
 عمي بعض مكونات الجسم حركي فاعمية برنامج 
 ( سنة 35 – 23لدي السيدات من سن )

 * أ.د/ ناصر مصطفي السويفي               
 ** أ.م.د/ محمد عمي                    
 *** الباحثة/ شيماء كامل ناجي                  

 : البحثومشكمة  مقدمةال
أن ممارسة الرياضة وسيمة فعالة ( 0555)يذكر" فاروق عبد الوىاب"

لمتربية وتعديل السموك ، وىى ضرورية لاكتساب الصحة العامة والمياقة البدنية 
ومن ثم فأنيا تسيم فى تقميل تكاليف العلاج والوقاية من العديد من الأمراض ، 

، بل وكل المواطنين ، ومن ىذا  كما أن الرياضة أفضل وسيمة لإعداد الشباب
مت دول العالم بالرياضة وىى مدركة تماماً أن جميع ما ستقدمو من المنطمق اىت

 .(31:  6 جيد ومال سيعود إلييا أضعاف مضاعفو فى جميع جوانب الحياة )

( نقلا عن وينسمو ضرورة دراسة الناس 0555يري " بياء سلامة " )
او الافراد حتى يمكن تحقيق اعمى مستوى صحى ليم ، وفى الواقع فان ىذا 

جاه يكتسب اىمية كبيرة نتيجة تحول صورة المشاكل الصحية الى الانواع الات
التى لا يمكن علاجيا الا بالمشاركة الايجابية من جانب الناس مثل امراض سوء 
التغذية والامراض الطفيمية ، والصحة العامة تحتوى عمى الصحة الشخصية 

وتنظيم خدمات  وصحة البيئة والصحة الاجتماعية ومكافحة الامراض المعدية
عمى التشخيص المبكر للامراض وتطوير الحياة  لمعملالطب والتمريض 

                                                 

  جامعة المنيا . –* أستاذ التربية الصحية بكمية التربية الرياضية 
 جامعة المنيا . –** أستاذ مساعد بقسم عموم الصحة الرياضية بكمية التربية الرياضية 

 جامعة المنيا . –ثة بقسم عموم الصحة الرياضية بكمية التربية الرياضية *** باح
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الاجتماعية والمعيشية ليتمكن كل مواطن من الحصول عمى مستوى مناسب من 
 (.01:  3 المعيشة يحفظ لو الحق فى الصحة والحياة)

الرياضة جرعة من الصحة يجب أن ينال كل شخص قسطاً منيا ، وأن 
تأثر بطبيعة الحياة والأعمال التي نؤدييا وقد أوضحت نتائج أحدى أجسامنا ت

الدراسات التي قامت بيا " الجمعية الأمريكية لمقمب " لمتعرف عمى نسبة حدوث 
الأزمات القمبية بين مختمف المين ، أن أصحاب المين التي لا تتطمب طبيعة 

يراً من غيرىم عمميم أي مجيود بدني يتعرضون لأمراض القمب بنسبة أعمى كث
ممن يقومون بأعمال تتطمب الحركة المستمرة ، فالنشاط الرياضي لا يعنى 
مساعدة الفرد عمى استمتاع الفرد لحياتو فقط ، بل أن لو مردوداً اقتصادياً عمى 
المجتمع يفوق كثيراً ما يصرف عميو ، إذ أن ارتفاع مستوى المياقة البدنية 

الرياضي يرتبط دون شك بزيادة الإنتاج  للأفراد الناتج عن ممارسة النشاط
كنتيجة لزيادة الطاقة الإنتاجية ، والعمر الإنتاجي لمفرد ، وانخفاض الحاجات 

 ( .35:  6 الطبية  والعلاجية)
( أن النشاط 3771يذكر " أبو العلا عبد الفتاح ، أحمد نصر الدين " )

طاقة فى اتجاه البدني يمكن أن يمعب دورا ميما فى تغير معادلة توازن ال
التخمص من السعرات الحرارية الزائدة بالجسم واستيلاكيا خلال النشاط والحركة 
والتخمص من تراكم نسبة الدىون فى الجسم ، كما أن لمنشاط البدني فوائد 

 ( . 33:  3 صحية كثيرة بخلاف عممية إنقاص الوزن )
ن الناحية كما إن تصميم البرنامج يتطمب كفـاءات عمى مستــوى عالي م

العممية والعمميــة كما تتطمب إلماما بالعديد من الجوانب التي ليا علاقة ببرامج 
 ( . 7 :  7 التدريب )

يتكون الوزن الكمى لمجسم من مجموع أوزان مكونات الجسم المختمفة 
من الدىن والأنسجة غير الدىنيو التي تشمل العضلات والعظام وأعضاء الجسم 
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ويتعدد تركيب الجسم بمقادير كتمو أوزان كل ىذه المكونات  الداخمية  وغيرىا ،
 ( .15:  35 ونسبتيا المئوية بالنسبة لوزن الجسم الكمى )

( إلى أن 3775حيث يشير " أبو العلا عبد الفتاح ، محمد حسانين " )
مصطمح تركيب الجسم يشير إلى نسب وجود الأجزاء الدىنيو و اللادىنيو بالجسم 

( 0  :32. ) 
( أن لدراسة مكونات الجسم أىميو 0552كر " سامي عبد السلام " )يذ

كبيره وبالغة في وقتنا الحالي ، كما يعد تركيب الجسم أحد أىم المؤشرات التي 
تكشف عن الحالة الصحية والمياقة البدنية لمفرد ، ويتطمب فيم تركيب الجسم أن 

