مةةن التؽٌةةرات البدنٌةةة  وجوانةةب القصةةور الصةةحٌة  ل ةةإا المرحلةةة 

البنةاا تبةدأ فةً الانخفةاضذ وقدرتةه علةً وٌصب  كبٌر السن أكثر عرضة للإصابة بةالأمراض كمةا أن قةدرة الجسةم علةً 

ال دم تزداد وٌقةل نشةاطه تةدرٌجٌاً وإلةك بسةبب  بتعةادا عةن ممارسةة الرٌاضةة التةً ل ةا دور كبٌةر فةى الارتقةاا بالحالةة  

ممةا ٌنةتج عةن  البدنٌة والصحٌة العامة واٌضا فً حرق الدهون بصفة خاصة  بإعتبارها عاملاً مساعداً فً تقلٌةل الةوزن

ركة انخفاض فى الصحة وزٌادة الترهلات وتةراكم الةدهون فةً الجسةم ممةا ٌةفثر علةى الحالةة البدنٌةة العامةة و نقل الح

 تدهور فً حالته الصحٌة والنفسٌة .

مما سبق  تتض  أهمٌة الدراسة الحالٌة فً معالجة مشكلة هامة تعةانً من ةا هةإا الفبةة مةن المجتمةي  ممةا أوجةد  

رفي اللٌاقة البدنٌة المرتبطةة بالصةحة  لكبةار السةن مةن زابةدي الةوزن حتةً لا ٌمثةل عببةاً  الحاجة الملحة  لى العمل علً

على المجتمي وأن ٌكون المسن فرداً منتجةاً ولةٌي مسةت لكاً فقةط ذ ولا شةك أن ممارسةة الأنشةطة التروٌحٌةة ٌمكن ةا ان 

اسةة للتعةرؾ علةى تاثٌرممارسةة برنةامج تشبي بعض الحاجات الصحٌة والنفسٌة لكبار السن لإا اقتةر  الباحةث هةإا الدر

تروٌحً على اللٌاقة البدنٌة المرتبطة بالصحة  لكبار السن زابةدى الةوزن وإلةك مةن خةلال تقلٌةل معةدلات الةدهون لةدٌ م 

 والتى تفثربدورها على الحالة  البدنٌة العامة والصحٌة والنفسٌة ل م .

 هدفا البحث:

 مقتر  للتعرؾ على:ٌ دؾ البحث  لى تصمٌم برنامج  تروٌحً 

 .تأثٌر البرنامج التروٌحى فى اللٌاقة البدنٌة المرتبطة بالصحة لدى زابدى الوزن من كبار السن 

  لدى زابدى الةوزن مةن كبةار السةن  معدل الكولٌسترول والدهون الثلاثٌة بالدمتأثٌر البرنامج التروٌحى فى

. 

 فرضا البحث:

 بلً والبعدي فى اللٌاقة البدنٌة المرتبطةة بالصةحة لةدى زابةدى وجود فروق دالة  حصابٌا بٌن القٌاسٌن الق

 الوزن من كبار السن.

  ًمعةدل الكولٌسةترول والةدهون الثلاثٌةة بالةدموجود فروق دالة  حصابٌا بٌن القٌاسةٌن القبلةً والبعةدي فة 

 لدى زابدى الوزن من كبار السن.

  جرااات البحث:

 من ج البحث :

بى بالقٌاي القبلً و البعدي لمجموعة تجرٌبٌة واحدة وإلك لملابمته لطبٌعةة البحةث استخدم الباحث المن ج التجرٌ

. 
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 مجالات البحث :

   -المجال المكانً:   

 بالمدٌنة المنورة –تم تطبٌق البحث بجامعة طٌبة 

 -المجال الزمانى:  

م وحتةةةى 3/32/4235أجرٌةةةت القٌاسةةةات والاختبةةةارات القبلٌةةةة الخاصةةةة بالبحةةةث خةةةلال الفتةةةرة الزمنٌةةةة مةةةن  

 م .6/32/4235

 م . 8/34/4235م  لى 3/32/4235تم تطبٌق البرنامج التروٌحً المقتر  من  -

م وحتةى  1/34/4235أجرٌت القٌاسات والاختبةارات البعدٌةة الخاصةة بالبحةث خةلال الفتةرة الزمنٌةة مةن  -

 م.34/34/4235

  -المجال البشرى:

 طٌبة.أجرى البحث على زابدى الوزن من منسوبً جامعة 

 -عٌنة البحث:

سةةنة زابةةدى الةةوزن مةةن منسةةوبً جامعةةة  87-77فةةرداً ممةةن تتةةراو  اعمةةارهم مةةابٌن  42بلةػ حجةةم عٌنةةة البحةةث 

 المدٌنة المنورة . -طٌبة

 الأدوات والأج زة المستخدمة فى البحث : 

 .الرستامٌتر لقٌاي الطول 

  .شرٌط قٌاي 

 )ج از تحدٌد مكونات الجسم )تانٌتاBody Composition Analyzer      . 

 .تم اجراا تحلٌل الدم بالوحدة الطبٌة بجامعة طٌبة 

 القٌاسات والاختبارات المستخدمة للبحث: 

معةةةدل فةةةى ضةةةوا الدراسةةةات النظرٌةةةة وتمشةةةٌاً مةةةي أهةةةداؾ البحةةةث لقٌةةةاي اللٌاقةةةة البدنٌةةةة المرتبطةةةة بالصةةةحة و 

 -حث  لى القٌاسات والاختبارات التالٌة:توصل البا الكولٌسترول والدهون الثلاثٌة بالدم

 القٌاسات المستخدمة فى البحث : 

 )القوة العضلٌة )باستخدام دٌنامومٌتر القبضة والعضلات المادة للظ رٌن 

 واحدة. التحمل العضلً اختبار الجلوي من الرقود مي ثنً الركبتٌن لمدة دقٌقة 

 .)المرونة )مرونة العمود الفقري ومفصلً الفخإٌن 

  ًاللٌاقة ال وابٌة  التحمل الدورى التنفس(VO2max مٌل3.7اختبار جري/ مشً و( )اختبار.) 
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: 44( )425:33|( )553ذ 581ذ585ذ437ذ436ذ41: 34( )18ذ15ذ55ذ54: 1( )625ذ513ذ553: 38)

