
المتغيرات   وبعضنسبة دهون الجسم  علىبرنامج تمرينات مائية  فعالية
 البدناءالرجال  لدى   الفسيولوجية

 خالد عبد الرحمن عبد الرؤف 
 -:مشكلة البحثالمقدمة و 

وقلة نشاطه مما ترتب عليه ظهور مشكلة    الإنسانحركة    نقص   إلىأدى التقدم التكنولوجي        
 وانتشار تراكم كميات كبيرة من الدهون الزائدة داخل الجسم    فيمثل  تت  الأفراد صحية عند كثير من  

 الإمراض بكثير من    الإصابةلها العديد من المضاعفات وزيادة نسبة    التيالوزن الزائد،تلك المشكلة  
  جوانب المتعلقة بالجهازين الدوري والتنفسي،علاوة على ذلك التأثير السلبي على جميع    خاصة تلك

 . ةامالحياة العجودة 
   " حركة  2007")أكاز،فايذكر  تقلص  ظاهرة  أن  الظواهر    الإنسانم(  أبرز  من  البدني  ونشاطه 

التقدم العلمي والتكنولوجيا حيث دخلت    السلبية فى   الإنسان والأدوات الحديثة حياة    الأجهزةعصر 
يعتمد على   تقلص دوره  في  الآلةوأصبح  الى  اليومية،مما أدى  بذل    أداء متطلباته واحتياجاته  فى 
ضغط الدم   وارتفاعللعديد من أمراض سوء الحركة مثل السمنة  معرض  أصبح الجهد البدني،ومن ثم 

 (  1:  20)  وأمراض القلب وخشونة مفصلي الركبة وغيرها من أمراض العصر.
)وتذكر      لاند"  ساندرا  الغذائي   م(2005"كريستين  التمثيل  معدل  من  تبطئ  الجسم  دهون    أن 

الوزن،و  الكبد  وزيادة  وأمراض  الدرقية  الغدة  وأمراض  السكر  مرض  بدورها  تسبب  أن  يمكن  التي 
بطء    استمرار، ومع  الدموية  ألأوعية الدهني،وغير ذلك من المشاكل الهرمونية أو أمراض القلب و

المزيد من الدهون فى    واكتساب الوزن    فيالتمثيل الغذائي سيقود ذلك إلى دائرة مفرغة من الزيادة  
لبرامج ممارسة التمرينات،وبدون ممارسة   والانضمامبدوره يعوق عن ممارسة الرياضة  الجسم،وهو  

الجسم وتصاب بالخمول مما يسمح بتراكم    أنظمة نشاط بدني مناسب بشكل منتظم،سوف تئن معظم  
 (  94:  15)  .السموم داخل الجسم،

    ( بالشن"  "جيمس  الوزن  2005ويرى  أن زيادة  الجلسرايد   ولالكولستر مستوى    وارتفاعم(  وثلاثي 
الشرايين وقصور سريان الدم إلى    فيكثيرة    Plaquesتؤدى إلى تكوين لويحات أو صفيحات    بالدم

بالإضافة    ألأطراف التناسلية و  والأعضاءالمخ والكليتين   الدهنية داخل   إليوالقلب  الخلايا  تغلغل 
 ( 160:  5)  لكبد.أنسجة ا

 -أهمية البحث:
بضرورة ممارسة التمارين البدنية وتغير نمط حياة الفرد بزيادة  م(  2000هايم")"مايكل أوبنيذكر     

وحيث   الحركي  والحركة    أن النشاط  الفعاليات    يمثلانالنشاط  البشري   التيأهم  الجسم  يحتاجها 
والسكتة   الدموية  والدورة  القلب  بأمراض  الإصابة  خطر  من  والتقليل  الصحة  على  للمحافظة 
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والسمنة  الت  وارتفاعالدماغية، النفسي  السكري،إضافة   وهشاشةوتر  ومرض  والسرطانات  العظام 
   ( 95:  16)   المزمنة. الأمراض لفائدتها لكبار السن والمعاقين وذوي 

تغير معادلة توازن الطاقة بالجسم ،عن طريق التخلص من   فيوبلعب النشاط البدني دوراً هاماً      
ل النشاط البدني وتحسين عملية التمثيل الغذائي وبالتالي  خلا  واستهلاكهاالسعرات الحرارية الزائدة،  

فان   تخزينها،كذلك  وعدم  الدهون  من  قدر  أكبر  من  على    للنشاطالتخلص  إيجابية  تأثيرات  البدني 
ومستويات   والنبض  الدم  ضغط  الدهون،مثل  وزيادة  بالسمنة  المرتبطة  البيولوجية  النواحي  بعض 

 ( 14:   11)  ووظائف أجهزة الجسم المختلفة.الدم ومكونات الجسم  في الكولسترول
المائية أحد الأنشطة الترويحية الهامة فالضحك والسعادة صفات واضحة على    الرياضات وتعد     

فى   سواء  السباحة  ممارسة  عند  بوضوح  ذلك  ويظهر  للسباحة  ممارستهم  عند  الأشخاص  وجوه 
  ( 22،23:  4)  أحواض السباحة أو على شواطئ البحار.

 -البحث: فهد

 بعاض مكوناات الجسامفعالية بعض التمريناات المائياة علاى إلى التعرف على يهدف البحث 
 من خلال التعرف على.

( و مؤشااار كتلاااة الجسااام %F) نسااابة الااادهون بالجسااامعلاااى  التمريناااات تاااأثير اساااتخدام  – 1
(BMI ). لعينة البحث 

)التاراى جلساارايد  سايولوجيةالفبعاض المتغياارات  علاىالتمريناات المائياة تاأثير اساتخدام  – 2
(TG(ااااا الكولسااترول عااالي الكثافااة)HDL( ااااااا الكولسااترول ماانخفض الكثافااة)LDL  اااااااا الكولسااترول)

 لعينة البحث . ( (TCالكلي)
 -فروض البحث:

  :الباحث الفروض التالية  يضعفي ضوء أهداف البحث    

فى المتغيرات    ةلبعدى للمجموعة التجريبي القبلي وا القياستوجد فروق ذات دلالة إحصائية بين   -1
 قيد البحث.

عدم وجود فروق دلالة إحصائية بين القياس القبلي والبعدى للمجموعاة الضاابطة فاى المتغيارات   -2
 قيد البحث.

والضاابطة ولصاالح  ةتوجد فروق ذات دلالة إحصائية بين القياساين البعادين للمجموعاة التجريبيا  -3
 لمتغيرات قيد البحث المجموعة التجريبة فى ا

فى المتغيرات قيد للمجموعة التجريبية  توجد فروق فى نسب التحسن بين القياس القبلى والبعدى  -4
 البحث.
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فاااى  الضاااابطةللمجموعاااة  نساااب التحسااان باااين القيااااس القبلاااى والبعااادىعااادم وجاااود فاااروق فاااى  -5
 المتغيرات قيد البحث.

 -في البحث:  المستخدمةالمصطلحات  
 :Relative Body Fat (RBS%)جسم نسبة دهون ال

)  .مقارنة بالنسبة المئوية لإجمالي وزن الجسام  لدهون المستخرجة من النسيج الدهنيتعني كتلة ا   
3  :94 ) 

 :Triglycerides (T.G)ثلاثي الجلسرايد 

جارام لكاال مللي ( 170اااااااا  30) إحادى أناواع التمثيال الغاذائي للماواد الدهنياة ويتاراوح تركيازه ماا باين   
 ( 94:  3)  .3سم 100

 

 :High Density Lipoprotein (HDL)كولسترول عالي الكثافة 
كبااات الليبااوبروتين الموجااودة فااى بلازمااا الاادم، وهااى تحتااوي علااى كميااة أقاال ماان الاادهون مر إحاادى    

ماااا الااادم  بلازماااافاااى  ويتراوح تركيااازهارناااة بالكولساااترول مااانخفض الكثافاااة،وأكبااار مااان البروتيناااات بالمق
بلازما،ويعماااال الكولسااااترول عااااالي الكثافااااة علااااى إزالااااة  3ساااام 100( ملليجاااارام لكاااال 40اااااااا  35بااااين)

الااادهنيات المترسااابة فاااى الأنساااجة والأوعياااة الدموياااة وباااذلك تعمااال علاااى الوقاياااة مااان حااادوث تصااالب 
 (  28:  3) الشرايين والجلطات الدموية.

 :Low Density Lipoprotein (LDL)كولسترول منخفض الكثافة 
ونسبة  البروتينحتوي على كمية أقل من  ن الموجودة فى بلازما الدم، ويإحدى مركبات الليبوبروتي   

ااااا  160الادم ماا باين) بلازمااالكثافاة،ويتراوح تركيازه فاى  مرتفاعمقارناة بالكولساترول الدهون   عالية من
ب الشارايين والجلطاات تصل وزيادة هذا المركب تؤدي لحدوث بلازما، 3سم 100( ملليجرام لكل 190

 (  28:  3) الدموية.

 
 الدراسات المرتبطة:

 :الدراسات العربية.أولاا 
 

الفتاح  "   ت قامــ  1 عبد  الواحد  عبد  شعبان  عکاشه  ،رغدة  مصطفي  کمال  مسعود  ،عبدالحليم 

ضى عل فعالية برنامج ريا  عنوانها " (،  6)   ( 2022)بدراسة    "   الحميد   نبيل محي عبد   و   غرابة 
النحيفات الفتيات  لدي  البيوکيميائية  المتغيرات  الدراسة  "  بعض  فعالية   وهدفت  على  التعرف    إلى 

الباحثة   واستخدمت  النحيفات،  الفتيات  لدي  البيوکيميائية  المتغيرات  بعض  على  رياضي  برنامج 
وشمل واحدة،  تجريبية  لمجموعة  البعدي  والقياس  القبلي  القياس  بأسلوب  التجريبي  عينة المنهج  ت 

https://mkod.journals.ekb.eg/?_action=article&au=417901&_au=%D8%B1%D8%BA%D8%AF%D8%A9+%D8%B4%D8%B9%D8%A8%D8%A7%D9%86+%D8%B9%D8%A8%D8%AF+%D8%A7%D9%84%D9%88%D8%A7%D8%AD%D8%AF++%D8%B9%D8%A8%D8%AF+%D8%A7%D9%84%D9%81%D8%AA%D8%A7%D8%AD
https://mkod.journals.ekb.eg/?_action=article&au=338944&_au=%D8%A7.%D8%AF+%D8%B9%D8%A8%D8%AF%D8%A7%D9%84%D8%AD%D9%84%D9%8A%D9%85+%D9%85%D8%B5%D8%B7%D9%81%D9%8A++%D8%B9%DA%A9%D8%A7%D8%B4%D9%87
https://mkod.journals.ekb.eg/?_action=article&au=425050&_au=%D9%85%D8%B3%D8%B9%D9%88%D8%AF+%DA%A9%D9%85%D8%A7%D9%84++%D8%BA%D8%B1%D8%A7%D8%A8%D8%A9
https://mkod.journals.ekb.eg/?_action=article&au=425050&_au=%D9%85%D8%B3%D8%B9%D9%88%D8%AF+%DA%A9%D9%85%D8%A7%D9%84++%D8%BA%D8%B1%D8%A7%D8%A8%D8%A9
https://mkod.journals.ekb.eg/?_action=article&au=425053&_au=%D9%86%D8%A8%D9%8A%D9%84+%D9%85%D8%AD%D9%8A++%D8%B9%D8%A8%D8%AF%D8%A7%D9%84%D8%AD%D9%85%D9%8A%D8%AF
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توصل الباحث إلى و تعانين من النحافة بمدينة کفرالشيخ،   اللاتي( فتاه من الفتيات 24البحث على )
المتغيرات   المتغيرات  على  إيجابيًا  يؤثر  المقترح  الرياضي  البرنامج  أن  الآتية  الاستنتاجات 