 يؤخذ في الاعتبار مكونين أساسيين ىما : 
   fat body weighجة الدىنيو نسبو الأنس •
 loan body weigh  : ( 4  :45 . )وزن الأنسجة غير الدىنيو  •

قد تتزايد نسبو نسبة كمية الدىون وذلك من خلال تناقص حجم كتمو 
الجسم الخالية من الدىون بشكل تدريجي وذلك بسبب تناقص الكتمة العضمية 

ائي الممارس لدييم اقل من ويمكن تغير مخزون الدىن من خلال التنظيم الغذ
الدىون مقارنو بغيرىم من نفس العمر قميمي الحركة ، وقد يرجع زيادة نسبو 

انخفاض القدرة  -انخفاض النشاط البدني  -زيادة تناول الغذاء )الدىون إلى 
 .(عمى تحريك الدىون 

نمط الجسم ىو التحديد الكمي لممكونات الأساسية الثلاثة المحددة 
رفولوجي ويعبر عنو بثلاثة أرقام متسمسمة الأول يشير إلى السمنة لمبناء المو 

والثاني إلى العضمية والثالث يشير إلى النحافة وىذه الأرقام تدل عمى النمط 
 ( .15:  3 الجسمي للاعب )

لذا تعتبر البرامج والأنشطة البدنية وسيمة تربوية لإعداد المواطن إعداداً 
والبدنية والنفسية والصحية والتي نالت اىتمام العديد  متكاملًا من النواحي العقمية
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من الدراسات في مجال الفسيولوجي لدراسة تأثير الأحمال البدنية المختمفة عمى 
 ( .2:  2 أجيزة الجسم الحيوية )

من خلال ما سبق يتضح لمباحثون أىمية البرامج الرياضية المنظمة 
ودورىا فى تنمية قدراتيم البدنية  والمخططة وفقاً للأسموب العممي لتمك الفئة

والفسيولوجية ومدي فاعميتيا عمى بعض مكونات الجسم ، فالبرامج الرياضية  
لتمك الفئة تيدف إلى زيادة القدرات البدنية إلى جانب تنمية إمكاناتيم وتسعي 
إلى وصوليم إلى الحالة البدنية المناسبة وقدرتيم عمى أداء الواجبات المنوطة 

كمل وجو ، كما تؤدي إلى زيادة قدرة المتغيرات الفسيولوجية مما يؤثر بو عمى أ
عمي صحتيم العامة ورفع كفاءة مكونات الجسم والوصول إلى المستوي الصحي 

 .المطموب 

ومن خلال اطلاع الباحثون عمي المراجع والأبحاث العممية المتخصصة 
داد البرامج الرياضية في إعداد البرامج الرياضية قد وجدو أن الاتجاه كان لإع

المتخصصة ، وأن أي من تمك البرامج لم يحتوي عمي قدرتيا عمي تحسين بعض 
مكونات الجسم ، لذا فقد وجدو أنفسيم أمام أمر ىام وضروري وىو محاولة 

( سنة ، وذلك لما ليذا السن 35-23تجريب برنامج رياضي لمسيدات من سن )
يصاب فيو السيدات بالعديد من من أىمية كبيرة حيث أنو السن الذي قد 

الأمراض نتيجة الراحة ، وعدم بذل مجيود لذا فسوف يقوم الباحثون بمحاولة 
إعداد برنامج رياضي ومعرفة فاعميتو في تحسين بعض مكونات الجسم  حيث 
أن ممارسة الرياضة أمر ضروري لتحسين بعض مكونات الجسم و الحالة 

ضة تعمل عمي تحسين عناصر المياقة الصحية والبدنية ، أن ممارسة الريا
الصحية لذلك قام الباحثون بالاىتمام بيذه المشكمة و بمحاولة تطبيق ىذا 

عمي بعض مكونات الجسم حركي البرنامج الرياضي ومعرفة مدي فاعمية برنامج 
 ( سنة.35 – 23لدي السيدات من سن )
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 ىدف البحث : 
مي فاعميتو عمي والتعرف ع حركيييدف البحث إلى تصميم برنامج 

( 35 – 23بعض مكونات الجسم لدي مكونات الجسم لدي السيدات من سن )
 محيط الوسط،  نسبة الدىونوذلك من خلال التعرف عمي مكونات الجسم )سنة 
 ( .محيط الأرداف،  محيط العضد،  محيط الساق، 

 :  فروض البحث

القبمي توجد فروق ذات دلالة إحصائية بين متوسطي درجات القياسين  -
نات الجسم ولصالح القياس والبعدي لممجموعة قيد البحث في بعض مكو 

 .البعدي
تختمف نسب التغير المئوية بين القياسين القبمي والبعدي لممجموعة قيد  -

 البحث في بعض مكونات الجسم .

 المصطمحات المستخدمة في البحث : 

 البرنامج :

معين تعمل عمى ىو عبارة عن مجموعة حركات منظمة وضع ليا ىدف 
مكانيات خاصة )  ( .31:  5 تحقيقو ، مرتبطة بذلك بوقت محدد وا 

  Body compositionمكونات الجسم 

مجموعة الأجزاء أو العناصر التى تشكل الكل عندما تترابط مع بعضيا 
كالعظام والعضلات والدىون ومن خلاليا يقدر وزن الجسم عن طريق قياس 

بدون دىن وىو أحد المؤشرات لمكشف عن  كتمة دىن الجسم وكتمة الجسم
 ( .031: 5  المياقة الصحية والبدنية )



