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 المستخلص
 -01يهدف البحث الي التعرف علي تأثير برنامج تدريبات بدنية خاصة علي بعض المتغيـرات الفسـيولوجية للسـيدات مـن   

سنة، وقد استخدمت الباحثة المنهج التجريبي بتصـميم  التجريبـي ذو المجموعـة التجريبيـة الواحـدة وذلـك باسـتخدام القيـاس القبلـي  31
تـم ( سـنة31-01)ي، وتم اختيار العينة بالطريقة العمدية من السيدات الممارسات بنادي التنس ببورفؤاد فى المرحلة السنية مـن والبعد

حصرهن فـى مجموعـة تجريبيـة واحـدة متجانسـة، ولقـد اظهـرت النتـائج أن التـدريبات البدنيـة الخاصـة لهـا تـاثير واضـح وذلـك مـن خـلال 
عدية لصالح القياسات البعدية قيد البحث مما يفيد بأن البرنامج التـدريبي باسـتخدام تـدريبات بدينـة خاصـة لـه نتائج القياسات القبلية والب

 HDLمعــدل النبض،الكوليســترول ،) فــى بعــض المتغيــرات الفســيولوجية( دالــة احصــائية)تــاثيرا ايجابيــا علــى احــداث تغيــرات ايجابيــة 

,LDL, ى جميع القياسات الفسـيولوجية قيـد البحـث، ولقـد اوصـت الباحثـة بتطبيـق البرنـامج ، وزيادة نسب التحسن ف(هيموجلوبين الدم
المقترح باستخدام تدريبات بدينة خاصة علـى مختلـف المراحـل العمريـة واجـراء هـذه الدراسـة علـى عينـة اوسـع واضـافة متغيـرات جديـدة، 

 .لها من تاثير ايجابي على المتغيرات الفسيولوجيةبالإضافة إلى التوعية الصحية بإستخدام التدريبات البدينة الخاصة لما 
 

 .سنة (31-01)الفسيولوجية، السيدات  خاصة، المتغيرات بدنية تدريبات :الكلمات المفتاحية 
 

Abstract 

         The research aims to identify the impact of a special physical training program on some 

physiological variables for women from 20 to 30 years old, the researcher used the experimental 

method by designing the experimental with a single experimental group using tribal and remote 

measurement, and the sample was chosen in the deliberate way of Women practiced at the Port 

Fouad Tennis Club in the age phase of (20-30 years) were confined to one homogeneous 

experimental group, and the results showed that special physical exercises have a clear effect 

through the results of tribal and remote measurements In favor of the remote measurements under 

consideration, which indicates that the training program using special fat exercises has a positive 

effect on positive changes (statistical function) in some physiological variables (pulse rate, 

cholesterol, HDL, LDL, hemoglobin blood),  Increasing the rates of improvement in all 

physiological measurements under research, the researcher recommended the application of the 

proposed program using special fat training at different age stages and conducting this study on a 

wider sample and adding new variables, in addition to health awareness using special physical 

exercises because of their positive impact on physiological variables. 

 

Keywords: special physical exercises, physiological variables, women from 20 to 30 years old. 
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ودور اساسـي هـام، وتلعـب التمـارين الرياضـية دوراً أساسـي ومهـم مـع نظـام غـذائي  ةفي الحيا ةكبير  ةلها اهمي ةأن الرياض        
يتبعه الإنسان لأنها مفيدة جداً للجسم من الناحيتين الصحية والنفسية، إذ إنها تنقص الوزن وتقلل من احتمالية الإصابة بكثير من 

قلـب والشـرايين والسـكري، ومـن الناحيـة النفسـية فهـي تزيـد الثقـة بـالنفس، كمـا ان مـن أهـم فوائـدها تنظـيم الأمراض كالتي تُصـيب ال
معدلات الكوليسترول وكرات الدم الحمـراء وبالتـالي تقليـل الإصـابة بـالأمراض المترتبـة علـى اضـطرابه، والحفـاظ علـى الـوزن وحمايـة 

ى نوم أفضل، الحفاظ على صحة المفاصل، التحكم بالضـغوطات النفسـية بشـكل الجسم من الإصابة، التقليل من الأرق والحصول عل
جيــد والتقليــل مــن التــوتر والقلــق والاكتئــاب، وزيــادة القــدرة علــى الصــبر والتحمــل، لأن الجســم مــع الممارســة المســتمرة والمنتظمــة 

 .للرياضة يُصبح أكثر مرونة وقوة
الدهني للجسم يعتبر من مكونات الجسـم الأساسـية التـي تشـكل نسـبة مـن وزن أن النسيج ( 0113)حيث يذكر عبد الفتاح        

الجسم تختلف تبعا للسن والجنس ومدي الحركة والنشاط، ونجد أن الدهن المخزون بالجسم يمثل مخزون الجسم من الطاقـة ويوجـد 
ويسـتخدم كمصـدر للطاقـة، وتتقـارب كميتـة  في الأنسجة الدهنية وحول الأعضاء الرئيسية كالقلب والكليتين، والحماية من الصـدمات

 .(81ص،) (للسيدات% 01للرجال ، % 00)نسبيا لدي الجنسين 
بأن تركيب دهون الجسم تتركب من الكربون والهيدروجين والأكسوجين مثل المـواد الكربوهيدراتيـة ( 0111)ويوضح سلامة     

 Fatty Acidوالحامض الـدهني  glycerolتين هما الجلسرين وتتكون الدهون أساساً من مجموعتين أساسي. ولكن بنسب مختلفة
وتبلـغ معـا  Triglyceridesأو ثلاثـي الجلسـريد  Neutral Fatوعندما تتحد المجموعتين معا تكون ما يعرف بالدهون المتعادلـة 

فيوجد منها نوعـان أحـدهما ، أما الأحماض الدهنية % 15نسبة الدهون المتعادلة في الجسم بالنسبة لأنواع الدهون الأخري حوالي 
 (.53ص،)Un Saturate، والأخر يسمي بالدهون غير المشبعة Saturatedيسمي الدهون المشبعة 
بأن التدريبات البدنية الخاصة تعد أحد المبادئ الأساسية للتدريب ، لذا يجب علي المدرب أن ( 0118)ويضيف ابو زيد 