لدهون االممثلة فى )البيوکيميائية قيد الدراسية لدى مجموعة البحث التجريبية )البرنامج الرياضي( و 
تحسن   بنسبة  بنسبة  %13الثلاثية  الکثافة  ثقيل  )الکوليستيرول  خفيف  6%(،  )الکوليستيرول   ،)

بنسبة   بنسبة  %5الکثافة  الکلي  )الکوليستيرول  بنسبة  4%(،  المصل  )کرياتين  )البولينا  13%(،   ،)
بنسبة   بنسبة  %6بالدم  بالدم  الکلي  الب%4(، )البروتين  نتائج  بما  (، في حدود  الباحثة  حث توصي 

يلي استخدام البرامج الرياضية لما لها من دور إيجابي في تحسين الوزن للنحاف، إجراء المزيد من 
الأبحاث العلمية لبيان دور البرامج الغذائية في مجال الصحة الرياضية خاصة أمراض سوء التغذية 

 .هذه المرحلة السنية قيد البحث   بصفة عامة والنحاف بصفة خاصة، التوعية بالثقافة الرياضية في
عز  "   ت قامــ  2 فرحات.  مروة  " (،  13)   ( 2021) بدراسة    " الرجال  التمرينات    عنوانها  تأثير 

إنقاص  علي  اللبتين  وهرمون  ليبيز  سينستيف  إنزيم  مستويات  بدلالة  الكثافة  عالية  المتقطعة 
هدف هذا البحث الى التعرف  إلي التعرف يوهدفت الدراسة    "  الوزن لدي السيدات المصابة بالسمنة 

ليبيزوهرمون   إنزيم هرمون سنستيف  بدلالة مستويات  الكثافة  المتقطعة عالية  التمرينات  تأثير  على 
خلال من  وذلك  بالسمنة  المصابة  السيدات  لدى  الوزن  إنقاص  على  تأثير    اللبتين  على  التعرف 

البيوكيميائية  المتغيرات  على  الكثافة  عالية  المتقطعة  ،  Leptin  ،Lipase  ،Chol)  التدريبات 
HDL ،LDL  .نقاص الوزن للسيدات المصابة بالسمنة للمجموعة التجريبية التعرف على تأثير  و ( وا 

التدريبي   )   التقليديالبرنامج  البيوكيميائية  المتغيرات  بعض  ،   Leptin  ،Lipase  ،Cholعلى 
Triglycerid   ،HDL  ،LDLنقاص الوزن للسيدات المصابة بالسمنة للم و    جموعة الضابطة( وا 

التعرف على فروق تأثير التدريبات المتقطعة عالية الكثافة والبرنامج التدريبي التقليدى على بعض  
تم استخدم  و  ،(Leptin  ،Lipase Triglycerid ،Chol ،HDL ،LDLالمتغيرات البيوكيميائية )

وضابطة.   تجريبية  لمجموعتين  التجريبي  التصميم  باستخدام  التجريبي  الضابطة  المنهج  المجموعة 
المنصورة،   بجامعة  الاوليمبية  بالقرية  الرياضية  بالصالة  الخاص  التدريبي  البرنامج  على  اعتمدت 

( وذلك بالقياس  HIITوالمجموعة التجريبية اعتمدت على برنامج التدريبات المتقطعة عالية الكثافة )
اختيار عينة تم  البحث:  المجموعتين. عينة  لكل من  والبعدي  العمدية من    القبلي  بالطريقة  البحث 

السيدات المشتركات في صالة اللياقة البدنية بالقرية الاوليمبية بجامعة المنصورة، حيث بلغ عددهم  
-18( سيدات لكل مجموعة خلال المرحلة السنية من )9( سيدة مقسمين على مجموعتين، ) 18)

أن  ( سنة23 النتائج  أهم  الكث  التمرينات ،وكانت  إنقاص  افة،المتقطعة عالية  ايجابي على  تأثير  لها 
( تحسن  بنسبة  )%27.4الوزن  بنسبة  الدهون  انخفاض  في  ايجابي  تأثير  لها  أيضا   ،)39.4%  )

التجريبية.   للمجموعة  البعدي  القياس  الكثافة )4لصالح  المتقطعة عالية  ( حققت  HIIT(التمرينات 
الكثافة   المرتفعة  الدهون  زيادة  في  )  HDLتحسن  بلغت  تقليل %16.4بنسبة  إلى  أدت  بينما   ،)
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( لصالح القياس البعدي للمجموعة التجريبية.  %22.5بنسبة بلغت )  LDLالدهون منخفضة الكثافة 
نقاص الوزن 5  . (حدوث نسبة التحسن بين القياسين القبلي والبعدي في المتغيرات البيوكيميائية وا 

فاعليححة التمرينححات المائيححة "عنوانهااا (، 9) (2019)بدراسااة  " ضحححى يسححرى عبححد الغنححى "قااام اااااا 3
 يرهادفت الدراساة الاى التعارف علاى تاأث  "،دالترويحية على اللياقة الحركية لدى سيدات الحوزن الزائح

 واساااتخدمت  ،د التمريناااات المائياااة الترويحياااة علاااى اللياقاااة الحركياااة لااادى سااايدات الاااوزن الزائااا اساااتخدام
المنهج التجريبي باستخدام التصميم التجريبي لمجموعتين إحداهما تجريبية والأخارى ضاابطة   ةالباحث

عيناااة البحاااث اختياااار  وتااام ،ى ( وذلاااك لمناسااابته لطبيعاااة البحاااث البعاااد  –باساااتخدام القيااااس ) القبلاااي
/  2017للعااام  ساايدات الااوزن الزائااد المتاارددين علااى نااادي الشاارقية الرياضاايبالطريقااة العمديااة ماان 

، وتام تقسايمهما إلاى مجماوعتين إحاداهما تجريبياة وعاددها سيدة(  46وبلغ قوام عينة البحث )  2018
د توصااالت ،وق( كعيناااة اساااتطلاعية16تعانة )كماااا تااام الاسااا،( 15( والأخااارى ضاااابطة وعاااددها )15)

اللياقة الحركة والوزن،حيث تحسين التمرينات المائية لها تأثير ايجابى على  استخدامالباحث إلى أن 
والضااابطة فااى المتغياارات قيااد  ةالتجريبياابااين القياسااات البعديااة للمجموعااة  إحصااائياتوجااد فااروق دالااة 

اساااين البعاااديين ،كما وجااادت فاااروق فاااى نساااب التحسااان باااين القيةالتجريبياااالبحاااث لصاااالح المجماااوع 
 .ةالتجريبيللمجموعة التحريبية والضابطة لصالح المجموعة 

فاعلية برنامج هوائى عنوانها "(، 14)   ( 2019)بدراسة    " ولاء عبدالفتاح محمد أحمد.  "  ت قامــ  4
سنة  30  -25مقترح لإنقاص الوزن على بعض المتغيرات الوظيفية وجودة الحياة للسيدات من  

  المتغيرات بعض   على  الوزن  لإنقاص  مقترح هوائى  برنامج تأثير على إلي التعرفهدفت الدراسة و  "
  عالي   كوليسترول  ،Total cholesterol الكلى  الكوليسترول((،((t.Gالجلسرايد   ثلاثي) البيوكيميائية

 ))الاسباريتية  للأمين  الناقل  الانزيم  ،((LDL ))الكثافة  منخفض   كوليسترول   ،(HDL)الكثافة

AST))،  الالانينية  للأمين  الناقل  والانزيم(ALT).    الجهاز   بكفاءة  الخاصة  المتغيرات وبعض  
  الإنبساطي   الدم  ضغط  ،  الإنقباضي  الدم  ضغط   التنفس،  معدل  النبض،  معدل:)    التنفسى   الدورى 

وبعض  الحيوي  السعة، )  الأنثروبوميترية  المتغيرات ة   الصدر   محيط  الجسم،  الجسم،طول  وزن : 
  المتغيرات  وبعض    . (BMI)الجسم  كتلة  مؤشر   الخصر،  و  العضد   و   والفخذ   والأرداف  والبطن
  إستخدام ب  التجريبى  المنهج  الباحثة  إستخدمت  ،الحياة  جودة  متغير(و  الرشاقة  التحمل،)    البدنية
  العمدية   بالطريقة  الأساسية   البحث   عينة   اختيار  تم و .واحدة  تجريبية  لمجموعة(  البعدى  القبلى )القياس

  الوزن   إنقاص   بهدف  الرياضى  للنشاط  والممارسين  بالسمنة  المصابين  السيدات   من (  10)قوامها  بلغ
أن  .سنة(  30-25)  من  أعمارهم  وتتراوح الى  الباحثة   لإنقاص   المقترح  الهوائى  البرنامجوتوصلت 
  ة الإيجابي   الآثار إلى  بلإضافة %5.82  بلغت   بنسبة  البحث   عينة  أفراد   وزن   فى  نقص   إلى  أدى  الوزن 