 ـ 6ـ  

 الدراسات السابقة : 
( بعنوان " تأثٌر برنامج 11( )3112دراسة " هاٌدي البرنس " ) .1

تأهٌلً حركً ونظام غذائً لفصائل الدم على إنقاص الوزن واللٌاقة 
برنامج تأهٌلً  البدنٌة لدى السٌدات " ، وتهدف الدراسة إلى وضع

حركً ونظام غذائً لإنقاص الوزن واللٌاقة البدنٌة لدى البدٌنات من 
( سنة ، وقامت الباحثة باستخدام المنهج التجرٌبً على 32:31سن )

عٌنة اختٌرت بالطرٌقة العمدٌة العشوائٌة من المصابات الإناث بمرض 
( 21( سنة وعددهم )31-32السمنة والتً تتراوح أعمارهم من سن )

سٌدة وتم تطبٌق البرنامج الحركً على ثلاثة مجموعات تجرٌبٌة وذلك 
لمده أربعة أشهر ، وكانت من أهم النتائج أن تطبٌق البرنامج التأهٌلً 

والانثروبومترٌة  البدنٌة المتغٌرات على الحركً كان له تأثٌراٌجابً
 والفسٌولوجٌة قٌد البحث  .

( بعنوان " فاعلٌة 2( )3112دراسة " أمٌر محمد رفعت السٌد " ) .3
برنامج حركً مع الإرشاد والتوجٌه الصحً فً تحسٌن الكفاءة البدنٌة 
والصحٌة للمعاقٌن ذهنٌا القابلٌن للتعلم " ، وٌهدف البحث إلى تصمٌم 
برنامج حركً مع الإرشاد والتوجٌه الصحً للطلاب المعاقٌن ذهنٌا فً 

ره على الكفاءة البدنٌة مرحلة المراهقة القابلٌن للتعلم ومعرفة تأثٌ
 -التحمل -الدقة -واللٌاقة البدنٌة للطلاب المعاقٌن ذهنٌا )القوة العضلٌة 

الرشاقة( وعناصر اللٌاقة البدنٌة المرتبطة بالصحة  -السرعة -التوازن 
سمك  -قوة القبضة  -للطلاب المعاقٌن ذهنٌا )اللٌاقة القلبٌة التنفسٌة

الصحٌة العامة للطلاب المعاقٌن ذهنٌا ، المرونة( والحالة  -ثناٌا الجلد
واستخدم الباحث المنهج التجرٌبً ، وتم اختٌار عٌنة الدراسة بالطرٌقة 

( معاقٌن 2العمدٌة وتمثلت فً مجموعتٌن أحداهما ضابطة وعددها )
( معاقٌن ، وكانت من أهم النتائج فاعلٌة 2والأخرى تجرٌبٌة وعددها )

لتوجٌه الصحً فً تحسٌن الكفاءة البرنامج الحركً مع الإرشاد وا
البدنٌة والصحٌة للمعاقٌن ذهنٌا القابلٌن للتعلم ، وجود فروق دالة 
إحصائٌاً بٌن القٌاس القبلً والبعدي للمجموعة التجرٌبٌة فً الكفاءة 
البدنٌة واللٌاقة البدنٌة المرتبطة بالصحة والحالة الصحٌة العامة للطلاب 

البعدي ، وجود فروق دالة إحصائٌاً بٌن  المعاقٌن ذهنٌا لصالح القٌاس
القٌاسٌن البعدٌٌن للمجموعتٌن الضابطة والتجرٌبٌة فً الكفاءة البدنٌة 
واللٌاقة البدنٌة المرتبطة بالصحة والحالة الصحٌة العامة للطلاب 

 المعاقٌن ذهنٌا لصالح المجموعة التجرٌبٌة .
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“ ن ( بعنوا3113( )12" )"  Reem Abo Eleneen   دراسة  .2
Effect Of Waight Reduction On Metabolic Syndrome In 

Obese Females  "  “ تأثٌر تقلٌل الوزن على السٌدات البدٌنة ذوى
المتلازمه الاستقلابٌه " وأستهدفت الدراسه تأثٌر تقلٌل الوزن على 
المتلازمه الاٌضٌه على السٌدات البدٌنات وأستخدمت الباحثه فً هذه 

سٌده من السٌدات  01ج التجرٌبً واشتملت العٌنه على الدراسه المنه
( سنه وتم تقسٌم العٌنه الى 02-22السمٌنه واعمارهم ما بٌن )

مجموعتٌن أ ، ب مجموعه أ تم العمل علٌها البرنامج الرٌاضً 
والرٌجٌم والمجموعه ب تم عمل علٌها الرٌجٌم فقط وكانت النتٌجه ان 

ٌق ب الذى تلقً الرٌجٌم فقط كما ان الفرٌق أ كان اكثر تحسنا عن الفر
 الفرق أ تم تقلٌل جرعة علاج السكر والضغط .

"  عنوانها croce&Horvat  (1111)(13)وهرفت" دراسة "كروس .0
تأثٌر التمارٌن الرٌاضٌة علً مستوي اللٌاقة البدنٌة وحل المشكلات 
الصحٌة والقوامٌة للمعاقٌن ذهنٌاً " استهدفت الدراسة التعرف علً 

ي تأثٌر برنامج رٌاضى مقترح علً مستوي بعض عناصر اللٌاقة مد
( أفراد 8البدنٌة وكان المنهج المستخدم التجرٌبً وكانت العٌنة )

( أفراد مجموعة ضابطة ، العمر الزمنً لهم 8مجموعة تجرٌبٌة ، )
( درجة وكانت القٌاسات 01- 21( سنة ، نسبة الذكاء )11- 11)

، التحمل ، الدوري التنفسً ، ومن أهم  المستخدمة المرونة ، القوة
النتائج وجود فروق دالة إحصائٌاً لصالح المجموعة التجرٌبٌة والقٌاس 

 البعدي فً تنمٌة التوافق والقوة العضلٌة والمرونة وتحسٌن القوام .