ي التدريبات البدنية الخاصة التي تشابة متطلبات الاداء الحركي الخاصة بالنشاط يراعي عند تصميمه لبرامج التدريب ان تحتوي عل
 .(013، 010ص،)الرياضي الممارس وباستخدام نفس المجموعات العضلية ، وفي الاتجاه العام لأداء المهارة ذاتها

كلي بالدم ، كما تؤدي الي أن عدم ممارسة أي نشاط رياضي يؤدي الي زيادة الكولسترول ال( 0118)قد أوضح الحسيني و 
التي الي الالتصاق بجدار الشرايين والبروتينات الدهنية مرتفعة ( LDL)اختلاف التوازن بين البروتينات الدهنية منخفضة الكثافة 

 .(00ص،)علي جدران الشرايين وتقلل من مستواه في الدم( LDL)والتي تقاوم التصاق ( HDL)الكثافة 
على أ نالتمارين التي يزاولها الأفراد الرياضيون والعاديون بمختلف أشكالها تؤدي إلى تغيرات ( 0101)كما تؤكد هارون  

كتنمية كفاءة الجهزاين ادلوري والتنفسي، المحافظة على وزن الجسسم، )فسيولوجية مهمة تعمل على تحسين الصحة العامة 
 (.0ص، ()التخلص من السمنة الزائدة

 

        :مشكلة البحث 

عصرنا الحالي يتم الاتجاه الي كل ما هو جديد مما يؤدي الي مضـيعة فـي الوقـت وعـدم التركيـز فـي عـدد السـاعات، في   
مما ادي الي عدم ممارسه السـيدات الرياضـه وتجاهلهـا وبالاضـافه الـي عـدم القـدره علـي الحركـه وقلـه النشـاط والخمـول فـي اعمـال 

دم ممارسـه الرياضـه والتجاهـل التـام بالثقافـه الرياضـيه، الـذي قـد يـؤدي الـي تـراكم المنزل وتناول الوجبات السريعه مما ادي الـي عـ
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: الدهون في اماكن متعدده في الجسم مما يؤدي الي ظهور السمنه عند السيدات مما ترتب عليـه مـن اضـرار نفسـيه وصـحيه مثـل 
 .ضغط الدم ، التهاب المفاصل، وحالات الاكتئاب، وارتفاع الكولسيترول في الدم

تعتبر السمنة ألد أعداء الإنسان حيث يمثـل زيـادة الـدهون بالجسـم أحـد أهـم وأكبـر المشـاكل الطبيـة والنفسـية التـى يعـانى 
منها المجتمعات في جميع أنحاء العام ، كذلك تعتبر السمنة حالة مرضية لها آثارها السـلبية ، إلـى جانـب أنهـا تسـبب عـدة أمـراض 

كمـا تعتبــر  نظــرا لتعـدد أضـرارها وتشــعباتها الخطيـرة،" الأخطبـوط "الـبعض أطلــق عليهـا مسـمى  تهـدد صـحة وحيـاة الإنســان حتـى أن
التمرينات البدنية والنشاط الحركي المنـتظم مـن العـادات الصـحية التـي تـؤثر تـأثيراً إيجابيـاً علـى الجسـم وأجهزتـه المختلفـة كمـا انهـا 

 .ب وتأخر علامات الشيخوخة والوقاية من الأمراض بصورة عامةتسهم في تقليل نسبة الدهون ومعدل الإصابة بأمراض القل
ان السـيدات يعـانون مـن الزيـاده المفرطـة للـدهون فـي امـاكن  دتفي صالات اللياقة البدنية وجـ الباحثينمن خلال عمل و  

لجســم ونســبة الــوزن وتتمثـل فــي محيطــات ا ةومشــاكل صــحية ونفسـية بســبب زيــاد ةصـعوبة الحركــإلــى الجسـم المختلــف، ممــا ادي 
سـترول وكـرات الـدم الحمـراء فـى الـدم وعـدم الثقـة فـي الـنفس يالدهون وقلة كفاءه بعـض الاجهـزة الحيويـة بالجسـم نظـرا لزيـادة الكول

تصـميم برنـامج تـدريبي مقتـرح باسـتخدام التمرينـات البدنيـة الخاصـة علـى إلـى  البـاحثيندعـى  الأمـر الـذيويعض حالات الاكتئـاب، 
 .(سنة31-01) فسيولوجية والتى تشكل المشكلات الاساسية للسيداتبعض المتغيرات ال

 

 أهداف البحث
 :يهدف هذا البحث إلى

 .تساهم في تحسين بعض المتغيرات الفسيولوجية ات بدنية خاصةإعداد وتصميم برنامج تدريب -0
 .سنة 31-01علي بعض المتغيرات الفسيولوجية للسيدات من  بدنية خاصة التعرف على تأثير تدريبات -0
، هيموجلـوبين HDL ،LDLمعـدل النبض،الكوليسـترول ،) المتغيـرات الفسـيولوجية نسبة التحسن في مستوى بعـضمعرفة   -3

 .قيد البحث (الدم

 :فروض البحث 
 HDLمعدل النبض،الكوليسترول ،) توجد فروق دالة احصائية بين القياسين القبلي والبعدي لبعض المتغيرات الفسيولوجية  -0

،LDLيلصالح القياس البعد( ، هيموجلوبين الدم. 
لصــالح القيــاس  القياســات الفســيولوجيةتوجــد فــروق فــي نســبة التحســن بــين القياســين القبلــي والبعــدي فــي مســتوى بعــض  -3

 .البعدي

 :مصطلحات البحث 

 :التدريبات بدنيه الخاصة  
نوع الرياضة التخصصية لأقصي درجة ممكنة ، يمكن صياغه رفع كفاءه مكونات اللياقة البدنية الاساسية والضرورية ل       
 ( .30ص،" )مجموعة التمرينات التي تعمل علي تحسين وتطوير اللياقة البدنية الضرورية والخاصة بهدف البشر"التعريف 