  الدم   دهنيات   وصورة  البدنية  اللياقة  وعناصر  والتنفسى  الدورى   الجهازين  كفاءة  تحسين  فى  للبرنامج
  تركيز   زيادة  إلى   الوزن   ص لإنقا  المقترح   الهوائى  البرنامج   أدى  كما,الأنثروبومترية  والقياسات 

http://srv4.eulc.edu.eg/eulc_v5/libraries/start.aspx?fn=ApplySearch&SearchId=23769558&frameName=&PageNo=7&PageSize=10
http://srv4.eulc.edu.eg/eulc_v5/libraries/start.aspx?fn=ApplySearch&SearchId=23769558&frameName=&PageNo=7&PageSize=10
http://srv3.eulc.edu.eg/eulc_v5/libraries/start.aspx?fn=ApplySearch&ScopeID=&SearchText1=%d9%81%d8%a7%d8%b9%d9%84%d9%8a%d8%a9+%d8%a8%d8%b1%d9%86%d8%a7%d9%85%d8%ac+%d9%87%d9%88%d8%a7%d8%a6%d9%89+%d9%85%d9%82%d8%aa%d8%b1%d8%ad+%d9%84%d8%a5%d9%86%d9%82%d8%a7%d8%b5+%d8%a7%d9%84%d9%88%d8%b2%d9%86+%d8%b9%d9%84%d9%89+%d8%a8%d8%b9%d8%b6+%d8%a7%d9%84%d9%85%d8%aa%d8%ba%d9%8a%d8%b1%d8%a7%d8%aa+%d8%a7%d9%84%d9%88%d8%b8%d9%8a%d9%81%d9%8a%d8%a9+%d9%88%d8%ac%d9%88%d8%af%d8%a9+%d8%a7%d9%84%d8%ad%d9%8a%d8%a7%d8%a9+%d9%84%d9%84%d8%b3%d9%8a%d8%af%d8%a7%d8%aa+%d9%85%d9%86+25-+30%d8%b3%d9%86%d8%a9+%2f&criteria1=0.
http://srv3.eulc.edu.eg/eulc_v5/libraries/start.aspx?fn=ApplySearch&ScopeID=&SearchText1=%d9%81%d8%a7%d8%b9%d9%84%d9%8a%d8%a9+%d8%a8%d8%b1%d9%86%d8%a7%d9%85%d8%ac+%d9%87%d9%88%d8%a7%d8%a6%d9%89+%d9%85%d9%82%d8%aa%d8%b1%d8%ad+%d9%84%d8%a5%d9%86%d9%82%d8%a7%d8%b5+%d8%a7%d9%84%d9%88%d8%b2%d9%86+%d8%b9%d9%84%d9%89+%d8%a8%d8%b9%d8%b6+%d8%a7%d9%84%d9%85%d8%aa%d8%ba%d9%8a%d8%b1%d8%a7%d8%aa+%d8%a7%d9%84%d9%88%d8%b8%d9%8a%d9%81%d9%8a%d8%a9+%d9%88%d8%ac%d9%88%d8%af%d8%a9+%d8%a7%d9%84%d8%ad%d9%8a%d8%a7%d8%a9+%d9%84%d9%84%d8%b3%d9%8a%d8%af%d8%a7%d8%aa+%d9%85%d9%86+25-+30%d8%b3%d9%86%d8%a9+%2f&criteria1=0.
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  بالجلطة،   والإصابة  الشراين  تصلب   من  الوقاية  على   يعمل   الذى  HDLالكثافة   مرتفع   الكوليسترول
 الشراين   لأمراض   المسبب   LDLالكثافة  منخفض   الكلسترول  تركيز  أنقاص   إلى  البرنامج  أدى  كما

 . بالجلطة  والإصابة
برنامج ترويحي باستخدام الوسط    عنوانها "(،  7)  (2018)بدراسة    "  ريم أحمد زكى  "  تقاماااا  5

داون  متلازمة  اطفال  لدي  الأساسية  الحركية  القدرات  لتحسين  الدراسة  ،  "  المائي  إلى  وتهدف 
تحسين القدرات الحركية الأساسية لدي  على  الوسط المائي  فى  برنامج ترويحي  التعرف على تأثير  
داون  التج  ،  اطفال متلازمة  المنهج  الباحثة  البيني  استخدمت  القبلي والقياس  القياس  ريبي بتصميم 

اشتمل مجتمع البحث على الأطفال  و  والقياس البعدي لمجموعة واحدة لموائمة ذلك لطبيعة البحث 
سويف   ببنى  الخاصة  الاحتياجات  ونادى  والامل  النور  وجمعية  الفكرية  التربية  بمدرسة  المسجلين 

وت الماء  نزول  لهم  يسبق  لم  اعمارهوالذين  بين  تراوح  ما  البحث  و سنوات    8-6م  عينة  اختيار  تم 
ونادى   والامل  النور  وجمعية  الفكرية  التربية  بمدرسة  المسجلين  الأطفال  من  العمدية  بالطريقة 

  –  6الاحتياجات الخاصة ببنى سويف والذين لم يسبق لهم نزول الماء حيث تراوحت أعمارهم من ) 
( اطفال وتم الاستعانة بنتائج تلك  7توزيعهم عدد) ( طفلا وطفلة تم18( سنوات وبلغ حجم العينة )8
وتوصلت الدراسة الى  ( طفل لاجراء التجربة الاساسية  11عدد )،عينة لحساب المعاملات العلميةال
البعدية ( فى جميع اختبارات   –البينية    –فروق دالة احصائيا فى القياسات الثلاثة )القبلية    ود وج

الاساسية الحركية  ا  ، (القدرات  البعديفى  القياس  قيد    تجاه  الاختبارات  في  التغير  نسب  تراوحت 
 . %89.6%،   25.1البحث ما بين  

تأثير الدمج بين التمرينات  عنوانها "(،  10)   ( 2017) بدراسة    "   عادل علي عباس علي   " قام  ــ  6
الوز زائدي  للأطفال  الدم  دهون  و  الجسم  مكونات  بعض  على  اللاهوائية  و  هدفت  و   "ن الهوائية 

علية  الدراس التعرف  مكونات   إلي  بعض  على  اللاهوائية  و  الهوائية  التمرينات  بين  الدمج  تأثير 
سنة من تلاميذ المرحلة الإبتدائية ، وكان  (  12:    9  )الجسم و دهون الدم للأطفال زائدي الوزن من

  سةممار   وأستخدمت الباحث المنهج التجريبي )القياس القبلي والبعدي(،( تلميذا    12عدد العينة )  
  أدي   منتظمة  بصورة   اللاهوئية  التمرينات   و   الهوائية  التمرينات   بين  فيه  الدمج  يتم  تمرينات   برنامج
  للأطفال(    الكوليسترول  ،  الثلاثية  الدهون )    الدم  لدهون   البيوكيميائية  القياسات   فى  التحسن  إلي
  فى   الثلاثية  الدهون   تركيز  مستوي   فى  إحصائياً   دال  إنخفاض   النتائج  أظهرت   حيث   ،  البحث   عينة
 فى   الكوليسترول  تركيز  مستوي   فى  إحصائياً   دال  إنخفاض  ،و% (    48.57)    تحسن بنسبة  الدم
 .% (  25.32) تحسن بنسبة الدم
محمد"قام  ــ  7 علوي  الحميد  "(،  11)   (2017) بدراسة    " عبد  تدريبي    تصميم عنوانها  برنامج 

 مقترح لإنقاص الوزن وتأثيره على بعض القياسات الجسمية والفسيولوجية والنفسية لدى البدناء"

الدراسة  و  تأثير  هدفت  علي  التعرف  علإلي  وتأثيره  الوزن  لإنقاص  مقترح  تدريبي  بعض برنامج  ى 

http://srv4.eulc.edu.eg/eulc_v5/libraries/start.aspx?fn=ApplySearch&SearchId=23769558&frameName=&PageNo=19&PageSize=10
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البدناء لدى  والنفسية  والفسيولوجية  الجسمية  التجريبى،القياسات  المنهج  الدراسة  بأستخدام    .واتبعت 
تجريبية   أحدهما  الدراسةضابطة،  والأخرى محموعتين  عينة  اختيار  بداء    .وتم  المصابين  من 

المنوفية  40ا    30السمنة) بمحافظة  الكوم  بشبين  الصحي  المركز  على  المترددين  من    ، سنة( 
من   مكونة  وهى  العمدية  )  (26)بالطريقة  الى  تقسيمهم  مجموعة  9تجريبية،)  مجموعة(  9وتم   )

فروق دالة أحصائياً بين القياسات  ،و توصلت الدراسة الى وجود  استطلاعية( مجموعة  8ضابطة،و)
للمجموعة   المجموع    ة التجريبيالبعدية  لصالح  البحث  قيد  المتغيرات  فى  ،حيث  ةالتجريبيوالضابطة 

الكثافة  ب عالي  الكلسترول  فى  تحسن  نسبة  أعلى  بالدم،وأنخفض  HDLلغت  تركيزه  أرتفع  ،حيث 
 .%485،24بنسبة   G.Tالتراى جلسرايد 

تحأثير برنحامج تمرينحات مائيحة  " عنوانهاا، (17( )2016بدراساة )"  ياسحين أحمحد اليمنحي  قام "  اااا  8
وتهادف "، ئية لمرضى السكر النوع الثانيالحبحيوكيميا  على بعض المتغيرات البدنية والفسيولوجية و

برنااامج تمرينااات مائيااة لمرضااي السااكر النااوع الثاااني والتعاارف علااي  تااأثير علااى التعاارفالدراسااة الااى 
اساااتخدم ،و يميائياااة لااادي العيناااة قياااد البحث تاااأثيره علاااي بعاااض المتغيااارات البدنياااة الفسااايولوجية والبيوك

صميمات التجريبياة وهاو التصاميم التجريباي لمجموعاة الباحث المنهج التجريبي ولقد استعان بأحد الت
عة البحث وأهدافاه واحدة بإتباع القياس القبلي والبعدي لها وذلك بعد أخذ رأي الخبراء ولمناسبته لطبي

تمثل مجتمع البحث في مرضى السكر النوع الثاني بمدينة المنيا ، وقاد قاام الباحاث باختياار عيناة ،و 
جاااءت أهاام نتااائج البحااث أن برنااامج  و( خمسااة أفااراد  5لبااالغ قوامهااا ) البحااث بالطريقااة العمديااة وا

التمريناااات المائياااة المقتااارح أدى إلاااى تحسااان المتغيااارات البدنياااة والمتغيااارات الفسااايولوجية والمتغيااارات 
 البيوكيميائية.

فاعلية التمرينات المائية على عنوانها "(، 12)  (2013) بدراسة   "دعلا عادل أحمد فؤا"  ت قامــ 9
المتغيرات   السيدابعض  لدى  والبدنية  وتالفسيولوجية  الدراسة  "  تأثير  هدفت  علي  التعرف  إلي 

على نسبة   التعرفت فى  لى بعض المتغيرات لدى السيدات والتى تتمثلاستخدام التمرينات المائية ع 
بالجسم )  ،  الدهون  الدم  ضغط  النبض   ،(والانبساطي  الانقباضيمستوى  سعة ال،و معدل 

.وتم اختيار عينة الدراسة بالطريقة العمدية وهى مكونة من  التجريبيالحيوية.واتبعت الدراسة المنهج  
ت على الوحدة ذات الطابع الخاص بكلية التربية الرياضية للبنات، سيدة من السيدات المترددا (18)

( بين  ما  أعمارهن  تتراوح  ممن  حلوان  إلى    60-45جامعة  الدراسة  التمرينات  أن  سنة(.وتوصلت 
( من  السيدات  لفئة  الهوائية  الحيوية    60-40المائية  السعة  تحسين  على  إيجابياً  تأثيراً  لها  سنة( 

تأثيراً إيج،و لديهن. تقليل  لها  بالجسم.  نسيهابياً على  مستوى ضغط  ،و تحسن معدل النبض  و الدهون 
   الدم لفئة السيدات عينة الدراسة.