 إجراءات البحث : 
 منيج البحث : 

، وقد  استخدم الباحثون المنيج التجريبي نظراً لملاءمتو لطبيعة البحث
استعان الباحثون بإحدى التصميمات التجريبية وىو التصميم التجريبي لمجموعة 

 واحدة بإتباع القياسين القبمي والبعدي ليا .
 مجتمع وعينة البحث : 

السيدات المترددات عمي الأندية الصحية  منيتمثل مجتمع البحث 
والبالغ عددىم  سنة 35:  23بمدينة المنصورة والتى تتراوح أعمارىم ما بين 

، وقد قامت الباحثة باختيار العينة بالطريقة العمدية من مجتمع  ( سيدة65)
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( سيدات لعدم 5كما تم استبعاد عدد ) ( سيدة ،05لبحث والبالغ قواميا )ا
انتظاميم في مواعيد التدريب بصفة مستمرة وبذلك تصبح عدد أفراد العينة 

( سيدة لإجراء 30باختيار عدد )( سيدة ، كما قامت الباحثة 31الأساسية )
 العينة الاستطلاعية .

 توزيع أفراد العينة توزيعاً إعتدالياً :
قامت الباحثة بإيجاد المتوسط الحسابي والانحراف المعياري والوسيط 
ومعامل الالتواء لممجموعة قيد البحث لمتأكد من اعتدالية توزيع أفراد العينة في 

(  3مكونات الجسم قيد البحث ، والجدول ) ضوء السن والطول والوزن وبعض 
 يوضح ذلك .

 ( 3جدول ) 
المتوسط الحسابي والانحراف المعياري والوسيط ومعامل الالتواء لممجموعة قيد 

 (31)ن=     قيد البحث وبعض مكونات الجسمالسن والطول والوزن فى  البحث

 المتغيرات
وحدة 
 القياس

المتوسط 
 الحسابي

 الوسيط
الانحراف 

 معياريال
معامل 
 الالتواء

 4.91 1.51 47.44 47.46 سنة السن
 4.25 3.71 162.44 162.31 سم الطول
 4.14 4.82 78.44 78.23 كجم الوزن

بعض مكونات 
 الجسم

 1.54 4.42 4.37 4.38 % نسبة الدىون
 1.12 8.24 75.44 78.48 سم محيط الوسط
 4.23 2.95 34.44 34.23 سم محيط الساق

 4.44 3.54 28.44 28.44 سم العضدمحيط 
 4.94 9.25 98.44 144.77 سم محيط الأرداف

 ( ما يمي : 3يتضح من جدول ) 
ـ تراوحت معاملات الالتواء لممجموعة قيد البحث في السن والطول والوزن بعض 

( أي أنيا انحصرت ما بين 3.35،  5.61-مكونات الجسم قيد البحث ما بين )
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إلى أنيا تقع داخل المنحنى الاعتدالي وبذلك تكون العينة  ( مما يشير1-، 1)+
 موزعة توزيعاً اعتدالياً .

 أدوات جمع البيانات :
 الأجيزة والأدوات المستخدمة في البحث :أولاً : 

ميزان طبي لقياس الوزن  -جياز الرستاميتر لقيس الطول بالسنتيمتر
 صندوق قياس المرونة - مسطرة مدرجة لمقياس - جياز تانيتا -بالكيمو جرام 

شريط قياس  -/ ث 5.53لقياس الزمن لأقرب  Stop Watchساعة إيقاف  -
 مقعد سويدي. -أقماع  -)لأقرب سم( 

 ثانيا : الاختبارات المستخدمة في البحث :
بأجراء دراسة مسحية لمدراسات والبحوث السابقة  ثونثم قام الباح

ذه القدرات عمى عينات مماثمة لعينة وكذلك المراجع العممية والتي طبقت فييا ى
البحث لمتوصل إلى الاختبارات التي تقيس متغيرات المياقة الصحية قيد البحث ، 

 وقد توصمت إلى الاختبارات التالية لقياسيا :
القوة العضمية :  -الرشاقة :الجري الزجزاجي   -ثنى الجذع إماما  المرونة :)

 التحمل الدوري التنفسي : -قدم واحدة  التوازن : الوقوف عمي  - قوة القبضة
 . (متر  33*  3الجري المكوكي 
محيط   -محيط الساق  -محيط الوسط   -نسبة الدىون )ـ تركيب الجسم : 

 ( محيط الأرداف - العضد
 الأسموب الإحصائي المستخدم  :

تم استخدام المعاملات الإحصائية التالية )المتوسط الحسابي ، الوسيط  
اف المعياري ، معامل الالتواء ، اختبار ويمكوكسون اللابارمتري ، نسبة ، الانحر 

 التغير المئوية( . 



 ـ 14ـ  

 عرض النتائج ومناقشتيا وتفسيرىا :
 التحقق من صحة الفرض الأول : والذي ينص عمي : 

توجد فروق ذات دلالة إحصائية بين متوسطي درجات القياسين 
عض مكونات الجسم ولصالح القبمي والبعدي لممجموعة قيد البحث في ب

 القياس البعدي .