 (3(.مرفق )453ذ 441ذ 447ذ 421ذ 427

  قٌاي تركٌب الجسم باستخدام ج از(Body Composition Analyzer)( 45) 

  )الطول : بإستخدام الرستامٌتر )سم 

 .)الوزن : باستخدام المٌزان الطبً )كجم 

 ( حساب مفشر كتلة الجسمBMI) 

  قٌاي نسبة الدهن 

  قٌاي كتلة الدهن 

  قٌاي الكتلة الخالٌة من الدهن 

  معدل الأٌض القاعدى 

  قٌاي معدل الكولٌسترولCholestrol mg% 

  قٌاي معدل الدهون الثلاثٌة mg% Triglycerides   

 اعتدالٌة توزٌي البٌانات :

للتأكد من خلو العٌنة من عٌوب التوزٌعات ا عتدالٌة قام الباحث بحساب الوسةط الحسةابىذ ا نحةراؾ المعٌةارىذ معامةل 

 -:ا لتواا والتفلط  للمتؽٌرات قٌد البحث وهى على النحو التالً

 جراا التجربة:القٌاسات الأساسٌة لدى عٌنة البحث قبل ا -أولاً:

 أولا: القٌاسات الأساسٌة 

 (3جدول )
 ٌوض  الوسط الحسابى والانحراؾ المعٌارى ومعامل الالتواا 

 والتفلط  فى القٌاسات الأساسٌة لعٌنة البحث .

 الدلالات ا حصابٌة          
                  

 القٌاسات
 معامل ا لتواا ا نحراؾ المعٌاري المتوسط الحسابً

 
 التفلط 

 0.98- 0.36- 1.22 61.81 العمر ) بالسنة (

 1.18 0.23- 1.35 171.92 طول الجسم )سم(

 1.41- 0.95 2.02 82.29 وزن الجسم )كجم(

( بةأن القٌاسةات الأساسةٌة لأفةراد عٌنةة البحةث تتبةي التوزٌةي التكةعراري المعتةدل )المنحنةى 3ٌتض  من الجدول )           

وهةإا ٌعطةى دلالةة مباشةرة  5± ( أي لاٌزٌةد عةن 0.931ذ  0.310-ا عتدالعى( حٌث ٌتةراو  مععةعامل الالتةعواا مةعابٌن  )

 خلو العٌنة من عٌوب التوزٌعات ؼٌر الأعتدالٌة .  على أن العٌنة تمثل مجتمعاً أعتدالٌاً مما ٌدل على
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 -قٌاي اللٌاقة البدنٌة المرتبطة بالصحة : -ثانٌاً:

 (4جدول )
 ٌوض  الوسط الحسابى والانحراؾ المعٌارى ومعامل الالتواا

 والتفلط  فى القٌاسات الخاصة باللٌاقة البدنٌة المرتبطة بالصحة لعٌنة البحث .

 الدلالات ا حصابٌة
 

 القٌاسات

وحدة 
 القٌاي

الوسط 
 الحسابً

ا نحراؾ 
 المعٌاري

معامل 
 ا لتواا

 التفلط 

 5.75 1.74 0.83 1.28 سم المرونة

 التحمل الدورى التنفسً
مللٌلتر/ك
 جم/ق

40.60 2.09 -0.60 2.08 

ٌة
ضل

لع
 ا
وة
لق
ا

 

 0.68- 0.44- 2.29 36.00 )كجم( قوة القبضة )ٌمٌن(

 0.40- 0.06 2.56 88.95 )كجم( قوة القبضة )شمال(

 0.88- 0.15 1.44 38.80 )كجم( قوة العضلات المادة للظ ر

 1.03- 0.56 2.06 5.40 عدد التحمل العضلً

سم
ج
 ال
ب
كٌ
تر

 

 0.42 1.19 1.60 27.91 (4)كجم/م مفشر كتلة الجسم

 3.36 1.05 344.85 2031.20 )كالورى( معدل الأٌض القاعدى

 1.35- 0.12 4.71 24.00 % نسبة الدهون

 0.95- 0.35 5.54 20.81 )كجم( كتلة الدهون

 2.27 1.29 3.46 66.26 )كجم( الكتلة الخالٌة من الدهن

 2.38 2.09 6.94 49.90 )كجم( الحجم الكلى للماا

( بأن قٌاسات اللٌاقةة البدنٌةة المرتبطةة بالصةحة لأفةراد عٌنةة البحةث تتبةي التوزٌةي 4ٌتض  من الجدول )        

 5± ( أى لا ٌزٌةد عةةن 1.74ذ -0.60التكةرارى المعتةدل ) المنحنةى الأعتةدالى ( حٌةث ٌتةةراو  معامةل الالتةواا مةا بةٌن )

عتةدالٌاً ممةا ٌةدل علةى خلةو العٌنةة مةن عٌةوب التوزٌعةات ؼٌةر وهإا ٌعطةى دلالةة مباشةرة علةى أن العٌنةة تمثةل مجتمعةاً أ

 الأعتدالٌة.

 (5جدول )
 ٌوض  الوسط الحسابى والانحراؾ المعٌارى ومعامل الالتواا

 والتفلط  فى القٌاسات معدل الكولٌسترول والدهون الثلاثٌة بالدم لعٌنة البحث .

 الدلالات ا حصابٌة
 

 القٌاسات
 وحدة القٌاي

الوسط 
 الحسابً

ا نحراؾ 
 المعٌاري

معامل 
 ا لتواا

 التفلط 

 218.53 7.89 0.96 -  1.20 (mg/dL) معدل الكولٌسترول بالدم 

 210.67 6.56 0.87 0.69 (mg/dL) معدل الدهون الثلاثٌة بالدم 

( بأن قٌاسات معدل الكولٌسترول والدهون الثلاثٌة بالدم  لأفراد عٌنةة البحةث تتبةي 5ٌتض  من الجدول )        

( أى لا ٌزٌةد 0.87ذ  - 0.96التوزٌي التكرارى المعتةدل ) المنحنةى الأعتةدالى ( حٌةث ٌتةراو  معامةل الالتةواا مةا بةٌن )
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تمثل مجتمعاً أعتدالٌاً مما ٌدل على خلةو العٌنةة مةن عٌةوب التوزٌعةات وهإا ٌعطى دلالة مباشرة على أن العٌنة  5± عن 

 ؼٌر الأعتدالٌة.