 .الدراسات الاجنبية :ثانياا 
 

http://srv4.eulc.edu.eg/eulc_v5/libraries/start.aspx?fn=ApplySearch&SearchId=23769558&frameName=&PageNo=19&PageSize=10
http://srv4.eulc.edu.eg/eulc_v5/libraries/start.aspx?fn=ApplySearch&SearchId=23769558&frameName=&PageNo=19&PageSize=10
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أثححر برنححامج تححدريبي عنوانهااا "(، 18) (2017)بدراسااة  ".Wanda Pilch et al " ت قاماااااا 10
نسححاء فححي  يححة حيويححة مختححارة فححيأسححبوعاا علححى متغيححرات أنثروبومتريححة وكيميائ 12صحححي لمححدة 

أساابوعًا علااى  12برنااامج تاادريبي صااحي لماادة  تااأثير إلااي التعاارفهاادفت الدراسااة و " منتصححف العمححر
متغيارات أنثروبومتريااة وكيميائيااة حيوياة مختااارة فااي نسااء فااي منتصااف العمر،حياث أشااتمل البرنااامج 

ج التجريبااي ذو تصااميم )قبلااي الماانه اسااتخدامالتاادريبي علااى تمرينااات إيروبااك وتمرينااات التحماال،وتم 
 42وحااات أعماااارهن )اتر  ( سااايدة مااان غيااار المااادخنات و15وبعدي(،وأشاااتملت عيناااة البحاااث علاااى )

(ااااا الكولسااترول TG،وكانت أهاام النتااائج حاادوث أنخفاااض فااى  متغياارات )التااراى جلساارايد )(ساانة47اااا
(( وكااذالك TCترول الكلااي)(اااااااا الكولسا LDL(اااااا الكولسااترول ماانخفض الكثافاة )HDLعاالي الكثافااة)

 ((.BM( و مؤشر كتلة الجسم )%F) فى) نسبة الدهون بالجسم

(، 19) (2013)بدراساااة  "Indranil Manna  &Gulshan Lal Khanna"قاااام ااااا 11
هاادفت و تححأثير التححدريى علححى متغيححرات كيميائيححة حيويححة مختححارة لنخبححة السححباحين الحح كور"عنوانهااا "
ر التااااادريب علاااااى المتغيااااارات البيوكيميائياااااة لنخباااااة الساااااباحين تاااااأثيإلااااي التعاااارف علااااي الدراسااااة 

وتم استخدام برنامج تدريبي لمدة بعدي(، تتبعي اااا الذكور،وتم أستخدام المنهج التجريبي)قبلي ااا
أسااابيع(، و  8) أسبوعًا. تم تقسيمه الى مرحلتين المرحلة الأولى وهى المرحلة التحضيرية 12

 17سااااباحًا) 60و بلغاااات عينااااة البحااااث أسااااابيع(،4ة التنافسااااية)المرحلااااة الثانيااااة وهااااى المرحلاااا 
تطوعااوا لهااذه  الااذين،الااذين يشاااركون بانتظااام فااي السااباحة التنافسااية من النخبااة الهنديةساانة(،
( HDLالكولسااترول عااالي الكثافااة) ،وكأنت أهاام النتااائج هااى أرتفاااع كبياار فااى مسااتوياتالدراسااة

افساااية بالمقارنااة مااع البيانااات التااي تاام الحصاااول بااين السااباحين فااي المراحاال التحضاايرية والتن
 وانخفاااضوكذلك عند مقارنة المرحلة التنافسية بالمرحلة التحضيرية   عليها في بداية التدريب،

التااراى  (،  TCالكولسااترول الكلااي) (، LDLالكولسااترول ماانخفض الكثافااة)كبياار فاااى مساااتويات 
والتنافسااية بالمقارنااة مااع البيانااات التااي بين السباحين فااي المراحاال التحضاايرية   (،TGجلسرايد )

تاااام الحصااااول عليهااااا فااااي بدايااااة التاااادريب وكااااذلك عنااااد مقارنااااة المرحلااااة التنافسااااية بالمرحلااااة 
 التحضيرية.

 
 -:خطة واجراءت البحث 

 منهج البحث:

بتصااااميم القبلاااي البعاااادي لمجمااااوعتين أحاااادهما تجريبيااااة الماااانهج التجريبااااي  خدم الباحااااث أسااات
 لائمته لطبيعة البحث .  وذلك لموالأخرى ضابطة 
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 عينة البحث :
 الأعضااااء الااذكور  بنااادي الشاارقية الرياضااايتاام اختيااار عينااة البحاااث بالطريقااة العمديااة ماان        

،ومصاابين بالسامنة بحياث تتاراوح معادل (  سنة35­45ممان تتاراوح أعماارهم باين )بمحافظة الشرقية 
، حيااث  عضااو(26العاادد الكلااى للعينااة ) وبلااغ،2(كجاام/م35-29مؤشاار كتلااة الجساام لااديهم مااا بااين )

(أعضااااااء للمجموعاااااة التجريبياااااة 9تااااام تقسااااايمهم الاااااى )(18تكونااااات عيناااااة البحاااااث الأساساااااية مااااان )
خااار  ماان  أعضاااء( 8) الاسااتطلاعيةبينمااا تكوناات عينااة البحااث  (أعضاااء للمجموعااة الضااابطة،9و)

 .عينة البحث الأساسية

 تجانس عينة البحث:

 الاوزن  -الطاول –السـ نس لعينة البحث في متغيارات النماو التالياة )قام الباحث بإجراء التجا
 المتغيرات قيد البحث.(، كما قام الباحث بإجراء التجانس بين أفراد عينة البحث في –

 ( 1جدول )
  التوصيف الأحصائى لعينة البحث فى المتغيرات قيد البحث

 26ن=  

 المتغيرات 
 وحدة

 القياس
المتوسط  
 الحسابي

الانحراف  
 الوسيط معياريال

 معامل 

 الالتواء

 0.19 38 2.32 38.15 سنة  السن 
 0.48 174 1.42 174.23 سنتيمتر  الطول 
 0.14 98 2.32 98.32 كيلوجرام  الوزن 

 0.53 32.2 1.11 32.40 2كجم/م (BMIمؤشر كتلة الجسم )
 نسبة الدهون بالجسم 

(F%) 
)%( 25.86 1.98 26 -0.203 

 229 3.56 228.5 0.42 (mg. dl) (TCالكولسترول الكلي)
 124.19 2.81 123.5 0.73 (mg. dl) (TGالتراى جلسرايد )

 الكولسترول عالي الكثافة 
(HDL ) 

(mg. dl) 39.15 4.27 38.5 0.69 

الكولستورول منخفض  
 170.26 5.51 169.5 0.41 (mg. dl) (  LDL) الكثافة

تغيااارات قياااد البحث،قاااد انحصااارت ماااا مالمعامااال الالتاااواء لعيناااة البحاااث فاااي  أن( 1يوضاااح جااادول )
 ( الأمر الذي يشير إلى إعتدالية توزيع العينة وتجانسها في هذه المتغيرات.3±بين)
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 تكافؤ مجموعتي البحث التجريبية والضابطة:

قيااد البحااث والجااداول المتغياارات قااام الباحااث بااإجراء التكااافؤ لعينتااي البحااث التجريبيااة والضااابطة فااي 
 لك:التالية توضح ذ 

 ( 2جدول )
 والضابطة فى المتغيرات قيد البحث   ةدلالة الفروق بين المجموعتين التجريبي

 18=2+ن1ن

 المتغححححححيرات
 المجموعة الضابطة  المجموعة التجريبية 

 قيمة "ت" 
 ع س  ع س 

 0.69 2.57 39.11 2.17 38.33 السن 
 0.52 1.42 174.44 1.26 174.11 الطول 
 1.43 2.42 97.88 1.80 99.33 الوزن 

 32.77 0.90 32.17 1.14 1.22 (BMIمؤشر كتلة الجسم )
 25.44 2.24 26 1.87 0.57 ( %Fنسبة الدهون بالجسم)
 227.66 2.82 229.55 4.77 1.02 (TCالكولسترول الكلي)
 123.55 2.50 125.22 2.77 1.33 (TGالتراى جلسرايد )

  الكولسترول عالي الكثافة
(HDL ) 40.77 4.68 38.33 4.21 1.16 

 الكثافةول منخفض الكولستر 
(LDL ) 168.44 5.41 172.66 4.94 1.72 

 2.12=  0.05* قيمة "ت" الجدولية عند مستوي معنوية 

أناة لا توجاد فاروق ذات دلالاة أحصاائية باين المجماوعتين حياث أن قيماة يتضح مان الجادول رقام )( 
 تكافؤ العينة فى المتغيرات قيد الدراسة.ت المحسوبة أقل من قيمة ت الجدولية وهذا يدل على 

 
 الأدوات والأجهزة المستخدمة فى البحث :

 جهاز الرستاميتر لقياس طول الجسم "بالسنتيمتر"  -1
            0ميزان طبااى: لقياس الوزن : "كجم" -2
    0ساعة إيقاااف: لحساب الزمن "بالثانية" -3



- 11  - 

 

    أدوات رياضية )كرة اااا دمبل( -4
 ( لقياس نسبة الدهون بالجسم.Body Composition Analyzerجهاز ) -5

 الأستمارات المستخدمة فى البحث:
 تتمثل الاستمارات المستخدمة فى البحث فى:

 (1مرفق) أسماء السادة الخبراء . استمارةـ 1
 (2مرفق) .الأساسية استمارة جمع وتسجيل بيانات اللاعبي  -2
 (3مرفق) ئج المتغيرات قيد البحث.نتااستمارة جمع وتسجيل  ااا3
 (4مرفق) .هالخبراء حول البرنامج التدريبي المستخدم وتقنين أراء استطلاع استمارةـ 4
 (5مرفق) ـ التمرينات المستخدمة بالبرنامج التدريبي.5
 (6مرفق) نماذج لوحدات تدريبية. ـ6

               -البرنامج التدريبي:
 أسس وضع البرنامج:

 احث الأسس التالية عند وضع البرنامج:راعى الب
 مراعاة الفروق الفردية. .1
 السلامة الصحية وعدم وجود مانع صحي لأفراد العينة. .2
الخبااراء  باااراء والاسااتعانةوضااع محااددات البرنااامج المقتاارح وفااق الأسااس العلميااة بشااكل مقاانن  .3

 مجال التخصص. في
 للبرنامج.مراعاة أن تتبلور التمرينات المقترحة مع الهدف العام  .4
 مراعاة توافر عوامل الأمن والسلامة أثناء تطبيق البرنامج. .5
 مراعاة مبدأ التدر  فى زيادة الحمل فى كل مرحلة من مراحل البرنامج. .6
 أن يتماشى البرنامج المقترح مع الإمكانيات المتاحة. .7
 .المستخدمةاستفادة الجسم كله من التمرينات المائية مراعاة  .8
 ع السمات السلوكية والنفسية لطفل التوحد.التمرينات مملائمة  .9

 أثناء أداء التمرينات. والمتعة والتشويق التنوع فى التمرينات لتفادي الملل وزيادة الحماسية .10
 وضوح التعليمات التي يتم من خلالها العمل. .11
 أن يتم تأدية الإحماء بصورة متنوعة ليكون عنصر جذب ودافع لأداء الجزء الرئيسي. .12
 التمرينات من الصعب للسهل ومن البسيط الى المركب. فير  مراعاة التد  .13
 يتميز البرنامج بالتشويق والإثارة والمتعة والمرونة فى التنفيذ. أن .14
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 أن يتناسب البرنامج مع الخصائص السنية لعينة البحث. .15
 أثناء التطبيق. العضليبالتعب أو عدم التوازن أو الشد  الإحساسالتوقف مباشرة عند  .16