 (3جدول )
 لسيدات بعضدلالة الفروق بين متوسطي رتب القياسين القبمي والبعدى        
 (31)ن =  المنصورة في بعض مكونات الجسم قيد البحثمدينة قري 

 المتغيرات
 القياس البعدي القياس القبمي

 Zقيمة 
مستوي 
المتوسط  الخطأ

 الحسابي
 متوسط
 الرتب

مجموع 
 الرتب

المتوسط 
 الحسابي

متوسط 
 الرتب

مجموع 
 الرتب

تركيب 
 الجسم

نسبة 
 الدهون

4.38 7.44 91.44 4.33 4.44 4.44 3.24** 4.441 

محيط 
 الوسط

78.48 7.44 91.44 71.54 4.44 4.44 3.21** 4.441 

محيط 
 الساق

34.23 4.44 28.44 32.54 4.44 4.44 2.39* 4.417 

محيط 
 عضدال

28.44 4.54 36.44 26.23 4.44 4.44 2.56* 4.411 

محيط 
 الأرداف

144.77 7.44 7.77 94.54 1.44 1.44 2.99** 4.443 

 (5.53** دال عند مستوي )  (5.53* دال عند مستوي )
 ( ما يمى : 3يتضح من جدول ) 
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وجود فروق دالة إحصائياً بين متوسطي رتب القياسين القبمي والبعدي ـ 
ات بعض قري مدينة المنصورة في بعض مكونات الجسم قيد البحث لسيد

 ولصالح القياس البعدي .

من خلال فروض البحث وتحقيقاً لأىدافو ووفق البيانات التى تم 
 التوصل إلييا والتى تمت معالجتيا إحصائياً توصمت الباحثة إلى ما يمى :

( وجود فروق دالة إحصائياً بين متوسطي رتب  3يتضح من جدول ) 
القياسين القبمي والبعدي لسيدات بعض قري مدينة المنصورة في بعض مكونات 

 الجسم قيد البحث ولصالح القياس البعدي.

المعد إعداد سميم  حركيويرجع الباحثون تمك النتيجة إلى أن البرنامج ال
من ثم يعمل عمي تحسين مكونات الجسم  حركيليؤدي إلى ارتفاع المستوي ا

المقنن يؤدي  حركي( سنة ، فطبيعة المجيود ال35-23لدي السيدات من سن )
 حركيإلى تحسين متغيرات المياقة الصحية والعمل عمى الارتقاء بالمستوي ال

سنة وجعميم أكثر  35 -23ومتغيرات المياقة الصحية لدي السيدات من سن 
ة بدرجة كبيرة وتمدىم بطاقة إيجابية يمكن حركيالأنشطة القدرة عمى ممارسة 

 من خلاليا أداء الميارات المطموبة منو بكفاءة عالية .

يساعد في بذل  حركيويرجع الباحثون تمك النتيجة إلي أن البرنامج ال
ة المختمفة حركيبصورة كبيرة ومنظمة وذلك نظر لمتمرينات ال حركيالجيد ال

امج والتي تتناسب مع طبيعة وعمر السيدات عينة البحث الموجودة داخل البرن
ة تنمي قدرة الفرد عمى تحريك جسمو أو أجزائو خلال حركيحيث بيا تمرينات 

ة حركيأقصى مدى لمحركة والذي يستطيع الفرد أن يقوم بيا، إلي أن التمرينات ال
رة التى تشترك فييا مجموعات عضمية كبيرة لفت حركيالموجودة بالبرنامج ال

زمنية متواصمة وبإيقاع متناغم ومستمر مما يؤدي إلي التحسن من كفاءة 
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الذي يعمل عمي  حركيالجياز الدورى التنفسى و القدرة عمى تكرار أداء الجيد ال
رفع معدل دقات القمب والتنفس وزيادة سرعة الدورة الدموية وىو ما يمكن 

لدفع القمبي والذي يؤدي تحقيقو من خلال الأنشطة اليوائية يؤدي إلي زيادة ا
بدوره إلى المزيد من سريان الدم فى الشرايين وبالتالي زيادة مقاومة سريان الدم 
مما يؤدى إلى زيادة ضغط الدم وأتساع الأوعية الدموية ، حيث أن التدريب 

يؤدى إلى حدوث استجابات مختمفة تظير عند قياس ضغط الدم حيث  حركيال
صولو إلي المستويات الطبيعية نتيجة المجيود يلاحظ تحسن في ضغط الدم وو 

يؤدى إلى زيادة ضغط الدم الشرياني نتيجة  حركيالمقنن ، فالمجيود ال حركيال
لزيادة كمية الدم المدفوعة من القمب ونتيجة لإفراز بعض اليرمونات التى تؤثر 
م عمى قطر الأوعية الدموية ، ونتيجة لزيادة حجم الدم المدفوع يزداد ضغط الد

 الإنقباضى وكذلك الإنبساطى.

أدي إلي تغيرات فسيولوجية ليا تأثير كبير  حركيفتطبيق البرنامج ال
عمى أجيزة الجسم الحيوية وخاصة بعض مكونات الجسم ومثال ذلك انخفاض 
ضغط الدم أثناء الراحة ووصولو إلي المستويات الطبيعية وكمما زاد مستوى 

، وزادت قدرتين عمى الاحتفاظ بحالة  حركيالسيدات فى ممارسة النشاط ال
المنتظم يؤدى  حركيالاتزان اللازمة للاستمرار فى بذل الجيد ، أي أن التدريب ال

إلى انخفاض ضغط الدم الانقباضي والانبساطي أثناء الراحة إلي الدرجات المثمي 
ة والواجبات اليومية نتيجة حركيوتقميل الشعور بالتعب عن ممارسة الأنشطة ال

حسن في ضخ الدم المنتظم المناسب لطبيعة المجيود المبذول ، فالبرنامج الت
سنة  35-23لو فاعمية كبيرة في ارتفاع مستوى السيدات من سن  حركيال

وزيادة  قدرة الجسم عمى الوفاء باحتياجات العضلات من الطاقة وبالتالي حدوث 
 زيادة فى تدفق الدم داخل الشرايين .
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 رض الثانً : والذي ٌنص علً : التحقق من صحة الف
تختلف نسب التغٌر المئوٌة بٌن القٌاسٌن القبلً والبعدي للمجموعة قٌد 

 البحث فً بعض مكونات الجسم .