 : Hemoglobinهيموجلوبين الدم  -



 

- 414 - 
 

 

يلتقط الأوكسجين في الرئتين ويسلّمه إلى الأنسجة   feهو بروتين محمول داخل خلايا الدم الحمراء ويحتوي على ذرات الحديد 
يجب تواجد كِلا البروتينين . يتكون الهيموجلوبين من بروتينين متماثلين ملتصقين ببعضهما بعضا. للحفاظ على حياة الجسم

عطاء الأوكسجين لخلايا الجسم  . (017، ص) أحد البروتينين يدعى ألفا، والآخر بيتا. ليستطيع الهيموجلوبين تحميل وا 
 : HDL ))البروتينات الدهنية مرتفعة الكثافة  -

إحدي المركبات الدهنية المتحدة بالبروتينات وسميت بذلك نظرا لما تحتويه علي كمية كبيرة من البروتينات وكمية أقل من الدهون 
، تعمل هذه المركبات % ملليجرام  55 – 35ويتراوح تركيزها في بلازما الدم ما بين ( مقارنة بالبروتينات الدهنية منخفضة الكثافة)

وهي ذلك الجزء من دهون الدم التي تزيل ترسبات الكرولسترول . علي نقل الكولسترول المتريب علي جدران الأنسجة الي الدم 
فرازها الي خارج الجسم والبروت ينات الدهنية والبروتينات الدهنية منخفضة الكثافة من الدم وتحملها الي الكبد حيث يتم تحللها وا 

 .(017 ص،)مرتفعة الكثافة هي الجزء الجيد والحميد من الكولسترول

 ( :(LDLالبروتينات الدهنية منخفضة الكثافة  -
هي المركبات الدهنية المتحدة بالبروتينيات وسميت بذلك نظرا لما تحتويه علي كمية كبيرة من الدهون وكمية اقل من البروتينات 

، وهي تعمل علي نقل % ملليجرام  051 – 11ويتراوح تركيزها في بلازما الدم ما بين ( لدهنية مرتفعة الكثافةمقارنة بالبروتينات ا)
 .(011 ص،)الكولسترول من الدم للأنسجة

 :CHOLESTEROLسترول  يالكول -
الي أنها تدخل في بالاضافة  Bileمادة دهنية هامة في تركيب الجدار الخلوي والحموض الصفراوية الموجودة ضمن الصفراء 

تركيب الهرمونات الجنسية ، فلذلك يعتبر الكولسترول مادة ضرورية لجسم الانسان ويأتي قسم منها عن طريق الوجبة الغذائية ، 

مل 011/  ملليجرام 071 – 051أما القسم الأخر فينتج من قبل الجسم نفسه ويتراوح المقدار الطبيعي للكولسترول في الدم بين 
 .(011 ص،)من الدم

 

 : FATSالمواد الدهنية  -
هي احدي عناصر الغذاء الرئيسية وهي مواد عضوية مركبة غير قابلة للذوبان في الماء وتشمل الكولسترول ومادة ثلاثي 

 .(011 ص،)الجلسريد ودهون أخري في الجسم وهي تتواجد في الدم وفي أنسجة الجسم
 

 :الدراسات السابقة 
دراسة استهدف التعرف علي تأثير زيادة التدريب الرياضي في تحسين So, R.,Eto,at al  (0101 ) اجري إيتو واخرون -0

اللياقة البدنية وفقدان الوزن في النساء البدناء ، واستخدمت الباحثين الحالية المنهج التجريبي معتمدة علي مقارنة بين نتائج 
سيدة ممن يترددن علي عيادات التخسيس الصحية ، ومن ( 001)القياسين القبلي والبعدي ،  واشتملت عينة الدراسة علي 

اهم النتائج ممارسة الرياضية السريعة كالجرى والهرولة تحسن من كفاءة الصحة الجسدية وتخفض نسبة الخمول كما انها 
تقلل من تخفض من ظهور بعض المشكلات الصحية والتي يتصدها السمنة وأمراض القلبى وهشاشة العظام والقولون العصبي و 

 .الاضطرابات السلوكية المتمثلة في القلق والكابة
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بدراسة تهدف إلى التعرف علي تاثير برنامج التمرينات هوائية باستخدام الحاسب الالي لانقاص الوزن ( 0105)قام الذوادى  -0
التجريبي بتصميم القياس  علي بعض المتغيرات البدنية والفسيولوجية للسيدات ذوي الوزن الزايد ، واستخدم الباحث المنهج

( 35 -31)وتتراوح اعمارهن من  35سيدة من مجتمع الاصلي  31القبلي والبعدي لمجموعة تجريبية واحدة ، واشتملت علي 
سنة ، ومن أهم النتائج الدراسة وجود تاثير ايجابي لبرنامج تمرينات هوائية باستخدام الحاسب الالي لانقاص الوزن للسيدات 

القبلي والبيني الأول والبيني الثاني والبيني الثالث )حيث توصلت النتائج الي وجود فروق معنوية بين القياسات زائدى الوزن 
 .والبيني الرابع والبعدي في جميع المتغيرات

ءة دراسة استهدف التعرف علي برنامج تمرينات بدنية بالتزام غذاء مناسب لانقاص الوزن وزيادة الكفا( 0101)أجرت هارون  -3
بولاية الخرطوم ، واستخدمت الباحثين المنهج التجريبي لمجموعة واحدة بأسلوب القياس ( سنة 35 – 31)البدنية للسيدات 

سنة ، ومن أهم النتائج  35 – 31متدربة من ربات البيوت تتراوح أعمارهن بين  00القبلي والبعدي ، واشتملت عينة البحث 
في  –الوزن لكل المتدربات لصالح القياس البعدي ، وقلت نسبة الدهون في البطن  البرنامج المقترح دور كبير في نقصان

الجنبين خلف العضد وفي الفخذين لصالح القياس البعدي ، حيث حدث تنمية لقوة عضلات الذراعين لصالح القياس البعدي ، 
 .وهناك فروق احصائية دالة ايجابية في قوة عضلات الأرجل