 -الدراسة الأساسٌة:

. بجامعة طٌبةة م8/34/4235م  لى 3/32/4235تم تنفٌإ الدراسة الأساسٌة على عٌنة البحث فى الفترة من  

 المدٌنة المنورة . –

  -خطوات  جراا التجربة الأساسٌة:

 ٌد عٌنة البحث:تحد -أولاً:

حٌث تم تطبٌق البرنةامج التروٌحةى المقتةر  علةى عٌنةة البحةث مةن زابةدى الةوزن مةن منسةوبً جامعةة طٌبةة وإلةك فةً 

 م. 3/32/4235

 -ثانٌاً: القٌاي القبلى:

قام الباحةث بةإجراا القٌةاي القبلةى علةى عٌنةة البحةث الأساسةٌة وإلةك بةإجراا القٌاسةات علةى متؽٌةرات اللٌاقةة 

م وحتةى 3/32/4235 البدنٌة المرتبطة بالصحة  و معدل الكولٌسترول والةدهون الثلاثٌةة بالةدم وإلةك خةلال الفتةرة مةن 

 .م .6/32/4235

 (4مرفق )  -تطبٌق وتنفٌإ البرنامج التروٌحً المقتر :

تةةةم تطبٌةةةق وتنفٌةةةإ البرنةةةامج التةةةدرٌبً التروٌحةةةً المقتةةةر   علةةةى عٌنةةةة البحةةةث ذ وإلةةةك فةةةى الفتةةةرة مةةةن  

 46وحةدات أسةبوعٌاذً بواقةةي  5( اسةابٌي بواقةي 5وقةد  سةتؽرق تطبٌةق البرنةامج ) م8/34/4235م  لةى 3/32/4235

 (  دقٌقة .82 – 62  تتراو  ما بٌن )وحدةذ وكان متوسط زمن الوحدة التدرٌبٌة للبرنامج التدرٌبً المقتر

  -ثالثاً: القٌاي البعدى:

 م.34/34/4235م وحتى  1/34/4235تم  جراا القٌاي البعدى لعٌنة البحث وإلك فى الفترة من  -

 -* البرنامج التروٌحً المقتر :

 مدة البرنامج: 

 -ٌة تم تقسٌم م على النحو التالً:( أسابٌي متتال5قام الباحث بتوزٌي البرنامج التروٌحً المقتر  على مدى )

اسةبوعان تسةت دؾ الادااات تحسةٌن شةكل  -أسابٌي  عداد تست دؾ  نقال الوزن  6 -)اسبوعان  عداد وت ٌبة الجسم  

 الجسم(.
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 محتوى الوحدة:

 دقابق(:7الجزا التم ٌدى )  -

للواجبات المحةددة لكبةار السةن عةن   ست دفت تمرٌنات هإا الجزا التنشٌط العام )ا حماا( وا عداد والتم ٌدى 

طرٌةق مجموعةة مةن التمرٌنةات ب ةدؾ   عةداد أج ةزة الجسةم الحٌوٌةة با ضةافة  لةى  طالةة العضةلات ومرونةة المفاصةل 

وت ٌبت ا للعمل بما ٌتناسب وامكانات  عٌنةة البحةثذ وإلةك لمةا ل ةا مةن أهمٌةة فةً ت ٌبةة عضةلات الجسةم لتقبةل النشةاط 

 ل.والمج ود الحركً المقب

 

 دقٌقة(. 37 -32ا عداد البدنى الخال)

 حتوى هإا الجزا من الوحةدة علةى مجموعةة مةن التمرٌنةات البنابٌةة والتةى تسةت دؾ عةدد كبٌةر مةن العضةلات 

 وا عداد للجزا الربٌسً .

 دقٌقة(. 57 -42الجزا الربٌسى: )

تسةاعدعلى أنقةال الةوزنذ سةواا  حتوى هإا الجزا من الوحدة على مجموعة مةن الانشةطة التروٌحٌةة والتةى 

كانت هإا الالعاب أو الانشطة تنفإ فً صةورة جماعٌةة بةدون أدوات وباسةتخدام أدوات وأج ةزة كمةا تةفدى هةإا الالعةاب 

 والانشطة فً صورة منافسات ومسابقات  ظ ار القدرة الإاتٌة وكعامل تروٌحً.

 دقابق(:7الجزا الختامى )  -

من التمرٌنات الس لة و البسٌطة كتمرٌنات الاسترخاا مةن الجلةوي والرقةود ٌشتمل هإا الجزا على مجموعة  

 والمشى والمرجحات وا طالات العامة لعضلات الجسم لت دبة الجسم .

 -المعالجات الإحصائٌة:

نظرا لطبٌعة الدراسة التجرٌبٌة تم معالجة البٌانات الخام  حصابٌاً عةن طرٌةق الحاسةب ا لةً باسةتخدام برنةامج 

 م. وإلك للحصول على:  42/34/4235م  وحتى 37/34/4235( وإلك خلال الفترة من SPSS.20صاا )ا ح

 .ًالوسط الحساب 

 .الانحراؾ المعٌاري 

 .الالتواا 

 . التفلط 

 .متوسط الفروق 

 .نسبة التحسن 

  )اختبار )تT. Test للمجموعة الواحدة 
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 4حجم التاثٌر لكوهن ومعامل اٌتا . 