 (4) جدول
 لسيدات بعض بين القياسين القبمي والبعدي المئوية التغير نسبة 
 (31)ن =     بعض مكونات الجسمفي   المنصورةمدينة قري          

 تغيراتالم
القياس 
 القبمي

القياس 
 البعدى

 نسبة
 %التغير 

تركيب 
 الجسم

 %13.16 4.33 4.38 نسبة الدىون
 %8.38 71.54 78.48 محيط الوسط
 %4.94 32.54 34.23 محيط الساق
 %6.32 26.23 28.44 محيط العضد

 %6.18 94.54 144.77 الأردافمحيط 
 ( ما يمي :4يتضح من جدول )

حت نسبة التغير المئوية بين القياسين القبمي والبعدي لسيدات بعض قري ـ تراو 
% : 2.72مدينة المنصورة في بعض مكونات الجسم  قيد البحث ما بين )

%( ، مما يدل عمى إيجابية البرنامج المقترح فى تحسين بعض مكونات 31.34
 الجسم لدي السيدات . 

بين القياسين القبمي والبعدي  ( وجود فروق دالة إحصائياً 0يتضح من جدول )
لسيدات بعض قري مدينة المنصورة في بعض مكونات الجسم  قيد البحث ما بين 

%( ، مما يدل عمى إيجابية البرنامج المقترح فى تحسين %31.34 : 2.72)
 بعض مكونات الجسم لدي السيدات.
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والذي اشتمل عمى  حركيويرجع الباحثون ىذا التحسن إلى البرنامج ال
رينات حرة لمختمف أجزاء الجسم ومن أوضاع متعددة من الوقوف أو الجموس تم

أو الجري والتي كانت تؤدي بصورة فردية وثنائية وجماعية من بداية الوحدة 
حتى نيايتيا وذلك لإدخال المرح والسرور الى نفوس السيدات وعدم الممل مع 

يط الى المركب ساىم التنوع في أداء التمرينات من السيل الى الصعب ومن البس
وزيادة قدرتيم عمي أداء الحركات  حركيبطريقة ايجابية في تحسين مستواىم ال

-23بسيولة و رفع مستوي متغيرات المياقة الصحية لدي السيدات من سن )
 ( سنة . 35

المقنن أدي  حركيكما يرجع الباحثون تمك النتيجة إلى أن تأثير برنامج 
 حركيالصحية لدي عينة البحث ، فتطبيق برنامج إلي تحسين متغيرات المياقة 

ة حركية المقننة يؤدي إلى تحسين الحالات الحركيبممارسة التمرينات ال
يؤدي إلى تحسين مستوي السيدة   حركيوالميارية لمسيدات ، فطبيعة المجيود ال

ويعمل عمى تحسين كافة أجيزتيا الجسمية وتساعدىا في أداء واجبات حياتو 
في  حركيولة ، فقد أثبتت العديد من الدراسات الدور اليام لمبرنامج بكفاءة وسي

ة لمختمف االسيدات ومدي قدرتيا عمى الارتقاء بمستواىم حركيتحسين المياقة ال
 في كافة نواحيو الجسمية ويتعدي ذلك الى بعض النواحي النفسية.

لو تأثير ايجابي فيو يعمل عمي إكساب السيدات  حركيفالبرنامج ال
طالة العضلات حول العمود الفقري م رونة وتوازن لعضلات البطن والظير وا 

ومرونة لمجذع من الأمام والخمف مما يساعد عمى بناء أساس قوى والحصول 
عمى التوازن والتناسق والقوة والتحمل والمحافظة عمى صحة الجسم ، ومن ىذا 

المتغيرات المياقة  قد اثر تأثير ايجابيا عمى حركيالمنطمق نجد أن البرنامج ال
الصحية وبعض مكونات الجسم قيد البحث حيث يركز البرنامج عمى عضلات 
طالة العضلات والأربطة  البطن والظير والرجمين مما يؤدى إلى تقويتيا وا 
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المحيطة بالمفصل وبالتالي إلى مرونتيا ويظير ذلك من خلال زيادة درجة 
ر والجذع من الأمام والخمف مرونة مفاصل الحوض ومطاطية العضلات والأوتا

وبالتالي الإقلال من التعرض للإصابات والتغمب عمى ضعف العضلات وخاصة 
 البطن والظير والإسيام في تحسين المتغيرات المياقة الصحية  لمسيدات.  