بدراسة هدف إلى التعرف على  تأثير تمارين الزومبا والتمارين الرياضية عالية الشدة Berliana (0108 )قامت بيرليانا  -1
على مجموعتين، وتم ( سيدة01)على تقليل الوزن والدهون في الجسم، وتم استخدام المنهج التجريبي على عينة بلغ قوامها 

عتين في تحسين النتائج أي أن كلتا الطريقتين أسفرت عن التوصل إلى أنه لا توجد فروق ذات دلالة إحصائية بين المجمو 
 .تقليل الوزن وخفض الدهون بالجسم لدى السيدات

دراسة هدفت إلى وضع برنامج هوائي مقترح لإنقتص الوزن وتحسين مستوى اللياقة البدنية ( 0101)أجرت عبد الفتاح  -5
، ولقد استخدمت (سنة31 -05)دات في المحرلة العمرية من وكفاءة الجهازين الدوري والتنفسي وصورة دهنيات الدم للسي

الباحثين التصميم التجريبي لمجموعة واحدة، كما تم اختيار عينة البحث بالطريقة العمدية من السيدات مصابي السمنة 
نسبته ولديهن الرغبة في إنقاس الوزن، ومن أهم النتائج التي تم التوصل إليها حدوث انخفاض في وزن الجسم بلغن 

إلى جانب تحسن مستوى اللياقة البدنية كفاءة عمل الجهازين الدوري والتنفسي وتحسن صورة دهنيت الدم %( 5.70)
 .والقياسات الانثروبومترية لأفراد عينة البحث

والزومبا في بدراسة تهدف إلى التعرف على فعالية برنامج تدريبي مقترح باستخدام التمرينات الهوائية ( 0100)كما قام مالك  -1
امرأة تم ( 00)سنة، وتم استخدام المنهج التجريبي على عينة بلغ قوامها ( 15-35)التقليل من السمنة لدى فئة السيدات 

اختيارهم بالطريقة العمدية، وتم التوصل إلى أن هناك فريق ذات دلال حصائية بين الاختبار القبلي والبعدي في بعض محيطات 
 .ووزن الجيم لصالح القياس البعديالجسم والكتلة الجسمية 

 

 إجراءات البحث
 :اشتملت إجراءات البحث علي مايلي 

 منهج البحث -
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طبيعة البحث لالقياس القبلي والبعدي لمناسبتة المنهج التجريبي باستخدام مجموعة تجريبية واحدة بأسلوب  الباحثيناستخدم       
. 
 مجتمع البحث  -

 .سنة من نادي التنس ببورفؤاد  31 – 01لمشتراكين في الصالة الرياضية من سن علي السيدات ا تاشتمل       
 عينة البحث -

سيدات من نادي التنس ببورفؤاد فى المرحلة السنية من ( 01)تم اختيار عينة البحث بالطريقة العمدية واشتملت علي         
سيدات من خارج عينة البحث  (01)بعدد  الباحثين تستعانتم حصرهم فى مجموعة تجريبية واحدة متجانسة ،كما ا( سنة01-31)

 .توصيف عينة البحث( 0)ومن نفس المجتمع لاجراء الدراسة الاستطلاعية ويوضح جدول 
 توصيف عينة البحث (0)جدول 

 النوع عدد الاعبين العينة

 غير اساسية   (01)   العينة الاستطلاعية

 اساسية (01) المجموعة التجريبية

 (0) (01) اليالاجم

 
 :وتم اختيار عينة البحث 

 :وذلك وفقا للشروط التالية 
 .السيدات الراغبات في انقاص وزن ومتطوعات لتنفيذ التجربة وظروفهم تسمح بذلك .0
 .وذلك وفقا للتقارير الطبية الخاصة بكل منهن ( الضغط –السكر  –القلب )خاليا من الامراض المزمنة مثل  .0
 .سنة 31 -01 نا بياعمارهم م تتراوح .3

 

 :تجانس عينة البحث 
سيدات من نادي التنس ببورفؤاد فى المرحلة ( 01)تم إجراء التجانس على عينة البحث للمجموعة التجريبية والبالغ عددهم 

قيد البحث  وموضح  الفسيولوجيةوبعض المتغيرات  ،(السن والطول والوزن )للمتغيرات الاساسية   (سنة31-01)السنية من 
 (:3( )0)في الجداول الاتية رقم ذلك 
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  والوزن  فى متغيرات السن والطول وتجانسها( قيد الدراسة) التوزيع الإعتدالي لدرجات المجموعة التجريبية (0)جدول 
 28=ن

 م
 الإحصاء
 

 المتغيرات

وحدة 
 الإلتواء الوسيط ع سَ  الحد الأعلي الحد الأدني القياس

 1.03- 01.51 0.01 01.01 31.11 00.11 سنه السن 0
 1.01 011.51 3.01 015.01 081.11 011.11 كجم الطول 0
 1.10- 70.01 8.81 70.70 15.11 81.11 سم  الوزن 3

 ( 1669= )الخطأ المعياري لمعامل الالتواء                 

 

-)البحث قد ترواحت ما بين التجريبية قيدللمجموعة أن معامل الالتواء في السن والطول والوزن ( 0)يتضح من جدول 
مما يدل على إعتدالية توزيع البيانات وتجانس أفراد المجموعة التجريبية ( 3+،3-)وتلك القيم قد انحصرت بين ( 1.01) ،(1.03

  (1.11)في تلك المتغيرات، كما بلغ الخطأ المعياري لمعامل الالتواء 
 

  المتغيرات الفسيولوجية  قيد البحث  وتجانسها فى ( قيد الدراسة) يةالتوزيع الإعتدالي لدرجات المجموعة التجريب (3)جدول 
 28=ن

 م
 الإحصاء
 

 المتغيرات

وحدة 
 الإلتواء الوسيط ع سَ  الحد الأعلي الحد الأدني القياس

 1.05 10.51 7.08 10.01 011.11 71.11  معدل النبض  0
 1.07- 00.81 1.17 00.58 03.01 01.01  هيموجلوبين 0
 1.70- 010.51 08.05 001.71 055.01 071.11  لسيترولالكو  3