 عرض ومناقشة النتائج

 -:أولا: متغٌرات اللٌاقة البدنٌة المرتبطة بالصحة

 (4جدول )
الدلالات الاحصائٌة لمتغٌرات اللٌاقة البدنٌة المرتبطة بالصحة ونسبة التحسن بٌن القٌاس القبلً والبعدي لعٌنة البحث فى 

 البرنامج التروٌحً المقترح
 42ن =    

 الدلالات ا حصابٌة

 

 

 اللٌاقة البدنٌة المرتبطة بالصحة 

وحدة 

 القٌاي

 القٌاي البعدى القٌاي القبلى
الفرق بٌن 

 قٌمة المتوسطٌن

 ت

 نسبة

التحسن 

  ± ي  ± ي  ± ي %

 1.05 0.99 0.50 2.27 0.83 1.28 سم المرونة
*4.2

1 
77.34 

 التحمل الدورى التنفسً
VO2max 

 مللٌلتر/
 كجم/ق

38.8
0 

1.44 
40.3

0 
1.59 1.50 1.73 

*3.8
7 

3.87 

ٌة
ضل

لع
 ا
وة
لق
ا

 

 )كجم( قوة القبضة )ٌمٌن(
40.6

0 
2.09 

42.1
0 

1.83 1.25 1.62 
*3.4

6 
3.08 

 )كجم( قوة القبضة )شمال(
36.0

0 
2.29 

37.2
5 

1.80 4.30 4.73 
*4.0

7 
11.94 

قوة العضلات المادة 
 للظ ر

 )كجم(
88.9

5 
2.56 

93.2
5 

4.22 1.50 1.61 
*4.1

8 
1.69 

 2.06 2.85 2.36 8.25 2.06 5.40 عدد التحمل العضلً
*6.1

9 
52.78 

سم
ج
 ال
ب
كٌ
تر

 

 مفشر كتلة الجسم
)كجم/م

4) 
27.9

1 
1.60 

26.9
2 

1.48 2.47 0.55 
*1.8

0 
8.85 

 معدل الأٌض القاعدى
)كالور
 ى(

2031
.20 

344.
85 

1876
.30 

75.0
0 

295.4
1 

66.0
6 

*2.3
5 

14.54 

 % نسبة الدهون
24.0

0 
4.71 

21.0
0 

1.96 3.30 0.74 
*4.0

7 
13.75 

 )كجم( الدهون )كجم(كتلة 
20.8

1 
5.54 

17.2
7 

3.30 4.21 0.94 
*3.7

6 
20.23 

 )كجم( الكتلة الخالٌة من الدهن
66.2

6 
3.46 

67.0
1 

3.26 3.00 0.67 
1.1
2 

4.53 

 )كجم( الحجم الكلى للماا
49.9

0 
6.94 

49.4
2 

4.51 3.91 0.87 
0.5
5 

7.84 

 3.341=  2.27*معنوى عند مستوى 

( والخال بالفروق بٌن القٌاي القبلً والقٌاي البعةدي فةً متؽٌةرات اللٌاقةة البدنٌةة المرتبطةة 6ٌتض  من جدول )

القٌاسةات لصةال  معظةم فةً  2.27بالصحة لدى كبار السن من زابدى الوزن و جود فروق بةٌن القٌاسةٌن عنةد مسةتوى 
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%  لةى 2.35مةا تراوحةت نسةبة التحسةن مةا بةٌن )( ك8.63 لةى  2.21قٌمة ت ما بةٌن ) تراوحتالقٌاي البعديذ حٌث 

55.61)%. 

 (5جدول ) 
الدلالات الاحصائٌة لحجم تاثٌر البرنامج التروٌحً المقترح للقٌاس )القبلً والبعدي ( فى متغٌرات اللٌاقة البدنٌة 

 المرتبطة بالصحة لعٌنة البحث

 الدلالات ا حصابٌة
 

 القٌاسات
 حجم التأثٌر لكوهن 4امعامل  ٌت قٌمة ) ت ( وحدة القٌاي

 1.18 0.48 4.21 عدد المرونة

 0.66 0.44 3.87 مللٌلتر/كجم/ق التحمل الدورى التنفسً

ٌة
ضل

لع
 ا
وة
لق
ا

 

 0.58 0.39 3.46 )كجم( قوة القبضة )ٌمٌن(

 1.23 0.47 4.07 )كجم( قوة القبضة )شمال(

 1.07 0.48 4.18 )كجم( قوة العضلات المادا للظ ر

 1.28 0.67 6.19 عدد العضلًالتحمل 

سم
ج
 ال
ب
كٌ
تر

 

 0.49 0.15 1.80 (4)كجم/م مفشر كتلة الجسم

 0.42 0.23 2.35 )كالورى( معدل الأٌض القاعدى

 0.55 0.47 4.07 % نسبة الدهون

 0.70 0.43 3.76 )كجم( كتلة الدهون

 0.22 0.06 1.12 )كجم( الكتلة الخالٌة من الدهن

 0.07 0.02 0.55 )كجم( الحجم الكلى للماا

 
 : مرتفي 2.5: متوسط               2.7: منخفض           2.4         -دلالة حجم التأثٌر :

( أن قٌمة حجم التأثٌر للبرنامج التروٌحً المقتر  على اللٌاقة البدنٌةة المرتبطةة بالصةحة 7ٌتض  من جدول )      

ضةعٌؾ ومتوسةط ومرتفةي وكانةت أهةم المتؽٌةرات إات التةاثٌر الضةعٌؾ هةى) لكبار من زابدى الوزن قد تنوعةت مةا بةٌن 

الكتلة الخالٌة من الدهون ذ الحجم الكلى للماا ذ معدل الاٌض القاعدي ذ مفشر كتلة الجسم ( حٌث كانت أكبةر مةن دلالةة 

( نذ كتلةة الةدهون قةوة القبضةة )ٌمةٌن(ذ نسةبة الةدهوذ التحمةل الةدورى التنفسةً( والمتوسةط )2.4حجم التةاثٌر وهةى ) 

ذ التحمةل العضةلً (  المرونةذ قوة القبضة )شمال(( بٌنما جاات ) 2.72حٌث كانت أكبر من دلالة حجم التاثٌر وهى )  

 .2.5مرتفعة حٌث كانت أكبر من دلالة حجم التاثٌر وهى اكبر من قٌمة 

 . 