والذي اشتمل عمى تمرينات لجميع أجزاء الجسم من  حركيفالبرنامج ال
تحسين متغيرات المياقة الصحية وبعض أوضاع مختمفة تؤثر بشكل ايجابي عمي 

مكونات الجسم ، وقد اختارت الباحثون التمرينات التي تناسب ىذه الفئة العمرية 
ة حركيلمتناسب مع تحمل التدريبات بشكل مقنن من أجل الوصول إلى الحالة ال

المناسبة ورفع مستوي المياقة الصحية والتي ييدف البرنامج إلييا ، فتمك 
عمل وبشكل أساسي عمي الوصول بالسيدات إلى المياقة الصحية التمرينات ت

المرغوبة كما أنيا تؤدي بالشكل الذي يتفق مع خصائص المرحمة العمرية 
إلى تحسين والمرونة وتوازن الجسم من خلال  حركيلمسيدات ويعمل البرنامج ال

نيا تزيد التمرينات المتنوعة والتي تتفق مع طبيعة ىذه المرحمة العمرية ، كما أ
من مطاطية العضلات الكبيرة خاصة عضلات الجذع والظير والبطن والرجمين ، 
طالة جميع عضلات الجسم من خلال المدى الكامل  كما تعمل عمي تقوية وا 
لمحركة وىذا الجمع بين التقوية والإطالة يساعد في الحصول عمى عضلات 

عمى تحسين المرونة  ، كما أن البرنامج  يعمل حركيتستطيع تحمل المجيود ال
والإطالة وزيادة إنتاج القوة وتقميل المقاومة الداخمية فى العضمة فتزيد من قوة 
وسرعة الانقباض العضمي ، وبالتالي يوثر ايجابيا عمى درجة التحمل الدوري 
التنفسي وتقميل نسية الدىون ، و محيط الوسط ، و محيط الساق ،ومحيط 

 ي إلي تحسن كبير في بعض مكونات الجسم.العضد ، ومحيط الأرداف ممايؤد
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 الاستخلاصات :

في ضوء نتائج ىذا البحث وفى حدود عينتو والمنيج المستخدم وأدوات 
 جمع البيانات تقدم الباحثة الاستخلاصات التالية : 

يؤثر ايجابياً عمى تحسين المتغيرات المياقة الصحية  حركيالبرنامج ال .3
 نة .( س35-23لدي السيدات من سن )

ة لدي حركيبدرجة كبيرة في تحسين الحالة ال حركيساىم البرنامج ال .0
المنظم  حركي( سنة نتيجة المجيود ال35-23السيدات من سن )

 والمقنن الذي تعرضن لو في البرنامج المقترح .
وجود فروق دالة إحصائياً بين متوسطي رتب القياسين القبمي والبعدي  .1

في بعض مكونات الجسم قيد  لسيدات بعض قري مدينة المنصورة
 البحث ولصالح القياس البعدي.

وجود فروق دالة إحصائياً بين القياسين القبمي والبعدي لسيدات بعض  .2
قري مدينة المنصورة في بعض مكونات الجسم  قيد البحث ما بين 

%( ، مما يدل عمى إيجابية البرنامج المقترح فى %31.34 : 2.72)
 دي السيدات .تحسين بعض مكونات الجسم ل

 التوصيات :

 استنادا إلى ما تشير إلية نتائج البحث تقدم الباحثة التوصيات التالية :
( سنة لرفع 35-23لدي السيدات من سن ) حركياستخدام برنامج  .3

 ة وتحسين مستوى متغيرات المياقة الصحية  .حركيمستوى المياقة ال
داخل  حركيرنامج ة والجيم إلي استخدام بحركيدعوة مراكز المياقة ال .0

 ( سنة.35-23مراكز تدريب السيدات من سن )
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-23مع مراعاة الفروق لدي السيدات من سن ) حركياستخدام برنامج  .1
ة حركي( سنة  فى مراكز التدريب الخاصة بيم لرفع مستوى المياقة ال35

 وتحسين متغيرات المياقة الصحية لديين .
المدربين وتدربييم عمى لصقل  حركيإعداد دورات للإعداد النفسي وال .2

 -23ة وكيفية التعامل مع السيدات من سن حركيالميارات النفسية وال
 سنة  .  35

العمل في وضع البرامج بما يتمشى مع ميول وقدرات واستعدادات  .3
 السيدات .

ضرورة توفير جميع الإمكانات اللازمة من أجيزة وأدوات لتنفيذ البرامج  .4
 صيانتيا باستمرار . المقننة والتأكد من سلامتيا و 

إجراء دراسات أخرى عمى عينات أخرى ومراحل سنية وظرف فسيولوجية  .5
 أخرى مختمفة .

ة مقننة لمختمف حركيالاىتمام بعمل أبحاث ودراسات تستخدم برامج  .8
الأعمار والفئات لما ليا من تأثير واضح في تحسين متغيرات المياقة 

 . ةحركيالصحية وال
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 مراجعال قائمة
 : : المراجع العربية أولاً 
أبـو العــلا أحمـد عبــد الفتـاح ، أحمــد نصـر الــدين سـيد : فســيولوجيا المياقــة   .3

 م .0551البدنية ، دار الفكر العربي ، القاىرة ، 
أبــــو العــــلا أحمــــد عبــــد الفتــــاح ، محمــــد صــــبحي حســــانين : فســــيولوجيا   .0

ـــ ـــويم ، دار الفك ـــاس لمتق ـــا الرياضـــي وطـــرق القي ر ومورفولوجي
 م .3775العربي ، القاىرة ، 

أميـــر محمـــد رفعـــت الســـيد : بعنـــوان فاعميـــة برنـــامج حركـــى مـــع الارشـــاد   .1
والتوجيو الصحىفى تحسين الكفـاءة البدنيـة والصـحية لممعـاقين 
ـــة  ـــر منشـــورة، كمي ـــوراة غي ـــتعمم، رســـالة دكت ـــابمين لم ـــا الق ذىني

 م .0530التربية الرياضية، جامعة طنطا، 
ىيم سـلامة: فسـيولوجيا الجيـد البـدني  يـات اا فـي الخمـق بياء الدين إبـرا  .2

والنمـــــو والتطـــــوير والتكيـــــف، دار الفكـــــر العربـــــي، القـــــاىرة، 
 م.0557