1 
( H.D.L)دهون

 1.10 50.05 01.55 51.11 81.18 31.11  مرتفعة الكثافة

 (L.D.L)دهون 5
 1.31 010.81 05.78 051.00 071.11 007.53  منخفضة الكثافة

 ( 1.11= )الخطأ المعياري لمعامل الالتواء                 
 

-)للمجموعة التجريبية قيد البحث قد ترواحت ما بينالمتغيرات الفسيولوجية  أن معامل الالتواء فى ( 3) يتضح من جدول
مما يدل على إعتدالية توزيع البيانات وتجانس أفراد المجموعة التجريبية ( 3+،3-)وتلك القيم قد انحصرت بين ( 1641)،(1681

  (1.11)ل الالتواء في تلك المتغيرات، كما بلغ الخطأ المعياري لمعام
 :أدوات ووسائل جمع البيانات 

 :والأدواتالأجهزة  :أولاً 
 .الوزنميزان طبي لقياس  -    .جهاز رستاميتر لقياس الطول -
 .صناديق وثب -                          .أطواق وعلامات بلاستيكية ملونة -
 .شريط قياس -     .أطباق بلاستيك -



 

- 418 - 
 

 

 .كرات طبية   - .(ثانية 0/0111)ساعة إيقاف  -
        .مقاومات مختلفة -

                                 
 :المرجعي المسح: ثانياً 

ــــام      ــــاحث ق ــــة والدراســــات للمراجــــع مرجعــــي مســــح بعمــــل ينالب ــــي العلمي ــــوم الحركــــة وفســــيولوجيا  ف ــــدريب الرياضــــي وعل الت
وضـــــعها فـــــى  البرنـــــامج محتـــــوى وتحديــــد ســـــيلوجيةوبعـــــض المتغيـــــرات الف بدنيــــة خاصـــــة  تـــــدريبات لتحديـــــد وذلـــــك الرياضــــة
ـــم اســـتمارة ـــم ث ـــى عرضـــها ت ـــراء الســـادة عل ـــم ولاوالجـــد( 0) مرفـــق الخب ـــة النســـب يوضـــح( 1) رق ـــراء، الســـادة لآراء المئوي  الخب
 .خبراء( 01) عددهم وكان

 
 نسب استطلاع راي الخبراء حول المتغيرات الفسيولوجية قيد البحث (4)جدول 

                                                                                        =11 

 عدد الخبراء الاختبارات البدنية الخاصة 
النسبة  رأي الخبراء

 غير موافق موافق المئوية

%31 - 01 01 معدل النبض  

%01 0 1 01 هيموجلوبين  

%85 1 1 01 الكولسيترول  

%71 0 7 01 فةالكثا مرتفعة( H.D.L)دهون  

%71 0 7 01 الكثافة منخفضة( L.D.L)دهون  

 %.81وارتضى الباحثين حصول الاختبار على نسبة * 

 :الدراسة الاستطلاعية: تاسعاً 
م وحتــى الاثنــين الموافــق   0100/ 5/  07الموافــق بــإجراء الدراســة الاســتطلاعية فــي الفتــرة مــن الاثنــين  ينقــام البــاحث 

مجمـوعتين احـدهما مميـزة  مقسـمين إلـىالتـنس ببورفـؤاد بنـادي  سـيدات( 01)ك على عينة مكونـة مـن تم ذلم وقد 01/5/0100
، وكـان الهـدف مـن الدراسـة مـا  الاساسـية مـن نفـس مجتمـع البحـث وخـارج العينـة سيدات( 5)والاخري غير مميزة  قوام كل منها 

 :يلي
 .ي البحثتحديد المعاملات العلمية الخاصة بالاختبارات المستخدمة ف -
 .التأكد من صلاحية الأدوات والأجهزة المستخدمة في قياسات البحث -
 التعرف على مدي صلاحية أماكن إجراء القياسات الخاصة بالبحث والأماكن الخاصة بتطبيق البرنامج  -
 .لعينة البحثتجريب استخدام البرنامج التدريبي والتعرف على مدي مناسبته  -
تنفيــذ الاختبــارات، وذلــك للتعــرف علــى الاخطــاء التــي يمكــن الوقــوع فيهــا اثنــاء التنفيــذ ولضــمان صــحة  تــدريب المســاعدين علــى -

 .تسجيل البيانات والنتائج



 

- 419 - 
 

 

 

- :ــ المعاملات العلمية للاختبارات المستخدمة فى البحث 
ى مجمـوعتين متسـاويتين عـدديا قـوام ويتنـي علـ-بإجراء المعاملات العلمية للاختبارات باستخدام اختبار مان ينقام الباحث         
، احدهما تمثل المجموعة الغير مميزة والأخرى المجموعة المميزة وذلك لحساب صدق التمايز، كما تم حساب سيدات( 5)كل منهم 

عـادة تطبيقـه وذلـك بفاصـل زمنـي قـدره  ( 8)بـين التطبيقـين، ، ويعـرض جـدول ثلاثـة ايـام معامل الثبات بطريقـة تطبيـق الاختبـار وا 
 .المتغيرات الفسيلوجية قيد البحثمعاملات صدق وثبات 

 
 :البرنامج التدريبي 

مدة البرنامج وعدد الوحـدات البرنامج التدريبي المقترح من حيث  يدعناصردتح ينمن خلال استطلاع رأي الخبراء استطاع الباحث  
وطريقــة  –ودرجــات الحمــل المناســبة للبرنــامج  –لحمــل وتشــكيل دورة ا –وزمــن الوحــدة التدريبيــة اليوميــة  –التدريبيــة الأســبوعية 
 .التدريب المستخدمة

 

 :برنامج التدريبات البدنية الخاصة المقترحة 

 :هدف البرنامج 

أسبوع مستخدمة اختبارات البدنية الخاصة ومعرفة تأثير هذا البرنامج  00للسيدات مدتها  تدريبات بدنية خاصة  برنامج وضع    
 .ات الفسيولوجيةعلي بعض المتغير 