 

 

 

 

 



 عبدالرحمن عارف عبدالجواد

 

  0202سبتمبرمجلة تطبيقات علوم الرياضة ) )                                                                                                    10

 

 -:ثانٌاً: متؽٌري معدل الكولٌسترول والدهون الثلاثٌة بالدم
 (8ل )جدو

الدلالات الاحصابٌة لمعدل الكولٌسترول والدهون الثلاثٌة بالدم ونسبة التحسن بٌن القٌاي القبلً والبعدي لعٌنة البحث 
 فى البرنامج التروٌحً المقتر 

 42ن =    

 الدلالات ا حصابٌة

 

 

 القٌاسات 

وحدة 

 القٌاي

 القٌاي البعدى القٌاي القبلى
الفرق بٌن 

 قٌمة المتوسطٌن

 ت

 نسبة

التحسن 

  ± ي  ± ي  ± ي %

 معدل الكولٌسترول بالدم 
(mg/
dL) 

218.5
3 

7.89 
200.9

0 
3.42 17.63 5.27 

*5.7
3 

8.78 

معةةةةدل الةةةةدهون الثلاثٌةةةةة 
 بالدم 

(mg/
dL) 

210.6
7 

6.56 
198.8

7 
6.35 11.8 7.22 

*4.4
3 

5.93 

 
 3.341=  2.27*معنوى عند مستوى 

( والخال بالفروق بٌن القٌاسةٌن القبلةً و البعةدي فةً  معةدل الكولٌسةترول والةدهون الثلاثٌةة 8ٌتض  من جدول )

فً الدم  لعٌنة البحث لدى كبار السن مةن زابةدى الةوزن و جةود فةروق إات دلالةة احصةابٌة بةٌن القٌاسةٌن عنةد مسةتوى 

( كما تراوحت نسبة التحسن ما بةٌن 6.65ذ  7.35) بلؽت قٌمة ت المحسوبةوإلك لصال  القٌاي البعديذ حٌث  2.27

 .%(7.15%  لى 5.35)

 (3جدول ) 
الدلالات الاحصابٌة لحجم تاثٌر البرنامج التروٌحً المقتر  للقٌاي )القبلً والبعدي ( لمعدل الكولٌسترول والدهون 

 الثلاثٌة بالدم لعٌنة البحث

 الدلالات ا حصابٌة
 

 القٌاسات
 حجم التأثٌر لكوهن 4معامل  ٌتا ت (قٌمة )  وحدة القٌاي

 5.73 0.63 1.07* (mg/dL) معدل الكولٌسترول بالدم 

 4.43 0.51 0.89* (mg/dL) معدل الدهون الثلاثٌة بالدم 

 : مرتفي 2.5: متوسط               2.7: منخفض           2.4         -دلالة حجم التأثٌر :

حجةم التةأثٌر للبرنةامج التروٌحةً المقتةر  علةى معةدل الكولٌسةترول والةدهون ( أن قٌمةة 3ٌتض  من جةدول )      

( علةى الترتٌةب   2.51ذ  3.23الثلاثٌة فً الدم  لعٌنة البحث  قد جاات مرتفعة حٌث بلػ حجم التةاثٌر لمعادلةة كةوهن ) 

 .2.5وهى  أكبر من دلالة حجم التاثٌر والتى تبلػ  قٌمت ا 
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 مناقشة النتابج:

( والخةةال بةةالفروق بةةٌن القٌةةاي القبلةةً والقٌةةاي البعةةدي فةةً متؽٌةةرات اللٌاقةةة البدنٌةةة 6ٌتضةة  مةةن جةةدول )       

القٌاسةات معظةم فً  2.27المرتبطة بالصحة لدى كبار السن من زابدى الوزن و جود فروق بٌن القٌاسٌن عند مستوى 

% 2.35( كما تراوحت نسبة التحسن ما بةٌن )8.63 لى  2.21قٌمة ت ما بٌن ) تراوحتلصال  القٌاي البعديذ حٌث 

 .%(55.61 لى 

( والإي ٌشٌر  الةى حجةم التةأثٌر للبرنةامج التروٌحةً المقتةر  علةى اللٌاقةة البدنٌةة 7كما اظ رت نتابج جدول رقم )

 المرتبطة بالصحة لكبار السن من زابدى الوزن حٌةث تنوعةت مةا بةٌن ضةعٌؾ ومتوسةط ومرتفةي وكانةت أهةم المتؽٌةرات

إات التاثٌر الضعٌؾ هى) الكتلة الخالٌة من الدهون ذ الحجم الكلى للماا ذ معدل الاٌض القاعدي ذ مفشر كتلةة الجسةم ( 

قةوة القبضةة )ٌمةٌن(ذ نسةبة ذ التحمةل الةدورى التنفسةً( والمتوسةط )2.4حٌث كانت أكبر من دلالة حجم التاثٌر وهةى ) 

المرونةةذ قةوة القبضةة ( بٌنمةا جةاات ) 2.72ة حجةم التةاثٌر وهةى )  ( حٌةث كانةت أكبةر مةن دلالةالدهونذ كتلة الدهون 

 .2.5ذ التحمل العضلً ( مرتفعة حٌث كانت أكبر من دلالة حجم التاثٌر وهى اكبر من قٌمة  )شمال(

( والخال بالفروق بٌن القٌاسٌن القبلً و البعدي فً  معدل الكولٌسةترول والةدهون  8وٌوض  اٌضاً الجدول رقم )

ٌة فً الدم  لعٌنة البحث لدى كبةار السةن مةن زابةدى الةوزن و جةود فةروق إات دلالةة احصةابٌة بةٌن القٌاسةٌن عنةد الثلاث

( كمةةا تراوحةةت نسةةبة 6.65ذ  7.35)بلؽةةت قٌمةةة ت المحسةةوبة وإلةةك لصةةال  القٌةةاي البعةةديذ حٌةةث  2.27مسةةتوى 

 .%(7.15%  لى 5.35التحسن ما بٌن )

( أن قٌمةةة حجةةم التةةأثٌر للبرنةةامج التروٌحةةً المقتةةر  علةةى معةةدل الكولٌسةةترول والةةدهون 3الجةةدول ) كمةةا ٌوضةة 