بياء الدين سلامو : الصحة والتربية الصحية ، دار الفكر العربى ، القـاىرة   .3
 م.0555، 

سامي عبـد السـلام عبـد المطيـف : مسـاىمة بعـض مكونـات الجسـم والقـدرة   .4
اليوائيــــة واللاىوائيــــة والتحمــــل الخــــاص فــــي نتــــائج مباريــــات 
المصارعة الرومانيـة لممرحمـة الثالثـة ، بحـث منشـور ، المجمـة 
العممية لعمـوم التربيـة الرياضـية والبدنيـة ، العـدد الثـاني ، كميـة 
التربية الرياضـية ببـور سـعيد ، جامعـة قنـاة السـويس ، مـارس 

 م .0552
ـــ  .5 ـــد شـــرف : البرن ـــد الحمي ـــة عب ـــة التنمي ـــة الرياضـــية ، مكتب ـــى التربي امج ف

 م .3766البشرية والمعمومات ، القاىرة ، 
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فاروق السـيد عبـد الوىـاب : الرياضـة صـحة ولياقـة بدنيـة ، دار الشـرق ،   .6
 م .0555القاىرة ، 

محمــد حســن عــلاوي ، أبــو العــلا أحمــد عبــد الفتــاح : فســيولوجيا التــدريب   .7
 م .0555القاىرة ،  الرياضي ، دار الفكر العربي ،

نــواف صــبحي ســعد قطــوان : كتمـــو الجســم وعلاقتيــا بــا م أســفل الظيـــر   .35
ســـنو ، رســـالة  30-7ومســتوى المياقـــة البدنيــة للأطفـــال مــن 

ماجســـتير غيـــر منشـــورة ، كميـــة التربيـــة الرياضـــية لمبنـــين ، 
 م .0554جامعة حموان ، 

ونظــام غــذائي  ىايــدي وليــد البــرنس محمــد : تــأثير برنــامج تــأىيمي حركــي  .33
لفصائل الدم عمى إنقاص الوزن والمياقة البدنيـة لـدى السـيدات 
، رسالة ماجستير غير منشورة ، كمية التربية الرياضية لمبنـات 

 م0531، جامعة حموان ، 
 : : المراجع الأجنبية ثانياً 
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Reem abd elkareem , Rahmy , Awny fouad , et : “ 

Effect Of Weight Reduction On Metabolic 

Syndrome In Obese Females” , cairo 

University , fuclty of  physical education , 

2012 

13.  

 

 
 
 
 



 ـ 24ـ  

 فاعمية برنامج حركي عمي بعض مكونات الجسم 
 ( سنة 35 – 23لدي السيدات من سن )

 * أ.د/ ناصر مصطفي السويفي               
 ** أ.م.د/ محمد عمي                    
 *** الباحثة/ شيماء كامل ناجي                  

برنامج حركي والتعرف عمي فاعميتو عمي  ييدف البحث إلى تصميم
( 35 – 23مكونات الجسم لدي مكونات الجسم لدي السيدات من سن ) بعض

سنة وذلك من خلال التعرف عمي مكونات الجسم )نسبة الدىون ، محيط الوسط 
 ، محيط الساق ، محيط العضد ، محيط الأرداف( .

و لطبيعة البحث ، وقد استخدم الباحثون المنيج التجريبي نظراً لملاءمت
استعان الباحثون بإحدى التصميمات التجريبية وىو التصميم التجريبي لمجموعة 

يتمثل مجتمع البحث من السيدات ،واحدة بإتباع القياسين القبمي والبعدي ليا 
المترددات عمي الأندية الصحية بمدينة المنصورة والتى تتراوح أعمارىم ما بين 

باختيار العينة ون ( سيدة ، وقد قام الباحث65عددىم )سنة والبالغ  35:  23
( سيدة ، كما تم استبعاد 05بالطريقة العمدية من مجتمع البحث والبالغ قواميا )

( سيدات لعدم انتظاميم في مواعيد التدريب بصفة مستمرة وبذلك تصبح 5عدد )
( 30عدد )( سيدة ، كما قامت الباحثة باختيار 31عدد أفراد العينة الأساسية )

 سيدة لإجراء العينة الاستطلاعية .
البرنامج الحركي يؤثر ايجابياً عمى تحسين  وكانت من أىم النتائج ىي

 ( سنة .35-23المتغيرات المياقة الصحية لدي السيدات من سن )

                                                 

  جامعة المنيا . –* أستاذ التربية الصحية بكمية التربية الرياضية 
 جامعة المنيا . –** أستاذ مساعد بقسم عموم الصحة الرياضية بكمية التربية الرياضية 

 جامعة المنيا . –تربية الرياضية *** باحثة بقسم عموم الصحة الرياضية بكمية ال
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The effectiveness of a dynamic program on 
some components of the body I have 

 ladies of age (45 - 50) years 
 *Prof. Nasser Mustafa Al-Suwai  

  ** Prof. Mohamed Ali 
 *** Researcher / Shaimaa Naji.  

 The research aims to design a kinetic program 
and identify its effectiveness on some components of the 
body in the components of the body in women aged (45 
- 50) years through the identification of body 
components (fat percentage, waist circumference, leg 
circumference, humerus circumference, buttocks 
circumference).  

The researchers used one of the experimental 
designs, which is the experimental design of one group 
by following the pre- and post-measurements. The 
researchers selected the sample intentionally from the 
research community, consisting of (20) women. T 
number (12) women to conduct a survey sample. 

One of the most important results is the motor 
program positively affects the improvement of health 
fitness variables in women aged (45-50) years.  

 