 :أسس وضع برنامج التدريبات البدنية الخاصة 
 .مراعات التدرج في التدريب من السهل الي الصعب  -
 .ان يحقق الهدف الأساسي من الدراسة  -
 .مراعاة الهدف من البرنامج  -
 .ان يتناسب مع قدرات وامكانيات واستعدادات المرحلة السنية لعينة البحث -
 .ونة والسهولة ان يتسم البرنامج بالمر  -
 .ان يتناسب محتوي البرنامج مع الامكانات المادية والبشرية  -
 .ان يتميز المحتوي بالتنوع والشمول في استخدام التدريبات للتأثير علي بعض المتغيرات الفسيولوجية -
 .مراعاة عامل الأمن والسلامة  -
 .مراعاة تشكيل حمل التدريب  -
 .البرنامج بطريقة تساعد علي الاقتصاد في الوقت أثناء الانتقال من تمرين لأخر مراعاة ترتيب التدريبات المستخدمة في -
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 محتوي البرنامج التدريبي المقترح قيد البحث (5)جدول 
 المحتوي المتغيرات م

 شهور3 مدة البرنامج 0

 اسابيع 00 عدد الأسابيع 0

 وحدات تدريبية 3 عدد الوحدات التدريبية خلال الأسبوع 3

 وحدة31 عدد الوحدات البرنامج خلال البرنامج 1

 (ربعاءالا  – ثنينالا  – سبتال) ايام التدريب خلال الاسبوع 5

 ق11 زمن الوحدة التدريبية 1

 (خارج الوحدة التدريبية)زمن الاحماء والختام  8
 (ق الاحماء05: 01)

 (ق التهدئة01: 5)

 (ق 0171) الكلي للاعداد البدني العامزمن ال 

 ق0011 البدنية الخاصةلتدريبات ل (الاعداد البدني الخاص)الزمن الكلي 7

 ق3011 الزمن الكلي للبرنامج 1

 (اقصي–عالى –متوسط ) الاحمال التدريبية المستخدمة  01

 (3: 0)،(0: 0)،(0:0) اليوميةتشكيل دورة الحمل  00

 (3: 0)،(0: 0)  الاسبوعيةتشكيل دورة الحمل  00

 

 ربة الأساسيةتنفيذ التج

 :الدراسة الاساسية -
 :القياس القبلي 
 .08/5/0100القياس القبلي على عينة البحث الاساسية، يوم الخميس الموافق  الباحثينأجرى   

 :تنفيذ البرنامج
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سـيدات العلـى  بدنيـة خاصـةبتطبيـق البرنـامج التـدريبي باسـتخدام تـدريبات  الباحثينبعد الانتهاء من القياسات القبلية قام  
 .م31/7/0100الاثنينم حتى يوم 0/1/0100 الاربعاء، وذلك في الفترة من يوم بنادي التنس ببورفؤاد سنة(  31-01)من 
 .بالوحدةالختامي وقبل الجزء  الاعداد البدني العامبعد  البدنية الخاصةتم تطبيق تدريبات   -
 .أسابيع( 00)لمدة  البدنية الخاصةاستمر تنفيذ البرنامج التدريبي لتدريبات   -
 

 :القياس البعدي
بـأجراء القيـاس البعـدي بـنفس  البـاحثينبعد الانتهاء مـن البرنـامج التـدريبي قيـد البحـث علـى عينـة البحـث الاساسـية، قـام  

 .م1/1/0100 السبت قيد البحث في يوم المتغيرات الفسيولوجيةالطريقة وأسلوب القياس القبلي على 
 

 :المعالجات الاحصائية
 :لإجراء المعالجات الإحصائية الآتية( SPSS)باستخدام برنامج الحزم الاحصائية للعلوم الاجتماعية  الباحثينقام  
 معامل الالتواء              -متوسط الرتب            -الانحراف المعياري            -المتوسط الحسابي          -
 الدرجة المعيارية    -معامل الثبات             -مايز         معامل صدق الت -مجموع الرتب              -
 .      اختبار ويلككسون –.           اختبار مان ويتني –.     معامل ارتباط كندال  -

     
 القياس القبلي –القياس البعدي                                                

 X011ـــــــــ ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ         =     نسبة التحسن    -   
 القياس القبلي                                                         

 
 :عرض ومناقشة النتائج
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المتغيرات فى "  الفروق بين متوسطات درجات المجموعة التجريبية فى القياسين القبلي والبعدي فىدلالة  (1)جدول 
 ."الفسيولوجية  قيد البحث 

 28= ن

 العدد نوع الترتب المتغيرات
متوسط 
 الرتب 

 مجموع الترتب
Z مستوي الدلالة 

 معدل النبض 

 55.11 5.51 01.11 سالب 

 1.11 1.11 1.11 موجب  1.11 0.71-

   1.11 متعادل 

 هيموجلوبين

 1.11 1.11 1.11 سالب 

 55.11 5.51 01.11 موجب  1.11 0.10-

   1 متعادل 

 الكولسيترول

 55.11 5.51 01.11 سالب 

 1.11 1.11 1.11 موجب  1.11 0.18-

   1.11 متعادل 

مرتفعة ( H.D.L)دهون
 الكثافة

 03.11 1.33 3.11 سالب 

 10.11 1.11 8.11 موجب  1.01 0.17-

   1.11 متعادل 

منخفضة ( L.D.L)دهون
 الكثافة

 55.11 5.51 01.11 سالب 

 1611 1611 1611 موجب  1.11 0.71-

   1611 متعادل 

 

بين متوسط رتب درجات ( 1.15)أنه توجد فروق ذات دلالة إحصائية عند مستوي دلالة ( 1)يتضح من جدول 
ما عدي . لصالح التطبيق البعدي "  فى المتغيرات الفسيولوجية  قيد البحث " جموعة التجريبية قبل تطبيق البرنامج وبعده فى الم

 (.1.15)وهي غير دالة إخصائياً عن ( 0.17-)المحسوبة ( Z)فقد بلغت قيمة مرتفعة الكثافة ( H.D.L)دهون
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 قيد البحث المتغيرات الفسيولوجية للعينةبعدي نسب التحسن بين القياسين القبلي وال (8)جدول 