( علةى الترتٌةب   2.51ذ  3.23الثلاثٌة فً الدم  لعٌنة البحث  قد جاات مرتفعة حٌث بلػ حجم التةاثٌر لمعادلةة كةوهن ) 

 .2.5وهى  أكبر من دلالة حجم التاثٌر والتى تبلػ  قٌمت ا 

الباحث التحسن فى معظم قٌاسات اللٌاقة البدنٌةة المرتبطةة بالصةحة ومعةدل الكولٌسةترول والةدهون الثلاثٌةة وٌرجي 

بالدم  لى التاثٌر ا ٌجابى للبرنامج التروٌحً المقتر  حٌث ادت الى تحسن الحالة البدنٌة العامةة والصةحٌة  لكبةار السةن 

ات البرنامج أدى  لى تحقٌق أكبر قدر من الاسةتفادة والتحسةن زابدى الوزن حٌث أن  دخال الجانب التروٌحى ضمن وحد

ا ٌجةةابى فةةى تحسةةٌن متؽٌةةرات اللٌاقةةة البدنٌةةة المرتبطةةة بالصةةحة لأفةةراد عٌنةةة البحةةث ذ حٌةةث أن ممارسةةة الأنشةةطة 

أو  التروٌحٌة تفدى  لى الشعور بالسعادة والانتماا  لى جماعةة مةن الأصةدقاا و التعبٌةر عةن الةنفي فةى ممارسةة نشةاط

هواٌة محببة  لى نفسه ذبا ضافة  لى المحافظة على الصحة ووقاٌة الفرد مةن العدٌةد مةن الأمةراض الجسةمٌة والنفسةٌة 

 واستثمار وقته الحر بطرٌقة بنااة و فعالة .

( أن 4223وتتفق هإا النتابج وفقا لما أوردته الاراا العلمٌةة حٌةث ٌةإكر كمةال اسةماعٌل و أبةو العةلا عبةد الفتةا  )

ن أهم أهداؾ ممارسة النشاط  التروٌحى الرٌاضى  هى مةن أجةل الصةحة و الوقاٌةة مةن أمةراض جدٌةدة ت ةدد البشةرٌة م

 (7:5فى القرن الحادى و العشرٌن والتى ٌأتى فى مقدمت ا أمراض قلة الحركة والتوتر والقلق .)
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الرٌاضةى أفضةل أنةوا  الأنشةطة ( علةى أن التةروٌ  4223و ٌفكد كلاً من محمةد الحمةاحمى و عاٌةدة عبةد العزٌةز )

التروٌحٌة لكبار السن لما له من انعكاي  ٌجابى متمٌز وملمةوي علةٌ م مةن جمٌةي النةواحى ) الفسةٌولوجٌة ذ البدنٌةة ذ 

النفسٌة ذ الاجتماعٌة (  والتخلل من الطاقة الزابدة والتقلٌل من التوتر العصبى و تحقٌق الاسترخاا و تجدٌةد الحٌوٌةة 

 (53: 36ل م . )

( أن ممارسةة الرٌاضةة لجمٌةي أفةراد المجتمةي بشةكل عةام وكبةار السةن بشةكل 3117و ٌإكر فةاروق عبةد الوهةاب )

خال ضرورة لمواج ةة الأضةرار الصةحٌة الناتجةة عةن قلةة الحركةة ذ ول ةإا ٌوصةً خبةراا الصةحة بأهمٌةة و ضةرورة 

ٌةة الشةاملة ذ كمةا أن النشةاط البةدنً ٌعتبةر مةن ممارسة النشاط الرٌاضً بانتظةام لأنةه ٌسةاعد علةى اكتسةاب اللٌاقةة البدن

 (36:  3أحسن الوسابل التً تتحكم فسٌولوجٌا فً تأخٌر الشٌخوخة.  )

( نقلا عن بٌتر موزعان أن هناك أمثلة كثٌرة من أشخال مسنٌن ٌظ ةرون 4224كما ٌوض  محمد رمضان )     

 (374:  32ممارست م التمارٌن الرٌاضٌة بانتظام. ) حٌوٌة و نشاط و قدرات أعلى من العمر الزمنً ل م و إلك بفضل

( أن ممارسة النشاط الرٌاضً منخفض الشدة ومتوسةط الشةدة والةإي ٌتناسةب مةي 3117وٌرى سعد كمال )       

كبار السةن ٌنشةط الةدورة الدموٌةة وٌقلةل مةن مخةاطر حةدوث الكسةور بعةد السةقوط وأن عةدم ممارسةة النشةاط الرٌاضةً 

 (.345:  6وة المفاصل والعضلات والأوتار والأربطة. )ٌفدي  لى  ضعاؾ ق

وتفكد نتابج الدراسات المختلفة أن الممارسة الرٌاضةٌة تلعةب دورا هامةا فةى اللٌاقةة والصةحة للوقاٌةة مةن أمةراض 

قلة الحركة والتى تفدى  لى كثٌر مةن أمةراض الج ةازٌن الةدورى والتنفسةى  والسةمنة وا ضةطرابات العصةبٌة وبالتةالى 

  (54:43مل على حدوث العدٌد من التؽٌرات الوظٌفٌة لأج زة الجسم المختلفة .)تع

(ذ 3111(ذ هةدى حسةن )3113) et al Divres وتوضة  الدراسةات المرجعٌةة لكةلا مةن دٌفٌرٌةز واخةرون     

ة  لةى مةا وصبحً سراج أن تحسن الكفةااة البدنٌةة ٌعتبةر مةن المفشةرات ال امةة التةً تحةدد حالةة الفةرد العامةة با ضةاف

تتمٌز به أج زته الحٌوٌةذ فالتدرٌب ٌعمل علةى  عةداد الفةرد فٌةفدى إلةك  لةى تؽٌٌةر وتحسةن فةً العملٌةات الفسةٌولوجٌة 

( 434:35وٌعمل على رفي كفااة الفرد وٌمكن من أداا الج د المطلوب بصورة أفضل ولفترة أطةول وبةنفي الكفةااة. )

(455:37( )7 :477 – 471 ) 

دراسات أن النشاط الحركى ٌقلل من الدهون الثلاثٌة داخل العضلات وٌرفي من حساسٌة الأنسةولٌن كما أكدت ال     