وتميااااازت التمريناااااات  بااااادون أدوات وباااااأدوات  مائياااااة تمريناااااات  ىرناااااامج التااااادريبي علاااااالب أحتاااااوى 
الااذراعين والاارجلين  باسااتخدامإيقاعيااة مسااتمرة ومتدرجااة فااى الصااعوبة حركااات المسااتخدمة بأنهااا ذات 
 -على: ةالمستخدمالتمرينات  واشتملت طريقة التدريب الفتري، استخداموتم  والجذع والظهر والرأس،

 زء العلوي من الجسم.تمرينات للج .1
 تمرينات للجزء الأوسط من الجسم. .2
 تمرينات للجزء السفلي من الجسم. .3

 (3جدول)
 محتوى البرنامج

 موافق المحتوى م

 أسبوع12 مدة البرنامج  1
 وحدات  3 الأسبوعيةعدد الوحدات التدريبية   2
 دقيقة 60 – 45 زمن الوحدة التدريبية 3
 % 75 – 50 الشدة المستخدمة  4

 
 سيم الوحدة التدريبية الى ثلاث مراحل كالتالي: تم تق

 (4جدول)
 مكونات الوحدة التدريبية من حيث الزمن والهدف

 الزمن المحتوى مكوناته أجزاء الوحدة  م

 النواحي الإدارية الجزء التمهيدي  1
 الإحماء

ءة التهيئحححة البدنيحححة والنفسحححية لأداء الجحححزء الرئيسحححي بكفحححا
 وفاعلية،)إحماء أرضي ومائي(

 دقائق 10 -5

الفتححححرة الأساسححححية بالبرنححححامج وتشححححتمل علححححى التمرينححححات  التمرينات المائية  الجزء الرئيسي 2
 المائية

 دقيقة 30-45

عححححححححودة الجسححححححححم إلححححححححى حالتحححححححح  الطبيعيححححححححة تححححححححدريجياا  التهدئة الجزء الختامي 3
 وببطء،)تمرينات إيقاعية بطيئة(

 دقائق 10
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معاادل نابض الراحااة،وذلك ماان  باساتخداماب وضابط شاادة الحمال التاادريب بطريقاة عملياااً تام حسااو 
خلال المعادلة التالية للحصول على الشدة التدريبية لمعدل النبض المساتهدف فاى البرناامج التادريبي 

 المستخدم وذلك لكل فرد على حدة كما يلي:
 ة( + نبض الراحةنبض الراح –)أقصى معدل للنبض  نبض التدريى= شدة التدريى

 العمر(-220حيث أن أقصى معدل للنبض = )
"  حساب تم   الباحث معادلة  النبض حيث أستخدم  التدريبات وفقاً لأقصى معدل من   " كارفوننشدة 

Karvonen  :وذلك على النحو التالي- 

TPR=50%(MAX PR – REST PR)+REST PR 

ل طرق قياس النبض المختلفة  يتم حسابه بقياس نبض الراحة من خلا( REST PR) حيث أن ــ
 وفقاً لتعليمات طبيب مختص.

 . العمر(-220)يتم حسابه من خلال المعادلة( MAX PR)كذلك ــ
 طرح عدد ضربات القلب أثناء الراحة من ناتج الخطوة الثانية.  اااا
  العمل  درجة شدة التمرين( =حدود الحد الأدنى لشدة  %50)  5,0  ×ضرب ناتج الخطوة الثالثة    اااا

 الهوائي.
 الخطوة الرابعة على عدد ضربات القلب أثناء الراحة. جمع ناتج اااا
درجة شدة التمرين( =حدود الحد الأقصى لشدة العمل   %60)   %60  ×  الثالثة ضرب ناتج الخطوة    اااا

 الهوائي.
 على عدد ضربات القلب أثناء الراحة. جمع ناتج الخطوة السادسة اااا 
 ة هو الحد الأدنى لمعدل النبض المستهدف أثناء المجهود فى الدقيقة.ناتج الخطوة الخامس ااااا
الدقيقة،  ااااا فى  المجهود  أثناء  المستهدف  النبض  لمعدل  الأقصى  الحد  هو  السابعة  الخطوة   وناتج 

 ( 47-46:1)ويكون معدل النبض المستهدف ما بين الحد الأدنى والحد الأقصى.
 -وتم تقسيم شدة الحمل كالأتي:

 %.  60% الى   50هر الأول الشدة تتراوح من  الش -1
 %.  65% الى   60الشهر الثاني الشدة تتراوح من   -1
 %.  75% الى   65الشهر الثالث الشدة تتراوح من   -1

)درجة السمنة لدى   Body fatnessبمؤشر كتلة الجسم لتقييم بدانة الجسم    الاستعانةكما تم       
ودق سهلة  طريقة  يعتبر  حيث  المعادلة البالغين(  فى  وطوله  الجسم  زن  معرفة  خلال  من  يقة،ويتم 

 -الأتية:
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 مؤشر كتلة الجسم = 
 )الوزن(بالكيلو جرام 

 بالمتر  2)الطول(
للرجال الجسم  كتلة  مؤشر  وقراءات  مؤشرات  تفسير  في  التالي  الجدول  استخدام  خلال    ويتم  من 

 الجدول التالي.
 

 ( 5جدول)
 تفسير قراءات مؤشر كتلة الجسم

 الوصف المؤشر
 منخفض الوزن  2كجم/م  7,20أقل من 

 مقبول الوزن  2كجم/م  8,27الى   7,20من
 زائد الوزن  2كجم/م  8,27من أكثر 

 زائد الوزن بشدة  2كجم/م  1,31أكثر من 
 بدانة مرضية  2كجم/م   7,20من   4,45أكثر من  

(318:8 ) 

 -الخطوات التنفي ية للبحث:

حتاى ياوم  م24/2/2022ياوم الخمايس الموافاق لاعية وذلاك  قام الباحاث باإجراء الدراساة الاساتط
بغرض التعرف على مدى مناسبة البرنامج المقترح قيد البحث لعيناة   م،27/2/2022الأحد الموافق  

البحث, والتعارف علاى صاحة الأدوات المساتخدمة وكاذلك لتجرباة بعاض التادريبات المقترحاة ومعرفاة 
لعيناااة، وقاااد أسااافرت الدراساااات الاساااتطلاعية عااان تحدياااد مااادى مناسااابة حمااال التااادريب لقااادرات أفاااراد ا

وتقنااااين التمرينااااات المختلفااااة المسااااتخدمة فااااي البرنااااامج المقتاااارح، كمااااا أكاااادت علااااى صااااحة الأدوات 
 المستخدمة وملاءمتها للبحث.

 القياسات القبلية: -
 لمجموعااة البحااث التجريبيااة والضااابطة فااي المتغياارات قيااد البحااث يااومأجرياات القياسااات القبليااة 

م حيااث تاام قياااس الااوزن والطااول وتاام سااحب عينااة دم بمعرفااة الطبيااب 1/3/2022الثلاثاااء الموافااق 
 .الفسيولوجيةلإجراء القياسات 
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 تنفي  البرنامج: -
، حتاى  م6/3/2022استغرق تنفيذ البرنامج التدريبي المقترح أثنى عشار أسابوعا فاي الفتارة مان 

 ولمدة أثنى عشر أسبوعاً.،والثلاثاء والخميس( ثلاث وحدات أسبوعياً)الأحد ، بواقع  م26/5/2022

 القياسات البعدية: -
لمجموعااة البحااث التجريبيااة والضااابطة فااي المتغياارات قيااد البحااث يااوم  البعديااةأجرياات القياسااات  

 م28/5/2022السبت الموافق  

 عرض النتائج ومناقشتها .
 عرض النتائج .أولا : 

 ( 6جدول )
 فى المتغيرات قيد البحث تجريبيةللمجموعة ال بعديال و القبلي ن بين القياسي دلالة الفروق 

 9ن=

 المتغححححححيرات
 البعدي  القبلي 

 قيمة "ت" 
 ع س  ع س 

 *32.77 0.91 29.82 1.06 26.11 (BMIمؤشر كتلة الجسم )

 *25.44 2.24 21.88 1.94 23.67 ( %Fنسبة الدهون بالجسم)

 *227.66 2.82 200.34 3.62 28.77 (TCالكولسترول الكلي)

 *123.55 2.50 113.28 4.58 10.23 (TGالتراى جلسرايد )

 *40.77 4.68 44.91 5.24 18.16 (HDL) الكولسترول عالي الكثافة

 *168.44 5.41 129.30 4.42 34.41 (  LDL) الكثافةالكولسترول منخفض 

 2.31=0.05* قيمة ) ت ( عند مستوى 

 تجريبياةللمجموعاة ال بعادىإحصاائيا باين القياساين القبلاى والوجود فروق دالة  (6ضح جدول )و ي
المتغياارات قيااد البحااث لصااالح القياااس البعاادى للمجموعااة التجريبيااة حيااث أن قيمااة ت المحسااوبة فااى 

 أكبر من الجدولية.
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 ( 7جدول )
 فى المتغيرات قيد البحث الضابطةللمجموعة  بعديال و القبلي بين القياسين  دلالة الفروق 

 9ن=

 المتغححححححيرات
 البعدي  القبلي 

 قيمة "ت" 
 ع س  ع س 

 32.17 1.14 32.22 1.156 0.96 (BMIمؤشر كتلة الجسم ) 
 26 1.87 26.01 1.93 0.47 ( %Fنسبة الدهون بالجسم) 
 229.55 4.77 228.97 3.81 1.33 (TCالكولسترول الكلي) 
 125.22 2.77 125.04 3.2 0.48 (TGالتراى جلسرايد ) 

 38.33 4.21 34.31 13.49 0.94 (HDL) لكولسترول عالي الكثافة ا

 172.66 4.94 174.03 7.39 1.12 (  LDL)   الكثافة الكولسترول منخفض 

 2.31= 0.05* قيمة ) ت ( عند مستوى  
للمجموعة   بعدىفروق دالة إحصائيا بين القياسين القبلى والعدم وجود   (7ضح جدول )و ي

 من الجدولية.  أقلالبحث حيث أن قيمة ت المحسوبة المتغيرات قيد فى  الضابطة
 ( 8جدول )

 فى المتغيرات قيد البحث  التجريبية و الضابطةللمجموعة  البعديين بين القياسين  دلالة الفروق 
 18=2+ن1ن

 المتغححححححيرات
 قيمة "ت"  المجموعة الضابطة  المجموعة التجريبية 

 ع س  ع س 

 29.82 1.06 32.22 1.15 4.57 (BMIمؤشر كتلة الجسم )
 21.88 1.94 26.01 1.93 4.52 ( %Fنسبة الدهون بالجسم)
 200.34 3.62 228.97 3.81 16.31 (TCالكولسترول الكلي)
 113.28 4.58 125.04 3.21 6.31 (TGالتراى جلسرايد )

 44.91 5.24 34.31 13.49 2.19 (HDL) الكولسترول عالي الكثافة
 129.30 4.42 174.03 7.39 15.57 (  LDL) الكثافةض الكولسترول منخف