 28=ن

 المتغيرات
الفرق بين  القياس البعدي  القياس القبلي 

 المتوسطين 
نسبة 
 التحسن

 ع± ´س ع± ´س

 %08.11 01.51 1.11 85.81 7.08 10.01 معدل النبض 

 %00.10 0.30 0.17 00.71 1.17 00.58 هيموجلوبين

 %01.11 55.51 01.10 080.31 08.05 001.71 الكولسيترول

( H.D.L)دهون
 %05.17 7.31 03.73 10.11 01.55 51.11 مرتفعة الكثافة

 (L.D.L)دهون
 %38.37 51.00 01.70 11.11 05.78 051.00 منخفضة الكثافة

ي قد بينما فى القياس البعد(  10.01) متغير معدل النبض قد بلغان متوسط القياس القبلي في  (8)يتضح من جدول 
 (00.71)بينما فى القياس البعدي قد بلغ (00.58)وفي  متغير هيموجلوبين قد بلغ  (08.11)وبنسبة تحسن ( 85.81) بلغ

بينما فى  (10.11)وبنسبة تحسن( 51.11)مرتفعة الكثافة قد بلغ( H.D.L)وفى متغير دهون، %(00.10)وبنسبة تحسن
بينما فى القياس البعدي قد (  051.00)منخفضة الكثافة قد بلغ( L.D.L)، وفى متغير دهون( %05.17)القياس البعدي قد بلغ

 %(.38.37)وبنسبة تحسن (11.11)بلغ

وجود فروق ذات دلالة احصائية بين القياسين القبلي والعبدي ولصالح القياس البعدي فـي جميـع ( 1)يتضح من جدول           
، حيث ان قيمة الدلالة الاحصائية اقل مـن قيمـة مسـتوي المعنويـة  سنة31 : 01للسيدات من قيد البحث  المتغيرات الفسيولوجية

المتغيـــرات الـــى فاعليـــة البرنـــامج التـــدريبي علـــى  ذلـــك البـــاحثين تعـــزوو  ، المتغيـــرات الفســـيولوجيةفـــي تلـــك  1.15عنـــد مســـتوي 
ــادي التــنس ببورفــؤاد ســنة31:  01للســيدات مــن   الفســيولوجية ــامج التــدري بن ــد البحــث علــى اســتخدام ،حيــث اعتمــد البرن بي قي

وكـذلك وجـد ان قيـد البحـث ،    المتغيـرات الفسـيولوجية للعينـةوتطـوير  تحسـينمتنوعة  يمكـن مـن خلالهـا  بدنية خاصة  تدريبات
هناك تحسن واضح وملحـوظ فـى متوسـطات القياسـات البعديـة ويعـزو البـاحثين هـذا التحسـن الـي التـدريبات البدينـة الخاصـة التـي 

وتدريبات بدينة خاصة مما لها مـن اثـر بـالغ فـى الارتقـاء بـالنواحي الوظيفيـة للجسـم ( هوائية ولا هوائية )بيق تدريبات اهتمت بتط
 ( .HDL-LDL –هيموجلبين الدم –الكوليسترول –النبض )وادت الى تحسن واضح فى مختلف المتغيرات الفسيولوجية 

ي مـن العوامـل المـؤثرة علـى اجهـزة الجسـم الوظيفيـة بصـفة عامـة وعلـى الى ان المجهود البـدن( 0110)حيث يشير سلامة       
نظــم انتــاج الطاقــة بصــفة خاصــة ، حيــث تشــير نتــائج الدرســات التــى قــام بهــا البــاحثون الــى اســتجابة اجهــزة الجســم الحيويــة الــى 

 .المجهود البدني مع تنوع  اختلاف تلك الاستجابات طبقا لشدة المجهود وفترة دوامه
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ان التمرينات البدنية الخاصة المقترحة كان له تاثيرا ايجابيا سواء بالزيادة او ( 0118)محمود فق هذه النتائج مع دراسة وتت     
بــالنقص لمعــدل نســبة التغيــر لصــالح ممارســة البرنــامج التــدريبي علــى بعــض دهــون الــدم البروتينــات الدهنيــة مرتفعــة الكثافــة 

متوسـط سـمك ثنايـا الجلـد فـى بعـض منـاطق ( وزن الجسـم)وبعض مكونات البنـاء الجسـمي ،الروتينات الدهنية منخفضة الكثافة ،
معـدل )،النسـبة المئويـة للـدهون وبعـض المتغيـرات الفسـيولوجية ( سـمك ثنايـا جلـد الـبطن ، الصـدر ،العضـد، الفخـذ)تجمع الـدهن 

 (.HDL,LDLالنبض ، الكولسترول، هيموجلوبين الدم،

فـى ان معـدل النـبض يـنخفض فـى الراحـه وكـذلك بعـد المجهـود البـدني ( 0111)ما يشير اليه سلامه وهذه النتائج تتفق مع      
عند تطبيق برنامج يحتـوي علـى تـدريبات بدنيـة خاصـة حيـث ان البرنـامج يـؤدي الـى تحسـين كفـاءة القلـب والاوعيـة الدمويـة ممـا 

 .يؤدي الى انخفاض معدل النبض

دلالـة احصـائية بـين القياسـين القبلـي والعبـدي ولصـالح القيـاس البعـدي فـي  وجـود فـروق ذات( 1)يتضـح مـن جـدول كما 
قيــد تشــير القــيم الــواردة فــى الجــدول  (HDL-LDL –هيمــوجلبين الــدم –الكوليســترول –النــبض ) المتغيــرات الفســيولوجيةجميــع 

ــى مســتويات الضــغط الانبســاطي والانقباضي،والكوليســترول،( 00) ــى حــدوث تحســن ف ــدهون الث ال ــة،وال ــة  لاثي ــات عالي والبروتين
هـذه النتـائج الـى ان ممارسـة النشـاط  البـاحثينعـزو يو ، قبل تطبيق البرنامج التدريبي وبعـده والبروتينات منخفضة الكثافة الكثافة،