ذ حٌث أن الأنسولٌن ٌعمل على  متصال أو حرق الجلوكوز) السكر( من الدم  لى الخلاٌةا وبالتةالى فمقاومةة الأنسةولٌن 

 (437: 31ر بالدم .  )تعنى وجود الأنسولٌن ولكن لا ٌستطٌي أداا وظٌفتة فترتفي نسبة السك

( أن ممارسةة النشةاط الرٌاضةً ٌسةاعد علةى التحسةن فةً القةدرات 4227) Shaverوفى هإا الصدد ٌفكد شةٌفر 

 (42البدنٌة. )

فً ضوا عرض ومناقشة البحث تحقق الباحث من أهداؾ وفةروض البحةث والتةً توضة  وجةود فةروق إات دلالةة 

اقة البدنٌةة المرتبطةة بالصةحة ومعةدل الكولٌسةترول والةدهون الثلاثٌةة بالةدم   حصابٌة بٌن القٌاي القبلً والبعدى فً اللٌ

وإلك لصال  القٌاي البعةدى كمةا ٌتضة  أٌضةا مةن عةرض ومناقشةة النتةابج الةدور الاٌجةابً للبرنةامج التةدروٌحً لعٌنةة 
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ى الةوزن  وإلةك مةن خةلال البحث  والإي ٌفثر بصورة  ٌجابٌة على الحالة البدنٌة والصحٌة العامة لكبار السن مةن زابةد

 تحقٌق أهداؾ البحث.

 :الاستنتاجات 

فةةعى حةةدود أهةةعداؾ البحةةثذ وا جةةرااات المتبعةةةذ ومةةا أسةةفرت عنةةه المعالجةةات ا حصةةابٌة للبٌانةةات مةةعن نتةةعابجذ 

اظ ةةرت نتةةابج البحةةث أثةةر اٌجةةابً ومعنةةوي وبنسةةبة تحسةةن عالٌةةة لةةدى افةةراد عٌنةةة البحةةث مةةن خةةلال تةةاثٌر البرنةةامج  

 -التروٌحً المقتر  فً معظم القٌاسات الخاصة بمتؽٌرات البحث تعم التوصل  لى ا ستنتاجات التالٌة :

البرنامج التروٌحً المقتر  له تأثٌر اٌجابى ومعنوي وبنسةبة تحسةن عالٌةة علةى اللٌاقةة البدنٌةة المرتٌطةة  .3

 بالصحة لدى عٌنة البحث .

ومعنةةوي وبنسةةبة تحسةةن عالٌةةة علةةى معةةدل الكولٌسةةترول البرنةةامج التروٌحةةً المقتةةر  لةةه تةةأثٌر اٌجةةابى  .4

 والدهون الثلاثٌة بالدم لدى عٌنة البحث.

 :التوصٌات

استناداً  لى ما أظ رته نتابج البحث وفى حدود عٌنة البحث والاستنتاجات التً تم التوصل  لٌ ا ٌوصةى الباحةث بمةا 

 ٌلً:

 زن لتحسٌن اللٌاقة البدنٌة المرتبطة بالصحة .ضرورة ممارسة الانشطة التروٌحٌة لكبار السن زابدي الو .3

الاهتمةام بممارسةة الانشةطة التروٌحٌةة التةةى تسةاعد علةى انقةال الةةوزن وتحسةٌن وزن الجسةم لةدى كبةةار  .4

 السن.
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 المراجي العربٌة :
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 المعارؾذ .أسي التروٌ  والتربٌة التروٌحٌةذ الاسكندرٌةذ دار  :

 خٌرٌة  براهٌم السكرىذ -4

 م. 4223محمد جابر برٌقي  
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 م( 4226الدٌن صبري )
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 القاهرة.

 الرٌاضة و مبادئ البٌولوجً ذ مطبعة المعادي ذالقاهرة.  : م(3117سعد كمال طه) -6

صةةةةبحً محمةةةةد سةةةةراجذ هالةةةةة  -7
 م4225محمد عمر

تأثٌر برنامج تروٌحةً رٌاضةً علةى بعةض المتؽٌةرات البدنٌةة والوظٌفٌةة  :
والثلاثةةونذ لناشةةا المشةةرو  القةةومًذ مجلةةة كلٌةةة التربٌةةةذ العةةدد الثةةانً 

 المجلد الثانًذ جامعة طنطاذ.

على بشٌر الفاندى ذ هةلال عبةد  -8
 م(3113الرزاق شوكت)

علةةم وظةةابؾ الأعضةةاا واللٌاقةةة البدنٌةةة ذ منشةةورات جامعةةة السةةابي مةةن  :
  برٌل ذ الطبعة الأولى .

 القاهرة.الرٌاضة صحة و لٌاقة بدنٌة ذ دار الشروق ذ  : م(3117فاروق عبد الوهاب ) -3

كمةةال اسةةماعٌل ذابةةو العةةلا عبةةد  -5
 (م4223)الفتا 

 الاعراض الوقاٌة ذ دار ال لال ذ القاهرة. :

 محمد حسن علاوي ذ  -1

محمةةةةةةةةةةةةد نصةةةةةةةةةةةةر الةةةةةةةةةةةةدٌن 
 م4223راضوان

  ختبارات الأداا الحركً ذ دارالفكرالعربً ذ القاهرة .  

محمةةةةةةةةةةةد رمضةةةةةةةةةةةان أبةةةةةةةةةةةو  -32
 م(4224المعاطً)

الج ةةاز العصةةبً لةةدي المسةةنٌن كأسةةاي لوضةةي دراسةةة بعةةض وظةةابؾ  :
برنامج ألعاب صؽٌرةذ رسالة ماجستٌر ذ كلٌةة التربٌةة الرٌاضةة ذ جامعةة 

 طنطا .