 2.12= 0.05* قيمة ) ت ( عند مستوى  
الجريبية    للمجموعة  بعدىوجود فروق دالة إحصائيا بين القياسين القبلى وال  (8ضح جدول )و ي

المتغيرات قيد البحث لصالح القياس البعدى للمجموعة التجريبية حيث أن  فى    الضابطةوالمجموعة  
 ت المحسوبة أكبر من الجدولية. قيمة
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 ( 9جدول )
   عن القياس القبلي للمجموعة التجريبيةالبعدى للقياس  التحسننسى 

 قيد البحث  متغيراتال في

 المتغححححححيرات
القياس  
 القبلي 

القياس  
الفرق بين   البعدى 

 المتوسطين 
 نسبة
 التحسن 

 32.77 29.82 2.95 9% (BMIمؤشر كتلة الجسم )
 25.44 21.88 3.56 14% ( %Fة الدهون بالجسم)نسب

 227.66 200.34 27.32 12% (TCالكولسترول الكلي)
 123.55 113.28 10.27 8.33% (TGالتراى جلسرايد )

 40.77 44.91 -4.14 10.11% (HDL) الكولسترول عالي الكثافة
 ( LDL)الكثافةول منخفض الكولستر 

 168.44 129.30 39.14 23.22% 

للمجموعة التجريبية  القبليلكل من القياس البعدى عن القياس   التحسننسب  (9جدول )  يوضح
 قيد البحث.في المتغيرات 

 ( 10جدول )
   الضابطةعن القياس القبلي للمجموعة البعدى للقياس  التحسننسى 

 قيد البحث  متغيراتال في

 المتغححححححيرات
القياس  
 القبلي 

القياس  
  الفرق بين البعدى 

 المتوسطين 
 نسبة
 التحسن 

 32.17 32.22 -0.05 -0.03% (BMIمؤشر كتلة الجسم )

 26 26.01 -0.01 -0.06% ( %Fنسبة الدهون بالجسم)

 229.55 228.97 0.58 0.24% (TCالكولسترول الكلي)

 125.22 125.04 0.18 0.14% (TGالتراى جلسرايد )

 38.33 34.31 4.02 -0.56% (HDL) الكولسترول عالي الكثافة

 الكثافةول منخفض الكولستر 
(LDL ) 172.66 174.03 -1.37 -0.76% 

للمجموعاااة  القبلااايلكااال مااان القيااااس البعااادى عااان القيااااس  التحساااننساااب  (10يوضاااح جااادول )
 قيد البحث.في المتغيرات  الضابطة
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 مناقشة النتائج:   و ثانيا: تفسير

 لى:فى ضوء نتائج التحليل الأحصائى توصل الباحث الى ما ي

 .الأولاولاا:مناقشة نتائج الفرض 

والحح ى يححنص علححى )توجححد فححروق  ات دلالححة أحصححائية بححين  الأولالفححرض  صحححة قححد تحقححق   
 (.قيد البحثالقياسين القبلى والبعدى للمجموعة التجريبة فى المتغيرات 

 تجريبياةالللمجموعاة  بعادىوال القبلي بين القياسين والخاص بدلالة الفروق  (6يتضح من جدول )    
( أقاال ماان قيمااة ت المحسااوبة حياااث 2.31) حيااث أن قيمااة ت الجدوليااةقيااد البحااث  متغياارات ال فااي

( كاأكبر قيماة 34.41و)( TG)التـرا  جلسـرايد ( كأصاغر قيماة لمتغيار  10.23أنحصرت ما باين)
 .( LDLالكولسترول منخفض الكثافة ) لمتغير

القبليااة والبعديااة للمجموعااة التجريبيااة يوجااد  وماان خاالال مناقشااة النتااائج يتضااح ان القياسااات        
 نسابة الادهون بالجسام المتغيارات قياد البحاث)بينهما فروق دالة أحصاائياً لصاالح القيااس البعادى فاى 

(F%( ااااا مؤشر كتلة الجسم )BMI ) التراى جلسرايد اااا((TG(ااا الكولسترول عالي الكثافاة )HDL )
 ( (.TC(اااااا الكولسترول الكلي) LDLااااا الكولسترول منخفض الكثافة )

والتى كانت لصالح القياساات البعدياة يرجاع الاى أتبااع الفروق الدالة أحصائياً ويرى الباحث أن       
لاادى ( BMIمؤشاار كتلااة الجساام )متوسااط  قاالحيااث  العلمااى فااى تصااميم البرنااامج وتنفيااذهالأساالوب 

نساابة الاادهون متوسااط  كمااا قاال، 2م/مكجاا (29.82الااى) 2كجاام/م (32.77المجموعااة التجريبيااة ماان)
الكولسترول قل متوسط  %  (21.88الى)%    (25.44لدى المجموعة التجريبية من)(  %F)  بالجسم
 قل كما  ،(mg. dl) (200.34الى)(mg. dl) (227.66لدى المجموعة التجريبية من)(  TCالكلي)
 (113.28الى)(mg.dl)  (123.55لدى المجموعة التجريبية من)( TG)التراى جلسرايد )متوسط 

(mg. dl) متوسط  اد ،و ز(الكولساترول عاالي الكثافاةHDL )(40.77لادى المجموعاة التجريبياة مان) 
(mg. dl)(44.91)إلاى (mg. dl)، متوساط( الكولسترول مـنخض  الكااةـةLDL )  لادى المجموعاة

 .(mg. dl) (129.30الى) (mg. dl) (168.44التجريبية من)

أن التمرينات المائية والتى أتسمت بالطابع الهوائي حيث  استخدامئج الى ويعزو الباحث تلك النتا   
تاااأثير فعاااال فاااى الحفاااان علاااى صاااحة الإنساااان حياااث ان ممارساااة التمريناااات تاااؤدى الاااى تقوياااة لهاااا 
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حياااث أن نظاااام الطاقاااة الهاااوائي يعتماااد علاااى الجليكاااوجين الساااعرات الحرارياااة  واساااتهلاكالعضااالات 
لإنتا  الطاقة حيث يساعد التدريب الهوائي المقنن على توازن تمثيال والدهون كمصادر غير مباشرة 

الدهون بالجسم عن طريق الخلايا العضلية أكثر مما يسمح بترسيبه فى الخلايا الدهنية أو التخلص 
منه عن طريق الكبد،كما ان النشاط البدني المناتظم لاه قيماة كبيارة فاى تحساين النسابة الخاصاة بكال 

ــاماان  ــترول ع ــة)الكولس ــة )HDLلي الكااة ــنخض  الكااة ــترول م ــترول  LDL( و الكولس (والكولس

 تقليل الإصابة بأمرا  القلب. ةي( وهو بذلك يعتبر عاملاً مساعداً TCالكلي)

( الااااى أنااااه  LDLحيااااث ترجااااع أهميااااة انخفاااااض مسااااتوى تركيااااز الكولسااااترول ماااانخفض الكثافااااة )   
جااااد علاقااااة طرديااااة بااااين مسااااتوى تركيااااز المتساااابب الرئيسااااي فااااى أمااااراض الشااااريان التاااااجي وأنااااه تو 

( والكفااااااءة البدنياااااة  وكاااااذلك توجاااااد علاقاااااة عكساااااية باااااين تركياااااز HDLالكولساااااترول عاااااالي الكثافاااااة)
 والكفاءة البدنية. ( LDLالكولسترول منخفض الكثافة )

بضرورة ممارسة التمارين البدنية وتغير نمط حياة الفرد م(  2000"مايكل أوبنهايم")يذكر  حيث      
النشاط الحركي وحيث أم النشاط والحركة يمثلان أهم الفعاليات التي يحتاجها الجسم البشري بزيادة  

والسكتة   الدموية  والدورة  القلب  بأمراض  الإصابة  خطر  من  والتقليل  الصحة  على  للمحافظة 
لفائدتها   السكري،إضافة  والسرطانات ومرض  العظام  ولين  والسمنة  النفسي  التوتر  الدماغية،وارتفاع 

   ( 95:   16)  ار السن والمعاقين وذوي الأمراض المزمنة.لكب
وبلعب النشاط البدني دوراً هاماً في تغير معادلة توازن الطاقة بالجسم ،عن طريق التخلص من     

السعرات الحرارية الزائدة، واستهلاكها خلال النشاط البدني وتحسين عملية التمثيل الغذائي وبالتالي  
قدر   أكبر  من  على  التخلص  إيجابية  تأثيرات  البدني  النشاط  فان  تخزينها،كذلك  وعدم  الدهون  من 

ومستويات   والنبض  الدم  ضغط  الدهون،مثل  وزيادة  بالسمنة  المرتبطة  البيولوجية  النواحي  بعض 
 ( 14:   11)  الكولسترول في الدم ومكونات الجسم ووظائف أجهزة الجسم المختلفة.

( 2022" )عبادالحليم مصاطفي  ،عباد الواحاد رغادة شاعبان  "  وهذا يتفق مع ما توصل الياة كالًا مان
" بدراساااة  ضاااحى يسااارى عباااد الغناااى "،(13( )2021" بدراساااة )الرجاااال فرحاااات. عااازماااروة  "(،6)
" بدراساااة  ريااام أحماااد زكاااى (،"14( )2019" بدراساااة )ولاء عبااادالفتاح محماااد أحماااد. "،(9( )2019)
"عبد الحميد علوي محمد" بدراسة ،(10( )2017" بدراسة ) عادل علي عباس علي  "،(7( )2018)
د" بدراساااة عااالا عاااادل أحماااد فاااؤا"،(17( )2016" بدراساااة ) اليمناااي ياساااين أحماااد  (،"11( )2017)
(2013( )12)،" Wanda Pilch et al."  (،18) (2017)بدراسـة"Indranil Manna  &

Gulshan Lal Khanna"  (19) (2013)بدراسة. 

https://mkod.journals.ekb.eg/?_action=article&au=417901&_au=%D8%B1%D8%BA%D8%AF%D8%A9+%D8%B4%D8%B9%D8%A8%D8%A7%D9%86+%D8%B9%D8%A8%D8%AF+%D8%A7%D9%84%D9%88%D8%A7%D8%AD%D8%AF++%D8%B9%D8%A8%D8%AF+%D8%A7%D9%84%D9%81%D8%AA%D8%A7%D8%AD
https://mkod.journals.ekb.eg/?_action=article&au=338944&_au=%D8%A7.%D8%AF+%D8%B9%D8%A8%D8%AF%D8%A7%D9%84%D8%AD%D9%84%D9%8A%D9%85+%D9%85%D8%B5%D8%B7%D9%81%D9%8A++%D8%B9%DA%A9%D8%A7%D8%B4%D9%87
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نهماا ومن خلال مناقشة النتائج يتضح ان القياسات القبلية والبعدياة للمجموعاة التجريبياة يوجاد بي    
( %F) نسبة الدهون بالجسم )قيد البحث  لصالح القياس البعدى فى المتغيرات   إحصائيافروق دالة  

 -( HDLالكولســترول عـالي الكثافــة) -( TG))التــراج جلسـرايد ـ ( BMIـ مؤشـر كتلــة الجسـم )