وتخفـض مـن   HDLالبدني المنتظم يعتبر من اهم العوامل التي  تسهم فى تخفيض نسبة الكولسترول الكلي ، وترفع مـن نسـبة 
 .هو ممارسة النشاط البدني بانتظم  HDLوان افضل العوامل التى تؤدي لرفع نسبة   LDL نسبة

وأيضاً تشير النتائج الى حدوث تحسن في مستويات ضغط الدم الانقباضي والانبسـاطي بـين القياسـين القبلـي والبعـدي ولـم  
 توجد دلالة احصائية لمستوي الضغط الانقباضي فى المستوي الطبيعي 

امـر  الـي  ان انخفـاض متوسـط ضـغط الـدم الانقباضـي والانبسـاطي  Subitha et al وتتفـق هـذه النتـائج مـع دراسـة      
مرغــوب فيــه ،حيــث ان نســب ارتفاعــه تضــر بالصــحة ،وتعــزي البــاحثين هــذا الانخفــاض الــى انخفــاض نســبة الــدهون بالــدم، 

خفاضــه، وهــذا يعنــي وقايــة القلــب والشــرايين، اذا ان وانخفــاض نســبة الجلوكــوز حيــث اتضــح ان للتــدريب دورا مــؤثيرا فــى ان
 .النشاط الرياضي بانتظام تحمي القلب والاوعية الدموية ،وتقلل من مخاطر الاصابة بمرض الضغط 

الـى انـه  Sherwood,1995ويعد انخفاض نسبة الدهون من الاساسيات المكلمة لخفض مستوي السكر بالدم واشارت      
زادت احتماليــة الاصــابة (  LDL)ســيزيد تــراكم الكوليســترول فــى الشــرايين، وكلمــا زادت نســبة  LDLعنــد زيــادة مســتوى 

، واكـد ان زيـادة  LDLقلـت احتماليـة الاصـابة بـامراض القلـب واننخفضـت نسـبة   HDLبامراض القلب، وكلمـا زادت نسـبة 
 .لسكري الشحوم فى الجسم تعد مصدرا خطرا تنتج عنه الاصابة بالامراض المزمنة مثل ا

 

 :ومما سبق  فان النتائج اظهرت صحة الفرض الاول من البحث والذي ينص على انه قد

 ".البحث لصالح القياس البعديللعينة قيد توجد فروق دالة احصائية بين القياسين القبلي والبعدي لبعض المتغيرات الفسيولوجية "

ي بعــــــض المتغيــــــرات بلــــــي والبعــــــدي فــــــتوســــــطي القياســــــين القوجــــــود نســــــب تحســــــن بــــــين م( 8)يتضــــــح مــــــن جــــــدول 
 هيمـــــوجلبين الـــــدمو  %00.10الكوليســـــترولو (  %08.11) النـــــبضالفســـــيولوجية حيـــــث بلغـــــت نســـــب التحســـــن فـــــى معـــــدل 

(01.11% ) HDL(05.17% )و LDL(38.37% ) ــــى هــــذه ــــة للتحســــن ف ــــاع النســــبة المئوي ــــاحثين ارتف ــــزي الب ويع
بدنيـــــة خاصـــــة حيـــــث انـــــه توجـــــد عاقـــــة ايجابيـــــة بـــــين الكولســـــترول  المتغيـــــرات الـــــى البرنـــــامج التـــــدريبي باســـــتخدام تـــــدريبات
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والتــــدريب البــــدني حيــــث تعمــــل علــــى تحســــن النســــبة الخاصــــة بكــــل الليبــــوبروتين مرتفــــع ومــــنخفض الكثافــــة وبالتــــالي تحســــن 
 .وزن الجسم ويقلل السمنه

عبد  ؛ (0111)وميلاني  ليفي؛ ( 0111)ميكموري واخرون ؛  (0177)حيث تتفق هذه النتائج مع دراسة كل من رجائي 
 .والتى اظهرت تحسنا ايجابيا لصالح القياس البعدي لهذه المتغيرات( 0113)عبد الفتاح  ؛ (0111)كست ؛  (0118)الحليم 

ـــاح  ـــد الفت ـــث يشـــير عب ـــاء الجســـمي مثـــل ( 0113)حي ـــرات البن ـــرات دهـــون الـــدم ،وبعـــض متغي ـــى متغي الـــي  ان التحســـن ف
ـــا الج ـــام للســـيداتوزن الجســـم  متوســـط ســـمك ثناي ـــالي المظهـــر الع ـــدهون وبالت ـــة لل ـــد ،النســـبة المئوي ـــا مـــا يصـــاب .ل ـــث غالب حي

الافــــراد الضــــين يعــــانون مــــن الســــمنة بارتفــــاع ضــــغط الــــدم وزيــــادة الكوليســــرول الــــذي يــــؤدي الــــى ترســــيب الــــدهون بجــــدا 
ن للمـــــرأة مـــــن الشــــرايين وتعرضـــــها للجلطـــــات الدمويــــة وتصـــــلب الشـــــرايين ومــــن ذلـــــك يتضـــــح التحســــن الـــــوظيفي الـــــذي يمكــــ

 .الاستمرار فى النشاط البدني واداء الاعمال اليومية نتيجة لتحسن الكفاءة البدنية

 :من البحث والذي ينص على انه قد الثانيلنتائج اظهرت صحة الفرض اومما سبق فان 

 ".لح القياس البعديلصا القياسات الفسيولوجيةتوجد فروق في نسبة التحسن بين القياسين القبلي والبعدي في مستوى بعض "

 : لاستخلاصاتا

وجود  -0
فروق دالة إحصائياً توضح تحسن معدل النبض والكوليسترول وهيموجلبين الدم لدى أفراد العينة بعد تطبيق البرنامج 

 .المقترح
أظهرت  -0

 .النتائج تحسناً إيجابياً في يزادة كفاءة العمل البدني لأفراد العينة

 :التوصيات

لمقترح والذي أظهر فعالية كبيرة في معالجة إنقاص الوزن وتحسين المتغيرات الفسيولوجية للسيدات من استخدام البرنامج ا -0
 .سنة( 01-31)

 .التوعية والاهتمام بممارسة الأنشطة البدنية والرياضية لكل فئات المجتمع بمختلف الأعمار -0
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