مناهج الالعاب الصؽٌرة العرضٌة المجلةي الأعلةى للشةباب و الرٌاضةٌة ذ  : (م3116)محمد سعد الدٌن  -33
 النشرذالقاهرة.قطا  اعداد القادة ذ مركز المعلومات و التوثٌقذ ادارة 

القٌةةةاي والتقةةةوٌم فةةةى التربٌةةةة البدنٌةةةة والرٌاضةةةةذ دار الفكةةةر العربةةةىذ   م.4233محمد صبحً حسانٌن -43
 القاهرةذ 

محمد محمد الحماحمً  -35
 م(3113)

 الرٌاضة للجمٌي )الفلسفة و التطبٌق( القاهرةذ مركز الكتاب للنشر.  :

محمد محمد الحماحمى ذ عاٌدة  -36
 م(4223العزٌز )عبد 

 التروٌ  بٌن النظرٌة و التطبٌق ذ الطبعة الثانٌة ذ دار الكتاب للنشر. :

م  3111هةةدي حسةةن محمةةود ذ -37
. 

تأثٌر برنامج تروٌحةً رٌاضةً علةً بعةض المتؽٌةرات النفسةٌة والوظفٌةة  :
والبدنٌة للمةرأة لسةن مابعةد  نقطةا  الطمةث ذ مجلةة نظرٌةات وتطبٌقةات ذ 

ذ جامعةةةةةة  56الرٌاضةةةةةٌة للبنةةةةةات بالأسةةةةةكندرٌة ذ العةةةةةددكلٌةةةةةة التربٌةةةةةة 
 الاسكندرٌة.
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 ملخص البحث

بالدم لدى زابدي  ومعدل الكولٌسترول والدهون الثلاثٌة" تأثٌر برنامج  تروٌحً على اللٌاقة البدنٌة المرتبطة بالصحة 
 الوزن من منسوبً جامعة طٌبة"

الشخل فً السن ٌتعرض  للعدٌد من التؽٌرات البدنٌة  وجوانب القصور الصحٌة  ل إا المرحلة وٌصةب  مي تقدم 

كبٌر السن أكثر عرضة للإصابة بالأمراض كما أن قدرة الجسم علً البناا تبدأ فً الانخفاضذ وقدرته علً ال ةدم تةزداد 

ً ل ةةا دور كبٌةةر فةةى الارتقةةاا بالحالةةة  البدنٌةةة وٌقةةل نشةةاطه تةةدرٌجٌاً وإلةةك بسةةبب  بتعةةادا عةةن ممارسةةة الرٌاضةةة التةة

ممةا ٌنةتج عةن نقةل  والصحٌة العامة واٌضا فً حرق الدهون بصفة خاصة  بإعتبارها عاملاً مساعداً فةً تقلٌةل الةوزن

الحركة انخفاض فى الصحة وزٌادة الترهلات وتراكم الدهون فً الجسم ممةا ٌةفثر علةى الحالةة البدنٌةة العامةة و تةدهور 

 حالته الصحٌة والنفسٌةفً 

ولا شةةك أن ممارسةةة الأنشةةطة التروٌحٌةةة والتةةً ٌمكن ةةا ان تشةةبي بعةةض الحاجةةات الصةةحٌة ل ةةإا الشةةرٌحة مةةن 

المجتمةي لةإا ٌ ةدؾ البحةث  لةى تصةةمٌم برنةامج انشةطة تروٌحٌةة مقترحةة للتعةةرؾ تةأثٌر برنةامج  تروٌحةً علةى اللٌاقةةة 

والدهون الثلاثٌة بالدم لدى زابدي الوزن من منسوبً جامعة طٌبة ذ وتةم البدنٌة المرتبطة بالصحة ومعدل الكولٌسترول 

 –اسةةتخدام المةةن ج التجرٌبةةى للمجموعةةة الواحةةدة وإلةةك لملابمتةةه لطبٌعةةة البحةةث كمةةا تةةم تطبٌةةق البحةةث بجامعةةة طٌبةةة 

م نتةابج الدراسةة المدٌنةة المنةورة وكانةت أهة -من من منسوبً جامعة طٌبة 42بالمدٌنة المنورة وبلػ حجم عٌنة البحث 

أن البرنامج التروٌحً المقتر  له تةأثٌر اٌجةابى ومعنةوي وبنسةبة تحسةن عالٌةة علةى اللٌاقةة البدنٌةة المرتٌطةة بالصةحة 

وعلةةى معةةدل الكولٌسةةترول والةةدهون الثلاثٌةةة بالةةدم لةةدى عٌنةةة البحةةث كمةةا ٌوصةةى الباحةةث بضةةرورة ممارسةةة الانشةةطة 

سٌن اللٌاقةة البدنٌةة المرتبطةة بالصةحة والاهتمةام بممارسةة الانشةطة التروٌحٌةة التروٌحٌة لكبار السن زابدي الوزن لتح

 التى تساعد على انقال الوزن وتحسٌن وزن الجسم لدى كبار السن.
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Summary 

"The effect of recreational program on the fitness associated with health and 

cholesterol and triglyceride blood in overweight people from the University of 

Taibah" 

As the elderly person undergoes many physical changes and health 

deficiencies of this stage and the elderly become more susceptible to 

diseases and the ability of the body to build starts to decline, and the ability to 

demolish and increase activity gradually because of his withdrawal from 

exercise, which has a large role in Improve physical and public health, as well 

as fat burning in particular as a factor in reducing weight resulting from lack of 

movement decrease in health and increase the relaxation and accumulation of 

fat in the body, which affects the general physical condition and deterioration 

in the state of health and psychological. 

 

There is no doubt that the exercise of recreational activities, which can satisfy 

some of the health needs of this segment of society so the research aims to 

design a program of recreational activities proposed to identify the impact of 

recreational program on the fitness associated with health and cholesterol and 

blood triglycerides in excess weight of the employees of the University of 

Taiba, The experimental method of the same group for the suitability of the 

nature of the research was also applied research at the University of Taiba - 

Madinah The size of the research sample 20 of the employees of the University 

of Taiba - Medina and the most important results of the study that the 

proposed recreational program has an impact Gabi and Mnawi and a high 

improvement on the fitness of health and the rate of cholesterol and 

triglyceride blood in the research sample and also recommended the need to 

exercise recreational activities for overweight adults to improve fitness related 

to health and interest in recreational activities that help to lose weight and 

improve body weight in the elderly . 

 

 