 ( (.TC(ـ الكولسترول الكلي) LDLالكولسترول منخفض الكثافة )

 .الثاني:مناقشة نتائج الفرض ثانياا 

فحروق  ات دلالحة أحصحائية بحين   عحدم وجحودوال ى ينص على )  الثانيالفرض  صحة  قد تحقق     
 فى المتغيرات قيد البحث(. الضابطةالقياسين القبلى والبعدى للمجموعة 

 الضاابطةللمجموعاة  بعدىوال القبلي بين القياسين والخاص بدلالة الفروق  (7يتضح من جدول )    
ماان قيمااة ت المحسااوبة حيااث  أكباار( 2.31) حيااث أن قيمااة ت الجدوليااةقيااد البحااث  متغياارات ال فااي

( كااأكبر قيماااة 1.33و)( TG)التـــرا  جلســرايد ( كأصااغر قيمااة لمتغياار 0.48أنحصاارت مااا بااين)
 (.TCالكولسترول الكلي)لمتغير 

يوجاد لا  الضاابطةومن خلال مناقشة النتاائج يتضاح ان القياساات القبلياة والبعدياة للمجموعاة        
( ااااااا مؤشاار كتلااة الجساام %F) نساابة الاادهون بالجساام بينهمااا فااروق دالااة فااى المتغياارات قيااد البحااث)

(BMI ) التاااراى جلسااارايد ااااااا((TG(اااااا الكولساااترول عاااالي الكثافاااة )HDL اااااااا الكولساااترول مااانخفض )
 ( (.TC(اااااا الكولسترول الكلي) LDLالكثافة )
رياضاااي أو  برناااامجأتبااااع عااادم دالاااة أحصاااائياً يرجاااع الااى فااروق  عااادم وجاااود وياارى الباحاااث أن      

 (32.17مان) الضاابطةلادى المجموعاة ( BMIمؤشر كتلة الجسام )متوسط    زاد تنفيذه حيث  غذائي و 
لااادى المجموعاااة ( %F) نسااابة الااادهون بالجساااممتوساااط  زاد ،كماااا  2كجااام/م (32.22الاااى) 2كجااام/م

لاادى المجموعاااة ( TCلكولسااترول الكلاااي)اقاال متوساااط ،و  % (26.01الاااى)%  (26ماان) الضااابطة
( TG)التراى جلسرايد )كما قل متوسط  ،(mg.dl)(228.97الى)(mg.dl)(229.55من)  الضابطة

متوسااااااط  قاااااال،و (mg.dl)(125.04الااااااى)(mg.dl)  (125.22ماااااان) الضااااااابطةلاااااادى المجموعااااااة 
( 34.31الاى)(mg. dl) (38.33مان) الضاابطةلادى المجموعاة ( HDLالكولساترول عاالي الكثافاة)

(mg.dl)، ــة )متوسااااط وزاد ــنخض  الكااةــ ــترول مــ  الضااااابطةلاااادى المجموعااااة  ( LDLالكولســ
 .(mg. dl) (174.03الى) (mg. dl) (172.66من)
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وماان خاالال مناقشااة النتااائج يتضااح ان القياسااات القبليااة والبعديااة للمجموعااة الضااابطة لا يوجااد     
( ـ مؤشـر كتلـة %F) نسبة الدهون بالجسـم )بينهما فروق دالة إحصائيا فى المتغيرات قيد البحاث 

الكولســترول  -( HDLالكولســترول عــالي الكثافــة) -( TG))التــراج جلســرايد ـ ( BMIالجســم )

 ( (.TC(ـ الكولسترول الكلي) LDLمنخفض الكثافة )

 .الثالث:مناقشة نتائج الفرض ثالثاا 

لححة إحصححائية بححين توجححد فححروق  ات دلا ) والحح ى يححنص علححى الثالححثالفححرض صحححة قححد تحقححق    
 والضابطة ولصالح المجموعة التجريبة فى قيد البحث( ةالقياسين البعدين للمجموعة التجريبي

 التجريبياااة للمجموعاااة بعاااديينال باااين القياساااين والخااااص دلالاااة الفاااروق  (16يتضاااح مااان جااادول )   
( ا BMI) ( ا مؤشاار كتلااة الجساام%F) نساابة الاادهون بالجساام )قيااد البحااث  متغياارات ال فااي ضااابطةالو 

 LDLالكولساترول مانخفض الكثافاة ) -( HDLالكولسترول عاالي الكثافاة) -( TG)التراى جلسرايد )
يماة ت المحساوبة والتاى ( أقل مان ق2.12) حيث أن قيمة ت الجدولية ،( (TC( الكولسترول الكلي)

 (.3.32بلغت)

تعمااال  وساااط المائي،حيااث ممارسااة التمرينااات المائياااة داخاال ال ويعاازو الباحااث تلاااك النتااائج الاااى     
سعر حاراري كال نصاف سااعة، والمااء ياوفر لياقاة  400الى  200التمرينات المائية على حرق من 

ومرونة،إضافة الى تمرينات لا يستطيع الفرد أدائها بسهوبة خار  الماء،حياث تباين أن مساتوى القاوة 
يقاوم بهاا الفارد فاى الوساط التي يماارس بهاا الفارد التمريناات الرياضاية علاى الأرض،هاى نفساها التاى 

الماااائي،إلا أن معااادلات ضاااربات القلاااب يكاااون أقااال قلااايلًا عناااد ممارساااة الرياضاااة داخااال الماء،وتمثااال 
صااابات بالعظااام لانهااا تعطااي الفوائااد  التمرينااات المائيااة حاالًا لماان يعاااني مشااكلات فااى المفاصاال وا 

فقاط ماان  %10حمال سااوى الحركياة وضاغط أقاال علاى المفاصال لأنااه عنادما يتحارك داخاال المااء لا ي
وزناااه،وتقوى العضااالات لانهاااا تعمااال ضاااد مقاوماااة المااااء وبالتاااالي تعمااال علاااى الاااتخلص مااان الترهااال 

 العضلي. 

م( أن دهون الجسم تبطئ من معدل التمثيل الغذائي وزيادة 2005وتذكر "كريستين ساندرا لاند" )   
رقية وأمراض الكبد الدهني،وغير الوزن،والتي يمكن أن تسبب بدورها مرض السكر وأمراض الغدة الد 

ألأوعية الدموية، ومع استمرار بطء التمثيال الغاذائي  ذلك من المشاكل الهرمونية أو أمراض القلب و



- 22  - 

 

سيقود ذلك إلى دائرة مفرغة من الزيادة في الوزن واكتساب المزياد مان الادهون فاى الجسام،وهو بادوره 
ة التمرينات،وبدون ممارسة نشاط بدني مناسب يعوق عن ممارسة الرياضة والانضمام لبرامج ممارس

بشااكل منتظم،سااوف تاائن معظاام أنظمااة الجساام وتصاااب بااالخمول ممااا يساامح بتااراكم السااموم داخااال 
( مان الحاالات إلاى عادم الحصاول %100الجسم،ويرجع انخفاض معدل التمثيل الغذائي في حاوالي )
 .(94: 15)دني.على التغذية المناسبة أو التغذية الخاطئة وقلة النشاط الب

" عبااادالحليم مصاااطفي  ،رغااادة شاااعبان عباااد الواحاااد  "كااالًا مااان  إلياااةوهاااذا يتفاااق ماااع ماااا توصااال    
"  ضاااحى يساارى عباااد الغناااى "،(13( )2021" بدراسااة )الرجااال فرحاااات. مااروة عاااز "(،6( )2022)

"  ريااام أحماااد زكاااى (،"14( )2019" بدراساااة )ولاء عبااادالفتاح محماااد أحماااد. "،(9( )2019بدراساااة )
الحميد علوي محمد"  "عبد ،(10( )2017" بدراسة ) عادل علي عباس علي  "،(7( )2018بدراسة )
د" عااالا عاااادل أحماااد فاااؤا"،(17( )2016" بدراساااة ) ياساااين أحماااد اليمناااي (،"11( )2017بدراساااة )
 Indranil Manna"(،18)  (2017)بدراسة    ".Wanda Pilch et al "،(12( )2013بدراسة )

 &Gulshan Lal Khanna"  (19) (2013)بدراسة. 

قياسااااين البعااااديين للمجموعااااة التجريبيااااة والمجموعااااة وماااان خاااالال مناقشااااة النتااااائج يتضااااح ان ال    
 )فاى المتغيارات قياد البحاث لصاالح المجموعاة التجريبياة الضابطة يوجد بينهما فاروق دالاة إحصاائيا 

ــم ــدهون بالجسـ ــبة الـ ــم )%F) نسـ ــة الجسـ ــر كتلـ ــرايد ـ ( BMI( ـ مؤشـ ــراج جلسـ  -( TG))التـ

(ــــ الكولســـترول  LDLكثافـــة )الكولســـترول مـــنخفض ال -( HDLالكولســـترول عـــالي الكثافـــة)

 ( (.TCالكلي)

 .الرابع:مناقشة نتائج الفرض رابعاا 

 القيحاس القبلحى و تحسحن بحيننسحى  يوجحد)وال ى ينص على  الرابعالفرض صحة قد تحقق      

 فى المتغيرات قيد البحث(.البعدى للمجموعة التجريبية 

 قياس القبلي للمجموعاة التجريبياةعن الالبعدى للقياس  التحسننسب والخاص ب  (9وضح جدول)ي   
( كأصاااغر نسااابة تحسااان %8.33أن نساااب التحسااان أنحصااارت ماااا باااين ) قياااد البحاااث  متغيااارات ال فاااي

الكولسترول منخفض الكثافة كأكبر نسبة تحسن لمتغير   (%23.22و)  (TGالتراى جلسرايد )لمتغير  
(LDL )،  ولسااااترول الكويتضااااح ماااان نسااااب التحساااان أن أعلااااى نسااااب تحساااان كاناااات علااااى الترتيااااب

https://mkod.journals.ekb.eg/?_action=article&au=417901&_au=%D8%B1%D8%BA%D8%AF%D8%A9+%D8%B4%D8%B9%D8%A8%D8%A7%D9%86+%D8%B9%D8%A8%D8%AF+%D8%A7%D9%84%D9%88%D8%A7%D8%AD%D8%AF++%D8%B9%D8%A8%D8%AF+%D8%A7%D9%84%D9%81%D8%AA%D8%A7%D8%AD
https://mkod.journals.ekb.eg/?_action=article&au=338944&_au=%D8%A7.%D8%AF+%D8%B9%D8%A8%D8%AF%D8%A7%D9%84%D8%AD%D9%84%D9%8A%D9%85+%D9%85%D8%B5%D8%B7%D9%81%D9%8A++%D8%B9%DA%A9%D8%A7%D8%B4%D9%87
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الكولسااترول عااالي ،(TCالكولسااترول الكلااي)،(%F) نساابة الاادهون بالجساام،( LDLماانخفض الكثافااة )
 .(TGالتراى جلسرايد )،(BMIمؤشر كتلة الجسم )،(HDLالكثافة)

 .الخامس:مناقشة نتائج الفرض خامساا 

 تحسحن بحيننسحى  عحدم وجحود)وال ى ينص علحى  بشكل جزئي الرابعالفرض  صحة  قد تحقق       

 فى المتغيرات قيد البحث(. الضابطةالقياس القبلى والبعدى للمجموعة 

عاااان القياااااس القبلااااي للمجموعااااة البعاااادى للقياااااس  التحسااااننسااااب والخاااااص ب (10وضااااح جاااادول)ي   
( كأصااغر نساابة %0.06قيااد البحااث أن نسااب التحساان أنحصاارت مااا بااين ) متغياارات ال فااي الضااابطة

التاااراى جلسااارايد كاااأكبر نسااابة تحسااان لمتغيااار  (%0.24و) ،(TCالكولساااترول الكلاااي) تحسااان لمتغيااار
(TG) بينمااا لاام يحاادث تحساان لمتغياار،( الكولسااترول ماانخفض الكثافااةLDL )،نساابة الاادهون بالجساام 
(F%)،(الكولسترول عالي الكثافةHDL)، و( مؤشر كتلة الجسمBMI). 

 : الاستنتاجات والتوصيات 

 الاستنتاجات:أولاا : 

وفااااى حاااادود عينااااة البحااااث والماااانهج المسااااتخدم والأساااالوب  هحااااث وفروضاااافااااى ضااااوء أهااااداف الب
 -:أمكن التوصل الى الإحصائى المتبع وبعد عرض نتائج البحث وتفسيرها

قيد المتغيرات  تحسنتأثيراً إيجابياً فى أثر    التمرينات المائيةالبرنامج التدريبى بأستخدام  أن     -1
 -( TGالتاااااراى جلسااااارايد )( ا BMIة الجسااااام )( ا مؤشااااار كتلااااا%F) نسااااابة الااااادهون بالجسااااام )البحاااااث 

( TC(ااا الكولسااترول الكلااي) LDLالكولسااترول ماانخفض الكثافااة ) -( HDLالكولسااترول عااالي الكثافااة)
 .%23.22: %8.33وبنسبة تحسن ترواحت بين (،

نسابة الادهون ،( LDLالكولساترول مانخفض الكثافاة )أن أعلى نسب تحسن كانات علاى الترتياب   -2
مؤشاااار كتلااااة الجساااام ،(HDLالكولسااااترول عااااالي الكثافااااة)،(TCالكولسااااترول الكلااااي)،(%F) بالجساااام

(BMI)،( التراى جلسرايدTG). 
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 : التوصيات: ثانيا ا 

 فوائاد البرامج التدريبية الرياضاية لماا للمااء مان  فيبها  والاستعانةالتمرينات المائية    استخدام .1
 بدنية وترويحية للنفس.

 ين نساب الكولساترولسرح لخفض نسب الدهون بالجسم وتحالتدريبي المقت  البرنامج  استخدام .2
 للعينات المتماثلة. بالجسم

 المراجع 

 -أولا: المراجع باللغة العربية:

1-  أبو العلا أحمد عبد الفتاح، 

 أحمد نصر الدين السيد 

"فسححيولوجيا اللياقححة البدنية،الطبعححة الأولححى،دار الفكححر العربي،القححاهرة  :
 م."1993

2- ل عبد المنعمأحمد جما  "تأثير تدريى الكروس فيت على بعض القدرات الحركية وفاقد السرعة  : 
لمراححححححححل الأداء الفنحححححححي والمسحححححححتوي الرقمحححححححي لمتسحححححححابقي الوثحححححححى 

، كليححححة 63الثلاثي،المجلححححة العلميححححة للتربيححححة البدنيححححة والرياضححححية ع 
 م. "2000التربية الرياضية للبنات،جامعة الإسكندرية 

3- الكيمححائي السححريع الطبعححة الثانيححة مطححابع السححروات المملكححة الححرجيم " : أسامة حمدي     
 م"1997العربية السعودية 

4-  م. "1998"تعلم السباحة،الطبعة الثالثة،دار الفكر العربي،القاهرة   : أسامة كامل راتى  

5- "الوصفة الطبية للعلاج بالتغ ية الطببعحة الثانيحة مكتبحة جريحر القحاهرة  : جيمس ف.بالشن 
 م. "2005

6- غدة شعبان عبد الواحد عبد  ر  
عبدالحليم مصطفي   ،الفتاح

  و مسعود کمال غرابة،کاش ع
 نبيل محي عبدالحميد 

فعاليحححة برنحححامج رياضحححى عحححل بعحححض المتغيحححرات البيوکيميائيحححة لحححدي  " :
"،بحححث منشححور، المجلححة العلميححة لعلححوم الرياضححة  الفتيححات النحيفححات

الرياضحححية،جامعة كفحححر الشحححيا،المجلد السحححادس العحححدد ،كليحححة التربيحححة 
 م. "2022الاول،

7- برنامج ترويحي باستخدام الوسط المحائي لتحسحين القحدرات الحركيحة   " : ريم أحمد زكى 
" رسحالة ماجسحتير، كليحة التربيحة   الأساسية لدي اطفال متلازمة داون 

https://mkod.journals.ekb.eg/?_action=article&au=417901&_au=%D8%B1%D8%BA%D8%AF%D8%A9+%D8%B4%D8%B9%D8%A8%D8%A7%D9%86+%D8%B9%D8%A8%D8%AF+%D8%A7%D9%84%D9%88%D8%A7%D8%AD%D8%AF++%D8%B9%D8%A8%D8%AF+%D8%A7%D9%84%D9%81%D8%AA%D8%A7%D8%AD
https://mkod.journals.ekb.eg/?_action=article&au=417901&_au=%D8%B1%D8%BA%D8%AF%D8%A9+%D8%B4%D8%B9%D8%A8%D8%A7%D9%86+%D8%B9%D8%A8%D8%AF+%D8%A7%D9%84%D9%88%D8%A7%D8%AD%D8%AF++%D8%B9%D8%A8%D8%AF+%D8%A7%D9%84%D9%81%D8%AA%D8%A7%D8%AD
https://mkod.journals.ekb.eg/?_action=article&au=338944&_au=%D8%A7.%D8%AF+%D8%B9%D8%A8%D8%AF%D8%A7%D9%84%D8%AD%D9%84%D9%8A%D9%85+%D9%85%D8%B5%D8%B7%D9%81%D9%8A++%D8%B9%DA%A9%D8%A7%D8%B4%D9%87
https://mkod.journals.ekb.eg/?_action=article&au=338944&_au=%D8%A7.%D8%AF+%D8%B9%D8%A8%D8%AF%D8%A7%D9%84%D8%AD%D9%84%D9%8A%D9%85+%D9%85%D8%B5%D8%B7%D9%81%D9%8A++%D8%B9%DA%A9%D8%A7%D8%B4%D9%87
https://mkod.journals.ekb.eg/?_action=article&au=425050&_au=%D9%85%D8%B3%D8%B9%D9%88%D8%AF+%DA%A9%D9%85%D8%A7%D9%84++%D8%BA%D8%B1%D8%A7%D8%A8%D8%A9
https://mkod.journals.ekb.eg/?_action=article&au=425053&_au=%D9%86%D8%A8%D9%8A%D9%84+%D9%85%D8%AD%D9%8A++%D8%B9%D8%A8%D8%AF%D8%A7%D9%84%D8%AD%D9%85%D9%8A%D8%AF
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 م. "2018الرياضية،جامعة بني سويف،

8- وشيصديقة عبد الرحمن    م. "2005"التغ ية العلاجية،الطبعة الأولى،عالم الكتى،السودان، : 

9- ئيحححة الترويحيحححة علحححى اللياقحححة الحركيحححة لحححدى فاعليحححة التمرينحححات الما" : ضحى يسرى عبد الغنى 
"رسححححححالة ماجسححححححتير،كلية التربيححححححة الرياضححححححية دسححححححيدات الححححححوزن الزائ
 م. "2019بنات،جامعة الزقازيق  

10- تأثير الدمج بين التمرينات الهوائية و اللاهوائية على بعض مكونات " : عادل علي عباس علي 
دكتححوراة، كليححة  ن" رسححالةالجسححم و دهححون الححدم للأطفححال زائححدي الححوز

 م. "2017التربية الرياضية،جامعة الاسكندرية 

11- ح لإنقححاص الححوزن وتححأثيره علححى بعححض برنححامج تححدريبي مقتححر  تصححميم" : عبد الحميد علوي محمد 
القياسحححات الجسحححمية والفسحححيولوجية والنفسحححية لحححدى البحححدناء" رسحححالة 

 . "2017ماجستير،كلية التربية الرياضية بنات،جامعة بنها 

12- د علا عادل أحمد فؤا  فاعلية التمرينات المائية على بعض المتغيرات الفسيولوجية والبدنية " : 
" رسالة ماجستير، كلية التربية الرياضحية للبنات،جامعحة تلدى السيدا

 م. "2013حلوان،

13- الرجال فرحات  مروة عز  عاليححة الكثافححة بدلالححة مسححتويات إنححزيم تححأثير التمرينححات المتقطعححة  " : 
سينستيف ليبيز وهرمحون اللبتحين علحي إنقحاص الحوزن لحدي السحيدات 

"رسحححالة ماجسحححتير،كلية التربيحححة الرياضحححية،جامعة  المصحححابة بالسحححمنة
 م. "2021المنصورة،

14- فاعلية برنامج هحوائى مقتحرح لإنقحاص الحوزن علحى بعحض المتغيحرات " : ولاء عبدالفتاح محمد أحمد 
"رسحححححالة سحححححنة 30 -25الوظيفيحححححة وجحححححودة الحيحححححاة للسحححححيدات محححححن 

 م. "2019ماجستير، كلية التربية الرياضية،جامعة دمياط 

15- زن ،الطبعحححححححة الأولى،مكتبحححححححة "تغلحححححححى علحححححححى شحححححححهيت  لأنقحححححححاص و  : كريستين سا رلاند  
 م. "2005جرير،القاهرة،

16-  م(. "2001"صحة الرجل،مكتبة جرير،) : مايكل أوبنهايم  

11- "فاعليحححة برنحححامج رياضحححي لإنقححححاص الحححوزن علحححى بعحححض المتغيححححرات  : محمد أبو شوارى    
( سنة رسالة دكتحوراة غيحر منشحورة 30ححححح25البيولوجية للشباى من )

http://srv4.eulc.edu.eg/eulc_v5/libraries/start.aspx?fn=ApplySearch&SearchId=23769558&frameName=&PageNo=7&PageSize=10
http://srv4.eulc.edu.eg/eulc_v5/libraries/start.aspx?fn=ApplySearch&SearchId=23769558&frameName=&PageNo=7&PageSize=10
http://srv4.eulc.edu.eg/eulc_v5/libraries/start.aspx?fn=ApplySearch&SearchId=23769558&frameName=&PageNo=19&PageSize=10
http://srv4.eulc.edu.eg/eulc_v5/libraries/start.aspx?fn=ApplySearch&SearchId=23769558&frameName=&PageNo=19&PageSize=10
http://srv4.eulc.edu.eg/eulc_v5/libraries/start.aspx?fn=ApplySearch&SearchId=23769558&frameName=&PageNo=19&PageSize=10
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